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GULLFOSS 0G
GEYSIR FYRIR
HEILSUVISI

Reynir og Jéi eru frabzera plotu-

snudatvieykid Gullfoss og Geysir.

Peir bjuggu til hressandi og
skemmtilegan lista fyrir Heilsu-
visi sem hentar vel fyrir 6ll lifleg
tilefni, hvort sem er i raektina,
dtihlaup eda samkvaemi.

© (ROCK) SUPERSTAR
EXPLICIT LP VERSION
CYPRESS HILL

© BORDERLINE
TOVE STYRKE

© APART (FEAT.SiSi EY)
ORIGINAL MIX
KASPER BJORKE

© PRAYER IN C
LiLLy wOOD AND THE
PRICK ROBIN SCHULTZ

© GOOD FOR THE CITY
KRAAK AND SMAAK FEAT.

JOGA SNYS'I' EKKI BARA
UM AD NA NIDUR A TAR

Ingibjérg Stefansdéttir venti kvaedi sinu i kross, sagdi skilid vid leiklistina og sneri sér ad jéga.

ngibjorg Stefansdottir jégakennari & prji bérn undir
sex ara aldri og bvi a0 moérgu ad huga pegar kemur
ad bvi ad halda fjolskyldunni { jafnveegi. , Fjolskyldu-
1ifio er joga 1t af fyrir sig, ad anda medvitad pegar
alagio er mikid, vera til stadar, 1 augnablikinu, njéta,
upplifa, gréta, hleeja, fyrirgefa og bakka fyrir a0 vera
til. Eg verd ad viourkenna ad ég er oft preytt, en pad
sem kemur mér { gegnum daga pegar ég hef ekki fengio
naegan svefn i nokkra daga og mér lidur eins og heilinn
a mér sé ad grillast pa hriga ég i mig Bee Pollen, tek
C-vitaminorkubombu, fa¢ mér graenan peyting, drekk
mikid af vatni, fee mér Maca-stperfeedisduft Gt { hrist-
inginn, fae mér dlfaberjasafa fra Young Living og geri
morgunjéga,” segir hin. , Jéga gefur manni lika rosa-
lega mikla orku sem endist tit daginn. Stundum fer ég
i Yoga Nidra-djipslokun en bad getur jafnast & vio 3-4
tima svefn. Svo er bara upp med géda skapid, lifio gaeti
verid miklu erfidara,” segir Ingibjorg.

Kynntist j6ga fyrst i New York

Fyrir teepum tuttugu arum venti Ingibjorg kvaedi sinu

i kross og sagdi skilid vid leiklistina og songinn. Hin
sneri sér alfarid ad jéga en pvi kynntist hin 4 ndmsar-
um sinum i New York. ,Eg kynntist fyrst jéga { New
York fyrir um bad bil 18 4&rum, bé var jéga alveg fun-
heitt par og er enn. Eg man a0 pegar ég gekk fyrst inn {
jogast6d & Manhattan heilladist ég gjorsamlega. Eg var
i leiklistar-, dans- og songnami og fann strax hversu g6d
ahrif jégasefingarnar hofou 4 mig. Parna var einhver
dypt sem ég fékk, sem erfitt er a0 utskyra i ordum, mér

SAM DUCKWORTH

© PARIS NORDURSINS
PRINS POLO

© TOUR DE FRANCE
2009 REMASTERED
VERSION KRAFTWERK

© INSPECTOR NORSE
TODD TERJE

© A DEEPER LOVE
CLIVILLES AND COLE

leid bara sjiklega vel eftir joga,“ segir Ingibjorg. Allar
gotur sidan hefur jogad att hug hennar og hjarta.

Arid 2005 16t Ingibjorg draum sinn reetast pegar hin
stofnadi jogastodina Yogashala par sem ad hin byour
upp 4 alls kyns ttgéafur af jéga. A naesta ari fagnar stoo-
in tiu dra afmeeli og @tlar af pvi tilefni ad feera sig um
set og opna glaesilega nyja sto0.

Félk gleymir ad hlia ad sér

Undanfarin 4r hefur dhugi {slendinga 4 jéga aukist til
muna og f6lk farid ad nota pessa adferd til pess ad halda
sér i formi, andlega og likamlega. ,,Hér er svo mikill
hradi, félk vinnur og vinnur og vinnur, gleymir ad pbad
© WARM WATER parf ad hlia ad sér og brennur it, fer a0 finna fyrir
SNAKEHIPS REMIX kvida og bunglyndi. J6ga er ordid lifsstill hja morg-
BANKS um og bad hefur breytt lifi f61ks til hins betra. J6ga
snyst ekki bara um pad a0 na nidur 4 teer, pad vinnur

Ingibjorg Stefansdéttir jégakennari og eigandi jégastédvarinnar Yogashala.

Hér er svo mikill hradi, félk vinnur og vinnur og vinnur,

4 reetur sinar a0 rekja morg pisund ar aftur i timann,
segir Ingibjorg ad lokum.

Skannadu kédann og ténlistar-
heimur Heilsuvisis opnast pér

ﬁ HEILSUVISIR A SPOTIFY svo miklu dypra og er mjog heildreent heilsukerfi sem gleymir 06 b06 Ioorf 06 hll.,lCl 06 sér og brennur L'Jf, fer
L)

ad finna fyrir kvida og punglyndi.

LiFID MALIR MED
VISSIR bU AP
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Lifid maelir med pvi ad po munir
eftir pvi ad nota tannprasd.

Liskuhis

Svo virdist vera sem allt of marg-

ir hreinlega gleymi pvi og telji pad
ekki naudsynlegt séu tennurnar
burstadar kvélds og morgna. bad
er aldeilis ekki rétt og vilja sumir
tannlaeknar meina ad notkun tann-
brddar sé jafnvel mikilvaegari en
tannburstun. Lifid maelir med pvi ad
bo gerir hvort tveggja ... bara fil ad
iy vera viss.

Abendingahnappinn ma finna &
www.barnaheill.is

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

Umsjén Erla Bg‘éirg Gunnarsdéttir erlabjorg@365.is @ Auglysingar Atli Bergmann atlib@365.is
www.visir.is/lifid | Honnun Silja Astpérsdéttir siliaa@frettabladid.is e Forsidumynd Valgardur Gislason
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HOLLRAD
HELGARINNAR

Suﬁd

Pad er frabeert ad nyta helgarnar i
ad fara i einhverja of okkar dasam-
legu sundlaugum. Taka einn léttan
sprett i sundlauginni og lata preyt
una svo lida 0r i heita pottinum i
g60um félagsskap. Skella sér svo i
gufu og sturtu og eftir. Er haegt ad
vera annad en endurnaerdur?

STREITURAD
VIKUNNAR

’ ’ .
Fri fra taekjum
Lattu ekki taeknistreituna nd tokum
4 pér. Teekin eru til fyrir pig og
eiga ad audvelda pér storfin. by
stiérnar. Pad mé t.d. stilla t8lvu-
péstinn & dlagsdégum pannig ad
nyr péstur komi ekki eins pétt. Pad
er lika hnappur @ simanum par sem
madur getur slkkt & honum medan

gott samtal vid besta vininn eda
makann fer fram. Heimild: Stress.is

tR EKKI ALLTAF

Gildin okkar endurspegla pad sem skiptir okkur mestu mali
sin persénulegu kjarnagildi, pad er eins og ad hafa attavita

| Edda Jonsdéttir,
g leiStogamarkpijalfi CPC
A # og stofnandi EddaCoaching
ad er tungunni tam-
ast sem hjartanu er
keerast, segir malteek-
i0. Kjarnagildin okkar
eiga samkvaemt pvi ad
endurspeglast i oroum okkar
og verkum. begar vid hittum
folk & fornum vegi, er gjarn-
an spurt: Er ekki alltaf nég ad
gera? bad ma pvi feera sterk
rok fyrir pvi ad kjarnagildi is-
lensku pj6darinnar sé ad hafa
alltaf nég ad gera.

Kjarnagildin pin

Gildi hafa vida verio skil-
greind & vettvangi fyrirtaekja
og stofnana. Gildin eiga a0
hjalpa starfsfélki ad vinna

ad sameiginlegum markmio-
um og framtidarsyn. En pratt
fyrir ad folk starfi hja fyrir-
taeki eda stofnun bar sem
unnio er Gt fra gildum, er ekki
par med sagt a0 pad sé med-
vitad um eigin gildi.

Gildin okkar endurspegla
pad sem skiptir okkur mestu
mali. Ad skilgreina sin pers-
o6nulegu kjarnagildi er 4 vio
ad hafa attavita i vasanum
sem er stilltur 1t fré eigin
forgangsrodun i lifinu.

Stilltu éttavitann pinn

Ef bu att erfitt med ad taka
akvardanir og standa med
pbeim eoda finnst flokio ad
moéta pér framtidarsyn, pa
er g60 byrjun ad skilgreina
kjarnagildin pin.

Stezeroir; 38-58

Verslunin Belladonna g

llbelladonnai

Skeifunni 8 * 108 Reykjavik ¢ Simi: 517 6460 * www.belladonna.is
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SESTU NIDUR MED BLAD
OG SKRIFFARI OG SKRIFADU NIDUR SVOR
VID EFTIRFARANDI SPURNINGUM

Hvad veitir mér mesta hamingju?
Hvad held ég mest upp & ad gera?
A hvada svidum myndi ég aldrei stta mig vid malamidlun?

Svérin vid pessum spurningum gefa pér sterkar visbendingar um hver
kjarnagildin pin eru. Naesta skref er ad hlada nidur friu sméforriti (e. app)
sem heitir ,Leadership and Values”. Forritid er frd Mobomo og var framleitt
fyrir Concordia-hdskélann. Med sméforritinu &dlastu taeki til ad skilgreina
kjarnagildin pin fimm med einféldum og fliétlegum haetti.

Veltu pvi no fyrir pér hvort gildin pin endurspeglist i ordum pinum og i lifi

pinu almennt. Eru pau i samhljémi vid gildi fyrirteekisins eda stofnunarinn-
ar sem pu vinnur fyrir2

lifinu. Pad er mikilveegt ad geta skilgreint
vasanum.

Ad skilgreina sin
persénulegu kjarno-
gildi er & vid ad hafa
dftavita i vasanum
sem er stilltur 0t fra
eigin forgangsrédun
i lifinu.

4 ert med bessi kynfeeri 4 heil-

anum.“ Eg kinka 6medvitad
kolli og andvarpa. Pad er rétt, ég
jata sekt mina, ég er med kynfaeri
4 heilanum. EkKi bara 4 heilanum
heldur 1 heilanum, undir honum
og yfir. Hvert sem ég fer eru kyn-
feeri { umraedunni. Ekki endilega
af pvi ad ég st60 fyrir ljésmynda-
verkefni { sumar heldur af pvi ad
allir eru med kynfeeri 4 heilanum.
Mest lesnu fréttirnar eru um kyn-
feeri. Ef pu setur piku eda typpi
i fyrirsognin bé feerou smell pvi
vid erum alveg brjalaedislega for-
vitin um okkar allra , heilagasta“.
Pao er ekki sleemt ad vera forvitin,
vonandi faerdu svor vid spurning-
um binum og freedir 4fram. Pannig
dtrymum vid mytum og fordém-
um. Tékum sem deemi nylega
umraedu um g-blettinn og fullnzeg-
ingu kvenna. Fullneeging Freuds
var loksins dregin tr leggéngum
og fram & snipinn par sem hin &
heima. Flestar pikur purfa érvun

(R4

Ol borh eig?
S oIV Stun? vid
foreldvon Sinav

Barnaheill

Save the Children 4 [slandi

a snip til ad f4 fullneegingu. Pad
er hvorki skrytid né flokid, pannig
virkar pikan bara. En taktu eftir
pvi a0 ég skrifa flestar. Ekki allar
heldur flestar. Visindin hafa ekki
bannad fullneegingu med 6rvun
annars stadar heldur er snipurinn
algengasti 6rvunarstadurinn fyrir
unad.

Mér bykir nefnilega merkilegt
hversu mikla porf einstaklingar
hafa fyrir pvi ad flokka fullnseg-
ingar kvenna. Karlar tala ekkert
um pungfullneegingu eda spangar-

fullnzegingu, peir bara fa pad. Eg

myndi gjarnan vilja bara fa pad.
Skiptir engu hvort bad sé med
orvun & eyra, snip eda handar-
krika, min fullnaeging er min og
ég ber 4byrgd 4 eigin unadi. I pvi
felst ad komast ad pvi hvad mér
bykir gott og geta sagt bélfélagan-
um minum pad (eins og ég hef svo
margoft sagt 4dur).

»En &, ma pessi kynfeeraum-
raeda ekki bida bara, pangad til
ao folk er fulloroid og fario ad
gera, pu veist, pad.“ Me0 titrandi
tar og gratbidjandi augu. Flestir
hafa dhuga 4 kynfeerum bpvi pau
eru bara stérmerkileg. Typpi geta
verid allt fra tveimur sentimetrum
og upp i prjatiu og sex sentimetrar.
Barmar eru mjog teygjanlegir og
sums stadar { Afriku eru eettbalk-
ar sem teygja pba bvi pad er sexi ad
vera meo sida barma. Pad er haegt
ad faedast med tvo typpi eda tvenn
leggdng eda risastéran snip og
pung. Standpina lokar pvagrésinni.
Sadfrumulaus vokvi getur skotist
ur leggongum.

Kynfeerin og likaminn eru
magnao fyrirbeeri. Pessi umrada
um kynfzeri hefst vid faedingu
en bu bara vilt ekki hafa hana {
kynferdislegu samhengi og ut fra
unadi. En stoppadu. Kynfeerin gefa
unad, hvernig getur umraedan
verio énnur? Pad er eins og ad etla
ad tala um neeringargildi matvaela
en aldrei ad tala um bragdgaedi.
Pad ad kjafta um kynfeeri eru sam-
raedur um likamann. Leyfou pér
aod slaka 4, vera med, leera eitt og
anna0 og brosa 1t { annad.

Barmar eru mjog
teygjanleigir og sums
stadar i Afriku eru aett-
balkar sem teygja pé
bvi pad er sexi.

TAKTU PATT!

Sendu Siggu Dégg pést
og segdu henni fr&
vandamdli or bélinu.
Lausnin gaeti

birst i Fréttabladinu.
kynlif@frettabladid.is




Buzz e splunkuny bok ..
eftir hifund hinnar friberu e - :
Geim. Med Buzz fylgir :
eintak af Geim. : |
Buzz JHressileg, spennandi og skemmtileg .

geim pakki sapa sem gefur ferska innsyn i heim
verd: 3.290 snjaltsimakynslidarinnar,”
FRIFERA BENONVIDONTE | FRETTARLADS

Tilbodin gilda til og med 30. oktoéber.
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Lina langsokkur Vikingarnir bin eigin pjédsaga Fusi froskagleypir
verd adur: 3.990 kr. Verd adur: 3.990 kr. verd adur: 4.390 kr. verd adur: 3.990 kr.
verd nu: 3.490 kr. Verd nu: 3.490 kr. verd nu: 3.990 kr. verd nu: 3.490 kr.
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P Lifriki [slands <

Vinthirrd lanah

Fuglaprugl og naflakrafl Skrimslakisi Skrimsli i myrkrinu Lifriki [slands
verd adur: 3.490 kr. verd adur: 3.490 kr. verd adur: 3.490 kr. verd adur: 16.990 kr.
verd nu: 2.990 kr. verd nu: 2.990 kr. verd nu: 2.990 kr. verd nu: 14.990 kr.

AF BESTU o
LYST iu.l:::::rd:::{:nl'.

BRALFUM SER
1 I

Kata Bara ef... Af bestu lyst 4 Madurinn sem stal sjalfum sér Englaryk
verd adur: 6.490 kr. verd adur: 6.490 kr. verd adur: 3.990 kr. verd adur: 6.490 kr. verd adur: 6.490 kr.
verd nu: 5.490 kr. verd nu: 5.490 kr. verd nu: 3.490 kr. verd nu: 5.490 kr. verd nu: 5.490 kr.

Leekjargata 2a og Vesturgata 2a 101 Reykjavik
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Fusi froskagleypir
Ole Lund
Kirkegaard

| krafti
sannfaeringar
Jon Steinar
Gunnlaugsson

5

Kata
Steinar Bragi

7

Skrimslakisi
Aslaug Jénsdéttir o fl.

i |

Listin ad vera einn
Shuntaro Tanikawa

METSOLULISTI IBU

15.10.14-22.10.14

Leekjargata 2a og Vesturgata 2a 101 Reykjavik

[DA
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*OL ARE

HOTHEG

A

You are Nothing ae

Hugleikur —
Dagsson

4

Astrikur og
vikingarnir

6

Fuglaprugl og
naflakrafl
bérarinn Eldjarn

8

Madurinn sem
stal sjalfum sér
Gisli Palsson

10

Lifriki [slands
Snorri Baldursson

STARSTI

NADISVEFUR

LANDSINS
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FrrLaG FASTEIGNASALA

Otrilegt

trval ibdda til sdlu
eda leigu!

HVAD ER | KREMINU BiNU2

Mismunandi efni eru i andlitskremum eftir pvi hver virkni peirra @ ad

vera. Allt fra pvi ad hreinsa og mykja i pad draga 0r éldrunareinkennum.

Hvad er i kreminu pinu?

Stanslausar auglysingar um
betri og bjartari htd bida
okkar & degi hverjum i fisl-
midlum. Lofordin koma af
ymsum staerdum og gerdum
og sifellt er verid ad setja ny
efni i kremin sem lofa undra-
verdum drangri & engum
tima. Einhver er p6 dsteedan
fyrir pvi ad sum krem virka
betur & okkur en &nnur og
gaeti galdurinn legid i inni-
haldsefnunum.

Hyaluronic-syra

Fidlsykra eda kolvetni sem
finnst i likamanum og pa sér-
staklega i hddinni. Likaminn
framleidir sjalfur kolvetnid en
bad haegist & framleidslunni
eftir pvi sem ad vid eldumst.
Hyaluronic-syran heldur raka
midg vel og hefur verid skil-
greind sem néttdrulegur raka-
gjafi. Ad pvi gefnu gaeti petta
verid ljémandi géd vidbét i
andlitskremid.

Peptid

Peptid eru eins konar kedj-
ur af aminésyrum sem mynda
prétin. Peptid er talid hafa
hrif & hodina med pvi ad
hvetja til framleidslu elastin-
og kollagenprétina. Elastin
hefur &hrif & pétini og teygj-
anleika hodarinnar en kolla-
gen er adaluppbyggingarefni
hennar.

Salicylic-syra

Salicylic-syra er néttiruleg

og unnin 0r pléntum eda trjd-
berki. Hon er fijarlaegir daudar
hodfrumur og kemur i veg

fyrir ad fitukirtlar stiflist. Syran
er pvi oft notud i krem fyrir
bélétta hid og hijdlpar til vid
ad hreinsa hana og mykja.

Retinol

Retinol er buid til dr A-vitamini
og er talid auka framleidslu
kollagens en pad er prétin
sem byggir bandvefi og hid.
Retinol virdist hvetja hddina til

endurnyjunar og hefur lengi
vel verid notad & bélétta hid
med nokkud gédum drangri.
Me3d pvi ad hvetja hidina til
endurnyjunar dregur einnig 0r
synilegum éldrunarmerkjum.
Geeta parf pess p6 ad retinol
sé i samvinnu vid gédan raka
svo ad hudin porni ekki vid

notkun.

Kéensim eda Q-10

Kéensim er hjdlparefni sem
finnst i likamanum og binst
hvatberum eda orkubium
frumnanna. Pad er pattur i
efnaskiptum sem sja um orku-
framleidslu likamanns og
minnkar, eins og edlilegt er, i
mannslikamanum eftir pvi sem
vid eldumst. Einhverjar rann-
séknir hafa synt fram & ad ké-
ensimid gaeeti haft &hrif & otlit
hddarinnar og pé sérstaklega
skemmdir vegna sélargeisla.
Kéensim er einnig andoxun-
arefni sem hjdlpar til vid ad
vernda frumur gegn skemmd-
um. rikka@365.is

DASAMLEGUR
SKRUBBUR
MED SYKRI
OG KANIL

Nzerandi skriobbur

sem hreinsar burt allar
dauvdar hodfrumur og
onnur 6hreinindi. HUdin
verdur silkimjok og ilm-
andi & eftir.

'I|'|
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Va bolli kékosolia eda
mondluolia

V2 bolli hrasykur

Y2 bolli hvitur sykur
2-3 dropar kanililm-
kjarnaolia

1 teskeid kanill

Blandid saman sykri, kanil og ilm-
kjarnaoliu. Hellid svo mandluoliunni

haegt og rélega saman vid og hraerid
um leid pangad til pykktin & skribbn-

um er ordin eins og éskad er. Nuddid

vel & allan likamann og pvoid svo af
med volgu vatni.



AUGLYSING: ICECARE KYNNIR

Birna Gisladéttir er
s6lu- og markadsstjori
hja Icecare sem flytur
inn Active Liver en tofl-
urnar stydja vid nidur-
brot fitu i pérmum, bzeta
meltinguna og studla ad
edlilegri lifrarstarfsemi.

LIFIR bU LIFI PINU
TIL FULLS?

Fita er ekki bara bundin vid maga, rass og lzri. Hiin getur einnig sest innan i lif-

feerin og fita i lifrinni getur haft slam ahrif a vellidan.

Starfsemi lifrarinnar hefur mikid ad
segja um likamlegt heilbrigdi og hefur
lifrin mikla pydingu fyrir efnaskiptin. Pad
geta verid margar astasedur fyrir pvi ad
fita safnast upp i lifrinni. Pad getur verid
vegna afengisneyslu en pad getur einn-
ig verid vandamal hja félki i yfirpyngd.
Preyta og prottleysi geta verid merki
pess ad mikid alag er & lifrinni.

Nytur pa lifsins of mikid?

begar lifinu er lifad til fulls er audvelt ad
finna fyrir pvi og pad sést a félki. NiU ma
fa hjalp til pess ad minnka pad ad ségn
Birnu Gisladoéttur, sélu- og markads-
stjora hja Icecare, sem flytur inn Active
Liver. ,Active Liver stydur vid nidurbrot
fitunnar i pérmunum, baetir meltinguna
og studlar ad edlilegri lifrarstarfsemi.
Dagsdaglega leidir félk almennt ekki
hugann ad lifrinni. Han gegnir p6 mik-
ilveegu hlutverki vardandi efnaskipti og
nidurbrot & fitu. Of mikid af kolvetnum,
of mikid afengi og feitur matur valda
of miklu alagi & starfsemi lifrarinnar og
gallsins.”

Kirsten var med deemigerd ein-
kenni pess ad fita hefdi safnast upp
i lifrinni. HAan var i ofpyngd, oft upp-
pembd, med meltingarvandamal og
~Svampkennda“ hud. Auk pess var hun
oft preytt. Kirsten fékk teekifeeri til ad
profa nyju Active Liver-toflurnar og eftir
priggja vikna notkun vard hdn undrandi.
,HUBIN & mér er betri og pokarnir undir
augunum hafa minnkad. Eg geisla og
lit heilbrigdari ut. Eg er mjog anaegd og
hef ekki sému Iéngunina i 6hollan mat,
afengi, saetindi og kaffi. Pad leikur eng-
inn vafi a pvi ad mér lidur miklu betur.
Eg er i nattarulegri vimu. Jurtatoflurn-
ar eru godar fyrir lifrina og meltinguna.
Adur fyrr fann ég ad meltingin var ekki i
lagi en madur finnur ekki eins mikid fyrir
pvi ef lifrin starfar ekki edlilega. bPess
vegna hafdi ég ekki leitt hugann ad pvi
hversu mikilveeg lifrarstarfsemin er fyrir
aukna vellidan.“

sMatur sem neytt er nd & dogum
inniheldur meira af kolvetnum en matur
sem forfedur okkar neyttu. Vid erum
ekki von peim. Of stér skammtur af kol-
vetnum midad vid prétein gerir lifrinni
erfitt ad vidhalda edlilegum efnaskipt-

um og nidurbroti a fitu. Sem betur fer
er pad ekki einungis prétein sem getur
orvad lifrarstarfsemina,” segir Birna.

Leyndarmalid um Active Liver

Active Liver inniheldur nattarulegt jurta-
pykkni, sem er pekkt fyrir ad érva virkni
lifrarinnar og gallsins og efnid koélin sem
er mikilveegt fyrir fitubrennslu og hjalp-
ar til vid ad minnka fitu sem getur safn-
ast fyrir i lifrinni.

Léttist um tvaer fatastardir

4Eftir ad ég tileinkadi mér heilbrigdari
lifsstil, med pvi ad taka inn Active Liver-
t6flurnar med kvoéldmatnum, finn ég fyrir
aukinni vellidan. Eg hef farié nidur um
tveer fatasteerdir og skipt Ut fataskapn-
um. bad er frabaert,” segir Kirsten.

Kirsten hefur minni I6ngun i 6holl-
an mat, seetindi, kaffi og afengi
eftir ad hun fér ad taka Active
Liver-toflurnar.

Active Liver og allar hinar vérurnar eru faanlegar i 6llum apdtekum, heilsu-
verslunum og heilsuhillum stdrmarkadanna. Haegt er ad nalgast frekari
upplysingar a heimasidu IceCare, www.icecare.is.

P R

Active lLiver

Lever funktion
Nedbrydelse af fedt

Marietidsel, artisjokk
og gurkemeje rot
M=
FREMSFRLET R SWVERMGE nalutal Ehse
ngredient
DAGLIG TABLET TIL LEVEREN
Kun en tablet daglig
Stotte lever-galde-funitipnen
Til 30 dage Kostiilskudd 30 tabletter

ALLT ANINAD LIF

Femarelle er nattiruleg lausn fyrir konur & breytingaaldri. Femarelle er
gert 0r jurtaefnum og rannséknir syna ad pad sleer & einkenni tido-
hvarfa og hefur hjélpad mérgum konum ad na betri lidan.

Soffia Karadoéttir akvad ad profa Femarelle sidasta vetur pegar hin sa um-
fjdllun i blédum par sem énnur kona lysti anaegju sinni med véruna. ,Eg var
ad byrja & breytingaaldrinum og vildi ekki nota horm-
éna. Eg fann fyrir hitakéfum, vaknadi
4 nottunni, fann fyrir fétadeird, skap-
sveiflum og vanlidan i likamanum.
Eftir adeins tiu daga notkun & Fem-
* arelle voru &l einkennin horfin. Nu
ﬁ sef ég samfelldum svefni, finn ekki
<. fyrir hitakéfum lengur eda fétadeird.
e Eg finn fyrir meiri vellidan og er med
.-_f £ mun betra jafnveegi i likamanum. Fem-
©. 5 arelle gerir pad mikid fyrir mig ad ef ég
“:"+ gleymi ad taka toflu pa finn ég strax
fyrir pvi pegar pad hefur gerst.”
Soffia meelir hiklaust med Femarelle
vid vinkonur sinar. ,,Eg veit af einni vin-
konu minni sem hzetti 8 horménum og

#2°  notar Femarelle i dag. Eg maeli einn-
:;,a"‘f ig med gloédu gedi med pvi ad adrar
i konur & breytingaaldrinum préfi Fem-

arelle pvi ad ég gaeti ekki imyndad mér
hvernig mér lidi i dag ef ég hefdi ekki
kynnst pvi, pvilikt undraefni.”

~ FITUBRENNSLA A
NATTURULEGAN HATT

Chili Burnoflurnar auka brennslu, érva meltingu og minnka sykurléng-
un. Helene Jensen hefur logt aof eftir ad hon for ad taka Chili Burn.

,Chili Burn-toflurnar eru byltingarkenndar t6flur sem hjalpa til vié fitubrennsiu
a natturulegan hatt,” segir Birna Gisladottir, s6lu- og markadsstjori hja Ice-
care, sem flytur inn Chili Burn.

Chili Burn-téflurnar innihalda chili-jurtina sem eykur brennslu, greent te
sem Orvar meltinguna, krom sem minnkar sykurléngun, piparmyntuoliu sem
dregur Ur upppembu og vindgangi dsamt B-vitamini og magnesium. ,,Chili
Burn virkar pannig med preféldum heaetti, pad eykur brennslu, érvar melt-
inguna og minnkar sykurléngunina.”

Framleitt og profad i Skandinaviu
Seaenskir sérfraedingar hja New Nordic hafa proad pessar nyju téflur byggo-
ar & efnum Ur chili-pléntunni. Pykkninu hefur verié blandad saman vié énnur
nattiruleg efni sem innihalda catechin-andoxunarefni. Kliniskar rannsékn-
ir sem hafa verid birtar i visindatima-
ritinu ,,Obesity” syna fram a ad sama
magn af peim innihaldsefnum og er
i toflunum getur dregid Ur likamsfitu.
Sérfreedingarnir baettu piparmyntuoliu
vid tofluna, sem dregur Ur upppembu
og vindgangi.

Sérstakar radstafanir hafa verid
gerdar til ad hamarka gaedin baedi ur
chili-pléntunni og 68rum innihaldsefn-
um, allt fra vinnslu par til neytandinn
tekur vid peim.

UMBVYLTING A HEILSU

BioKult Original er &flug blanda af vinveittum gerlum (Probiotics).
Oflug vérn fyrir parmafléruna sem hentar éllum aldri,
barmum sem fullordnum.

Chili Burn

bPérunn G. Pérarinsdottir heilsuradgjafi hefur nad betri heilsu med notk-
un Bio-Kult Original. ,Forsagan er pannig ad ég var mjég veik i mérg
ar. Eg akvad ad taka malin i minar hendur

. 0g breytti matareedinu alveg en nadi
samt ekki alveg fullri heilsu. Eg héf pa
ad kynna mér hvad godir gerlar
geta gert fyrir heilsuna. Eg fann

eftir mikla leit & netinu og vidar
ad sennilega vantadi mig einn
akvedinn geril i meltingarflor-
una en pad er svokallad-
ur jardargerill (e. Bacillus
subtillis). Eg for ad leita
ad lifandi gerlablénd-

um hér a landi sem inni-
halda pennan geril en
pad virtist ekki vera i
neinu nema Bio-Kult
Original-vérunni. Eg
akvad ad profa, og

4 Viti menn, pad vard
‘ algjor umbylting a
~ heilsunni hja mér!*

Bio-Kulr \*
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Framkvaemdaglsd
Rakel Gardars-
déttir framkvaem-
ir paer hugmyndir
sem henni detta i
hug og skiptir pa
engu hvers edlis

hugmyndin er.

Rakel Gardarsdéttir er framleidandi af lifi og sal.
begar hin feer g6da hugmynd hrindir hon henni i
framkveaemd, hvort sem pad er leikhus, sjénvarp,
kvikmyndir eda bekur og barnamatur, med adstod
vina og fjolskyldu sem hon starfar med.

IDA-bokaka

a0 eru litil mork & milli
einkalifs og vinnu hja
Rakel enda starfar hin
med Birni Hlyni eigin-
manni sinum, Gisla Erni
brédur sinum, Ninu Dogg mag-
konu sinni og framleidir allt i
teymi vid vinkonu sina Agustu
M. Olafsdéttur. Pessa dagana
er hin ad vinna ad sinni fyrstu
kvikmynd, Blédbergi, sem Bjorn
Hlynur skrifadi og leikstyrir,
en myndin er byggd 4 leikrit-
inu Dubbeldusch sem Vesturport
setti upp vid miklar vinseeldir.
Myndin verdur frumsynd a St60
2 i mars og bar & eftir i kvik-
myndahdsum.

»Eg er svo heppin ad vinna
med minu nanasta félki. Vio
erum buin ad ferdast Gt um allan
heim saman me0 leiksyningar
og bad eru mikil forréttindi. Vio
erum alltaf saman; { vinnunni
og svo i barnaafmeelum og jola-
bodum og par er hugmyndum
velt upp og peelt { skemmtilegum
verkefnum.“

Frelsi og timi eru dyrmaet

Rakel er afar framkvaemdagloo
og med marga bolta a lofti i einu.
Henni finnst best ad vera sinn
eigin herra og vinna frekar fyrir
sjalfa sig en adra. , Eg er a0 gera
bad sem mig langar til. Pad er
nefnilega svolitio langt sidan ég
gerdi mér grein fyrir ad 1ifi0 er
stutt og hverfult. A medan ég er
hérna og hef heilsu og er hress
pbé langar mig bara ad einblina

& og stefna ad pvi a0 gera pad
sem mig langar ad gera. Eg vil
ad vinna min hafi einhvern til-
gang og eitthvad sitji eftir pegar
yfir lykur. Frelsi og timinn er
pad dyrmeetasta sem madur &
og er ekKi eitthvad sem madur
getur keypt. Pad er mikilveegara
en peningar, ad geta haft gédan
tima meo fjolskyldunni en ekki
verid haddur stimpilklukku og
vera a0 gera einhvern forstjéra
ati i bae rikan med pvi ad pila
fyrir hann. Pad hentar mér alls
ekki.“

Asamt pvi ad vera ad fram-
leida Bl6dberg vinnur Rakel
bessa dagana ad heimildarmynd
sinni um nunnurnar { Karmel-
klaustri og undirbyr kvikmynd
um Vigdisi Finnbogadéttur. ,Eg
lit mjog upp til Vigdisar, hin
er min fyrirmynd. Eg las avi-
sOgu hennar stuttu eftir hrun og
fann svo mikla von i henni sem
ég déaist ad. Svo hitti ég hana
og varod enn heilladri af henni.
Pannig ad nu er verid a0 undir-
bda kvikmynd sem verdur byggd
4 pessari eevisdgu sem P4ll Vals-
son skrifadi. Myndin var kynnt
i Cannes og eftir pad fengum
vid stéra medframleidendur i
Noregi og Danmoérku. Eg finn
mikinn medbyr med myndinni
enda kveikir Vigdis alls stadar
ahuga.“

Rakel er ekki eingongu ad
framleida sjéonvarpsefni og kvik-
myndir. Nylega kom tt békin
Vakandi verold sem hiin og
Margrét Marteinsdottir skrif-
udu saman. ,, Petta er bk um
vitundarvakningu begar kemur
ad flokkun & mat, snyrtivoru-
idnadinum, fatnadi i tiskuidnad-
inum og hvernig pi sem neyt-
andi getur tekid litil skref til ad
breyta neysluvenjum pinum. Vid
Margrét hofum verid 4 pessu
ferdalagi undanfarin ar og i bok-
inni kynnum vid pad fyrir les-
andanum og hvernig hann getur
fario i petta ferdalag lika.“

Neyslan er bridlaedisleg

Rakel segir ad eftir ad hin fér ad
vera medvitud um séun og neyslu
hafi svo margt komid upp & yfir-
bordid sem hin geti ekki lokad
augunum fyrir. ,Eftir umraed-
ur um ad paraben séu krabba-
meinsvaldandi fékk ég bilada
paranoju fyrir parabenum. Eg
skal alveg vidurkenna pad ad ég
er pinu lifhraedd. P4 for ég ad
peela { snyrtivorunum. Snyrti-
vOruionadurinn veltir milljord-
um og pad er alltaf verid ad telja
manni trd um ad madur purfi
einhver dyr krem. Alveg eins

FRETTABLADID/VALLI

og ég vil ekki vinna til a0 gera
annan gaeja rikan pa vil ég ekki
kaupa krem sem einhver kall &
gullstdl graedir 4 og hleer ad mér
ileidinni fyrir ad hafa dottid i
bennan markadspytt hans. Petta
er eins vardandi tiskuionadinn.
Pao er einhver astaeda fyrir pvi
ao flik kostar eitt pund { Primark
og su astaeda er orugglega ekki
g60. Um leid og madur byrjar ad
hugsa um petta b4 getur madur
ekki lokad augunum fyrir pessu
lengur.*

Rakel segir ad petta sé i raun
heilbrigd skynsemi en vissulega
sé audveldara ad loka 4 petta
og halda 4fram i neyslumynstri
sinu. ,En petta er askorun og pad
er gaman ad pala i pessu. Svo
verour allt 6dyrara pvi madur
missir sig ekki 1 somu neysluna.
Neyslan i dag er ordin svo brjal-
zedislega mikil og svo margt vont
i heiminum kemur Ut af graedgi
og bad er natengt neyslu.

Framleidir barnamat

1 békinni er einnig fjallad um
matarséun og ad vita hvadan
maturinn kemur. Tengt bvi fékk
Rakel enn eina hugmyndina.
,Eg var 1 skidaferdalagi med
fjolskyldu minni { Sviss. bPar &
medal var ungbarn sem fékk
gulreetur i krukku. Eg var ad
skoda bessa krukku og hugsaodi
hversu faranlegt pbad veeri ad
gulreeturnar veeru framleidd-

ar i einhverju ttlandi, fluttar
sidan inn til Islands og svo niina
komnar til Sviss. Eg meina, betta
eru bara gulreetur. Eg komst

al pvi ad islenskur barnamatur
hefur aldrei verid framleiddur

i krukkum og par med var ég
komin med verkefni. Mér finnst
galio a0 svona litil born geti ekki
fengid islenska faedu sem fyrstu
feedu, ef foreldrar kjésa ad kaupa
svona krukkumat.“

Rakel leitadi til Hrefnu Seetran
sem er me0 henni i fétboltafélag-
inu FC OGN, sem Rakel stofnadi
einmitt i stadinn fyrir ad borga
til likamsraektarstédva. Hrefnu
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Eg er svo ldnsém ad
bekkja svo mikid aof

gbdu og flottu folki.
Ef ég fee géda hug-
mynd pd finn ég ein-
hvern sem er klérari
en ég og fee med mér
i verkefnid — og pad
er furdulega audvelt
ad gabba pessa vini
mina med mér 0t i
hvad sem er.

fannst verkefnio spennandi og
peer stollur féru i vorupréun, ad
skoda framleidslumoguleika og
bragodtegundir.

,Pao parf ad sjé0a petta nidur
vio rétt hitastig og eina fyrir-
teekid sem raedur vid betta 4
Islandi er ORA. Pad mun pvi
framleida krukkumatinn fyrir
okkur. Pad koma brjar tegund-
ir 4 markad { byrjun neesta 4ars.
Barnamaturinn heitir Vakandi
og slagordid er Betri byrjun
fyrir bornin. Petta er pvi alveg {
sama anda og bokin, eda sprottio
at fra somu hugmyndafraedi.*

En hvernig fér hin ar kvik-
myndabransanum { matarbrans-
ann? , betta er bara framleio-
andinn { mér. Eg fae hugmynd
og hrindi henni i framkveemd, i
raun er framleidsluferlio alltaf
eins. En lykillinn ad pessu 6llu
er ad hikka sig upp vid einhvern
sem er klarari en madur sjalfur.
Eg er svo lansom ad pekkja svo
mikid af géou og flottu folki. Ef
ég fae g60a hugmynd pé finn ég
einhvern sem er klarari en ég og
fee med mér 1 verkefnio - og pad
er furdulega audvelt ad gabba
pbessa vini mina med mér ut {
hvad sem er. Pannig fae ég lika
teekifeeri til ad gera skemmtilega
hluti med vinum minum.“

Hver er sinnar gaefu smidur

Rakel feer 6tal hugmyndir &
hverjum degi en hiin skrifar
beer b6 ekki { Excel heldur leyfir
pbeim ad malla { kollinum. ,,Eg
reyni bara ad framkvama peer
aour en ég gleymi peim, eda
koma peim { farveg,” segir Rakel
hleejandi. Hin segir enga hug-
mynd vera { kollinum sem bidi
framkveemdar enda virdist hin
vera manneskja sem leetur hlut-
ina ekkert bida.

»Eg er med marga bolta a lofti
nina og allt er { akvednu ferli.
Svo er alltaf bid i ferlinu og bé
einbeitir madur sér ad einhverju
60ru. Eg er rétt ad byrja med
Vigdisi, ég 4 eftir ad sigra heim-
inn med Vakandi barnamatnum
og ég a eftir ad frumsyna Bl60-
berg og selja hana til allra landa
i heiminum,” segir Rakel glott-
andi. , Pessi verkefni eru i 16ngu
ferli og naest 4 dagskra er ad
vinna ad beim. bad er nefnilega
auovelt ad hrinda hugmyndum {
framkveemd en madur verdur ad
passa sig ad halda einbeitingu og
klara ferlid. Pad er trikkid, i stad
bess ad opna alla glugga og lata
sidan allt fjara tt. bad er alveg
glatad.

Rakel finnst gott ad vera frjals
og ef henni finnst eitthvad vanta
b4 viroist hin bara bia bad til
enda segir hun ad 1ifid sé pannig
a0 madur purfi ad saekja hlutina
sjalfur. ,,Hver er sinnar geefu
smidur. Mér finnst pad ansi gott
oroteeki,”“ segir Rakel ad lokum
og er ekki haegt ad segja annad
en a0 verkefnalisti hennar sam-
reemist lifsspekinni.

Mynd_aalbb’tmid

Me3 systrunum i Karmelklaustri ® Med litla brédursyninum og syni ® A bridkaupsdaginn

Sannkolluc /
Litagleoi! ¢

Alls 24 skinandi falleg litbrigdi=—. ? _

The Body Shop kynnir
glenytt naglalakk sem pu einfaldlega verdur a0 profa.
Olikt mérgu 6dru naglalakki inniheldur pad engin @tandi efni sem margir
vilja fordast (t.d. hvorki formaldehyd né kamféru); pad inniheldur aftur
a moti nzringarrika og silkimjuka, natturulega maralaoliu.
Naglalakkid gefur gdoan gljaa og pornar undurfljétt. Sidast en ekki sist
gefur trval litbrigdanna skdpunargledinni lausan tauminn. Verd: 1190 kr.
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10 120 130 210 220 310 320 330 340 410 20 510
Crimson Kiss Relish the Red my Mind  Just Peachy Peach Babe Cupid Pink Oh petal Rosy Cheeks Pink Cream  Deeply inLove A Grape Affair ~ Body Shop
Moment
Mondluoliu-naglalakkshreinsir
1460 kr.
. 1 | stad hins venjulega asetons inniheldur pessi
hreinsir mykjandi og naerandi méndlu- og sojaoliur
0g vinanda sem unninn er ur sykurrey. Af pessum
_ sokum veldur hann ekki purrki heldur beinlinis
l mykir naglabondin.
520 610 630 640 710

620 . )
Hemp Over  Crazy ForBlue  GotTheBlues ~ Minty Amour ~ MintCream  Big Smoke

/THE

! |i‘ _ : BODY

Gorgeous Grey  Almond Kiss Smoky Rose  Frosting Fancy ~ Meet me at Top and Base S I I O I

720 730 740 810 820 830
Dusk Coat
Naglaskreytipenni 1360 kr. KRlNGLUNNl,. SMARALIND
Pessi virkar eins og tdfrasproti. Med 60rum endanum, peim GLERARTORG|

fingerdari, gerirdu grannar linur og litla punkta en med hinum T ) )
endanum litardu starri fleti og fyllir upp 1 svadi milli lina. Sendum i postkrofu, sé bess oskad.
Simi: 564 6552
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TREND HRING EFTIR HRING

Hringar hafa sjaldan verid jafn vinsceelir og stjornurnar hafa svo sannarlega ekki ldtio
betta fram hjad sér fara. bvi fleiri hringar pvi betra er mottéid hvad petta vardar og vinscelt
er ad setja tvo hringa d sama fingur.

METSOLULISTI

Bdokabudar Mals og menningar

sem stal sjalfum sér
Gisli Palsson

3. >

i krafti sannfaeringar
Jon Steinar Gunnlaugsson

Englaryk

Guordan Eva Minervudéttir

Nadarstund
Hannah Kent

-
Litli prinsinn
Antoine de Saint-Exupéry

Iceland small world
Sigurgeir Sigurjénsson

Kata
Steinar Bragi

A0 THIRG

6.

=

You are nothing
Hugleikur Dagsson

Avintyraferd fakirsins ...
Romain Puértolas

Niceland
Kristjan Ingi Einarsson

15. - 21. oktéber 2014

BOKABUD

MALS & MENNINGAR
LAUGAVEGI 18

PORBJARGAR

Uppskrift ad ddsamlegu kaffi med smjori frd borbjorgu Hafsteins.

orbjorg Haf-

steinsdéttir

er menntad-

ur hjikrunar-

freedingur og
naeringarperapisti og
hefur gefid 1t baekur
um heilsutengd malefni
baedi hérlendis og {
Danmorku. Porbjorg
adsamt Sollu Eiriks og
Volu Matt feerir okkur
g60 heilsurad og upp-
skriftir { hverri viku
i sjénvarpspeettinum
Heilsugengio sem hof
aftur gongu sina { haust
4 Sto0 2.

2-3 tsk. lifreent instant-kaffi
3 dl sj6dandi vatn

1 kiofud matskeid lifraen
kokosolia

Y2 matskeid kakésmior

1 smjorklipa, EKKI smj6rvil
2 matskeidar rjémi

Vanilla eftir smekk

Byriid & pvi ad bua til
koflié. Hellid pvi naest hinum
hréefnunum saman vid og
blandid saman me3 téfra-
sprota. Einnig er haegt ad
béa il kaffidrykkinn i bland-
ara. b4 er hann hafdur 4
laegstu stillingu fyrst og svo
& haestu sidustu 15 sekdnd-

urnar. Hellid smjdrkaffinu i
stort latte-glas eda fallegan
bolla og njétid.

Ef pé ert ad fara ad fara

beint i raektina meeli ég
med pvi ad po slepp-

ir kékosoliunni en i nofir {
stadinn MCT-oliu.
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FATASKAPURINN HEILLAST
AF HANDGERDU SKARTI

Vaka Alfredsdottir, nemi i Myndlistarskéla Reykjarvikur og starfsmadur i Spuititnik.

atastill minn er frekar afslappadur.
Eg peeli b6 mikid 1 fatnadi og elska ad
kaupa mér ny fot. Eg er mikio i pvi
ad blanda saman gémlu og nyju. Fell
oft fyrir hippalegum flikum, fatnadi
og hlutum { boho-stil og flikum med etnisku
ivafi. Eg er 1iti0 ad sp4 i trendum og kaupi
bara pad sem mér finnst flott. En umfram
allt skipta peegindin mig mestu mali pegar Ur ekta silki. Eg fékk hann
kemur ad fatavali og ég nenni afar sjaldan { lanadan hia freenku minni
haelaské. o fyrir svolitid 16ngu og ég
Mér pykir langskemmtilegast ad gramsa { “*+ held ad hin sé ekkert ad
vintage-btidum og finna einstakar flikur sem fara ad f& hann aftur.
ekki margir eiga og er pvi heppin ad vinna {
einni slikri. Svo er alltaf gaman ad komast til
utlanda i bidir sem eru ekki hér heima. Pad

Eg held mikid upp & penn- a
an kimoné. Hann er vin-
tage, keyptur i Japan og er

eru nokkrar budir sem €g held mest upp 4. A Leeeere.,
Islandi eru pad Spuutnik, Nostalgia og Aftur. :
Erlendis eru pad t.d. Monki og Urban Out- .

fitters. Hef farid i gegnum

mérg pdr af Minne-
tonka-ském i dranna
rés. Eg dyrka pa.

Nina & ég pessa. .

Eg hef gaman af skartgripum og finnst
handgert skart vera fallegast, helst ur ekta
malmum eda nattirulegum efnum. Eg geng
alltaf med nokkra hringi og Kriuhalsmenin
min. Svo smelli ég stundum i mig eyrnalokk- ‘ee.
um ef mig langar ad vera fin.

Pana Chocolate
Sukkuladi sem er gott fyrir pig...

PANA
CHOCOLATE
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e Natturuleg ofurfaeda

e Enginn unninn sykur!

e Framleitt vid lagan hita til ad viohalda
miklu magni naeringaefna

e Inniheldur hrai lifraen- og nattiruleg
innihaldsefni

Allt okkar sikkuladi er baedi

hand- gert og innpakkad

Inniheldur lifreent kaké sem er med mikid magn m“_w-h_““ 3
af andoxunarefnum, vitaminum og steinefnum. it LU

www.icecare.is - Netverslun

Utsolustadir:
Hagkaup lifraena deildin, Fjardarkaup - Fraeid heilsuhornid, Heilsuhusio,
Blomaval — heilsuhornid, Lifandi markadur Borgartini

Var lengi buin ad leita ad
flottum hatti pegar ég fann
pennan. Hann er handgerd-
ur af bandariskum hénnudi,
Janessa Leone, og feest i Jor.
Hann passar vid allt og ég
hef notad hann mikid. Néna

Var ad f4

langar mig i brénan! : bennan ro-
skinnskdg-
. urjakka {
. Spuotnik. Hef
., varla farid or
“ee.... honum.
P |
|
¥ .
L1 e Eg er alltaf med
L : Kriuhdlsmenin min.
i . Fyrst atti ég eitt
i . en nylega baett-
o ey /:.. ist annad i safnid.

. - Finnst flott ad hafa
,_ﬂ‘lf “¢ec« nokkur saman. bau

fast i Aftur.

TiU SPURNINGAR

MED BA-GRADU i AD
STANDA A HONDUM
OG AERSLAST

Sigriour Soffia, dansari og danshdofundur.

1. begar ég var ung ...elskadi ég ad hafa hétt og standa &
héndum og eerslast.

2. En nina er ég med BA-grédu i ad ,hafa hétt, standa @
héndum og eerslast”.

3. Eg mun eflaust aldrei skilja hvernig Iif getur kviknad.

4. Eg hef ekki sérstakan ahuga a fétbolta, adgerdarleysi
og vondum mat.

5. Karlmenn eru jafn
misjafnir og peir eru margir.
6. Eg hef lert ad
madur a ekki ad borda
marengstertu og skokka

13 km, pé feer madur illt i
magann.

7. Eg fe samviskubit
pegar ég hugsa til pess
hvad foreldrar minir hafa
verid mér gédir allt mitt |if
og ég ekki négu pakklét.
Verandi 6létt sér madur for-
eldra sina allt i einu i &3ru
lissi og hvad allar gjordir
beirra gegnum tidina hafa
verid einlaeg tilraun til ad
gera bad besta fyrir mann.
8. Eg slekk & sjon-
varpinu eftir dhorf ... Er
boin ad vera sjénvarps-
laus 7 tvd &r. Erum nylega
komin med sjénvarp en pad
er ekki tengt enn pé svo pad er bara kveikt @ pvi fyrir biémyndir.
Fréttirnar eru spiladar i Gtvarpinu.

9. Um bpessar mundir er ég mjog upptekin af pvi ad
... koma litlu barni i heiminn

10. Eg vildi éska pess ad fleiri vissu of pvi ad ég er ad fara
ad gera frabzera danssyningu i bjédleikhdsinu i vor og ad pad er
heaegt ad kaupa mida & syninguna sem heitir ,Svartar fjadrir” og
gefa i j6lagjsf. | syningunni dansa sex leikarar og fimm dansarar
og Hildur Yeoman, tiskudrottning med meiru, er ad gera boninga.
Haegt er ad sjG@ meira um syninguna & siggasoffia.4ormat.com/
svartar-fijadrir og kaupa mida & vef bjédleikhissins.




6 tima kort a 7.450 kr.
(fullt verd 8.940)

11 tima kort 13.550 kr.
(fullt verd 16.390)

Stakur timi hja okkur er
a 1.490 kr. fyrir 15 min.

Haedarsmari 4 201 Képavogur
| sama hiisi og bilaapotekinu

Timapantanir i'sima 5 ' 3 1300

J ALLAR VORUR MED

AFSLZATTI

VEGNA FLUTNINGS INNANHUSS

||
‘ Mind Xtra
w - . Mind fyrir konur eins og ig

www.fjordur.is fnarfirdi e Simi 556 3400
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SVEFNSOFAR

SEM BREYTAST | RUM A AUGABRAGDI
= NU ATILBODSVERPI UT OKTOBER —
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Séngkonan Lily Allen
maetti & férdunarhatio
| Los Angeles med lit-
rikt har.

TILBODSVERD

169.900

&
Rita Ora meetti & opnun bdin ad lita &
sér harid i nyjum lit.

ALLIR LITIR
wnsan- i s RCITNBOGANS

og vondud springdyna ¢ Rimfatageymsla ® kr. 198.900

Litrikt har hefur verid aberandi hja stjornunum und-
anfarin misseri. Fjélublar hefur verid sérstaklega vin-
szell en annars virdast ekki vera nein takmérk pegar
bad kemur ad litadyrd og hari stjarnanna. Tiska sem .y Osbourne er alliaf a5 lita & sér
gefur lifinu svo sannarlega lit. harid 1 téfrandi litum.

TILBODSVERD

RECAST Svefnséfi ® Svefnflétur 140x200 110.400
Véndud springdyna e kr. 129.900

TILBODSVERD

152.900 '*'

in r L
Nicole Richie hefur verid med fjslublatt Katy Perry er dugleg ad gera tilraunir Séngkonan Kesha er med litrikt har og
hér i tdluverdan tima. med hdrid & sér. ber graena litinn vel.

kg vones st b 195568 ODYRAR LEIPI R AD HEILBRIGDARA HAR
bad parf ekki alltaf ad kaupa
dyrasta sjampéid og harnzer-

' d
inguna til pess ad na fram fra-
bzeru héari. Hérna eru nokkrar
édyrar og audveldar lausnir:

Badadu hdrid upp ur kékosmislk
og lattu pad standa i klukkustund.
Harid verdur silkimjokt og glansandi.

BAJARLIND 16 - KOPAVOGUR - SiMI 553 7100 - WWW.LINAN.IS
OPID MANUDAGA TIL FOSTUDAGA 12 - 18 LAUGARDAGA 11 - 16

Bj6r er ekki einungis til pess ad

@ drekka, hann er lika frabeer il
0 N bess ad nd fram glans i hérinu. Pvodu
g 'E. | r ij o gr' e gﬁ[&.&!}ﬁ!ﬂ harid og helltu bjér & endana. Lattu
I/ bjérinn standa i hdrinu i nokkrar min-

Otur og skoladu Ur.

e L et
\L:‘: 9] ‘{ M Q,{ f"t}t\.; re<4 Blandadu gédu hunangi vid hdr-
- naeringuna pina og lattu hana

;L \l‘{ ¢ r \‘r-.‘d 4'3 {?j i standa i hérinu i 30 minGtur. Harid

verdur glansandi og vidrédanlegt.
K - { ? i 4} "““1(- i L l‘\ s PR
fel i g8 { ] v il s Skoladu harid upp or iskdldu
g hie j 4 j&‘— 2 b vatni pegar pu ert biin ad pvo
bad. Harid verdur glansandi hreint og
heilbrigt.
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VIA-HEALTH

Strasaeta

b Erytritol med
— steviu )8
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% Erytritol
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MATTURULEG SETH
Fribosrt i balntigiea

STRASATA ERYTRITOL MEP STEViU

er néttorulegur stadgengill sykurs dn hitaeininga.
Hon haekkar ekki bl6dsykur. Strésaetan med steviu

inniheldur sama seetleika og sykur.

450 =

STRASATA ERYTRITOL

er néttrulegur stadgengill sykurs. Strdsaeta er néttoruleg
vara sem er gerd UOr sykur-alkéhdélnum erytritél. Strasaetan

VIiA~HEALTH
‘Strasxeta
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inniheldur engar hitaeiningar og haekkar ekki blédsykur.

er naftorulegur stadgengill flérsykurs.
Strdszetan inniheldur engar hitaeiningar

og haekkar ekki blédsykur.

~ STRAS/ETA ER GALDURINN —
NATTURULEG SATA | STAD SYKURS

Via-Health sérheefir sig i vorum sem sceta mat og bakstur. Véorurnar eru dn hitaeininga og kolvetna. beer heekka ekki blédsykur og valda ekki
tannskemmdum. Steviadropar frd Via-health komu fyrst d markad en sidan hefur beest vid vorutirvalid jafn og pétt. Nii sidast komu d markad
brjdr tegundir af strdscetu sem audvelt er ad skipta it fyrir sykur.

Steviudroparnir fra Via-Health komu fyrst & mark-
ad i mai arid 2013. ,Vid hofum sidan beett vid
voruurvalid jafnt og pétt,“ segir framkveemda-
stjorinn Bjarny Bjérg Arnérsdottir. ,Naest komu
steviutoflur og litlir ,catering“-pokar sem eru
hugsadir ut i te og kaffi. NG erum vid ad byrja
med prjar nyjar tegundir af strasaetu; erytritol
med steviu, erytritol og erytritol finmalad.

Stevia er notud til ad seeta mat og bakstur. Um
er ad reeda jurt sem vex villt i skdgum Sudur-
Ameriku. Stevia er i dag raektud vida um heim.
Via-Health notar einungis lifreent reektada steviu.
Fjolsykrurnar i steviu eru 250 til 300 sinnum saet-
ari en sykur. Stevia er samt sem adur an allra
hitaeininga og kolvetna. Hun veldur ekki tann-
skemmdum og er eiturefnalaus.

Erytritol er 100 prosent natturuleg vara an auk-
efna. HUn er byggd & sykuralkéholinu erytritoli.
Pad kemur natturulega fyrir i perum, melénum og
sveppum svo deemi séu nefnd. Rannséknir syna
ad erytritol hefur hvorki ahrif & blédsykur né insul-
in. Pad pydir ad folk med sykursyki getur notad
straseetu fra Via-Health an vandkveaeda. Erytrit-
ol er jafnframt vinseelt hja peim sem hafa tileink-
ad sér lagkolvetnamataraedi og 68rum sem vilja
takmarka sykurneyslu sina. Erytritol inniheldur
engar hitaeiningar. Hreint erytritol inniheldur 70
prosent af saetleika sykurs. Erytritolstrasaeta med
steviu er hins vegar jafn saet og sykur og er pvi
haegt ad skipta henni jafnt at fyrir sykur i upp-
skriftum. Finmalad erytritol er svo haegt ad nota
i stad florsykurs.

Bjarny segir marga vilja takmarka sykurneyslu
sina en hafa &hyggjur af pvi hvort 6ruggt sé ad
nota gervisykur. LA sidustu arum hafa verid gero-
ar fiolmargar rannsoknir & steviu sem syna fram a
ad hvorki ménnum né dyrum stafi heetta af neyslu
hennar. Strasaetan med erytritoli fra Via-Health er
100% natturuleg og an aukefna.“ Bjarny hvetur
folk til ad profa strasaetuna i hjonabandssaeluna,
skuffukdkuna eda annad saetmeti.

Voérurnar fra Via-Health fast i 6llum helstu mat-
voruverslunum. Ma par nefna i Kréonunni, Hag-
kaupi, Icepharma, Fjardarkaupum og Bénus.

w
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Matarbloggarinn Berglind Gudmundsdéttir
hefur ad undanférnu préfad sig afram med
straseetuna fra Via-Health med gédum ar-
angri. ,Eg hef verid ad préfa ad skipta sykr-
inum at fyrir strasaetu i uppskriftum sem ég
hef notad lengi Mér finnst pzegilegast ad

nota straseetuna med steviunni enda heegt
ad nota hana i sému hlutféllum og sykur.
bad er skemmst fra pvi ad segja ad ég finn
engan mun. Utkoman er frabzer. Undanfarid
hef ég verid ad undirbla jélafeerslurnar fyrir
matarbloggi® mitt Gulur, raudur, graenn &
salt og er medal annars ad taka smakdku-
baksturinn fyrir. Eg hef pa skipt Gt sykrin-
um fyrir straseetuna i 6llum uppahalds sma-
kékuuppskriftunum minum og peer eru alveg
jafn godar og venjulega. Berglind gefur hér
eina af peim uppskriftum sem han hefur
verid ad préfa.

Sykurlausar smakokur med haframjoli,
kokos og siikkuladibitum

240 g smjor, mjukt

160 g Via-Health-strasaeta med steviu
2egg

2 tsk. vanilludropar

Y2 tsk. lyftiduft

Y2 tsk. salt

130 g hveiti

180 g haframjol

130 g kékosmijol

250 g 56% sukkuladi, skorid smatt
150 g mondlur, ristadar og saxadar

-4

Matarbloggarinn Berglind Gudmundsdéttir
hefur verid ad préfa sig 4fram med stréssetuna
fré Via-Health med gédum drangri.

D B

1. Hitid ofninn & 180°C.

2. Hreerid saman smjéri og seetunni og
beaetid sidan eggjum saman vid, einu i einu.
3. Beetid sidan vanillu, lyftidufti og salti
saman vid. Setjid hveiti Ut i og hreerid vid
lagan snuning par til pad hefur blandast vel
saman. Latid sidan kokosmjol, sukkuladi og
modndlur saman vid og hreerid med sleif.

4. BUid til kdlur (um ramlega matskeid) og
setjid & smjdrpappir. brystid adeins ofan a
kdlurnar.

5. Bakid i 15-18 minGtur eda par til peer eru
ordnar gylltar.

6. Takid ur ofni og latid kélna i um 1 minudtu.
Takid sidan af med spada og feerid a grind
og latid kélna par.

Matarbloggarinn, sjonvarpskokkurinn
og matreidslubdkahoéfundurinn Ebba
Gudny Gudmundsdaéttir hefur lika géda
reynslu af vorunum fra Via-Health og
hefur notad peer mikid fra pvi peer
komu & markad. Han gefur hér upp-
skrift ad gomsaetri franskri sukkuladi-
kéku med straseetu fra Via-Health.

Fronsk sikkuladikaka
200 g 50% sukkuladi
200 g smjor *

4 hamingjusém egg

2 dl erytritol med steviu
1 dl teepur spelt

1 tsk. vanilluduft

1. Hitid ofninn i 170°C.

2. Braedio sukkuladi og smjor varlega
saman.

3. beytid eggin og saetuna vel saman.
4. Blandid eggjabléndunni og sukku-
ladismjorinu varlega saman og ad
lokum koékoshveitinu/speltinu.

5. Setjid i 26 cm form og bakid i um
21-26 minatur. **

*Ef pid viljid nota bara kaldpressada
kékosoliu (og ekki smjér) notid pid um
180 g.

**Geetid pess ad ofbaka ekki.
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Dinterest

Garance Doré

www.pinterest.com/
garancedore

Garance Doré er listamadur fré
Korsiku sem byrjadi med blogg i
eigin nafni érid 2006. Hon er bo-
sett i Paris og fékk mikla athygli
bar fyrir blogg sitt sem endadi
med pvi ad hdn landadi vinnu hjé
franska Vogue. Garance er med
mikla &stridu fyrir tisku og listum og
birtir myndir af fatnadi, gétutisku
og eigin teikningum og verkefnum
& bloggi sinu. Pinterest-sidan henn-
ar er svo full af fallegum mynd-

um af tisku, list og mat og allt er
bad med hennar franska ivafi. Fré-
baer sida til pess ad saekja sér inn-
bléstur i.

Whole Healthy Glow

instagram.com/
wholehealthyglow

Dorit Jaffe er Gtskrifadur heilsupjdlfi
or The Institute of Integrative Nutr-
ition. Han troir pvi ad til pess ad
vera heilbrigd manneskja sé mikil-
vaegt ad vera med jafnvaegi & milli
bess likamlega, tilfinningalega og
andlega. Pad sé lykilatridi ad hloa
ad Sllum pessum pdattum til pess ad
geta upplifad heilbrigdi & likama
og sdl. Hin notar mat sem medal
og telur mikilvaegt ad félk &tti sig

& bvi ad allir séu med mismunandi
naeringarparfir. Instagram-sidan
hennar er full of dédsamlega girni-
legum réttum sem jadra vid ad vera
listaverk, svo fagrir eru peir. Ekki
skemmir fyrir ad allir réttirnir eru
ekkert nema hollusta.

Lena Dunham
@lenadunham

Lena Dunham gaf Gt nyja bk &
dégunum par sem hin deilir reynslu
sinni 1 lifi og starfi. Hin segir fra pvi
hvad hin hefur leert sem ung kona
& sinum Ghrifarika ferli & kémiskan
hétt. Hon er jafn skritin, fyndin og
svél & Twitter eins og annars stadar.

BLOGGARINN TISKAN A HUG HENNAR ALLAN

Camille Charriere

www.camilleovertherainbow.com

Canmille over the Rainbow er sida sem er i eigu Cam-
ille Charriére. Han er hdlffrénsk og hélfensk, uppal-

in i Paris en fluttist til Lunddna fyrir premur drum. Hon
laerdi 16gfraedi og starfadi { mérg ér sem 15gfraeding-
ur en eftir ad hafa fengid vinnu hja@ NET-A-PORTER og
MATCHESFASHION.COM sneri hin baki vid 16gfraed-
inni og fér ad skrifa um tisku. Tiska & nd hug hennar
allan og er hdn nd i fullri vinnu vid pad ad skrifa um
tisku fyrir mismunandi timarit. Bloggid hennar er Follegt
og ohugaver'r og hin lysir pvi sjélf sem sjénraenni upp-
lifun & hugarheimi sinum.
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ifou godu lifr!
Siﬁustu namskeio fyrir jol

« BM Matun: Adalaherslan logd d styrk, lidleika og gédan likamsburd.
» 50-60 plus - Fit Form: Lokadir timar, markviss pjalfun, pol - styrkur - teygjur.
»Yoga: Grunn- og framhaldsnamskeid, lokadir timar.

LIKAMSREKT

leggur linurnar

‘Velkiomin i okikar hop!



