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DUNDRANDI
HRESS LAGALISTI

Anna Birna Helgadéttir er
orkubolti sem stundar mast-
ersndm med 100% vinnu avk
bess sem hin kennir vinszla
spinning-tima i World Class.

Anna Birna 6tbjé lagalista fyrir
Heilsuvisi med vinsaelustu [6gun-
um sem hon notar i timana.

© WITH EVERY HEART-
BEAT (VOODOO REMIX)
ROBYN

© CHAIN OF FOOLS
(THE SAME REMIX)
ARETHA FRANKLIN

© MAZINGA FLATDISK
© FADED ZHU

© 1’'M NOT THE ONLY
ONE (GRANT NELSON
REMIX) SAM SMITH

© TAKE ME TO CHURCH
HOZIER

© NOBODY TO LOVE
SIGMA

© BLAME CALVIN HARRIS

© PARiS NORDURSINS
PRINS POLO

© 1 WANNA DANCE
WITH SOMEBODY
(REMIX) WHITNEY

ATTUM AD DAMA ADRA

Nokkur g6d rad sem allir zettu ad hafa i huga pegar neikvaednin liggur a tungubroddinum.

Fridrika Hjordis
~ B Geirsdottir
Umsjénarkona Lifsins

I pessu samfélagi sem vid bium {
i dag virdist vera nanast dagleg-
ur og sjalfsagour hlutur ad gagn-
ryna allt og alla. En hverju skil-
ar petta? Er petta einhverjum

til g6oa? Skilar pad einhverju a0
svara neikvaedri gagnryni med
neikveedri gagnryni?

Heilsuvisir er biiinn ad taka
sama nokkur g60 rad sem allir
eettu ad hafa { huga pegar nei-
kvaed og niourrifandi gagnryni
liggur & tungubroddinum og
einnig pegar pu liggur sjalf/ur
undir gagnryni.

1. begar einhver er 6sammdla
okkur eda gerir lif okkar erfitt
mundu pd ad yfirleitt og oft-
ast snyst petta ekki um pig.
Vid endurspeglum okkur sjdlf
i samskiptum okkar vid adra,
vidkomandi gaeti verid ad
glima vid einhverja erfidleika
sem bu veist litid eda ekkert
um med peim afleidingum ad
b0 verdur fyrir bardinu & vid-
komandi. Haettu ad taka 6llu
persénulegal

Reyndu ad finna eitthvad jé-
kvaett og fallegt vid mann-
eskjuna sem er ad gagnryna
big eda pU ert ad gagnryna.
Heilinn virdist oft vera pannig
forritadur ad vid leitum fyrst
ad pvi neikvaeda vid persén-
una. Préfadu ad vera medvit-
adur og snda pessu vid.

Stundum virdumst vid daema
félk fyrir eitthvad sem vid
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Einblinum & pad jékvaeda i fari annarra.

Hefur pd kannski einhvern
timann keyrt eins og vitleys-
ingur undir ékvednum kring-
umstaedum?

4, bad gaeti stundum farid i
taugarnar & pér hvernig ein-
hver leysir vandamal sem vid-
komandi er ad kljdst vid, sér-
stqkle%c: bar sem b0 ert med

5.

vandamdlid. Hafdu ord Dalai
Lama ad leidarljési pegar

bu lendir i pessum adstaed-
um: ,Félk leitar élikra leida
ad hamingjunni og lifsfylling-
unni.”

Einbeittu pér ad sjalfinu.
Pegar okkur lidur vel i eigin
sjalfi p& gagnrynum vid adra

Hefurdu daemt
einhvern fyrir ad
,keyra eins og
vitleysingur” og
bolvad vidkomandi

i sand og 6sku?

HOUSTON myndum sjdélf gera i sému miklu betri lausnir.Raunveru- i minni maeli. Reektadu sdl og
— adsteedum. Hefur8u deemt leikinn er samt sem &dur sé likama og hafdu jakvaedni
= Q(Eitsagxgzrﬁsznoh!gY einhvern fyrir ad ,keyra eins ad vid leysum vandamdl & og uppbyggilegar hugsan-
e O s ognast ber og vitleysingur” og bélvad mismunandi hétt en mark- ir ad leidarljési & hverjum
' vi%komcmdi i sqnjlog Ssku? midid er pad sama, ad leysa degi.
LiIFID MALIR MED
lecleand

bjadlegir bolir, handprentad a islandi. Utsélust: islandia Kringlunni, Rammagerdin,
Hafnarstreeti, Akureyri og Flugstod, Hrafna, Around Iceland, Alafoss Mofellssveit,
Black Pepper, Blaa Lonid, Landnamssetrio, Lifland, Pjodmynja-safnid,

Viking Akureyri, Hotel Reynihlid, Gullfoss Kaffi.

Auntsdesign Hlidarsmara S: 6183022 nAuntsdesign

VISSIR
pU AD

m&ﬁur getur lifad i

10 daga an svefns,

greetur ad medaltali .
121 litra af farom
um zevina

hver manneskja

bordar ad medaltali
35 tonn af mat yfir
cevina

hver kona notar ad
medaltali 2,72 kilé af
varalit um zevina

hnerri ferdast a
100 kilémetra hraéa?:

...D-VITAMINI

Lifid maelir pvi ad pu hugir ad
bvi ad taka D-vitamin fyrir vetur-
inn. NG pegar sélin leekkar & lofti
og leetur sjaldnar sjd sig & nord-
urhveli jardar faer likaminn minna
sélarljés til ad vinna D-vitamin dr.
Samkvaemt landleeknisembaettinu
er radlagdur dagsskammtur full-
ordinna 600 U en fyrir 400 IU
fyrir bérn. D-vitamin er mikilvaegt
fyrir heilbrigd bein og tennur auk
bess sem pad hefur jakvaed &hrif
4 andlega lidan.

Lifid

www.visir.is/lifid

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

Umsjén Fridrika Hibrdis Geirsdéttir rikka@365.is e Abyrgarmadur Erla Bjérg Gunnarsdéttir
erlabjorg@365.is @ Auglysingar Atli Bergmann atlib@365.is

Hannun Silja Astpérsdéttir siljaa@frettabladid.is e Forsidumynd Ernir Eyjélfsson



NORDURLJOSA
SOLI

Barna 24.995 kr.

Dému 29.995 kr.

Herra 32.995 kr.
STIGUR EKKI I BETRI SKO

100% ULL

Kri i .
Marta Jonsson | uu;;l?:;l:;l | www.martajonsson.com | S. 553 0816 | Péstsendum

5. 553 0809
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HOLLRAD
HELGARINNAR

|

Fadmadu allt

’ . .
folkio pitt
Fadmadu pd sem pér pykir vaent
um. Rannséknir syna ad fadmlég
minnka haettuna & hjarta- og ada-
sjikdémum, pau losa um streitu og
eru g6d fyrir samband pitt vid dast-
vini.

STREITURAD

1
bakklzetid eflir
lifshamingjuna

Nidurstédur margra vandadra vis-
indarannsékna benda til pess ad
streita geti skemmt lifshamingjuna.
Samkvaemt pessum rannséknum er
bad PAKKLATID sem eflir hamingj-
una mest. A8 bakka af alhug og
segja: PAKKA PER FYRIR er pad
lang mikilveegasta sem pd getur
hugleitt og framkvaemt pessa vik-

STATTUSMED PER_

Okkur tekst frekar setlunarverk o
a pvi ad pad muni takast.

Borghildur Sverrisdéttir
: Héfundur békarinnar
Hamingjan eflir heilsuna

Pad er stundum sagt ad pad skipti ekki mali hvad okkur
finnst um okkur sjalf, vio hofum rétt fyrir okkur hvad sem
okkur finnst. bad pydir ad pad sem vid segjum um okkur
sjalf og vid okkur sjalf er okkar sannleikur.

bessi ,,sannleikur® hefur p6 meiri dhrif 4 eigin lidan en
flestir gera sér grein fyrir.

Likurnar 4 ad okkur takist eetlunarverk okkar verda tolu-
vert meiri, ef vid teljum okkur trid um ad petta muni tak-
ast, heldur en ef vid drogum bad i efa. Petta vita margir, en
samt eigum vid pbad morg til ad tala okkur nidur og einblina
4 mistok og minnast peirra oftar en sigranna.

Hugtakid ,,self-compassion“ 4 vel vid i bessu samhengi,
en bad er haegt ad pyda sem samkennd 1 eigin gard eda
sjélfsvinsemd. Sjalfsvinsemd snyst um vidhorf til okkar
sjélfra en ranns6knir 4 hugtakinu hafa synt ad aukin sjalfs-
vinsemd getur dregid dir gedraenum sjikdomum eins og
veegum kvida og bunglyndi og haft jakveed ahrif & andlega
eiginleika f6lks eins og hamingju pess, bjartsyni og dhuga.

ar ef vid hofum tro

@

A SAMANSTENDUR
AF PREMUR MEGINPATTUM, EN PEIR ERU:

1. Velvild i eigin gard, sem snyst um
ad syna sjdlfum sér polinmaedi,
hvatningu og skilning begar madur
gengur i gegnum métleeti eda tekst
a vio erfidar breytingar, likt og
madur synir gédum vini. Med pvi
ad seetta sig vid mistok og filfinn-
ingalega erfidleika sem hluta of lif-
inu getum vid eflt med okkur velvild
i eigin gard og upplifad meira til-
finningalegt jafnvaegi.

2. A3 leyfa sér ad vera mannlegur
eda manneskja sem er berskjold-
ud, breysk og 6fullkomin. A3 vita
ad pjdningar og mistdk koma ekki
bara fyrir hj& okkur einum, heldur

3.

Sllum 88rum og ad deema ekki
mannlega lesti sina eda nota pa
sem afsokun heldur taka dbyrgd 4
lifi sinu med uppbyggjandi heetti.

Novitund sem byggist & fordéma-
lausu, opnu og jdkvaedu hugar-
astandi & lidandi stundu. Novitund

[

bydir ad madur skodar hugsanir og
tilfinningar sinar dn pess ad deema,

beela paer nidur, ykja eda afneita.

Pad er pvi sannarlega tilefni til ad
skoda eigin vidhorf gagnvart sjalf-
um sér og velta pvi %rir sér hvort

bau geti dregid Ur eda aukid eigin
hamingju og baett par med heilsu.

una. Heimild: stress.is
Mig langadi mikid ad spyrja
pig um eitt vandamal hja
z z q mér. En pannig er mal med vexti
Splunkuny sendmg a0 vid keerastinn minn erum

fra mamalicious
komin i has

Buxur fra 4990.-
bolir fra 2990.-
kjolar fra 5990.-

Tvo Lif med allt fyrir
medgongu og
brjostagjdfina a
frabaeru verdi,
sendum fritt um allt land!

opid virka daga 11-18

biin ad vera saman { ad verda
atta ménudi og hef ég alveg frek-
ar oft tottad hann og allt { lagi,
en finnst pad samt alltaf svo
O6beaegilegt pvi ég er bara med
svo mikla fébiu fyrir seedi upp i
munninn og pessum fyrirslims-
vokva sem kemur 4 medan 4 totti
stendur. Upp 4 sidkastio hef ég
meira verid ad neita honum um
al gera betta en finnst pad leid-
inlegt bvi mig langar svo mikid
ad gera betta fyrir hann og veit
um margar adrar stelpur par
sem betta er ekkert mal hja. Veit
bara ekki, 4 ég ad halda afram a0
vera ad bessu, lida illa yfir bessu,
kigast endalaust, (eeldi sma { eitt
skiptid) eda bara neita honum
alveg um petta? Vildi ad petta
veeri ekkert mal hjid mér og ég
gaeti gert petta endalaust pvi pad
er bara pessi kligja i mér sem
stoppar mig a0 gera betta.

Medgongu- og
brjostagjafakijoll

kr. 8500.-

Mitt svar er kannski ad-
eins of einfalt en 1atum 4 pad
reyna. Ef bér finnst petta 6geds-
legt pa meeli ég med pvi ad
bt sleppir pessu. Njéttu kyn-
lifs af pvi pad er unadslegt en
ekki 6gedslegt og pad a baedi vid
begar bad kemur ad pvi ad gefa
og biggja. bu ert ekkert skrit-
in, margir strakar og stelpur
upplifa ndkveemlega pad sama.

laugardaga 12-17

www.tvolif.is
f /barns_hafandi

A

Pao langar ekki alla til ad piggja
munnmok, eda gefa munnmok.
bad sem skiptir mali { kynlifi er
a0 ykkur badum 1idi vel. Varla
myndir pd pina hann { stell-

ingu sem honum peetti 6paegileg
og myndi krefjast pess ad hann
héldi afram b6 veeri kannski
me0d sinadratt og fastur i bak-
inu? Nei, ég hélt ekki. Kynlif

er skemmtilegt samstarfsverk-
efni. bad er margt annad haegt
ao gera 1 kynlifi en munnmok. ba
geeti verid gaman fyrir ykkur ad
proéfa ad nota sleipiefni vid neesta
keleri pvi pad getur gert geelur
anzegjulegri fyrir bada adila.
Utskyrou pina upplifun fyrir
honum og saman getio pid gert
adra hluti sem pid baedi nj6tid.

,... €g er bara med
svo mikla fébiu

fyrir saedi upp |
munninn og pessum
fyrirslimsvokva ..."

TAKTU PATT!

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

birst { Fréttabladinu.
kynlif@frettabladid.is
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* Bjor - umhverfis jérdina a 120 tegundum
Stefan Palsson & Hoskuldur Seemundsson

BJOR MED BJOR
Med hverju eintaki af Bjor - umhverfis jordina a 120 tegundum fylgir flaska af islenskum bjor.
Gildir medan birgdir endast og eingdngu til peirra sem hafa aldur.

fullt verd 5.999
kynningarverd
4.799

| 'I]HﬁIJMH
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fullt verd 6.499
kynningarverd
5.299

fullt verd 5.999 fullt verd 6.990
kynningarverd ; 8 kynningarverd
4.799 - = 5.590

Stundarfro Draumaradningar Litlu daudirnir
Orri Hardarson FraAtil O Stefan Mani
Simon Jon Johannsson

sally magnusson
3

FAGHAR JOMASSON

NATTBLINDA

fullt verd 6.499 . fullt verd 3.999
kynningarverd kynningarverd

5.290 h a “({ (L1l 3199

I" kynnlngarver6
2.399
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Inrrs vegna bivilslslan ||r|u|| il
Orkneyskar Nattblinda Handan minninga
pjodsogur Ragnar J6nasson Sally Magnusson
Tom Muir
= o
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BUOKAD E) =
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A PE55 VEGNA

Oteljandi kostir fylgja pvi ad hreyfa sig reglulega.
Pad bzetir baedi andlegt og likamlegt atgervi og
styrkir einnig énzemiskerfid. Vid a Heilsuvisi erum
buin ad taka saman nokkra gé6da sannreynda
punkta sem geetu hvatt pig til pess ad standa upp
Ur stélnum og huga ad likamsraekt.

Samkveaemt visindalegum rannséknum geta 20 minutur af
likamlegri areynslu haft jakvaed andleg ahrif i allt ad tolf
klukkustundir.

Einstaklingar sem stunda reglulega likamsraekt eru hamingjusam-  *
ari og dnaegdari i lifinu en peir sem ad hreyfa sig ekkert. 1(

Hreyfing eykur framleidslu & taugabodefninu endorfin eda
endogenous morphin, sem stundum er kallad néttirulegt
morfin likamans og veitir vellidunartilfinningu.

Hreyfing heldur framleidslu & stresshorménunum

kortiséli og adrenalini i jafnvaegi. Félk sem hreyfir
sig er pvi ekki eins stressad og peir sem hreyfa sig
ekkert. .

Sannanir eru fyrir pvi ad bein tengs| séu & milli lik- <2
amlegrar dreynslu og betri andlegrar heilsu. beir

sem hreyfa sig reglu?egq finna sidur fyrir punglyndis- ,
einkennum. — ""‘"
Likamleg &reynsla utandyra skilar betri drangri en st

sem stundud er innandyra. Peir sem hreyfdu sig utan-

dyra voru endurnzerdari og orkumeiri en inniptkarn-

ir. Pess m& geta ad petta var rannsékn sem gerd yar er-

lendis og & kannski ekki alltaf vid & okkar ylhyra Islandi.

Pad er pé alltaf haegt ad kleeda af sér kuldann.

Géngutirar 0ti { nattdrunni réa okkur mannfélkid meira
en gongutirar i kringum steinsteypu. Pad er pvi um ad
gera ad fara 0t i skég og fadma trén reglulega.

Vid erum liklegri til pess ad na dran?ri i likamsraekt
s ' ] ef vid veljum okkur iprétt sem vid héfum &huga
Pad er gaman ad N, & ad stunda og finnum jafnvel ad vid erum

hraeyfa sig med 1 nokkud géd i.
60rum, gonguturar 1 -
eru frébgerigi bad. AfSu med vini, pad er miklu skemmti-

legra og meiri likur & rangri.

Heilbrigt og fallegt
har 4 fallegri stolku.

HEIMATILBUIN HARNIARING
(R ELDHUSINU

Skokkar Peysujakkar Hér“&fing sem hliémar 1/, bolli hrein jégurt 2. Skellid 'é .ykkur sturtu-
Verd 2990 k. Verd 5990 kr kannski furdulega en er | /a bollimaignes 0 20,50 i Gon
SR fnsei algjorlega pess virdi. Harid | 1 egg er a8 hafa handkledi &

Nokksit i verdur silkimjokt og fallegt | 1. siijis eggjahvituna 6xlunum bar sem naeringin

eftir pessa naeringu og ekki | fré raudunni og bland- gefur lekid nidur & hdls.

. id saman vid hin hréefnin.
er verra ad vita ad ba6 eru Smyriid neeringunni i allt . .
med volgu vatni, alls ekki

P Laugaveg 54 engin 6aeski|eg avkaefni i | hari, sérstaklega endana. | iy "huois svo med mildri
sateiimniii ] simi: 552 5201 henni sem geta skemmt harid harsapu og harid er Hil-

1\ Y, eda haft nnur sleem &hrif. buid, silkimjokt og fallegt.

3. Skolid naeringuna 0r




facebook.com/Commalceland

Paysur fra 7990-

Fomm y

Ny verslun Smaralind.

Ny sendifigiffaBasier!
Kdisleg kongablaginaikominuVersions

Axsviaraldagar.

fra Max Mara. Max Mara Weekend, Penny Black, Max Mara Code,
Marina Rinaldi og Persona

Erum hafin med lagersolu af eldri voru frabaer vero.
Komdu og gerdu frabaer kaup & vandadri voru.
Vertu velkomin.

Sjadu myndirnar facebook.com/Parisartizkan

BIASLIER Parit2:,

Skipholti 29b  S. 551 0770
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- TAD

-NGI AD HINNI

SAUNN INGIBJORG MARINOSDOTTIR, sem heldur Gti vef sem hon kallar Hugmyndir ad hollustu, segir skyndilausnaloford

og nidursodnar heilsurannséknarfréttir einungis flekja leidina ad heilsufarslegri uppbyggingu.

ekkingarleitin min 6endanlega hefur

sidustu 4rin alfario beinst ad hollustu

og heilsufarslegri uppbyggingu og

ég vero sifellt gagnteknari af krafta-

verkum néttdrunnar. Stundum verd
ég svo uppfull af innbleestri og eldmaddi ad
mér finnst ég ekki vera { rénni fyrr en mér
tekst ad deila uppgétvunum minum og ny-
fundinni pekkingu med sem flestum,” segir
Seeunn, sem opnadi nyverid heimasiduna
hugmyndiradhollustu.is. Par deilir hin med
lesendum sinum uppskriftum og ymsum
hugmyndum ad hollari lifsstil. Vefurinn
hefur vakio g6d viobrogd, en hugmyndin ad
siounni faeddist pegar félk leitadi til Seeunn-
ar { auknum meeli { von um gé0 rad og adstod
vardandi betri heilsu.

,Eg hafoi glimt vid alvarlegt migreni fra
barnsaesku sem hamladi mér mikid og pjao-
ist einnig af miklum stodkerfisverkjum.
Pegar ég breytti um mataraedi vard allsherj-
arbylting & minni lidan. Migreniod fér, stod-
kerfisverkirnir 16gudust og ég vard miklu
hressari og gladari manneskja. Pad sem
fylgdi svo i kj6lfarid var aukinn dhugi og
forvitni annarra um matinn sem ég borda
og mér finnst dnaegjulegt ad fa taekifeeri til
al studla a0 baettum lifsgeedum fleiri. Einn
steersti drifkrafturinn { 6llu bvi sem ég
geri er sterk borf fyrir ad breyta heiminum
og hjalpa sem flestu félki ad ganga i fyrir-
hafnarlaust samband vid hollustu svo pad
geti beint kréftum sinum ad verdugri verk-
efnum en ad berjast vio sjalft sig og matar-
samviskubitio alla daga,” atskyrir hin og
segist oft velta pvi fyrir sér hvernig heim-
urinn veeri ef enginn hefdi dhyggjur af pro-
teinhlutféllum, fitusyrum, chia-freejum eda
mittismeelingum og hversu mikill sképunar-
kraftur myndi losna tr laedingi.

,Hollustan er nefnilega svo einfold og
fyrirhafnarlaus pegar madur leyfir inn-
saeinu ad yfirgnaefa 6minn fra skyndilausna-
lofordum og nidursodnum heilsurannséknar-
fréttum, og pegar likaminn er vel naerdur
eru talsvert meiri likur 4 ad heilsan sjai um
sig sjalf,“ dtskyrir hin.

Sumarfri var kveikjan

,,Peir sem umgangast mig eitthvad ad raoi
verda pvi stundum fyrir handahéfskenndum
frédleiksreedum um hollustu!“ segir Szeunn
1étt i bragoi.

Upphafid ad netevintyri Seeunnar var
sumarid 2014 pegar hin var { sumarfrii
me0d fjolskyldunni og akvad ad birta mynd-
ir 4 Instagram af 6llu sem hin bordadi { eina
viku, vinum sinum til frédleiks og innbl4st-
urs. ,,Adur en vikan var lidin var ég biin
ad opna Facebook-siduna mina, Hugmynd-
ir ad hollustu, til ad halda utan um uppskrift-
ir sem pessu tengdust og adur en ég vissi af
voru morg biisund manns farnir ad fylgj-
ast med. Eg fékk mikla hvatningu, hrés og
fyrirspurnir og um 4ri eftir a0 ég byrjadi
med Facebook-siduna var ég reglulega farin
ad f4 pakkir fra folki fyrir ad hafa hjalpad
pvi ad gera jdkvaedar breytingar 4 mataraedi
sinu og heilsu - jafnvel bétt ég pekkti sumt
beirra ekki neitt. Su vitneskja ad petta tom-
stundagaman mitt hefdi raunveruleg ahrif
a folk vard mér svo hvatning til a0 setja

uppskriftirnar saman 4 adgengilegri hatt
svo ég opnadi vefsiduna i september sidast-
lidnum.*

Seeunn segist fylgjast med fjolmoérgum
heilsusnillingum 4 netinu og f4 innbl4stur
ar ollum attum. ,,En st adferd sem ég nota
einna mest vid ad préa uppskriftir eda auka
fjolbreytni i eldamennskunni, er ad velja
mér akvedid hraefni og vinna med pad. ba
les ég til deemis fjolda greina um vidkom-
andi hrédefni, skoda 6grynni uppskrifta par
sem pad er i adalhlutverki, fer svo inn 1 eld-
his og leet andann koma yfir mig. Stundum
vel ég hraefni sem litur 6venjulega vel ut i
greenmetisbordinu uti { biid og stundum er
petta eitthvad sem ég hef lesio um eda séd
girnilega uppskrift og 4kved ad nordast da-
1itid med 1 kjolfarid.“

Seeunn lysir sér sem deemigeradri islenskri
konu i Hafnarfirdi. Han er 35 4ra vidskipta-
freedingur, med sex manna fjolskyldu og
ey0ir ddgédum hluta fritima sins { ad nord-
ast 1 heilsub6kum, 4 nzeringarvefsioum og
vid eldhistilraunir.

Hin fullkomna megrun

»Fra pvi ég man eftir mér hef ég haft 4huga
4 pvi hvernig maturinn sem ég borda hefur
ahrif 4 likama minn og lidan. Eg atti audvelt
med ad tengja saman hvernig pad sem ég 1ét
ofan { mig vard hluti af mér sjalfri og fannst
bad heillandi ferli. Eg hef tilhneigingu til ad
sokkva mér 4 kaf ofan { pekkingarleit begar
eitthvad vekur dhuga minn og ég hef varla
1itid upp dr neeringartengdum froédleik sio-
ustu tvo dratugina!“

Hun segir p6 upphaflega hvatann ekki
mjog gofugan. ,, Frodleiksporstinn kviknadi {
leit minni ad hinni fullkomnu megrun. Eg var
afskaplega upptekin af holdafarslegum mark-
midum og mér var nokkud sama hvad pau
kostudu mig fjarhagslega, likamlega eda and-
lega. Eg las heilu dodrantana um hitaeiningar
og misgafulegar megrunaradferdir en smam
saman fér ad renna upp fyrir mér 1j6s og ég
attadi mig & ad hollusta zetti ekki endilega
skylt vid megrunarfaedi,“ heldur hiin &fram.
bad var svo ekki fyrr en fyrir um premur
arum, pegar heilsufarsvandi hennar var oro-
inn verulega ipyngjandi, a0 hin dkvad ao
setja neeringu og hollustu i fyrsta saeti.

,Eg dkvad ad gleyma 6llu um beedi hita-
einingar og utlitsleg markmid. Nénast a
einni néttu breyttist hugarfarid og ég haetti
ad hafa nokkrar dhyggjur eda samvisku-
bit yfir matarsedinu. bad skemmtilega er
a0 sidan pa hef ég aldrei bordad eins mikid
magn af neeringarrikum mat med eins lit-
illi fyrirhofn - og uppskeran er sifellt betri
heilsa og aukinn kraftur. Pa er é6talin 611 su
andlega orka sem ég & skyndilega aflogu til
annarra verka en ad hafa dhyggjur af sikk-
uladinu sem ég bordadi i geer eda sentimetr-
unum sem ég ber utan 4 mér i dag.“

Heilsudagurinn einfaldur

Seeunn skipuleggur um pessar mundir
Heilsudag hugmynda a0 hollustu og segir
hann afskaplega einfaldan { framkveemd. ,,I
haust tok ég eftir pvi ad fjoldi folks virtist
hafa dhuga 4 safakirum eda jafnvel fostum

|
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Pad vard bylting & lidan Sseunnar Ingibjargar pegar hin breytti um matarraedi.

i beim tilgangi ad afeitra likamann eda koma
lifsstilnum & heilnaemari brautir. Eg velti pvi
sjalf fyrir mér hvort ég eetti ad fara a nokk-
urra daga safafostu en ég var ekki tilbtin

i bad samhlida krefjandi verkefnum hvers-
dagsins. Eg for pa ad velta fyrir mér hvort
ekki veeri haegt ad setja saman prégramm
sem bjonadi sama tilgangi en veeri baedi
heimatilbiid og 4n svengdar og geeti fyllt
mig 6trilegri orku og fjolbreyttri naeringu
sem geefi tafarlaust aukinn kraft. Eg setti
ba saman eins dags matsedil og dkvad ad
sjélfsogdu ad deila honum einnig til 4huga-
samra.“

Heilsudagurinn samanstendur af frédleik,
innkaupalista, uppskriftum og leidbeining-
um sem Steinunn hefur tekid saman { hand-
haegt skjal. Matarneysla Heilsudagsins sam-
anstendur af fjérum neeringarrikum, upp-
byggjandi beytingum og einu salati sem
samanlagt uppfylla orkuporf dagsins.

,JEnginn sérstok dagsetning er 4 degin-

um, félk fer { gegnum hann pegar pvi hent-
ar og eins oft og pad vill og ég gef hugmynd-
ir um hvernig megi laga hann a0 einstak-
lingsbundnum poérfum. Einfaldleiki skiptir
mig miklu mali svo uppistada matsedilsins
er audfundin 1 greenmetis- og avaxtadeild-
um matvoruverslana og ég nota engin feedu-
bétarefni eda adrar vidbaetur heldur einung-
is nattdrulegan og heilneeman mat,” segir
Seeunn, sem sjalf for i gegnum Heilsudaginn
prisvar 4dur en hin fékk nokkur vel valin
tilraunadyr til ad sannreyna ageeti hans.
,,Vid vorum 6ll sammala um ad hann vaeri
keerkomin orkuinnspyting og einfaldadi dag-
inn til muna ad hafa hverja maltio tilbina
fyrirfram an mikillar fyrirhafnar. I kjolfar-
i0 kallar likaminn 4 meiri g6da nzeringu og
uppskriftirnar m4 ad sjalfsogou nota einar
sér eftir hentisemi. Eg vona ad Heilsudagur-
inn veiti baedi pekkingu og hvatningu til enn
meiri hollustu dagsdaglega,” segir Seeunn ad
lokum. Ragnheidur@frettabladid.is

mjolk

minGtur

2 dl bankabygg
6 dl Isola ris- og méndlu-

2 msk. hrakaké

1-2 msk. hlynsirép
1/2 tsk. kanill

1/4 tsk. himalayasalt

Skoladu byggid i sigti og lattu
bad svo sjéda i méndlumjélk-
inni vid vaegan hita i u.p.b. 40

Blandadu hinum hréefnunum
saman vid og smakkadu til. bg
geetir viljad hafa grautinn szetari

eda salta hann adeins meira til

ad dypka stkkuladibragdid.

Ef b0 vilt gera grautinn ad eftir-
rétti er frabaert ad hafa med
honum peyttan kékosriéma,
kékosflogur og kakénibbur.
Hann er einnig ddsamlegur med
berjum og &voxtum, hvort sem er
i morgunverd eda eftirrétt.

beyttur kokosrjomi

Geymdu dés af kékosmiélk i is-
skdp i minnst einn sélarhring.

Opnadu désina d@n pess ad
hrista hana eda hvolfa henni.

Skafdu pykka hlutann ofan af
med matskeid og feerdu yfir i
skal.

Peyttu eins og hefdbundinn
riéma i 1-2 mindtur.

Pennan riéma md bragdbeeta
med vanillukornum eda borda
eins og hann kemur fyrir. Hann
heldur sér vel og geymist vand-
reedalaust i nokkra daga i fs-
skép. Vatnid sem eftir verdur

i désinni md svo nota i stpur,
sésur eda drykkil

FRETTABLADID/GVA



Vandaour fatnadur
i steeroum 42-52

kynningarafslattur
af aefingafatnaoi
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STEINUNN ASA PORVALDSDOTTIR hefur
sidastlidin ar barist gegn fordomum i gard
fatlads folks og stadalimyndum, medal annars
med sjonvarpspattagerd, kennslu i Haskéla
islands og starfi sinu @ mannréttindaskrifstofu

Reykjavikurborgar.

E Fridrika Hjordis
+ il Geirsdottir
Umsjénarkona Lifsins

teinunn Asa borvalds-
déttir er 1ongu ordin
pbjodpekkt fyrir vaska
framgongu sina i sjén-
varpi. Undanfarin miss-
eri hafa peettirnir Med okkar
augum verid syndir { Rikissjon-
varpinu vid miklar vinseeldir.
Steinunn og félagar hennar sja
baedi um dagskrargerdina sjalfa
sem og teeknivinnuna aod stérum
hluta. Hugmyndafraedin & bak vio
pattagerdina er ad syna fram & ad
i hépi fatladra séu margir heefi-
leikarikir einstaklingar en einn-
ig ad vinna gegn stadalimyndum
og fordomum gagnvart f6lki med
fotlun af einhverju tagi. ,,Eg finn
og sé ad patturinn hefur vikkad
sjéndeildarhring almennings og
alit & fotludu folki. Eg er viss um
ad med pessum beetti p4 brut-
um vid mura fyrir fatlad f6lk og
komum af stad eins konar bylt-
ingu til hins betra fyrir okkur,“
segir Steinunn. Patturinn hefur
hlotio téluvert mikla athygli og
margar vidurkenningar, hann var
medal annars tilnefndur til Eddu-
verdlaunanna 4 sidasta ari. Lif
Steinunnar hefur breyst eftir til-
urd pattanna og lendir hiin reglu-
lega i bvi ad f6lk stoppi hana uti
a gotu til ad spjalla. ,Mér finnst
skemmtilegt pegar f6lk pekkir
mig Gti & gotu og kemur ad tali
vid mig enda finnst mér gaman ad
tala vid f6lk um heima og geima,*
segir hiin og baetir vid a0 patta-
gerdin hafi gert henni svo gott.
,Eg er ordin sjalfsoruggari og
sterkari en nokkurn timann adur.“

Fann daudann & mér

Steinunn er feedd og uppalin { Vest-
urbezenum og er nyflutt 4 heima-
slodir eftir mikio flakk. I fyrsta
skipti 4 lifsleidinni byr hin ein.
,,bad tok mig 6ratima ad finna
pessa ibid en ég var heppin pvi ad
bad eru 300 manns 4 bidlista eftir
bvi a0 komast { félagslega ibuo.
Eg by i fyrsta skipti ein en ég bjo
& Skolavordustignum med pabba
4dur en hann dé. Eg 4 p6 marga
gb60a ad og fae pa hjalp sem ég
barf,“ segir Steinunn.

Faoir Steinunnar 1ést 1 4gust
sidastlidnum en médir hennar
1ést fyrir premur &rum. Bana-
mein peirra beggja var krabba-
mein. ,Mamma var otrilega
sterk, 4kvedin og dugleg kona sem
kenndi mér margt { lifinu. Foreldr-
ar minir voru mér mikil hvatn-
ing 1 lifinu og 4 ég peim margt ad
bakka. Pad lidur ekki sa dagur ad
ég hugsi ekKki til peirra og bidji
fyrir peim,“ segir hin. Steinunn
var stodd 4 ténleikum { Hallgrims-
kirkju kvoldid adur en fadir henn-
ar do. ,,bad var svo skritid ad pad
var eins og ég fyndi 4 mér ad hann
veeri farinn. Eg sat 1 kirkjunni og
fann allt { einu fyrir stingandi og
djipri sorg. Eg fann hvernig tarin
spruttu Ut og ég gjorsamlega lam-
adist af sorg. Sem betur fer voru
vinir minir med mér og huggudu
mig. bad var svo um néttina sem
hann dé,“ segir hin. Fadir Stein-
unnar var henni stod og stytta
og bjuggu bau tvo saman sidustu
arin sem hann lifdi. ,\Vid vorum
mjog ndin og ég hugsa mikio til
hans, sérstaklega begar ég er aod
hugsa um eitthvad sem ég parf
svor vio, pa velti ég pvi fyrir mér
hverju hann hef6i svarad og hvada

Steinunn Asa
vinnur pessa
dagana ad
uppbyggilegum
verkefnum &
mannréttinda-
skrifstofu Reykja-
vikurborgar.

!

rad hann hefdi gefio mér. En ég
verd vist a0 seetta mig vid pad ad
hann er farinn og pad er edlileg-
ur hluti af lifinu,” segir hin. Stein-
unn 4 einn brédur, Oskar Hrafn-
Porvaldsson fjolmidlamann. ,,Ntina
erum vid systkinin bara tvo eftir.
Oskar og konan hans eru mér mik-
ill styrkur og reynum vid ad vera
eins mikid saman og timi gefst til.
Eg er bara ordin svo sjalfstad og
upptekin,” segir hiin og hleer eins
og henni er einni lagio.

Upplifdi hofnun

Grunnskélaganga Steinunnar var
henni erfid og kveid hdn oft fyrir
pvi a0 fara i skélann. ,Mér fannst
erfitt a0 fara i skélann par sem ég
var reglulega 16g0 { einelti, mér
sarnadi pad mjog mikid og petta
var ekki géour timi,“ segir hdn.
Steinunn 6skadi bess heitast ad fa
ad fara { almennan skéla en & pess-
um tima var bad ekki valkostur.
,Eg vildi f4 ad fara { venjulegan
skola og fa b4 adstod vido ndm en
ekki vera i Oskjuhlidarskdla, pad
var ba fyrst sem mér fannst ég
vera 60ruvisi og fann fyrir hofnun.
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Kennararnir reyndu p6 a0 gera
allt sem beir gatu til pess ad gera
lif mitt betra en petta var bara
eins og pad var, mér hefur aldrei
fundist ég vera fotlud en kannski
gerdi pessi reynsla mig ad peim
sterka karakter sem ég er i dag,
segir Steinunn. Bjartari timar téku
b6 vid begar Steinunn hof ndam i
Borgarholtsskéla 4 sérndmsbraut
fyrir fatlada. ,,Ndmio { Borg6 hefur
nyst mér mjog vel, parna laeroi ég
steerofreedi, islensku, ad prjéna,

ad sauma og svo var ég eini nem-
andinn sem fékk ad leera fronsku,*
segir hun.

Franskan er p6 ekki eina tungu-
malid sem Steinunn hefur laert pvi
a0 hun talar itdlsku reiprennandi.
A Italiu, nanar tiltekio { Feneyjum,
bjé hin i tvo ar asamt foreldrum
sinum pegar fadir hennar vann bar
i tolvufyrirteeki. Asamt pvi ad leera
itolsku leerdi hiin einnig skart-
gripagerd. ,,bad meetti segja ad pad
hafi opnast fyrir honnunarhaefi-
leika mina 4 Italfu,“ segir Steinunn
dreymin og hleer. , Eg hreinlega
elska Italiu og allt sem vido kemur
bvilandi. Mig langar alveg 6skap-
lega ad snda pangad aftur einn
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daginn og jafnvel halda honnunar-
nédmi &dfram,” segir hiin.

Situr aldrei adgerdalaus

Dessi unga og gleesilega kona sem
morgum er svo mikil fyrirmynd
situr aldrei adgerdalaus. bPessa
dagana vinnur Steinunn ad upp-
byggilegum verkefnum & mann-
réttindaskrifstofu Reykjavikur-
borgar og er ad fjolmorgu ad huga
bar. Einnig hefur htin verid a0
kenna i fotlunarfraedi { Haskdla Is-
lands. ,,Mannréttindi og adbinad-
ur fatlaora standa mér neerri. I héa-
skélanum kenni ég nemendum pad
hvernig & a0 umgangast fatlada.
bad er gert med virdingu og bekk-
ingu. Sumir vita ekki hvernig peir
eiga ad koma fram vid fatlad folk
en madur 4 bara ad koma fram vid
fatlao félk eins og annad félk, vio
erum bara 6lik," segir Steinunn. A
milli bess sem Steinunn vinnur ad
pvi a0 breyta hugarfari gagnvart
fotludum semur hidn 1j60, spilar
listilega 4 piané og syngur af hjart-
ans lyst. Ny astrioa hefur svo 14tio
a sér kreela i lifi Steinunnar en pad
er likamsraekt og heilsusamlegt
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Flekinn, nétthrafninn
og €g
[ hugarfylgsnum minum er engin 16
ég reyni ad finna leid
leid sem er grytt og léng

ég aetla it i fiéru og finna flekann
og sigla aof stad

ég finn ég dlga og brenn og ég
hugsa dfram

sigli flekanum um stund og pegar
pvi lykur mun ég sofna &hyggijulaus

ég veit ad ég er ndtthrafn sem
dreymir um fegurd og svifur um

himnakdrinn kom pd med flekann
minn og lat mig hvilast [ nétt

Steinunn Asa Porvaldsdéttir

—
o
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JMér fannst erfitt ad
fara 1 skdlann par sem
ég var reglulega 16go
einelti, mér sérmadi pad
mjog mikid og petta var
ekki godur timi.”

matareedi. ,,Par sem ég feeddist
med svokallad Williams-heilkenni
bé fylgir pvi dkvedinn slaki 1 voov-
um og orkuleysi. Eg akvad pvi ad
proéfa ad reyna ad breyta mataraed-
inu og fara i likamsraekt,” segir
hin. Steinunn finnur mikinn mun
4 sér eftir ad hiin tok heilsuna fost-
um tokum og meetir reglulega til
pjalfara. ,,Hin Birna, pjalfarinn

, Kringlan Shoppii |
minn, er alveg yndisleg og segir . O

mér alltaf a ein hreyfing 4 dag R Kl‘lng [dll ¢ /
komi manni i lag. Eg meeti reglu- ] R -

lega til hennar og held matardag- s - - i ey avin
bok,“ segir Steinunn og vidur- .
kennir ad hin sé svolitill seelkeri

en dagbokin haldi henni 4 beinu
brautinni.
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FATASKAPURINN
SAGA SIGURDAR-
DOTTIR yosmyNDAR

Saga Sig er pekkt fyrir fallegan og einstakan stil.
Hon opnadi fataskapinn fyrir Lifid og syndi okkur
uppdahaldshlutina sina.

JEg versla helst vid
islenska honnudi,
fataskapurinn minn
samstendur aof Jér,
KALDA, Aftur, Hildi
Yeoman og REY.
Flikurnar fra peim eru
miog vandadar og svo
baeti ég vid vintage Or
Nostalgiu og Spuiinik.
Svo finnst mér gaman
ad kaupa mér ské 1 38
brepum eda fré Miista.
Vil frekar versla sjaldnar
en pa vandada og
fallega hénnun.”

Falkafiadur or Aurum; Bjarni
kaerasti minn gaf mér menid
i afmeelisgjof.

@

Peysa sem
mamma prijén-
adi; mamma er
dugleg ad priéna
peysur & mig, al-
gjor listakona.

.

Hviti Olfapelsinn minn; ’t

keypti pennan fallega
pels i Nostalgiu, étrd-
lega fallegur og hlyr og
elska ad hann er med
hettu, er aldrei kalt
begar ég er i pessum.

@

Raudu Miista-stig-
vélin min. Eg elska
ha stigvél, pessi eru
beegileg og ég 4
bau baedi i raudu
og saegraenu, er i
,sample”-size, sem
er steerd 37, svo ég
fae oft gefins ské fra
skéhdnnudum sem
ég vinn med, pessi
eru fra Miista.

Miu Miu-gleraug-
un min; mig var
biid ad langa i pau
lengi, ad eignast
gleraugu sem fara
mér og ég elska
[6gunina & peim.

10 SPURNINGAR

Ari Bragi Karason ténlistarmadur, bzejar-
listamadur Seltjarnarness og landslidsmadur

i spretthlaupi

MYND/ARNOLD BJORNSSON

EIGUM AD HJALPAST
AD 1 PESSU LiFI

1. begar ég var ungur
langadi mig aldrei ad verda
ténlistarmadur, miklu frekar
gullsmidur.

2. En nUna er ég ténlistar-
madur og langar eiginlega ekk-
ert ad vera gullsmidur.

3. Eg mun eflaust aldrei
skilja félk sem nennir ad vera
pirrad og neikvaett pvi pad
graedir ekkert & pvi.

4. Eg hef ekki sérstakan
ahuga a fétbolta, sudoku,
cupcakes og U2.

5. Konur eru stérheettulegar.

6. Eg hef leert ad madur
a alls ekki ad eyda pening-

um sem madur & ekki.

7. Eg f samviskubit
begar ég eydi ekki tima med
fislskyldunni minni.

8. Eg slekk & sjénvarpinu
begar ég fee mér sjdnvarp pvi
ba fyrst get ég slokkt & pvi.

9. Um pessar mundir er
ég mjog upptekinn af pvi
ad spila & trompetinn, afa
spretthlaup og hafa gaman.

10. Eg vildi éska pess ad
fleiri vissu af pvi hvad pad
er mikilvaegt ad hjdlpa 33rum
bvi vid erum 8l 7 pessu lifi
saman og vid eigum ad hjdlp-
ast ad pvi lifid getur oft verid
erfitt.



AUGLYSING: ARTICA KYNNIR

CLINIQUE-HREINSIBURSTINN
— JOLAGIOFIN [ AR

islendingar eru fljétir ad tileinka sér nyjungar. Nyi hreinsiburstinn fra Clinique seldist upp @ 6rfaum dégum hija fyrir-
teekinu pegar hann kom til landsins nylega. Ny sending er ad koma til landsins. Segja ma ad petta verdi j6lagjofin i ar.

Gudlaug Jona Matthiasdéttir, sérfraedingur hja Clin-
ique, segir ad hreinsiburstinn sé sérstaklega einfaldur
i notkun. ,Petta er algjor nyjung & markadnum. Burst-
inn er notadur i 30 sekdndur @ morgnana og aftur a
kvoéldin. Hann er med timastilli og slekkur sjalfur a
sér pegar pessar sekundur eru lidnar. Med burstanum
fylgir hledsluteeki en pad parf einungis ad hlada hann
einu sinni a ari midad vid notkun tvisvar a dag,” ut-
skyrir Gudlaug og beetir vid ad andlitshreinsunin verdi
miklu dypri og hudin fallegri pegar burstinn er notadur.

»Hreinsiburstinn, Clinique Sonic System, fjarleegir
daudar hudfrumur og hidin verdur slétt og mjuk. Eg
hef sjalf notad burstann og finn mikinn mun a haé-
inni. A burstanum eru hvit har og graen. Pessi graenu
eru péttari og frekar hugsud fyrir nef, enni og hoku,
pad er T-sveedi andlitsins. Fyrstu vikuna er rétt ad
nota burstann einu sinni & dag en sidan er i lagi ad
nota hann tvisvar.“

Gudlaug segir ad taekid sé hannad fyrir stulkur og
konur & 6llum aldri en ekkert sidur fyrir karlmenn.
+Pad geta allir notad burstann til ad hreinsa andlit-
i0. Pad ték mig ekki nema tvo skipti ad na tokum a
pvi hvernig hann vinnur. Burstinn er mjég einfaldur i
notkun. Madur bleytir hann undir volgu vatni eda tekur
hann med i sturtu. Hann er fullkomlega vatnsheldur.
Pad ma setja hreinsisapu a harin og leyfa sidan burst-
anum ad vinna sjalfum. Hann titrar i stad pess ad fara
i hringi en vegna pess ertir hann ekki hudina og allra
vidkvaemustu hudgerdir pola hann vel. Sjalf er ég med
mjog vidkveema hud og var stressud fyrst pegar ég
préfadi hann. Nuna get ég ekki verid an hans. Hudin
er miklu ferskari og betri. Auk pess finnst mér hun
sléttari,” segir Gudlaug.

Til ad na hamarks arangri med burstanum er meelt
med pvi ad nota priggja prepa kerfid fra Clinique. Pad
er sapa, andlitsvatn og rakakrem. ,Petta er hin full-
komna blanda til ad nota med burstanum, allt mjog
go6dar vorur sem henta 6llum hadgerdum,” segir Gud-
laug.

Hreinsiburstinn er hannadur af hudsjukdéma-
leeknum og hefur nad gridarlegum
vinsaeldum vida um heim fra

5

pvi hann kom & markad. ik

Burstinn er eilifdareign T S -
en gott er ad skipta um e ‘é{
harin & nokkurra man- . A

ada fresti. EKki er aetl-
ast til ad burstinn sé
notadur annars stad-
ar a likamanum en &
andlit og hals.

,Pad er mjdg
paegilegt ad hreinsa
andlitid med burstan-
um. Snyrtistofur sem nota
Clinique-snyrtivorur nota
hreinsiburstann med gédum ar-
angri. Burstinn er ekki ofnaemis-
valdandi og hreinsar hddina mun
dypra en venjuleg hreinsiefni,”
segir Gudlaug. ,,Burstinn fjarleegir

ohreinindi og mengun ar hué- r'“; ‘ !
inni, fordunarvérur og sol- | / ).l
varnarefni. Virknin eykur W

endurnyjun frumna i hué- ;—* .

inni sem verdur friskari L ‘f., -

og geislandi. Folk er A

virkilega anaegt
med arang-

urinn sem

kemur fljott
i ljos. Hudin
verdur silkimjuk
og hrein,” segir

Gudlaug Jéna Matthiasdottir, sérfraedingur hja Clinique, synir hvernig burstinn leikur vid andlitid. mynD/GvA
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Takmarkad
magn
ekki missa
af pessu
My i .
~ Amber Ver'i-'-z:-
Box med 13 -
Ray Ban-.  Fyrirsztan fyrrverandi :
sélgleraugu, Jasmine Hemsley i bol og |5
. med tosku fra pilsi fra Matthew Willi- i
Fyrirsaetan Givenchy og i amson. i ¥
Anja blossu fra ‘
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buxum fra F‘:‘i % merki. - - | .
Zara. . = -
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Klassiskt koflétt mynstur hefur verid aberandi a tiskuvikunum i haust.
LundUnabuar hafa svo sannarlega ekki latid pessa tiskubylgju fram hja p
_ sér fara og koflottur fatnadur hefur verid aberandi i gétutiskunni par. ¢
F 4 &
- - L = ‘
Mﬂ[ﬁ] ?ﬂ@ S[kiﬁ@ﬂ - ﬁ Gleraugnahdnnudurnn
’ o/ ) . 4 ; i Mgo'll’i)llusombaﬂf(;ll
1 lelorettapalkikels g sidlfa, 1 jakka frd
3 : Simone Rocha og
L buxum fra Ashish.
Einnig
hjalmar og
Opiod alla helgina! bakhlifar
20% afslattur
af 66rum vorum O
Telensie :
ALPARNIR '
HREYFING ¢ KRAFTUR ¢ ANAGJA
Faxafeni 8 - 108 Reykjavik
simi 534 2727 e e-mail: alparnir@alparnir.is ® www.alparnir.is
Abendingahnappinn ma finna a
www.barnaheill.is P
Stilistinn .
Estelle Pigault
med Chanel- ‘
et Gestur | o Sod g
e a ESkU‘- ) skyrtu fra
\If:ml:;:::‘:m Primark.
i koflottu. Berfin Aydin

smart i koflottu. |




KONUKVOLD | COSMO

Skemmtilegt konukvold

a morgun laugardag fra 19 - 22

Heioar Jonsson kemur og hjalpar ykkur ad velja rétia dressio.
Kristin Stefansdottir fra No name synir allt pao nyjasta i foroun.

Happdraetti - Léttar veitingar A
J \

0
z 0 A) afslattur af ollum vorum

Kaupauki:
Allar konur sem versla fa armband ao eigin vali.

Sjaumst hressar
Stelpurnar i Gosmo

e Kringlunmi
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N Heilsugengid
er pattardd
sem synd er
4 Stéd 2 &
fimmtudags-
kvéldum.

BRAGDGOTT

AD HATTI SOLLU

Leikkonan Anita Briem kom i heimsékn til

Heilsugengisins i paettinum sem syndur var a
St6d 2 i geerkvoldi. Solla Eiriks bjé til einstak-
lega bragdgott og hollt thai curry fyrir Anitu.

2 dl vain

3 dl kékosmijélk

1 tsk. greent karrymauk
1 hvitlauksrif, pressad

2 cm biti fersk engiferrot,
smatt s6xud

3-4 liménulauf

1 stongull sitrénugras

500 g graenmeti, skorid i pass-
lega bita. (120 g gulreetur, 120
g paprika, 120 g blémkél, 120 g
saetar kartoflur).

200 g sodnar svartar
baunir

V2 tsk. salt

1 hnefi ferskur kériander

Setjid vatn, kékosmjélk, graent
karry mauk, hvitlou||<, engifer, lim-
énulauf, sitrénugras i pott, hraer-
id i og 14tid suduna koma upp.
Baetid graenmeti Gti og latid malla
{ um 10 min. eda par til graen-
metid er byrjad ad mykjast. Klipp-
id ferskan kériander yfir og beri
fram med graenu salati.

METSOLULISTI

Békabudar Mals og menningar

Drén
Halldér Armand

’7
1204 G

3.

Vonarlandid
Kristin Steinsdottir

Kvidasnillingarnir
Sverrir Norland

Freyja Dis
Birgitta Sif

Kata

Iceland small world
Sigurgeir Sigurjénsson

Koparakur
Gyrdir Elfasson

P

Hans Jénatan — madurinn
sem stal sjalfum sér
Gisli Palsson

]

i L
, Bladew

e
8. g=

Leitin ad Bl6dey
Gudni L. Benediktsson

Gula spjaldid i Gautaborg

Sykurinn er dvanabindandi, fitandi og naeringarlaus. Hreint Gt sagt eitur i of miklu magni.
/ /

Sykur hefur mikid verid til umfjéllunar undanfarnar vikur og manudi
enda ekki ad astedulausu, petta er eitt mest notada efni i matvaelafram-
leidslu i heiminum i dag og er notad i mun fleiri vérur en mann grunar.

E Fridrika Hjordis
. M Geirsdottir
Umsjénarkona Lifsins

Margir hafa tekid 4skorun um ad
reyna ad skera niour sykurneyslu
en pad hefur mérgum reynst
brautin pyngri par sem hann er
ad finna { ndnast flestollum fram-
leiddum matvérum i einu eda
00ru formi. Pad er eitt ad taka ut
augljésan sykur svo sem saelgeeti,
gos og saetabraud en pegar hug-
myndir eru um ad halda lengra
birtist fjall i fjarska sem nanast
vonlaust er ad klifa.

Sykur er notadur { bad marg-
ar matvorur ad pad veeri neer ad
gera lista yfir matvorur sem syk-
urinn er ekki { og hvad pa gervi-
sykur.

Skodid innihaldslysinguna

Sykur er gédur, ja vid vitum pad,
en hann gefur lika fallega &ferd,
meiri fyllingu { matinn og seelu-
tilfinningu eftir 4tid. Er pad
ekki hin fullkomna samsetn-
ing, ekki satt? Jd, pvi midur er

pbad alveg harrétt. Sykurinn a sér
lika svartar hlidar sem eru bess-
um ljésu yfirsterkari. Hann er
avanabindandi, fitandi, naering-
arlaus, hreint dt sagt eitur i of
miklu magni og hann felur sig
allstadar.

Matveelaframleidendum og
matvealainnflytjendum er skylt
ad vera med innihaldslysingu
4 matvorum & Islandi. Med pvi
ad skoda innihaldslysinguna er
haegt ad sja heildarmagn sykurs
i vOorunni og yfirleitt lika { hverj-
um skammti eda { hverjum 100
grommum.

I innihaldslysingum 4 ad telja
upp allt sem sett er i voruna. Fyrst
bad sem mest er af og sidan koll af
kolli eftir minnkandi magni, bann-
ig a0 ef um er ad raeda voru par
sem sykurinn er ofarlega 4 list-
anum b4 inniheldur varan liklega
mikinn sykur. bad sama gildir um
matveelaframleidendur erlendis
og & eftirtoldum lista er ad finna
hin morgu noéfn og andlit sykurs
sem gott er ad hafa i huga naest
begar pu lest aftan 4 innfluttar
matveelapakkningar.

,Pad er eitt ad taka

Ut augliosan sykur svo
sem saelgeeti, gos og
saefabraud en pegar
hugmyndir eru um ad
halda lengra birtist
fiall i fiarska sem
ndnast vonlaust er ad
klifa. Sykur er notadur
{ bad margar matvorur
ad pad veeri neer ad
gera lista yfir matvorur
sem sykurinn er ekki {”

Brown sugar

Cane juice

Cane syrup
Confectioners’ sugar
Corn sweetener

Corn syrup

Dextrose

Fructose

Fruit juice concentrates
Glucose

Granulated white sugar
High-fructose corn syrup

Steinar Bragi Gunnar Helgason Honey
— Invert sugar
| o o S
C 22. - 28. okt6ber 2014 Maltose
AT ] ) Malt syrup
TS BOKABUD Molasses
= = LLEN MALS & MENNINGAR Raw sugar
N LAUGAVEGI 18 sl’crose

11 1 — -
— e
o e )

Syrup




AUGLYSING: ICECARE KYNNIR

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

LIFIR bU LiFI PINU
TIL FULLS?

Fita er ekki bara bundin vid maga, rass og lari. Hiin getur einnig sest
innan i liffeerin og fita i lifrinni getur haft slem ahrif a lidan.

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

Nytur pi lifsins of mikid?

Pegar lifinu er lifad til fulls er audvelt ad
finna fyrir pvi og pad sést & félki. NU ma
fa hjalp til pess ad minnka pad ad sdgn
Birnu Gisladottur, s6lu- og markads-
stjora hja Icecare, sem flytur inn Active
Liver. ,Active Liver stydur vid nidurbrot
fitunnar i pérmunum, beetir meltinguna
og studlar ad edlilegri lifrarstarfsemi.
Dagsdaglega leidir félk almennt ekki
hugann ad lifrinni. Han gegnir p6é mikil-
vaegu hlutverki vardandi efnaskipti og
nidurbrot & fitu. Of mikid af kolvetnum,
of mikid afengi og feitur matur valda
of miklu alagi & starfsemi lifrarinnar og
gallframleidslu.”

Kirsten var med deemigerd ein-
kenni pess ad fita hefdi safnast upp
i lifrinni. HAn var i ofpyngd, oft upp-
pembd, med meltingarvandamal og
~Svampkennda“ hud. Auk pess var hin
oft preytt. Kirsten fékk teekifeeri til ad
préfa nyju Active Liver-téflurnar og eftir
priggja vikna notkun vard hin undrandi.
»,HUdin & 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 meér lidur miklu betur.
Eg er i nattarulegri vimu. Jurtatéflurn-
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. Pess
vegna haféi ég ekki leitt hugann ad pvi
hversu mikilveeg lifrarstarfsemin er fyrir
aukna vellidan.“

sMatur sem neytt er ni & 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 kélin sem
er mikilveegt fyrir fitubrennslu og hjalp-
ar til vid ad minnka fitu sem getur safn-
ast fyrir i lifrinni.

Léttist um tvaer fatastaerdir

LEftir ad ég tileinkadi mér heilbrigdari
lifsstil, med pvi ad taka inn Active Liver-
toflurnar med kvéldmatnum, finn ég fyrir
aukinni vellidan. Eg hef farié nidur um
tveer fatastaerdir og skipt ut fataskapn-
um. Pad er frabaert,” segir Kirsten.

Kirsten hefur minni 16ngun i 6holl-
an mat, saetindi, kaffi og afengi
eftir ad hun for ad taka Active
Liver-téflurnar.

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

FdE e PR ‘

Active lLiver

Lever funktion
Nedbrydelse af fedt

Marietidsel, artisjokk
o gurkemeje rot
Mo~
EREMSEELET B S ERIGE nalual Ehee
anredient
DAGLIG TABLET TIL LEVEREN
Kun en tablet daglig
Stoter hever-galde-funitinnen
Til 30 dage Kostilskudd 30 tabletter

ALLT ANINAD LIF

Femarelle er nattoruleg lausn fyrir konur & breytingaaldri. Femarelle er
gert Ur jurtaefnum og rannséknir syna ad pad sleer & einkenni ido-
hvarfa og hefur hjglpad mérgum konum ad né betri lidan.

Soffia Karadéttir akvad ad profa Femarelle sidasta vetur pegar hin sa um-
fidllun i blddum par sem énnur kona lysti anzegju sinni med véruna. ,Eg var
ad byrja 4 breytingaaldrinum og vildi ekki nota horména. Eg
fann fyrir hitak6fum, vaknadi & néttunni,
fann fyrir fotadeird, skapsveiflum og
vanlidan i likamanum. Eftir adeins tiu
daga notkun & Femarelle voru éll ein-
kennin horfin. NU sef ég samfelldum
svefni, finn ekki fyrir hitak6fum lengur
eda fotadeird. Eg finn fyrir meiri vel-
lidan og er med mun betra jafnvaegi i
likamanum. Femarelle 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 heetti 8 horménum og
notar Femarelle i dag. Eg mzeli einn-
ig med glédu gedi med pvi ad adrar
konur & breytingaaldrinum préfi Fem-
arelle pvi ad ég geeti ekki imyndad mér
hvernig mér lidi i dag ef ég hefdi ekki
kynnst pvi, pvilikt undraefni.”

 FITUBRENINISLA A
NATTURULEGAN HATT

Chili Burn-tsflurnar auka brennslu, érva meltingu og minnka sykurléng-
un. Helene Jensen hefur lagt of eftir ad hin fér ad taka Chili Burn.

,+Chili Burn-téflurnar eru byltingarkenndar toflur sem hjalpa til vid fitubrennsiu
a natturulegan hatt,” segir Birna Gisladottir, sélu- og markadsstjori hja Ice-
care, sem flytur inn Chili Burn.

Chili Burn-téflurnar innihalda chili-jurtina sem eykur brennslu, greent te
sem Orvar meltinguna, krém sem minnkar sykurldngun, piparmyntuoliu sem
dregur Ur upppembu og vindgangi asamt 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
Seenskir sérfreedingar hja New Nordic hafa préad pessar nyju toflur byggd-
ar & efnum Ur chili-pléntunni. Pykkninu hefur verid blandad saman vid énnur
nattdruleg efni sem innihalda catechin-andoxunarefni. Kliniskar rannsokn-
ir sem hafa verid birtar i visindatima-
ritinu ,,Obesity” syna fram & ad sama
magn af peim innihaldsefnum og er
i t6flunum getur dregid Ur likamsfitu.
Sérfraedingarnir baettu piparmyntuoliu
vid téfluna, sem dregur Ur upppembu
og vindgangi.

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

UMBYLTING A HEILSU

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

il |I||I- |.I|I|'ll

Pérunn G. Pérarinsdéttir heilsuradgjafi hefur nad betri heilsu med notk-
un Bio-Kult Original. ,,Forsagan er pannig ad ég var mjég veik i morg ar.
Eg akvad ad taka malin i minar hendur og breytti matarsed-

— inu alveg en nadi samt ekki alveg

= fullri heilsu. Eg hof pa ad kynna mér

Bi J _ﬂ g hvad gééir'gerlar geta gert fyrir
&Kull B heilsuna. Eg fann eftir mikla leit

) 4 netinu og vidar ad sennilega

- f vantadi mig einn akvedinn

I ! geril i meltingarfléruna en
pad er svokalladur jard-

L5 B argerill (e. Bacillus sub-

tillis). Eg for ad leita ad

lifandi gerlabléndum

r hér & landi sem inni-

I

halda pennan geril en
pad virtist ekki vera i
neinu nema Bio-Kult
Original-vérunni. Eg
akvad ad proéfa,

| og viti menn, pad

~ vard algjor umbylt-

| ing & heilsunni hja

- mérl®
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Kinoa (e. qumoa) er m|69 nzeringarrikt og
glutenlaust frze. Pad inniheldur meira protein
en nokkurt annad kornmeti, er med gott jafn-
veegi af 6llum atta naudsynlegu aminésyru-
num og er pvi tilvalid fyrir greenmetiszetur.

Pad eru til mismunandi tegundir af kinoa. Pad er ofi-

ast hvitt, svart eda rautt a

lit. Kinoa er gédur kostur

i stad hrisgrjéna og er frabzert sem medlz=ti, i gravta,

supur, i buff og i salat.

5 ASTADUR TIL PESS AD BORPA KINOA

1. Kinoa inniheldur hollar
fitusyrur og er pvi gott
fyrir hjartad og heils-
una.

Vegna pess hve trefja-
rikt pad er, er pad talid
geta hjalpad til vid ad
lekka kolesterol.
Kinéa inniheldur mérg
nzeringarefni sem eru
mikilveeg fyrir fram-
leidslu raudra bléd-
korna. Pad inniheldur
medal annars jarn, E-
vitamin og B-vitamin.

4. Kinéa er med lagan

sykurstudul, sem
hjalpar til vid ad halda
jafnvaegi @ blédsykri i
likamanum. bad hent-

ar pvi mjég vel fyrir
sykursjuka einstak-

Kinoa er einnig rikt af
steinefnum. bad inni-
heldur kalk og magn-
esium og er pvi gott
fyrir ba=di beinin og

taugakerfid.

1

Astrikur og
vikingarnir
Goscinny & Uderzo

| HATE
OOLPHINS
TN
'H- 3 | Hate Dolphins
e Hugleikur
| Dagsson

Skrimsli i myrkinu

7

Skrimslakisi

9

bin eigin pj6dsaga
Avar bor
Benediktsson

Aslaug Jénsdéttir ofl.

Aslaug Jonsdéttir o.fl.

METSOLULISTI DU

22.10.14-29.10.14

2

Fuglaprugl og
naflakrafl
pérarinn Eldjarn

4

Madurinn sem
stal sjalfum sér
Gisli Palsson

6

Kata
Steinar Bragi

8

Fangi himinsins
Carlos Luiz Zafén

10

Litli prinsinn
Antoine de
Saint-Exupéry

Leekjargata 2a og Vesturgata 2a 101 Reykjavik

IDA

CAIELS
BELULE AN
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Gott er ad hafa i huga

ad hafa peer snyrti-

vorur, sem pd pveerd

ekki of eda liggja lengi

W 4 likamanum, sem
hreinastar.

=,

‘_ "I\"E.".'

—_—
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PEKKTU EFNIN

Lifid kikti @ nokkur algeng innihaldsefni i snyrtivérum og skodadi hvad
bad er sem vid berum & okkur. Listinn er langt fra pvi ad vera teemandi

og zettu snyrtivéruunnendur ad hafa augun opin.

Hudin dregur til sin allt ad sex-
tiu présent af pvi sem borid er

a hana. Flestar konur, og karl-

ar, nota fjoldann allan af snyrti-
vorum daglega. Hidin er hreins-
ud og 4 hana eru borin krem.

bvi neest tekur vid faroi, pidur,
kinnalitur, maskari, blyantur og
varalitur. Allar pessar vorur inni-
halda fj6ldann allan af efnum sem
yfirleitt barf ordabok til bess ad
skilja. Pad er sifellt verid ad rann-
saka bessi efni og nidurstédurn-
ar geta verid misjafnar og beim
ber ekki alltaf saman. Efni med
flékin nofn purfa ekki alltaf ad
vera heettuleg og snyrtivorur sem
merktar eru ,natural“ eru bad

oft ekki. Urval af nattirulegum
og lifreenum snyrtivérum verdur
b6 sifellt betra og eru peer snyrti-
vorur yfirleitt lausar vid skad-
leg efni. Gott er ad hafa i huga

a0 hafa peer snyrtivorur, sem pi
bveerd ekki af eda liggja lengi a
likamanum, sem hreinastar svo
sem hiomjoélk, farda og varalit.

Tocopherol

Betur pekkt sem E-vitamin og er
pvi fituleysanlegt. Er andoxandi
og rakagefandi 4samt pvi ad vera
rotvarnarefni. Vinnur gegn 6ldr-
un hddarinnar og styrkir colla-
gen- og elastin-framleidslu hid-
arinnar. Getur valdio klada, en er
yfirleitt hvorki ofneemisvaldandi
né haettulegt.

Formaldehyde

Betur pekkt sem formalin. Er
upprunalega litlaust gas, en er {
vokvaformi i snyrtivorum. Lang-
algengast 1 naglalakki og nagla-
herdi, en finnst einnig i sjamp0di,
vorum til pess a0 slétta har eins
og Brazilian blowout. Var talid
heettulaust, en ef pad er { voru
sem inniheldur triethanolamine
(TEA), diethanolamine (DEA),
eda monoethanolamine (MEA)

getur pad valdio ertingu { hio.
Nokkrar rannséknir syna fram a
a0 efnid geti verid krabbameins-
valdandi.

Benzones

Sélarvorn sem ver gegn UV-
geislum. Vioheldur einnig lit og
ilmi { snyrtivorum. Finnst { flest-
um sélarkremum og i farda, dag-
kremi og primer sem innihalda
s6larvorn. Efnid hefur verio
mjog umdeilt par sem pad brotn-
ar nidur pegar pad kemst i snert-
ingu vid sélarljés, smygur inn {
hiodina og situr eftir bar. Er talid
ofneemisvaldandi og ekki radlagt
fyrir exemsjiklinga.

Alcohols
(Cetyl alcohol, Stearyl Alcohol,

Ceteareth 20)

M4 ekki rugla saman vid etanél
eda propanol, sem er purrkandi.
Notad sem bindiefni til pess ad
blanda saman vatni og oliu og
virkar einnig mykjandi. Er al-
gengast i harnaeringu og djup-
neeringu. I dag er bad unnid dar
kokosoliu eda palmafeiti, en 4dur
fyrr var pad unnio dr saedi hvala.

Glycerols
(Glyceryl Oleate, Glyceryl
Stearate, Glyceryl Cocoate)

Virkar sem bindiefni eda peyta i

kremum og bindur raka i hidinni.

Er sykra sem er oftast unnin dr
plontum, eins og til deemis aloe
vera-plontunni. Pad eina sem ber
a0 varast vi0 pessa sykru er ad
nota of mikid af henni, pvi vegna
mjog svo rakabindandi eiginleika
ba getur of stér skammtur haft
pverofug ahrif.

Paraben

Ein umdeildustu innihaldsefni {
snyrtivorum fyrr og sidar. Para-

JEfni med flékin nofn
burfa ekki alltaf ad

vera haettuleg og
snyrtivorur sem merkfar
eru ,natural” eru pad

oft ekki.

ben eru rotvarnarefni og finn-
ast medal annars i jardarberj-
um og bldberjum. Fjoldi rann-
sokna hefur verid gerd a efnunum
og eru nidurstédurnar misjafnar.
Efnin eru talin krabbameinsvald-
andi en pau hafa fundist i brjésta-
krabbameinsaexli og voru lengi
tengd vid notkun svitalyktareyo-
is. Adrir vilja meina ad efnin

séu skadlaus peim sem ekki hafa
adra hiddsjikdoma eda hafa of-
neemi fyrir peim. Pad er talid ad
eftir pvi sem fleiri paraben-efni
eru saman { einni voru beim mun
skadlegri séu pau.

Pungmadlmar

Pungmadélmar eins og bly (e. lead),
kvikasilfur (e. mercury), arsen-
ik og krém (e. chromium) eru
mjog algeng { varalitum og glossi,
en peir eru taldir mjog krabba-
meinsvaldandi. Ekki virdist vera
samasemmerki & milli hvort
varan er dyr eda ekki. Misjafnt
er eftir merkjum hversu mikio
magnid er og hve margar tegund-
ir eru i hverri voru.
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Milkingalmonds

instagram.com/milking-
almonds

Désamlega fallegar og stilhreinar
myndir af girnilegu graenmetisfeedi
fré danska ljésmyndaranum Trine
Rank. Hon heldur einnig Gti heima-
sidunni Milking Almonds en par er
ad finna uppskriftirnar ad réttunum
hennar sem birtast & Instagram.
Trine leggur dherslu & ad réttirnir séu
adgengilegir og bragdgédir.

Pinterest
~ B <

All Roads

www.pinterest.com/allroads

All Roads er textilvinnustofa i Los
Angeles. Hin er i eigu Roberts
Dougherty and Janelle Pietrzak.
Hann er trésmidur og hin hefur unnid
i fataidnadinum i tiv ér, medal ann-
ars fyrir Anthropologie. | dag er hin
textilhdnnudur i fullri vinnu. Saman
bda pau til stérkostslega fallega list
og sameina vinnu sina med pradum,
vidi og malmum. Ur verda étrilega
falleg vefnadarverk, hisgdgn og inn-
setningarlist. Pinterest-sidan peirra er
yfirfull of frébaerum hugmyndum,
fallegum myndum ¢r 8llum dttum og
beirra sérstoku list. Algjérlega pess
virdi ad fylgjast med pessum tveimur.

ra

Tara Stiles
@TaraStiles

Pegar Tara er ekki ad kenna jéga

er hin ad ferdast um heiminn og
vinna ad hinum ymsu verkefnum med
risum eins og Reebook og Deepak
Chopra. Hon er fyndin og skemmti-
leg, aldrei of alvarleg til pess ad
gera grin ad sjalfri sér. Hin er dug-
leg ad deila myndum og skodunum &
sidunni sinni og svarar oft adddend-
um sinum. Mjdg skemmtilegt Twitter
fyrir alla sem hafa dhuga 4 jéga.

BLOGGARINN SMART HVERT SEM HUN FER

Vanessa Hong

thehautepursuit.com

Vanessa Hong er fyrrverandi fyr-
irseeta og heilinn & bak vid hid
stérvinsaela blogg TheHautePursu-
it. Hon hefur verid mikid & flakki
sidustu ar en er nG bosett | New
York. Hon byrjadi ad blogga af
pvi ad henni leiddist i vinnunni og
vinir hennar hvéttu hana til pess
ad nyta allan timann og orkuna
sem fér i pad ad hugsa og tala
um tisku til pess ad bda til tisku-

blogg. Hun ték rddum vina sinna
og nytur pess ad geta fengid Utrds
fyrir skdpunargéfu sina & blogg-
inu. HGn haetti § vinnunni sem han
var { pegar teekifaerin féru ad
streyma inn og vinnur hin i dag
eingdngu vid pad ad sinna blogg-
inu og 6llu sem pvi tengist. Stillinn
hennar er toffaralegur og minimal-
iskur & sama tima og hin er allt-
af smart, hvort sem hin er i Pek-
ing, New York eda Kanada, en
bad eru stadirnir sem hin flakkar
helst & milli.
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