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SYNGDU MED!

Elsa Dagny Asgeirsdéttir er
nyOtskrifadur véruhénnudur

fra Listahdskéla islands sem
gerdi lokaverkefni sitt Gr ténn-
um zettingja sinna. Pessi hug-
myndarika dama deilir hér
ténum sem hin hlustar & pegar
hdn mélar baeinn raudan & vel
véldum krém borgarinnar.
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SYL JOHNSSON
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Gaeta parf ad hreyfingu og mataraedi og parf hvort tveggja ad vinna saman pegar kemur ad pvi ad baeta hreysti.

NORDICPHOTOS/GETTY

Ekkert lat er @ vaxandi mittismali heimsbua og stefnir i faraldur. Med auknu dlagi @ vinnumarkadi
og i einkalifi virdist folk frekar szekja i sykurrikara matarzedi med fyrrgreindum afleidingum.

Fridrika Hiordis
Geirsdottir
= umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

i sidustu viku las ég afar dhuga-
vert vidtal vid breskan hjarta-
laekni a0 nafni Aseem Malhorta,
en hann 4samt tveimur 60rum
breskum sérfreedingum heldur
pvi fram ad pad sé sykri og ein-
foldum kolvetnum ad kenna en
ekki hreyfingarleysi ad mann-
félkio sé ordid eins feitt og raun
ber vitni. Hann byggir petta &
gbgnum sem syna fram & ad {
raun erum vid ekki ad hreyfa
okkur mikid minna en 40ur en
bordum peim mun meira af
6hollum mat med litlu neeringar-
gildi. Hann segir jafnframt

a0 mataraedi sem uppfullt er

af sykri og einf6ldum kolvetn-

um megi beintengja vio algeng-
ustu sjukdéma nitimamanns-
ins. Gognin sem Aseem raedir
um midast vid Bretland, en par
ilandi viroist ekkert 14t vera &
steekkandi mittismali og maetti
segja ad um faraldur vaeri ad
reda.

Sndum vid préuninni
Alpjéoaheilbrigdisstofnunin
sendi nylega fra sér framtidar-
spa sem miduod er vid niverandi
préun en i henni kom fram ad
arid 2030 muni ad medaltali prir
af hverjum fjérum Bretum vera
iyfirvigt. A sama lista erum vid
Islendingar i fjérda seeti kvenna
og 00ru seeti karla yfir feit-

ustu pjodir Evréopu. Préunin er
6hugnanleg og ef fer sem horf-
ir munu komandi kynslédir pjast

af dunnum lifsstilssjukdomum

og lifa skemur en forfedur okkar.

bratt fyrir ad spain nai fimm-
tan ar fram i timann er petta héa-
alvarleg viovorun og lifsnaudsyn
ad snda préuninni vio.

Héfleg neysla mikilvaeg

G060ir hlutir gerast haegt og ekki
astaeda til pess a0 snida ollu &
hvolf. Fyrsta skrefio a0 betri
heilsu er ad vera medvitud um
pad sem vid setjum ofan i okkur,
pad er enginn ad segja ad vid
eigum aod heetta ad borda 6hollan
mat en hans ber ad neyta 1 h6fi.
Vid stondum alltaf frammi fyrir
vali, veljum frekar mat sem nyt-
ist likamanum og er fullur af
naudsynlegum neeringarefn-
um. bratt fyrir ad hjartaleeknir-
inn Aseem vilji ekki benda beint

,Préunin er
6hugnanleg og ef
fer sem horfir munu
komandi kynslodir
biast af Gunnum
lifsstilssjokdomum
og lifa skemur en
forfedur okkar.”

na hreyfingarleysi sem ahasettu-
bétt offitu eru petta samt sem
aour samverkandi peettir, hreyf-
ing beaetir lifsgeedi baedi andleg
og likamleg.
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Rymum fyrir sumarvérunum.
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BARNAHATID

i Reykjanesbae verdur Barnahétid haldin hatidleg i niunda sinn nd um helgina. Skessan Sigga og Fijsla
tréllastelpa i hellinum munu baka lummur. P& ma kikja & listsyningar og sjé@ myndskreytingar 0r islensk-
um barnabékum og listahétid barnanna i Duushisinu. Einnig verdur tfivoli, karamelluregn, fidlskyldumessa,
snj6his, landndmsdyragardur, skrimslasyning, Avar visindamadur og leikfangamarkadur barnanna.

Dagskrd hatidarinnar mé ndlgast & vefsidunni www.barnahatid.is

Lifid

www.visir.is/lifid

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

Umsjén Fridrika Hjordis Geirsdéttir rikka@365.is oAbyrgéormaéur Kristin Porsteinsdéttir
erlabjorg@365.is e Auglysingar Atli Bergmann atlib@365.is

Hannun Silja Astpérsdéttir siljaa@frettabladid.is e Forsidumynd Stefan Karlsson
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EKKI VERA

| vikunni var arveknidagur sortuzexla en pad er eitt algengasta krabbameinid hja ungum konum. Einkennin geta verid mjég
limsk og naudsynlegt ad vera vakandi fyrir peim. Hér eru leidbeingar um hvad beri ad varast i sélinni sem no skin.

==l Ldra G. Sigurdardéttir
e leeknir og fraedslustjori

Krabbameinsfélagsins

Eftir langan dimman vetur

er freistandi ad baka sig 1 s6l-
inni loksins pegar hin synir sig.
Hvort addrattarafl sélarinnar er
merki um dkall 4 D-vitamin eda
annad veit ég ekki.

En hvada ahrif hafa sélargeisl-
arnir? S6lin sendir fra sér margar
tegundir af geislum. Vid bekkjum
best utfj6lublau geislana UVA og
UVB sem geta skemmt erfoaefni
hiofruma og bannig leitt til 6ldr-
unar hddar og hidkrabbameina.

Sélargeislarnir eru heettulegastir
milli kl. 11 og 14.

Pvi lengur sem pu ert i sélinni
bvi meiri skada geturdu ordid
fyrir.

Eftir pvi sem sélargeislarnir eru
naer midbaug pvi heettulegri

eru peir.

Pvi haerra fra sjavarmdli sem b
ert pvi sterkari eru geislarnir.
Skyin veita ekki 8rugga vérn og
?eislarnir geta endurspeglast

ré sumum skyjum.
Sélargeislarnir endurvarpast fra
jordinni, sérstaklega vatni og
snjé.

Hofudfat og kleednadur eda
sélarvérn verndar pig gagnvart
sélargeislunum.

A3 halda sig i skugga veit-

ir g6da vorn, sérstaklega um

hadegisbil.

Sélbruni eda brin hid eru
merki um ad hidin hefur ordio
fyrir skada af voldum utfjélu-
blarra geisla. Til langs tima getur
pad valdid 6timabeerri 6ldrun
hidar med tilheyrandi linum og
minnkudum teygjanleika dsamt

oldrunarblettum og 60rum blett-
um sem breyst geta i hidkrabba-
mein. Af hidkrabbameinunum
eru sortueexli alvarlegust. Auk
bess a0 hafa skadleg ahrif 4 hio-
ina auka utfjélublau geislarn-
ir einnig likur 4 ad fa sky a4 auga
eda onnur augnvandamaél.
PekKkir pu dheettupeetti eda ein
kenni sortuaexla?

HGd sem brennur audveldlega.
Ad hafa brunnid i sél eda ljésa-
bekkjum, sérstaklega fyrir 18
dra aldur.

Lids hid sem polir illa sélina.
Ad hafa marga faedingarbletti.
Oreglulegir faedingarblettir.

Ef ndinn aettingi hefur greinst
med sortuzexli.

Sidan er mikileegt ad vera vak-
andi fyrir einkennum sortuaexla
pvi yfirleitt sjaum vid pau med
berum augum.

(:)somhverfur.

Oreglulegir jadrar.

Fleiri en einn litur.

Hefur breyst ad einhverju leyti,
t.d. steekkad.

Kladi eda sar.

Allir sem hafa 4heettupatt eda
blett med ofangreint einkenni
eettu ad lata leekni skooda sig.
Sortueexli er audvelt ad leekna ef
pbaod greinist 4 byrjunarstigi en
getur verio erfitt vio ad eiga nai
bad ad dreifa sér. bvi er svo mik-
ilveegt ad geeta hoéfs 1 s6lbooum
eins i 60ru i lifinu. EkKi steikja
4 sér hidina, vio purfum 4 heil-
brigdri hiid ad halda alla aevi.

|

,Sélbruni eda brun hid eru merki um
ad hodin hafi ordid fyrir skada af

voldum dtfiolublérra geisla.”
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Ef b0 ert med faedingarblett og pig grunar ad ekki sé allt med felldu pa er vissara ad lata laekni kikja & hann. NoroicpHoTOS/GETTY

Félag islenskra fétaadgerdafraedinga
loggilt heilbrigdisstétt

Heilbrigoir
faetur

Mai manudur er alpjédlegur fotverndarmanudur.

islenskir fotaadgerdafradingar verda med
fraedslu i sundlaugum landsins laugardaginn
9. og 16. mai a milli kl. 10 og 14.

i ar leggjum vid aherslu a feetur unga félksins.

Mikilveegt er a0 hugsa vel um feeturna og
kaupa gdda ské sem haefa vidkomandi.

Of litlir skor geta aflagad feeturnar.

Verio velkomin i
sundlaugarnar
9. og 16. mai,
og faio radleggingar
vardandi feeturnar.

\ ATl

CIRICE

SEXi LEIKREGLUR i SOL

ed hakkandi s6l gladvaknar

kynléngun og berir kroppar
(b6 peir séu med geesahid sokum
nordandttar) minna éneitanlega &
ad 1 sol er haegt a0 liggja a teppi
og séla sig i sleik. Tan og sleik-
ur eru g6d blanda. b6 skal ganga
varlega um gledinnar dyr og bé er
ég ekki ad tala um { tengslum vid
herpes { munnvikum eda klamyd-
u 1 halsi (pétt vissulega sé betra
ad vanda valid begar kemur ad
pvi ad detta i sleik) heldur eru pad
kynlifsmyturnar um hvad sé sexi
ad gera i sol.

Tokum algengt deemi um ad
kela undir heidskirum himni og
jafnvel reyna samfarir vio lim.
Hér 4 landi er stinningskuldi sem
getur leett 6paegilegum hrolli
eftir likamanum og frekar en ad
hvetja til stinningar, dregid dar
henni. Pad er ekkert sexi ad vera
med beran bossann tti { nordan-
attinni pvi hitastig parf ad vera
meira en bara huglegt pegar
kynlif utandyra er reynt. bvi er
betra ad bida med allar slikar at-
hafnir pbangad til ad vindstigum
fer faekkandi og hitastigid heekk-
andi.

Vatnsheldur sleikur

Annad sem tengja ma vi0 sumar
og s6l og sex er a0 kela { vatni.
Hvort sem pad er i heita sumar-
bustadarpottinum, dtisturtunni,
nattirulauginni Gti { méa, Blaa
16ninu, Landmannalaugum, Selja-

vallalaug, leekjarspreenunni eda
ylpottinum i Nauthélsvik pa finn
ég mig kntna til ad vara pikur
landsins vid slikri 6rvun pvi vatn
purrkar upp pikuna. Eins oft og
mikid og Hollywood hefur reynt
a0 selja okkur ad pad sé sexi ad
gamna sér i vatni pa neer pad ekki
lengra en gédur sleikur. bvi er
meelt med ad geyma kynferdis-
lega 6rvun kynfaera par til 1 tjald-
i0 eda bilinn er komid.

Pad er reyndar annad. Ekki
saera blygdunarkennd vidstaddra.
Pad finnst ekki 6llum gaman ad
sja pig hamast vid a0 f4, eda gefa,
fullneegingu. Pvi er best ad syna
tillitssemi (og virda hegningar-
16gin) og geyma 61l slik einleeg
astaratlot fyrir afvikinn stad.
Mjog afvikinn eins og lokad tjald
eda hjélhysi. Pad stefnir { met-
meetingu dtlendinga svo peir
munu vera Gti um allt, pad er,
held ég, ekkert sem heitir privat-
gjota lengur svo taktu bara tjald-
i0 med pér.

Og ad lokum, ekki henda
smokknum 4 naestu l6u sem pu
sérd. Smokkar eru ur gimmii og
eru i langan tima a0 eydast tti {
nattirunni og peir drepa saklaus
dyr sem gaeda sér 4 peim.

Og eitt alveg ad lokum, notadu
sélarvorn 4 likamann, ekki kyn-
feerin!, pvi gott keleri getur nd
tekio dgeetan tima og vissara ad
varast bruna. Svo er bara ad njota
og eiga gédar stundir saman.

Gledilegt keleri!

Hér & landi er
stinningskuldi sem
getur leett dpaegilegum
hrolli eftir ltkamanum
og frekar en ad hvefja
til stinningar, dregid or
henni.”

VILTU SPYRJA UM KYNLIiF?

Ef bt hefur spurningu um
kynlif & getur p0 sent
Siggu Dégg pést og
spurningin pin gaeti birst i
Fréttabladinu.
sigga@siggadogg.is
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,Petta er ekki karakter eins og
= Sylvia Neétt, ég segi ekki eitt og

Ragga nagli annad, ég er Ragga

nagli og pad sem ég skrifa um
er oft min eigin saga.”

JiEer

Ragga nagli segist vera fylgin sér, dkvedin og drifandi og vonast til ad breyta lifi félks il hins betra. Hon hefur fengid glimrandi endurgjsf fra sinum skjélsteedingum sem allir pré heilbrigdara samband vi& mat.

ROMANTISK FJARBUD

FRETTABLADID/STEFAN

HENTAR EINFARANUM VEL

RAGNHILDUR er hun kéllud af vinum og fj6l-
skyldu en flestir kannast vid hana sem Réggu
nagla, vidurnefni sem madurinn hennar gaf
henni. Ragga vill hreyfa vid félki og vera pvi
fyrirmynd og hvatning. Hion hefur sjalf glimt vid
atfikn en sigrast @ henni og nytur pess ad borda
hollan mat. HOn er med prjar haskélagradur
bott hon hafi rétt sloppid vid fall a stodentsprofi.

Vid viljum deila

pvi med ykkur ad
Séley Organics
hlaut vidurkenningu
fyrir bestu nyju
lifreenu véruna

& syningu i
London...

Sigga Dégg
“ "% bladamadur
L% siggadogg@365.is

agga nagli er skelegg
kona sem kallar ekki allt
6mmu sina og hun stlar
sér ad breyta hugsunum
okkar um mat og okkur
sjalf pegar vid bordum. ,\Vid verd-
um ad vera adeins g6d vid okkur,
matur er ekki svona svarthvitur,
vont/sleemt, heldur er hellingur af
grau. bad m4 taka sma dr svarta
,wvonda“ kassanum og blanda vid
baod ,,géda“ ur hvita kassanum.“
Pannig segir Ragga ad bad megi
alveg gera skorpu utan um kjuk-
ling (matvara dr hvita kassan-
um) med Doritos-snakki (matur
dr svarta kassanum) en hlutfall
matar ur hvita kassanum parf ad
vera heerra en bad dr svarta kass-
anum. ,Eg pekki svarthvita nalg-
un af eigin raun. Pegar ég byrj-
adi 4 braut heilsunnar lenti ég a
bjalfara sem leyfdi mér bara ad
borda tinfisk, eggjahvitu og kjuk-
ling og ég hlyddi pvi en atti parna
timabil af episkum &tkéstum pvi
mataraedid var svo einhaeft og
leidinlegt og reglurnar svo stif-
ar. bess vegna gengur mér vel ad
vinna med petta malefni og hjélpa
folki pvi ég bekki pessar hugsanir
sem hraerast um { kollinum mjog
vel.“ Ragga er menntadur klinisk-
ur heilsusélfradingur og vinnur
mikid med vandamal sem tengj-
ast ofati og yfirpyngd, eins og
ofatsroskun, lotuofét, tilfinninga-
at, laumuat. ,,Vio erum buin a0
gera mat svo flékinn med 6llum
skilabodunum og tiskusveiflunum
um hvad ,,ma“ og ,,mé ekki*“ borda

a0 margir eru ordnir hjalpar-
lausir og rédprota og stodugt full-
ir af samviskubiti gagnvart mat,*
segir Ragga sem pekKir petta af
eigin raun.

Ekki vera fyrir, feita stelpa

Ragga fékk oft athugasemdir

um vaxtarlag sitt pegar hin var
ung kona og segir karlmenn hafa
verid 6hraedda vio ad lata van-
poknun sina i 1j6s. ,,Viltu ekki
slaka 4 1 kexinu, vinan, s6gdu peir
nokKkrir eda pa géludu yfir hép-
inn ad nu skyldu allir feera sig
bvi ég teeki allt plassio & gang-
stéttinni,” rifjar Ragga upp. Pao
voru po ekKki pessi vidobrogd sem
fengu Roggu til ad huga ad matar-
aedinu heldur voru bad jélabux-
urnar sem hiin komst ekki lengur
i med haekkandi sél. ,,Eg er 6fga-
kona { mér, ég tek hlutina alla
leid. Eg elskadi a0 borda sem barn
og gat verid botnlaus en begar ég
4dkvad ad snia vio bladinu b4 ték
ég pad lika alla leid. Pad er oft
bannig ad peir sem glima vid fikn
4 annad bord eru veikari fyrir
ofgum.“ Ragga segir svo vera i
sinu tilfelli. ,,Pegar ég var ung-
lingur gat ég drukkid hvern sem
er undir bordiod en 1 dag drekk

ég ekki afengi pvi ég finn ad ég
barf pad ekKki til a0 skemmta mér
og mig langar heldur ekki til
bess. bad einfaldlega hentar ekki
minum lifsstil,“ segir Ragga sem
saknar ekki Bakkusar og segist
engri gledi hafa tapad vid bad ad
vera edru { partium. Ragga seg-
ist vera & tdnum med sjalfa sig

og eigin hugsanir og er flj6t ad
greina gagnrynina begar nei-

kveedar hugsanir fara ad hring-
s6la eins og hreegammar. ,Eg
nota mitt eigid medferdarform,
staldra vio0 og greini { hvada ao-
staeedum pessar neikvaedu hugsan-
ir komu fram og hvada ahrif beer
hofou & hegdun mina. Pannig get
ég betur unnid med peer,” segir
Ragga, sem segir petta ferli vera
uppistoduna { hugreenu atferlis-
medferdinni sem hin beitir med
sinum skjolstaedingum.

Astin i fjarbid

Ragga kynntist Snorra sinum i
frii med vinkonu sinni 4 Kdbu.
Hann var 23 ara og htin 19 4ra
og eftir eitt blikk var astarsagan
beirra skrifud og hafa pbau verid
saman allar gotur sidan. Ragga
segir pau vera gott par og skilja
borf hvort annars fyrir fjarlego.
»Eg er i raun mikill einfari { mér
og mér finnst mjog gott ad vera
ein og bad hentar okkur mjog vel
sem pari. Eg upplifi mig oft sem
sjomannskonu. Pegar vido hofum
verio of lengi saman bé fer ad
gaeta sma titrings og hlutir eins
og hvernig hann tyggur matinn
fara ad pirra mig,“ segir Ragga
og skellihleer. Ragga og Snorri
bua { Kaupmannahofn en Snorri,
sem er arkitekt, vinnur 1 Oslé.
,Pad er voda mikil rémantik hja
okkur pvi vid erum svo dugleg ad
ferdast og fara 1t a0 borda og eiga
gaedastundir saman enda erum
viod barnlaus og hofum bara hvort
annad.“ Innt eftir pvi hvort pad sé
medvitud afstada gegn barneign-
um segir Ragga svo ekki vera.
Atli pad megi ekki segja ad ég
hafi bara ekki fundid pessa long-
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un i born, ég saki ekkert sérstak-
lega i bau og ég er bara voda réleg
enda alltaf 26 ara i hjartanu,“
segir Ragga, sem beetir pvi p6
vid a0 framtidin sé 6skrifad blad.
,Eg myndi ekki vilja koma med
born i fjarbad svo ef, eda kannski
begar, vid forum ad beeta vio fjol-
skylduna okkar pa myndi ég vilja
ad vi0 veerum 4 sama stadnum,
segir Ragga sem leggur rika
aherslu & hversu barnvaent og
gott velferdarsamfélagio i Dan-
morku sé.

Danir geta verid épolandi

Fyrir sex arum hefdi Ragga ekki
geta imyndad sé ad hin myndi
enda 4stfangin 4 hjoli 4 gotum
Kaupmannahafnar pvi i raun
fannst henni borgin frekar hall-
@risleg eda , & svo typiskt eitt-
hvad sem allir Islendingar gera,
flytja bara til Koben, sko i alvor-
unni, en 6spennandi,” segir Ragga
og ranghvolfir augunum. bad var
i kjolfar hrunsins sem Ragga og
Snorri toku ba dkyvordun ad flytja
til Danmerkur. ,,Eg var nybiin ad
missa vinnuna og pad la { augum
uppi ad Snorri veeri lika ad fara
ad missa vinnuna og svo fundum
viod okkur ekKki i pessari stemm-
ingu hérna, ég meina mig lang-
ar ekkert { einhvern réondéttan
vasa eda randyran sofa,”“ segir
Ragga, sem leggur mikla dherslu
4 a0 leggja litla dherslu 4 verald-
leg geedi. ,,Vid hjénin ferdumst
otrilega mikid og hreinlega elsk-
um bpad, vid erum alltaf & ferd-
inni enda baedi 6trilega rétlaus
svo okkar peningar fara i pad,“
segir Ragga sem beetir vid ad

hin boli ekki bila og elski ad geta
notad eigin orku til ad komast &
milli stada. bvi henti Kaupmanna-
hofn henni mjog vel sem og reglu-
festa Dana pott vissulega geti hiin
einnig gert pa 6polandi. ,,bd redd-
ar engu { Danmorku, pad er bara
ekKi til og svo eru peir reglu-
gerodasjukir, en ef madur bara veit
pbad béa verour petta allt 1 lagi,
segir Ragga, sem sér ekKki fyrir
sér ad flytja aftur heim & naestu
arum. ,,Hugsunarhatturinn hér
vardandi mat er lika svo géour.
Danir eru alltaf ad ,,hygge sig“
og fa sér smorrebrod, 6l og majo-
nes en eru samt { frabseru formi
pvi peir hjéla it um allt og neyta
i hofi,“ segir Ragga, sem baetir
vid a0 Islendingar geti leert ansi
margt af freendum okkar Donum
hvad matarvenjur og umhverfis-
vernd vardar.

Ragga er nagli

Ragga nagli er ordid pekkt voru-
merki og pott hin tali um sig 1
pridju persénu og sleppi flestum
perséonulegum frasognum & blogg-
inu sinu pa eru hiin og Ragga nagli
ein og sama manneskjan. ,betta
er ekki karakter eins og Sylvia
Nott, ég segi ekki eitt og Ragga
nagli annad. Eg er Ragga nagli og
pbad sem ég skrifa um er oft min
eigin saga pott hin sé ekki skrif-
ud { fyrstu persénu,” segir Ragga,
sem segir méalfreedina sem fylgir
karlkyni naglans stundum valda
sér hausverk enda med bleeti fyrir
malfreedi. ,Eg hef alveg peelt {
bessu en svo er betta bara ordid
svo stor hluti af mér og pvi sem
ég geri og vinn med ad ég eetla ad
halda pessum nagla fyrir aftan
nafnid mitt,” baetir Ragga &n pess
b6 ad utiloka ad framtidin beri
eitthvad annad i skauti sér. ,Eg
lifi mikid i ndinu, fortidin er bdin
og framtidin 6skrifad blad sem
geeti breyst fyrirvaralaust. Ef b
hefdir sagt mér fyrir sjo arum ad
ég myndi bia { Kaupmannahofn
ba hefdi ég sagt ,,gleetan“ og ef

bt hefdir svo sagt mér ad ég yroi
kliniskur salfraedingur 4 eigin
stofu pa ,,ekki sjéns“ og hvad pa
a0 gefa 1t bok, en svona er bara
1ifid og madur barf ad geta spilad
med,” segir Ragga med smitandi
katinu. Bladamadur er ekki fra
bvi ad hin gangi nu 1éttari { spori
eftir ad hafa hladio batteriin 1t fra
ljémandi orkuboltanum sem hiin
Ragga okkar nagli er.

MYNDAALBUMID

S

Réggu lidur vel i raektinni og stundar hana af dkefd, hin er einnig reglulega med matreidslundmskeid og svo lidur henni best med Snorra manninum sinum.
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HAFBU FJOLPOSTINN bINN
| FRETTABLADINU

Fréttabladid er mest lesna dagbladid med glaesilegt forskot
a keppinautana. Medallestur Fréttabladsins i aldurshopnum
25-54 ara er 73% a hofudborgarsvaedinu. ™

Vid bendum auglysendum a ad notfeera sér forskotid pegar
peir velja dreifingarleid fyrir fj6lpost sinn. Vid dreifum sex
daga vikunnar til heimila & steersta markadssvaedi landsins.
Hafdu fj6lpdstinn pinn inni i Fréttabladinu.

bad er ahrifarik leid til ad koma skilabodum um véru eda
pjonustu beint inn & heimilin.

Kannadu dreifileidir og verd i sima 512 5448
eda i tolvupostfangi fjolpostur@frettabladid.is

FRETTABLADID

Innskot i Fréttabladio skilar arangri!

*Prentmidlakénnun Capacent oktober-desember 2012 - héfudborgarsvaedi 25-54 ara

=" P

Kjoklingaréttur med pestéi or dé8lum, Slifum og sélpurrkudum témétum med kartéflum og salati.

- e

Eva Laufey tofradi fram einfalda og fljétlega rétti i paetti sinum Matargledi

a St6d 2 i geerkvoldi. Kjuklingarétturinn er tilvalinn fyrir nétimafijélskyldur

@ hlaupum. Pest6id i uppskriftinni er einnig haegt ad nota @ heimabakad
braud eda med 6drum réttum. Sukkuladimusin er einkar fljétleg og g6d.

Kjoklingur i flyti

200 g sélpurrkadir tématar
100 g ristadar furuhnetur

70 g parmesanostur

2 hvitlauksrif

salt og nymaladur pipar

3-4 msk. g6d élifuolia

10 d6dlur, skornar i tvennt
10-12 svartar élifur, skornar i
tvennt

3-4 msk. fetaostur

Setjid sélpurrkada témata, furu-
hnetur, parmesanost, hvitlauk,
salt, pipar og dlifuoliu  mat-
vinnsluvél og maukid i 1-2 min-
Gtur. Skerid dédlur og dlifur i
tvennt, blandid saman vid pesté-
i0 og baetid fetaostinum vid i
lokin. Mauki® saman i eina min-
0tu i matvinnsluvélinni.

600-700 g kjoklingakiot t.d. kjok-
lingalaeri

1-2 msk. élifuolia

salt og nymaladur pipar

Steikid kjoklingabitana upp 0r
oliu i nokkrar mindtur & hvorri hlid
eda par til bitarnir verda gullin-
bronir. Setjid kjoklinginn i eldfast
mét og smyriid pestdinu yfir bit-
ana. Bakid vid 180°C i 30-35
mindtur og berid fram med steikt-
um kartéflum og klettasalati.

Sukkuladimds
25 g smijor

200 g sokkuladi
250 ml riémi

3 egg
2 msk. sykur

Pad er tilvalid ad skreyta stkkuladimisina med ferskum berjum.

Braedid smjor og sokkuladi vid
vaegan hita. Hellid sikkuladinu

i skal og blandid premur eggjo-
raudum vid, blandid eggjaraud-
unum vel saman vid stkkulad-
i0. Leggid sukkuladiblénduna

til hlidar. Stifpeytid priar eggjo-
hvitur og bzetid sykrinum smdm
saman vid, marensinn er klar
begar bid getid hvolft or skélinni
an bess ad hann hreyfist. Bland-
i0 stkkuladinu vid marensblénd-
una i premur skémmtum, i lokin
er rjdémanum blandad saman vid

med sleikju. Hellid i skdlar og
geymid i keeli i lagmark 3 klukku-

stundir en best er ad geyma sikk-

uladimisina i keeli yfir nétt. Berid
gjarnan fram med dvaxtasalsa.

Jardarber

Blaber

Mangé

Safi og bérkur of einni liménu

Skerid dvexti midg smdtt og
blandid liménuberki og safan-
um saman vid. Berid fram med
sokkuladimdsinni.
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Gleraugu eru ekki einungis til s o

bess ad sja betur heldur geta pau 1 1]

sett fagran svip a andlitid og _II ¢

punktinn yfir i-id pegar kemur ad e \ q

heildarotlitinu. Gler- > ¢

augu hafa notid e Mgl & =

nokkurra vinszelda henta langleitu

undanfarin ar og x andlitsfalli vel. ; W

nokkrir jafnvel N

gengid svo langt \ . ' N

ad ganga med bCIU Debra Messing I (ﬂ 5 :gfz':b:ne‘g:l?)ll:g;ug;Iz:ihsa:g' umgjardarinnar .

an pess ad purfa * | ™ N |! . bau nytist bedi vid lestur og / getur verid '

& beim ad halda. Or- 4 ! J til varnar sélargeislum. ; misjofn.

valid hér a islandi hefur aukist til ‘

muna og veigra margir sér ekkert Lady Gaga i

vid ad eiga fleiri en eina tegund .

og jafnvel i nokkrum litum.

Nokkur fraedi liggja ad baki . l
gleraugnaumgjordum og gott ¢
ad gefa sér gédan tima til ad ¢
velja paer einu réttu og ber
pba einna helst ad velja Ot fra ;( f -
andlitsfalli auk hod- og harlits. Jenmfer Amsfon
PEROZIN KALIKREMID
¢ bekktu ¢
% tupuna y
KRAFTAVERK '
¢
¢

VID VERKJUM

: Inniheldur m.a.

: Arnica Montana,

e myntu, résmarin

. [}
og engifer. PEROZIN faer

bestu medmaeli fra
Kirépraktorstofu
islands
.Pad kemur vidskiptavinum
okkar alltaf a 6vart hversu

hratt og lengi PEROZIN
kremid virkar.”

L] (]
o Dregur
« straxar
» verkjum!

/A } ' Q e
...000...

PEROZIN * Verki i lidamo6tum Vodvabolgur
kaelikremid * Pirring i fétum Bakverki
virkar mjog » Gigtarverki Tognanir
vel a: t.d. slit- og lidagigt iprottaaverka og veitt augum

skemmtilegan ramma.

Gleraugu geta
skerpt a andlitsfalli

PEROZIN faest i helstu apétekum - Innflutt af Iceprakt ehf. - www.iceprakt.is - iceprakt@iceprakt.is
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bvagfaerasyking er
algengt vandamal
og mun algeng-
ari hja konum <
en kérlum og er
helsta astaeda pess
ad styttri leid er upp
pvagras kvenna. Algengt
er ad sykingin sé af véldum

E. coli-bakteriunnar. Ein af hverj-
um premur konum hefur pjadst af
pvagfaerasykingu fyrir 24 ara aldur
og ad minnsta kosti helmingur allra
kvenna feer pvagfaerasykingu einu
sinni & eevinni. Fjéroungur peirra feer
endurteknar sykingar. Gudlaug Jéna
Matthiasdéttir er ein peirra.

,Eg hef verid med kroniska
blédrubdlgu i rumlega tvo ar og
hefur pad valdid mér mikilli vanlid-
an og 6paegindum. Laeknarnir vildu
setja mig a syklalyfjakur i tolf man-
udi en ég var ekki alveg tilbuin til
pbess. Pvi akvad ég ad proéfa Bio-
Kult Pro Cyan pegar ég sa umfjoll-
un um pad i blédunum.

Eg fann fljot-
lega ad pad virk-
adi mjog
vel gegn
blédrubolg-
unni. | fyrstu
~ ték ég bara
eitt hylki a
dag, eda pegar ég
fann ad ég
fékk einkenni, en
nuna tek ég tvo
hylki um leid og
ég finn fyrir 6peeg-
indum og stundum
nokkrum sinnum
yfir daginn pegar
ég er verst.”

——

Tryggir heilbrigda
pvagras

Orsakir pvagfeera-
sykingar eru nokkr-
ar, medal annars
utanadkomandi
ahrif 4 parma-

. e

fléruna, breyttur lifsstill, aukid
stress, ymsir sjukdémar og aukin
lyfianotkun. Einkenni sykingarinnar
eru medal annars tid pvaglat, aukin
porf fyrir pvaglat an pess ad kasta
af sér pvagi, verkir vid pvaglat og
6edlileg lykt og litur af pvaginu.
Tronuber hafa I6ngum verid pekkt
fyrir ad virka vel sem fyrirbyggjandi
medhondlun gegn pvag-
== feerasykingum. Trénu-
’ _ ber hindra ad E. coli-
o 3 bakterian nai fot-
festu vid slimhud
pvagrasar. Pau
drepa ekki bakt-
, eriuna heldur
skolast hun ut
med pvaginu.
Bio-Kult
. Pro Cyan
er hapro-
udé pri-
virk form-
| Ula sem

- trygg-

sykingar og virkar pad vel.

ir heilbrigda pvagrés. Hylkin inni-
halda tronuberja-extrakt, vinveitta
gerla og A-vitamin. Hlutverk A-
vitamins og vinveittu gerlanna er

MYND/GVA

ad hjalpa likamanum ad vidhalda
edlilegri bakteriufléru i p6rmum og
einnig ad vidhalda edlilegri starf-
semi i pvagrasarkerfinu.

UKKULABI SEMER
GOTT FYRIR bIG 0G biNA

Pana Chocolate er lifrent, handgert sitkkuladi sem er mjélkur-, soja- og gliiten-
fritt. Pad er framleitt vid lagt hitastig og pvi haldast nzringarefnin i pvi.

»,Rannsoknir hafa synt fram a ad
hratt kaké er ofurfeda. Lifreena
kako6id sem notad er i sukkulad-
id fra Pana er upprunnid i Sudur-
Ameriku og inniheldur mikid magn
af andoxunarefnum, vitaminum
og steinefnum,” segir Birna Gisla-
dottir, sélustjori Icecare. Talsmenn
Pana segjast tryggja ad sukkulad-
id innihaldi pessi mikilveegu neer-
ingarefni. Pad sé gert med pvi
ad framleida pad vid lagan hita.
,Sukkuladi sem framleitt er vid
haan hita, eins og er algengt med
flest sukkuladi, inniheldur télu-
vert minna af naeringarefnum en
hratt sukkuladi. Hraa sukkuladid
fra Pana er unnid vid stédugt,
lagt hitastig, sem fer aldrei yfir
42 gradur. Pannig er tryggt ad
sukkuladié brago-
ast ekki einung-
is unadslega,

heldur inni-

heldur pad einn-
ig mikid magn
af nattdaruleg-
um neeringar-
og andoxunar-

efnum,” utskyr-
ir Birna.

Enginn unninn
sykur

Sukkuladid fra Pana inniheldur
engan vidbaettan, unninn sykur. i
stad hans eru notud seetuefni sem
innihalda lagan blédsykurstud-
ul (Gl- gildi) eins og agave-sirop
eda kdkossirop. Lagt Gl-gildi veld-
ur sidur sveiflum i bl6dsykrinum.

»Sukkuladid okkar hentar pvi 6llum
sem umhugad er um heilbrigdan
lifsstil,“ segir Birna.

Engin brogd i tafli

Pana-sukkuladid inniheldur adeins
hra lifreen- og natturuleg efni, par
a4 medal kakoduft, kakosmjor, kok-
osoliu, villtar carob-baunir, dékkt
agave-sirép, kékossirop, hnetur,
goji-ber, sur kirsuber, kokosfldgur,
maca-rét, vanillubaunir og hundr-
ad présent lifreenar ilmkjarnaoliur.

Gott fyrir alla
Birna segir prju meginatridi
skipta framleidendur Pana-
sUkkuladisins mali. ,i fyrsta
lagi eru pad

geedi vorunnar en i sukkuladid eru
einungis notud lifreen gaedahraefni.
i 66ru lagi er pad heilbrigd likams-
starfsemi neytenda, vid vinnslu
Pana-sukkuladis er lagt hitastig
notad og pannig er nattdruleg-
um geedum hraefnanna vidhaldid.
Ad lokum er pad sjalfbaerni jardar
sem skiptir mali. Vid vinnslu sukk-
uladisins eru engar vélar notadar,
allt sukkuladid er baedi handgert og
-innpakkad.

Pana- Vegan Glatenlaust
stikkuladi Lagt Engin
Hratt Gl-gildi aukefni
Lifraent Mijélkurlaust Engin
Handgert Sojalaust rotvarnarefni

Birna Gisladottir, s6lustjéri hja
Icecare, segir ad Yes-sleipiefnin
séu hénnud af tveimur konum og
seld i Bretlandi og vidar um heim.
SsUmmeeli neytenda um vdéruna
hafa verid mjog jakveed og hafa
leknar i Bretlandi einnig meelt med
pvi ad konur, sem eiga vid purrk i
leggdngum ad strida, noti véruna,“
segir han.

Yes-sleipiefnalinan er |lif-
raen og unnin eingdngu ur fyrsta
flokks hraefnum. Hun hefur
hlotid lifreena vottun fra The
Soil Association i Bretlandi.
Yes-sleipiefnin klistrast ekki og
henta 6llum konum. ,Yes-sleipi-
efnin innihalda baedi oliubasa (oil-
based) og vatnsbasa (water-ba-
sed) sem heegt er ad nota med
gummiverjum,” Gtskyrir Birna og
baetir vid ad einnig sé faanlegt Yes

Baby fyrir folk i barneignarhugleid-
ingum. Pakkningin inniheldur baedi
sleipiefni sem eru sadisvaen og
egglosunarprof asamt sleipiefnum
sem er gott ad nota eftir egglos.

Fjallad hefur verid um petta nyja
lifreena efni i mérgum helstu tima-
ritum i Bretlandi. Par er medal
annars haft eftir Anne Brember,
yfirhjukrunarfreedingi a krabba-
meinsdeild Basingstoke og North
Hants-sjukrahussins i Bretlandi;
»Yes lifreena sleipiefnalinan er
kaerkomin lausn fyrir skjolsteed-
inga okkar sem pjast af purrki i
leggdbngum og & kynfaerasveedi
i kjolfar krabbameinsmedferdar.
Konurnar upplifa efnid & peegi-
legan hatt & vidkveemri slimhad-
inni auk pess sem pad veitir peim
baegilega 6ryggistilfinningu & ny i
tengslum vid kynlif.”

Solustadir og upplysingar VVorurnar eru faanlegar i 6llum apdtekum, heilsuverslunum og heilsuhillum stérmarkad-

anna. Haegt er ad nalgast frekari upplysingar a heimasidu IceCare, www.icecare.is.

IceCare
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Aberandi augu

https://www.pinterest.com/
kokumo/eyeshadow-eyel-
iner-love

Vanti pig nyjar hugmyndir um
augnférdun § éllum heimsins litum
bd er um ad gera ad fylgja Kok-
umo en par er ad finna baedi
kennslumyndbénd og myndir af
bvi hvernig er best ad nd fram fal-
legri augnférdun.

facebook

Fegurd allstadar fra
https://www.facebook.com/
TheBeautyBean

Fegurd er meira en bara Gtlit og
hér ma nélgast pad nyjasta i lik-
amsraekt og hreyfingu, naeringu,
snyrtivérum og tisku med gédum
rédum frd sérfreedingum.

HLADVARP
; -

www.weddingpodcastnet-
work.com

Ef brodkaup er & naesta leiti pa er
vissara ad hlada nidur péttum hér
og glésa. Hér md finna r&d um allt
sem tengist brddkaupum, hvort sem
bad eru skreytingar, fardi, fot eda
ad koma sér i form.

HEIMASIDAN PULSINN 1 TISKU. FORPUN OG STIORNUNUM

Dagskammtur af tisku
http://dailymakeover.com/

Pad parf ekki ad vera flékid

ad tolla i tiskunni ef pu fylgist
med pessari vefsidu. Hér m4 sjé
hvada flikum stjdrnurnar klaed-

ast og hvada farda peer nota auk
pess ad veita rad um hvernig pu
getur greitt harid eftir konstarinnar
reglum. Hér er stjdrnuslddrid seft
fram & smart og elegant hétt og
mé vel gleyma sér i vafri hér um.

MAGNOLIA

60 toflur, 300mg, greenmetiskylki

Heilbrigd lausn vid svefnvanda og punglyndi
@ Studlar ad heilbrigdum svefni

Hjalpar vid ad sofna

®
@ Studlar ad samfelldum svefni
®

The nutrition joumnal og vefsidumar
www.sleepdoctor.com og
www.webmd.com mcela meod
Magnolia Officinalis i stad svefnlyfia

Vinnur gegn punglyndi, stressi og kvida

@ Vinnur gegn magavandamalum

Bérkur & plantunni Magnalia Officinalis hefur vena notoduw
i yfir 2000 ar | Asiu, einna hetsd Kina, og ma rekjo ofrilegan
lmkningamatt hons il ndtiuulagu efinanna Honokiaol g
Mognolol. Bannsakn. sem romkvaamd var anid 2006, synir
fram a ad barkwinn vinnur gndanega vel gegn kvida og
bunglyndi med pvi ad kama jafnvaegi @ harmionkd Corlisol
sem er stundum kallod kvida- eda siress homndnid,

Efni® Honokiol var bond saman vid efnid dicrepam [sem
er ad finna | punglyndislyfinu Valium) og var nidursiodan
st 08 Honokiol var allt ad fimm sinnum drangursrkara en
diczepam gegn bunglyndi og kvida, an allm autdver-
kona

BALSAM.-&_}’ Bidur betra val Alliaf 100% Nattorulegt  www BALSAM.is




