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FRETTIABLADID Katrin Alda og Eyland Calvin Klein.

Nafn?
Sara Dégg Johansen
Aldur? 25 ara

Starf? Fordunarfraedingur
og annar eigandi Reykjavik
Makeup School.

Maki? Olafur pér Olafsson.
Stjornumerki? Vatnsberi.

Hvad fékkstu pér i morgunmat?
Cheerios med déttur minni.

Uppdhaldsstadur? Letilaut er én
efa uppdhaldsstadurinn minn

en pad er sumarhus tengda-
foreldranna sem stendur undir
Eyjcfisllum. Svo hafa Bésar i
Pérsmork verid i miklu uppdhaldi
fra pvi ég var barn.

Hreyfing? Fara 6t ad hjéla med
déttur minni, hot yoga og dansa
begar enginn sér.

Uppéhaldslistamadur? Francesca
Tolot, Patrick Ta, Mario Dedivan-
ovic, Mary Phillips, Romero Jenn-

ings og margir fleiri.
Uppéhaldsmynd? Armageddon
og Lion King, graet alltaf!

A- eda B-manneskja? Klarlega B
en éska pess ad verda A pegar
ég verd stér.

HVERJIR
HVAR?

HONNUN GAMAN

NINA

: ‘\\ - _ritstjérann Eddu Hermannsdéttur i horf-
* endasalnum. Fullt his var einnig i Pjéd-
[Te

| leikhdsinu par sem Avintyri i Latabae
vetrarins. A laugardaginn var pad Lina | P var frumsynt med Magnuts Scheving i
Langsokkur og métti par sjé sjonvarps- % = F 7 fararbroddi, Par métti medal annars sjd
konuna Brynju borgeirsdéttur og

Pad var mikid lif i leikhdsum landsins um -
helgina pegar baedi Pj6dleikhisid og
Borgarleikhisid frumsyndu barnaleikrit |

""" Steinunni Olinu og borgerdi Katrinu.

MED ODRUVISI EFNI

Honnudurinn Katrin Alda fetar nyjar slédir med skartgripamerkinu Eyland sem hefur slegid i gegn hérlendis sem erlendis

,Petta er svona hlidarverkefni
sem hefur undid upp a sig,“
segir honnudurinn Katrin Alda
sem nylega setti 4 laggirnar
skartgripamerkio Eyland 1 fé-
lagi vid breska vinkonu sina,
Victoriu.

Katrin Alda er betur pekkt
sem fatahonnudur par sem hin
er med merkid sitt KALDA og
er skartgripamerkio samstarf
vinkvennanna en nu eru paer ad
leggja drog ad pridju linunni.
Raudi préddurinn i hénnuninni
er hid svokallada ,evil eye“ eda
hid illa auga en linan saman-
stendur af armbondum, hringj-
um, eyrnalokkum og halsmen-
um.

»Pad er mjog gaman ad vinna
med 60ru visi efni en { fata-
honnuninni og hefur komid
mér skemmtilega 4 6vart hvad
betta er gaman. Petta er 6dyr-
ara sem gerir markadinn opn-
ari,” segir Katrin Alda en
fyrsta lina Eylands er nu seld i
12 bidum vids vegar um heim-
inn eins og i Astraliu, Singapur
og Tékyé. Pa hefur vefversl-
unin vinseela Nastygal hafid
s6lu & skartinu. Hér 4 landi er
linan til s6lu { badinni Einveru
og einnig a vefsidunni eyland-
jewellery.com

Katrin Alda er busett { Bret-
landi par sem htn fylgir fata-
merki sinu KALDA eftir og na
Eylandi. ,Vid erum ad klara
pridju linuna niina sem er aod-
eins 60ru visi en augad heldur
sér afram.“  alfrun@frettabladid.is

ﬂ Vio erum 4 Facebook

SIDAR PEYSUR

*Nytt kortatimabil*

kr. 1].“500

Beejarlind 6 » S. 554 7030

undanfarid. Raudi prddurinn er ,,hid illa auga“ svokallada.

Katrin Alda segir
bad hafa komid
sér skemmtilega
& bvart hversu
gaman pad er ad
hanna skartgripi.
MYND/SIUA MAGG

»Hid illa auga”
er raudi pradur-
inn i hénnunni.

Fallegt skart.

#mycalvins

CALVIN
KLEIN TIL LANDSINS

.Petta er mjdg spennandi en vid
heilludumst af undirfétunum & tisku- - r
vikunni i Kaupmannahéfn,” segir
Asa Ninna Pétursdéttir, eigandi
budarinnar GK og Suit, en hin
tlar ad selja fatamerkid freega
Calvin Klein i bodum sinum.

Um er ad raeda undir-
fstin, gallabuxnamerkid 2z
og fylgihluti fré hénnus-
inum vinsaela sem kom
einmitt hingad til lands
i tengslum vid Hénnunar-
Mars & pessu éri og hélt
erindi. Undirfatnadur-
inn hefur fengid upp- ¢
reisn aeru upp &
sidkastid par sem
auglysingaherferd
fyrirtaekisins sem
nefnist #mycalvins
hefur tekist pad
vel ad pusundir
hafa merkt mynd-
ir af sér i Calvin .
Klein-undirfétum & ol &
Twitter og Instagram. i

LT

i
Ja—1
7
— -
T \
bosundir manna Gt um allan heim deila
myndum af sér i Calvin Klein-

naerfatnadi og merkja paer
’ #mycalvins & samskiptamidlum.

NG geta islendingar tekid patt i
adinu og merkt myndirnar sinar.
,Vid héfum sjaldan verid svona
spennt fyrir nyju merki par sem
allar linurnar voru svo fallegar
\.,' og ettu ad henta svo breidum
hépi. Verdid kom
7, skemmtilega &

\ N
| f”_q\.i. évart,” segir

Asa

Gestir tiskusyningar Toms Ford

4 tiskuvikunni i New York rdaku

upp stér augu pegar hénnudurinn

gekk fram & pallinn i lok syning-

arinnar klaeddur gallabuxum og

gallaskyrtu. Ford hefur gefid pad

Gt i vidtolum ad hann fari varla

Gt Or hisi én pess ad kleedast sér-

snionum jakkafétum. Hann 6k sig

e | I : hins vegar vel Gt i galladressinu vid

F  cigdii@ibq Sutt, er - h\{?rd.o/g'slegon klaedaburdinn i

spennt fyrir komu Calvin nyju liési.

Klein.izbgdina. e b

N

UTGAFUFELAG 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, 105 Reykjavik, simi 512 5000

Ritstisrnarfulliroi Alfran Pélsdéttir alfrun@frettabladid.is
e Auglysingar Atli Bergmann atlib@365.is
Honnun Silja Astpérsdéttir siljaa@frettabladid.is e Forsidumynd Ernir Eyjélfsson

Lifid

www.visir.is/lifid
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FRETTABLADID Heilsuvisir.

Heilsuvisir

LUMSK EINKENNI D-VITAMINSKORTS

Ragnheidur Gudmundsdéttir

bladamadur & Heilsuvisi

Mikilveegi D-vitamins er vel
pbekkt. bad var fyrst a fjéroa
aratug sidustu aldar ad tengsl
milli D-vitaminskorts og bein-
kramar urdu 1j6s. Beinkrom
veldur pvi ad bein og tennur
mykjast. Jafnvel b6 ad einstak-
lingur fai naegt kalk dr feedunni
gerir D-vitaminskortur pbad ad
verkum ad magn kalks og fos-
fats i bl6dinu er ekki i jafn-
veegi. Afleidingar pess geta
verid peer ad magn steinefna

i beinvef minnkar, beinstyrk-
ur minnkar og aukin haetta er

4 beinbrotum. Einkenni bein-
kramar eru medal annars
beygoir feetur, beinverkir, tann-
skemmdir, tid beinbrot og af-
16gun & hofudkipunni.

Vegna pess ad beinkrom er
tiltélulega fatid 1 préudum lond-
um veeri audvelt ad aetla ad D-
vitaminskortur heyroi for-
tidinni til. Sd er hins vegar
ekki raunin. Nyjar rannsékn-
ir hafa leitt i 1j6s 6nnur og
limskari einkenni D-vitamin-
skorts. Marga sjukdéma, sem
vid fyrstu syn virdast litid eiga
skylt vid nokkud svo augljést
sem beinkrom, m4 rekja til D-
vitaminskorts.

Hvad er D-vitamin?
D-vitamin er fituleysanlegt
vitamin sem likami okkar feer

a tvo vegu, med D-vitaminrikri
feedu eda faedubdétarefnum og
med sélarljési. Hugtakio D-vita-
min neer yfir margar gerdir af
vitamininu. Tveer megingerd-
ir bess eru D2 sem vid faum tdr
feedu og D3 sem hiddin fram-
leidir pegar hin kemst { teeri
vio sélarljés. Megintilgangur
D-vitamins { likamanum er ad
styra magni kalks 1 bl6dinu. h

Solskinsvitaminio? )

bao er frekar erfitt ad fa neegi-
legt D-vitamin eingongu ur
feedu. Mest af vitamininu er ad |
finna i feitum fiski, & bord vid
tunfisk, makril og lax. Einnig
mé finna mikio af D-vitamini {
sumum sveppategundum.

Jafnvel p6é a0 hidin framleidi
hluta af pvi D-vitamini sem vid
purfum, dugar sélarljés held-
ur ekki alltaf til bess ad upp-
fylla daglega D-vitaminporf
okkar. beettir eins og tr hvada
att s6lin skin, arstimi, sky,
mengunarstig og notkun sélar-
varnar geta dregio Ur nattdiru-
legri framleidslu hidarinnar 4
D-vitamini.

Utsolust: Islandia Kringlunni, Rammagerdin, Hafnarstreeti, Akureyri og Flugstod, Hrafna,
Around Iceland, Alafoss Moso, Black Pepper, Blda Lonid, Landnamssetrid, Lifland,
bj6dmynja-safnid, Viking Akureyri, Hotel Reynihlid, Gullfoss Kaffi. Auntsdesign Hlidarsméra
S: 6183022 BT Auntsdesign

Einkenni D-vitaminskorts

finna ekki fyrir neinum einkennum.
Adrir finna fyrir einkennum eins og
svefntruflunum, védvakrémpum, al-
mennri preytu, sérsauka i lidum, sdrs-
auka eda mattleysi i védvum, eiga
erfitt med ad einbeita sér, hfudverkj-
um, haegdatregdu eda nidurgangi og
bvagfeeratruflunum. Hér ad nedan
eru niu adrir alvarlegir sjukdémar
sem geta tengst D-vitaminskorti:

Sumir sem /ojdist af D-vitaminskorti
A

1. Astmi 1.200 IU of D-vitamini
daglega geta dregid 0r tidni
astmakasta og dregid Ur alvar-
leika peirra.

d

bunglyndi D-vitaminskortur
hefur verid tengdur vid punglyndi
og adra gedraena kvilla. Synt
hefur verid fram & ad ef kona
faer naegt D-vitamin & medgdngu
dregur ¢r likum & pvi ad barn-

id préi med sér gedraena kvilla &
lifsleidinni.

ol

Hjartveiki HLdric:s[ﬂkdémar eru
algengari i félki med D-vitamin-
skort.

Hér blédprystingur Hér blés-
brystingur hefur verid tengdur vid
skort & kalki, magnesium, kalium
og D-vitamini.

>

5. Lidagigt Rannsdknir hafa synt
fram & ad D-vitamin getur sefad
sérsaukann og stirdleikann sem
tengdur er gigtarsjokdémum.

MS (Multiple Sclerosis) Rann-
séknir hafa synt ad buseta skiptir
méli pegar kemur ad likum pess
ad f& MS. bvi minna sélarljés
sem po fzerd, pvi liklegri ertu il
ad fé sjokdéminn. betta gefur til
kynna sterka tengingu & milli MS
og D-vitamins.

g

7. Krabbamein Margar tegund-
ir krabbameins hafa verid tengd-
ar vid D-vitaminskort, til dsemis
briéstakrabbamein, blédruhdls-
krabbamein og ristilkrabbamein.

bl

Tannholdssjokdémar Tann-
holdsbélgur og adrir tannholds-
sjokdémar geta verid sdrsauka-
fullir, valdid blaedingu 0r tann-
holdi og tennur geta losnad.
D-vitamin hjalpar til ad vid ad
jafna 0t bakteriufléruna  munnin-
um.

o

Sykursyki i grein fré Worlds
Healthiest Foods er éjafnvaegi i
blédsykri flokkad sem einkenni D-
vitaminskorts.

FYLLTAR VEFJUR

Rikka d Heilsuvisi byr til fylltar vefjur fyrir tvo.

Fyllt vefja med eggjum, kjuklingi og fetaosti - fyrir 2

1 msk. élifuolia

2 medalstérir sveppir,
saxadir

50 g eldadur kjoklingur
Y tsk. karri

handfylli spinat

1 msk. purrkud trénu-
ber

1 egg
1 eggjahvita

1 msk. fetaostur, mulinn  trénuberjunum og steik-

salt og nymaladur id par til pad er ordid
pipar mjokt. Hreerid saman
2 tortillavefjur eggin og sefjid 0t &
Steikid sveppina upp poénnuna dsamt feta-
dr oliunni & medal- ostinum. Kryddid med
heitri ponnu og beetid  salti og pipar. Hitid
kjuklingnum og karri- tortillavefjur & pénn-
inu Gt i. Setjid spin- unni og fyllid paer med
atid saman vid dsamt eggjafyllingunni.
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Balsam kynnir:

Sigridur Oddsdéttir er heimavinnandi modir
med tveggja ara dottur. Hun aefir krossfit af
kappi pegar timi gefst og hefur tekid Garc-
inia Cambogia-faedubotarefni samhlida aef-
ingunum i nokkurn tima. Sigridur segist
vera i skyjunum med arangurinn. ,Eftir ad
ég eignadist dottur mina hef ég ekki haft
mikinn tima fyrir hreyfingu og hef att erf-
itt med ad koma mér i sama form ég var
i fyrir barnsburdinn. Eg get vidurkennt ad
ég borda lika meira en ég gerdi og a pad
til ad laumast i nammiskapinn a kvoldin,“
segir Sigridur hleejandi og segir isinn vera
sinn versta évin.

Sa arangur eftir adeins 1 til 2 vikur
~Samhlida krossfiteefingunum minum hef
ég tekid Garcinia Cambogia og sa strax
mun & mér. Eg tek 1-2 toflur 4 dag og pé
finn ég fyrir paegilegri seddutil-

finningu, borda miklu minna og #
lzet nartid alveg i fridi. Eg hef -":‘#‘l#?ﬂ
meiri orku, lidur betur og hef nad ﬂ##.. sy &
miklu betri stjérn & eigin pyngd.
Mér finnst ég lita miklu betur
ut og lidur rosalega vel med
sjalfa mig,“ segir Sigridur og
brosir.

Solustadir
GARCINIA CAMBOGIA er
pbegar ordid eitt allra vin-

=] R&d16gd

seelasta feedubotarefni a is- notkun:

landi vid pyngdarstjérnun og = Taktu 2 hylki
er faanlegt i fjolda apdteka, um 30-60
Lyfju, Apétekinu, Heilsu- | _ ;ﬂég:ﬁﬁgy”f
horninu Blomavall, Sportlifi, BT c5a takiy
Hagkaupi, Fjardarkaupum, tvé hylki
Heimkaupum, Lyfsalanum stuttu eftir
Glaesibae og Heilsulausn.is. adalmaltis.

HEILBRIGD LAUSN VID PYNGDARSTIORNUN

GARCINIA CAMBOGIA fra Natural Health Labs. Tilvalid fyrir alla sem vilja borda minna i hverri maltid, na stjorn & millimalamauli, sykurati,
kvdldsnarli, losna vid aukakiloin og upplifa vellidan i eigin skinni.

GARCINIA CAMBOGIA er ljdsgreenn avoxtur sem vex i Sudaustur-Asiu og hefur &
verid notadur lengi af innfaaddum sem almenn faeda og sem laekningalyf. Reynsla

um allan heim hefur synt ad virkni Garcinia Cambogia er pripaett og ma rekja |
til efnis sem kallast HCA eda hydroxysyra. Fyrsta virknin stafar af pvi ad efnin i |
avextinum jafna blodsykur, minnka matarpérf og eyda saetupérf. Onnur virknin er
ad Garcinia Cambogia hindrar fituuppbyggingu i likamanum, tekur allan aukasykur
og meltir hann an pess ad likaminn setji umframmagn i fituforda. Pridja virknin er ad Garcinia
Cambogia eykur seréténinframleidslu i heilanum, jafnar ged, eykur vellidan og minnkar stress.

Résa Porvaldsdéttir, meistari i
snyrtifreedum, kennari og fotaad-
gerdafraedingur, er eigandi Snyrti-
midstddvarinnar Lancéme. Hun
hefur rekid eigin stofu samfellt i 35
ar. ,,Vid tokum a méti folki & 6llum
aldri, konum og koérlum, i slak-
andi andlits- og likamsmedferd-
ir og leggjum mikid upp Ur paegi-
legu andrumslofti. Eg fze folk til min
i alls konar astandi og okkar mark-
mid er alltaf ad hjalpa folki ad lida
betur i likama og sal.

Mzlir med goji-berjum

Hverri medferd fylgir hudgrein-
ing og radleggingar um um-
hirdu hudar, segir Résa. ,Eg
er med mismunandi radlegg-
ingar fyrir hvern og einn en
bendi 6llum & ad borda hollt
og fara vel med likamann.
Goji-ber eru ein naeringarrik-
asta faeda sem ég veit um og
algjort téfraefni fyrir hddina,
neglurnar og harié. Eg bendi
morgum a ad ef peir vilja fal-
legt og heilbrigt utlit eru goji-
ber frabaer lausn. Eg tek sjalf ] | ;
goji-feedubdtarefni daglega ]

pvi mér finnst pau minnka @&

sykurporf og gefa mér naud-
synlega vidbotarorku. Einfalt
og peegilegt,” segir Rdsa og
brosir.

R&016go
notkun:
Taktu 1 til 3
graenmetis-
hylki med
vatnsglasi
yfir daginn.

Résa Porvaldsdéttir snyrtifreedingur meelir med goji-berjum fyrir fallegt og heilbrigt Gtlit.

GEISLANDI HUD, HAR 0G NEGLUR

GOJI-BER — nytt fra Natural Health Labs. Studlar ad hreysti og langlifi asamt pvi ad gefa had, hari og noglum fallegan ljoma.
Tilvalid fyrir pa sem vilja neyta goji-berja a audveldan og pagilegan mata

‘Hentug lausn fyrir alla

. Goji-ber hafa notid mikilla vinszelda um allan heim. Goji-faedu-
bétarefni er frabaer lausn fyrir pa sem vilja neyta berjanna &
. audveldan og pezegilegan mata. Faanlegt i naer 6llum apotek-
um landsins, Heilsuhusinu, Heilsuhorninu Blémavali, Sportlifi,
. Fjardarkaupum, Heimkaupum og Heilsulausn.is.

GOJI-BER eru af morgum talin
neeringarrikasta faeda sem
finnst i nattarunni og eru pvi
flokkud sem svokdllud ofur-
feeda eda ,,superfoods”. Berin
vaxa i Kina, Mongéliu og Him-
alajafjéllunum og eru oft koll-
ud hamingjuberin vegna vellid-
unar sem peim fylgir og 6tru-
legra ahrifa peirra & heilsu og
heilbrigdi. Innfeeddir hafa notad
pau i pusundir ara i leekninga-
skyni vegna einstakra ynging-
arahrifa peirra og margvislegra
naeringarefna. Pau eru stutfull
af préteini, amindésyrum, vita-
minum og steinefnum og ein-
staklega rik af andoxunarefn-
um sem vinna gegn 6ldrun og
gefa hid, hari og néglum falleg-
an ljéma. Einnig beeta pau sjon-
ina, skerpa hugsun, auka lifs-
orku og styrkja dnaemiskerfid.

MYND/GVA
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FRETTABLADID Silja Hauksddttir.

-

STEFNDI EKKI ALLTAF A
KVIKMYNDAGERD ,Eg
horfdi frekar i skapandi éttir pvi
ad ég hélt ad pa myndi ég ekki
burfa ad sitja mikid kyrr.”

ey

PAD ER MJOG MIKILVAGT AD
OLIKAR RADDIR HEYRIST

Silja Hauksdottir er handritshdfundur og leikstjori. Hun hefur pegar skapad sér nafn i kvikmyndagerd d Islandi, fyrir kvikmyndina Dis, sem
var hennar fyrsta verk, SJonvarpsbattarodma Astridi og svo ték hiin pdtt i gerd Stelpnanna, sjéonvarpspdttanna Rikisins og skaupsins 2008,
svo eitthvad sé nefnt. Onnur seria Astridar var nyverio tllnefnd til evropsku sjonvarpsverdlaunanna, Prix Europa, sem er steersta hdtio
sinnar tegundar i Evropu. Neesta verkefni Silju er ad leikstyra Aramoétaskaupinu.

Olsf Skaftadottir
olof@frettabladid.is

ad er af neegu ad taka og
bj6din hefur verid mjog til-
litssom { peirri vidleitni
sinni a0 sja okkur fyrir
efni,” segir Silja Hauks-
déttir leikstjori 1étt 1 bragdi, en

IDA-bokaka
opl

vinna er pegar hafin vid gero
Aramétaskaupsins. Asamt Silju
sem skrifar handrit og leikstyr-
ir, koma ad skrifunum peer Maria
Reyndal, Gagga Jonsdéttir, Léa
Hjalmtysdoéttir, Katla Margrét
Porgeirsdéttir, Edda Bjorgvins-
déttir og Anna Svava Knutsdottir.
,,Vi0 erum byrjadar ad skrifa og
komnar 4 fullt,” baetir Silja vio.

rgata 2a 101 Rvk.

alla daga.

,,Vid sjaum ekki fram 4 ad lenda
i neinni ritstiflu eda efnistaka-
vandraedum enn sem komio er.
Pad rennur undan okkur efnio.
Dbetta verdur frekar spurning um
a0 sigta ut heldur en ad prjoéna
eitthvad vido. Madur er kannski
uppteknari af malefnum lidandi
stundar pegar skaup er fram
undan, en mér finnst petta ar hafa
verio sérlega vioburodarikt.*

Tekurdu Honnu Birnu fyrir?
,Eg get ekki 14tid pad leka,“ segir
Silja og hleer.

Er ekki pressa ad lelkstyra
Aramotaskaupl sem hver ein-
asti Islendingur horfir d? ,Eg vil
bara gera petta vel og vanda mig.
Ooru styri ég ekki { bili og ann-
arri pressu er ég eiginlega 6naem
fyrir. Eg trdi pvi ad baé sé heegt
a0 hafa skaupio beitt 4n pess ad
bad sé reetid og ad adeila geti
verid aleitin og fyndin { senn. Eg
vil bara ad félki hleei eins mikid
og mogulegt er.“

Silja hefur leikstyrt badum seri-
um af Astridi, sem s;’lndar voru a
St60 2 med nokkurra ara millibili.
Eigum vid von d fleiri serium af
Astrigi? ,Vonandi, en pad er ekKki 1
minum hondum ad dkveda pad. Eg
veit hins vegar a0 pad er rosalega
skemmtilegt ad gera pessa paetti.
Badar seriur var pakklatt og gott
ad vinna. Beedi var hépurinn sem
ad pessu stendur og skrifar badar
seriurnar svo sterkur og svo peir
sem stéou ad pvi ad framkvema
betta 4 endanum, leikararnir og
allt, petta var 6trilega skemmti-
legt ferli.“

Klapp d bakid

Hvad pyda svona tilnefningar eins
og sui sem pid fengud d dogunum?
,Pad eru margir sem senda inn,
margar Evrépupjédir og morg
verk - betta er stor pottur sem vid
vorum dregin upp tr. Eg upplifi
petta sem klapp 4 bakid fyrir pbad
sem vid gerdum. Sem er hress-
andi pvi ad vid erum 611 mjog stolt
af pattunum og pakkléat fyrir vio-
tokurnar.

En hvad er fram undan? ,,pad
er bara skaupid. Vid erum niina
vid skriftir, svo er undirbliningur
i oktéber og tokur i névember. Ef
eitthvad stérkostlegt kemur upp
tokum vid lika upp { desember, en
annars a a0 nyta pann tima i eft-
irvinnslu. Svo er pad bara gaml-
arskvold, nokkrar éndunareefing-
ar og ut med skaupid,” heldur Silja
afram.

b6 ad mestur timi Silju fari {
vinnu viod gerd skaupsins um bess-
ar mundir er { moérg horn ad lita.
»Eg er lika, dsamt Goggu, ad proa
nokkur verkefni. Eitt peirra, sem
er komid lengst, er biomynd sem
okkur er mikio mél med. Biémynd
um unga stelpu sem byr 4 Akra-
nesi. Hun er eettleiddur Islending-
ur { eeskubldsadri tilvistarkreppu
- upplifir fordéma fra umhverf-
inu en kannski mest fra sjalfri
sér. Detta er 1étt broskasaga um
skemmtilega vaxtarverki. Okkur
finnst sjuklega gaman og gef-
andi ad préa pessa sogu, vio
hofum bédar verid 4 4pekkum
sl6dum, poétt élikar séu. Okkur
finnst mikilveegt ad pessi saga

fai ad heyrast, proskasaga ungrar
stilku, sem er ad mata sig vio um-
hverfio og sjalfa sig 4 afar breysk-
an og skemmtilegan hatt.”

Varst pu ddlitid villtur ungling-
ur? ,Eg var kannski daldio tynd-
ur unghngur Eg veit ekki hversu
villt ég var. Pad bara tilheyrir.
Sem betur fer, bvi ba hefur madur
eitthvad ad leggja til i pessa
sogu,” segir Silja. ,,Annars er pad
breyskleikinn sem mér finnst allt-
af mest spennandi i 6llum karakt-
erum. betta mément pegar madur
parf ad horfast i augu vio sjalfa
sig og vidurkenna mistokin, vio-
urkenna hvad madur getur verio
asnaleg typa og taka afleidingun-
um eda axla dbyrgdina.“

Hvitir karlmenn i vanda

Silju er pad hugleikid ad rodd
6likra hépa fai ad heyrast 1
sogum. ,,Adallega er mér hugleik-
inn pessi fjolbreytileiki. Ad verk
eftir fjolbreytt folk fai ad njéta
sin. Sjalfri er mér pad efst { huga
ao sja fleiri myndir eftir konur
um Konur - en ég vil lika fa fjol-
breyttari sogur fra fjolbreyttu
félki, { aldri, { kynjum, { uppruna,
0llum tegundum. Eg held ad vio
aettum ad fokusera — og pad er
ennpa mikilveegara fyrir okkur
sem teljum okkur vera svo einsleit
sem pjéod — & pad ad 6likar radd-
ir heyrist. Af kvikmyndum sid-
ustu 4ra og dratuga a0 deema er
islenska bj6din hvitur karlmadur
i vanda og eins frabeerir og peir
nd eru, pa erum vid fjélbreyttari
og marglitari en bad og bad parf
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Af kvikmyndum
sioustu dra og
dratuga ad dema
er islenska pjoo-
in hvitur karlmao-
ur i vanda og eins
frabeerir og peir
nu eru, pd erum
vio fjolbreyttari
og marglitari en
bao og pad parf
ad syna og spegla
0g midla svo til
dhorfenda sem
eru einmitt alls
konar.

ad syna og spegla og midla svo til
ahorfenda sem eru einmitt alls
konar.“

Med nett Stokkholmssyndrom
Silja segir mikilveegt ad stelp-
ur og konur a 6llum aldri f4 eitt-
hvad til ad samsama sig vid. ,,bé
a0 ég geti sjalf alveg samsamad
mig vid marga karlkaraktera pa
er bad kannski lika bara af bvi ad
madur er med nett Stokkhélms-
syndrém og sér sjaldan 60ru visi
myndir. Eg get alveg lika sam-
samad mig vid sogur af strak-
um enda trdi ég pvi ad kynin séu
innst inni mjog lik. bratt fyrir
pbaod held ad ég hefdi alveg gott
af pvi sem ahorfandi, ég tala ni
ekki um pegar ég var atta eda
fimmtan, eda pegar ég vero sex-
tiu og tveggja — ad sogur séu eftir
konur og skrifadar af konum,
leikstyrt af konum og 6drum £jol-
breyttari dtgafum af alls konar
folki. bPetta er ekKki sist mikilveegt
fyrir komandi kynslédir og vid
settum ad veita pvi meiri athygli.“
Silju finnst gaman a0 skrifa,
en hin vill adallega einbeita sér
ao leikstjorn. ,Mér finnst mjog
gaman ad skrifa, en mun meira
gefandi ad skrifa med 60rum en
a0 skrifa ein. Silja a0 tala vio
Silju finnst mér ekki négu 6vaent-
ur dialégur, par sem ég veit allt-
af hvad métleikarinn er ad fara
al segja. Svo er madur kreatif-
ari, maour er frjalsarii ad koma
med lélegar hugmyndir { gédum
hopi og ur peim verdur oft fra-
beer hugmynd. Mér finnst ntoro-
i0 eiginlega 4takanlega leidin-
legt ad skrifa ein { langan tima.
Eg verd pinu hrygg og byrja svo
a0 setja i rosalega margar pvotta-
vélar. Pad er ekki gott fyrir neinn
nema 6hreina pvottinn,“ segir
hin og hleer.

Hafoi ekki skyra stefnu
Silja stefndi ekki alltaf 4 kvik-
myndagerd en segir pad frekar
hafa gerst néttirulega, meo tim-
anum. ,, Eg var ekki svona barn
sem hafdi einn skyran metnad og
var ofsalega fékuserud a einn hlut
snemma. Petta gerdist med pvi
a0 reyna 6lika hluti frekar en a0
akveda — 4 longum tima. Eg horfdi
liklega frekar i skapandi attir af
pvi ég hélt ad pa myndi ég ekki
burfa ad sitja mikid kyrr, pad var
kannski adaldsteedan, utskyrir
hin og hleer. ,,Svo gerdi ég mina
fyrstu mynd eftir skaldsdgu sem
ég skrifadi 4samt Birnu Onnu og
Oddnyju og pannig fér ég i leik-
stjorn fyrir alvoru,“ heldur hin
afram.

»Svo hef ég blandad svolitid inn
i skrifin og leikstjérnina fram-
leidslustorfum { steerri erlendum
verkefnum, i og med, sem hent-
ar mér vel. Stundum getur verio
hressandi ad vidra sig. bPad sem
er samt allra skemmtilegast er ad
vinna med géou folki ad einhverju
sem madur hefur metnad fyrir,
eins og petta skaup. Ad bvi leyt-
inu til er ég { draumastarfinu.“

Myndaalbumiod

e = g R—

- 1
Samstarfsfélagarir Gagga og Silja. Gagga og Silja i tékum. Kjartan, Silja og Péra Karitas med Edduna fyrir Astridi.

RESCULPT

pett bt

FRETTABLADID

HINN NY7: LIFTING

AND FIRMING MASK

Pessi hageda krem-maski
fyllir hudina styrkleika.
Auodugur af lekningameetti
og eiginleikum
kraftaverkaseydisins og virkni
hins nyja ,,Lifting Ferment®.
Maskinn styrkir, lyftir, péttir og
betrumbeetir andlit og hals.
Dag fra degi viroist huodin
unglegri, teygjanlegri og
fullkomlega endurneero.

15ml La Mer Soft Creme
fylgir kaupum 4 nyja

maskanum

LaMer.com

SIGULRBOGINN LAUGAVEGIL, I1YGEA

SNYRTISTOFAN JONA HAM
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FRETTIABLADID Fataskdpurinn.

FATASKAPURINN RANNVEIG OLAFSDOTTIR

GROFIR SKOR OG STORAR ULLARKAPUR

,Eg er rosalega
mikio fyrir pcegindi
bessa dagana og
kleedist helst galla-
buxum, grofum stig-
vélum og léttum
jokkum. Einnig eru
storar ullarkdpur
eitthvad sem allir
veroda aod eiga i fata-
skdpnum i vetur.“

Rannveig Olafsdéttir versl- ‘
unareigandi opnar fata-
skdpinn sinn fyrir lesendum
Lifsins. Hiin hefur unnid i
fatabransanum hér d landi
i morg dr og opnadi nyverio
sina eigin verslun, Anna-
ranna, d Laugaveginum.

. [
Képa fra danska merkinu Gestuz sem
passar vel inn i vetrartiskuna. Pykk
og stér ullarkdpa sem mé kleeda upp
og nidur.

FRETTABLADID/VALLI

AFMALI
BURT’S BEES

VILTU VINNA FLUGMIDA
FYRIR TVO
TIL EVROPU MED

1. SKILID INN KVITTUN [ KASSA
VID KAUP A BURT'S VORUM
DAGANA 20.-28. SEPTEMBER

2. TAKID SJALESMYND MED )
VORUNA OG SETJID INN A
INSTAGRAM MERKT #MINNBURT

LYF OG HEILSA KRINGLUNNI, AUSTURVERI OG JL-HUSINU APOTEKARINN HAFNARSTRATI
LYFJA SMARATORGI, SMARALIND, LAGMULA, LAUGAVEGI OG KEFLAVIK LYFJAVER SUDURLANDSBRAUT

Jakkinn alveg uppdhalds
og ég er ad reyna ad
vera ekki i honum & hverj-
um degi. Hann er fr&

. American Vintage sem
TP er uppdhaldsmerkid mitt

pessa stundina.

o~
]
Buxur fr& merkinu Joe
Jeans en ég elska paer. 5y
Pad er hrikalega gott ad :
vera i peim, eiginlega .
eins og ad vera i jogging- vl'I‘i
buxum. &
{
- ®
Skérnir eru
fré italska .
merkinu Corv- "7 70
ari, grof stig-
. vél sem eru -
XTI hentug inn i ¢ Halsmen fra Hildi
haustid. Hafstein sem eigin-
madurinn gaf mér
jslagjof og ég tek

sjaldan of mér.@——

10 SPURNINGAR

RTLADI AD VERDA
LJIOSMODIR

Anita Eldjdrn Kristjdnsdottir, liosmyndari

1. begar ég var ung tladi ég ad verda lj{6smédir eins og
mamma.

2. En nuna er ég ljésmyndari.

3. Eg mun eflaust aldrei fara i teygju- eda
fallhlifarstskk. Tilhugsunin ein hraedir
mig!

4. Eg hef engan sér-
stakan ahuga a ad
laga til.

5. Karlmenn
eru jafn élikir og
peir eru margir.

6. Eg hef
leert ad
elska mig
alla. Kosti
mina og
galla.

7. Eg

fe sam-
visku-

bit begar
ég keefi mig
i vinnu og
raekta ekki
vini mina og

fiolskyldu.

8. Eg slekk &
sijonvarpinu ef
einhver sci-fi-mynd ]
byrjar. Eg bara get paer i
ekki.

9. Um bpessar mundir er ég
é fullu a8 plana ,off venue” Airwaves-
dagskré fyrir Loft Hostel og bia mig undir
langprad fri.

10. Eg vildi 6ska pess ad bsrn og dyr haettu ad pjast vegna
ékvardana fullordinna.
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Raritet kynnir:

A |

BORDADU PIG GRENNRI MED
UPPAHALDSMATNUM PINUM

Ni er audveldara en adur ad na markmidum sinum med adstod Slim Pasta fra Eat
Water. Slim Pasta-virurnar eru sedjandi og gdmsetar a bragdid en innihalda nanast
engar hitaeiningar, eru fitulausar og med gliutenlausum trefjum.

Girnilega Slim Pasta-vérulinan fra Eat Well hjalpar pér ad
léttast um leid og pu nytur pess ad borda edlilega hollan og
bragdgdédan mat an pess ad innbyrda 6grynni af kolvetnum
og hitaeiningarnar sem pu vilt fordast. Bordadu pig granna
med kolvetnafriu pasta, hrisgrionum eda nudlum fra Slim
Pasta sem innihalda GMO-fritt konjac sem einnig er pekkt
sem glukomannan fyrir einstaka virkni vid pyngdarstjérnun.
Konjac hefur verid raektad i londum Asiu i aldanna ras og er
notad i stad pasta og hrisgrjéna i austurlenskri matargerd
med gédum arangri. Pad gefur einstaka fyllingu i maga, er
trefjarikt og algjorlega nattdruleg lausn fyrir pa sem velja
mataraedi med minna af kolvetnum og hitaeiningum en pé
an pess ad neita sér um uppahaldsmatinn.

Slim Pasta fra Eat Water er sojafritt, glutenlaust, kol-
vetnalaust, sykurlaust, fitulaust, nattdrulegt og inniheld-
ur adeins 7 hitaeiningar i hverjum 100 grommum. bPad
hentar einnig sykursjukum, peim sem pjast af gluten- og
faeduodpoli, greenmetisaetum og peim sem borda engar
dyraafurdir.

Slim Pasta faest i 6llum verslunum Nettd, i Krénunni Lind-
um, Granda, Bildshéfda, Mosfellsbae, Akranesi og Selfossi,
Fjardarkaupum og 6llum matvéruverslunum Hagkaups.

Slim Pasta fré
Eat Water er fyrsta
pasta-, nudlu- og
hrisgriénavaran
& Evrépumark-

adi sem stenst vid-
mid og leyfi Evrépu-
sambandsins sem
raunveruleg leid fil
byngdarstjérnunar.

Tom Yum Goong-supa

1 pakki Slim Rice-hris- Hitid rautt Thai Red Curry
grién Paste i supupotti G midlungs-
1 msk. Thai Red Curry hita par til fer ad snarka i oli-
paste unni i pvi. Baetid vid kdkos-
400 ml kékosmijslk mjélk og 16tid suduna koma
200 g maisbaunir upp. Undirbuid Slim Rice-

16 kirsuberjatématar hrisgrjénin eftir leidbeining-

1 rautt chili, punnskorid

I < um a pakka og baetid vid
250 g raekjur eda kjok- dsamt maisbaunum, témétum,
lingdtille, skorid i munn-

chilli og raekjum. Latid haeg-
bita sjéda i 3 til 4 mindtur. Baetid
500 ml kjoklingasod vid sjédandi kjoklingasodi og
(kiﬁklin?akraﬂur ogévatn)
e i

4 msk. ferskt, skor
ander

kéri- gsdri samvisku og upplifid
ﬁt}fa og géda magatylli.

-

pvilikur arangur!

Ty

Pharmepa

Igennus Pharmepa endurstillir
hlutfallid af Omega 3 EPA og
Omega 6 og dregur Ur
bolgumyndun i likamanum
sem er undirliggjandi pattur
vardandi proun & mérgum
lifsstilssjukddmum.

9 Eg er allt annar madur eftir ad ég for
ad taka inn Pharmepa Omega 3 EPA
fréd Igennus og er miklu fljotari ad jafna
mig eftir aefingar og lengri sund.

Auk pess finn ég fyrir mun meiri
orku og einbeitingin er betri. ¢¢

Arni bér Arnason, 44 éra
afreksmadur og sjésundkappi

séxudu kériander. Nj6tid med

Faest i Heilsuhusinu, Lyfjaveri, Heilsuveri, Lyfsalanum, Arbaejarapéteki,

Urdarapéteki, Heilsutorginu Blémavali, Lyfjavali ogApoteki Sudurnesja

OptiBac

probiotics

One week flat

Minnkar Pembu og losar vind ar
meltingunni 3 viku!

—
- _1_1-"_:“'_-..- i —
p— el ST 5

”Meltingin er nanast fullkomin eftir
ad ég for ad nota OptiBac Probiotics
gerlana og ég get ekki hugsad
mér ad vera an peirra ¢g

Marta Eiriksdottir jogakennari

’@OptiBac f www.facebook.com/optibaciceland

(g

¥

Bragdgddir engiferbitar
— frabeert fyrir hals — gegn bilveiki — gegn flokurleika — melting

R Chimes

ALL NATURAL

...mmm unadslega
gott 1 dagsins onn

pRODCs
= u?\\m\mi%\ﬁ

GINGER CHEWS Ef pu elskar engifer pa dyrkar pa Chimes! _Qﬁ%@
\ SEA
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FRETTABLADID Trend d tiskupdllum.

TISKA BLANDADU SAMAN BLE

bad er vel pekkt ad reglur eru til ad brjota pceer og pad gerdu helstu honnudir heimsins er litirnir bleikur og raudur voru dberandi saman d tiskupollunum
fyrir veturinn. bad er gomul myta ad litirnir tveir eigi ekki vel saman en eins og sjd md d pessum myndum er pad alrangt.

’

afslattur i september

CHRISTIAN DIOR

NANOGEN"®

i

he Science of Thicker Hair’

e | IRILREGNE
=

Bl
S

NATTORULEGAR

"PYKKINGA

‘Ofur finar trefljar se
bindast pinu eigin hari
og skapa natturulega
bykkt og péttleika sem
pu finnur um leid.
Hylur vidkvaem svaedi a
nattdrulegan hatt.

Fadu bykkara hé

L Lyfgheilsa

Vid hiustum!

Y Ko

KU OG RAUDU

EMILIO PUCCI

()

CHRISTIAN DIOR
LW
i
]



MARTA J§J] JONSSON

NORDPURLJOSA
SOLI

'| HAGADPA SKOR

100% ULL

SIIGUR BEREKLL BETRLD SK0)

Diému | Barna : Herra
St. 36-41 St. 28-35 ' St. 41-46
29.995 kr. 24.995 kr. _ 32.995 kr.

Til i swiirtu og ljtsbrinu Til i sviirtu og ljdshrinu Til i swiirtu og ligsbrinu

Marta Jonsson | Laugavegi 51 | www.martajonsson.com | §.5530816 | Postsendum




FRETTABLADID Samfélagsmidlar og bloggid.

BLOGGARINN GROFUR STILL OG GRANAR PLONTUR

Rebecca Centrén

Snstoguam

¥
=
)
Fl
!
E/
=
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QI. :

Lisa Dengler
instagram.com/lisadengler

Lisa Dengler tiskubloggari heldur
0ti tiskublogginu just-another.me.
Hin er lika mjdg dugleg ad deila
fallegum myndum & Instagram-sidu
sinni, en hin hefur bad ad fullri at-
vinnu ad blogga og ferdast. Asamt
bvi er hdn ljgsmyndari, stilisti,
hénnudur og médel. Keerasti Lisu
er einnig tiskubloggari og saman
eru pbau med Instagram-siduna The
Fashion Couple.

Margreet de Vries

pinterest.com/
hexagone007

Hin hollenska Margreet de Vries
er bloggari og hénnudur sem held-
ur Gti skemmtilegri Pinterest-sidu.
Par flokkar hdn nidur eftir litum og
efnum svo ad sidan er einstaklega
baegileg fyrir pa sem vantar inn-
blastur fyrir heimilid og vilja ein-
beita sér ad dkvednum lit. Hin er
mikid fyrir hrda steypu, svart og
hvitt, kopar, gull og marmara.

twitter

/

Jessica Walsh
twitter.com/jessicawalsh

Jessica er grafiskur hénnudur og
listraenn stjérnandi sem er bisett i
New York. Hon er annar eigandi
auglysingastofunnar Sagmeister &
Walsh, dsamt pvi ad vera stunda-
kennari i listahdskéla. Hon er dug-
leg ad setja inn skemmtilegar til-
vitnanir og setningar, dsamt mynd-
um sem tengjast starfi hennar.

centren.blogg.se

Hin saenska Rebecca Centren heldur ot
bloggi undir eigin nafni, en par birtir hin

myndir adallega af heimili sinu dsamt ouffit-
myndum af sjélfri sér. Hin starfar sem ljés-
myndari og byr med manninum sinum, And-
reas. Pau eiga nytt og einstaklega fallegt hds
sem er innréttad i dokkum en nytiskulegum,
gréfum stil. Hin er midg hrifin af pvi ad hafa
lifandi pléntur og er skemmtilegt ad sj& hvern-
ig han skreytir heimilid med peim. Bloggid er
fyrir p& sem vilja fa innblastur fyrir heimilid

og skoda fallegar myndir.

-

FRUM - www.frum.is

Hradadu efnaskiptunum

Eg poldi ekki
aukakiloin

utan a meér!

Pad eru godar fréttir fyrir alla sem eru
~péttvaxnir”. Rannsoknir hafa synt fram
a ad pu getur hradad efnaskiptunum an
bess ad breyta miklu i pinu daglega lifi.
Virk efni fra chili og 6drum pléntum geta
hjalpad pér ad draga ur matarlystinni og

hradad efnaskiptunum.

elene tekur daglega

inn Chili Burn™ t6fl-

urnar og nytur lifsins
med hradari efnaskiptingu. — Eg
var aldrei 16t. Eg er mjog virk
og pad er svo svekkjandi ad pad
eru til manneskjur med svo g6d
efnaskipti ad peer komast upp
med ad borda nénast hvad sem
er.

Eg leit it fyrir ad vera pungud

Eg er fyrir godan mat og neyti
afengis 1 hofi. [ morg ar bardist
ég vid hlioarspik og stéran
maga, pannig ad ég leit Gt fyrir
ad vera pungud. Eg var reid og
pirrud. Eg prufadi allt. Eg var
orveentingafull!

ba for ég virkilega ad léttast!

appelsinuhtd. begar ég las ad
chili veeri néttarulega efnid i
toflunum for ég strax i nestu
heilsuverslun og keypti mér
pakka — og pa for eitthvad ad
gerast!

Vigtin syndi pad

Eg hef tekid inn Chili Burn i
meira en 2 manudi og adeins
minnkad matarskammtana.
Loksins fann ég pad sem hentar
mér. Eg hef lagt af og ekki batt
kilounum & mig aftur. Eg nota
minni fatasterdir og pad er fra-
beart. Mér lidur betur i magan-
um og ég er ekki eins pritin og
utpanin eins og ég var eftir mal-

tio.

Frabzer upplifun

Eg las um nyju Chili Burn
toflurnar. Eg er ekki mikid
fyrir of sterkan eda kryddadan
mat en mér lidur vel eftir slika
maltid. Eg veit lika ad chili
setur auka kraft i fitubrennsluna

og ad chili er notad i krem fyrir

Chili Burn hefur verid og er
frabeer upplifun. Eg var nastum
bdin ad gleyma pvi hvad manni
getur 1idid vel pegar madur litur
vel Gt. Eg mun aldrei verda
pybbin aftur. Eg mun halda

afram a0 taka inn toflurnar!

betta er astaedan fyrir pvi ad
Chili Burn toflurnar eru svona
godar

Seenskir sérfredingar hja New
Nordic hafa préad pessar nyju
toflur byggdar & efnum ur
chili pléntunni. pykknid hefur
verid blandad saman vid dnnur
nattdruleg efni sem innihalda
catechins andoxunarefni. Klin-
sem hafa

iskar  rannsoknir

verid birtar i visindabladinu
,,Obesity” syna fram 4 ad sama
magn af peim innihaldsefnum
og eru i toflunum, geta dregid
ur likamsfitu. Sérfredingarnir
battu piparmintuoliu vid tofl-
una, sem dregur Ur upppembu
og vindgangi. Pessi tafla er virk

med preféldum heetti!

Framleitt og profad i
Skandinaviu

Formulan og innihaldsefnin eru
einstok og pu munt ekki finna
neitt pessu likt. NattGrulegu
innihaldsefnin starfa i satt og

samlyndi vid likama pinn. Sér-

stakar radstafanir hafa verio
gerdar til ad hdmarka bestu
ga0in baoi ur chiliinu og 60r-
allt fra
vinnslu par til neytandinn tekur

um innihaldsefnum,

vid peim.

Chili Burn

Chili Burn toflurnar eru faan-
legar:

[ 6llum apotekum, heilsuversl-
unum og heilsuhillum stor-
markadanna. Hagt er ad nalgast
frekari upplysingar & heimasiou

IceCare, www.icecare.is.

IceCare - www.icecare.is

bu finnur okkur a: !]




