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kvaemdastjora borgarstjornar-
flokks Sjalfsteedisflokksins,
Sverri Poér Sverrisson eda
Sveppa, leikarann gédkunna,
Pérunni Hogna, ritstjéra
Nude Home, og Gunnar
Hilmarsson hénnud.

Agust og Bjorn Jérundur og
hrafeediskokkurinn Solla Eiriks
voru par og skemmtu sér
storvel. Pa matti sja fjélmorg
kunnugleg andlit a Kaffitari
Borgartuni i vikunni eins og
Péreyju Vilhjalmsdoéttur, fram-

Fjoldi pjédpekktra einstaklinga maetti
4 ténleika Tonys Bennett i Eldborg-
arsal sidustu helgi. Séngvarinn
Bjorgvin Halldérsson dsamt
eiginkonu sinni Ragnheidi Bjork
Reynisdoéttur, athafnamadurinn Jén
Olafsson, tonlistarmennirnir Daniel

Birgitta Hauk-
dal/Songkona

............................................

UMSJON
Elly Armanns elly@365.is

Kolbriin Palina Helgadéttir
kolbrunp@365.is

............................................

Utgafufélag 365 midlar ehf.

Forsidumynd Valgardur Gislason
Inga Lind Karlsdoéttir fisimidlakona og fijarfestirinn Arni

Utlitshénnun Amér Bogason . mio
Hauksson féllu fyrir borginni en pau eru nyflutt buferl-

Auglysingar Sigridur Dagny
Sigurbjornsdéttir sigridurdagny@365.is
Lifid Skaftahlid 24,

105 Reykjavik, simi 512 5000

um i s6lina med boérnin. Séngkonan Birgitta Haukdal
og eiginmadur hennar, Benedikt Einarsson I6gmadur,
asamt syni hafa einnig komid sér vel fyrir. Pa ma nefna
fiarfestinn Magnus Armann og Margréti Baldursdott-

! & 3

nga Lind
Karlsdottir
tok akvorog

www.visir.is/lifid ur eiginkonu hans, fatahdnnudinn Birtu Bjornsdott- Y unum ad
............................................ ur sem er einnig flutt i pennan seelureit asamt eigin- lll flytja i sOIS Birta Bjornsdott-
manni sinum, Joni Pali Halldérssyni hudflirmeistara, ¥ina medfjo ir uppfyllti draum
og tveimur bérnum. P4 byr nyja athafnapari® Hann- \Sk@ J  sinn um ag flytja til
| |  a utlanda.

es Smarason og Brynja X einnig par i borg og hjon-
in Porbjorg Helga Vigfusdottir, fyrrverandi borgar-
fulltrti, og Hallbjérn Karlsson fjarfestir.

Porbjérg Helga Vigfusdéttir er ein peirra sem
flust hefur til Barcelona nyverid.

N@)5(®) VI ARKET

UTSALAN i FULLUM GANGI

Marta Maria Jonasdattir

iy
Smartlandsritstyra er = G
Kr. 3.000.~ komin i verslunarrekstur. Y N

A morgun opnar Gleraugnabud-
in i Mjodd sem er i hennar eigu.
par fast vondud merki eins og
Silhouette, Michael Kors, Calvin
Klein, Entia Barcelona og Fendi
svo deemi séu nefnd. Inni i gler-
augnabudinni verdur sérstok fylgi-
hlutaverslun. Pegar Lifid heyrdi i
Mortu Mariu sagdi hun ad opnun
budarinnar hefdi legid i loft-
inu lengi. ,Mig hefur dreymt
um ad nota gleraugu
sidan i sex ara bekk.
Bekkjarsystir min
meetti med svo
falleg eplagler-

augu i skolann

og pegar ég var

send i sjbnmeel-

ingu stuttu sidar

pottist ég ekki
sja neitt i von um

ad fa sjalf gleraugu.

annad i stod- ad reka verslun og styra Smart-
unni en ad landisegist hun vera med gott folk
opna bud. Og i kringum sig. ,,Eiginmadur minn,
par sem gler- Jbhannes Ingimundarson sjén-
augnabudir freedingur, mun sja um daglegan
/ eru oft dalitid rekstur verslunarinnar og svo réd

6spennandi var ég Gudmundu Gudlaugsdottur og
akvedin i ad hafa Sigurjénu Astvaldsdéttur til starfa
| framhaldi var ég send fylgihlutaverslun i budinni, en peer hafa samanlagt
til augnleeknis og for heim inni i budinni. Par verda 40 ara starfsreynslu & gleraugna-
med skottid a milli lappanna, gler-  til sélu skartgripir og smart hulst-  svidinu. Eg er vén pvi ad hafa
augnalaus. NU er ég svo heppin ad ur utan um sima og spjaldtoélvur, morg jarn i eldinum og fee tom-
vera komin a lesgleraugnaskeidid segir Marta Maria. leikatilfinningu ef ég er ekki storf-
og pa fannst mér ekki vera neitt Adspurd hvort pad fari saman um hladin.“

SOHO/MARKET

Grensasvegur 8, simi 553 7300 A racesook
MARKET Opid man-fim 12-18, fés 12-19 og laugd 12-17 _§




Narfe séfi adur kr. 235.700 nu kr. 188.560

Fama sofi adur kr. 254.400 nu ke. 199.900

Bordeaux eikarskapur adur kr. 206.800
na kr. 166.400

Puzzle svefnsofi 120x200

adur kr. 119.800 nu kr. 95.800

Springfield 3ja saeta sofi Coffee sofi 378x244 adur kr. 542.300 na kr. 379.600

adur kr. 231.900 na kr. 162.300

LINAN

Bajarlind 16 | 201 Koépavogur | simi 553 7100 | linan.is
Opid manudaga til fostudaga 12 - 18 | laugardaga 11-16

Vintage pudar adur kr. 8.900 nu kr. 4.450
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Einn helsti Madonnu-addaandi islands, Ragnheidur Bogadéttir, var svo heppin ad vera bodid 4 sina fyrstu tonleika med Madonnu i Kaupmanna-
hofn & vegum Smirnoff en Madonna og Smirnoff eru i alpjodlegu samstarfi.

P
i q|:|. ! Rk By
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Ragga eins og hun er alltaf kollud kynntist Mad-
onnu fyrst pegar hun var sex ara og pabbi henn-
ar var innkaupastjoéri i Skifunni. Pegar Ragga heyrdi
fyrsta lagid a fyrstu Madonnu-plétunni ,Lucky Star“
breyttist allt og bangsarnir sem hun var med i fanginu
voru framvegis skildir eftir.

Madonna hefur verig talsmadur fyrir réttind-
um samkynhneigéra, verid malsvari HIV-samtaka
og §tutt pau raekilega 0g einnig gagnrynt kapdlsku
kirkjuna. Réggu finnst han bera g6 skilabod til
kve.nna eftir ad hun for ag ryna betur i textana 4 full-
ordinsaldri préatt fyrir as hun beiti sinum kynpokka

EXPERIENCE

H - Ragga a allar pléturnar hennar Madonnu og geisladiska,

” '" r margar baekur og aevisdégur og Madonnu-handklaedi. Hér er Ragga
LIKE NEVER BEFIRE i H&M i New York par sem hiun naeldi sér i tveer flikur Ur linunni sem
I s ey A Madonna hannadi.

RAGNHEIDUR BOGADOTTIR

| gzer 16. agust var a3 sjalfségéu skalas og Mad-

e s Uppihaldsitiit Madonnu Fyrsta onna sett 4 féninn af pvi drottningin sjalf atti 54 4ra
ed vinkonu sinnj Séleyju.

afl i. Hé
Physical Attraction, Burning up,  0tlitid sem var ponk/romantiskt masli. Hér er Ragga m

Over and Over, Dress You Up, og svo True Blue-timabilid.
Live to Tell, Till Death Do Us
Part og Into the Groove.

Uppahaldskvikmynd Desper-
ately Seeking Susan.

Ord Roggu til Madonnu
»Hringdu i Sean Penn.“
(Draumur Réggu ad pau nai
aftur saman).

Besta Madonnu-platan Like a
Virgin, Madonna First Alboum og
Ray of Light.

Madonna segir aé konur

eigi ad standa a eigin fotum,
ekki lata baela sig nidur og ad
hafa trd & sjalfum sér. [ mynd-
béndum hennar er heldur aldrei
neytt afengis eda eiturlyfja enda er
Madonna eindregid a maéti pvi.

'l:agga ’segir Madonnu ekki bara ;'/era takn-

balénl tisku og gledipopps heldur er hdn fra-

0 r aga-og textasmidur 09 hun hefur veris ty)
arattukona fyrir minnihlutahépa.
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Asdis Hjalmsdéttir fyrir utan Bessastadi i geer par sem

"
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haldin var méttaka fyrir dlympiufarana.

SKRYTID AD FA SVONA MIKLA ATHYGLI

Afreksiprottarkonan Asdis Hjalmsdéttir stimpladi sig heldur betur inn i hug og hjortu islensku pjédarinnar er hiin slé islandsmet i fyrsta kasti 4
Olympiuleikunum i London sem lauk a dogunum. Lifid kynntist pessari duglegu konu sem hefur vegast sagt morg jarn i eldinum.

Hver er konan? Eg er alveg ekta
borgarbarn, uppalin i Fossvoginum
par sem ég bjo pangad til ég byrj-
adi i menntaskdla en svo hef ég
verid & ferdinni um allt sidan. Eg
gekk i Breidagerdisskoéla, Réttar-
holtsskola og svo MH adur en ég
byrjadi i Haskola Islands.

Hvenzer byrjadir pu ad stunda
ipréttir? Eg byrjadi fyrst i badmin-
toni pegar ég var ad verda tiu ara

og pa vard ekki aftur snuid. Eftir ad
hafa profad fullt af 6drum iproétt-
um med fram badmintoninu baett-
ust svo frjalsar iprottir vid pegar ég
var tolf ara. Lengi var ég i frjalsum
a sumrin og badmintoni a veturna
en ég sneri mér alfarid ad frjals-
um pegar ég byrjadi i menntaskola.

Fannstu strax ad petta atti vel
vid pig? Ja, pad er ekki haegt ad
segja annad. Pad kviknadi strax

Mind Xtra

1000 - 5000

Verslunin lokar
1. september

Allt a ad seljast

MIND

Smart verslun fyrir konur - Firdi Hafnarfirdi

Simi 534 0073

FJORPUR

einhver blossi og keppnisskapid
for & fullt pegar ég byrjadi ad aefa.

Uppliféirdu einhvern tima ad
pbu veerir ad féorna félagslifi og
00ru fyrir iprottaidkunina? pad
ma alveg segja pad ad ég hafi
purft ad faera fullt af férnum fyrir
iprottaidkunina en ég lit ekki pann-
ig a pad. Mér finnst ég ekki vera
ad férna neinu heldur einfaldlega
velja ad gera pad sem mér pykir

skemmtilegast. | stadinn fae ég pau
forréttindi ad fa ad lifa drauminn
minn.

Stefndirdu alltaf a Olympiu-
leikana? Eg var strax stadradin
i pvi pegar ég byrjadi ad eefa tiu
ara gémul ad ég aetladi ad fara a
Olympiuleika.

Hversu stér partur af arangri
pinum er ad hafa hugann a rétt-
um stad? bad skiptir 6llu mali! bu

kemst bara takmarkad langt & lik-
amlegum haefileikum einum saman.
Pad er naudsynlegt ad hafa metn-
adinn og agann til ad geta lagt allt
4 sig sem parf til ad na langt. petta
er gifurleg vinna og ég get imynd-
ad mér ad pad veeri ofbodslega
erfitt ad purfa ad gera petta allt ef
ég veeri ekki ad pessu fyrir sjalfa
mig og vegna pess ad petta er pad
skemmtilegasta sem ég geri. Pess

Hér er nokkud demigerdur dagur 4 veturna pegar undirbiin-
ingstimabhilid er i fullum gangi og allt i ritinu.

/6.00

Kvéldeefing.

17.00

Sturta, kvéldmatur og svo
reyni ég ad nyta kvoldid med
vinum eda fjdlskyldu. Eftir
erfidar aefingar pegar mikid
alag er fer ég oft i sund eda
badstofuna i Laugum til ad
gefa likamanum faeri 4 ad
jafna sig betur.

23.0

07.00

Vakna og borda |éttan
morgunmat.

08.00

Morgunaefing.

70.00

Eftir eefingu er oft medferd
hja sjukrapjélfara, nuddara
eda kirdpraktor.

2.00

Naest tekur vid hadegismatur
og ad sinna hinum og pess-
um sma erindum adur en ég
fer heim og slaka adeins a.

Farin ad sofa.
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utan skiptir 6llu mali ad hafa stjérn
a hugsunum sinum pegar farid er i
keppni. Til ad na arangri parftu ad
hafa fulla tru a sjalfri pér.

Hvernig er tilfinningin ad taka
patt i leikunum, komast afram og
fa alla pa athygli sem leikunum
fylgdu? Pad var magnad ad labba
inn a leikvanginn en alveg 6lysan-
leg tilfinning ad setja islandsmet i
fyrsta kasti 4 Olympiuleikvanginum
fyrir framan um 80 pusund ahorf-
endur. Petta er augnablik sem ég
mun aldrei nokkurn timann gleyma
og er bara olia & eldinn sem drif-
ur mig afram. Hvad athyglina varé-
ar pa er ég frekar feimin ad edl-
isfari svo pad er frekar skrytid ad
fa svona aukna athygli allt i einu.
betta var ad aukast jafnt og pétt
fram ad leikum en svo vard al-
gjor sprenging eftir undankeppn-
ina. En petta er bara eitthvad sem
madur reynir ad nyta til ad hvetja
sig afram eins og allt annad.

Ertu byrjud ad afa fyrir naestu
Olympiuleika? Ja, i rauninni er
hver einasta afing eitt skref 4 leid-
inni. Eg er blin ad fa bod & tvo
Demantamét nuna i agust svo
timabili® mitt er ekki alveg buid
enn pa. Eftir pad mun ég svo taka
mér gdéda hvild adur en uppbygg-
ingartimabilid byrjar aftur af full-
um krafti.

Attu g6da vini og vandamenn
sem stydja vid bakid a pér? Ja,
ég er mjog heppin med hvad ég
4 goda ad i pjalfara, fjolskyldu,
vinum, kunningjum, afingaféldg-
um og vinnufélégum. Allir eru mjog
ahugasamir um allt sem ég er ad
gera og stydja mig heils hugar i
pvi. Pad er nu nzertaekast ad nefna
ad mamma, brédir minn og keer-
astinn komu til London ad horfa a
mig keppa og fagna med mér. Pau
voru med risastéra veifu med sér
med islenska fananum sem stend-
ur & ,Afram Asdis®. Fjslskyldan min
gerdi hana i Gautaborg 2006 pegar
pau komu ad horfa a mig keppa a
EM. Pau fengu hugmyndina kvéld-
id 46ur en ég keppti og voru alla
néttina ad hanna, snida og sauma
stafina i lak. A sama tima 4a [slandi
kom storfjélskyldan saman og vin-
irnir lika til ad fylgjast med i sjon-
varpinu svo pad er ekki haegt ad
segja ad mig skorti studninginn.

Hefur petta ekki verié kostn-
adarsamt fyrir pig persénulega
eda ertu med goda styrktar-
adila? Sem betur fer hef ég verid
med goda styrktaradila sem hafa
gert mér kleift ad sinna ipréttinni
ad fullu. petta er gifurlega kostn-
adarsamt og ég gaeti engan veg-
inn stadid undir pessu an alls pess
studnings sem ég fee. Svo félk geri
sér adeins grein fyrir kostnadinum
péa er ég buin ad fara i prjar aef-
ingabudir & pessu ari i 10-20 daga
par sem ég parf ad bera allan
kostnad fyrir beedi mig og pjalf-
ara. Fyrir utan svo keppnisferdir og
allan annan kostnad en ég er ad
fara i um 10-15 utanlandsferdir a
ari. Eg hef verid a A-styrk hja iSi og
svo voru Olympiusamhjalpin, Val-
itor og Saffran ad styrkja mig pen-
ingalega fram ad leikunum. Pad er
hins vegar alltaf erfitt strax eftir Ol-
ympiuleika par sem allir styrktar-
samningar klarast pa. Nuna parf ég
pvi ad fara i ad na mér i styrktar-
adila fyrir naestu ar.

Hvad dreymir pig um ad gera
annad en ad kasta spjétinu? Eg
hef alveg ofbodslega gaman af pvi
ad ferdast og langar mikid til ad
skoda heiminn enn betur en ég hef
fengid ad gera i gegnum iprottirn-
ar. Auk pess var ég ad klara mast-
er i lyfjafreedi og hef mikinn ahuga
a pvi svidi. Pad heillar mig mikid ad
fara ut i rannséknarvinnu eda jafn-

FRAMHALD A Sipu 8

Sjonvarpspattur? How |
met your mother.
Heimasida? Uff, setli pad sé
ekki Facebook pvi midur.
Timarit? Eg geri mjog liti®
af pvi ad lesa pau nema &
bidstofum.

Veitingastadur? Sushi
Samba finnst mér alveg
dislegur.
Dekur? Go6o afsléppun i
badstofunni i Laugum eftir
gott nudd.

BODY SHOP KYNNIR:

»All-in-One BB CREAM* fra THE BODY SHOP er
einstaklega léttur andlitsfardi, hvitur i upphafi en
doékknar og likir eftir edlilegum hadlit pinum pegar
hann er borinn a. Er jafnframt gédur og neerandi fyrir
hadina pvi hann inniheldur nattdarulegt E-vitamin og
rakagefandi marulaoliu.

Verslanir THE BODY SHOP eru i Kringlunni,
Smaralind og a Glerartorgi.
www.facebook.com/pages/The-Body-Shop-a-islandi
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Regnboginn i eldhusinu

Josepn
Joseph

Harpa / Skeifan 6 / Keflavikurvéllur / 5687733 / epal@epal.is / epal.is




La"gaVegur 55 o www.sma nbou“que.\s

Adeins 3 dagar eftir
Rymum til fyrir nyjum vetrarvorum

100 litir af
ledurhénskum
Tilbod

30%

afslattur

af 6llum
lodhufum,
krogum og

jokkum

afslattur

af 6llum
slaedum og

treflum

opid til kl 21 &
MENNINGAR-
NOTT

Opid sunnudag
19. agust
frakl 12 -17

350/0 afslattur

af 6llum téskum og veskjum

Laugavegur 55, simi 551-1040
Sendum i péstkréfu um allt land.

www.smarthoutique.is
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eitthvad sem pid hafid gaman af!

vel kliniska lyfjafreedi a spitala en
ég mun ekki hella mér i pad fyrr en
ferlinum Iykur. Eg er b6 ad stefna
a ao taka doktorsgradu samhlida
ferlinum.

Ertu kannski ad vinna ad 6rum
verkefnum? Eg hef alltaf purft ad
hafa mikid fyrir stafni svo ég gat
ekki hugsad mér ad sitja bara heima
milli eefinga eftir ad ég klaradi skol-
ann. | byrjun ars tok ég pvi ad mér
stundakennslu vié Haskola islands
og svo hef ég verid ad taka eina og
eina vakt i apéteki lika. | haust mun
ég svo ad 6llum likindum taka ad
mér ad adstoda vid dyratilraunir svo
pad eru morg jarn i eldinum pessa
stundina.

Hvernig gengur kaerastanum,
Hilmari Hjalmarssyni, ad vera a
hlidarlinunni? Honum gengur bara
mjog vel. Hann hefur verid alveg
o6tralega duglegur ad stydja vid
bakid & mér og hefur lagt mikid a
sig til pess ad minn undirbdningur
geeti ordid sem allra bestur. Pad er
ekkert grin og krefst mikils skiln-
ings ad vera med afreksiprotta-

manni og pa sérstaklega & keppn-
istimabilinu sjalfu enda oft mikill
tilfinningarussibani i gangi. Eg er
svo heppin ad hann hefur penn-
an skilning.

Eru bid buin ad vera lengi
saman og hvad geri pid saman
til ad sinna sambandinu? Nei,
vid kynntumst bara i vor svo petta
er i raun mjog nytt allt saman. Vid
hofum gert allt mdégulegt saman og
til ad sinna sambandinu reynum vid
bara ad nyta vel pann tima sem vid
héfum saman.

Hvar sérdu pig eftir tiu ar?
Eftir tiu ar verd ég vonandi ham-
ingjusamlega gift og jafnvel ef allt
gengur upp komin med eitt eda tvo
born. Spjotkastsferillinn verdur ad
6llum likindum buinn svo ég verd
farin ad hella mér at i lyfjafraedina.
Hvad ég geri med hana verdur hins
vegar bara ad koma i ljos.

Geturdu gefid ungum krokkum
sem eru ad byrja ad aefa iprott-
ir eda peim sem vilja na arangri
go6d rad? bagd er alveg sama hvad
pad er, ef pid viljid na arangri i ein-

MYND/ANTON BRINK

Pad er alveg sama hvad pad er, ef pid
viljid na arangri i einhverju veljid ykkur pa

Asdis sem fanaberi i London.

hverju veljid ykkur pa eitthvad sem
pid hafid gaman af! Pvi pegar 6llu
er & botninn hvolft pa snyst petta
um pina eigin hamingju og ekkert
annad.

Eitthvad ad lokum? Winners
never quit, quitters never win!



ésamt oorum
tilboaum

Opid-manudaga - fostudaga 9 0 o
milli kl 1 0og 18

el TUR
AFSERT

STEINAR WAAGE Kauptélagis Bl SHOLIS

SKOVERSLUN

) Kringlunni - Smaralind
KRINGLAN - SMARALIND

VORUR FRA:

VINLANDSLEID 6 - S: 533 3109
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HVADA VITAMIN TAKA bAU?

HEIDRUN LIND
MARTEINSDOTTIR
héradsdomslogmadur

Eg fae mér lysi, fiskioliu, fidlvita-
min, C-vitamin og D-vitamin a
hverjum morgni. Stundum tek ég
lika skorpur i horfreeoliu.

: SIRRY ARNARDOTTIR

- fjolmidlakona

Lysi & hverjum morgni alla daga

i arsins. Svo dett ég inn i kura af

i og til og tek C-vitamin, D-vitamin,
i jarn og kalk. Pad er misjafnt og fer :

© eftir lidan og arstidum.

: ATLI POR ALBERTSSON

- leikari

- Eg tek Iysi, B- og C-vitamin og

: svo er ég duglegur i GSE dropun-
- um lika. Peir eru 6gdeslega bragd- : Einnig tek ég acidophilus, Bio-Kult
: og B12. Sidan er pad vaenn graenn
¢ lifreenn safi inn & milli. Vatn og

i godur svefn er lika parfaping.

vondir en vist jafn hollir og peir

i eru vondir.

: INGIBJORG GRETA
GISLADOTTIR

- framkvamdastjori

: Eg tek lysi numer eitt, tvd og priju.

. SIGRUN 0SK_

: KRISTJIANSDOTTIR

- sjonvarpskona

Eg tek engin vitamin en passa mig
i ad borda naeringarrikan mat. Tek

i reyndar oft lysi pott mér finnist

i pad hreedilega vont.

HREINSABU LIKAMANN EFTIR NAUTNIR SUMARSINS

Lifid leitadi til Lukku Pals-
dottur, eiganda heilsu-
stadarins Happs, til ad
vita hvernig hagt er ad
na jafnvagi eftir nautnir
sumarsins med pvi ad
taka nokkra daga i ad
taka mataradid i gegn.

LAllir hafa gott af ad baeta greenum
dundurdrykkjum i daglegt matar-
2e0i sitt. Stundum parf pé ad gera
rlega hreingerningu i meltingar-
veginum og graenu drykkirnir henta
vel til pess. Trefjarnar eru eins og
her hreingerningarfélks sem sopar
6hreinindum burt og at. Ef pua vilt

komast i frabaert form,
losna vid sykurlédngun
og auka orku og kraft er
gott ad hreinsa til med

viku af gédum graenum

hristingum eda safakur,”

segir Lukka og heldur
afram:

»~Hja Happi mealum vid
med ad peir sem eru heilbrigd-
ir noti graena hristinga (smoothies)
til ad hreinsa likamann. Kostur-
inn vid hristingana er ad allar trefj-
ar haldast i drykkjunum og hjélpa
til vid hausthreingerningu i melt-
ingarveginum. Ef pu att kraftmik-
inn blandara eins og Vitamix pa
geturdu sett hvada graenmeti og
avexti sem er beint i blandarann.
Vid maelum med ad greenmeti og
pa sérstaklega greent laufgreen-

meti sé uppistadan i drykkj-
unum og avextir séu notad-
ir i litlu magni til ad bragd-
baeta. A pann hatt fzerdu
superneeringu i faum hita-
einingun og losnar fyrr vid
sykurporfina.
Drykkirnir eru neeringar-
rikir og sadsamir og pu munt
upplifa aukna orku, léttleika, minni
preytu og slen auk pess sem pu
sérd fljott breytingar 4 had pinni og
a vigtinni. Ef pu ert ad aefa og vilt
auka orkuna enn pa meira er fra-
beert ad beeta chia-freejum i drykk-
ina, pau eru eins og litil orkukorn.
Drekktu 6 x 0,5 litra af graen-
um dandurdrykk & dag i tiu daga
og finndu muninn! Baettu einum til
tveimur slikum i mataraedi pitt dag-
lega fyrir aukna orku og vellidan.“

/

"CC Flax

Frabaert gegn fyrlrt|6arspennu fyrir konur & ollum aldri
og einkennum breytingaskeids '

Mulin horfree - Lignans — Tronuberjafrae
Kalk ur hafpérungum

Slegio i gegn i vinsaeldum,

frabaer arangur!

Heilbrigdari og grennri konur

Rannsokn syna ad konur sem hafa mikid lignans i blédinu eru
ad medaltalimed 8,5 kg minni fitumassa en paer konur

sem skortir eda hafa Iitid af Lignans.**

*Howel AB Journal of the American Medical Associaton june 2002 287:3082
** British Journal of Nutrition(2009), 102: 195-200 Cambridge University.

Styrking - Jafnvaegi - Fequrd
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1 kufud teskeid a dag - 40 daga skammtur

www.celsus.is

g Feest i Lyfju, Hagkaup og Netté

HEILSUSAFAR

M Klettasalat um 2 hnefafyllir M Spinat — um 2 hnefafyllir
M Grankal um 2 hnefafyllir M Grankal — um 2 hnefafyllir
M Koriander % hnefafyllir M Romaine — 1-2 hnefafyllir

M Steinselja 2 hnefafyllir
M Y - 1 raud paprika

M Y2 larpera
M Klaki

M Kokosvatn eda vatn
M Klaki

B Um pumalstard af engifer
M Y -1 grent epli
M Kokosvatn eda vatn

Allt blandad saman i Vitamix eda
0drum oflugum blandara.

ELINRGS LINDAL

framkvamdastjori Ellu

A morgnana tek ég Omega 3-6-9 fyrir heilann sem og magnesium,
sink og D-vitamin sem mér finnst skerpa & orku, einbeitingu og vellié-
an. Eg hef mikla trd & inntdku D-vitamins fyrir islendinga, til ad vinna
gegn skorti & naudsynlegri birtu yfir vetrartimann. Eg tek einnig endr-
um og sinnum E-vitamin sem &g trti ad vinni gegn krabbameini. Eg er
lag i B12 og jarni svo ég er & dagodum B-vitamin skammti. En ég reyni
ad vera dugleg ad fa jarn Ur graenmeti og kjoti. Eg tek einnig 1.000 mg
af C-vitamini daglega. Best finnst mér ad leysa pad upp i

vatni og drekka haegt og rélega yfir daginn. A kvéldin tek

ég svo ymist Natturulega slékun, sem inniheldur magn-

esium, eda kalktoflur i bland vid magnesium. Magnesium
hjalpar mér i gegnum streitu-tima og hjalpar til med upp-
toku kalks i likamanum. Eg er med akvedid prinsipp sem
er ad lata athuga heilsufar mitt helmingi oftar en astand
bilsins mins. Pvi midur hef ég ekki nad ad beeta gild-

in med mataraedinu einu saman, en gédur sundsprettur & | -
morgnana i Sundlaug Seltjarnarness gerir kraftaverk fyrir
gedheilsuna, beinin og kolesterolid.
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Uppstrif?

VIKUNNA

Valentina Bjornsdottir,
eigandi Krasku, var ekki i
vandrzdum med ad deila
sma hollustu med Lifinu
enda snyst hennar lifi-
braud um ad elda dyr-
indis rétti sem eru holl-
ir fyrir sal og likama. Hin
deilir hér hreinsandi safa
sem er tilvalinn eftir mis-
gott mataradi sumarsins
hja moérgum hverjum.

Raudréfu- og eplasafi
Y2 raudrofa afthydd
2 sitrona

2 green epli

2 selleristonglar

2 cm engifer

Allt sett i safa-
pressu og drukk-
i0 strax.

-

Pessi safi er allt- -

af til hér & Krisku og er mjog
hreinsandi og hressandi.

Svo er lika mjég gott ad
drekka & hverjum morgni a
fastandi maga 1 glas af sodnu
vatni og kreista ut i pad 2
sitrénu.

Pad pykir mjog hreinsandi

fyrir likamann. Einfalt og odyrt
heilsurad.

GLYMSKRATTINN

NER SHIFTTY SMLEF
FOSTODAGSKVGLY

TINNA ALAVIS OPNAR
TISKUBLOGG

,Eg 0g go6 vinkona min vorum ad byrja med tiskublogg fyrir
nokkrum dégum,“ svarar Tinna Alavis, fyrirseeta og nemi,
sem hefur opnad nytt tiskublogg dsamt Brynju Nordfjord,
stilista og férdunarfraedingi, pegar Lifid spurdi hana ut i siduna
Secrets.is sem peer halda uti & veraldarvefnum.

»Vid munum fjalla um tisku, hénnun og heilsu og setja inn
myndir af fallegum fétum Gr ymsum verslunum a hverjum degi.
Vi@ eetlum lika ad setja inn skemmtileg video af og til sem

tengjast heilsu og utliti,“ segir Tinna.

Pykkvabaejar

forsodnar grillkartoflur
kartoflusalat

hrasalat

Einfalt og gott!



