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Heiorin Hauksdottir
hefur lengi stundad tuti-
vist a bord vio gongur og
sjosund. Han fer reglu-
lega i gonguferdir meo
vinkonu sinni, po6tt peer
séu staddar hvor i sinum
landshlutanum. =6
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FRETTABLADID

Kristin Sif Bjérgvinsdottir er utvarpskona, CrossFit-pjalfari og tveggja barna modir. Hun segir Enzymedica hafa haft afar jakvaed ahrif a sina heilsu.

Magadénotin hurfu og
orkan kom til baka

Enzymedica er fj6lbreytt vérulina af 6flugum meltingarensimum sem
geta batt meltinguna, dregid verulega ur einkennum faadudpols og haft
margvisleg jakvaed ahrif a likamsstarfsemina umfram baetta meltingu. =2
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Framhald af forsidu =

@rou i magann, upppembu
Fog loft pegar bt boroar steik?

Verki ef pu leyfir pér sma
mjolkurvorur? Sumir fa lika 6paeg-
indi, upppembu og vindverki eftir
maltidir en vita ekki af hverju. Afar
liklegt er a0 petta tengist skorti a
meltingarensimum, sem er algengt
vandamal bvi pau sja um nidurbrot
fedunnar.

Ensim brjota nidur faeduna

Meltingarensim eru af mérgum
tegundum og hafa 61l mismunandi
hlutverk en hja 61lum hefst melt-
ingin i munninum. Par eru fyrstu
meltingarensimin sem faedan
kemst i snertingu vio og hefja pau
nidurbrot 4 kolvetnum. I maganum
taka svo fleiri tegundir af ensimum
vio og brjota meoal annars niour
protein, fitu og laktosa.

Stundum gerist pad begar vio
bordum of mikid og/eda ad sam-
setning matarins er slem, ad
likaminn naer ekki a0 ,lesa skila-
bodin rétt” eda getur ekki framleitt
naegilega mikio af ensimum. Petta
getur valdio vandamalum hja fjol-
morgum. Ekki bara magaonotum,
preytu, fadudpoli eda 6drum
kvillum, heldur getur paod gerst
a0 vio faum ekki ba neeringu sem
maturinn a ao skila okkur.

Orkumeiri og neerist vel
Kristin Sif Bjérgvinsdottir er
ipréttakona sem hugsar vel baoi
um hreyfingu og matarzadi. Hin
er sannkalladur orkubolti, tveggja
barna moédir sem starfar sem
atvarpskona 4 K100 og bjalfari i
Crossfit Reykjavik auk pess sem
hin hefur &ft meod keppnislioi
Mjdlnis i boxi og keppir baeoi i
Crossfit og 6lympskum hnefaleik-
um. Magaonot kringum maltioir
hafa p6 hao henni, en eftir ad hin
for a0 nota Digest Gold meltingar-
ensimin fra Enzymedica hafa lifs-
gae0din aukist til muna:

,,Eg fann oft fyrir orkuleysi
kringum hadegio og fékk oft illt

’ Me0 pvi a0 taka
inn Digest Gold
veit églika a0 likaminn
nzr ad nyta naringar-
efnin til fullnustu, ég er
orkumeiri og get bordao
ahyggjulaus pvi maga-
onotin eru horfin.

i magann eftir maltidir. Eg for ad
taka Digest Gold meltingarensim-
in og fann strax mikinn mun,
magaverkirnir hurfu bokstaflega
og orkan kom til baka. Eg borda
hollan og godan mat og vanda mig
mjog vio ao fa rétt hlutfoll af neer-
ingarefnum yfir daginn. Me0 pvi
a0 taka inn Digest Gold veit églika
a0 likaminn neer ad nyta naeringar-
efnin til fullnustu, ég er orkumeiri
og get boroao ahyggjulaus pvi
magaonotin eru horfin.“

Hverja vantar meltingar-
ensim?

Afleidingar vegna skorts a melting-
arensimum geta verid viotaekar og
hugsanlega finnum vio fyrir 66rum
einkennum en meltingarénotum.
Einkenni skorts 4 ensimum geta
verio:

M Brjostsvidi

M Vindverkir

B Upppemba

M Kvidverkir og 6gledi

W Bolur

MW Nefrennsli

B Kramparipérmum

W Ofullnaegt hungur

M Exem

W Hofudverkur

M Skapsveiflur

M Lidverkir

W Huokladi

M Hudrodi

M Svefnleysi

Einnig ettu allir peir sem eru
ad taka inn mjolkursyrugerla

a0 skoda hvort meltingarensim
geti ekki hjalpad til vid ad koma
meltingunni i gott horf og auka par
med almenna hreysti og vellidan.

Nokkrar ahugaverdar stad-
reyndir um ensim

Ensim i batiefnaformi geta dregid
ar einkennum fadudpols og geta
hjalpad pérmunum ad na edlilegri
virkni. Meo inntoku getur folk
skilad meiru fra sér en a0ur og
reglulegar, og hungurtilfinning
minnkar eda hverfur pvi neringin
ar fedunni nytist likamanum
betur.

Enzymedica

Til eru fjorar tegundir meltingar-
ensima fra Enzymedica og fer bad
eftir einkennum hvao hentar best.
bad sem er einstakt vio pessar

Meltingarensim
eru avallt tekin
rétt fyrir eda
med mat.

Hon
[ EMZYMEDICA

vorur er a0 ensimin eru unnin
med adferd sem kallast Thera-
blend en pa er blandad mérgum
stofnum ensima sem vinna 4 mis-
munandi pH- gildum og na pbau
pannig ad melta hvert orkuefni
mun betur og hradar. Ensim sem
unnin eru me0 pessari adfero

=il

i ENZYMEDICA i

Kristin Sif
Bjorgvinsdottir
segist hafa
fundid mikinn
mun um leid og
han byrjadiad
nota meltingar-
ensim.

o | ENZYMEDICA

hafa meelst 4 bilinu 5-20 sinnum
6flugri og vinna meira en sex
sinnum hradar en 6nnur leidandi
meltingarensim.

Solustadir: Apotek, heilsuhus og
heilsuhillur verslana

Hef ald

ar bynnist meo aldrinum,
H hja badum kynjum og b6
svo ao skallamyndun sé

algengari hja kérlum, getur han
einnig gerst hja konum og pad er
fjoldi folks sem pjaist at af harlosi
og bunnu og liflausu hari. baettir
sem geta valdio harlosi skv. visinda-
vef Haskola Islands eru:
M Erfdir ogaldur
B Hormoénabreytingar
M Alvarleg veikindi
H Tilfinningaleg og likamleg streita
M Slaemir avanar eins og hartog
B Bruni
M Geislamedferd (krabbamein)
M Lyfjamedferd
M Tinea capitis (sveppasyking)
M Sl2m dagleg medferd a harinu

vid litun, purrkun, umhirdu og

fleira

Aldrei haft jafn pykkt har

Edda Dungal hefur tekid inn Hair
Volume i nokkurn tima eftir a0 htin
missti allt har i lyfjameoferd:
,Pegar égvar i krabbameins-
meOferd missti ég allt har, baoi
ahofoi, augnhar og augabrunir.
begar lyfjagjofinni lauk byrjaoi
ég ao taka Hair Volume fra New
Nordic en pad t6k um bad bil fjérar
til sex vikur a0 sja harid byrjaad

rei verio meo jafn pykkt har

Edda Dungal hefur tekid inn Hair Volume i nokkurn tima eftir ad han missti allt har i lyfjamed-
ferd. Hun var stadradin i pvi ad profa Hair Volume fra New Nordic eftir lyfjamedferd og arangur-
inn [ét ekki a sér standa. Pad hvarflar pvi ekki ad Eddu ad haetta ad taka inn Hair Volume.

Hair Volume

Biotin help
mal

ming acids,

biotin, zind 0g copper

Food supplament = 30 tablets

APFLE EXTRACT "
with natural ventenis of prosyamidine B2 | ,_’_...’

Hair Volume faest i flestum apotekum og heilsuhillum verslana.

vaxa aftur. Eg hefaldrei haftjafn
l6ng augnhar, pykkar augabranir
og bykkt har eins og ntina og bad
hvarflar ekki ad mér ad hattaad
taka petta inn.”

Liflegra og fallegra har

Hair Volume bztiefniod getur
hjalpad til vio ad vidhalda pykkt
harsins og harvexti en pad inni-
heldur jurtapykkni tir eplum sem
errikt af Proxyanidin B2 og hirsi

’ Eg hef aldrei haft
jafn 16ng augnhar,
pykkar augabrunir og

pykkt har eins og niina.

sem er ba0i rikt af steinefnum og
B-vitaminum. Bi6tin og sink studla
a0 viohaldi eolilegs hars og kopar
studlar a0 viohaldi huo- og harlitar.

|

Edda Dungal
hefur tekid inn
Hair Volumei
nokkurn tima,
eftirad hun
missti allt hari
lyfjameofero.

Félk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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Tryggir ad likaminn sé

| hrédum heimi er streita og alag. Pvi er naudsyn ad taka inn vitamin og baetiefni til ad tryggja ad
likaminn sé i toppstandi. Baetiefnaskortur getur valdid preytu, sleni, prekleysi og jafnvel vanheilsu.

y 4
hrifavaldurinn Pérunn
Aivarsd(’)ttir er ein afpeim
sem hlaa ad heilsu og vel-
lidan med vitaminum og stein-
efnum fra Gula midanum.

»Meér finnst gott ad taka inn eitt
alhlioa fjolvitamin eda malti-
vitamin. b4 tryggi ég ao likami
minn sé ad innbyroa vel sam-
setta blondu af baetiefnum,” segir
b6runn sem tekur inn Malti Vit fra
Gula midanum sem inniheldur to6lf
vitamin og tiu steinefni.

»Meér finnst dagleg inntaka a
Multi Vit hafa g6o ahrif a mina
heilsu. Ofan a pad finnst mér gott
ad breyta til og taka inn mismun-
andi baetiefni eftir arstima eda pvi
hvernig mér liour hverju sinni. Til
deemis finn ég mikio fyrir verkjum
ilidbum og pa er algjort grund-
vallaratrioi fyrir mig ad taka inn
bléndu af glakésamini,“ upplysir
P6runn.

Lidaktin Forte fra Gula Mio-
anum er ny og kraftmikil blanda
virkra efna sem getur haft g6o
ahrifalioina.

»Blandan inniheldur ekki bara
glikésamin heldur lika kondréi-
tin. Me0 pvi ad taka pessi tvo efni
saman hjalpar madur likamanum ad
viohalda uppbyggingu brjosks. bessi
tvo efni hafa moéguleika 4 a0 haegja a
brjéskskemmdum i lidum og draga

ur sarsauka. Einnig inniheldur
blandan tarmerik sem getur verio
bélgueyodandi, dregur dr sarsauka
og myKkir upp stifa lioi," atskyrir
Porunn.

Hitin gaetir bess einnig ad taka
inn D-vitamin pegar sumri hallar
og skammdegio tekur vio.

»Undanfarid hef ég fundio
mikinn mun & mér vid ao taka inn
D-vitamin en eins og vi0 vitum sést
litio til s6lar stéran hluta arsins. D-
vitamin er oft kallad s6larvitamin

Ahrifavaldurinn
bérunn ivars-
dottir notar
vitamin og
batiefnifra
Gula midanum
til ad byggja
upp likamann
ogstudlaad
hreysti og g60ri
heilsu.

vegna bess a0 hadin framleidir bad
pegar han verdur fyrir ahrifum
atfjélublarra geisla,” segir Pérunn.

Virt og vistvaen vitamin

Guli midinn er breid vitamin- og
batiefnalina sem flestir bekkja i
sjon. Henni hefur verid pakkao og
hin seld 4 Islandi i naestum 30 ar.
Vitamin og batiefni Gula midans
eru proud med parfir fslendinga i
huga. Urvalio er breitt og heegt er
ad finna hinar 6tralegustu bléndur

vitamina og steinefna fra Gula
midanum. bad var Orn Svavars-
son, stofnandi Heilsu, sem vann
me0 bad ao leidarljosi ad finna
bestu moégulegu hraefni og kenndi
Islendingum ad nota jurtir og um
virkni peirra. Pvi med réttum
vitaminum og batiefnum er hagt
a0 stuola ao baettri heilsu og betri
lidan.

Vorunum fra Gula midanum
er pakkaod i dokk glerglds til ad
varoveita gaedi innihaldsefnanna
sem best og verja pau gegn birtu,
solarljosi og mengun fra plastum-

lagi

badum. Allar umbuadir Gula
miodans eru endurvinnanlegar og
mega gldsin fara i endurvinnslu
glers og tapparnir i endurvinnslu
plasts. Vérur Gula midans eru
framleiddar i samstarfi vid
bandariskt fyrirtaki og hefur
Heilsa starfad meo pviirama prja
aratugi. Fyrirtaekio er gamalt og
rotgroiod meo gifurlega reynslu i
préun og framleioslu a vitamin-
um og baetiefnum.

Sja nanar a gulimidinn.is

Porunn tekur
inn Malti Vit fra
Gula midanum
tilalmennrar
heilsubétar og
Lidaktin Forte
sem hefur g6d

ahrifalidina.
MU LTI VIT LlﬂAI}TiN FIJRTE

onguturinn allra meina bét

Faraldur skekur heimsbyggdina, hér a islandi hefst dimmasti og kaldasti timi arsins, samkomu-
bénn eru sett a og rymkud til skiptis, sundlaugar og likamsraektarstddvar loka. Hvad er til rada?

Johanna Maria
Einarsdottir
johannamaria@frettabladid.is

sérfraedingar 6ttast ad vegna
S]Jessa muni skammdegispung-

lyndi fara upp tr 6llu valdi. Og
prieykid malir med géngutirum.
Jafn taktlaus og géngutdr hljomar i
pessusamhengi, melir samt margt
med pviad beaeta pessu einfalda
atrioi inn i daglega rutinu. Fjoldi
ranns6kna synir fram a ad sd ein-
falda adgerd a0 setja einn fotinn
fyrir framan hinn geti haft gridar-
lega jakvaed ahrifa baedi likamlega
ogandlega heilsu. Pessu greinir
vefmioill NBC fra i grein sinni.

Stodnun eda

st6dug tilbreyting

Ad sogn Dr. Matts Tanneberg,
kirépraktors i Phoenix i Ari-

zona sem sérhefir sigiad vinna
me0 iprottafolki, getur gongutar
verio jafnmikil og jafnvel betri
efing fyrir likamann heldur

en ad skokka. ,begar folk gerir
somu &fingarnar aftur og aftur

pa stadnar pad og heettir ad sja
arangur. Eg fz oft til min folk sem
hefur upplifad st6onun vid hlaup.
betta f6lk hleypur sama kilometra-
fjolda a sama tima og hrada, daginn
at og daginn inn. Pao parfstoouga
tilbreytingu i @fingarttinuna til
pess a0 6dlast mesta moégulegan
arangur fyrir heilsuna,” segir hann.

Betri kostur fyrir suma

Ad hlaupa er vissulega meira
krefjandi fyrir likamann en ganga,
og folk heldur pvi ad hlaup sé betri
pjalfun en ganga. AO mati John
Fords, pjalfunarlifedlisfraedings
sem rekur likamsraktarstd0 i New

York, pa vill hann ekki stadheefa

a0 ganga geti verio jafnahrifarik
pjalfun eins og hlaup. ,bad ztti
iraun ekki ad bera petta tvennt
saman. Hlaup munu alltaffa
vinninginn i samanburdinum
vegna pess ad pau hafa meiri virkni
avoova, krefjast meiri orku og
krafts og hraoari hreyfinga,” segir
hann, en baetir b6 vid ad p6 svo
ganga sé ekki betri pjalfun, pa geti
htin verio betri efingakostur fyrir
marga. ,Til demis er ganga tilvalin
fyrir ba sem pjast afhné-, okkla-
eda bakvandamalum. Einnig er
ganga betri kostur fyrir pa sem eru i
ofpyngd. Ganga veldur litlu dlagi og
er framkvamanlegri til lengri tima
en hlaup.”

Margvisleg jakvad ahrif
Ann Green, sem er fyrrum sjo-
prautarkeppandi 4 alpjé0avisu,
jogakennari og eigandi likams-
rektarstodvar, segir ad pad ad
ganga sé fyrirtakspjalfun. Hin
segir ad reglulegar gongur baeti
likamshreysti, hjartaheilsu,

slai a punglyndi og preytu, baeti
skapid, minnki alag a1i0i og slai
a sarsauka, geti komio i veg fyrir
pyngdaraukningu, minnki lik-
urnar a krabbameini og kron-
iskum sjukdémum, auki prek og
blooflaeoi, beti likamsstdOu og svo
margt fleira.

A0 sogn einkapjalfarans Chrys
Crockett er haegt ad fa jafnmikla
pjalfun at ar bvi ad ganga eins og
a0 hlaupa a hlaupabrettinu. ,betta
snyst allt um pao hvernig pu nytir
stillingarnar périhag,” segir hann.
Pa er hegtao leika sér meo hallann
abrettinu, hrada, nota handl6o eda
festa & 6kkla. Svo ma lika breyta
gongulaginu med pvi aod gera haar
hnélyftur, ganga til hlidar, setja

, Ganga veldur litlu

alagi og er fram-
kvaemanlegri til lengri
tima en hlaup.

John Ford

helairass, valhoppa, taka stor
skref oglitil og margt fleira.

Ganga fyrir sképunargafuna

Samkvamt rannsékn sem gerd
var 4 vegum Stanford haskélans,
jokst skdpunarafrakstur folks ad
medaltali um 60%. Um er a0 reeda
sérstakt hugsanaferli par sem
margs konar mismunandi itkoma
er skooud, sem leioir til skapandi
hugmynda. Samkvamt rannsokn-
inni opnaoi gangan fyrir frjalst
fleedi hugmynda og ma lita a gbngu
sem einfalda lei0 til pess a0 bata
skapandi hugsun.

Pad er dasam-
legtad fara
utad gangai
fallegu vedri.
FRETTABLADID/
ERNIR.

Nyfalllnn snar gerir Ellidaardalinn ad undralandi. FRETTABLADID/ EYPOR ARNASON.
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Islenskir neytendur kréfuharodir

Gunnar B. Sigurgeirsson, adstodarforstjori Olgerdarinnar, finnur aukinn ahuga folks a islenskri
framleidslu. Hann telur ahugann enn eiga eftir ad aukast enda ahersla 16gd a gedi hérlendis.

unnar segist hafa ordio
G apreifanlega var vid aukinn

dhuga. ,bao eitt a0 vera meo
islenska voru dugar p6 ekKki eitt og
sér. Islenskir neytendur eru krofu-
hardir og b6 ad peim finnist eflaust
frabeert ad pad séuibodiislenskar
vorur pa er paod til litils nema vor-
urnar standist samanburo { gedum
ogiverdi. En mér finnst liklegt ad
dhugi a islenskum vérum muni
aukast nina um pessar mundir og
nefni par bara tvennt: ad neytendur
erumeovitadri en 4dur og svo
stoduna i efnahagsmalum vegna
ahrifa COVID-19. Vid saum petta
skyrtarin 2009 -2010,“ segir hann.

LVid i Olgeréinni bjédum mikio

arval drykkjarvara sem vio fram-
leidum hér 4 landi. Vio erum par i
harori samkeppni vid innflutning
en teljum okkur standast saman-
buro, baedi hvad vardar verd og
gae0i. Vid veerum ekki med pa
hlutdeild sem vid erum meo &
drykkjarvorumarkadnum ef vio

Gunnar B. Sigurgeirsson, adstodarforstjori Olgerdarinnar, segir sékn vera
hja islenskum framleidendum um pessar mundir. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

vaerum ekki a0 standa okkur. Vio
gerum miklar krofur til okkar og
neytendur virdast kunna ad meta
utkomuna. Eg get nefnt ad af fram-
leiosluvorum okkar sjaum vio ad
Pepsi Max er ordinn vinselasti
og mest seldi gosdrykkur lands-
ins. Kristall nytur lika mikilla og
vaxandi vinsalda. Hio sivinsela
par Malt og Appelsin er lika med
steerri vorumerkjum. I bjérnum
eru pad Gull, Gull Lite og Boli. En
svo er gaman aod sja hvad margar af
vorunyjungunum virdast eiga upp
a pallbordio svo sem COLLAB, sem
leit dagsins i1j6s a vormanudum
2019, segir hann.

bao er oliklegt aod Islendingar
haldi jol an Egils Malts og Appels-
ins. Gunnar tekur undir pad og
segir a0 st tvenna verdi varla
islenskari. ,Astarsamband Malts
og Egils Appelsins vard til arid
1955 pegar ad Egils Appelsin kom
a markadinn. Sidan pa hefur pessi
blanda verid 6rjafanlegur hluti

afjolahaldi landsmanna. Og ekki
bara hérlendis, pvi bad er mikio
um ad Islendingar erlendis reyna
ad veroda sér it um drykkina fyrir
jolin og ég vona ad pad takist hja
6llum um bessijol.“

Pao er gott fyrir samfélagio
umbhverfislega ad kaupa islenskt.
Gunnar segir ad pad skipti miklu
mali i drykkjarvoru. ,Vid hofum
latio reikna ut fyrir okkur kolefnis-
losun a véru sem er framleidd hér
heima og borid saman vio sam-
berilega voru sem er innflutt og
munurinn er allt ad 400% hvad
petta vardar. Vio erum nattaru-
lega 6rmarkadur ad mérgu leyti.
Pao leidir af sér ad vid verdum seint
meo leegsta einingakostnadinn. bad
setur paer krofur a okkur ad gera
enn betur i geedum og vérufram-
bodi. Kostirnir eru peir ad litill
markaour gerir okkur sveigjanlegri
ogbad er gott upp a vérupréun. Vio
erum nar markadnum og getum
betur sinnt kr6fum neytenda.”

Stondum

oro um 10.000 storf

Atakid islenskt skiptir mali snyst um medvitada akvérdun sem vid 6l getum tekid daglega og
jafnvel oft a dag. Med henni ma medal annars studla ad aframhaldandi atvinnu i landinu.

uorun Hafsteinsdottir,
G markadsstjori Kjoriss, er
sjalf dkaflega meodvitud um

valio sem vid stdondum frammi
fyrir i hillum matvérubuda ,Eg
vel alltafislenskt ef ég get. bad
er mikill kostur a0 geta keypt
islenskt grenmeti, kjot, pvotta-
efni, salernispappir og annao.
Meod vali minu veit ég ad éger ad
skapa storf hér heima. Sama gildir
um folk sem velur Kjoris fram yfir
sambzrilega, erlenda voru.

Margfeldniahrifin atisam-
félagio ut af pessari einu akvoro-
un eru grioarleg. Kjoris kaupir
umbuoir og hraefni af islenskum
birgjum, sem studlar a0 atvinnu-
skopun hér heima. Og med pviad
velja Kjoris pa tryggirou starfs-
folki fyrirtaekisins i Hveragerdi,
sem eru a sjotta tug, atvinnu,”
segir Guoran.

bad skiptir mali

Sex rétgroin matveelafyrirtaeki
standa saman ad atakinu Islenskt
skiptir mali, sem ma segja a0 sigli
ikjolfario af ,Islenskt, lattu pad
ganga“, arvekniataki atvinnulifs
ogstjérnvalda.,Vid vildum beina
kastlj6sinu & islenska matveela-
framleioslu og stydja enn frekar
fyrirteekii matvalaionaoi héra
landi. Petta er gridarlega mikil-
vaeguridnadur 4 Islandi og skapar
hér yfir 10.000 storf.”

Alika aték hafa sprottid upp og
gengid i bylgjum undanfarin ar. , I
faraldrinum sem skekur heims-
byggodina upplifum viod nu eitt
mesta atvinnuleysi sem sést hefur i
aratugi. begar atvinnuleysisdraug-
urinn bankar upp a verdur enn
mikilvaegara ad standa voro um
storfinilandinu. A0 velja islenskt
er ahrifarik leio til ad stydja vio

atvinnuuppbyggingu hér a landi og
hvert og eitt okkar getur tekio patt.”

Ekki bara atvinnusjonarmio

Islensk matvéruframleiosla stenst
fyllilega samanburo vio erlenda
framleidslu hvad vardar gaedi og
verdlag. Aukning matvelafram-
leioslu hér heima helst enn fremur i
hendur vio auknar kréfur neytenda
um rekjanleika og hreinleika vara
sem og heimsmarkmidid um sjalf-
beerni. ,Flest fyrirtaeki geta fram-
leitt mun meira en er gert i dag. Til
daemis er haegt a0 rekta mun meira
afgreenmeti hér heima og minnka
innflutning 8 moti. Pa 6nnum

vio vel eftirspurn Islendinga og
umfram pad. Kjoris framleioir til
deemis is fyrir feereyskan markao.
Allur atflutningur er gjaldeyris-
skapandi og vitaminsprauta inn i
rekstur islenskrar framleidslu.

Gudruan Haf-
steinsdottir,
markadsstjori
Kjoriss, er med-
vitud um ad velja
alitaf islenskt.
pad studlarad
sjalfbaerni lands-
ins i framleidslu
og lagmarkar
kolefnissporin.
FRETTABLADID/ERNIR

Islensk framleidsla er mikilvaeg

Mjolkursamsalan hefur um aratuga skeid framleitt Grval mjolkurvara sem Islendingar pekkja vel
og er Kokémijolkin ein peirra. An islenskrar framleidslu vaeri véruframbo® mun fataeklegra.

jolkursamsalan er eitt
patttokufyrirtaekja i
markadsatakinu Islenskt

skiptir mali, en Mj6lkursamsalan
hefur fra upphafi verio i eigu
islenskra ktiabanda og fjol-
skyldna beirra. ,Eigendur okkar
eru kiabsendur sem busettir eru
um alltland og segja ma ad MS sé
stersta fjolskyldufyrirtaeki lands-
ins,” segir Guony Steinsdottir,
markadsstjori MS.

Markmio fyrirtakisins er ad
taka vio mjolk fra eigendum
sinum og umbreyta i hollar og
gooar mjolkurafurdir i takt vio
parfir neytenda. Ein aflykil-

aherslum hja MS hefur
verid 6flug vorupréun
sidustu aratugina,
sem hefur skilaod
fyrirtekinu fjol-
morgum vorum
sem islenskir neyt-
endur pekkja vel
en ein pessara vara
er K6komjolkin
g60a, sem er meoO
vinsalustu vorum
fyrirtaekisins.

»Framleidsla
a4 Kokomjolk
hofst fyrir
tepum

50 arum sidan,” segir
Guony og beetir vid

ad pad séu ekki bara
Islendingar sem kunni
ad meta pennan

Gudny Steinsdottir,
markadsstjori MS,
segir mikilvaegt
ad vekja athygli
aislenskri
framleidslu.
MYND/ADSEND

bragdgoda mjolkurdrykk heldur
hafi K6komjolkin einnig vakio
athygli at fyrir landsteinana.
Ko6komjolkin var valin besta
mjolkurvara Nordurlandanna
aalpj6olegu mjolkurvorusyn-
ingunniiHerning arid 2012 og
pa hefur hiin verid vinsal medal
erlendra ferdamanna og gesta
sem sott hafalandid heim.

»,Um pessar mundir vekjum vid
og nokkur énnur islensk fram-
leidslufyrirtaeki athygli almenn-
ings & mikilvaegi islenskrar
framleioslu og hvernig vorufram-
booid geetilitid ut ef ekki vaeri
fyrir islenskan matvalaidonad,”

segir Guony og bendir a ad islensk
framleiosla er allt annad en sjalf-
s6gd par sem markadssva0io
okkar er 1itio. ,Vio erum stolt af
6llum vérunum okkar og viljum
ad neytendur hafi val en viljum
asama tima vekja athygli a pvi
hvernig geeti fario fyrir lands-
pekktum vérum ef islenskrar
matvalaframleioslu nyti ekki
vid,“ segir Guony. ,Hér er pvi
Ko6komjolkin okkar komin i
danskan buning og K16i farinn ad
tala donsku sem gefur okkur sma
hugmynd a0 pvi hvernig hlutirnir
geetu verio ef ekki vaeri fyrir inn-
lenda framleidslu.”
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Pad skiptir mali ad velja islenskt

Gaedabakstur hefur um arabil bodid islendingum upp & hefdbundi®d braudmeti asamt pviad
vera stddugt ad proa og bjoda upp a heilsusamlegar vérur i takt vid breyttan tidaranda.

ramleiosluvérurnar okkar
Fskipa storan sess 4 veislu-

bordum Islendinga. bad er
varla hagt ad hugsa sér hangikjot
an pess a0 fa flatk6kur og laufa-
braud meo,” segir Pétur Guonason,
rekstrarstjori framleidslusvids
Gadabaksturs. ,Meo pvi ad missa
framleioslu Gr landi topum vid
pjoolegum aherslum og heféum.
Islenska ragbraudio er sztt og ég
hugsa a0 Islendingurinn yroiilla
svikinn ef eingdngu veeri bodid
upp 4 s6lkjarnabraud meo porra-
bakkanum.“

i takt viod tidarandann

Hja Geoabakstri er lagdur metn-

aduriao bjéoa upp a valkosti fyrir

6lika hopa og parfir vidskiptavina.
»A pessu ari hofum vio lagt

mikla dherslu & vorupréun og

pa sérstaklega begar kemur ad

lagkolvetnavérum, en pao er

nauosynlegt fyrir f6lk sem er meo-
vitad um heilsuna ad geta gripio i
einfalda kosti pegar pao er undir
timapressu. Parna erum vio med
lagkolvetnabraud, flatkokur og
bollur sem ma einnig nota sem

Pétur Gudnason
hja Geda-
bakstri segir
sjaldan hafa
verid jafn brynt
ao veljaislenskt
eins og nu.
FRETTABLADID/SIG-
TRYGGUR

hamborgarbraud,” segir Pétur.

,I sumar vorum vid med vegan
koékur og vid erum einnig meo
sykurlausar kokur. Vio leggjum
okkur fram vid a0 mata peim
porfum sem vio heyrum aod er

vontun a. betta er einn af kostum
pess ad vera i nalaegd vio kaup-
endaho6pinn, med bvi ad vera med
framleiosluna 4 Islandi héfum vio
betri tilfinningu fyrir pvi hverju
markadurinn er a0 kalla eftir og
getum pannig brugdist vid pvi.“

Folkid i lykilhlutverki

bad sé aridandi ad neytendur séu
medvitadir um mikilvaegi pess

ad velja islenska framleioslu.
,Landsmenn @ttu ad velta fyrir
sér begar stadio er frammi fyrir
tveimur valkostum, annar fram-
leiddur 4 Islandi en hinn ekKki.
Hvort verour fyrir valinu og hvada
ahrifhefur pad fyrir islenskt
samfélag? Islenski valkosturinn
skapar storfa fslandi og styour vid
islenskt hagkerfi. Vio viljum halda
atvinnuleysi i lagmarki og meo
pviao velja islenskt erum vio ad
vernda storfin.“

Pannig sé lika haegt ad treysta
a ge0i og abyrga starfshaetti.
,Islensk fyrirteki bera sam-
félagslega abyrgo og vid gerum
rikar krofur til fyrirtekja a
Islandi. Parna ma nefna deemi
um adbunaod, 6ryggissjonarmio,
velferd og mannuo. Islensk fyrir-
teeki fylgja islenskum kréfum,
til deemis fra Vinnueftirlitinu og
Heilbrigoiseftirlitinu, og vid erum
med jafnlaunavottun sem studlar
ad jafnrétti. Vio hofum lika
verio a lista yfir framdrskarandi
fyrirteeki sidan 2012 og leggjum
dherslu a abyrgd og adhald i
rekstrinum.”

Pétur segir ljost hvao skipti
mestu mali hja Gedabakstri. ,Vor-
urnar okkar eru islenskt hand-
verk. Margir halda a0 fyrirteki
af okkar steerdargraou sé keyrt
afram af vélum en hja okkur er
pad f61kid sem er i lykilhlutverki.

Kiokt ad kaupa jolakonfektio snemma

N6i Sirius hefur i heila 61d glatt munn og maga islendinga med dyrindis sukkuladi. Noi er
nyjungagjarn 6ldungur og feerir landsmoénnum i sifellu nyjar utfaerslur af gomsaetu gotterii.

a0 eru mikil forréttindi a0
pfﬁ ad vera i hlutverki gleoi-
gjafans og vid erum rosalega

heppin hvad Néi skipar storan sess
hja Islendingum,” segir Audjon
Guomundsson, framkvamdastjori
markads- og s6lusvids hja Noa
Sirius.

N6i hefur fagnad 100 ara afmeeli
sinuiar.

,Pao geroi okkur orolaus
hversu margir, ungir sem aldnir,
deildu med okkur skemmtilegum
minningum um Noéa. Vid erum
ekki bara ad tala um Noéa Kropp,
Toépas og Sirius rjomastikkuladi
heldur lika margt sem var adur i
voruvali N6a, svo sem Brenndur
brjostsykur, Blar Opal og Malta,”
segir Audjon sem finnur vel fyrir
samhuglandsmanna a timum
kérénaveirunnar.

,Vio pekkjum 61l mikilvaegi pess
ad hafa 6fluga innanlandsfram-

leioslu; ekki bara at af pjodar-
skatunni, heldur eigum vid 611
vini og vandamenn sem vinna vio
innlenda framleidslu og s6lu. betta
skiptir okkur 6ll mali og pegar
kreppir ad eru Islendingar snéggir
ad stydja vid islenska framleidslu
og pjonustu.”

Islenskar vérur standist enda
vel samanbur0 vid paer sem koma
erlendis fra.

,Vid erum heppin med rosalega
gott arval af frabaerum, islenskum
vorum og margar hverjar hafa
fylgt Islendingum i aratugi. Slikt
myndi ekki gerast nema islenski
valkosturinn uppfyllti kréfur
neytenda,” segir Audjon.

Stuttar flutningaleidir, inn-
lendur uppruni margra hraefna,
g60 loftgaedi og hrein islensk orka
vio framleidsluna geri pao lika
umhverfisvenna ad velja islenskt.

,Islendingar sem buid hafa

ytra segja géda s6gu um hversu
miklu mali islenskt selgeeti skiptir
okkur. Menn fa &ttinga eda vini til
a0 senda sér islenskt nammi, eda
redda sér pvi meo 6llum radum,
oft meo krokaleidum. Sjalfur finn
ég hversu stoltur ég er ad vinna
ipessum geira. Innlendir adilar
eru ad gera frabaera hluti, stand-
ardinn er har, mikil geedavitund
og virk vérupréun. Kannski er
pad nalaegdin vid neytendur sem
heldur ménnum a tanum,” veltir
Audjon fyrir sér.

Engin jol an Néa konfekts
Audjon er spurdur hvort haegt sé
ad haldajol an pess ad eiga N6a
konfekt.

,Pao er erfitt ad hugsa sér pad,”
svarar Audjon og hlar vio. ,bad er
lika sérlega mikil stemming fyrir
konfektinuiar, pviatafafmelinu
komum vid meo fjéra nyja mola

sem hafa vakio mikla lukku.
Vegna COVID-19 lentum vio {
pvium paskana ad hagja purfti
aframleioslunni til ad uppfylla
sottvarnaskilyroi og pvi miour
gripu margir i tomt i paskaeggja-
kaupunum a lokasprettinum. Nu
eru enn strangari skilyroi sem

»
Audjon Guo-
mundsson er
framkvamda-
stjori markads-
og s6lusvids
Néa Sirius.

farin eru draga ar framleioslu-
hraoa hja okkur. Eg vona audvitad
ad allir fai sitt j6lakonfekt en bendi
folki jafnframt a ad bida ekki of
lengi med innkaupin pvi ekki
viljum vio ad f6lk komi tomhent
heim drjélainnkaupunum.”

Lattu freistast a noi.is.

Islenskt saelgaeti & heimsvisu

Seelgeetisgerdin Freyja er elsta starfandi saelgaetisgerd a Islandi stofnud arid 1918. Freyja hefur
séd Islendingum fyrir selgaeti i rama 6ld og hefur haft ahrif a vorupréun og sxlgaeti erlendis.

voru Valencia siakkuladi og hin
klassiska Freyjurjémakara-
mella sem er enn framleidd og seld
i6breyttri mynd. Hja Freyju starfa
nina um pad bil 50 manns. Pétur
Thor Gunnarsson framkvaemda-
stjori Freyju segir a0 islensk szl-
gaetisgerd sé ad morgu leyti einstok.
,Islensk framleidsla hefur leitt
til vérupréunar a slgeeti erlendis.
Djapur og Sterkar Djapur voru sem
deemi fyrsta selgati sinnar teg-
undar en nuna finnst sams konar
selgeeti vida um Evropu framleitt
afgridarstéorum framleidoendum,”
segir Pétur.
,Annao demi er Hris sem var
framleitt fyrst arid 1933 en fram-

Fyrstu framleidsluvérur Freyju

, ’ Vio viljum hvetja

landsmenn til pess
ao velja islenska fram-
leidslu.

leiosla & sams konar vorum hofst
erlendis ario 1936.

Pétur segir islenskan lakkris
og islenskt sukkulaoi algjorlega
einstakt a heimsvisu. Hann segir
a0l hja Freyju sé lagdur grioar-
legur metnadur i framleidsluna og
enginn afslattur gefinn i fram-
leidsluferlinu.

,<Framleidslan er mannfrek og
eru per islensku hefoir sem hafa
skapast vio framleidsluna hafoar

Pétur Thor Gunn-
arsson segirad
islensk s®lgaetis-
gerd sé ad morgu
leyti einstok.

a0 leidarljosiigegnum allt ferlio,”
segir hann.

,<Framurskarandi geeoi og bragd
er haft ad leidarljosi. Draumur, Ris,
Hris, Djapur, Mondlur, Bombur,
Djoflar, Villikottur og Staur eru allt
vorur sem eiga islensku hugviti og
prautseigju tilveru sina a0 pakka.

A0 lokum segir Pétur ad peim
hja Freyju finnist herferd eins og
Islenskt latum pad ganga vera
gridarlega mikilveeg.

,Vi0 viljum hvetja landsmenn til
pess ad velja islenska framleioslu af
pviad islenskt skiptir pjédina svo
miklu mali. Islensk framleidsla og
handverk eru ekki bara efnahags-
lega mikilvaeg heldur menningar-
lega einnig.
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Eru i flargongusambandi

Heidrun Hauksdottir hefur lengi stundad utivist a bord vid géngur og sjésund. Han fer reglulega i
génguferdir med vinkonu sinni, p6 ad paer séu raunar staddar hvor i sinum landshlutanum.

Sigriour Inga v
Siguroardottir
sigriduringa@frettabladid.is

eiorun er busett { Képavogi
H en vinkona hennar, Olga

Marta Einarsdoéttir, byra
Einarsst6oum i Reykjadal par sem
han er saudfjarbéndi og hesta-
kona.,Vid h6fum lengi pekkst
ogivor fékk ég medal annars a0
taka saudburdarvaktir hja henni
isveitinni. Vio h6fum oft farid
saman i géngur, en i haust for
Olga i arvinnslusottkvi og pa kom
upp st hugmynd ad vio myndum
ganga hvor sinaleidina en tala
saman i sima 4 medan. Vio héfum
haldio pessu afram og eigum
stefnumot alla manudagsmorgna,
ég i Kopavogi og hin Reykjadal.
Vio dkvadum aod ,hittast” fyrir
hadegi svo vid getum nytt birtuna.
betta fyrirkomulag hvetur mig til
a0 fara ut ad hreyfa mig, pvi ég vil
ekKki skrépa og lata Olgu ganga
eina,” segir Heidrun glaolega.

ber erubadar med pradlaus

heyrnartol en geeta fyllsta 6ryggis,
eins og ad hlusta eftir umhverfis-
hljé6dum.,Vio féorum gjarnan i
stafagdngu og gongurnar eru yfir-

A snzfellsjokli i mai. , Eg gekk a jokulinn med Fyrsta skrefinu, en hitti
sveitunga ut Reykjadalnum i Pingeyjarsveit a toppnum, sem voru par med
60rum hopi,”“ segir Heidrun gl6d i bragdi eftir utiveruna a joklinum.
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Faest i 6llum helstu matvéruverslunum,
apotekum og heilsuvéruverslunum.

Heidrun Hauksdéttir er mikil sjésundkona og synti i Sk]alfandafloa i
sumar. Hér er hun i fjérunni vid Saltvik. MyNDIR/ADSENDAR

leitt i lengri kantinum, enda lidur
timinn fljott i godum félagsskap.
Pao er lika 60ruvisi ad tala saman {
sima 4 gébngu en heima vio eldhus-
bordio,” segir Heiorun, sem telur
petta tilvaldaleid til a0 halda g6ou
sambandi vi0 vini og &ttingja, ni
pegar allir purfa a0 leggjast 4 eitt
til a0 kveda nidur kérénaveirufar-
aldurinn og fair mega hittast.

,Egheld utan um géngu-
ferdirnar meo Strava-appinu, en
ba sé égbadi hvao paer erulangar
og hversu hratt ég geng. bao er
hvetjandi ad sja arangurinn,” segir
Heiorun.

Pegar hin er spurd um skemmti-
legar gdnguleidir segist hin
helst ganga um Fossvogsdalinn,
Ellidardalinn eda nokkra hringi i
kringum Hvaleyrarvatn i Hafnar-
firoi. ,,Eg er lika i nokkrum géngu-
hépum en beir eru allir i frii nina
ataf COVID-19. Med peim fer ég
afjoll ogivor gekk ég a Sneefells-
jokul,“ upplysir Heioran.

Gledin i sjonum
Heioran stundar einnig sjésund af
miklum krafti sér til heilsubétar.
»Fyrir sex &rum var ég bain ad eiga
vio heilsuleysi a0 strida. Um pad
leyti byrjadi égad ganga meo Ves-
eni og vergangi til styrkja mig og fa
betra uthald. bPar kynntist ég folki
sem setti miginn i sjésundio. Sem
krakki hafoi ég leikio mér ad pvi
ad syndaiReykjadalsanni, en ég
Olst upp 4 Laugum i Pingeyjarsveit.
A menntaskoélaarunum for ég sem
skiptinemi til Bandarikjanna og
syntiivotnum i Klettafjollunum.
Eg hafoi samt ekki hug a a6 profa
sjéosund og bad t6k mig meira en
tvo manudi ad undirbta mig and-
lega fyrir fyrstu sundtokin,” segir
Heiorun.

Eftir fyrstu sjésundferdina varo
ekki aftur snaiod og a afrekslist-
anum eru meoal annars sund-

’ , Fyrir sex arum

hafdi ég att vio
heilsuleysi a0 strida. Um
pao leyti byrjadi ég ao
ganga meo Veseni og ver-
gangi til styrkja mig og fa
betra athald.

feroir atiVidey og til baka og
Helgusund i Hvalfirdi. I fyrravor
preyttu Heiorin og Magnea
Hilmarsdottir svokallad Alcatraz-
sund, fyrstar islenskra kvenna, en
peer syntu um tveggja kilometra
leid iland fra fangelsiseyjunni
Alcatraz, utan vio San Fransisco i
Kaliforniu. ,Eg var i stjérn Sjér og
tok pattiao skipuleggja vioburoi
isjosundinu en vegna COVID-19
er paod alltipasu. Vio Sigran b.
Geirsdottir, sem hefur t.d. synt
yfir Ermarsundid, h6fum haldio
sjosundnamskeio fyrir hopa
undir nafninu Gledin i sjénum.
Vid vorum medal annars i sam-
starfi vid Fyrsta skrefio hja Ferda-
félagi Islands og fylgdum folKi i
sjosund, pad er leidbeindum og
vorum Dbvi til halds og trausts. Pad
er mikil gledi ad fara isj6inn og
gott fyrir likama og sal. Auk pess
gerir sjosundio fjallgdngurnar
audveldari,” segir Heidrtin, sem
byour upp a einstaklingfylgd i
sjosund par sem fyllstu s6ttvarna
ogreglunni um tveggja metra
fjarlaego er fylgt. Hin vonast til ad
peer Sigrun geti haldid afram med
sjosundnamskeio fyrir hopa meo
vorinu. ,Eg hlakka til, enda er svo
gaman og gefandi a0 sja f6lk na
pviad leggjast til sunds. Pad gefur
folki svo mikio og gledin sem f6lk
upplifir er stérmognud.”
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Smaauglysingar

Afgreiosla smaauglysinga og simi-
er opinn alla virka daga fra 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

550 5055

bjonusta

Getum baett vid okkur verkefnum
innan og utanhus. Véndud
vinnubrogd og g6d umgengni.
Tilbod eda timavinna. Litid Mal ehf.
Sigurdur 896-5758.

REGNBOGALITIR EHF.

Alhlida malningarpjonusta.
Getum baett vid okkur verkefnum
innanhuss. Vondud vinnubrogd
og vanir menn. Simi 8919890 eda
malarar@simnet.is

Busléodaflutningar

Ert bu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtaekjafl,, pianofl. o.fl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

Huasavidhald

—2a—

LOFTSTOKKAHREINSUNIN
» FYRIRTEKI
« FIOLBYLISHUS
+ SKIP
» VEITINGASTABIR

i

Vid hreinsum allar gerdir
loftraestikerfa. Hafdu samband og
pantadu fria astandsskodun i sima:
557 7000 eda inna www.k2.is

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S.663 0746.
Bjodum hagstaett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Léggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Heilsa

Heilsuvrur |
spotdoc’

Burt mad bdlurnar

Islenskt undur
sjavarensima

T

GEFDU
HANU

gjofsemgefur.is

907 2003

QL Hjalparstarf
kirkjunnar

Keypt
&7 Selt

I

Oskast keypt

STADGREIDUM OG LANUM
UT A: GULL, DEMANTA,
VONDUD UR OG MALVERK!
Hringar, halsmen, armbénd,
Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl.
Hringdu nuna og fadu tilbod pér
a0 kostnadarlausu!

www.kaupumgull.is
Opid man - fés 11-16,
Skipholt 27, 105

Upplysingar i sima 782 8800

Huasneoi

Geymsluhisn®di

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur 8 mjog godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

GEYMSLUR.IS

SIMI 555-3464
Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

Afslattur af 6llum upphengibunadi
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* = VERSLUNARTAKNI

www.verslun.is

VERSLUNARTZAKNI

www.verslun.is

< geiri

www.geiriehf.is

afslattur

< geiri

www.geiriehf.is

O RO

Til a lager:

i steerdinni: 120
Einnig faanlegu

Raufapanill er faanlegur i hvitum plétum

x 240 og 240 x 120 cm.
r, tilbdinn fyrir sprautun.

Smellulistar:
Snap-in smellulista er audvelt ad skipta
um og faanlegir i mérgum litum.

STORELDHUS

FOODSERVICE DESIGN AND SHOPFITTINGS v

Syningarsalur Draghalsi 4 -

imi: 535 1300 -
erslun@verslun.is

TAKTIK 5570 #




