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Hallbera ber stolt nafn langalangdémmu sinnar. Han var sarpjad af kvélum i hasin en segist nii vera verkjalaus og med fullan tank. FRETTABLADID/VALLI

k=—A Kollagenio gaf nytt lif

bu getur skrad pig a
frettabladid.is,

= 3 og krafti fotboltanum

\§ %l Skagakonan Hallbera Gudny Gisladottir er ein af leikjahaestu landslidskon-
88 um Islands i knattspyrnu. Hun hafdi lengi glimt vid meidsli og pralata verki i
hasin pegar hun fékk bét meina sinna med kollageni fra Feel Iceland. =2
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Framhald af forsidu =

i0 erum ekki margar a
VIandinu sem berum nafnio

Hallbera en langalangamma
min var fyrst skird pvi nafni i
minni fjélskyldu og bao er algengt
imoédurettinni minni. Eg var ekk-
ert of hrifin af nafninu pegar ég var
yngri og potti pao helst til stort, en
idagber ég bad meo stolti,“ segir
Hallbera Guony Gisladéttir, vio-
skiptafreedingur og landslidskona i
knattspyrnu.

Hallbera er fadd og uppalin a
Akranesi.

,Egerblanda af Skagamanni
og KR-ingi, erkifjendum i fétbolt-
anum. Mamma er af Skaganum og
pabbi Gr Vesturbeenum, en hann er
p616ngu ordinn guluri gegn,” segir
Hallbera og visar i gulan knatt-
spyrnubdning Skagamanna.

Hun kvedst ekki vita hvadan
hun fékk fotboltagenin.

yForeldrar minir eru hvorugt
freekin i knattspyrnu en freendur
minir, Rikharour Dadason og
Reynir Le6sson, voru badir i
boltanum, sem og eldri braedur
minir. Ztli petta skrifist ekki
frekar 4 andramsloftio & Akranesi
par sem fotbolti er langsteersta
sportio. begar ég var litil voru
Skagamenn med gullaldarlidio og
pvila beinast vid a0 fara i fotbolta
en ég var ekki krakki sem purfti
ad pina a efingar,” segir Hallbera
sem hefur alla tid haft brennandi
dhuga 4 fotbolta.

,Eg var fimm ara farin a0 elta
boltann med braedrum minum uti
igarodi og for alltafa vollinn med
pabba. Sidan ég var litil hef églika
verid eldheitur Manchester Uni-
ted-addaandi. Eg var alltaf ein med
koéllunum i fjélskyldunni, pabba,
braedrum minum og freendum,
ad horfa a enska boltann og hljép
heim af &fingum til a0 horfa a leik-
ina,“ segir Hallbera sem for sex ara
d sina fyrstu fétboltazefingu med
IA og hefur ekki stoppad sidan.

»Meér finnst alltafjafn gaman ad
fara a fingar og hitta liosfélagana.
bott pad riki samkeppni tti a vell-
inum erum vio miklar vinkonur
utan hans.”

Nam vid Husstjornarskélann

Hallbera er fyrirlidi [slandsmeist-
ara Vals en 4 ddgunum kom fram
a0 han veeri a forum fra Val til a0
stunda meistaranam i Svipj60.
,Planio var a0 fara til Stokk-
hélms nad i haust, i meistaranam
isamskipta- og markadsfredum,
en vegna kérénaveirunnar fer
namio enn sem komio er fram {
fjarkennslu. Eg kunni vel vid mig i
Svipjo0, pegar ég 1ék par meo Pitea
iNordur-Svipjoo arin 2012 til
2013 og me0 Djurgarden i Stokk-
h6lmi 2017 og fann a0 ég var ekki
buin meo Stokkholm pegar ég
kom heim. Eg er pvi mjég spennt
ad komast at pvi Stokkhélmur er
geggjuo borg og togar i mig,“ segir
Hallbera sem hefur undanfarin

Hallbera segir gomsatt ad hrara Feel Iceland kollageni ut i griska jogurt,
skera ut a pad fersk jardarber og stra yfir godu mausli og kokosflogum.

prja ar starfad sem pjonustufull-
trai a fyrirteekjasvioi i Landsbank-
anum.

Hun er lika atskrifud husfreyja
ar Hasstjornarskolanum i Reykja-
vik.

,Eg akvad ad nota utistandandi
valeiningar til stadentsprofs til ad
fara i Husstjérnarskélann og pad
var ahugaverour timi. Eg er ekki
mikil hismodir i mér og gekk ekk-
ertallt of vel ad prjéna og sauma
en eldamennskan atti vel vid mig
og hefur nyst mér vel sidan, pott
ég sé ekki svo myndarleg ao taka
slatur na i slaturtioinni. Amma
leeroi lika vio Huasstjornarskélann
4 sinum tima og ég fékk stéran plis
ikladdann hja henni sem potti
gaman ad koma i gamla skélann
sinn 4 ny og skoda handverkid.”

Allt fra feedingu fram 4 full-
ordinsaldur var Hallbera beejar-
stjoradottir en fadir hennar, Gisli
Gislason, var baejarstjori & Akra-
nesi fra arunum 1987 til 2005.

,Eg er mjog stolt af pabba og veit
a0 hann sinnti sinu vel, en vidur-
kenni ad hafa notfaert mér pad sem
krakki ad vera baejarstjoradottir
og var eflaust 6polandi a timabili
pegar ég hotaoi ad reka bennan og
hinn ar beenum,” segir Hallbera og
skellir upp tr.

,Fjolskyldan byr enn a Skag-
anum en ég og elsti br6dir minn i
borginni. Vid héfum fyrir sid ad
borda 61l saman 4 sunnudégum og
pa fer ég i mat til mémmu og pabba
upp a Skaga, sem 4 stéran stad i
hjarta minu.“

Blomstradi seinti boltanum

Hallbera er med leikjahastu lands-
lidskonum Islands fra upphafi og
aao baki 114 landsleiki. Adeins
Sara Bjork Gunnarsdéttir, Katrin
Jonsdottir og Margrét Lara Vioars-
dottir hafa leikio fleiri leiki og eru
allar miklar fyrirmyndir Hallberu.

,Eg blomstradi seint i boltanum
og bad t6k mig tima ad verda
g00 knattspyrnukona. Eg var po
alltaf frekar goo og i 2. flokki for ég
adeins ad beraafogvarvalini 17
aralandslioio,” segir Hallbera sem
skipti ar IA yfir i Val arid 2006.

,bad voru mikil vidbrigdi. I Val
purfti ég ad hafa mikio fyrir pvi
ao spila og sat fyrsta kastid oft a
bekknum. Til ad byrja med var ég
mjog stressud ad meeta a efing-
arnar hja Val og fannst ég ekki vera
komin svo langtiboltanum, enda
voru @fingarnar mun erfidari par
og meiri alvara i hlutunum. En svo
naoi ég tokum a pessu og gat unnid
nokkuo vel ar bvi sem ég hafoi.

Eg hef mikio keppnisskap en ef ég
hefdi ekki haft rétta hugarfario
hefdi verid audvelt a0 kodna nidur
og gefast upp,“ segir Hallbera sem
var valin i A-landslidio tveimur
arum sidar.

»Fyrir mér er toppurinn i fot-
boltanum a0 fa ad spila landsleiki.
begar ég var yngri bjost ég aldrei
vid a0 komast i A-landslidio og
held ad landslidio haldi manni
svolitid gangandi. Eg er 34 ra og

, Eg hljoma eflaust
eins og predikari
en ég get ekki annad en

dasamad kollagenio fra
Feel Iceland. Eg for fra
pvi ad vera sarpjao yfiri
ao vera nr verkjalaus.

hef hugfast hversu mikill heidur
pad er ad spila med landslidinu.
Fyrir suma leiki fze ég fiorildi i
magann af stressi en pegar ég meeti
iklefann og undirbtiningur hefst
tekur yfir brjaladur fokus sem
einkennir stemninguna,” atskyrir
Hallbera.

Undir pjédsongnum gleymi hin
svo stund og stad.

,Pao getur verid viokvem stund
og mikil gedshrearing. Eg spiladi
landsleik daginn eftir ad amma
min féll fra og pa var erfitt ad halda
andlitinu. Lofséngurinn hreyfir
vid manni og pad ad standa i hopi
og syngja hann, i bland vio stoltid
og samkenndina sem maodur
finnur hrislast um sig a vellinum,
ekKki sist begar vollurinn er fullur.”

Strakastelpa og puntudikka

Hallbera fer 4 tveggja tima fot-
boltazfingar sex til sjo daga
vikunnar.

»Meér finnst fotbolti virkilega
skemmtilegur. Pad er gaman ad

na arangri, keppa og vera hluti af
lidi sem stefnir ad sému mark-
midum. Eg tel pad ekki eftir mér ad
burfa ad mata oft a fingar en pad
reyndi alveg & i samkomubann-
inuivor begar engar skipulagodar
@fingar voru og maour purfti ad
fara einn at ao hlaupa, oft i mur-
legu vedri. Ad sama skapi fann
maour a fyrstu &fingu eftir kofio
hvao allir voru himinlifandi gladir
a0 hittast a ny og hversu miklu pad
skiptir ad vera meo lidsfélogum
sinum og a skipul6gdum fétbolta-
@fingum.”

Eftirminnilegast a ferlinum segir
Hallbera vera sigur Islands gegn
bjodverjum i undankeppni HM
2017.

,Pad varrisastorti okkar augum.
Vid h6foum aldrei unnio bj60-
verja ogpad var ar og 61d sidan baer
ho6fou tapad leik i undankeppni.
Vonbrigoi eru lika til stadar, eins
og begar vid vorum nalaegt pviad
tryggja okkur umspil fyrir HM en
klaorudum pvi meo jafntefli vid
Tékka 4 heimavelli. Pad eru mestu
vonbrigoi sem ég hef upplifad og
pad er lika erfitt pegar fjolmiolar
eru ekki anaegdir med mann. ba
taka vio erfidir dagar,” segir Hall-
bera alvorugefin.

begar fritimi gefst pykir Hall-
beru gaman ad ganga 4 fjoll og
njota samveru med fjolskyldu og
vinum. Han hefur lika mikinn
dhuga 4 tisku og utliti.

,Eg erisenn mikil strakastelpa
og algjor puntudakka, hef gaman
afpvi ao vera fin, kaupa mér fot
og fylgjast meo helstu tiskufyrir-
myndum.“

Dasamar Feel Iceland

Sidastlidin sex ar hefur Hallbera
stritt vio meiosli i badum hasinum.
»Stundum er ég sarpjao en inni

a milli betri. Onnur hasinin var
skorin med godum arangriifyrra
en hin trufladi mig afram mjog
mikid, pad var vont ad hlaupa og
koma sér i gang fyrir leiki. Hins
vegar fer maour ekkii adgerd

Pad tok tima
fyrir Hallberu
ad verda good
knattspyrnu-
kona en med
keppnisskapi,
hafileikum og
réttu hugarfari
komst hini
fremstu r690, var
valin i A-lands-
lidid og a nuad
baki 114 lands-
leiki. Hér heldur
han a bikarnum
pegar Valur
vard islands-
meistari i fyrra.
FRETTABLADID/
ANTON BRINK

nema tilneyddur pvi batatiminn
er langur og ég vildi fyrst profa

allt sem ég gat annad til ao freista
bess ad veroda betri,” segir Hallbera
sem i sumar sa fyrir tilviljun aug-
lysingu fra Feel Iceland.

»Meér leist strax vel a fyrirtaekid
sem er islenskt og pa stadreynd a0
kollagenio er unnio dar islenskum
sjavarafuroum. Eg akvad pviad
profa og sja hvort kollagen hefoi
g00 ahrifa hasinina,” segir Hall-
bera sem byrjaodi ad taka inn Joint
Rewind fra Feel Iceland i juli.

»Arangurinn var étralegur.

A fimmta degi spurdi lidsfélagi
hvort mér vaeri ekki lengurillt i
hasininni pvi pad leyndi sér ekki
hvad ég var pjad pegar ég skakk-
lappadist um a @fingum. A beim
timapunkti gat ég hlaupio hratt
og sarsaukalaust og beitt mér
almennilega. Ahrifin voru gigan-
tisk, ég hafoi pro6fad svo margt,
badi meoferdir og sprautur, en a
endanum var bad kollagenio sem
hjalpadi mér og pad undurfljott,”
segir Hallbera himinszel.

,Eg hljéma eflaust eins og pre-
dikari en get ekki annad en dasam-
a0 kollagenio fra Feel Iceland. N1
finnst mér ég eiga endalaust eftir a
tankinum og finn ekki lengur fyrir
verkjunum. Kollagenio hefur lika
g60 ahrifa huodina sem verour oft
litlaus og purr meo vedrabreyt-
ingum en er ni mjik og g60.“

Hallbera tekur inn daglega hylki
afJoint Rewind asamt skei0 af
Amino Marine kollagendufti sem
han setur at i morgundrykkinn.

»,Um helgar hreaeri ég kollageninu
atigriskajoguart og sker nidur
fersk jardarber sem égset tit &
dsamt goou musli og kokosflogum.
Eg mundi ekki mzela med kolla-
geninu nema heilshugar og at af
muninum sem ég finn. Eg for fra
pviad vera sarpjao yfiriao vera
nénast verkjalaus. Kollagenid gaf
mér nytt lifi fétboltanum.“

Sja nanar a feeliceland.com

Foélk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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Atvinnublaogio

— Mest lesna atvinnublao Islands —

Auglystu eftir rétta starfskraftinumii
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*Samkvamt prentmalingum Gallup
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Brosum og tokum inn gédgerla

Heilsufraedingurinn Vidir Por Prastarson maelir med Optibac-gdédgerlum sem lifa af ferdalagid i
gegnum meltingarveginn, geta byggt upp hellbrlgéa parmafloru og baett 6naemiskerfid.

yrjum & ad skoda hvao
Bonaemlskerflé er. I einfoldu

mali er pad kerfi lifreenna
ferla i likamanum sem starfa
saman og vernda okkur gegn
meidslum, eiturefnum, bakterium
ogjafnvel streitu,” atskyrir Vidir
bor brastarson, iprétta- og heilsu-
freedingur.

Hann segir flesta vita petta um
6nemiskerfio.

»Hins vegar vita faerri ad 70 pro-
sent 6nemiskerfisins eru ad finna
imeltingarveginum. bad gefur til
kynna a0 skilvirkasta leioin til ad
styrkja 6nemiskerfid sé ad hlta ad
heilsu meltingarvegarins, meoal
annars gegn flensu og COVID-19.

Googerlar bata meltinguna

Skodum nanar hvad felsti pviad
70 présent 6nemiskerfisins séu i
meltingarveginum.

yPegar vio erum meo heilbrigda
parmafléru, sem samanstendur ad
mestu af vinveittum godgerlum,
gefur pao gridarlega sterka vérn
gegn bakterium og virusum. A0
sama skapi getur pad bo0io haett-
unni heim sé barmafléran i 6jafn-
vaegi,” upplysir Vioir.

Hann bendir a ymsar leidir til ad
byggja upp heilbrigda parmafléru.

,Flestar peirra @&ttu ad vera
»~common sense*, ef ég sletti adeins.
Ao bordaigrunninn fjolbreytta,
hreina og ferska matvéru, eins
ognatturan gefur okkur, og sem
minnst af unnum matvelum.
Drekka vel af hreinu vatni, stunda
reglubundna likamsrakt og passa
upp a svefninn,” segir Vioir.

Allur gangur sé b6 a hvort fariod
sé eftir pessu.

,bao er einu sinni svo ad vid
berum sjalf abyrgd a eigin heilsu
og likami okkar er bad mikil-
vagasta sem vid eigum. Eg hvet pvi
alla til ad gera sitt besta til ad vard-
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Optibac for women er mest rann-
sakada godgerlablandan vegna
sveppasykingar a kynfaerasvadi
kvenna. Rannsoéknir hafa synt ad
vid inntdku na gerlarnir ad stydja
vio gerlafloru legganga.

probiotics
[Mere here do heff Mp‘)’

Optibac for babies and children er
fyrir born med meltingarvandamal,
svo sem kveisu, hegdatregdu og
bakfldi. Blandan er einstaklega
mild pé hun sé ahrifarik og hana ma
gefa ungb6rnum allt fra fedingu.

Vidir bor
Prastarson

er iprétta- og
heilsufreding-
ur. MYND/ADSEND

Optibac for every day inniheldur
vel rannsakada godgerla sem dreifa
sér um allt meltingarkerfid. beir
bua til 6fluga og vinveitta floru

sem getur batt meltingarkerfio og
styrkt 6n@miskerfio.

,, Venjum okkur a ad
boroa hollan mat,

hreyfa okkur reglulega,
brosa og taka daglega
inn googerla.

veita heilsuna eins vel og kostur er.
Nuatimalifsstill, meo tilheyrandi
alagi og streitu, getur unnio & moti
arangrinum, en hagt er ad fa hjalp
til ad na jafnvagi og par langar
mig ad nefna géodgerla i fedubota-
formi,” segir Vioir.

Verdlaunadir godgerlar

Breska fyrirtakio Optibac Probio-
tics sérheefir sig i googerlum med
bad ad markmidi a0 hjalpa félki ad
byggja upp heilbrigda parmafléru.

,Go60gerlar styrkja 6namis-
kerfid og vorur Optibac eru vel
rannsakaodar og virkni peirra
sonnuo. Gerlarnir lifa af feroalagio
igegnum meltingarveginn, fjolga
sér pegar neodar er komio og byggja
pbannig upp heilbrigda parma-
fléru,” atskyrir Vioir.

Optibac for everyday er vero-
launuo vara og inniheldur hvert
hylki fimm milljarda géogerla af
sex mismunandi stofnum, par a
meoal Lactobacillus, Lactococcos
og Bifidobacterium. Einnig 88 mg
af trefjum (FOS). Hylkin parf ekki
ad geyma i keeli.

»Hylkin mega allir nota fr4 eins
ars aldri oger haegt ad opna bau og
blandaigrauta, peytinga eda safa.
Venjum okkur & ad borda hollan
mat, hreyfa okkur reglulega, brosa
og taka daglega inn godgerla,”
hvetur Vidir okkur 6l1.

Optibac-godgerlarnir fastiapo-
tekum, i Heilsuhusinu ogi heilsu-
hillum matvéruverslana.

Mildari infliiensa i vetur?

Blaast ma vid pvi ad infliensutimabilid verdi mildara i vetur en oft adur. Tidur handpvottur,
grimur og spritt dregur Ur smiti a COVID-19, en einnig 6drum pestum eins og influensu.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

etta kemur fram a vefnum
pforskning.no par sem segir

ad sottvarnir og hreinleeti a
COVID-timum leidi moégulega til
pess ad flensutimabilio verdi mild-
ara en undanfarin ar. Vitaskuld
veit enginn fyrir vist hver préun
arlegu inflaensunnar verour enda
eruveirur 6dtreiknanlegar. bPess
vegna er hvatt til pess ad folk sem
hefur undirliggjandi sjukdéma eda
er viokvaemt piggi bélusetningu
eins og adur.

I Noregi voru 44 présent heil-
brigoisstarfsfélks bolusett gegn
arlegri infldensu i fyrra. Mark-
midio er po 75 prosent. Bent er a ad
apessu ari sé sérstaklega mikil-
vaegt ad heilbrigdisstarfsfolk lati
bélusetja sig til ad fordast eigin
veikindi og ad bera smit i vio-
kvema sjaklinga. Sdmuleidis er
pao afar 6heppilegt a tima heims-
faraldurs ad missa f6lk tr vinnu
vegna flensu.

Norska landleknisembeettio
hefur lyst yfir ahyggjum afbvi ad
einn af hverjum premur heil-
brigdisstarfsmonnum telji sig

e

bott sottvarnir geti ad einhverju leyti komid i veg fyrir smit af infliensu er bolusetning mikilvaeg. MmynD/GETTY

) Til a0 foroast veik-

indi er rétt ad piggja
bolusetningu jafnvel
pott allra smitvarna sé
gatt.

ekki purfa bélusetningu gegn
inflaensu. Hvatt er til bess ad allir
heilbrigdisstarfsmenn fai 6keypis
bolusetningu 4 vinnustad og a
vinnutima. Mikilvaegt er ad vernda
sjaklinga og aldrada.

Bélusetning gegn infliensu
hefur engin ahrif a atbreioslu
kéronaveirunnar. Bent er a a0
haegt sé a0 smitast af COVID og
infldensu samtimis sem vaeri mjog
slemt. Sérstaklega er hvatt til
bess ao folk i ahattuhoépum fari i
bolusetningu. A hverju ari latast
ikringum 900 manns af voldum
infldensunnar i Noregi. Margir
verda mjog veikir og purfa ad
leggjast inn 4 sjukrahus. Infla-
ensan kemur verst nidur 4 gamla
folkinu. Til ad fordast veikindi er
rétt a0 piggja bélusetningu jafnvel
pottallra smitvarna sé gaett.

Venjulega stendur flensutima-
bilio fra névember fram i april.
Mest er pé um veikindin i lok
desember fram i mars.



