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Skammdegio fer a0
skella a og kaldari vind-
ar blasa. Pa er tilvalid a0
taka vel a moti haustinu
me0 floktandi kerta-
ljosum og heitum og
notalegum siipum sem
fleyta manni inn i haust-
leegdirnar. =>4
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Hanna Pora matarbloggari sérhafir sig i lagkolvetna og ketéuppskriftum. Han byr til mjég gott trefjakex sem inniheldur Inulin.

Reglulegar haegoir —
lykill a0 goori heilsu

Inulin eru vatnsleysanlegar trefjar i duftformi sem geta baett meltinguna,
fj6lgad vinveittum gerlum i p6rmunum og hjalpad til vid ad komareglu a
haegdirnar. Hanna P6ra matarbloggari gefur uppskrift ad trefjariku kexi. = 2
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Framhald af forsidu =

bladlauk, hvitlauk, banénum,

spergli og i kaffififli (sikoriu),
en Inulin er einmitt unniod ar
honum. Inulin, eins og adrar
vatnsleysanlegar trefjar, verda
seigfljotandi og eru taldar geta
orvao voxt eskilegra bakteria i
ristlinum meo pvi ad vera feeda
(e. prebiotics) fyrir peer. bar eru
bvigédur aburdur fyrir goou
gerlanaipormunum.

I nulin trefjar ma finna i lauk,

Onot, haegdatregda eda
oreglulegar hagoir
Meltingaronot, haegdatregda og
vandamal tengd pvi, eru allt of
algeng og geta haft slem ahrifa
heilsufar okkar. Trefjar i formi
batiefna geta verio lausn fyrir
marga, en trefjaneysla Islendinga
er of litil. Ra016g0 neysla trefja er
ad minnsta kosti 25-35 gromm a
dag, en sidustu tolur sem til eru
um meoal trefjaneyslu Islendinga
finnast i neyslukénnun fra 2010-
2011 og er meoal trefjaneysla
okkar 17 grémm a dag.

Melting, blodrasarkerfi

og 6heilbrigd innri fita
Inulin er 100% nattarulegt og
hefur pad verid rannsakad t6lu-
vert. Hér eru nokkrir ahugaveroir
punktar um pessar einstoku
trefjar:

B Inulin getur baett meltinguna
og getur, med naegilegu vokva-
magni, audveldad hagdalosun.

B [nulin getur eflt fjélgun vin-
veittra gerlaipérmunum. Talid
erad hatt hlutfall pessara
gerla hjalpi til vid nidurbrot a

Inulini i duftformi ma baeta at i drykki og at a grauta. Hanna béra notar

Inulin i hrokkkex sem einfalt og fljotlegt er ad baka.

trefjum, f60ri parmaveggina
og geti einnig haft gdéd ahrifa
6namiskerfid.

H [nulin er talid hafa jakvaed ahrif
a (heildar) kolesterol og priglys-
erid i blodi.

Innri fita er haettuleg fita sem
vi0 sjaum ekKki, en hin umlykur
liffeeri okkar og getur valdio okkur
heilsutjoni ef bad er of mikid af
henni. Inulin er talio hjalpa til vio
nidurbrot a pessari fitu.

begar bessar trefjar koma i

(natures aid)

Inulin_

Natural Inulin
from Chicory

Inul

)) Innri fita er hattu-
leg fita sem vio
sjaum ekki, en hin
umlykur liffzeri okkar
og getur valdio okkur
heilsutjoni ef pao er of
mikio afhenni.

parmana, veroa til ymiss konar
fitusyrur sem taldar eru hafa g6o
heilsufarsleg ahrif a okkur. betta
eru til deemis asetat, proprionate
ogbutyrate fitusyrur, sem geta
hjalpad til vio nidurbrot & innri
fitu og auoveldad upptoku a stein-
efnum eins og kalki, magnesium,
fosfor, kopar, jarni og sinki.

)) Profadu ao setja
bragolausu Inulin
trefjarnar i kaffio.

Audvelt i notkun

Inulin er audvelt i notkun. bao er

i duftformi og einfalt ad hreera til
daemis atiglas af vatni og skella
isig. Einnig ma setja pad i boost,
grauta eda stra yfir morgunkorn
edajogurt. bad er bragdlaust og
sumir skella pvi jafnvel i kaffiboll-
ann sinn. bao tekur trefjarnar sma
tima ad drekka i sig vokva og verda
seigfljotandi.

Hanna béra Helgadottir matar-
bloggari, sem sérhafir sig i lagkol-
vetna og ketoéuppskriftum, deildi
med okkur pessari bragogoou
uppskrift ao trefjarika hrokkkex-
inu sinu pbar sem hdn notar einmitt
Inulin trefjar.

Inulin trefjakex

legg
2 msk. Inulin trefjar

2 dl horfrae

12 dl méndlumjol

Himalaja-salt (magn eftir smekk -
gott ad hafa sma saltad)

Ollublandad saman i skal og
smurt punnu lagi 4 b6kunar-
pappir.

Bakio i 12-15 minttur 4 180
gradum a blaestri par til stokkt.
Slokkvio a ofninum ogleyfio
kexinu ad pornainniiofninum {
nokkrar minttur.

Haegt er ad fylgjast med Honnu
Po6ru a Instagram —hannathora88.
Inulin faestiverslunum Kréonunnar
ogiflestumapotekum.

Betri lifsgaedi eftir nokkrar vikur

Breytingaskeidid er eitthvad sem engin kona sleppur vid. Einkennin geta verid afar mis-
munandi, b6 svo ad sumar konur sleppi nokkud vel og finni litid fyrir breytingunum.

emarelle vorurnar eru natt-
Fﬁruleg lausn fyrir konur sem

finna fyrir einkennum vegna
horménabreytinga. Ranns6knir
syna ad per geta slegid a einkenni
breytingaskeios og unnio gegn
beinpynningu.

Fann fljotlega mikinn mun

Stefania Emma Ragnarsdéttir er
ein affj6lmoérgum konum sem
nota Femarelle med g66um
arangri. Hér deilir hin med okkur
sinni reynslu: ,Eg byrjadi ad nota
Femarelle vegna pess ad ég
svitnadi mikio a nottunni, sem
skerti svefninn. Eg var btin ad
finna fyrir pessum einkennum
lengi og etladi ad fara til leknis,
en sa pa Femarelle auglyst og
akvao ao profa fyrst nattarulega
lausn. Eg fann mjog fljotlega
mikinn mun & mér. N, mérgum
arum seinna, held ég afram ad taka
Femarelle og liour miklu betur,
enginn sviti og agetur svefn. Eg
meeli meod Femarelle fyrir allar
konur.”

Horménar og beinpynning
Beinpynning i tengslum vio tida-
hvérfleidir i mérgum tilfellum

af sér beinbrot og er pad talin
alvarleg 6gn i vestrenum bjoo-
féelogum par sem meoalaldur

fer sifellt haekkandi. Fyrstu tvo
aratugi @vinnar byggjum vio upp
beinin okkar og upp ur 30 ara
aldri fer smam saman a0 draga ar
beinpéttninni. Vegna minnkandi
estrogenframleioslu hja konum
eru baer mun atsettari fyrir bein-
pynningu heldur en karlar.

Femarelle’

Unstoppable

For the management
of bone and vaginal health®

DHETARY SUPPLEMENT

Femarelle Unstoppable

Helsta innihaldsefnio i Femarelle
vorunum kallast DT56a en petta
er efnasamband unnio ar 6erfoa-
breyttu soja. Femarelle Unstopp-
able er hannao fyrir konur sem
eru hzttar a breytingaskeioinu, en
pao er samsett tr einstakri blondu
efna sem inniheldur efnasam-
bandid DT56a asamt B2-vitamini,
Bi6tini (B7-vitamin), D3-vitamini
og kalki.

D-vitamin tekur pattiao
vidhalda heilbrigdum beinum
og minnkar pvi likurnar a pvi
a0 konur detti vegna lélegrar
likamsst6ou og slakra vodva.
Einnig studlar blandan kalk og
D-vitamin sameiginlega a0 minna
tapi a péttni steinefna i beinum

, Eg fann fljotlega
mikinn mun a mér.
Nu mérgum arum

seinna held ég afram a0
taka Femarelle og lidur
miklu betur, enginn sviti
og agatur svefn.

Stefania Emma Ragnarsdottir

hja konum eftir tidahvorf, en

litil béttni steinefna i beinum er
ahattupattur i beinbrotum vegna
beinpynningar. Auk pessa leggja
efnin sitt af morkum i edlilegu vio-
haldi slimhadar, huoar og starf-
semi taugakerfisins, 4samt bvi ad
viohalda edlilegum harvexti og
goori andlegri heilsu. Femarelle®
er framleitt med sérstokum
aoferdum og engum kemiskum
efnum er baett vio i framleidslu-
ferlinu.

Fyrir konur fra 30 ara aldri

Femarelle vorurnar eru faanlegar i
premur gerdum sem henta konum

Stefania Emma
hefur notad

Femarelle med
goodum arangri.
Huan malir med
Femarelle fyrir
allar konur.

a mismunandi stigum tidahvarfa,
en pau hefjast yfirleitt upp ar
pritugu b6 svo ad einkenna veroi
ekki vart strax. Femarelle getur
slegio 4 pau einkenni sem talin
eruupp hér ad framan ogiljosi
bess a0 beinpéttni fer minnkandi
um svipad leyti og horména-
breytingar hefjast, getur inntaka
a Femarelle verio agaetis forvorn
fyrir einkenni breytingaskeiosins,
asamt pvi ad minnka verulega
likur 4 beinpynningu.

Solustadir: apotek, heilsuhus og
heilsuhillur verslana.

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorur ogpjonustu i formividtala og
umfjallana. i bladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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Torgehf
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Jéhanna Helga Vidarsdottir

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Hjérdis Erna Sol
borgeirsdottir | hjordiserna@frettabladid.is s. 550 5767 | Oddur Freyr borsteinsson, oddurfreyr@
frettabladid.is s. 550 57686 | Sandra Gudrun Gudmundsdoéttir, sandragudrun@frettabladid.is, s.
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Litfogur sapa fyrir haustio

Skammdegid fer ad skella a og kaldari vindar blasa. ba er tilvalid ad taka vel 8 moéti haustinu med
floktandi kertaljosum og heitum og notalegum supum sem fleyta manni inn i haustlagdirnar.

Johanna Maria
Einarsdottir
johannamaria@frettabladid.is

ad er samtengin porfa ad
p stokkva beint i islensku kjot-

stipuna og lata par vid sitja.
bao er vel haegt ad haldailitadyrd
sumarsins og stiga 4 sama tima
faein skrefinn ilitrikt haustio.
Borschter afar vinsal og gémsat,
sat og sur sipa sem kemur upp-
runalega fra Austur-Evropu og
Nordur-Asiu. I daglegu tali er b6
oftast att vio tkrainsku utgafuna
sem gero er ar raudrofum er gefa
sipunni sinn einkennandi og
sterka rauda, nestum dokkbleika
lit.  P6llandi m4 einnig finna hefd-
bundna raudréfustpu sem kollud
er a frummalinu barszcz czysty
czerwony. Supan er oftast ur fiski-
so0sgrunni og er boroud a Wigila
eda a adfangadagskvold bann 24.
desember. Pa eru borin fram meo
stpunni svokollud uszka sem
merKkir eyru, en um er ad reda deig-
pynnur meo0 sveppafyllingu sem
minna & tortellini-pasta.

Rauorofa eda raudbeoa (lat. beta
vulgaris) er afar neringarrik og
gomsaet rot sem er naskyld sykur-
rofu og bedju. Neysla a raudréfum

er frabeer leio til pess ad auka trefjar
imataraedinu en um 2 dlinnihalda
um 3 gr af trefjum. Peirra ma neyta
ymist ofnbakadra, sodinna, nidur-
so0inna, hrarra eda i safaformi.
Raudroéfur innihalda litarefnio
betanin en rautt litarefni E-162 er
unniod ar peim. bessi litsterka rot a
pad til ao lita allt i skvettufeeri vid
skurobordio og pvi nota margir
einnota hanska pegar peir meo-
hoéndla petta litfagra greenmeti.
Einnig er &skilegt a0 skera/rifa
nidur raudroéfur & bretti sem er i lagi
a0 komi sma litur i. Fallega gegn-
heila hnotuskurodarbrettio er pvi
liklega ekKki besti kosturinn pegar
kemur ad medhoéndlun raudroéfa.

Raudroéfusipa
a methrada

Meoaleldunartimi hefdbundinnar
ungverskrar borscht raudréfusipu
er um 3-6 klst. En bad ma b6 stytta
sérleid a0 gomsaetri raudréfusipu
me0 pvi ad nota tilbaid kjot- eda
granmetissoo eda sodteninga, for-
soonar raudrofur og sleppa kjétinu.

1 pakki raudrofur forsodnar/
3-4 ferskar raudrofur skraeldar:
Rifa nidur med rifjarni

1 stor hvitur laukur saxadur

3 medalstorar gulraetur rifnar
med rifjarni

3-4 hvitlauksrif

1 dés tomatar saxadir

1 liter nautasod/graenmetissod/
sveppasod/misosod

Heitt vatn (allt ad ¥ litra)

Salt og pipar

Sitréonusafi

Worcestershire- eda soyasosa
(val)

Ofan a:
Saxad dill eda steinselja
Syrour rjomi

Meo kjoti

Hazgt er ad gera sipuna matar-
meiri med pvi ad setja svinakjot tit
ihana. P4 mabyrja a pvi ad steikja
svinahakk i sipupottinum meod
salti, pipar og purrkuéum krydd-
jurtum ad eigin vali og setja i skal
til hlioar. Einnig ma steikja 4 sama
hatt hratt pylsukjot (flettio kjotinu
ar pylsuhtidinni og brjotio nidur)
sem faest til deemis hja Pylsu-
meistaranum a Hrisateig. Kjotio
fer aftur atistapuna og hitad i gegn
pegar huan er fullsodin.

Rifdu nidur gulraetur og raud-
rofur. Ef pa ert ad nota ferskar
raudrofur er haegt ad geyma gul-
raetur og rofur saman i skal.

Peir sem vilja hafa meira bit i sipunni geta skorid raudréfurnar og gul-

returnar nidur i teninga i stad pess ad

Nest skaltu steikja laukinn i
stpupotti d midlungs/haum hita
meo oliu ad eigin vali uns hann
verour gleer. Kremdu hvitlaukinn
eoda finsaxadu ofan i pottinn med
lauknum og steiktu sma. Settu
rifnu gulraturnar tt i (og raudrof-
urnar ef ferskar) og steiktu uns baer
eru byrjadar ad mykjast. (Efpu
ertad nota soonar raudrofur ma
setja peer uiti pottinn ntina.) Naest
hellirou témotunum tr désinn at i
pottinn dsamt sodinu. ba er sipan

rifa paer nidur a rifjarni.

latin sjoda uns allt grenmeti er
s00i0 i gegn. Hér ma akveda hvort
pad eigi a0 bera stipuna fram med
heilum bitum eda ad blanda hana
me0 tofrasprota eda i matvinnslu-
vél. Loks er sipan smokkuo til meod
salti, pipar, sitronukreistu og heitu
vatni. Hér mabzta vio um teskeiod
af Worcestershire- og/eda sojasésu
atitil ad bragdbaeta.

Stpan er vanalega borin fram
med sma slettu af syroum rjoma og
soxuodu dilli eda steinselju.

HAGAEDA
NATTURULEG
VITAMIN FYRIR

ALMENNA VELLIDAN

Solaray er hdgaeda vitamin-
og batiefnalina sem unnin
er 0r jurtum. A hverjum degi
vinnum vid med natturuleg
/ hraefni sem geislar
4 solarinnar hafa skapad og
fyllt orku. Pannig tryggjum
.,’}'— vid bér hrein vitamin og
E baetiefni med mikla virkni.

Probi® Jarn - mjélkursyrugerlar,
jarn, C vitamin og félasin - fyrir aukna uppoku
jarns og til ad viohalda gédum jarngildum

Caroline Montelius
PhD. Probi AB, Svipj6d

\.

heilbrigdari parmafiéra.”

(¥ abel heisuvorur

,Probi® Jarn vinnur gegn jarnskorti
a alveg nyjan mata, med pvi ad
auka upptéku jarns, ekki eingéngu
inntdku. Kliniskar rannsoknir liggja
ad baki vérunni og med pvi ad
stydja vid aukna jarnupptdku er
inntékupdrf jarns ad sama skapi
minni og pvi
minnkar samhlida
/ heettan &
mdégulegum opeegindum tengdum
meltingu sem ma ef til vill rekja til
notkunar a haskammta jarnbeetiefnum.
Utkoman er pvi jafnari upptaka jérns,
magi og melting i jafnvaegi og

www.abelheilsuvorur.is

Joga er god leid til ad losa um streitu og alag. MYND/GETTY

Joga gegn streitu og alagi

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

!.. <
A

isjafnt er hvada hreyfing
M hentar folki. Peir sem eru

undir dlagi @ttu ad horfa
til joga-ipréttarinnar. Jéga dregur
ar streitu og f6lk sem stundar pad
sefur betur. Auk pess getur joga
stuolad ad aukinni sjalfsstyrkingu
og dregid ur kvioda. ba eru 6talin
atrioi eins og goo likamsstaoda, rétt
6ndun og hugleiosla. Allt fylgir
petta beim sem stunda jéga reglu-
lega. Peir sem finna fyrir stressi
®ttu ad huga ao pessari likams-
rekt frekar en annarri pvi pad
gaetiaukio framleioni i hinu dag-
lega lifi. Joga er par utan gott fyrir
nuvitund og einbeitingu.

Hér eru nokkrar leidir sem draga

ar streitu meo joga:

1. ba neyoist til ad vera til stadar
indinu.

2. bu faerd sterkari tengsl vio
likama og sal.

3.bulaerir ad anda rétt sem getur
hjalpad mikio pegar folk er
stressad.

4. Margar jogastellingar hjalpa
likamanum a0 slaka a og voovar
fa akvedna hvild.

5.J6gazfingar er hegtad gera
heima, i vinnu, a flugi og hvar
sem madur er staddur.

Pao eru til nokkrar tegundir af
joga. Morgum finnst gott ao fara i
heitt joga 4 medan adrir velja rope-
joga eda annars konar tima. begar
folk byrjar fyrst ijoga aetti pad ad
velja byrjendanamskeio i grunn-
joga. Sidan er haegt ad pr6a med
sér ymsa tekni og profa nyjungar.
Joga hefur verid i0kad i pusundir

|

)) S6muleiois getur
jogalosad um

spennu i kjalka, halsi,
heroum og mjéOmum.

aratil ad gefa folki andlegan og
likamlegan styrk. Sémuleidis getur
jogalosad um spennu i kjalka,
halsi, herdoum og mjédmum.

Ekki parfad stundajoga a
hverjum degi til ad na arangri.
begar folk fer ad stunda joga reglu-
lega breytir pad um leid venjulegu
fasi, til deemis dregur folk djuapt
andann hvar sem bao er statt sem
er mjog hollt og gott. Hugleidsla
er hluti afjoga sem f6lk fer a0 gera
6aodvitandi oglosar par med um
likamlega spennu og réar hugann.
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Rafmagnsvespa ENOX V7
Verd adeins s
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Enox V7. Hamarkshradi er
stilltur.a25 km/klIst. og draegni
arafhlodu er allt ad 80 km.
Vidhaldsfrir Lithium 48V24AH /’
rafgeymir tryggir endingu i
minnst 800 hledslur.

Y

ENOX EM215 rafmagnsvespa e 2
Yy

ENOX EBX37 rafmagnsreidhjol
Verd adeins

Verd adeins

: 199.900.. -

An skraningarkostnadar
Hamarkshradi er 25
km/klst., draegni a
rafhlodu allt ad 70 km.
7 gira, 36v rafhlada
undir bogglabera.
Bafang métor ad
framan, hledslutimi
3-6 kist.,

Sja ndnar 4 husa.is

Hamarkshradi er 45 km/klst., draagni
arafhlodu er allt ad 60 km. Graphene
rafgeymir (1.000 hledslur).

Sja nanar a husa.is

ATH: Skellin6dru- eda bilprof

er naudsynlegt

3903103 3903100

Nett og natimaleg honnun sem hefur vakid mikla athygli. Pyskt-kinverskt samstarf tryggir hageda framleidslu og 6trilega hagstatt verd.
Umhverfisvaen farartaki, engin loftmengun og engin havadamengun.

Faanlegariverslunum Hdsasmidjunnar um land allt og a husa.is
Tveggja dra framleidsludbyrgd er a 6llum Enox rafmagnsvespum.
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Batiefni geta virkad vel a

bessa prja algengu kvilla

Rannsoknir syna ad vissar jurtir, vitamin og steinefni geta hjalpad til vid ad stjorna kolesterol-
magni, blodprystingi og kvida, samkvamt grein sem birtist a vef lazknadeildar Harvard-haskoéla.
Baetiefnin geta verid ahrifarik vid medhéndlun pessara kvilla og eru ad mestu leyti 6rugg.

Sandra Guorin
Guomundsdottir
sandragudrun@frettabladid.is

att kélesterol, har bloopryst-
H ingur og kvioi eru algengir

kvillar sem oft eru meo-
héndladir meo lyfjum. En stundum
polir f6lk ekki lyfin eda vill ekki
nota pau af einhverjum astedum.
Dr. Donald Levy, yfirleknir vio
sjukrahusio Brigham and Women’s
hospital i Boston og adstodarpro-
fessor i leknisfraeoi vio leknadeild
Harvard-haskéla, segir ad i bessum
tilvikum geti feedubotarefni verio
valkostur.

Rannséknir hafa syntad sumar
jurtir, vitamin, steinefni og 6nnur
efni, ein og sér eda notud med
hefdobundinni meofero, geta verio
ahrifarik vid medhoéndlun pessara
kvilla og eru ad mestu leyti 6rugg
inotkun. Audvitad skal p6 aldrei
sleppa lyfjum an pess ad radfeera sig
vio lekni.

Hatt kolesterol

Statinlyferu oft notud vid hau kél-
ester6li. En samkvamt greininni
fra Harvard eru adrir kostir i booi
fyrir folk sem getur ekki tekio lyfin.
Fyrir sjuklinga sem pola ekki
statinlyf og eru meo D-vitamin-
skort geeti D3-vitamin viobot
hjalpao, samkvemtdr. Levy. Hann
segir ahugavert ad sumir sem poldu
statin ekki adur pola pad eftir ad
hafa tekid inn D3-vitamin.
Pléntusterdlar eru unnir ar
frumuhimnum plantna og haegt er
a0 taka pa i pilluformi. Peir finnast
einnig nattdrulega i matvaelum
eins og hnetum, baunum, avéxtum
og grenmeti. Rannséknir syna ad
plontusterolar geta leekkad , slemt”
LDL-koélester6l um allt ad 14% hja
folki sem tekur 2.000 til 3.000 milli-
gromm a dag, ssmkvamtdr. Levy.
Nyleg rannsokn sem medal annars
var unnin af visindaménnum
islenskrar erfdagreiningar, synir
aftur 4 moti ad pad getur veriod
varhugavert ad neyta viobzttra

Rannsoéknir hafa synt ad sumar jurtir, vitamin og steinefni geta verid ahrifarik vid medhondlun algengra kvilla. MynD/GETTY

)) Lykopen er andox-
unarefni sem getur

einni hjalpad til vio ad
draga ur haum bl6o-
prystingi.

plontusterola i miklu magni.

Raud hrisgrjon eru hrisgrjon
sem hafa verio gerjud meo raudu
geri. bau hafa lengi verid notud i
kinverskri leeknisfraeoi og nutima-
rannsoknir syna ad folk sem tekur
2.400 til 3.600 mg a dag i halft
ar getur leekkad LDL-kdlester6l-
magnio i blooinu um 20% til 25%
samkvamt dr. Levy. Rannsékn fra
2008 sem birt var i timariti banda-
riskra hjartalaekna leiddiiljos ad

raud hrisgrjon minnkuou likur

4 dauosfollum og endurteknum
hjartaaféllum hja hatti5.000
manns sem toku beetiefni gerod ur
hrisgrjonunum eftir a0 hafa fengio
hjartaafall. Dr. Levy radleggur
folki p6 a0 vanda vel valio 4 baeti-
efnum tr raudum hrisgrjénun par
sem sum peirra geta innihaldid
skadleg efni.

Har blédprystingur
Dr. Levy segir a0 synt hafi verid
fram 4 a0 nokkur fedubdtarefni
geti dregid ir haum bl6oprystingi.
Sumt félk skortir magnesium en
par sem magnesium er ad miklu
leyti geymt i frumunum eru bl6o-
rannsoknir ekki géoar til ad greina
heildarmagnesiumgildi likamans.
Skorturinn uppgotvast oft ekki
fyrr en neringarfraeoingur hefur
greint matara0i folks, samkvamt
dr. Levy. Hja pessu folki geta faedu-

botarefni aukio magnesiumgildi
og hjalpad til vio ad draga tr haum
blooprystingi, pegar bau eru tekin
asamt hefobundinni bl6opryst-
ingsmeoferd. Dr. Levy segir a0 pad
taki venjulega allt a0 sex vikur
adur en fedubotarefnin hafa ahrif
en itrekar samt a0 inntaka magn-
esiums sé ekKki fyrir alla, sérstak-
lega ekki f61k med nyrnasjakdom,
pess vegna sé best a0 raofera sig
vio leekni adur en folk akvedur ad
taka inn magnesium.

Lykopen er andoxunarefni sem
getur einnig hjalpao til vio ad
draga ar haum bl6dprystingi. Pad
er efnio sem gefur greenmeti eins
og tomdtum rauda litinn. b6 ad
matvorur ar tomotum, par meod
taldar nidursodnar sosur, inni-
haldi lykopen, ba innihalda bessi
matveeli oft mikio af natrium. bess
vegna getur verid betra i morgum
tilfellum ad taka inn baetiefni sem

innihalda lyképen. Dr. Levy segir
best ad nota batiefni sem inni-
halda einnig tomatpykkni. Hann
segir a0 venjulega purfi taka 15 til
25 mg aflykopeni daglega til ad
bl6oprystingurinn laekki.

Kvidi

Efni sem dregio er ar kamillu hefur
lengi verid notad sem meodferd

vio kvida. Kvioi helst oft i hendur
vio svefnleysi og bvi kemur bad
ekki a 6vart a0 oft er malt med ad
taka inn kamillu vio svefnvanda-
malum. Pad er algengt a0 drekka
kamillute en pad getur verio gott
a0 taka kamilluinn sem batiefni
sé hun tekin inn seint a kvoldin,
til a0 trufla ekki netursvefn med
salernisferdum. Rannséknir hafa
leitt i1j6s a0 f6lk sem t6k inn baeti-
efni tr kamillu upplifdi a0 kvidi
minnkadi, mun meira en folk sem
tok lyfleysu samkvaemt dr. Levy.

... Alhlida vilaminlina
hennud (uyhid ©
islenskah adstadun
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. Husnzoi Auglysing um tillogu a0 nyju deiliskipulagi
— Reykjavikurborg og tillogur ao breyttu deiliskipulagi
ANSUN Umbhverfis- og skipulagssvio - -
LOFTSTOKKAHREINSUNIN -
I Reykjavik
* FYRIRTAKT Husnadi i bodi ’
» FIOLBYLISHUS . | samrzemi vid 1. mgr. 41. gr. skipulagslaga nr. 123/2010 er hér med
SKIP 5 ;’anvg"sstlffn?;;‘t“-g ::g‘ auglyst tillaga ad nyju deiliskipulagi i Reykjavik.
L] . L N .t . - - un
Aukaherbergi m. séradstédu, um 25 Skerjafjoraur p5
« VEITINGASTABIR FM. 5.651-6527 0g 651 0118 A fundi skipulags- og samgéngurads pann 1. juli 2020 og borgarrads Reykjavikur pann 2. jali 2020 var
. . . sampykkt ad auglysa tillégu ad nyju deiliskipulagi fyrir Nyja Skerjafjord. Tillagan gerir rad fyrir uppbyggingu
um 700 ibuda, leikskola, grunnskdla, bilageymsluhusi, verslun, pjonustu og Utivistarsvaedum. Tillagan
. gerir einnig rad fyrir nyjum vegtengingum til austurs, sudur fyrir Reykjavikurflugvéll, sem er eingdngu aetlud
— - FRISTUNDABIL. almenningssamgéngum, gangandi og hjélandi vegfarendum. Tillagan fellir ur gildi eldra deiliskipulag fra 16.
Vid hreinsum allar gerdir TIL LEIGU EDA SOLU 50 m2 bil. . . . oy . : R
loftraestikerfa. Haféu samband og Lofth®d 4 m. Hurd 3.7 m. januar 1986, br. 1999. Nanar um tilldguna visast til kynningargagna.
pantadu fria astandsskodun i sima: Lager eda geymsla. ,
557 7000 eda inna www.k2.is Leiga: 99 pus. Simi: 661-6800 I samraemi vid 1. mgr. 43. gr. skipulagslaga nr. 123/2010,
eru hér med auglystar tillogur ad breytingu a deiliskipulagi i Reykjavik.
Fundir / Mannfagnadur Reykjavikurflugvéllur, breyting a deiliskipulagsmérkum

A fundi skipulags- og samgdngurads pann 1. juli 2020 og borgarrads Reykjavikur pann 2. juli 2020
var sampykkt ad auglysa tillogu ad breytingu a deiliskipulagi Reykjavikurflugvallar. | breytingunni felst
stadsetning & nyju hlidi, breytt afmérkun girdingar og breyting a deiliskipulagsmérkun til samraemis vid
deiliskipulag Nyja Skerjafjardar. Nanar um tilldguna visast til kynningargagna.

Reykjavikurhéfn, Klettasveedi

A fundi skipulags- og samgéngurads pann 1. juli 2020 og borgarrads Reykjavikur pann 2. jali 2020 var
sampykkt ad auglysa tillégu ad breytingu & skilmalum deiliskipulags Reykjavikurhafnar Klettasvaedis til ad
koma fyrir allt ad 3 smahysum (ca. 35 m2 hvert) fyrir skjolstaedinga Velferdarsvids Reykjavikur. Nanar um
tilldguna visast til kynningargagna.

FirLac FASTEIGNASALA

Til félagsmanna i Félagi fasteignasala.

Furugerdi 23

ABALFU N D U R 2020 A fundi skipulags- og samgéngurads pann 12. 4gust 2020 og borgarstjérnar Reykjavikur pann 1. september
. ) 2020 var sampykkt ad auglysa tilldgu ad breytingu a deiliskipulagi fyrir 166ina nr. 23 vid Furugerdi. |
Adalfundur Félags fasteignasala verdur breytingunni felst ad fiarleegja ndverandi mannvirki og koma fyrir ibGdum & 168. Nyir byggingarreitir verdi
haldinn finmtudaginn 1. oktober kl. 16:30 skilgreindir & I6dinni sem skipt er upp i reit A og reit B og 166 sameinud, kvéd um nytingu [6dar fyrir gétu
siddegis a Grand Hotel Reykjavik. a reit B verdur aflétt o.fl. Nanar um tilldguna visast til kynningargagna.
A dagskré adalfundar FF verda eftirtalin mal: Sl]6arvogur 9-11
1. Skyrsla stjérnar um starfsemina & lidnu starfsari. A fundi skipulags- og samgéngurads pann 26. 4gust 2020 og borgarrads Reykjavikur pann 3. september
2. Endurskodadir reikningar lagdir fram. 2020 var sampykkt ad auglysa tillégu ad breytingu a deiliskipulagi Vogabyggdar 2 vegna l6darinnar nr.
3. Kosning tveggja medstjérnenda 9-11 vid Sudarvog. | breytingunni felst ad heimila uppbyggingu ibudarhisnaedis asamt bilageymslum & 160
4. Kosning tveggja varamanna 2-12-2. Nanar um tilldguna visast til kynningargagna.
5. Kjor skodunarmanna reikninga
6. Kjor laganefndar H H H
7. Onnur mal er upp kunna ad vera borin. Bryggjuhverfl vestur, sveedi 4

A fundi skipulags- og samgéngurads pann 26. agust 2020 og borgarrads Reykjavikur pann 3. september
2020 var sampykkt ad auglysa tilldgu ad breytingu a deiliskipulagi Bryggjuhverfis vestur, sveedi 4, vegna
. . [66ar nr. G. | breytingunni felst ad heimila aukinn fjélda ibuda og aukinn fijdlda bilastaeda i kjallara I66ar G,

Adalfundur Fasteignaleitar ehf asamt pvi ad dypt byggingarreits er aukin Ur 15 m i 16,5 m. Nanar um tilléguna visast til kynningargagna.
(fasteignir.is), Homebase og Fasteigna-

" : . . Tilldgurnar ma einnig nalgast & skja og télvu i pjonustuveri Reykjavikurborgar ad Borgartuni 12-14, 1. haed,
sblukerfis ehf. verdur haldinn 1. oktober n.k. virka daga kl. 8:20 — 16:15 fra 16. september 2020 til og med 28. oktéber 2020. Einnig ma sja tilldgurnar

kl. 18:00 a Grand Hotel & vefnum, www.reykjavik.is, skipulag i kynningu. Eru peir sem telja sig eiga hagsmuna ad gaeta hvattir
DAGSKRA: tili ad kynna sér tilldgurnar. Abendingum og athugasemdum vid tilldgurnar skal skila skriflega til
1. Arsskyrslur Fasteignaleitar ehf, Homebase og Fastei- skipulagsfulltria eda a netfangid skipulag@reykjavik.is, eigi sidar en 28. oktéber 2020. Vinsamlegast

gnastlukerfis ehf noti® uppgefid netfang fyrir innsendar athugasemdir med télvupésti.
2. Endurskodadur reikningur fyrir [idid reikningsar.

3. Gnnur mal. Reykjavik 16. september 2020
Skipulagsfulltrdi Reykjavikur

Léttar veitingar i lok fundar.

Stjornin

Borgartini 12-14, 105 Reykjavik, simi: 411 1111, www.reykjavik.is
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Greidsluaskorun

Innheimtumenn rikissjods skora hér med a gjaldendur eftirtalinna gjalda ad gera skil na pegar
eda i sidasta lagi innan 15 daga fra dagsetningu askorunar pessarar:

Gjoldin eru: Stadgreidsla tekjuskatts, Gtsvars og tryggingagjalds sem fallid hefur i eindaga til og med 15. september 2020, virdis-
aukaskattur sem fallio hefur i eindaga til og med 7. september 2020 og dnnur gjaldfallin alogo gjold og 6greiddar haekkanir er fallid
hafa i eindaga til og med 15. september 2020, 4 stadgreidslu tekjuskatts, Gtsvars og tryggingagjalds, virdisaukaskatti, virdisauka-
skatti i tolli, vanskilum launagreidenda a gjéldum i og utan stadgreidslu, fiarmagnstekjuskatti & skilaskylda adila, afengisgjaldi,
bifreidagjaldi, Grvinnslugjaldi, oliugjaldi, kilometragjaldi, gistinattaskatti, fjarsysluskatti, vinnueftirlitsgjaldi, vérugjaldi af innlendri
framleidslu, vorugjaldi af okuteekjum, eftirlitsgjoldum, argjéldum, adflutningsgjéldum, skilagjaldi @ umbadir, fasteignagjoldum,
skipulagsgjaldi, skipagjoldum, jardarafgjaldi, sektum skattrannséknarstjéra, ofgreiddri uppbot a eftirlaun, ofgreidslu studnings ar
rikissjodi vegna greidslu hluta launakostnadar & uppsagnarfresti, eftirlitsgjaldi Fjarmalaeftirlitsins, argjaldi handhafa markads-
leyfis, veidigjaldi og algoum ping- og sveitarsjodsgjoldum, sem eru:

Tekjuskattur og Gtsvar 4samt alagi a dgreiddan tekjuskatt og Gtsvar, Gtvarpsgjald, gjald i framkvaemdasjod aldradra, slysatrygg-
ingagjald vegna heimilisstarfa, audlegdarskattur og vidbotar audlegdarskattur, fjarmagnstekjuskattur asamt alagi a 6greiddan
fijarmagnstekjuskatt, dgreiddur tekjuskattur af reiknudu endurgjaldi asamt alagi, bunadargjald, sérstakur fjarsysluskattur, sér-
stakur skattur & fjarmalafyrirtaeki, j6fnunargjald alpjénustu, ofgreiddar barnabaetur og ofgreiddar vaxtabaetur.

Fjarnams verdur krafist an frekari fyrirvara ao peim tima lionum fyrir vangoldnum eftirstddvum gjaldanna asamt drattarvoxtum og
6llum kostnadi, sem af innheimtu skuldarinnar kann ad leida, 4 kostnad gjaldenda.

Athygli skal vakin & pvi ad auk 6paeginda hefur fijarnam i fér med sér verulegan kostnao fyrir gjaldanda. Fjarnamsgjald i rikissjoo er
allt ad 25.000 kr. fyrir hvert fijarnam. Pinglysingargjald er 2.500 kr. auk Gtlagds kostnaodar eftir atvikum. Eru gjaldendur hvattir til ad
gera full skil sem fyrst til ad fordast 6peegindi og kostnad.

P& mega peir gjaldendur, sem skulda stadgreidslu, stadgreioslu tryggingagjalds, vérugjald, afdreginn fjarmagnstekjuskatt,
afengisgjald, fiarsysluskatt, gistinattaskatt og virdisaukaskatt, btiast vid pvi ad starfsemi peirra verdi stodvud an frekari fyrirvara,
peir gjaldendur er skulda bifreidagjdld og kilometragjald mega eiga von & ad skraningarnamer verdi tekin af okutaekjum peirra an
frekari fyrirvara og peir gjaldendur sem skulda gjéld par sem l6gved fylgir mega biast vid ad send veroi Gt sérstok greidsluaskorun
fyrir gjaldfolinum kréfum. Greidsluaskorunin hefur ekki ahrif & pessi innheimtutirreedi pannig ad fyrrgreindur 15 daga frestur fra
dagsetningu askorunar pessarar gildir ekki { pessum tilvikum.

Reykjavik, 16. september 2020

Rikisskattstjori
Syslumadurinn & Vesturlandi
Syslumadurinn & Vestfjéroum

Syslumadurinn & Nordurlandi vestra
Syslumadurinn & Nordurlandi eystra
Syslumadurinn a Austurlandi

Syslumadurinn & Sudurlandi
Syslumadurinn i Vestmannaeyjum
Syslumadurinn & Sudurnesjum

Ibaa til langtimaleigu i Manatini 1
Til leigu ny ibad a 3ju haed i Manatni 1- 105 Reykjavik.
ibudin er 3ja herbergja 116 m2 med godum sud-vestur
svolum. ibadin leigist med isskap, upppvottavél, pvottavél
og purrkara. G60 geymsla og steedi i bilageymslu. Leigu-
verd 290.000 - innifalid er hiti og greidsla i hiissjo0.

Vinsamlegast hafid samband med pvi ad senda tolvupost
a netfangio buxusehf@gmail.com

Tillogur a0 breytingu a

Reykjavikurborg
Umhverfis- og skipulagssvid

Aoalskipulagi Reykjavikur 2010-2030

Nyi Skerjafjérour
Fjolgun ibtda, stadsetning nys skoéla, breytt landnotkun
og minnkad umfang landfyllingar i Skerjafirdi

Borgarrad Reykjavikur sampykkti pann 2. juli 2020 ad auglysa tilldgu ad breytingu a Adalskipulagi
Reykjavikur 2010-2030, samkvaemt 1. mgr. 36. gr, sbr. 31. gr. laga nr. 123/2010. Tilldgunni fylgir
umhverfisskyrsla, sbr. 16g nr. 105/2006 um umhverfismat &setlana. Breytingartillagan nazer til
landsveedis vestan nuaverandi ibudarbyggdar i Skerjafirdi og vardar medal annars breytta landnotkun,
fidlgun ibuda, breytta legu stiga og breytt umfang fyrirhugadrar landfyllingar. Deiliskipulag 1. afanga
uppbyggingar & svaedinu er auglyst samhlida adalskipulagsbreytingunni. Tillagan er einnig auglyst
med athugasemdum Skipulagsstofnunar, dagsettar 31. agust 2020.

Sérstok busetuurraedi
Heimildir innan landnotkunarsvaeda

Borgarrad Reykjavikur sampykkti pann 2. juli 2020 ad auglysa tilldgu ad breytingu a Adalskipulagi
Reykjavikur 2010-2030, samkvaemt 1. mgr. 36. gr, sbr. 31. gr. laga nr. 123/2010. Markmid
adalskipulagsbreytingar er ad skerpa almennt a landnotkunarheimildum er varda stadsetningu
sértaekra busetulrraeda. Undanfarin misseri hefur verid unnid ad pvi ad finna ymsum sérstékum
busetulrraedum stad i landi borgarinnar. Af gefnu tilefni er brynt ad skyra betur heimildir um mdégulega
stadsetningu pessara husnadislausna innan mismunandi landnotkunarsvaeda adalskipulagsins.

Stefna um ibudarbyggo
Nyir reitir fyrir ibidarbyggd og hverfiskjarnar

Borgarrad Reykjavikur sampykkti pann 2. juli 2020 ad auglysa tilldogu ad breytingu a Adalskipulagi
Reykjavikur 2010-2030, samkvaemt 1. mgr. 36. gr, sbr. 31. gr. laga nr. 123/2010. Tillagan felur i sér ad
skilgreindar eru heimildir um fjolda ibuda a nokkrum nyjum og eldri byggingarreitum auk skilgreiningar
nyrra hverfiskjarna. Breytingartillégur na til eftirfarandi svaeda: Arnarbakki i Nedra-Breidholti; Eddufell-
Vélvufell-Sudurfell i Efra-Breidholti; Rangarsel i Seljahverfi; reits & moérkum Haaleitisbrautar og
Miklubrautar i Haaleitis- og Bustadahverfi; reits 8 mérkum Grensasvegar og Bustadavegar i Haaleitis-
og Bustadahverfi; reits vid Vindas og Brekknaas i Selashverfi.

Tillégurnar liggja frammi i pjonustuveri Reykjavikurborgar ad Borgartani 12-14, 1. heed, virka daga k.
8:20 — 16:15, fra 16. september 2020 til og med 28. oktdber 2020. Tillégurnar eru einnig til synis a
Skipulagsstofnun, Borgartuni 7b . Tilldgurnar ma nalgast a reykjavik.is og adalskipulag.is. Eru peir sem
telja sig eiga hagsmuna ad geeta hvattir til ad kynna sér tillégurnar. Abendingum og athugasemdum
vid tilldgurnar skal skila skriflega til Umhverfis- og skipulagssvids, Borgartuni 12-14 eda a netfangid
skipulag@reykjavik.is, eigi sidar en 28. oktoéber 2020. Vinsamlegast notid uppgefid netfang fyrir
innsendar athugasemdir med télvuposti.

Umbhverfis- og skipulagssvid Reykjavikurborgar

Borgartuni 12-14, 105 Reykjavik, simi: 411 1111, www.reykjavik.is

Atvinnubladio

— Mest lesna atvinnublao islands —

89

Med pviad auglysai
Atvinnubladinu naer pitt
fyrirteki til 89% lesenda

dagblada* 4 héfud-

borgarsvaedinu.

FBLOG MBL

26%

Lesa bara MBL

To

Lesa bara FBL

63%

Beinn simi: 550 5625
Solufulltraar:

Hrannar Helgason, hrannar@frettabladid.is
Vidar Ingi Pétursson, vip@frettabladid.is
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*Frettabladio og Morgunbladio

Heimild: Prentmaeling Gallup. jan. - jan. 2019. Lesendur dagblada a Hofudborgarsvaedio  aldrinum18-49 ara.




