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LYFTUM LOPUM

Hrefna Saetran er kokkur med
meiru sem vilar ekki fyrir sér
ad taka vel & pvi i likams-
reektarstédinni Mjélni. Henni
finnst best ad ryna vel 4 sig
og endurspeglar lagalistinn vel
ad no skal taka & pvi af 6llum
lifs og sdlarkréftum.

WINDOWLICKER
APHEX TWIN

STREAMLINE
PENDULUM

SMACK MY BITCH UP
PRODIGY

ELEPHANT
TAME IMPALA

BAD GIRLS
M.LA

ALL MY FRIENDS
LCD SOUNDSYSTEM

C.R.E.A.M.
WU TANG CIAN

BOMBS OVER
BAGHDAD
OUTKAST

GALVANIZE
THE CHEMICAL BROTHERS

SERVE THE SERVANTS
NIRVANA

Fridrika Hjordis
Geirsdottir
umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

Stress og streita er Ragnheidi Guo-
finnu Gudnadéttur hugleikio og
vinnur hin héréoum hondum ad

pvi ad gera félki grein fyrir pessu
samfélagslega meini sem hrja-

ir okkur 611 4 einhverjum tima-
punkti i lifinu. ,,Vid erum 61l med
d6apreifanlegan hlekk sem kall-

ast andleg heilsa. Kynsl6din sem
vid erum komin af { dag hefur
farid i gegnum lifid 4 hnefan-

um og litid leitad til sérfreedinga
nema meod sjdanleg meidsli. Kvill-
ar eins og hofudverkir, stookerfis-
vandamaél eins og bakverkir hafa
veriod vidurkennt vandamal en ba
ma oft & tidum rekja til andlegs
alags og streitu,” segir Ragnheidur
og beetir vid ad streita sé umt6lud
en almennt er talad um hana sem
hugtak an pess ad f6lk atti sig 4 pvi
hvad hin sé i raun og veru. ,,Vid
purfum oll ad taka dbyrg0 & eigin
lidan og heetta ad lata allt { um-
hverfinu stjérna pvi hvernig okkur
lidur fra degi til dags. Vid h6fum
alltaf val um hvad vid getum gert

i stodunni. Enginn nema vio sjalf
stjérnum pvi hvernig vid bregd-
umst vid adsteedum, hvad vio segj-
um vid adra eda tilkum pad sem
adrir segja vid okkur.*

Fyrirbyggjandi adgerdir

I névember stendur Ragnheid-

ur, { samstarfi vid Streituskol-
ann og Endurmenntun Héskéla Is-
lands, fyrir nAmskeidi um streitu,
pau ahrif sem hin hefur 4 lif
okkar og hvernig vid getum beett
um betur. ,,Undanfarin ar hef ég
verid ad vinna med Streituskélan-
um en hann er einn af pjénustu-
leidum Forvarna. Par hjédlpum vid
einstaklingum ad teekla andlega

Kvillar eins

og haofudverkir,
stodkerfisvandamal
eins og bakverkir
hafa verid vidurkennt
vandamdl en pd mé
oft & tidum rekja til
andlegs dlags og
streitu.”

og félagslega vanlidan i starfi og
einkalifi. Vid viljum helst vinna {
fyrirbyggjandi adgerdum og hvetj-
um folk til pess ad gripa inn { ferl-
i0 40ur en ad pad verdur ad vanda-
mali en helsta forvornin er si ad
félk opni augun og verdi medvitad
um eigin lidan,” segir Ragnheidur.

Vid berum dbyrgd

A namskeidinu verda patttakend-
ur freeddir almennt um streitu,
hvad hin sé, af hverju hiin sé ordin
svo algeng og hversu alvarleg

hiin getur or0id. I kjolfario verdur
farid yfir streitustjéornun og félki
hjalpad a0 kortleggja eigin streitu-
valda. ,\Vid attum okkur kannski
ekki alltaf 4 bvi ad streita getur

verid af ymsum toga, baedi utanad-
komandi eins og veikindi og vinnu-
alag en einnig innri streituvaldar.
Pessir sem kenndir eru vid innri
streituvalda eru til deemis vidhorf
til lifsins almennt, syn og svo talk-
un. Vid erum oft ad bua til okkar
eigin vandamal og eigum pad til
a0 liggja yfir pvi hvort petta eda
hitt geeti gerst 1 framtidinni, nd eda
festumst i fortidinni. Vid eigum
pad lika til ad kenna 6drum um
okkar eigin vanlidan og streitu en
irauninni purfum vid sjalf ad taka
abyrgo 4 eigin lidan,“ segir Ragn-
heidur. Namskeidid er 61lum opid
og eru peir sem finna fyrir alagi
eda streitu eda vilja efla forvarn-
ir og gedheilsu hvattir til pess ad
meeta.

Ny glaesileg lina
Black Crystal komin fra Basler!

Erum komin med Urval af fallegum
kapum og yfirhofnum.

Parisartizkan tekur breytingum
0g bidur nU upp & 6 merki fra
Tiskurisanum Max Mara.

Verio velkomnar,

a/li'& a
TiZKAN
Skipholti 29b * S. 551 0770

Sjaid myndirnar 4 facebook.com/Parisartizkan

Lifid

www.visir.is/lifid
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MATSEDLI VIKUNNAR

A hverjum einasta degi veltir heimilisfslk pvi fyrir sér hvad
skuli hafa i kvéldmatinn. Pad er til lausn & peim héfudverk
sem baedi sparar tima og peninga. Lausnin felst i ad ?ero

matsedil fyrir vikuna. Haegt er ad skipuleggja vikuna fram
undan @& sunnudegi og einnig sjG um innkaupin pbd. bPegar
matsedillinn er teiknogur upp er haegt ad samnyta rétti ?ré
deginum @dur og fé betri yfirsyn yfir bad hvada matveeli
eru til og hvernig purfi ad nyta pau. Matarséun er baedi
Sumhverfisvaen og kostnadarsém fyrir heimili en med
smd skipulagningu pd parf séun ekki ad vera vanda-
mdl. Til ad audvelda mdlin enn frekar getur verid gott
ad festa dkvedna rétti vid dkvedinn vikudag likt og ad &
mdnuddgum sé sipa, pridjudégum pasta, midvikudégum
fiskur og par fram eftir gétunum.

Auglysingar Atli Bergmann atlib@365.is

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

Umsjon Fridrika Hjérdis Geirsdottir rikka@365.is @ Abyrgdarmadur Kristin Porsteinsdéttir
Hénnun Silja Astporsdéttir siljaa@frettabladid.is e Forsioumynd Vilhelm Gunnarsson
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Tveer helstu nyjungarnar fra Kétlu. Annars vegar tilbuid smakékudeig sem verdur faanlegt i sex bragdtegundum og hins vegar pakki af glassur-
brasum i fimm litum.

MYND/VILHELM
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Bokunarvorurnar fra Kétlu eru hluti af islenskri békunarhefd.

_-""
—

SKEMMTILEGAR NYJUNGAR FRA KOTLU

Vérurnar fra Kotlu eru léngu ordnar fastur lidur i jolahaldi islendinga og munu an efa verda um ékomna tid. Sex tegundir af tilbinu
smakokudeigi og fimm glassurbrisar i einum pakka eru helstu nyjungarnar fra Kotlu sem lita dagsins ljos ni fyrir jolin.

Katla er virduleg frd enda komin
a sjotugsaldurinn. ,Katla var
stofnud arid 1954. Almenning-
ur pekkir hvad best neytenda-
vorur okkar sem fast i matvoru-
verslunum en peer eru p6 adeins
pridjungur af umfangi fyrirteekis-
ins. Ad steerstum hluta erum vid
hjalparefnaframleidendur fyrir
matveaelaidnadinn i landinu, pad
er bakari, kjot- og fiskvinnslur,*
segir Tryggvi Magnusson, for-
stjori Kotlu.

Smakokur i einum granum

»Vid leggjum aherslu a stdéduga
vorupréun hvort sem hidn snyr ad
uppskriftum eda nyjum afurdum,“
segir Tryggvi. Hann nefnir sem
deemi tilbuid smakdkudeig sem
kom & markad i fyrra. ,,pa vorum
vid med prjar bragdtegundir og
vegna pess hve peim var vel tekid
var akvedid ad baeta i og bjéda
upp a sex i ar,“ segir Tryggvi en
tegundirnar eru; piparkokur, hvit
sukkuladibitakdkur med hvitu eda

dokku sukkuladi, hafrakdkur, engi-
ferkdkur og lakkrisbitakokur.

Jolastemningin myndast & or-
skotsstundu med hjalp Kétlu. ,Pua
tekur eina deiglengju, skerd hana
nidur med hnif, skellir & plétu i ofn,
bidur i tiu mindtur og heimilid fyllist
af indeelum ilmi.“

Mikid seldist af deiginu i fyrra.
»Vid teljum ad groéft talid hafi verid
bakadar 600 pusund smakokur
ur pvi deigi sem seldist, pad eru
um tveer kdkur a hvern islending,“
upplysir Tryggvi.

Audveld piparkokuskreyting

Glassurinn fra Kotlu hefur verid
a markadi i fimm ar. ,Hann hefur
proast mikid a pessum tima enda
attudum vidé okkur & pvi ad pad
er fléknara en vid héldum ad bua
til gédan glassur. Hann atti pad
til ad skilja sig en vid héfum nu
komist fyrir pad vandamal,” segir
Tryggvi. | tilefni af peirri préun
hefur pakkningum glassursins
verid breytt. ,Vid erum nu annars

Tryggvi Magnusson, forstjéri Kétlu, med prjar af sex smakokutegundum sem fast
i verslunum fyrir jélin.

vegar med staka brusa og hins
vegar verdum vid med litakassa
sem likist helst vaxlitakéssunum
klassisku.“

Fimm glassurlitir eru i bodi og
mikid selst af peim, sér i lagi fyrir
jolin. ,Pad er ordin svo mikil hefd

hja folki ad skreyta piparkdkur.
Sérstaklega hafa krakkar gaman af
og fyrir pau er mun audveldara ad
nota glassur i brusum. Einnig hefur
feerst toluvert i aukana ad leikskol-
ar, fyrirtaeki og starfsmannahép-
ar taki sig saman og haldi pipar-

kékuskreytingarkvdld sem er
skemmtileg samverustund.”

Hluti af islenskri bokunarhefd
Katla bydur einnig upp & adrar
klassiskar vorur & bord vid kako,
lyftiduft, padursykur, florsykur og
kékudropa. ,I dropunum eru sjo
mismunandi bragdtegundir. Pessar
gOémlu go6du vanillu, kardemommu,
mondlu og sitronu. En sidustu ar
hefur st6dugt verid ad aukast notk-
un & 66rum gerdum a bord vid
romm- , appelsinu- og piparmyntu-
dropa,”“ segir Tryggvi og bendir a
ad folk sé duglegt ad nota slika
dropa i konfektgerd fyrir jolin.
Katla skipar rikan sess 4 islensk-
um markadi en ekki sidur i hugum
folks ad mati Tryggva. ,Vid erum
pakklat fyrir hve islenska pjédin
hefur stadid® med merkinu okkar.
Vid fundum pad sérstaklega eftir
hrun ad folk leitadi i upprunann og
vid héfum notid g6ds af pvi ad vera
med efnid i gdmlu uppskriftirnar
sem Islendingar pekkja og likar vid.
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GRINDARGLIDNUN - HVAD ER TIL RADA?
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Nanna Arnadéttir
ipréttafraedingur

Eg hef oft hugsad af hverju {
6skopunum sumar konur purfi ad
finna svona mikio fyrir peim meod-
gongum sem beer ganga { gegnum,
betta er bad sem vid vorum gerdar
til pess ad gera, ekki satt? Konur
eettu ad vera gerdar til pess ad
fjolga sér en samt virdast sumar
konur purfa ad ganga i gegnum
ansi mikid til pess ad koma nyju
barni { heiminn.

Hvers vegna grindarglidnun?

Grindarglionun er einn af pess-
um stérskemmtilegu fylgikvill-
um sem margar konur upplifa &
medgongunni. Pegar konur verda
6friskar byrjar likaminn strax ad
undirbda sig fyrir medgdnguna
og feedinguna. Eitt af pvi sem ger-
ist er ad hormonid relaxin byrjar
ad flaeeda um likamann sem verd-
ur til pess ad pad slaknar 4 1id-
bondunum til pess ad koma féstr-
inu almennilega fyrir { grindinni
og vikka faedingarveginn fyrir
feedinguna. Sumar konur finna
1itid sem ekkert fyrir pessu, adrar
finna toluvert mikio fyrir verkj-
um og enn adrar eru nanast rim-
liggjandi og purfa ad nota hjéla-
stél eda heekjur til pess ad kom-
ast 4 milli stada. Svona erum vid
mismunandi og nénast engin leid
ad segja til um fyrirfram hvern-
ig likaminn tekur pessum breyt-
ingum.

Einkenni grindarglidnunar

Oftast er talad um grindarglion-
un ef kona upplifir mikla verki

framanvert { lifbeini og/eda aftan
i spjaldhrygg. Verkirnir geta einn-
ig leitt nidur i annan hvorn fétinn,
nidur i narann, rassvédvana og
mjadmirnar og geta komid fram
annad hvort bAdum eda 60rum
megin { likamanum. Verkirnir eru
yfirleitt tengdir dlagi og geta pvi
verid breytilegir eftir pvi hvad
konan hefur verid a0 gera dag
hvern. bPad sem gerir konum oft
erfitt fyrir vid ad greina vid hvada
alag verkirnir koma er ad verkirn-
ir koma eftir dlagid, ekki & medan
a pvi stendur og pvi mikilveegt ad
konur reyni ad fyrirbyggja verki
ad sem mestu leyti pegar beir
byrja ad koma fram.

Hvad er til rdéda?

begar konur byrja ad finna fyrir
grindarverkjum barf strax ad
gripa til fyrirbyggjandi adgeroa.
Fyrst og fremst barf ad passa vel
upp 4 likamsbeitingu og likams-
stodu og pbar koma grindarbotns-
fingar sterkar inn til pess ad

na ad halda grindinni og mjébak-
inu beinu { hinum ymsu st6dum.
Eftir pvi sem kilan staekkar b4
breytist jafnveegispunktur 1ik-
amans og konur byrja oft ad beita
sér 00ruvisi sem getur leitt til
verkja. Gott er a0 sofa med snuin-
ingslak vegna pess ad konur eru
yfirleitt ekki medvitadar um lik-
amsstodu sina i svefni en lakio
gerir beim audveldara fyrir ad
snuda sér. Einnig er gott er ad sofa
med ptida milli fétanna til pess ad
halda mjadmagrindinni beinni og
pbad ad krossleggja feetur getur
gert illt verra. Passa parf upp &
allar hreyfingar par sem faeturn-
ir eru ekKki i jafnri stodu. Pad eitt
a0 purfa ad ganga upp stiga getur

Pegar konur byrja ad finna fyrir grindarverkjum pa

t.d. reynst konu med grindar-
glionun mjog erfitt og geeti hiin
purft ad taka eitt skref 1 einu.
Sjikrapjéalfun getur oft reynst
mjog hjélpleg til pess ad 1étta &
verkjum og leidrétta likamsstodu
og ég meeli hiklaust med pvi fyrir
beer konur sem upplifa verki {
grindinni 4 medgongu.

Eg hef sjalf upplifad ansi
sleema grindarglidnun. Sidasta
medganga gekk veegast sagt illa
og ég byrjadi mjog snemma ad
finna fyrir verkjum sem agerd-
ust bara eftir pvi sem leid & meod-
gonguna. Eftir a0 ég var biin

ad eiga var ég b6 mjog hepp-

in og hin gekk tilt6lulega fljétt
til baka. Eg setti mér pad mark-
mid ad styrkja likamann mjog vel
fyrir neestu medgoéngu og tékst
mér ad gera pad. Nu er ég aftur
ordin 0létt og 4 riima prjd man-
udi eftir af pessari medgongu. Eg
verd ad segja ad ég held ad pad
eitt ad ég sé sterkari hafi haft
mikid ad segja med ad ég sé ekki
jafn slaem og sidast, en ég hafdi
einmitt bara heyrt hryllings-
sogur af konum sem urdu bara
verri og verri eftir pvi sem meo-
gongunum fjolgadi. Eg er b6 ekki

- =
rf strax ad gripa til fyrirbyggjandi adgerda.

alveg sloppin, ég finn oft mikid
til og pa sérstaklega i spjald-
hryggnum. bad eru ymsar hreyf-
ingar sem eru ordnar mjog erf-
idar en ég er reynslunni rik-
ari i petta skiptio, ég kann a0
beita mér rétt og minnka likurn-
ar 4 verkjunum. Eg finn lika ad
pad eitt ad geta meett i raektina
og hreyft mig eitthvad smé, p6
svo ad pad sé ekki alltaf mikio,
og jafnvel farid i pottinn eftir &
gerir helling fyrir mig.

Elsku 6léttu konur, gangi
ykkur vel og munid bara ad petta
gengur yfir!

DROPININ

™ Sigga Ddgg
_ " bladamadur
. siggadogg@365.is

Dad er ndna i seinni tid sem

ég finn ad hugarfar mitt hefur
breyst, sérstaklega begar kemur
ad breyttum og baettum lifnadar-
hattum. Nu er ég ekki ad tala um
aod fara 1t ad skokka eda detta

i reektina (pad hefur enn ekki
gerst nein vitundarvakning par
hja mér, kemur kannski 4 fimm-
tugsaldrinum). Eg er ad tala um
umhverfisvitund, neyslu, meng-
un og skadleg efni. Pessi umraeda
hefur vaxid og fyrir pad er ég
pbakklat pvi ég finn hversu margt
hefur breyst hja mér sjalfri og

HOLAR STEININN

pbad er gott ad geta raett peer hug-
myndir vid fleiri, en ekki bara
verid skrytin.

Bandarikin, himnariki
éparfans

Spélum tiu ar aftur i timann.
Hin riumlega tvituga ég for ad
lagmarki i eina géda verslunar-
ferd til fyrirheitna landsins
Ameriku & ari hverju og birgdi
mig upp af ilmkertum og ofur-
sapum fra Bath&Bodyworks
og ilmspreyjum fra Victoria’s
Secret. Eg keypti alls kyns
ameriskar sukkkraesingar stut-
fullar af gerviefnum, litarefn-
um, sykri og 6rugglega sagi
eda kromdum péddum, eda ein-

~

med dodlumauki 04 Joguntacad

hverju 4lika fardnlegu. Eins og
g60um Islendingi seemdi pa tréo
ég ut innkaupapoka fra H&M og
Forever21 og trudi ekki vero-
midanum og magninu sem ég gat
fengid fyrir nokkra skitna pus-
undkalla. Svo ég tali ni ekki um
Kmart og Walmart. Eg purfti

al signa mig pegar ég skrif-

ali petta. Pad skipti mig engu
pétt fotin veeru 1éleg og ég med
kaldan svita heilu og halfu dag-
ana, petta likkadi svo vel, kost-
aodi ekki neitt og ég alltaf i nyrri
tiskutusku. Allir vinna, ekki
satt?

Ast vs. neysla

Svo hitti ég dreng og vid rugl-
udum saman reytum okkar. I
fyrstu ferdinni okkar til Amer-
ikunnar minnar roélti ég med sté-
iskri yfirvegun fram hja ilmandi
biddum og péttist bara adeins
eetla ad kikja. Tiu ptisund krén-
um og tuttugu sdpum seinna kom
ég ut. betta var nefnilega allt
4 tilbodi! Minn madur svitnadi
yfir tilhugsuninni um yfirvigt-
ina sem betta myndi kosta uti &
flugvelli fyrir utan hversu fyrir-
ferdarmikio petta veeri.

begar verslunarbrjaleedio
rann af manni p4 mundi ég ekki
eftir helmingnum af pvi sem ég
hafdi keypt. Pad skipti svo sem
engu mali pvi petta kostad allt
skit og kanil!

Oged & neyslumynstrum

Svo eltist ég. Ferdirnar breytt-
ust og nd snerust paer minna um
ad versla og meira um ad sja,
skoda og upplifa. Samt leedd-

ist alltaf sma med heim { tosk-
unni. bPad var svo { eitt skipti sem
mér leiddist & salerninu og las
aftan 4 midann & fina ilmkertinu
minu og fékk sjokk. Hvada drasl
er petta allt saman? Hvada drasl

Neysla skilur eftir sig spor, baedi i neerumhverfi og pvi sem er figer, baedi fyrir pig og

adra i samtidinni og i framtidinni. NU er timi til ad vakna.

Pad var svo i eift
skipti sem mér leiddist
& salerninu og las
aftan & midann & fina
ilmkertinu minu og fékk
sjokk. Hvada drasl

er petta allt saman?
Hvada drasl er ég ad
bera & likama minn,
oft & dag, alla daga®
Og svo anda ég
bessu ad mér lika?

er ég ad bera 4 likama minn, oft
4 dag, alla daga? Og svo anda

ég bessu ad mér lika? bvi naest
fengu krem, sjampé og sprey ad
fjika. Gleymdu bessum pakka-
koékum og tilbtinu s6sum { eld-
hisinu, hversu fl6kid er ad henda
saman premur hraefnum?

Eg fékk gersamlega nég. Eg
gat ekki haldid afram ad lata eins
og min neysla kaeemi umhverf-
inu ekki vid eda ad pad sem ég
setti 4 mig hefdi ekki ahrif 4 lik-
ama minn. Eg fér ad grandskoda
umhverfi mitt og ég vard reid.
Pappamalid utan um kaffiboll-
ann, plastpokinn utan um litla
voru, 20 gromm af sykri { sérum-
bidum, plasthrzerur, plast utan
um plast utan um plast og allt i
ruslio.

OKkKkar neysla skilur eftir sig
spor, baedi 1 neerumhverfi og pvi
sem er fjeer, baedi fyrir big og
adra, { samtidinni og 1 framtio-
inni. N1 er timi til ad vakna.



Losnadi vid
verki og bolgur

a 3 vikum

»NUna hef ég tima til
annarra og betri hluta
og nyt pess ad vera til."

Asdis Omarsdéttir pjadist af verkjum vegna
vefjagigtar i 14 ar og var hja sjukrapjalfara reg-
lulega. Med Lifestream AstaZan losnadi hun vid
festumein, bolgur og verki. HGn pakkar AstaZan
betri lidan, betri svefn og meira Gthald sem
skapar fleiri gedastundir med fjolskyldunni.

* Lagar og Fyrirbyggir bolgur, \
stirdleika og eymsli. b
* Eykur styrk, hreyfigetu
og endurheimt.
« Styrkir hadina i sol og
vetrarkulda.

©

ffestreani

AstaZan

High F‘thrn{'rﬁal:ll:‘ﬂr'ﬂhi': Astaxanthin, 4mg
(R

o Lutein, 4mg
o Lifraent E-vitamin, 10mg

Ritryndar laeknarannséknir hafa birst
i Fagtimaritum sem syna fram a virkni
innhaldsefna*

SjukrapjalFarar og iprottafolk

mala med AstaZan fra Lifestream

* T.d.: Astaxanthin, oxidative stress, inflammation and cardiovascular dise.
Pub. Future Cardiol. 2009 Jul;5(4). Effect of astaxanthin supplementation on
muscle damage and oxidative stress. Pub J Sports Med Phys Fitness. 2012 Aug;52(4).

[
Umbodsadili: Celsus | IfeS.l. reG m
Faest i apétekum, heilsubddum, Krénunni, Hagkaup, Nettd, Fjardarkaup og FrihdFninni.

natturuleg uppspretta baetiefna
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Fridrika Hjordis
Geirsdottir
umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

ylega kom 4 markad
lifreen islensk hiovo-
rulina sem liffreed-
ingurinn og proéfess-
orinn Gudrin Mar-
teinsdéttir stendur 4 bakvio.
Hiin segist hafa fundid sig kntina
til ad bua til pessa vorulinu par
sem hiin fann hvergi hidvor-
ur sem henni hentudu og voru
bar ad auki &n rotvarnarefna og
allra eiturefna. En hver er Gud-
run Marteinsdéttir og hvernig
verdur ein litil hugmynd ad hio-
vorulinu?

»Eg eetladi mér aldrei ad fara i
fiskifraedi heldur hafdi ég 4huga
a a0 fara i listndm. Eg var budin
med hluta af ndmi { liffreedi { Ha-
skoéla Islands pegar ég kynntist
manninum minum en hann var

|TFTD HELDUR AFRAM T OKTOBER!

Griman 2015
Barnasyning arsins
Sproti arsins
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a leid i nam til Bandarikjanna,*
segir Gudrin. Eftir stutta um-
hugsun dkvad hiin ad elta mann-
inn sinn til New Jersey og sétti
bar um inngéngu { listnam.

»Eg var biin ad finna lista-
skéla, Mason Cross School of
Art, sem mér leist vel 4 og und-
irbjé oll pau gogn sem purfti,
petta var 4 peim tima sem tolv-
ur voru ekki vid 1ydi. Vid purft-
um ad fa namslan og ég skrif-
adi LIN bréf til ad athuga hvort
bad veeri ekki i lagi ad ég skipti
um nadmssvid en fékk pau svor ad
pad veeri ekki svo.“

Gudrin st60 parna a timamoét-
um og sa fram 4 a0 leggja list-
namio 4 hilluna og halda &fram &
peirri braut sem hin hafdi valid
sér, liffraedi. ,bad verdur til
pbess ad ég tek meistara- og dokt-
orsprof i fiskifraedi sem verd-
ur svo mitt lifsstarf, pad var sem
sagt Lanasjoour islenskra ndms-
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manna sem ték akvordun um
mina framtid,” segir Gudrin og
hleer.

Eftir ad Gudrun flutti heim &
ny setti hin upp rannséknarstofu
i erfdafreedi fyrir Veidimala-
stofnun og héf svo storf hja Haf-
rannséknarstofnun par sem hiin
vann { tiu ar. ,,Eg hef mikio verid
ad rannsaka porskinn og hvern-
ig best er ad vidhalda stofninum
og kenni pau fraedi i Haskola Is-
land par sem ég starfa sem proé-
fessor i dag.“

bratt fyrir ad Gudrun hafi
ekki fetad listabrautina finn-
ur hiin sig knina til ad skapa og
vinna med hondunum. ,,Medfram
nami og vinnu hef ég alltaf verid
a0 bua eitthvad til og 4 lager af
ollu sem tengist listskopun. Eg &
til a0 mynda allt til oliumélning-
ar, vatnslitamalningar, utskurdar
og silkimalningar, ég hef mikla
porf fyrir ad eiga pad sem parf til
a0 skapa og kannski tengist petta
pvi sem ég er ad fast vio i dag &
vissan hatt.“

Astandid alvarlegt

Fyrir um 4ratug fér Gudrun al-
varlega ad huga ad innihaldsefn-
um { andlitskremum enda mikil
umrada i heiminum um alls
kyns 6eeskileg efni sem sum hver
voru jafnvel talin geta studlad ad
krabbameini og horménatengdum
sjikdémum.

,Parna var ég nyordin fimmtug
og farin a0 sja breytingar 4 and-
litinu eins og gerist vid edlilega
6ldrun en 4tti erfitt med ad finna
andlitskrem sem hentudu bar
sem ég er med viokveema hid. Eg
poldi hreinlega ekkert sem var i
bodi 4 pessum tima.“

Guorin sokkti sér ofan i efna-
freedina a bak vid peer vorur
sem voru 4 markadi og komst ad
pvi eftir pvi sem hin las fleiri
innihaldslysingar hversu alvar-
legt 4standid var. , Petta var svo
miklu alvarlega en mig grunadi,
parna var verid ad nota efni sem
eru langt fra pvi ad vera i lagi, til

,Eg velti bvi fyrir

mér hvort pad vaeri
virkilega ekki haegt
ad finna betri efni

en pessi, mér fannst
faranleg tilhugsun ad
ég veeri ad bera ¢
mig efni i andlitid sem
eru til deemis notud i
hisamalningu.”

ad mynda ymiss konar rotvarnar-
efni sem eru formalintengd og
par af leidandi talin geta studl-
ad a0 krabbameini. Formalin er
til deemist notad i malningu og til
bess ad verja lifreen efni fra rotn-
un. Fram til pessa hefur eftir-
lit med hddvorum verio frek-
ar slakt { heiminum en er sem
betur fer ad herdast. A beim tima
sem ég sokkti mér i pessi visindi
pa voru snyrtivorur skilgreind-
ar sem vara sem feeri bara 4 hao-
ina en ekki inn i likamann og ef
hidin pyldi kremin pa veeri varan
stimplud i lagi.”

bar til nylega voru paraben-
rotvarnarefni notud i margar al-
gengar snyrtivorur en i dag hafa
morg fyrirteki heett ad nota
pau. ,Parabenefni hafa fundist i
krabbameinsaexlum en ekki hefur
enn tekist ad sanna ad efnid eitt
og sér sé krabbameinsvaldur, pad
er aftur 4 méti ekki gott ad efni
safnist fyrir i frumum af hvada
astaedum sem paod er.“

Eftir pvi sem ad Gudrin las
sér til meira um innihaldsefni
vard hin hreinlega reidari yfir

FRETTABLADID/VILHELM

bvi hversu algeng bessi efni eru 4
hverju heimili. ,,Eg velti bvi fyrir
mér hvort pad veeri virkilega
ekki haegt ad finna betri efni en
pessi, mér fannst faranleg til-
hugsun ad ég veeri a0 bera 4 mig
efni { andlitid sem eru til deemis
notud i hisaméalningu. Sagt er ad
hja konum sem nota mikid hio-
og snyrtivorur séu tvo til prju
kil6 af efnum tekin upp af likam-
anum & hverju ari i gegnum huio-
ina og hluti af peim safnist fyrir.
Pad er 6hugnanlegt ad hugsa til
bess en samt { rauninni svo edli-
legt a0 flestir sem lesa aftan a
snyrtivorur gefast upp 4 ein-
hverjum timapunkti bar sem ad
nofnin eru oft flékin og treysta i
blindni 4 framleidendur og eftir-
litsadila.”

Varan sem vantadi

Med allar pessar upplysing-
ar i farteskinu dkvad Gudrin ad
profa sig dfram og bia til sinar
eigin hidvorur. ,Eg bjé til 6tra-
lega einfalt smyrsli Gr résavatni,
oliu og vaxi og notadi petta
lengi. Smyrslid vard vinseelt hja
blasturshljédfeeraleikurum,
segir hin og hleer. ,,beir verda
ad nota einhvern aburd og hofou
margir 4tt i erfidleikum med ad
finna einhvern an eiturefna.”
Ahugi Gudrinar & gerd eitur-
efnalausra hidvara jokst og
40ur en hin vissi af var heim-
ilid undirlagt og ordid ad eins
konar rannséknarstofu. ,,Fjol-
skyldan var nu ekkert allt of
hrifin af bessu uppataeki bannig
ad ég sotti um ao fa rannséknar-
stofu { Haskélanum. barna foér
ég a0 vinna meira med islenskar
jurtir og para. Eg eyddi miklum
tima { ad vinna med svokollud
yruefni en pau binda saman vatn
og oliu og stjérna pvi hvernig
aferd verour 4 kreminu. Morg
hudvorufyrirtaeki kaupa pessa
blondnu tilbina, ég skil pad vel
svona eftir 4 en galdurinn vid
kremframleidslu felst m.a. i yr-
uninni og pvi finnst mér mikil-
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veegt ad vinna allt fra grunni,
einnig til pess ad vita ndkvaem-
lega hvad er i kremunum.

A bessum tima vard bad sem
mé kalla peptidsprenging en
peptio eru litlar prétineining-
ar og parna var buio ad finna
leid til pess ad fa einingarnar til
a0 hafa ahrif & kollagenpraed-
ina og m.a. strekkja & beim med
peim afleidingum ad pad slétt-
ist dr hddinni. Sum peptid vinna
betur & finum linum 4 medan
onnur vinna til ad mynda betur
a djupum hrukkum. Teekninni
fleygir fram en parna var pad
sama upp 4 teningnum og adur.
I framleidslu 4 snyrtivorum par
sem pessi teekni var nytt var
ad finna peptid sem voru orugg
fyrir likamann en lika peptid
sem litid var vitad um langtima-
ahrif fra, t.d. sum sem draga
Ur taugabodum { hidinni likt og
bétox.

Upp fra pessu byrjar ad mét-
ast frekar si hugmynd ad bda
til hddvoérur sem i raun og veru
virka og hafa sjdanleg ahrif 4
hidd en eru 4 sama tima an allra
eiturefna, eftir ndnari skodun sa
ég ad petta var vara sem vant-
adi 4 markadinn og myndi hafa
akvedna sérstodu hvad petta
vardar,” segir Gudrun.

Draumurinn raettist

Guorun er gift Kristbergi Krist-
bergssyni, préfessor i matveela-
fraedi en hrein tilviljun vard til
bess ad rannséknir sem Krist-
berg hafdi verid ad vinna ad urdu
hluti af hddvorunum. , Par sem
mig vantadi smé adstod vid ad
saekja um rannséknarstyrki pa
bad ég manninn minn um ad lesa
yfir og baeta um betur. b4 férum
vio ad tala meira saman um hvad
hann og samstarfsadilar hans

vio HI og HR eru ad gera og pa
kemur i 1j6s ad beir eru med mjog
ahugaverda ndlgun a adferd sem
verid er ad nota { krabbameins-
rannséknum bar sem notast er vid
lifandi frumulikon.

Eg fer a0 hugsa hvort ekki sé
heaegt ad nota bessa adferd fyrir
porunga og i framhaldi fyrir hid-
vorulinuna. Vid seekjum um styrk
i Skotuselssj6dinn til frekari rann-
sékna sem vid svo fengum og par
rulladi boltinn af stad,” segir hun.
1 stuttu mali meetti segja ad pessi
aoferd geroi okkur kleift ad sann-
préfa virkni porunganna innan {
lifandi frumum og auka skilning
okkar 4 hvernig pessi ferli vinna,
m.a. til ad draga Ur oxun og bolg-
um. Med pessari rannsékn erum
vid a0 f4 dypri skilning & andox-
unarefnum og hvad pau gera i
raun og veru inni { frumunum
sjalfum og hvernig vid getum nytt
pessa pekkingu i kremunum.“

Eftir sleitulausar rannsékn-
ir og endalausa vinnu eru hidvor-
urnar nd loksins komnar 4 mark-
a0 og fengu peer hid fallega nafn
Taramar. ,Eg er mjog tengd natt-
drunni og finnst ad allt sem ég
geri purfi ad tengjast henni. Tara
er Alheimsmédirin, gydja um-
hyggju og samkenndar og er einn-
ig tengd vio sjo eins og mar. Mér
finnst mikill kraftur i pessu nafni
og jakveed orka. Mér fannst 16g6-
i0 okkar lika purfa ad endurspegla
bennan kraft og ég vildi hafa eitt-
hvad prennt i pvi, allt er begar
brennt er,” segir Gudrtin og hler
og beetir vid ad 16g6id sé eins og
mandala sem fléttast saman enda-
laust.

I dag eru vorulidirnir brir en
beir eru hreinsiolia, dagkrem og
serum en til stendur ad setja naet-
urkrem & markad eftir jélin. Pad
er augljést ad Gudrin hefur mikla
astriou fyrir pvi sem hiin er ad
gera og vandar hvert skref sem
tekid er 4 leidinni. Draumur henn-
ar um hina fullkomnu hidvéru
sem er uppbyggjandi, inniheldur
engin rotvarnarefni né innihalds-
efni sem ekki ma leggja sér til
munns hefur reest og verdur fr6d-
legt ad sja hvad kemur fra okkar
konu 1 ndnustu framtio.

Ny sending af fallegum vorum!

Veggspjold, gjafakort, glosubaekur, gjafapappir og margt, margt fleira...

AFyg Areg
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Leekjargata 2a og Vesturgata 2a 101 Reykjavik
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i paetti geerkvaldsins lagdi Eva aherslu @ uppskriftir sem eru i hollari kantinum. Hér er uppskrift af ofnbékudum laxi &
spinatbedi med gémszetri heimalagadri dilljégurtsésu og i eftirrétt er holl muslikaka sem gledur baxdi auga og maga.

1 msk. élifuolia

1 msk. smjér

1 stér st kartafla eda tveer
medalstérar

500 g lax, beinhreinsadur
3 msk. Dijon-hunangssinnep
Salt og nymaladur pipar

1 larpera

1 poki gott salat t.d. spinat
Ferskt dill

Sitrona

Ristadar pekanhnetur
Fetaostur

Afhydid kartéfluna og skerid i
litla bita, kryddid med salti og
pipar og leggid i eldfast mét.
Hellid smd oliu yfir og bakid i
ofni vid 180°C i 30-35 minuit-

ur eda par til bitarnir eru mjok-

ir i gegn.

Leggid laxinn i eldfast mét,
smyrjid hann med Dijon-sinn-
epi og kryddid med salti og
pipar. Saxid nidur ferskt dill
og saldrid yfir. Bakid i ofni vid
180°C i 10 til 12 min0Gtur.

Pegar kartéflurnar eru til-

binar bé dreifid pid smatt séx-

udu dilli yfir paer og kreist-

id smd sitrénusafa yfir i lokin.
Blandid spinati, kartéflum,
laxi, fetaosti, l&rperu, og rist-
udum pekanhnetum vel saman
i skal og berid fram med jog-
Urtsésunni.

Lax er herramannsmatur, baedi hollur og gédur, og kjcrinn med salati en hér er hann med spinati, saetum kartéflum, pekanhnetum og heimalagadri dilljégirtsésu.

Pessi sésa hentar med flest-
um fiskréttum en dill og fiskur
passa mjog vel saman.

2 dI griskt jégirt

1 hvitlauksrif

Handfylli dill

Salt og nymaladur pipar
Skvetta af hunangi

Skvetta af sitrénusafa

Maukid allt saman med téfra-

sprota eda i matvinnsluvél,
geymid i kaeli 4dur en pid
berid fram med salatinu.

8 dl hafrar
2 dl méndlur
2 dl pekanhnetur

HAG/ADA ITOLSK RAFTAKI

RAFTAKI FYRIR ELDHUSID

—— o —
= —
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VRIREIDHUSID

STYRKUR - ENDING G/EDI

FRIFORM BYDUR UPP AIURVAL VANDABDRA
RAFT/ZEKJA FYRIR ELDHUSID bITT

Opid:

2 dI sélkjarnafrae
2 dl sesamfrze

2 dl eplasafi

1 dl kékosolia
1-2 msk. hunang
1 dl kékosmisl

1 dl rosinur

1 dl chia-free
100 g smjor

Fylling:

1 dés grisk jégurt

1 msk. hunang

2 astaraldin

Ferskir dvextir og ber eftir
smekk

Kékosmiél til skrauts

Hitid ofninn i 180°C. Bland-
id saman haframiéli, pekan-
hnetum, méndlum, sélkjarnaf-
reejum og sesamfraejum. Hellid
eplasafa og fljétandi kékosoliu
0t i og blandid &llu vel saman.
Kleedid bokunarplétu med bok-
unarpappir og dreifid misliinu

4 plétuna. Bakid i um 30 min-
Otur eda lengur. Fylgist vel med
og hreerid nokkrum sinnum i
bléndunni & medan & bdkun-
artima stendur. Keelid vel adur
en bid berid fram. Beetid t.d.
burrkudum berjum eda kékos-
flsgum vid musliid pegar pad
kemur 6t 0r ofninum. Braed-

id 100 g af smjéri og hraer-

id saman vid musliid. Hellid
bléndunni i eldfast bskumét og
bakid vid 180°C i 10 mingtur.
Kzelid i smé stund &dur en pid
setji fyllinguna & botninn.

Hreerid grisku jégorti, 2 mat-
skeidum af hunangi og kjétinu
dr tveimur dstaraldinum saman.

Smyrjid fyllingunni ofan & botn-

inn. Skerid nidur ferska dvexti
og ber og skreytid kékuna ad
vild. Saldrid gjarnan sma koék-
osmjdli yfir i lokin og berid
strax fram.

Man. - fostud. kl. 09-18
Opid a Iaugardogum kl.11til 15

begar pu verslar raftzeki fyrir eldhusid pitt
hja Friform, pa getur pu verid viss um ad pu
sért ekki ad kaupa kottinn i sekknum.

Vid bjédum upp & vandadar eldavélar, ofna,
hellubord, viftur, hafa, upppvottavélar og
keeliskapar fra pekktum vérumerkjum eins
og Elba, Scan og Zepa.

ST()FNAD 2000

Askalind 3 - 201 Képavogur « Simi: 562 1500 - friform.is

Mslikakan er sadsém, holl og saet og pvi kjsrinn eftirréttur eda sem millibitasnarl.
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Dolce & Gabbana

VETRARTISKAN
ER KOMIN

Harskraut var aberandi a tiskupollum stzerstu
hénnudanna fyrir haustid. Kérénur eru malid.

Elisabet Gunnars
|' trendnet.is
.

Fyrirseetur Fendi baru breid hér-
bond sem fongudu athyglina,
Dolce & Gabbana blandadi saman
perlum og steinum sem liktust
einna helst konunglegum kor-
6num og Atelier Versace bjo til
héarskraut samansett tr blémum
sem fyrirseetur baru vid skraep-
6tta kjola. Erum vio allar 4 leid {

prinsessuleik? Beedi Valentino og
Elie Saab létu fyrirsaetur sinar
ganga med dramatiskt gullskraut
4 hofoi sem undirritud myndi ao-
eins bera 4 bridkaupsdegi eda
alika hatidlegri stund.

Pad er 4 hreinu ad vid berum
fylgihlut haustsins 4 h6fdinu en
vanda skal valid pegar taka skal
patt i trendinu. EKki meeta med
koéroénu { vinnuna 4 manudegi
nema pad sé hrekkjavokupema
eda Game of Thrones-marapon.
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VILLIBRADARHLAEBORD

,EERLU NAR

22. OKTOBER TIL 18. NOVEMBER

Matreioslumeistarar Perlunnar velja hraefni viosvegar ao
til ad utbua bestu villibrao sem haegt er ad bjoda upp a.
NU getur pu notio pess besta i villibracarhladcborai Perlunnar.

Verd 9.900 kr. - Tilbod fra man. til mio. 7.900 kr.

A hladbordinu ma medal annars finna pessa veislurétti:

FORRETTIR RjUpusUpa, blinis og kaviar, APALRETTIR Villigaesabringa med
hreindyrapaté, gaesa-carpaccio, reyktur lundi, Madeirasosu, heilsteiktur hreindyravodvi,
kjuklingafraus, skelfiskur i sitrus, krabbasalat i hreindyrabuff, sultud gaesalaeri, villisveppir i
sweet chilli sésu, reyktur all & eggi, heitreyktur smjorkeenu, seetar kartoflur, gufusodinn
silungur, reyktur lax, sushi, hvalur, graflax, sild, kraeklingur, hnetufylling, kréonhjoértur, elgur.

Parmaskinka, grafid lamb, reykt sula.

EFTIRRETTIR Eggjabudingur, ostaterta,
Urval osta, sukkuladikaka, heit eplakaka,
ferskt avaxtasalat, is, fylltir sukkuladgibollar,
kékostoppar.

JOLAHLADBORD SKOTUHLADBORD

pann 19. névember hefst Jélahladbord Sérstok stemmning rikir i Perlunni
Perlunnar. Pad borgar sig ad panta a borlaksmessu, pa er bodid er upp
boraid pitt strax, enda eitt vinsaelasta a skétu aod fornum sio a gleesilegu
jolahladbord & landinu! 14 fermetra skdétuhladbordi.

Veitingahusid Perlan - Simi 562 0200 - www.perlan.is -

LIFANDI TONLIST

Stulkurnar hressu i Jélatridinu munu
halda uppi hatidlegri stemmningu
frd midvikudegi til sunnudags & Jdla-
hladborsi Perlunnar.

perlan@perlan.is
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/muradosmann

Murad Osmann tekur zgifalleg-
ar myndir. Myndirnar eru teknar 0t
um allan heim en eiga pad allar
sameiginlegt ad syna baksvip kaer-
ustu hans. Oftar en ekki klaedist
hdn gullfallegum kjélum eda pj6d-
bdningum fr& pvi landi sem pau
eru i. Mann langar hreinlega ad
stokkva inn i myndirnar og flyja
raunveruleikann um stund.
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Skiptiadstédu fyrir bleyjubdrn er
vida dbétavant. betta er vandamdl
& mérgum veitingastédum, kaffihis-
um, verslunum og vidar. Pessu vilja
nokkrir pabbar breyta og eru peir
ad kortleggja salernisvaena stadi
fyrir bleyjubérn vida um Bandarik-
in. Vida er koppur brotinn i pess-
um mélum hér & landi svo pad

maetti skoda sams konar kortlagn-
ingu hér.

Pinteredt

/diynetwork/diy-halloween

Hrekkjavakan er eftir viku og pvi
ekki seinna vaenna en eyda helg-
inni i ad klippa 0t kénguleer og
ledurbldkur, féndra drauga dr
pappadiskum, lata bléd leka or
kertum, og skera 0t grasker. Hér er
urmull hugmynda um hvernig megi
gera heimilid hrekkjavékuvaent én
mikils kostnadar.

DREAMMOODS.COM

Veltir pu oft fyrir pér merkingu drauma pinn?
Dreymir big um ad detta, fljtga, missa tennurnar eda deyja?

Alla dreymir en ekki muna allir draumana sina. Félk hefur
|6ngum rddid i drauma og ymis tékn sem par birtast. P4 er al-
gengt ad félk dreymi drauma med dkvednu pema likt og ad
flioga, ferdast til framandi stada, missa of préfi eda flugvél og
ad feeda barn. Allir eru pessi draumar uppfullir of tdknum sem
sumir telja ad geta adstodad vid skilning & eigin sdlarlifi og jafn-
vel veitt forsp& um framtidina. Sitt synist hverjum en hér ma fletta
upp ymsum tédknum og reyna ad réda gétuna.
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