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Endurmotadu hi8ina med lifvirkum

efnum Gr nattaru Islands

Tuttugu alpj6édleg verdlaun

Neeringarfraedingurinn Heiddis Snorradéttir vill ad folk minnki réttaeknina og einblini frekar a litil og einféld skref til ad baeta mataraedid. Hun segir ad folk
eigiad sja mat sem eitthvad sem a ad nara okkur og veita vellidan og ad allir purfiad finna ut hvernig mataradi hentar peim og peirra lifsstil.
FRETTABLADID/ANTON BRINK

Heilbrigt samband vid mat er
lykillinn ad vellidan

Heiddis Snorradottir vill hjalpa folki a0 slaka a 1 afstodu sinni gagnvart mataraedi og leggja
aherslu 4 litil framfaraskref. Hin segir ad markmid folks eigi ad sniast um ad auka orku og
vellidan og ad skapa heilbrigt samband vid mat, jakvaeda likamsimynd og likamssatt. 2
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,Eg er med meistaraprofinaer-
ingarfraedi fra Haskola Islands
meo dherslu a lyoheilsu og ég er
eigandi Endurneringar ehf., sem
var stofnad i febraar sidastlionum.
Endurnaring bydur upp a neer-
ingarraogjof og ég stefni 4 ad bjoda
upp 4 namskeio og fyrirlestra med
vorinu,” segir Heiodis. ,Eg er meo
starfsleyfi fra Embetti landlaeknis
og folk kemur til min i einstakl-
ingsviotol, annad hvort i eigin per-
sénu eda gegnum fjarfundabinad.
Pad sem hvatti mig til ad fara
atiraogjoferad bao er gifurlegt
magn af upplysingum parna ati
sem tengjast neringu og einhver
parfaod adstoda f6lk vid ad atta sig
4 hvad er myta og hvad er sann-
leikur,“ segir Heiddis. ,Vio hja
Endurneringu leggjum aherslu
aao folk byggi upp heilbrigt
samband vid mat ogjakvaeoda
likamsimynd og fordist megrunar-
kura, skyndilausnir og svart/hvita
hugsun vardandi matara0i.”

Neering eda orka?
,D@mium svart/hvita hugsun
er ad lita d mat sem hollan eda

6hollan. Ef vid litum til demis
alltafa sykur sem 6hollustu sem
er bonnud langar okkur meira i
hann,“ segir Heiddis. ,En ef vid
leyfum okkur 60ru hverju og
héfum pad hluta af mataraedinu ad
fa okkur stundum stikkuladi med
kaffinu verdur petta ekki svona
merKkilegt.

Frekar en a0 hugsa um mat
sem 6hollan og hollan @tti frekar
ad hugsa um neringargildio og
orkuna i matnum. Grenmeti er
til deemis neringarrikt en orku-
snautt, 8 medan sykur er orkurikur
en n@ringarsnaudur,” ttskyrir
Heiddis. ,Folk parfad huga ad
pviihvaoda feduflokka f6lk sekir
feduna sina og fa neringu tr peim
ollum. bess vegna er ekKi til nein
tofrafeeda eda einn matur sem er
heegt ao lifa 4 alla @vi, jafnvel p6 ad
hann sé hollur. Ef okkur langar ad
hafa setindi hluta af mataraedinu
parfsvo bara ad gera pad sam-
hlida n@ringarrikum maltidum,
til deemis i eftirrétt, frekar en ad
borda pad vid hungri, pvi annars
hverfur 16ngunin til ad borda
ekki.”

bjaist af lidverkjum og stirdleika?

| Wild Sea Cucumber

SABJUGNAHYLKI +D3 FYRIR HEILSUNA ﬁ

Vidkveemt onaemiskerfi? - Of har blodprystingur?

i Kina eru sabjigu pekkt sem heilsubétar-
feedi og notud til bota @a morgu meini.

Vitamin D:

o Studlar ad edlilegri upptoku kalsiums
og fosfors.

o Studlar ad viohaldi beina, tanna
og vodva.

o Studlar ad beettri starfsemi 6neemis-
kerfisins.

¢ Eining hefur D-vitamin hlutverki
ad gegna vio frumuskiptingu.

ISLENSK FRAMLEIDSLA,

Framleidandi er Arctic Star ehf.
Allar nanari upplysingar fast a
www.arcticstar.is

Arctic Star Szebjignahylki +D3

Varan faest i flestum apotekum, heilsubidum,

Hagkaupum, Fjardakaup og Heimkaup.is
info@arcticstaris - www.arcticstar.is

Sidumali 31 - 108 Reykjavik - S:562-9018 / 898-5618

Arctic Star

’ Mataraedi er mjog

personubundio og
tveir einstaklingar med
nakvaemlega sama
mataraedi geta litio allt
60ruvisi at.

Heiddis Snorradottir

Bod og bonn ekki arangursrik
»,MEér finnst lika mikilvegt ad
stjérna ventingum a nyju ari og
radast ekki i stértekar breytingar.
bad eru til deemis p6 nokkud
margar rannséknir sem hafa synt
fram 4 skadsemi megrunarkira.
Folk upplifir pyngdarsveiflur og
petta er 6heilbrigt 4stand fyrir
likamann. bv{ oftar sem folk fer
imegrunarkur peim mun nei-
kvaeoar bregst likaminn vid, pvi
hann sér ekki mun 4 pvi a0 svelta
viljandi eda vegna skorts,” segir
Heiodis. ,Hann fer pvi ad reyna ad
birgja sig upp og passa upp 4 alla
naringu sem kemur og pannig
geta ofgakenndir karar breyst i
andhverfu sina.

Folk parfad treysta sjalfu sér
og sinu eigin innsei og hlusta a
likamann i stad pess ad gera bad
sem allir adrir eru ad gera,” segir
Heiddis. ,Mataradi er mjog per-
sénubundio og tveir einstaklingar
med nakvemlega sama mataraedi
geta litio allt 60ruvisi at.

Frekar en a0 faraatiad banna
eitthvad viljum vio horfa til pbess
sem er hagt ad baeta vid mataraeo-
i0 til a0 pao gagnist folki betur,”
segir Heiddis. ,I minni raogjof vil
ég frekar leidbeina f6lki { att sem
hentar peirra lifsstil, vinnuum-
hverfi og fjolskylduadstedum
og hjalpa pviad finna leidir til ad
néera sig vel yfir daginn.

Hver sem er getur leitad til min i

radgjof og paod er ekki naudsynlegt
ad ®tla ad gera rottekar breyt-
ingar 4 mataraedinu. Stundum
parfbara ad breyta 1% a dag. Eftir
heilt ar ertu svo 37 sinnum betri
en pu varst,” segir Heiodis. , Oft
langar folki ekki a0 gera stértaekar
breytingar heldur er petta bara
spurning um ao finstilla.”

Verdum aod treysta sjalfum okkur
Heiodis segir ad pao sé oft meiri
ahugi fyrir pvi ad fa radleggingar i
byrjun ars, en ad pad sé mikilvaegt
a0 ®tla sér ekki um of d nyju ari.

,Folk hefur dhyggjur af ratinu-
leysinu yfir j6lin, en jolin eru litill
hluti af heildarmyndinni og pau
eru timinn til ad nj6ta 4n sam-
viskubits. baod er lika engin porfa
a0 gjorbreyta sér a nyju ari med
réttekum lifsstilsbreytingum,
pvi pa gefst f61k oft bara upp eftir
nokkrar vikur og fer jafnvel i
verra far en a0ur,” segir han. ,bad
er betra a0 gera litlar jakvaedar
breytingar sem eru ekki tr takti
vid raunveruleikann, eins og ad
beta inn anagjulegri hreyfingu
eda bzta vid maltidirnar sem eru
bordadar yfir daginn. Ekki reyna
ad vera einhver annar en puert,
vio erum 61l einstok og meo ein-
stakan likama og eigum ekki ad
lata neinn segja okkur ad vid séum
o6fullkomin.

Vio purfum lika ad leera ad
treysta okkur sjalfum. Ef vio
eigum alltaf uppahalds nammio
og snakkio inni i skap verdur pad
smim saman minna spennandi.
Vid purfum ao lera a0 treysta
okkur sjalfum til ad fa okkur
pbegar okkur virkilega langar og
lata skynsemina rada, i stad pess
a0 setja upp bod og bénn,” segir
Heiddfs.

Purfum heilbrigt samband

vid mat

,Vid skilgreinum heilbrigt sam-
band vid mat pannig ad folk heetti
ad upplifa kvida eda vanlidan vid

Heiddis leggur
ahersluaad
félk byggi upp
heilbrigt sam-
band vid mat
ogjakvaeda
likamsimynd
og fordist
megrunarkara,
skyndilausnir
ogsvart/hvita
hugsun varod-
andi mataradi.
FRETTABLADID/
ANTON BRINK

ad fa sér ad borda og sjai mat sem
eitthvad sem & a0 naera okkur

og veita vellidan,” segir Heiddis.
,Mataraedi parfekki ad vera full-
komi0 og bad erilagi a0 gefa sér
sma slaka. bad er fint ad mida

vio 80/20 reglu, 80% af timanum
®tti matur ad veita okkur stad-
g60a neringu og 20% af timanum
gefum viod okkur slaka til ad njota
og ekki ofhugsa hlutina.

Ein samliking er a0 lita 4 vikuna
sem bok par sem hver dagur er
einn kafli. B6kin parfekki a0 vera
onyt po ao einn kafli sé ekki goour
og a sama hatt parfslem helgi ekki
a0 skemma vikuna. Vid burfum ao
gefa okkur ,kredit“ fyrir pad sem
vio gerum rétt, en ekki einblina &
mistékin,” atskyrir Heiodis.

»Svo er lika mikilvaegt ad til-
einka sér jakveeda likamsimynd.
bao er ekki naudsynlegt ad vera
alltafad breyta sér, vid megum
lita Gt eins og vid kjésum ef okkur
lidur vel og matur neerir baoi
likama og sal,“ segir Heiddis.

Vellidan er lykilatrioio
,Pad er lika mikilvegt ao flekja
petta ekki of mikio. bad purfa ekki
allir a0 vera meistarakokkar eda
med mikla pekkingu & naeringu.
Pad eru til demis ymsir beklingar
hja Embetti landleknis meo rad-
leggingar vardandi mataradi sem
eru géour grunnur,” segir Heiddis.
,Egvil ad folk slaki a rot-
tekninni og taki frekar litil og
meodvitud skreftil ad finna at hvad
hentar pvivardandi mataraoi og
hreyfingu. Vio sérfredingarnir eru
bara a0 leidbeina f61ki og benda
pviad sina styrkleika og leidir til
ad baeta sig,” segir Heiodis. , Litlar
breytingar geta baett svefngzoi,
athald og hreysti og folk tti ad
setja sér markmid sem sndast um
ad auka orku og vellidan, en ekki
byngdartap. ba er audvelt ad falla i
gryfjuleidinda og vonbrigoa, jafn-
vel b6 ad folk sé ad gera allt rétt,
pvibreytingar taka tima.“ H

Allter kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogbjonustuiformividtala og
umfjallana.ibladinu er einnig hefdbundid rit-

stjornarefni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.
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Kemur ro a ristilinn

Hrafnhildur hefur starfad
sem einkabijalfari hja World
Classium 17 ar. Han pjadist
afristilvandamalum og bak-
fleediiaratugi vegna med-
géngudgledi, sem orsakadi
sj6 manada uppkost.

Fyrir premur arum f6r Hrafnhildur
Héakonardéttir i ristilspeglun vegna
6paginda { ristli og meltingar-
vandamala. ,Ristillinn hafoi verid
til trafala i 25 ar fra pvi ég var olétt.
A medgéngunni zldi ég daglega
ium sj6 manudi. Eins eolilegur
hlutur og 61étta er fyrir kvenlika-
mann eru sjé manudir af uppkost-
um ekkert grin fyrir likamsstarf-
semina. Eg hlaut af bessu varanlegar
skemmdir & vélinda sem orsaka
bakfleoi. Einnig hafdi petta sleem
ahrifa ristilinn, sem hafdi pau ahrif
a0 ég for ao finna fyrir verkjum {
baki og likamanum 6llum. Eg hafoi
lengi tekid inn ymis magalyfog
alltafpurft ad passa hvad ég boroadi
af hveiti- og mjolkurvorum, en pad
tok mig nokkur ar ad atta migd ad
pessar matartegundir feeruilla {
mig.

Mér varradlagtao takainn
magnesium til pess ad koma jafn-
vaegi 4 meltinguna og réa ristilinn.
Eg prufadi nokkrar tegundir en paer
hentudu mér ekki. Til allrar ham-
ingju var mér bent & magnesium
med fjallagrésum fra ICEHERBS, en
fjallagros eru mjog mykjandi. Na
hef ég tekid magnesiumblénduna
iprjiar og aldrei 1idid betur. Eg
er komin meo sléttan maga og
meltingin er komin i hid stakasta
lag. Me0 pvi a0 taka reglulega inn
magnesium me0 fjallagrosum get ég
jafnvel leyft mér ad svindla, pvi ég
veit fatt betra en a0 geta fengid mér
pasta og hvitlauksbraud a godum
degi. Vid bakfledinu tek ég hosta-
mixtdrumeo fjallagrosum fra ICE-
HERBS. Mixtidran er bragdgod og

r

Magnesium med fjallagrosum fra ICEHERBS hefur hjalpad Hrafnhildi

Hakonardottur mikid.

mjukihalsi og hjalpar mér ad sofa
eins og engill,“ segir Hrafnhildur.

Einstok blanda

Magnesfumskortur er eitt stersta
Iydheilsuvandamal sem viod glimum
vid i nitimanum. Magnesium

er eitt mikilvaegasta steinefni i
likamanum og kemur vid ségu i yfir
300 efnaskiptum, allt fra slokun
vo0va- og taugakerfisins, virkni
hjarta- og ®0dakerfisins og i upptoku
steinefna. Magnesium blandan fra
ICEHERBS er einstok a heimsvisu
oginniheldur magnesium citrate

og handtind, islensk fjallagros.
Fjallagrosin og magnesiumio virkar
saman 4 einstakan hatt. Fjallagrosin
mykja meltinguna og magnesium

FRETTABLAPID/SIGTRYGGUR ARI

eykur upptoku & steinefnum tr
fjallagrosunum. Magnesium citrate
er eitt farra betiefna sem er gott

a0 taka inn ad stadaldri, en pbad er
mjog erfitt ad fa negt magnesium
ar fedunni. ba er meelt med ad peir
sem stunda likamsrakt taki magn-
esium reglulega.

Ahrif magnesiums
Magnesium studlar a0 eolilegri
voovastarfsemi og er talid baeta
g®0i svefns og draga tr fétapirringi
ogsinadreetti. ba studlar magn-
esium a0 pviad draga Gr preytu og
laa.

Magnesium er einnig notao i
meohodndlun meltingarvandamala.
bad eykur vatnsinntoku i meltingar-
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kerfid sem audveldar likamanum ad
melta og losa hagdir. ba er magnesi-
um einnig hreinsandi og hefur g6o
ahrifaristilinn. bad studlar lika ad
eolilegri starfsemi taugakerfisins.

Leyndarmal fra nattarunni
Fjallagrosin hafa 6ldum saman
verid notud sem nattdruleg
heilsujurt & Islandi. bau eru rik af
steinefnum og studla ad heilbrigori
pbarmafléru. b4 eru fjallagrés vatns-
losandi og minnka bjug. Fjallagros
innihalda einnig trefjar sem mynda
mykjandi himnu 4 slimhdo i maga
sem bzatir og mykir meltinguna.

Hrein nattaruafurd
Markmio ICEHERBS er ad nyta natt-
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druaudlindir sem tengjast islenskri
hefd og s6gu og vinnaihreina
neytendavaena voru fyrir vidskipta-
vini. ,Vid hja ICEHERBS leggjum
aherslu a ad framleioa hrein og
nattaruleg baetiefni sem byggja a
sjalfbaerri nytingu nattaruaudlinda.
Vio viljum ad voérurnar okkar nytist
vidskiptavinum okkar, ad virkni
skili sériréttum bléndum og ad
eiginleikar efnanna viohaldi sér

a0 fullu. Pa notum vid enn fremur
engin 6porffylliefni l

ICEHERBS faest i 6llum betri mat-
voruverslunum, apotekum og
heilsuvéruverslunum oginyrri vef-
verslun a www.iceherbs.is.

Aldrei of seint ad byrja

Veganuar stendur yfir i
januar par sem folk er hvatt
til ad sleppa bviad borda
dyraafurdirieinn manud.

starri@frettabladid.is

Veganuar hofst i upphafi jantar-
manadar og fram undan er fjol-
breytt dagskra auk pess sem marg-
ir veitingastadir og verslanir bj6da
upp a vegan rétti og og spennandi
tilboo 4 vegan vorum fyrir pau sem
vilja sleppa bvi ad borda dyraaf-
urdir i einn manuo, segir Birta Isey
Brynjarsdéttir, stjiérnarmeolimur i
Samtékum grenkera 4 Islandi sem
standa fyrir Veganuar.

,Veganuar byrjaoi i Bretlandi
ario 2014 og hefur fario steekkandi
sidan. Hopur graenkera 4 Islandi
dkvao ad feera hreyfinguna hingad
og hefur pad gengid vel en petta
erisjdunda sinn sem vido héldum
Veganudar. Med Vegantar vonumst
vio til ad gera hreyfinguna syni-
legri og adgengilegri fyrir folk sem
vill préfa bennan lifsstil. Opinbera
markmioid er ao fa folk til ad préfa
ad borda ekki dyraafurdirieinn
manud, par sem vio leggjum pé
aherslu a ad litil skref eru b6 betri
en engin. I r erum vid med storan
hop af folki sem baedi er ad taka
allan manudinn en einnig eina
maltio i viku.”

Ahugavert malping

Veganuar héfst med Upphafsfundi
par sem Veganaar og lifsstillinn
sjalfur var kynntur. Fundurinn
var tekinn upp og haegt er ad
nalgast hann a Facebook-siou

Veganuar stendur yfirijanuar og er pettaisjéunda sinn sem hann er haldinn.

samtakanna. Nasti vidburdur er a
fimmtudag og nefnist hann Trané.
,Sioustu ar hofum vid fengid 5-6
grenkera til ad spjalla saman um
veganisma og svara spurningum
fra ahorfendum. I ar er petta
heldur betur spennandi pvi viod
holdum Trané i samstarfi vid bor-
stein V. fra Karlmennskunni par
sem hann mun styra umradunni
eins og hann gerir svo vel. [ areru

fimm viomalendur med borsteini
en peir eru Bjarni Snebjérnsson
leikari, Ragnheidur Grondal séng-
kona, Arnér Dan ténlistarmadur,
Anna Hulda ipréttakona og Seeunn
Marinos fra Veganbuoinni. Trané
verour ad sjalfsogdu streymt
beint og ég er viss um a0 pad verdi
algjort stud petta arid.“

Pann 20. janaar verdur haldid
politiskt malping um verksmidju-

Birta isey Brynjarsdottir er stjornar-

medlimuriSamtékum graenkera a

islandi sem standa fyrir Veganuar.
MYND/ADSEND

buskap og segist Birta viss um ad
pad verdi mjog ahugavert enda
malefnid mjog umdeilt. bann 27.
janaar verda svo tveir vioburdir.
Safyrri er hadegisfundur Land-
verndar sem fjallar um nattaru-
vernd og bufé. Um kvoldiod verdur
bodid upp 4 Graenleika par sem
grenkerar og pau sem toku patt i
Veganuar hittast i netheimum og
spila leiki saman.

Vidhorflandsmannabreyst
Vidhorflandsmanna til veganisma
hefur breyst mikio 4 undanférnum
arum og metur Birta stdou hans
bysna g6da og ad hun batni meod
hverju arinu. ,Vid féorum til demis
ivor yfir markmid samtakanna og
gatum tekio heilan patt ar stefn-
unni par sem markmidinu var nad.

Pad markmio var a0 fa veitinga-
stadi til ad vera med a0 minnsta
kosti einn vegan valmoguleika

a matsedlum, en 1 dag eru flestir
veitingastadir med marga vegan
valkosti sem eru hver 6drum betri.
Urvalid  matvéruverslunum er
mismunandi en almennt séd er
vegan trval mjog gott hér 4 landi. I
pvisambandi ma lika nefna ad vio
eigum ad 6llum likindum steerstu
vegan bud i heiminum.“

Hun segir landsmenn almennt
mottekilegri en 4dur bott enn sé
langtiland. begar égtala vio adra
grenkera fee ég bad a tilfinninguna
ad margir i peirra umhverfi séu
mottakilegri og syni studning. Eg
sjalf4 mjog stuodningsrika fjol-
skyldu og vini pott ég hafi lent {
veseni a vinnustooum. Einnig hef
ég heyrt af folki sem & ekki g6oa
reynslu afleik- og grunnskélum
pegar kemur ad mat.”

bar sem flestir greenkerar fedd-
ust ekki vegan segir Birta pa geta
vel skilid hvers vegna folk getur
stundum verio fordémafullt. ,Vid
vorum sjalfliklegast par a0ur &
einhverjum timapunkti. Eftir ad
hafa grandsko0ao dyravelferd og
stoou peirra iljési pess ad vera
dyravinur, komst ég sjalfad pviad
ég gat ekki haldio afram ad neyta
dyraafurda sem pessi vinur peirra.
Eg meli pbvi me® fyrir alla dyra-
vini eda pau sem eru forvitin fyrir
heilsuna eda loftslagio okkar, ad
taka pattiVeganuar. Hvort sem
pad er ad taka ut allar dyravérur
eda jafnvel taka einn vegan dag i
viku, allt hjalpar og pad er aldrei of
seint.“l
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- Meirapré - Fjarnam
- Aukin okurettindi

Meiraproéf i fjarnami
hefst |3. januar.

Naesta hamskeid
verdur | 7. mars.

Upplysingar a aktu.is
og i sima 892-1390.

AKITU

Okuskaéli allra landsmanna
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Dyr hamingjunnar opnast i gegnum hjartad

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg
@frettabladid.is

Janaar er mérgum erfidur
vegna myrkurs og kulda, og
astand i gjéémélunum er
ekki til pess fallid ad baeta
andlega lidan, Covid herjar
a mannlifid og fatt i fréttum
sem gledur salartetrid. b6 er
asteodulaust ad leggja arari
bat, segir bérhallur Heimis-
son, prestur i Svipj6d.

,Efvid litum & okkur hér, a norour-
hjara veraldar, pa er pad audvitad
myrkrid, kuldinn og ef til vill
akveoinn témleiki eftir hatidirnar.
Vid erum morg buin ao fara illa
meo okkur undanfarnar vikur

og manudi, borda ohollt og ef til
vill neyta of mikils afengis, og
likamleg vanlidan veldur andlegri
vanlidan. Ymsir eru lika kvidnir tt
affjarmalast6dunni, hafa ef til vill
eytt of miklu um jol og &ramét. Svo
hefur ymsu erfiou verio stungio
undir stélinn yfir jolin. Pannig eru
hjonaskilnadir gjarnan margir i
jandar, pegar ekki er lengur hegt
a0 halda nidri prystingnum.“

betta segir séra Porhallur
Heimisson, spurdur hvad einna
helst hrjai mannfélkio i byrjun ars.

Sjalfur strengir hann tio heit
um aramot.

,J4, mér finnst pad ageetur sidur.
bao er gott ad hrista af sér hatidar-
slenid med peim hetti. Aramota-
heit geta hjalpad vel til pess, 1
hofi, og um pessi aramot lofadi ég
sjalfum mér pvi ad helga fjolskyld-
unni meiri tima a nyju ari, par
sem mikid var ad gera i vinnunni &
nylionu ari.”

Hver er sinnar gefu smidur
bérhallur hefur um arabil haldio
landspekkt og vinsael hjonanam-
skeid en byodur nu i fyrsta sinn upp
a netnamskeid sem hann kallar 10
leioir til betra lifs ario 2022.

,bad er etlad 6llum sem hafa
dhuga 4 ad beetalidan sina, jafnt
einstaklingum sem pérum. Vid
férum i gegnum tiu leidir sem hver
ogeinn getur gengio 4 arinu til ad
byggja sig upp andlega og likam-
lega. bar sem nar 6mogulegt er ad
hittast 4 hefobundinn hatt vegna
Covid-pestarinnar er netnamskeio
lausn sem hentar vonandi 6llum,*
segir boérhallur.

Bedinn um a0 nefna eina skot-
helda leid af peim tiu sem hann
kennir til betra lifs, svarar bor-
hallur:

»2Afpvivio vorum ad tala um
aramoétaheit 4 pessi ef til vill vel vid
nana: ,Eg get skodad minn lifsstil
meo gagnrynu hugarfari og breytt
pvisem er ad brjéta mig niour. Eda
meod 60rum ordum; stattu meod

Pad er
nefnilega
erfittad
elska adra
efmadur
getur ekki
elskad
sjalfan sig.

sjalfum pér og komdu fram vio
sjalfan pig eins og pu veerir einhver
sem pu berd abyrgd a““

borhallur likir namskeidinu vid
ferdalag par sem hver og einn parf
a0 faraisjalfskooun, staldra vio,
skooa lif sitt upp 4 nytt og taka
sidan stefnuna til framtioar.

,Egereins og leidsdgumadur a
géngunni en segi ekki f61ki hvao
pad eigi a0 gera. Hver er sinnar
gaefu smidur, en stundum purfum
vio a0 staldra vid, taka attirnar
og stoduna og hugsa upp a nytt.
Eda finna nyja leid. Ndmskeidio
hjalpar okkur til pess, en audvitad
parfsidan hver og einn a0 fylgja
sl60inni fram a veginn.”

Lifid er langhlaup
borhallur er spurdur hvad pao sé
sem skipti mali i lifi hvers manns.
,Pad er ef til vill bad ad vera
jakvaour gagnvart sjalfum sér
og 6drum. bad er alltaftil leid
ati1j6sio og nyr dagur bidur
med nyjum tekiferum. Um leid
purfum vid ad vera heidarleg
gagnvart okkur sjalfum og 60rum,
tilbuin ad horfast i augu viod
verkefnin i stadinn fyrir ad stinga
hofdinu i sandinn. bvi pad er stad-
reynd ad ekKki er til neitt ,quick fix*“
dvanda lifsins. Lifid er langhlaup
og oftlendum vio i erfidleikum
eda vitum ekki hvert vio eigum ad
fara eda hvad vid eigum gera. ba er
um ad gera a0 gefast ekki upp og
vera tilbainn ad leita sér adstodar
ef maour villist afleid.”
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Séra borhallur
Heimisson er nu
vi0 prestsstorfi
Svipjod en tyllir
sérhérnidurvid
Taj Mahal i Agra
aIndlandi.
MYND/ADSEND

En getumvid 61l 6dlast betra lif?

»Spurningin er audvitad: Hvad
er betra lif? bvi verdur hver og
einn ad svara fyrir sig. Vid hofum
oll porffyrir ad gefa okkur tima
til a0 raekta okkur sjalf og til pess
ao finna svario vid spurningunni
hvao sé betra lif fyrir okkur og
hvernig vio getum lifao pvi. A0 lifa
hamingjusému lifi er verkefni sem
tekur alla &vina,“ svarar bérhallur.

Hann er inntur eftir pvi hvad
flestir vilji laga 1 sinu lifi og hver
aherslan ®tti ad vera.

,Oll erum vid einstok, og ahersl-
urnar misjafnar, en pegar 6lluer a
botninn hvolft finnst mér helst af
6llu ad félk vilji baeta samskipti sin
vio adra, fjolskyldu sina, astvini
ognaungann almennt. En til bess
purfum vio lika ad vera 6hraedd
vio ad horfast i augu vid okkur sjalf
og takast 4 vid pad sem okkur er
erfitt. Vid purfum ao vera 6hraedd
vi0 ad horfast { augu vio pad sem
vid gerum til ad brjéta okkur
nidur. bar ma audvitad nefna hluti
eins og matara0i, hreyfingu og
heilsu, svefn, afengisneyslu og
stress, sem fer illa med okkur 6l11.
Pao er nefnilega erfitt a0 elska adra
ef maour getur ekki elskad sjalfan
sig,“ segir borhallur.

Eins sé 6likt hvad hverja og
eina manneskju skorti til ad vera
hamingjusém.

,Pad er svo misjafnt sem vid
mennirnir sekjumst eftir og
vandamélin sem viod glimum vid.
A0 vera sattur vio sjalfan sig og

aora er ef til vill lykillinn ad pvi

ad finna hamingjuna. Danski
heimspekingurinn S6ren Kirke-
gaard sag0i einu sinni:, Dyr
hamingjunnar opnast at.“ Leidin
ad eigin hamingju liggur i gegnum
dyr hjartans sem maour opnar
gagnvart 60rum.”

Allir leita hamingju i lifi sinu
Pérhallur sinnir nd prestskap i
Sviariki.

,Tilveran i Svipjod gengur
vel, pratt fyrir Covid sem veldur
eilifum vandraedum. Eg starfa i
Llitlum“ 20 busund manna s6fnudi
par sem er 35 manna starfslid, svo
adstedur eru nokkud adrar en
heima a Islandi par sem fair vinna
iséfnudunum. I raun er enginn
munur 4 ad starfa med f61ki hér
eda par; vio erum 61l ad glima vid
sama vandann og leita hamingj-
unnar i lifinu,” segir Pérhallur sem
hefur lert sitthvad nytt um mann-
lega tilveru af Svium.

,J4, Sviar hafa kennt mér mikid,
sérstaklega hvernig umhverfio
getur haft ahrifa folk. A Islandi
mota fjollin okkur og nalegdin vio
hafid. I Svipj6d eru pad endalausir
skoégarnir sem hafa sterkust ahrifa
mannfolkid. Eg held ad petta geri
okkur 6lik i lund ad ymsu leyti,
mannfélkio hér og par. En pad er
nd samt pbannig ad ,hjértunum
svipar saman { Sudan og Grims-
nesinu, eins og Témas kvad.”

borhallur segir erfitt a0 alhefa
um heila pj60 pegar hann er
spurdur hvort Sviar séu likir
Islendingum pegar kemur ad pvi
ao lifa lifinu og raekta sina andlegu
og likamlegu heilsu.

,1 Svipjoo upplifi ég a margan
hatt ao folk sé meira tilbiid ad
finna pessa satt i lifinu sem ég var
ad r@0a um. Sviar eru duglegir ad
hreyfa sig alla @vi, og ef til vill dug-
legri en vio Islendingar. Hér hjolar
folk fram 4 ellidr, gengur & skidum,
hleypur a skautum og fer i skogar-
feroir. Utivist er { havegum ho6fd og
ekki sama stress og maour finnur
svo oft fyrir heima. Hins vegar eru
Islendingar margir opnari fyrir
pviad rekta andlega heilsu og
fyrir ndunganum. Sviar geta verid
lokadir og hér eru margir ein-
mana. Ef til vill er bad nalegdin
vio skogana sem motar pessa
lund. En pad er frabeert ad vinna
med Svium ad jafnt andlegri sem
likamlegri heilsuraekt, rétt eins og
Islendingum.“ l

Haegt er ad skra siga namskeidid
10 leioir til betra lifs hja porhallia
thorhallur33@gmail.com.

ORKA iSLANDS

Tryggou peér gott auglysingaplass
i langmest lesna dagbladi landsins.

Ahugasamir auglysendur geta haft samband vid:

Ruth Bergsdottir markadsfulltrai Fréttabladsins.
Simi 694 4103/ ruth@frettabladid.is

Veglegt sérblad Fréttabladsins um Orku islands
kemur at laugardaginn 29. jandar.

FRETTABLADID gEi33{:{Ke}>
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Femarelle Rejuvenate

Hentar konum sem eru

ad upplifa fyrstu einkenni
horménabreytinga og adur en
oregla kemst a blaedingar.

Femarelle Recharge

Fyrir konur sem eru komnar a
breytingarskeidid og blaedingar
oreglulegar eda haettar.

JTUM BESS AD ELDAST ME
Femareller

sapnsdpo
NT-E TREEa)

Femarelle Unstoppable

Fyrir konur sem eru komnar yfir
breytingaskeidid og vilja vidhalda
kraftmiklum lifsstil og vernda
beinin pegar arin faerast yfir.

Femarelle er nattaruleg lausn fyrir konur sem vilja koma jafnvaegi 4 horménastarfsemina.

Femarelle feest i premur tegundum sem henta konum a mismunandi stigum tidahvarfa.

LEg finn fyrir
meiri vellidan
oger med mun
betra jafnvaegi
llkamanum.“

Soffia Karadéttir

,Eg fann strax mun
a mér eftir fyrsta
pakkann sem var
alveg magnad.
Nina hef ég notad
Femarelle i dagddan
tima. Pessi vara er
" svosannarlega ad

| virka.“

| Magdalena
1 Magnuasdéttir

,Hitakofin haettu,
vakna ekki lengur
a néttinni og
fétapirringur er
minni eftir ad ég
férad taka inn
Femarelle.

Halldéra Osk
Sveinsdottir

Femarelle faest i apotekum, heilsubidum og heilsuhillum verslana




Smaauglysingar

550 5055

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

bjonusta

REGNBOGALITIR EHF
Getum baett vid okkur verkefnum

innanhuss. Loggiltur malarameistari.

Loggiltir malarar. Vondud vinna,
vanir menn. www.regnbogalitir.is
malarar@simnet.is. Simi 8919890

MALARAMEISTARI
Tek ad mér ad endurmala ibudir
og fl. Fagmennska, mikil reynsla og
sanngjorn verd. Malningarpjonusta
Egils ehf. S. 868-5171. egillsverris@
gmail.com

Buslédaflutningar

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

NUDD NUDD NUDD

Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Lausir timar. Simi 694 7881, Janna.

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S. 663 0746.

Tofluskipti, myndsimar. Hagstaed
verd. Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Huasnaoi

Geymsluhuasnadi

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur a 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

Tilkynningar

Keypt
&7 Selt

Gitarinn ehf.

Storhafdi 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

Gitarar og
hljombord

i miklu arvali
Vero vid allra haefi

Heilsa

©
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ISAFJARDPARBZR

Tillaga ad deiliskipulagi
i Isafjardarbee, tengivirki
i Breidadal, Onundarfiroi

Baejarstjorn isafjardarbaejar sampykkti 4 fundi sinum

4. ndvember 2021 a0 auglysa tillogu ad deiliskipulagi,
sem Verkis ehf. vann fyrir Landsnet, vegna fyrirhugadra
framkveemda vid nytt yfirbyggt tengivirki 4 160 1, i landi
Vedrarar-Ytri L141031. Aformin samraemast nigildandi
adalskipulagi. Markmid framkveemdarinnar er ad baeta
afhendingaréryggi raforku & Vestfjgroum. Ennfremur er
markmidio ad gera umhverfid snyrtilegt vegna synileika
svaedisisns. Fylgigogn eru deiliskipulagsuppdrattur og
greinargerd fra oktober 2021.

Tillagan verdur adgengileg & heimasidu isafjardarbajar
fra 14. jan(ar 2022 til og med 28. febraar 2022.

Athugasemdir eda abendingar skulu vera skriflegar og
berast & umhverfis- og eignasvio, 4. haed Stjérnsyslu-
hassins 4 isafirdi eda med télvuposti 4
skipulag@isafjordur.is i sidasta lagi 28. febraar 2022.

f.h. skipulagsfulltria

Helga buridur Magnisdottir
verkefnastjori a umhverfis- og eignasvidi

v/ Mismunandi herbergi i bodi.

v~ Val a léttu mataradi
eda safafostu.

v/ Yoga ad morgni
og seinnipart dags.

Gongur a strondinni:

Johanna Karlsdottir yoga-
kennari leidir 17-30 manna hop
i gegnum heilsuprégram med
ymsum mégulegum valkostum.

DETOX YOGA RETREAT

Vid strendur Alicante og Valencia
12.-19. mars 2022

Skraning er hafin a johanna@hotyoga.is og fyrirspurnum svarad a sama stad.
Stadfestingagjald greidist eigi sidar en 4. februar.

Erum vid
ao leita a0 pér?



