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I faraldrinum hafa marg-
ir upplifaod breytingar a
osjalfradum hugsunum
og draumum. Svo virdist
sem vio tokum meira
eftir innra lifi a erfioum
timum og petta getu
verid tilraunir hugans til
ad jafnasig. =7
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Katrin Brynja er @vintyramanneskja, langskélagengin, med brennandi ahuga a folki en segist po fyrst og fremst vera priggja sona moaoir. FRETTABLADID/VALLI

Fullkomlega 6fullkomin

Katrin Brynja Hermannsdottir endurheimti heilbrigt har, neglur, lidi, prek og
bol med Feel Iceland kollageni og segir pad afram verda hluta af lifi sinu. =>2
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Framhald af forsidu =

min: KBH - frekar polinméd

mooir,” segir Katrin Brynja
Hermannsdottir kimin. ,Eg er ju
fyrst og fremst mamma priggja
otrulega vel heppnadra straka
sem ég hafoi hrikalega mikio fyrir
ad eignast. bar liggur moégulega
skyringin a bak vio polinmaeoi
mina gagnvart boltaefingum,
boltaférum a veggjum og havada
sem berst um heimilio pegar vel
edailla gengur i PlayStation.”

Pannig lysir Katrin Brynja sjalfri
sér. Hin hefur btiid um allt land,
lengst afa hofudborgarsveedinu.

»1 grunninn er ég hins vegar
stoltur Norofirdingur og a padan
godar og hlyjar minningar par sem
medal annars bryggjur og berja-
mo6r koma vid sogu.”

Katrin Brynja kvedst meo ein-
demum heimakeer.

»Best finnst mér pegar ég nae
6llum strakunum minum vid eld-
hisbordio og pad myndast pessi
dynamik sem foreldrar bra ad eiga
sem mest af med béornum sinum.
Vio spilum og erum 61l nema
midjumadurinn mjog tapsar meod
tilheyrandi svekkelsi, stridni og
skellihlatri,“ segir Katrin Brynja,
hleer og heldur dfram:

,Eg ®tla annars ekki ad tefla
fram neinni glansmynd af okkar
lifi. Vid erum bara typisk fjol-
skylda sem a i sama stredi og flest
onnur heimili, i sambandi vio
skjatima og allt hitt sem enginn
nennir ad talaum. Eda ja annars!
bad nalgast fullkomnun pegar vid
erum ati & palli vio eldstaedid og
masterum ao grilla hinn full-
komna sykurpuida, okkar eigin
fullkomnun.”

Ef til vill verour grafskriftin

Salarleikfimi lika mikilvaeg

Leio Katrinar Brynju liggur i
Laugar begar hdan raektar likam-
ann.

»Pangao fer ég eins oft og mér er
unnt til a0 hitta pjalfara sem gefur
engan afslatt, svona gott-vont
dami. Sidustu vikur hefur mér
oroio starsynt 4160 a golfinu og ég
purrka stundum afpeim, en reyni
hins vegar ad hlaupa eins oft og ég
nenni, sem er alls ekki nogu oft. Eg
stefni af malbikinu yfir i Heio-
mork sem er vandradalega nalegt
heimilinu okkar. Pad strandar
hins vegar a pviao ég er meo orat-
visustu manneskjum veraldar og
pyrfti ad stra braudmolum til ad
rata aftur heim.”

Hun segir salarleikfimi ekki
sidur mikilvaega.

,Egrekta salina ad hluta til
med pviad snidganga glansandi
samfélagsmidla, sem po eru lika
stitfullir af goou efni. A Instagram
eru tilad mynda frabeerar sidur
sem geta sannarlega komid manni
arétta sporio og heenuskrefi naer
markmiodinu ad proskast sem
manneskja. Hugleiosla hefur lika
komio skemmtilega a 6vart og ég
er loksins btiin ad na bviao ,hér
og nd-véovinn“ barfnast pjalfunar
eins og allir hinir.“

Audgar sitt lif og annarra

Katrin Brynja er @vintyramann-
eskja a0 upplagi. I sumar gekk
han yfir Fimmvoérduhals, sem han
segir hafa verio askorun.

,Eg get ekki lyst upplifuninni
60ruvisi en pannig ad mig langadi
strax ao fara aftur, til a0 renna
saman vio pessa gobmlu jordo meo
tryllta landslaginu okkar. Fjall-
gongur eru pvi augljoslega efst
alistanum og svo suda ég lika i
vinkonum ad koma aftur med mér
isjésund, pvi eftir petta eina skipti
sem ég for i sumar var ég ,high on
life“ pad sem eftir lifoi dags og hver
vill pad ekki?“ segir Katrin Brynja
um ahugamal sin. ,Stlagstemmda
athofn ad skrifa texta og taka
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viotol vio mér vitrara folk er svo
pad sem ég brenn fyrir og begar
ég kemst i zone-astand, pa matir
pakkletistilfinning til leiks med
6llu pvi g60a sem henni fylgir.“

Pjodin bekkir Katrinu Brynju
best sem sjonvarpspulu og sidar
Lott6épulu en hin hefur lika
starfad sem flugfreyja og kennari.

»Allt eru petta skemmtileg storf,
en iraun skiptir folkio sem madur
vinnur med mestu mali. Timinn
hja Icelandair var 6metanlegur ad
pvileyti ad vinnan var skemmti-
lega krefjandi og annan eins fjolda
afbradsniougu og klaru f6lki er
erfitt ad komast i teeri vio, nema
einmitt i bvi starfi. Sjéonvarps-
vinnan er lika frabaer og ekKki sist
allt folkio a RUV. Pa finnst mér
kennslan liflegt og gefandi starf
sem togar sifellt meira i mig. bad
er eitthvao einstakt vio pad ad
vera i samskiptum vid nemendur
4 6llum aldri,“ segir Katrin Brynja
sem er langskdlagengin, med
héaskdélandm ad baki hér heima og
ytra i kennsluréttindum, blada-
mennsku og salfraeoi.

,bao er bara faranlega gaman
ad leera nyja hluti og um midjan
september tritladi ég meo skola-
tésku inn i Endurmenntun HI til
ad lera jakvaoa salfraedi. Eg sé
ekKki eftir pvi enda er nyr heimur
ad opnast fyrir mér og allt annar
vinkill pegar kemur ad salfraeoi,
hvernig vid getum audgaod lif okkar
ogannarra. bad @ttuallir a0 lera
jakvaeoda silfraedi og hun atti svo
sannarlega ad vera partur af upp-
eldi og ekki sist kennslu i skélum
landsins.”

Mamma reddar pessu

Meodal margra starfsheita Katrinar
Brynju er ,Mamma reddar pessu”
ogritstjorn hja ,Vildi sagt hafa“.
»Mamma reddar pessu ehf. var
meira i grini gert, bvi sem priggja
straka mamma me9 litio bakland
parfao redda alls konar hlutum,
storum sem smaum, og ekkert
annad i std0unni en ao st6la & mig
sjalfa. Ritstjérastadan hja ,Vildi
sagt hafa“ tengist svo 6slokkvandi
ahuga minum a 60ru f6lki og
pelingum um hversu dyrmeett
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Katrin Brynja segir Feel Iceland kollagen komid til ad vera i sinu mataradi.

—:

Katrin Brynja setur kollagenid ut
i bust eda skyrrétt med banana,
berjum og dassi af chia-fraejum.

samtalio er vio folkid okkar. Beoi
mamma og pabbi eru latin og bad
sem ég hef0i viljad hafa sagt vio
pau er margt, og eins hefdi ég viljad
vita svo miklu meira um pau.
Gangi allt ad 6skum mun l1énid
vildisagthafa.is lifna vid og ég get
lagt mitt af mérkum til annarra.”

Spakmelin ,Einu sérfraeding-
arnir i mér og pér eru bérnin i lifi
okkar. bau vita hvada mann vio
hofum ad geyma“ eruihavegum
hofo & fésbokarsiou Katrinar
Brynju.

»bessi ord eru fengin ad lani hja
Bjarna Karlssyni presti og segja svo
margt - eiginlega bara allt, hvernig
sem a pao er litio. Eflaust er ég bara
demigerd mamma, fullkomlega
6fullkomin ad reyna mitt allra
besta og meo brjalaodislega mikla
porffyrir tengsl og knds,* segir
Katrin Brynja. ,Eg hef stundum
sagtaod pad veroi ,ahugavert*{
fyllingu timans ad heyra hvao
strakarnir segja um hvar ég hafi
kltorad hlutum, hvar ég st60 mig
vel og var bara daldid god i pessu.”

Undraverd ahrif kollagens

Katrin Brynja var blessud med
godu hariivoéggugjofen segist hafa
fengio ahyggjur pegar huin fékk
otepilegt harlos fyrra arinu.

Katrin Brynja
nytur pess ad
ganga afjoll og
sameinast is-
lensku landslagi
og i sumar gekk
han yfir Fimm-
vorduhals.
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Feel Iceland kollagen hefur haft frabzer og viotak ahrif a Katrinu Brynju.

,Egraddi pad vid mina frabzru
hargreidslukonu sem ték undir
a0 hario a mér hefoi verio talsvert
bykkara og bvi veri full asteeda
til a0 gera eitthvad i malinu. Sjalf
sagoist hin taka inn kollagen meod
goo0um arangri og hvatti mig til ad
profa. Skeptiska konan ég, a allt
sem heitir baetiefni, hugsaoi petta
ekKki lengi enda var statfullur har-
bursti af harum dagleg stadreynd.
Egleit svo a ad pad veri enginn
timi fyrir tilraunastarfsemi meo
baetiefnum sem ég hafoi profad
adur svo i naestu budarferd gekk
égrakleiois a0 kollageninu fra
Feel Iceland. Dunkurinn lenti &
feeribandinu og ég var varla komin
heim begar fyrsti skammturinn
var kominn i buistio mitt.”

betta var ntii haust og fann
Katrin Brynja breytingu til batn-
adar a adeins rimum manudi.

,Pad var eitthvad sem ég atti
alls ekki von 4. Eg hefalltaf haft
omurlegar og linar neglur, peer
flognudu i sifellu, en voru allt i
einu orOnar heafilega stifar og
viti menn, ég gat ekki lengur flett
ofan afpeim! Eg rauk i spegilinn
og ryndiiharsvoroinn en sa ekki
mikio, enda frekar erfitt ad skoda
hann bara alein. Hins vegar neest
pegar égsat i sminkstélnum & leid
iLottéurdratt og sminkan, sem
er lika hargreioslukona, greiddi
mér sd han fullt af nyjum, litlum
harum. bad var pvi spennt Lotto-
pula sem lagdist a koddann petta
laugardagskvold og pungu fargi af
mér létt!”

Kollagenio fer hvergi

Katrin Brynja hefur na tekid
Feel Iceland kollagen i teepa brja
manuoi.

,Fyrir utan gjérbreyttar neglur
og litlu harin min hef ég tekio eftir
a0 ég parfekkilengur ad bakka
nidur stigann heima hja mér eftir
erfioa fotazfingu, sem hlytur ad
pyoda ad égsé fljotari ad na mér
eftir @fingar. Mér er lika minna illt
ihnjanum, sem vanalega kvarta
saran pegar ég hef verio 6venju
dugleg ao hlaupa 4 malbiki. Kolla-
genio fra Feel Iceland verOur pvi
afram partur af minu lifi og ekki
sakar hvad umbtidirnar eru vel
hannadar; vel gert, stelpur! Sem
Islendingur, sttud tr sjavarplassi
med sjomannsblod i edum, finnst
mér lika skipta heilmiklu mali ad
innihaldsefni Feel Iceland kolla-
gensins sé islensk nattaruafurd.”

Katrin Brynja setur kollagenio
oftast utibtist, en pegar hinera
hlaupum og hefur ekki tima i bust-
gerdina setur htin pad saman vid
vatn med sma vanillu- eda jaroar-
berjaproétini, dassi af chia-freejum
og hristir saman 4 hlaupum at i bil.

,Oftast slumpa ég skyri eda
mjolk, banana og peim frosnu
berjum sem ég 4 hverju sinni i
blandarann og set kollagenio
sidast ati. I byrjun passaoi ég alltaf
upp 4 a0 ég szi kollagenio berum
augum pvi égvildi ad pao feeri
orugglega ofan i mig, en ni erum
vio litlu harin rélegri og petta fer i
blandarann med jardarberjunum
og bviollu.“

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavoérurogpjénustuiformividtalaog
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Utgefandi:

Torg ehf.
Abyrgdarmadur:
Bjorn Viglundsson

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Hjérdis Erna Sol
Porgeirsdoéttir | hjordiserna@frettabladid.is s. 550 5767 | Oddur Freyr Porsteinsson, oddurfreyr@
frettabladid.is s. 550 57686 | Sandra Gudrun Gudmundsdéttir, sandragudrun@frettabladid.is, s.
550 5762 | bordis Lilja Gunnarsdottir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

,arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli

Arnar Mag

Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, Jon ivar Vilhelmsson, jonivar@
frettabladid.is, s. 550 5654, Johann Waage, johannwaage@frettabladid.is,

s.550 5656, Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.




MIPDVIKUDAGUR 11. NOVEMBER 2020

FRETTABLADID

FOLK KYNNINGARBLAD 3

Helst

i Kjor

vio I6ngun i gosdrykki

Bio-Kult Candéa er sérhénnud gédgerlablanda med pad ad markmidi ad stydja vid virkni dnaam-
iskerfisins, draga ur meltingartengdum vandamalum og vernda vidkvam svadi. Bio-Kult Can-
déa gédgerlablandan inniheldur servalda goégerlastofna asamt hV|tIauk og grelpaldlnbykknl

Candlda albicans er svo-
kalladur taekifaerissveppur
(sem er akvedio form af geri)
oger hann i litlum meeli { munni
og bérmum til ad adstoda vid
meltingu. Hann er i raun edlilegur
hluti afhépi peirra érvera sem lifa
imeltingarveginum en ef pessi
sveppur feer ad vaxa 6hindrad
verdur hann orsok fjélda 6aeski-
legra einkenna, eins og til demis
preytu, lidverkja, loftmyndunar
og pbyngdaraukningar, og 1éngun
isykrud matvali og drykki getur
aukist.

Hvernig er pin

barmafiéra samsett?

Afar mikilvaegt er ad parmafléra
okkar sé heilbrigd ogijafnvagien
pao er stundum haegara sagt en gert
pvipad er svo margt i nitimasam-
félaginu sem hefur ahrif par a og
kemur a 6jafnvaegi i p6rmunum.
Par ber helst a0 nefna syklalyf,
oreglulegan svefn, streitu, mikla
kaffi- og afengisneyslu og ad sjalf-
sdgou neyslu sykurs og einfaldra
kolvetna. Ef 6jafnvaegi verour a
parmaflorunni og bad dregur tr
vexti heilbrigora bakteria myndast
kjoradsteour fyrir paer 6zskilegu
oger candidasveppurinn pa ofar-
lega a bladi. Efhann faer ad vaxa
6hindrad veldur hann oft miklum
usla og einkennin leyna sér ekki.
bao getur til demis verio:

W Meltingartruflanir

B Upppemba

M Oedlilegar haegdir

B Hudvandamal

B Ovenju mikil preyta og pungt
yfir pér

Sveppur sem elskar sykur

Candidasveppurinn elskar sykur
og nerist og dafnar vel pegar
svoleidis er i bodi. Hann ytir pvi
lika undir 16ngun i sztindi og eiga
margir erfitt med ao kljast vio
pann ptika. Mikill ofvéxtur a can-
dida albicans getur valdid bvi ad
parmaveggirnir veikjast og verda
gegndrepir (leaky gut/gegndraep-
ur ristill) og pa er astandio oroid

Bio-Kult

Achvanced rmu

7 iveing
it Garilc & Gropsinal sxfeoc

Hi- sircim Toermlia

alvarlegt bar sem 6zskileg efni
getanad ao leka ar pdrmunum at {
likamann.

Gooir gerlar

og breytt mataradi

bad er vel hegt ad rada niodur-
16gum candidasveppsins og bad
fyrsta sem parfad geraerad
atiloka allan sykur tr fedunni.
bad bydir ad vio sleppum szl-
gaeti, kokum, hveiti og afengi.
Einnig skal draga tr neyslu &
korni, baunum, avéoxtum, brauoi,
pasta og kart6flum, en pad getur
hindrad véxt sveppsins oga
endanum hjalpad til vid ad koma
ajafnveegi. Einnig er mikilvaegt ad
sleppa neyslu a gerjudum mat-
velum eins og til deemis sarkali
pvi b6 svo ad bad sé gott og 6rvi
voxt bakteria i parmaflérunni, pa
orvar pao lika o6askilegar bakt-
eriur. Til pess a0 vinna heilshugar
ad pviao drepa gersveppinn og
koma jafnvaegi a parmafléruna

er best ad taka inn gooa mjolkur-
syrugerla bvi a0 styodja parfvid
framleidslu a godum bakterium &
sama tima og vid drogum ur vexti
peirra ,vondu“.

Bio-Kult Candéa

Bio-Kult Candéa inniheldur 6fluga
bléndu af vinveittum gerlum dsamt
hvitlauk og greipaldinpykkni

, Eg hef einnig nao
ad halda méri

kjorpyngd og pakka ég
pao daglegri inntéku
Bio-Kult Candéa sem fzer
ao feroast meod mér allt
sem ég fer og utblasni
maginn gerir sjaldan
vart vio sigi dagefég
gati min a salti og syKri.

Kolbrun Hildur Gunnarsdéttir, 54
ara og 5 barna moodir

(GSE).Fyrir utan ad innihalda 7
mismunandi gerlastrengi fyrir
parmafléruna inniheldur blandan
einnig hvitlauk og greipaldin-
pykkni sem talin eru afar virk gegn
fjolmorgum tegundum bakteria,
veira og sveppa.

Upppemban hatti og sykur-
I6ngun minnkadi til muna!
Inntaka a Bio-Kult Candéa hefur
reynst fjolmoérgum afar vel oger
Kolbran Hildur Gunnarsdéttir ein
peirra:

,I mérg ar fann ég fyrir 6paeg-
indum i maga. Eg upplifoi pad
yfirleitt begarlida tok a daginn
ad ég yrai sifellt uppblasnari um
magann og sér i lagi efri hluta
hans pannig a0 ég taldi liklegt ad
um 6pol veeri ad reda. Mér var
bent a Bio-Kult Candéa hylkin og

begar ég hafoi tekio stadfastlega 2
hylki daglega meo staerstu maltio

akvad ad pad sakaoi ekki ad profa.

pyngd og laus

Inntaka a Bio-
Kult Candéa
hefur reynst
fjolmoérgum
afarvel oger
Kolbrun Hildur
Gunnarsdottir
ein peirra.
MYND/ADSEND

dagsinsi2 manudi fér ég ad finna
mun. Eg hafdi i morg ar verio afar
hrifin af akvednum gosdrykk
oghann varo hreinlega ad vera

til i isskdpnum. Eftir bessa tvo
manudi foér ég ad finna minnk-
andiléngun i hann sem og adra
sykrada gosdrykki og hefur vatns-
drykkja aukist ad sama skapi. I
dag hefur gosio a0 mestu fokid

og engin longun til stadar i slikt
lengur. Eg hef einnig nao ad halda
mér i kjorpyngd og pakka ég pad
daglegri inntoku Bio-Kult Candéa
sem feer ad ferdast med mér allt
sem ég fer og itblasni maginn
gerir sjaldan vart vid sigidag ef ég
geeti min a salti og sykri.”

Bio-Kult Candéa er 6ruggt og
hentar vel fyrir alla, einnig barns-
hafandi konur, mjélkandi medur
og born. Pakkinn inniheldur 60
hylki og ef um fyrirbyggjandi
medferd er ad reeda, duga 2 hylkia
dag (1 hylki tvisvar 4 dag).

Faest i Lyf og Heilsu, Apétekaranum og flestum stormarkudum.

Efni sem
baklunarlaeknar
mala med

Nu a batiefnaformi

! tnatugsaid}
- Glucosamine ¢

& Chondroitin
Complex '

Glucosamine
& Chondroitin

Complex

Petta batiefni inniheldur glikésamin og
kondtrétin sulfat en pessi tvo efni hafa
reynst morgum vel fyrir ligina.

Dagsskammtur inniheldur 1000 mg af
glukésamini og 200 mg af kondrétini
asamt engifer, turmerik, C-vitamini og
résaldin (rosehips).

C -vitamin studlar ad edlilegri myndun
kollagens fyrir edlilega starfsemi
brjosks.
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Orkurikara lif

Brimbretta- og moétorkrosskappinn
Heidar Logi Eliasson eykur enn a styrk
sinn og orku med natturulegum og
hreinum vitaminum fra Solaray. Med
peim fullnytir hann annasama daga.

itt daglega lif snyst um
a0 hreyfa mig mikio.
Eg stunda brimbretti

og moétorkross og hef verid svo
lukkulegur ad fa ad vinna vio
astridu mina sem er einmitt ad
ferdast um landid og eltast vid
6ldur. bPess a milli geri ég upp
fasteignir og tek a0 mér a0 leggja
parket hér og par,” segir Heioar
Logi, sem er orkumikill ao edlis-
fari en segir annriki daganna po
taka sinn toll.

»,Pvimasegja ad égsé alladaga
ad jafna mig eftir daginn adur.

Til a0 lagmarka orkuleysi akvad
égad takainn vitamin pvi ég veit
ad meo pvi ad taka inn vitamin
get ég verio ferskur fleiri daga
manadarins. b6 svo ad ég brifista
pvi ad hreyfa mig mikid parfégad
finna mitt jafnvaegi og hugsa vel
um mig,” segir Heidar Logi.

Undanfarin ar hefur hann
hugsad vel um matarz0id.

»En pegar ég for ao fylla upp i fri-
tima minn med erfidisvinnu hafoi
ég minni tima og orku til ad passa
upp 4 hvernig ég naeri mig. bess
vegna er ég medvitadur um ao vera
duglegur ad taka inn vitamin sem
hjalpa mér ad endurheimta minn
nattarulega styrk og orku.”

Uthaldid parf ad vera gott

Heioar Logi tekur inn sérvalin

vitamin sem henta lifsstilnum.
,Pao skiptir mig gifurlega

miklu mali ad vitaminin virki

vel. Solaray hefur svo sannar-
lega komio sér vel fyrir mig pvi
ég finn mikinn mun pegar ég tek
bau inn. Solaray-vitaminin eru
nattdruleg og an allra aukefna og
pao skiptir mig h6fudmali.

Til ad auka orkuna tekur
Heidar Logi inn fj6élvitaminio
Once daily for active men. bPad er
vitaminblanda med 61lum helstu
vitaminum og steinefnum.

,Ibléndunni eru orkugefandi
jurtir og aminésyrur, andoxun-
arefni og ensim. Einnig tek éginn
B-Stress sem inniheldur a0 auki
C-vitamin og magnesium. Sann-
kallao f6dur fyrir taugakerfio og
hjalpar mér ad vinna ar streitu
og alagi. Einnig finnst mér pao
virka vel 4 hudina og hario,” upp-
lysir Heidar Logi sem er einnig
kunn fyrirsata og pekktur fyrir
hraustlegt utlit og lj6san, sidan
makKka.

Fyrir &fingar og atok fer
Heidar Logi sér Solaray Beet sem
eru maladar raudrofur i hylkjum.

»Raudrofur eru pekktar fyrir
ad geta baett sarefnisupptéku og
bloofleoi sem er tilvaliod fyrir
mig par sem tithaldid parfad vera
gott til ad halda uppi orkustigi i
miklum at6kum. Einnig blanda
ég sOltum og steinefnum fra
Nuun Gtivatn en pessi blanda
hjalpar mér ad halda vokvajafn-
veagiilikamanum.”

D-vitamin og Omega-3,7 0g 9
fra Solaray sja Heidari Loga fyrir

‘nOl MU\.‘ . (-)]-A]l_a"ﬁ.' Lf\i{é
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Heidar Logi
kann ad lifa
lifinu til fulls.
Hann er orku-
mikill ad edlis-
fari en akvad ad
taka inn vita-
min fra Solaray
begar annriki

i leik og starfi
for ad taka sinn
toll.

naudsynlegri og hollri fitu fyrir
likamann.

»Omega-hylkin fra Solaray
innihalda ekki Omega 6 bpvi talid
er ad vio faum nog af pvi ogjafn-
vel of mikio i sumum tilfellum.
Eg fe mér svo alltaf magnesium
fyrir svefninn pvi ég finn ad
bao roar taugakerfiod og slakar a
voOvum eftir stakamikinn dag,“
segir Heidar Logi, alsall meo
Solaray.

Nanari upplysingar a heilsa.is.

Friskandi og hressandi ropvatnio

Hefurdu heyrt pvi fleygt ad kolsyrt vatn sé 6hollt og hafi sleem ahrif & heilsuna? Vissulega hljom-
ar orgio ,kolsyra“ nokkué frahrlndandl enda er syra aetandl efni, en |:)a er ekki 61l sagan s6go.

Johanna Maria
Einarsdottir
johannamaria@frettabladid.is

olsyrtvatn erigrunn-
inn vatn sem hefur verio
edhondlad med koltvi-

syringi undir prystingi. Ur verdur
svokallad ropvatn sem kallao er
sodavatn, kolsyrt vatn og fleira
sem hefur einkennandi hvissandi
ahrifa tunguna. Kolsyrt vatn inni-
heldur einnig oft s6lt til bragobeet-
ingar og stundum er steinefnum
einnig beett vio.

Koltvisyringur uppleystur i
vatni myndar kolsyru sem er veik
syra. Synt hefur verio fram a ad
htn 6rvi sému taugaenda i munn-
inum og sinnep, sem studlar ad
stingandi eda kitlandi tilfinningu
er getur ba0i verid anagjuleg og
lika ertandi.

PH-gildi kolsyrds vatns er um
3-4 sem pyoir ad pad er nokkud
sart. En drykkja 4 kolsyrou vatni
studlar po6 ekki ad pvi ad likaminn
surni. Lungu og nyru fjarlegja
auka koltvisyring sem heldur
bl6dinu 6rlitio basisku, eda i
gildinu 7,34 -7,45, burtséo fra pvi
hvad baborodar og drekkur.

Einnig lysa sumir yfir ahyggjum
af tannheilsu pegar kemur ad
kolsyrdu vatni par sem glerungur-

Munurinn a pvi ad drekka sodavatn med lime-sneid og sykradan gosdrykk er stjarnfraedilegur. FRETTABLADID/GETTY.

inn er atsettur fyrir syrunni i
drykknum. Ekki hafa verio gerdar
miklar rannséknir a pessari haettu
en ein rannsokn hefur synt fram &
ad ropvatnid skemmdi glerunginn
eingodngu orlitid meira en venju-
legt vatn. Onnur rannsokn hefur
synt fram a ad kolsyroir drykkir
skemmi glerunginn eingdéngu séu
peir sykraoir.

Margir traa pvi ad kolsyrt vatn
sé slemt fyrir beinin at af harri
syrni en rannsoknir syna fram
4 a0 st samsvorun sem hefur
fundist tengist ekki kolsyrunni
sem slikri. I storri tilraun sem
gerd var a4 2.500 manns kom fram
ad eini drykkurinn sem tengdist
minnkun 4 beinmassa veaeru kéla-
drykkir, en talio er a0 mikid magn

fosfors sé orsokin & minnkudum
beinmassa. Enn fremur kom fram
ad kolsyrt vatn hafoi engin dhrifa
beinmassa.

Vid haegdatregdu

Tveggja vikna rannsoékn var gerd
afjorutiu einstaklingum sem
héfou fengio bléodtappa og syndi
han fram 4 ad kolsyrt vatn gaeti

)) Synt hefur verio
fram a ad kolsyra

orvi somu taugaenda i
munninum og sinnep,
sem stuolar ao stingandi
eoda kitlandi tilfinningu
er getur b20i verid
anzgjuleg og lika ert-
andi.

hjalpad til vid meodhoéndlun a
hagoatregou. beir sem drukku
kolsyrt vatn h6fou tvéfalt oftar
haegoir i samanburdi vid pa sem
drukku venjulegt vatn. Einnig
fundu sjaklingar fyrir 58 pr6-
sentum minni haegdatregouein-
kennum.

Rannséknir benda enn fremur
til pess a0 kolsyrt vatn geti hjalpao
til vio kyngingarviobrogd baedi
hja eldri og yngri fullordnum ein-
staklingum. Einnig bendir sumt
til pess ad ropvatnio geti studlao
a0 betri magafylli eftir maltidir en
venjulegt vatn.

bvi er ekkert sem bendir til
pess ad kolsyrt vatn sé 6hollt eda
nokkud 6hollara en venjulegt
vatn. Ef eitthvao er pa eru allar
likur a bvi ad pad hafi g6o ahrifa
heilsuna ad drekka meira af rop-
vatni.
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Takid heitir Reliefband og er borid a ulnlidnum eins og armbandsar.

Armband sem
vinnur a 6gledi

Ogledi getur vida gert vart vid sig, til
daemis hja mérgum pungudum kon-
um, sjomonnum eda i veikindum.

il eru fjdlmargar aoferdir
I til ad draga ar 6gledi, para

medal lyf, plastrar, prysti-
bond, engifer, ilmkjarnaoliur,
te og lekningateeki. I timaritinu
Travel and Leisure er fjallad um
ymsar aoferdir til a0 taka a feroa-
veikinni. Helsti 6kostur lyfja er
sagour svefndrungi sem fylgir
peim og varir 16ngu eftir a0 sjo-
feroin, bilferdin eoda flugferdin er
afstadin. Plastrar eru sagoir geta
gefid ageeta raun. Ferri s6gum fer
af virkni engifers eda lyktarmeo-
feroar.

Lengi hefur verio pekkt ad
prystingur 4 4&kveodna taug, P6, i
alnlionum getur dregio ar 6gledi.
Armbo6nd sem prysta 4 taugina
hafalengi verid 4 markadnum.
Timaritio Travel and leisure segir
fra teeknilegri lausn til ad virkja
taugina i alnlionum til ad hemja
uppkostin. Teekio heitir Relief-
band og er borio 4 tlnlionum eins
og ur. baod gengur fyrir rafhlodum
og gefur fra sér milda rafpulsa
sem 6rva miotaugina i alnlidonum.
Taugabooin hafa stillandi ahrif
apann hluta heilans sem styrir
6gledi og uppkdstum og kliniskar
profanir hafa stadfest ad Relief-
band virkar sem l&ekningatzki.

1 BioSpace, sem er strsta tima-
rit heims 4 svioi lifvisinda, segir ad
Reliefband hafi pa kosti a0 ahrif
pess séu stillanleg og stooug. Still-
andi dhrifin 4 6gledina koma fram
um leid og kveikt er a teekinu og
notkun pess hefur engin eftirkost.
I BioSpace kemur fram a0 Relief-
band hafi i upphafi verid préad til

Armbandid gengur fyrir rafhl6dum
og gefur fra sér milda rafpilsa sem
o6rva midtauginai alnlionum.

ad draga ar 6gledi sjuklinga eftir
skurdadgeroir og 6gledi sjuklinga
ikrabbameinslyfjameodferd oger
enn notad i peim tilgangi 4 sjakra-
hasum, en fér fyrir nokkrum arum
ialmenna s6lu i Bandarikjunum.
Reliefband hefur ekki verid a
markadi i Evrépu fyrr en nylega
oger komio is6lu héralandi a
vefsidunnireliefband.is par sem
hagter ad forvitnast meira um
pad. Samkvaemt rannsokn sem
gerd var vid Haskolann a Akureyri
segjast niu af hverjum tiu sjo-
moénnum hafa fundio fyrir sjéveiki
og sjoriou. ba var tepur helmingur
svarenda ad glima vio migreni eda
spennuh6fudverk. Rimlega 26 sj6-
menn téku patt i rannsékninni.
Reliefband-armbandio getur
verio hjalplegt vid adstedur sem
valda 6gledi og uppkdstum. bar
a medal ma nefna ferdaveiki (sj6-
veiki, flugveiki, bilveiki), meo-
gongu, krabbameinslyfjamedfero,
migreni, kvioda, pynnku (timbur-
menn) og télvuleikjaspilun.
Reliefband er einnig studningur
vio 6gledistillandi lyf eftir skurd-
adgeroir.

Flestir eru hrifnir af pastaréttum ef peir eru matreiddir ar ferskum hraefnum med ga0i ad leidarljosi. MyND/GETTY

Safarikt og sedjandi
sveppapasta i kvold

Pasta er einfalt, 6dyrt og mettandi. Hér er uppskrift ad
fljotlegu og gobmsaetu sveppapasta sem audvelt er ad ut-
faera a ymsa vegu. Hvernig vaeri ad profa pad i kvéldmat?

(i

Hjo6rdis Erna "
A\

borgeirsdottir
hjordiserna@frettabladid.is

ad er fatt, ef nokkuo, jafn
pljt’lffengt a pessum tima ars

ogpasta. Hegteradveljaa
milli 6likra gerda pasta og eins
er haegt ad utfera sésunaiotal-
morgum utgafum. ba parfpasta
alls ekki ad vera 6hollt eins og
sumir 6ttast og fyrir pau sem foro-
ast gluten er haegt ad fa pasta sem
er medal annars unnio ar mafs,
svortum baunum eda jafnvel
edamame-baunum svo eitthvad
sé nefnt.

Hér er uppskrift ad ljuffengu
sveppapasta sem svikur engan:
Skvetta af oliu

1 litill, gulur laukur, fint saxadur
4-5 hvitlauksrif

2-3 bollar saxadir sveppir

1 litil ferna hafrarjomi (eda ann-
ars konar rjomi)

Sveppa- og/eda greenmetiskraftur
14 -1 bolli pastasod

Skvetta af sitronusafa

Laukduft, salt og pipar

200-300 gromm pasta, t.d.
penne, tagliatelle eda farfalle

Setjio vatn i pott, saltid vel, komio
upp sudu og batid pastanu vid.
Saxio niour lauk og hvitlauk, pao
getur verio gott ao setja til hlidar
eitt saxao hvitlauksrif.

Hitiod oliu 4 p6nnunni & medal-
haum hita og steikio laukinn og
hvitlaukinn i mintitu og bztid svo
sveppunum vio, salti og pipar.
Leyfid sveppunum a0 steikjast
par til beir eru ordnir gylltir og
jafnvel 6gn stokkir ef vill.

Hellio hafrarjoma varlega a

sveppina, beetid vio sveppakrafti
og/eda greenmetiskrafti, laukdufti
og smavegis pastasodi og latid
suduna koma upp.

Lakkio hitann, leyfid sosunni ad
malla og smakkid til meo sitronu,
salti og pipar.

Fyrir hvitlauksunnendur er 6gur-
lega gott ad beeta vio einu fint
soxuou hvitlauksrifi a pessum
timapunkti.

begar pastao er klart skal sigta
pad og setja svo aftur i pottinn
edaiskal.

Hellid s6sunni yfir pastao,
smakkid til med salti, pipar og
jafnvel chiliflogum.

bad er lika virkilega gott ad beeta
vio ristudum furuhnetum.

Straio yfir veganosti eda annars
konar osti eins og til deemis par-
mesan.

Njotio med bestu lyst.

... Alhlda vitaminlina

-3 ViTAMIN
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Hollt ad lata hugann reika

| faraldrinum hafa margir fundid breytingar a ésjalfradum hugsunum og draumum. Vid virdumst
taka meira eftir innra lifi a erfidum timum og petta gaetu verid tilraunir hugans til ad jafna sig.

Oddur Freyr !u_-
borsteinsson =3
oddurfreyr@frettabladid.ism

o6rgum finnst heims-
faraldurinn ekki bara
hafa breytt daglegu lifi,

heldur lika innra lifi. Pad hefur
verid mikil umrada um heett-
una a auknum gedrzenum vanda
vegna faraldursins en margir
hafalika fundio fyrir heilapoku
iallri einangruninni og upplifad
fleiri, raunverulegri og furoulegri
drauma i svefni. Yfirleitt litum vio
a voku og drauma sem adskilda
hluti, en pessir hlutir eru merki-
lega tengdir, segir Jennifer Windt,
rannsoknarfélagi vio Monash-
héaskélann i Melbourne i Astraliu,
sem telur a0 petta beri vott um
tilraunir hugans til ad hvila og
jafna sig.

Um helminginn af timanum
sem vid erum vakandi erum
vi0 a0 hugsa 6sjalfradar hugs-
anir. Hugsanir okkar og athygli
rafa endurtekio fra pvi sem vio
erum ad gera og okkar nanasta
umhverfi. Osjalfradar hugsanir
og upplifanir eru lika algengar
isvefni og skyrasta demio er
draumar, sem hefur verid lyst sem
kraftmikilli atgafu af 6sjalfradum
hugsunum. bessar nattiarulegu
sveiflur milli athygli og 6reglulegs
hugsanafleois halda afram, baoi
isvefni og voku.

Yfirleitt tokum vio ekKki eftir
pvi ad hugur okkar hafi reikao

o

bad getur haft ymsa kosti ad leyfa huganum ad reika. Draumar og reikandi hugsanir geta medal annars hjalpad okkur ad sja vidfangsefni i nyju ljosi, vinna

ar minningum, aféllum og tilfinningum og audveldad okkur akvardanatoku og azetlanagerd. bar geta lika aukid sképunargafu. FRETTABLADID/GETTY

og a sama hatt muna flestir bara Odruvisi svefn og draumar Pao er oft alitin teknum hugsunum, einbeitingar- hugsanir geetu lika komio ad gagni
stundum eftir draumum sinum, beir sem hafa sofid meira i inni- )) d dad leysi, svefntruflunum og slemum vid a0 vinna ar af6llum og tilfinn-
p6 ad isvefnrannséknum pegar lokuninni eru liklega a0 fa meiri Vg8g a vera draumum, sem virdist allt hafa ingum. Pegar hugurinn reikar
folk er vakid geti pao sagt fra REM-svefn 4 morgnana. bar sem staddur i ndinu og folk er | aukistifaraldrinum. bessar endur- | fram itimann er pad oft jakvaett,
morgum draumum & hverri néttu. | REM-svefn hefur verid tengdur hvatt til ad efla nivit- teknu og 6uppbyggilegu hugs- en pegar hann reikar aftur i
Rétt eins og reikular hugsanir, vid raunverulegustu og floknustu 3 anir eru andstaedur peirrar frjalsu timann tengist pad oft neikvedum
eru draumar yfirleitt ekki undir draumana geeti verio ad petta f6lk und. En l)36 getur lika hugsunar sem yfirleitt einkennir tilfinningum, segir Windt.
okkar stjorn. sé a0 dreyma meira. beir sem hafa : drauma og reikandi hugsun. Pao er oft alitin dyggo aod vera
En Windt segir a0 svo virdist losad sig viod vekjaraklukkuna eru Stllndl.lm verio gagnlegt 3 ) staddur i ntiinu og folk er hvatt til
sem vid gefum innra lifi okkar liklegri til ad vakna beint fra REM- | a0 dreifa huganum. Hefur ymsa kosti ad efla navitund. En pad getur lika
aukna athygli pegar vio h6fum svefni, segir Windt, sem eykur Reikandi hugsanir hafa sina kosti. stundum verid gagnlegt ad dreifa
litla stjérn a daglegu lifi. Meo pvi likurnar a ad vidkomandi muni Draumar og reikandi hugsanir huganum. Reikandi hugsanir geta
ad hugsa um drauma um leid og draumana. geta hjalpad okkur ad mynda nyjar | bodid upp 4 velkomna pasu fra
madur vaknar er haegt ad muna Faraldurinn hefur lika breytt tengingar og sja viofangsefniinyju | leidinlegum verkefnum og gert
pa miklu betur og meo bvi ad beaodi dagdraumum og 60rum ljosi. Pannig geta draumar blandad | okkur kleift ad sntia aftur meod
reyna ad nd stjorn 4 hugsunum og | draumum folks. Ahyggjur sem saman 6tengdum upplifunum og betta athygli. Stundum eru peaer
athygli okkar yfir daginn, er heegt | hvila & okkur i voku gera pad lika ahyggjum ar voku, i nyjar ogoftog | lika bara anzegjulegar, vid upp-
ad vera meovitadri um pao pegar isvefni og valda fleiri martréoum tioum furdulegar sogur. lifum adra veruleika i draumum
vio missum athyglina. Windt og draumum tengdum pessum Osjalfradar hugsanir i véku okkar, feroumst og eigum sam-
segir ad 4 sama hatt gaeti verio ad ahyggjum. og svefni gaetu hjalpad okkur ad skipti vio f6lk. begar lifio er ein-
folk sem tekur meira eftir osjalf- Breytingar a 6sjalfradu innra vinna tr minningum og hjalpad heft, takmarkad og einangraod,
radum hugsunum i faraldrinum lifi geta lika verid visbending um til vio akvardanatéku og atlanir. eins og pad er hja moérgum ntna,
sé einfaldlega a0 taka betur eftir ad eitthvao sé ad fara trskeiois. Auk pess geta paer veitt okkurnyja | getur 6beisladur hugurinn booid
pvisem var alltaf til stadar. Kviodi og streita eru tengd endur- innsyn og verid skapandi. Svona upp 4 frabaeran flotta.
MICKEY THOMPSON

Deegan 38 All Terrain

Mest selda
liobaetiefni
a Islandi

¢
§ 180 tableti

Heilsarsdekk fyrir jeppa og jepplinga fra

Mickey Thompson. Frabzer ending.
265/70R16 verd 40.800 kr.
265/70R17 verd 37.500 kr.
265/65R18 verd 44.800 kr.
285/70R17 verd 49.900 kr.
285/65R18 verd 52.900 kr.
265/50R20 verd 39.900 kr.

lcetrack ehf 773-4334 mtdekk@mtdekk.is www.mtdekk.is
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Afgreidsla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

. . GEYMSLUR.IS -
I)i onusta Huasavidhald SiMI 555-3464 Oskast keypt Skolar &5 P

Suma hluti er betra ad geyma. > 1
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad NamSl(ela

i..." 20% afslattur. www.geymslur.is Y
> Pnosmﬂf STADGREIDUM OG LANUM G E FD U
UT A: GULL, DEMANTA,
Gardyrkia > Siavima Keypt ONDUD UR OG MALVERIC H E N U

e 1 Hringar, halsmen, armbdnd,
<> » Mirvinna 697 Selt Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl. KENNSLA - NAMSADSTOD
- . Hringdu nuna og fadu tilbod pér Kennistrafraai ealisfrasi
%! PROSTONE » Mdlningarvinna a8 kostnadarlausu! e gjofsemgefur.is

. www.kaupumgull.is 907 2003
» Jardvinna pidnustum einstaklinga, 1l solu Opid man - fos 11-16, G sl f
H]a parstar
3

» Drenlagnir fyrirtaki og hisfélig Skipholt 27, 105 ljdlp
» Hellulagnir irkjunnar

» biikulagnir @519 7780

prostone @ prostone.is

By nemendur undir proéf.
Uppl. i sima 899 9365

Upplysingar i sima 782 8800

bjdnustum einstaklinga,

fyrirtki og hustélig =
SOFI + SKAMMEL TIL SOL Heilsa
»——I.( Fallegur sofi ur Tekk til sélu med
o 519 ??BU 'F_.-nb/ héfudpudum og skammel, grar. St.
90X220 og skammel 70X85. Tilbod

Gamli glugginn ur,
nyi glugginn i

prostone @jprostone.s LOFTSTOKKAHREINSUNIN | | ogiasts, 663 3313 ...sv0 einfalt er pad
' FYR[RT}EK‘] i p ) Nfsmidi 4 gluggum og hurbum,
Bisiodafiutningar + FIOLBYLISHUS Gitarinn ehf. dsamt setingum og vidhaldi.
« SKIP Starhofdi 27 Hafou samband og vid metum fstandid.
Ert.bu a(? fIytja'l? B}]sl()éafl., Simi 552 2125 Smidjuvegur 12, raud gata - S.566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is
el ponetof e, | |+ VEITINGASTABIR o giari. i

Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

Spadomar Vid hreinsum allar gerdir

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

FRETTIR, FOLK &

MENNING h
d Hringbraut

Tarot-lestur og Kristalkila L .
med leidsgn ad handan Husn&al

wse 562 8211

m Gitarar 0g Burt med bolurnar
RAFLAGNIR, DYRASIMAR. h |]0m bord

5. 663 0746. i miklu drvali P—
Bjodum hagsteett verd i tofluskipti. WWW.GEYMSLAEITT.IS [slenskt undur S KIPU LAGSMAL I GARBABE

Straumblik ehf. Loggiltur Seérgeymslur & mjdg godum Verd vid allra haefi sjavarensima
Rafverktaki. straumblik@gmail.com verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500 J

Gardabzr kynnir tvaer skipulagslysingar.

1. Breyting a Adalskipulagi Gardabajar 2016-2030,
_ Gardaholti og Gardahverfi, og breyting a deiliskipulagi
Gardahverfis.
Pann 5.11.2020 sampykkti baejarstjorn Gardabaejar
skipulagslysingu vegna fyrirhugadrar breytingar a
Adalskipulagi Gardabajar i Gardaholti og Garda-
hverfi, og breytingu a deiliskipulagi Gardahverfis.
Tillagan gerir rad fyrir eftirfarandi breytingum a
adalskipulaginu; breytingu & afmorkun 1.89 Op, opnu
svaedi vid Graenagard og breytingu & afmorkun 1.76
ib, blandadrar byggdar & Gardaholti. Gera skal
eftirfarandi leidréttingar & villum sem slaeddust inn
4 Norduruppdratt Adalskipulags Gardabaejar
2016-2030 vid stadfestingu: Baeta vid & uppdratt
landnotkunarskilgreiningu 1.80 ip fyrir iprétta svaedi
4 Gardaholti sbr.greinargerd. Taka ut af uppdraetti
skilgreiningu 1.80 S. Lagfeera hringtakn fyrir 1.81 M,
Midsvaedi Utbaejar, & uppdraetti. Tillégur deiliskipu-
lagsbreytingarinnar varda m.a. mérk deiliskipu-
lagssvaedis, lodamork, skilmala hisagerda og legu
stiga.
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2. Breyting a Adalskipulagi Gardabaejar 2016-2030,
Brekkuas busetukjarni.

Pann 5.11.2020 sampykkti baejarstjéorn Gardabaejar
skipulagslysingu vegna fyrirhugadrar breytingar a
Adalskipulagi Gardabaejar, Brekkuas busetukjarni.
Tillagan gerir rad fyrir pvi ad reitur fyrir samfélags-
pjonustu 2.06 S sameinist reit fyrir ibudarbyggd 2.04
ib. | stad leikskdla er aformad ad byggja busetukjarna
fyrir fatlad folk & svaedinu.

Med visan i 30. gr. og 40. gr. skipulagslaga nr. 123/2010
eru skipulagslysingarnar lagdar fram til kynningar a
heimasidu Gardabaejar, www.gardabaer.is, og i
pjéonustuveri Gardabaejar, Gardatorgi 7.

Peir sem telja sig eiga hagsmuni ad gzeta er gefinn
kostur & ad senda inn skriflegar dbendingar. Frestur
til ad skila inn abendingum rennur Gt 2. desember "~ *
2020. Skila skal dbendingum & bajarskrifstofu
Gardabajar eda 4 netfangid skipulag@gardabaer.is

W ArRDABAR @
N~
N7

gardabaer.is

Buninga- og munaskapar

® MEGABLOK:
VERSLUNARTAKNI & geir

www.verslun.is www.geiriehf.is
Velkomin i syningarsalinn Draghalsi 4 - Simi 5351300 - verslun@vers|un.is

l
[ v
[

5668 #

Mo ol N A



