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Emin er hér fyrir framan eitt verka

sinna ari0 2018.  FRETTABLADID/GETTY

Vill fjarlaegja list i
kjolfar hneykslis

jme@frettabladid

Breski listamaodurinn Tracey Emin
tilkynnti 4 Instagram-sidu sinni i
sidustu viku ad hun hefdi opin-
berlega bedid um ad neonlistaverk
hennar More Passion, fra 2010,
skyldi fjarleegt ir Downingstraeti
10, opinberum héfudstédvum og
heimili forsetisradherra Bret-
lands, og hengt upp annars stadar.

Hneykslud a teiti

[ tilkynningunni segir hun: ,Meiri
astrida er pao sidasta sem pessi
rikisstjorn parf. Naverandi dstand
er skammarlegt.“ Beidnin kemur i
kjolfar pess ad nylega uppgotvadist
ad Boris Johnson, forsetisradherra
Bretlands, hélt stort teiti i gardi
Downingstretis 10 { mai 2020
pegar faraldurinn var i algleymingi
og samkomubann var i gildi. Gestir
voru fleiri en 30 talsins og telja
margir ad med veislunni hafi verid
brotin 16g um samkomutakmark-
anir. Johnson hefur verid harolega
gagnryndur og badst afsokunar &
uppataekinu, en segir p6 ad hann
hafi talid teitid vera vinnutengdan
vioburd frekar en teiti.

Emin segir { viotali vio Art
Newspaper ad henni pyki petta
ovideigandi og 6skiljanleg hreesni:
,Pao er skammarlegt ad ljiga ad
folki. Folk hefur pjaost of mikid
vegna Covid. Pad hefurleitad rada
hja rikisstjérninni, en pad litur ut
fyrir ad stjérnin hafi sagt okkur
ad gera eitt, en sjalf ekki fylgt eigin
reglusetningu.“ W
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Gisli Halldor er eettadur fra isafirdi og saknar stundum fjallanna. Hann hefur verid bajarstjori & Selfossi fra arinu 2018. MYND/OLAFUR RAFNAR OLAFSSON

Vaxandi baer i stodugri sokn

Gisli Halldor Halld6rsson, baejarstjori 1 Arborg, kvaddi heimabee sinn Isafjor til ad taka
vi0 bagjarstjorastarfl 1 Arborg 2018. Hann sér ekki eftir pvi enda hefur baerinn blomstrad i
stjornartid hans og iblatalan margfaldast. Pad eru margar askoranir i starfinu. 2
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Adur en Gisli Halldor fluttist
buaferlum med fjolskyldu sinni

og settist ad a Eyrarbakka hafdi
hann verid bajarstjori i fjogur ar
aIsafirdi. bar a undan var hann
beejarfulltraii atta ar og pa ymist
forseti beejarstjérnar eda formadur
bajarrads, auk pess ad gegna
formennsku { ymsum radum og
nefndum a vegum Isafjardarbaejar.
Hann hefur pvi langa reynslu af
sveitarstjornarmalum. Gisli var
radinn til Arborgar pegar stadan
var auglyst eftir sidustu kosningar.
Hann veit ekki hvort hann haldi
starfinu eftir nestu kosningar

en vonar pé ao svo verdi. ,,bad

eru morg verkefni sem eru pegar
komin af'stad sem mig langar til
ad halda afram med,” segir hann.
,Petta hafa verid mjog krefjandi
verkefni undanfarin fjégur ar. Vel
hefur tekist til og svo eru énnur
verkefni sem ég myndi vilja fylgja
eftir naestu drin,” segir Gisli.

Mikil fjélgun ibaa

,Arborg stendur 4 timamétum &
moérgum svidum. fbaum i sveitar-
félaginu hefur fj6lgad mikio, allt
upp i 7%. I fyrra var aukningin um
4%. Han hefoi getad verid meiri bvi
eftirspurnin er mikil en uppbygg-
ing hasnaois hefur ekki annad
henni. Tafir hafa ordio i upp-
byggingu, til demis vegna Covid.
Ibtar Arborgar nalgast 11 pusund
envoru 9 pusund pegar ég kom
hingad til starfa. Ef neest ad fylgja
peirri uppbyggingu 4 nestu arum
sem skipul6gd hefur verio geti
ibuatalan farid upp i 15 pusund. Eg
sé ekki annad en ad fjolgun ibua
haldi 4fram 4 naestu arum og viod
géngum ut fra pviifjarhagsaetlun
ad hun veroi 8 présent 4 yfir-
standandi ari," segir Gisli og beetir
vi0 ad hann sjai engin merki pess
ad eftirspurnin sé ad dala.

Margir héfudborgarbiar hafa
flutt til Arborgar. Hiisnzi6 er
adeins 6dyrara og eftir ad f6lk for
ad vinna meira i fjarvinnu skiptir
litlu hvar pao byr. ,Hasna0i hér
hefur haekkao i verdi en ég tel ad
baod sé enn 10-20% 6dyrara en &
hofudborgarsvaedinu. Byggt hefur
verid mikid af hagkvemu einbyli,
rad- og kedjuhusum. Fjolbylis-
htsum hefur einnig verio ad fjolga
og mikil eftirspurn eftir ibudum i
peim. Allt fra lokum seinni heims-
styrjaldarinnar hefur aukning hér
4 Selfossi verid um 3,2% arlega -
stadsetningin dregur 61k greini-
lega hingao.

Til ad meeta bessari fjolgun ibua
hofum vio lagt gridarlega aherslu a
fjolskyldupjénustu. G6d pjénusta i
grunn- og leikskélum, dsamt starfi
ipréttafélaga, er afar mikilveg og
er pad sem f6lk horfir til. ba skiptir
miklu ad félagspjénustan sé 6flug
og urredagdd a peim timum sem
vio lifum na. Vio héfum fundio
fyrir pviao folk er anegt med alla
okkar fjolskyldupjénustu og eru
riki og sveitarfélog farin ad leita
til okkar sem fyrirmyndar,” segir
Gisli. ,Arborg er pvi ad gera fanta-
gbda hluti.

Beaodi nyr grunnskéli og leikskoli
voru opnadir 4 sidasta ari a Selfossi
til a0 maeta ibuafjélgun. ,bad er
krefjandi verkefni a0 skipuleggja
skolahverfi og meta pérfina. I
einum grunnskoélanna erum vio
til deemis meo svo mikinn fjolda
nemendai7.og8.bekkad pad
verour ekki hagt ad koma peim
fyrir i skélanum pegar bérnin eld-
ast, haldi ibtum afram a0 fjolga.
Pad eru pvi bysna margar akvaro-
anir sem parfad taka sem geta
reynt 4. Auk pessarar 16gbundnu
pjonustu hefur alla tio verid mjog
oflugt og gott iprottastarfhér i
Arborg,* segir Gisli. ,bvi var radist
iad byggja stort iprottahds a Sel-
fossi arid 2019 og lauk byggingu
pess i haust. Hasid ramar halfan

Nyi midbaerinn 4 Selfossi dregu
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rad sér mikinn fjolda ferdamanna enda er hann glaesilegur og par er ad finna
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skemmtilega matholl. Midbaerinn er enn ad staekka en hann verdur fullklaradur arid 2025.

knattspyrnuvéll, hlaupabraut og
adstoou fyrir frjalsar iprottir. Hegt
verour ao steekka hasid i nesta
skrefi pannig ad knattspyrnu-
vollurinn veroi { fullri sterd. Vio
vaerum bain ad vigja htisio meo
pompi og prakt en Covid hefur
tafio okkur i pvi. Hisio hefur hins
vegar veri0 i fullri notkuniallan
vetur og sérstaklega er gaman ad
sja hve eldri borgarar hafa nytt
hlaupabrautina mikio til géngu-
ferda i gdooum félagsskap.”

Mannlifid hefur blomstrad

med nyjum midbae a Selfossi

Nyr miobar var opnadur formlega
a sidasta ari sem jok mjog ferda-
mannastraum til baejarins. ,Vid
finnum fyrir miklum ahuga félks a
Arborg og ekKi sist Selfossi eftir ad
nyi miobarinn kom til ségunnar.
N hefur skapast adstada til ad
vera meo alls kyns vidburdi og
skemmtilegheit fyrir mannlifid.
Eftir pvi sem sveitarfélagio vex
koma fleiri tekiferi. Midbarinn
greioir gétu okkur ao pviao skapa

enn frekari teekiferi. Pad er gaman
ad skapa gott samfélag sem folk vill
buai“segir Gisli.

,Paod hafa margir lyst yfir anegju
med nyja miobzinn og fulltraar
bajarins eru stdougt spurdir um
hann & fundum med 60rum
sveitarfélogum. Vel hefur verio
stadio ad 6lluisambandi viod petta
verkefni sem mun steekka mikio
anastuarum. Miobarinn hefur
yfir sér &kveodinn sjarma i pessum
gamla stil. Na er verio ad byggja
his sem 4 ad hysa tonleika, svipad
og Greeni hatturinn 4 Akureyri.“

Opna skrifstofuhétel

Fjarvinna folks hefur aukist til
muna eftir ad heimsfaraldur skall
4 og margir sem nyta pad til ad
bua langt fra vinnustad. [ Arborg
verdur pessari porf maett med pvi
ad breyta gamla Landsbankahus-
inu i skrifstofuhotel. ,Parna verdur
ibodiadstada fyrir 120 manns.
Folk kaupir kort og getur meett
eins og pvisynist. Adstadan verdur
ba0i med kaffihasabordum og

skrifbordum. Einnig verour hegt
ao leigja skrifstofu og fundarher-
bergi. bag er fjarfestingafélagio
Sigttin sem keypti Landsbankann
oger ad gera pessar breytingar,”
segir Gisli. ,Petta mun gagnast
pbeim sem eruifjarvinnuedaa
ferdinni og ég hlakka mikio til

ad sja oll pau tekiferi sem parna
munu skapast i hringidu pekking-
arstarfa,“ betir hann vio. ,Covid
hafa fylgt askoranir sem gerir folk
sveigjanlegra og pbad er meira til-
buio til ad gera breytingar og finna
alls konar lausnir. betta finn ég vel
hja starfsfolki sveitarfélagsins.”

Ny Olfusarbria

Gisli segir ad samradur hafi stadid
yfir vid Vegagerdina um legu vega
ogafhendingu 4 16ndum til ad
leggja nyjan hringveg. ,Nyi vegur-
inn mun tengjast nyrri Olfusarbr.
Buist er vid a0 haegt verdi ad opna
hana haustio 2025. ba verdur
midberinn a Selfossi fullbyggdur.
Vio faum Austurveg afthentan
pegar nyja briin verdur tilbuin

MYND/OLAFUR RAFNAR OLAFSSON

og baod er askorun bajarstjérnar
ad endurhugsa veginn pannig ad
hann ver0i breidstreti verslunar-
og bjonustu. betta breidstraeti
heldur svo afram vid hringtorgid
hja nyja midobenum og vestur
Eyrarveginn. bar eru margir
pjonustuadilar og verslanir. Vio
hofum pvi gullio tekiferi til ad
gera Selfoss ad adladandi be med
ymsum atvinnumoguleikum.
Morg fyrirteki hafa synt dhuga a
ad koma hingao, telja sig ekki sja
framtio a H6féanum i Reykjavik
eda sja tekifeerin a Suourlandi.
Skipulagt verour atvinnusvaoi vid
Eyrarbakkaveg, midja vegu milli
bugardabyggoarinnar i Tjarnar-
byggo og Eyrarbakka. Skipulags-
breytingar eru pegar hafnar hja
bajarstjorn enda teljum vio petta
mikilvegt skref fyrir atvinnulifio.”

Stokkseyri og Eyrarbakki
munu vaxa saman i framtidinni
Medal fleiri verkefna sem eru a
dofinni nefnir Gisli uppbyggingu
a Stokkseyri og Eyrarbakka en
vinsaldir baejanna eru alltafad
aukast. ,bad er mikil eftirspurn
eftir ad byggja par. Stadirnir eru
ifrabaeru navigi vid nattaruna,
ba0i sjo ogland. Vid viljum halda
ipa mynd sem porpin stita af og
vanda til skipulags og husagerdar.
Kyrrlatt porp hefur addrattarafl
fyrir marga og ég tel ad pad muni
aukast ao folk seki i kyrroina. Vio
sjaum fyrir okkur a0 Stokkseyri
og Eyrarbakki muni vaxa saman {
framtidinni.”

Gisli byr a Eyrarbakka og er
mjog anaegdur par. ,Vio leigdum
fyrsta arid en erum buin ad kaupa
okkur hts. Eg fann fyrir érlitilli
heimpri til Isafjardar skémmu
eftir ad ég kom sudur. Mér
fannst ég purfa ad komast a milli
fjallanna, i petta fadmlag sem pau
gefa. Eyrarbakki var fljotur a0 eyda
peirri pra meo nalegdinni vio
hafid. En ég a doéttur og barnabarn,
moour og skyldfolk fyrir vestan og
fer oft pangad i heimsékn. bad er
frabaert umhverfi a Eyrarbakka og
magnao aod fara i gongutdra par i
kring. Eg verd par afram og fe von-
andi tekiferi til ad halda afram
sem bejarstjori enda hef ég mikla
anagju afstarfinu.“ B

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

Utgefandi:
Torgehf
Abyrgdarmadur:
Bjorn Viglundsson

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Oddur Freyr
Porsteinsson, oddurfreyr@frettabladid.is s. 550 5766 | Sandra Gudrian Gudmundsdéttir,
sandragudrun@frettabladid.is, s. 550 5762 | Starri Freyr Jonsson starri@frettabladid.is,
s.550 5767 | bordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

Soélumenn: Arnar Magnuasson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,
Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654, Jéhann
Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5656, Ruth Bergsdottir,
ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.




w

FOTBOLTI
18.-21. mars

LIVERPOOL
MAN UTD

Flug, gisting, midi a leikinn,
rata til og fra flugvelli og
islensk fararstjorn.

Verd fra 229.900 3 mann

HEILSA

16. - 23. mai

HREYFIFERD

OLAFAR

Cambril Park a Spani.
Afingar viod allra hfi.

Fyrir nylida sem lengra komna!

Verd fra 165.900 3 mann

FOTBOLTI

1.- 4. april

MAN UTD
LEICESTER

Flug, gisting, midi a leikinn,
rata til og fra flugvelli og
islensk fararstjorn.

HEILSA

20. - 27. mai

HEILSA OG
HAMINGJA

Endurnaerandi heilsu- og
dekurferd fyrir konur a 6llum
aldri. Fararstjori:

Bjargey Ingolfsdéttir, radgjafi.

Verd fra 189.900 a mann

FERDASKRIFSTOFA

KEYRUM ETTA | GANG

Nanari upplysingar eru a visitor.is

Rammstein hopferd
25. - 28. juni 2022
Coventry a Englandi
Silver Hospitality seeti

a tonleikunum!
Verd fra 159.900 a mann.

FOTBOLTI
8.-11. april

MAN CITY
LIVERPOOL

Flug, gisting, midi a leikinn,
rata til og fra flugvelli og
islensk fararstjorn.

Verd fra 189.900 3 mann

SKOLI
26. jali - 2. agust

KNATTSPYRNUSKOLI
VISITOR i BOLTON

Fyrir drengi 13 - 16 ara.
Aft eins atvinnumenn
asamt skemmtun og
minningum sem endast evina.

Verd fra 259.900 4 mann

Hamraborg 20 ¢ 200 Képavogur ¢ Simi 578 9888 e visitor.is
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Mikil lifsgdi sem fylgja pvi ad vera i formi

Einar Asgeirsson tekur inn
bléndurnar Kollagen og Lidi
fra Protis. Hann er alseell med
arangurinn og segir vérurnar
era sér kleift ad stunda
reyfingu an verkja.

Adur en Einar hof inntdku 4 Kolla-
geni og Lidum var hann farinn ad
finna fyrir verkjum sem voru farnir
a0 hafa neikva0 dhrifa getu hans
til a0 hreyfa sig og par afleidandi a
lifsgaedi hans.

,Egvar meo lidverki i 6xlum og
hnjam, svona eins og gengur og
gerist en svo var ég lika sarpjadur
afvefja- og vodvaverkjum. Eg var
farinn a0 imynda mér a0 ég veeri
kominn me0 vefjagigt eda eitthvad
ipeim dar.“ Einar segir kynni sin af
voérunum hafa verio halfgeroa til-
viljun. ,Eg var btiinn ad préfa ymis-
legt og profadi petta afrelni. betta
reyndist sidan virka svona rosalega
vel. Eg er ordinn mjég godur i dag.”

Apreifanlegur munur

Einar er biinn ad nota vérurnar
itaep tvd ar og hafa komid upp
timabil par sem hann hefur ekki
tekio per inn. ,Eg er buinn ad profa
a0 sleppa pessu og pa fer ekkert &
milli mala hvad petta virkar vel. Eg
hef'svo fundid apreifanlegan mun
pegar ég byrja aftur.”

P4 hefur hann enn fremur
reynslu af pviad taka inn bara adra
hvora véruna og peer saman. ,Eg
heflika bara att Lidi eda bara att
Kollagen en ég finn ad petta virkar
ennpa betur saman. betta er frabaer
blanda. Eg parfad taka petta med
mat til ad stydja vid upptékuna
bannig ad ég tek betta med sjuss af
olifuoliu,” segir Einar og hler.

Einar hefur einnig pr6fad adrar
sambarilegar vorur, baedi erlendar
oginnlendar, og segir hann Protis
hafa reynst sér best. , betta erlenda
virkadi ekki neitt og petta inn-
lenda virkadi agetlega en var bara
alltof dyrt.

PROTIS

KOLLAGEN

FYRIR HUB,
HAR OG NEGLUR

0 hyltki

—

PROTIS

VERNDAR LI
BEIN OG BRJOSK
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Einar Asgeirs-
sonsegist mun
flijotari ad na sér
eftir hreyfingu
pegarhann
tekurinn bzedi
Kollagen og Lidi
fra Protis.
FRETTABLADID/
VALLI

Eins og begar madur var yngri
Einar stundar ymsa hreyfingu sér
til anaegju og segir blondurnar na
ordnar 6missandi. ,Ef ég etla ad
vera goour, njota lifsins og geta
hreyft mig pa finnst mér algjort
lykilatridi ad taka petta inn. betta
styour alla hreyfingu, hvort sem
pad er skokk, hlaup eda ganga a fell
og fjoll.”

Einar segir avinninginn ekki
sist felast 1 pvi hversu jakvaed dhrif
petta hafi 4 endurheimt védva
pbegar buid er ad taka a pvi. ,betta
verdur svolitid eins og begar madur
var yngri og fékk ekki hardsperrur
eda annad vesen. Lidanin batnar og
pa er audveldara a0 virkja sig betur
ihreyfingu. Pannig kemur petta
allt.”

Einar melir heilshugar meo
voérunum. ,Eg hugsadi med mér
hvort madur &tti nokkuo aod vera
ao tja sigen sidan er égalltafad
lesa um folk sem pjaist til demis

’ Ef ég zetla ad vera

goour, njota lifsins
og geta hreyft migpa
finnst mér algjort most
ao taka pettainn.

afvefjagigt og ef bad getur lagad
pbad med bessuistadinn fyrir ad
bjast, pa veaeri algjor synd ad koma
pvi ekki a framfeeri. Mér er pvi ljuft
og skylt ad deila pessu med f6lki ef
petta skyldi vera eitthvad sem geti
hjalpad peim,” segir Einar.

,Eghélt ad ég veeri kominn med
vefjagigt en pao lagaoist eftir a0 ég
for ad taka petta inn. bad eru svo
mikil lifsgeedi sem fylgja pvi ad vera
iformi.*

Verndar lidi, bein og brjosk

Protis Lidir er unnio ur kollagen-
rikum skrapi sebjigna meo
vidbattu vatnsrofnu porskprotini
fyrir vidhald véova og tirmeriki
fyrir bélgueydandi ahrif. Blandan
inniheldur einnig mangan og naud-
synleg vitamin fyrir heilbrigo bein,
brjosk oglidvokva.

Fyrir had, har ogneglur

Kollagen fra Protis er einstdk
blanda tr hageoa innihaldsefnum
sem styoja vid styrkingu & hao, hari
ognoglum. Kollagenio er framleitt
ar islensku fiskrooi og inniheldur
einstakt innihaldsefni-SeaCol,
sem er blanda af vatnsrofnu kolla-
geni ur islensku fiskrodi og vatns-
rofnu porskprétini tr islenskum
porski. SeaCol tekur battiad
styrkja vefilikamans og vidhalda
teygjanleika. Einnig er sérvalin
blanda af vitaminum og stein-
efnum sem 611 styoja vid styrkingu
4 huo, hari ognéglum. ®

Vorur Protis fasti 6llum helstu
matvoéruverslunum ogapotekum.

Grisk chia-skal fyrir alla fjolskylduna

Hanna béra Helgadottir
matarbloggari er med
astridu fyrir keté mataraedi
og heldur ati sidunni
hannathora.is og instagram-
reikningnum @hanna-
thora88 par sem hun deilir
uppskriftum sem eru fyrir
ket6 mataraedi.

sjofn@frettabladid.is

Hanna béra er flugfreyja hja
Icelandair, menntud sem vio-
skipta- og markadsfredingur og
rekur eigio fyrirteki. Fyrir raimum
premur arum sneri Hanna béra
bladinu vid og byrjadi a ket
matara0i. Keté mataraeoid snyst
um ad neyta minna af kolvetnum
og meira af fitu yfir daginn og nyta
sér ketona sem brennsluefni fyrir
likamann.

,Fyrir ramum premur &rum
fann ég ad likamleg heilsa var ekki
lengur upp a sitt besta og alls konar
fylgikvillar ofpyngdar voru farnir
ad banka upp 4 meo tilheyrandi
lidverkjum og preytu. bad var pa
sem ég akvaod ad profa eitthvad
nytt, sem ég hafoi ekki profad aour.
Eg fann strax mun 4 likamlegri og
andlegri heilsu og attadi mig a pvi
hvad ég hefdi verio ad innbyrda
svakalega mikio af kolvetnum og
sykrian pess ad spa neitt { pad.
Premur sykurlausum arum sioar sé
ég ekki eftir einni einustu mindtu
og mér tokst ad finna mina hillu og
ket6 mataradi hefur verid minn
lifsstill og astrida allar gotur sidan.
Pad eru svo mikil forréttindi ad

starfa vid pad sem madur hefur
astriou fyrir og 6trulega gefandi
a0 hanna og bréa uppskriftir fyrir
pa sem vilja sneida hja kolvetnum,
sykri, gliteni eda bara profa eitt-
hvad nytt og girnilegt.”

Skipuleggur daginn

Hoénnu béru finnst skipta miklu
mali a0 borda rétt til ad hafa orku
og tthald ut daginn. ,Eg reyni eftir
bestu getu ad hugsa um allt sem ég
boroda sem orku sem endist. Eg er
oft ad vinna langa daga i haloft-
unum og bar skiptir 6llu mali ad
vera tilbain i hvada adstedur sem
er. Med bvi ad skipuleggja daginn
og undirbia nesti sem hentar mér
finnst mér audveldara a0 stjérna
eigin orku og vellidan. begar vid
veroum fullordin pa er engin
mamma sem pakkar nidur nesti
fyrir okkur eda dkvedur hvad er
imatinn. Vid akvedum hvao vid

Hanna bora
Helgadottir
adhyllist ketd
mataradi og
finnur mikinn
mun a likam-
legriogandlegri
heilsu eftir
ad huan breyti
mataradinu.
FRETTABLADID/
EYPOR

viljum gera fyrir okkar likama.”

A0dspuro0 segist Hanna béra
oft purfta ad nyta jantarmanud
til ad nallstilla likamann. , Eftir
jélahatidina nyti ég fyrsta manud
arsins oft i ad fasta til hadegis og
boroa pvi fyrstu maltio dagsins
ihadeginu. Eg fe mér svart kaffi
ogvatn & morgnana og bryt svo
fostuna med girnilegum ketéven-
um hidegismat. Ad 60ru leyti held
ég minu striki allan arsins hring.
Eg hefpad avallt sem markmio alla
daga a0 njota allra maltida og mér
hefur tekist pao.”

Hvernig litur hefobundinn dagur
1t hjd pér pegar kemur ad pvi ad
rada saman matsedli fyrir daginn?

,Eghorfi 4 neringu dagsins sem
eina heild og skipulegg daginn. Eg a
alltafharosodin egg i isskapnum og
grip pau oft 8 morgnana og krydda
med chilli og pipar. [ hadeginu
reyni ég a0 koma fersku grenmeti

innimatarae0id og geri mér til
demis salat me0 afgangs kjuklingi,
osti, hnetum og goori ketovenni
dressingu. Hja mér eru 611 salot
avallt vel atilatin og alltaf eitthvad
girnilegt og sadsamt.  millimal er
ég oft med mondlur eda hnetur i
boxi og grip i begar ég finn fyrir
svengd. G60 og holl fita sem veitir
meér goda orku 4 milli maltida. I
kvoldmat baka ég oft ketévena
kosti eins og ketd naanbraud til ad
hafa med kjakling eda ket6 pitsu
afostudégum. Eg reyni oft ad elda
steerri skammta i kvoldmat til pess
a0 geta gripid meo i nesti daginn
eftir en allt sem sparar tima gerir
mataraeoio audveldara.”

Pad bordar enginn fyrir big
Honnu béru finnst mikilvaegt

ad vera sjalfum sér samkvemur
og vera fylginn sér. ,bad bordar
enginn fyrir okkur og pad er undir
okkur sjalfum komio ad akveda
hvad vid viljum gera og hvert vio
viljum stefna. bad sem mér fannst
erfidast fyrst var hvad 6drum
fannst og hversu miklar skodanir
adrir hafa a pinu mataraedi. Loka-
nidurstadan er alltaf st sama, pad
boroar enginn fyrir pig.“

Hanna béra deilir hér meo
lesendum griskri chia-skal sem er
einn af hennar uppéahalds morgun-
verdum. ,Eg geri pessa skal reglu-
lega um helgar pegar ég hef ggdan
tima og langar a0 gera vel vid mig.
Pao er haegt ad toppa hana med alls
konar kolvetnaskertu godgaeti sem
passar inn i daginn en einnig gott
a0 taka meo i nesti.

Griska chia-morgunverdarskalin.

Grisk chia-skal
Grunnur

1dl griskt [éttmal
1dlirjomi

1 msk. chia-frae
5-6 dropar stevia

Toppur

Hampfrae eftir smekk

Ber sem eru lagriikolvetnum —
t.d. hindber, jardarber eda blaber
Kokosflogur eftir smekk
Heslihnetukurl eftir smekk
Mondluflégur eftir smekk

Blandio saman grisku léttmali og
rjéma, batid chia-frejum og steviu
atiogblandio vel saman. Chia-
fraein purfa nokkrar mintutur til ad
draga isig vékvann tur bléndunni.
Toppiod a ykkar hatt en ég geri
reglulega stora skal og rada fallega
ofan 4, svo fa allir i fjolskyldunni
a0 skammta sér i minni skalar.
Skemmtileg maltid fyrir alla fjol-
skylduna. ®
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Ymsir
paettir geta
b6 haft
ahrifa
magn
kolester-
6ls i bl6oi

Gotterad fylgjast med blédprystingnum.

Kolesterol og hjartaheilsa haldast i hendur

Lipinorm er hapréad baeti-
efni sem inniheldur 6flugar
jurtir og vitamin sem hafa

eilsueflandi eiginleika fyrir
mannslikamann med ein-
stakri virkni sinni.

Hjarta okkar hefur ymsum afar
mikilvegum hlutverkum ad gegna,
medal annars vidheldur hjartad
hringras bl6dsins og flutningi str-
efnis og neringar um likamann.

A hverri einustu minatu delir
hjartad um fimm litrum af bl60oi
um likama okkar og ma pvi segja
ad g6o hjartaheilsa sé gridarlega
mikilvaeg. Vert er ad huga ad pvi
a0 hjartaheilsa og kélesterolgildi
likamans haldast { hendur.

Hvao er koélesterol?

Kolesterdl er ein tegund blodfitu
sem gegnir mikilvaegu hlut-

verki i likamanum. Allar frumur
likamans purfa 4 kélesterodli ad
halda fyrir eolilega starfsemi
likamans en pad er medal annars
mikilvaegt til myndunar frumna og
horména. Asamt pvi parflikaminn
kolesterol vio framleidslu ymissa
hormoéna, svo sem testosterons og
estrogens. Kélesteroli ma skipta i

heildarkolesterol, HDL-kolester-
6], LDL-koélesterol og priglyserio.
HDL-kélesterol er oft kallad ,g60a
kolester6lio“ en pad er okkur
naudsynlegt og hjalpar 4 ymsan
hattvid ao fyrirbyggja hina ymsu
kvilla. LDL-kélesterdl er hins vegar
oft kallao ,slema kolesterdlio“ en
pad viljum vio fordast, pad getur
siastinn i ®0avegginn og hladist
par upp og valdio pvi a0 ®0arnar
prengjast, stifna og missa teygjan-
leika sinn en pad hindrar eoli-

legt blodstreymi um edarnar og
eykur alag a hjartad. Ymsir paettir
geta b6 haft ahrif 4 magn kolest-
erols i bl6di og er medal annars
mikilvaegt ad huga ad hollu og fjol-
breyttu matareeodi dsamt reglulegri
hreyfingu.

Matara0id skiptir mali

Oll vitum vid ad matareaoi hefur
gridarlega mikio a0 segja hvad
varOar andlega og likamlega heilsu
okkar. Matareedi skiptir hvad
mestu mali pegar kemur a0 vellid-
an en mikilvegt er ad allir tileinki
sér hollt og fjolbreytt matareedi.
Hvad varoar kélesterolio i likama
okkar er mataradi sa pattur sem
hefur hvad mest ahrif. Meo pviad

Allir 22ttu ad fordast ad vera med of mikla bloofitu til ad fordast hjartasjukdoma.
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Kombination af artiskok*,
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Koattilskud  ARTISKOK BOO MG EKSTRAKT
90 tabi.

stilla fituneyslu i hof, velja frekar
mjuka fitu en harda og neyta gren-
metis, dvaxta og kornmetis er
hagt ad halda kélesteroélgildum i
blooi edlilegum. Ao auki geta valin
fedubotarefni haft jakved ahrifa
kolesterolgildi likamans.

Lipinorm er hapréao beetiefni a
markadi sem inniheldur 6flugar
jurtir og vitamin. Blandan inni-

Lipinorm inni-
heldur 6flugar
jurtir og vita-
min.

PP PP AP PD

OO0 O ) IO 0 . O)

UDVUNDET AF CA. 5200 MG ARTISKONBLAD

heldur pistilhjértu sem innihalda
virka efnid cynarin sem i pus-
undir ara hefur verid pekkt fyrir
heilsueflandi eiginleika sina fyrir
mannslikamann. bistilhjértu geta
stuodlad ad pvi ad vidhalda edli-
legu kolester6lgildi i likamanum.
bessi einstaka batiefnablanda
inniheldur ad auki ménakoélin

K ar raudum ger-hrisgrjonum

MYNDIR/ADSENDAR

)) Allar frumur
likamans purfaa
kolesteroli ad halda
fyrir edlilega starfsemi
likamans en pad er
medal annars mikil-
vaegt til myndunar
frumna og horména.

(RYR) sem eru dokkrauo grjon og
hafa verid pekkt i aldanna radir
fyrirjakveed dhrif 4 heilsu okkar.
Ad auki inniheldur Lipinorm
olifur og piamin (B1-vitamin) sem
meodal annars studlar a0 eoli-
legum orkugaefum efnaskiptum,
eolilegri starfsemi taugakerfisins
og hjartans. Venjulega hekka
koélesterolgildi i likamanum med
aldrinum en Lipinorm hefur pad
ad markmidi a0 vidhalda edlilegu
kolesterolgildi og er pvi ekki ar
vegiad bata pessari einstoku voru
inn idaglega ratinu. B

BetterYous

Vegan Health

= Vegan D3

Sérstaklega samsett batiefnablanda fyrir pa sem eiga erfitt med ad
taka upp B12 og jarn ur fdunni og pa sem neyta ekki dyraafurda.

Hamarksupptaka tryggd pegar (idad er ut i kinn.
Hrod og mikil upptaka.

Betra og 6ruggara en toflur eda hylki.
Pakkningar gerdar ur endurunnu plasti dr sjonum
48 skammtar

= B2 = Jarn&Jod

Valid BESTA NYJA BATIEFNID 4 Natural & Organics i London 2019

Vegan Health
Daily Oral Spray

| = L =Y
i ® %

Vegan Health
Daily Oral Spray

Contains four essantial
nutrients per daily serving

gen D3, wiormin B12 j23 metyiccbalamin
A DR T, 00 2 e

25ml Hetural mized berries flavour

]

Utsolustadir: Oll apotek, heilsuverslanir og heilsuhillur stormarkadanna
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Sér fugla ut um allar koppagrundir

Listamadurinn Saepér Orn
. Asmundsson heilladist af
fuglum & fullordinsaldri. I
dag opnar hann syninguna
Fuglar, par sem hann synir
oliumalverk og verk unnin

Starri Freyr € A
lénssony med blandadri taekni.
starri L.
@frettabladid.is Syningin Fuglar verdur opnud

idag, laugardag, i Gallery Porti,
Laugavegi 32 i Reykjavik. bar synir
Sap6r Orn Asmundsson oliumal-
verk og verk unnin meo blandadri
teekni sem eiga pad sameiginlegt
ad syna ymsar tegundir af fuglum.
yFuglar eru eitthvad sem ég tok
litio eftir sem krakki en sidustu
ar, sennilega med auknum aldri
og broska, hef ég heillast meira af
peim og sé nana fugla Gt um allar
koppagrundir. Eftir a0 fjolskyldan
for ad dvelja mikid 4 sumrin &
Vestfjorounum hef ég lika heillast
meir og meir af nattarunni og
sérstaklega af fuglum. [ verkunum
a syningunni er ég a0 takast a vio
pessi lifrenu form fuglanna og
yfirfera i geometrisk hrein form
og linur. Syningin samanstendur
af oliumalverkum og verkum
unnum meo blandadri tekni par
sem ég prenta dkvednar grunn-
linur og baeti svo vid og byggi

upp verkid med vatnslitum og
pennum.”

STUDIO Liselotte

STUDIO Selma STUDIO Jette STUDIO Annelise
bolur tunika peysukijall peysukjoll
Steerdir 40-56 Steerdir 40-56 Steerdir 40-56 Steerdir 40-56
Verd 11.980 kr. Verd 13.980 kr. Verd 18.980 kr. Verd 17.980 kr.

LITTU VID A BELLADONNA.IS

Verslunin Belladonna

lbelladonnai

Skeifunni 8 * 108 Reykjavik ¢ Simi: 517 6460  www.belladonna.is
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HUSASMIDIAN

Hann segist hafa unnio ad
syningunnii eitt &r par sem pad
tekur tima og pbolinmaoi a0 mala
oliuverk, auk pess sem daglegt lif
og vinna tekur sinn tima lika.

Ekki aftur sniid
Sapor er feeddur arid 1978 og 6lst
upp i Breioholtinu. Hann segist
ekki muna eftir sér 60ruvisi en
ad teikna og skapa. ,Eg var enn i
grunnskéla pegar ég maladi i fyrsta
skipti 4 striga og pa varo ekki aftur
snuio. Seinna leroi ég hreyfigrafik
a Italiu og hef unnio vid pao fra
utskrift arid 2004. [ dag a ég og rek
Farva, sem er honnunarstudio,
prentverksta0i, verslun og net-
verslun (farvi.is) &samt eiginkonu
minni Tobbu.

Medfram rekstri Farva mala
ég oliumalverk en oliumalningin
hefur alla ti® heillad mig mikio. A
prentverkstedinu sérhaefum vid
okkur {riso- og silkiprenti, og hef
ég bvi notad pann midil téluvert
iverk min sidustu ar. Auk pess &
ég prju frabeer born, S6gu Mariu,
Solku Elinu og Baldur P4l, og edli-
lega fer mestur partur timans i fjol-
skylduna og samveru med henni.”

+Fuglar eru
eitthvad sem
egtoklitiod
eftir sem krakki
en sidustu ar,
sennilegamed
auknum aldri og
proska, hef ég
heillast meira
af peim," segir
Saevar Orn As-
mundsson.
FRETTABLADID/
ANTON BRINK

A syningunni
Fuglar synir
SaeporOrn
Asmundsson
oliumalverk og
verk unnin med
blandadri taekni
sem eiga pad

Eftir ad fjélskyldan
for ad dvelja mikio
a sumrin a Vestfjoro-
unum hef églika heillast
meir og meir af natt-
arunni og sérstaklega af
fuglum.

Saepor Orn Asmundsson

Eitt oliumalverk a viku

Sabor tok patt i sinni fyrstu sam-
syningu a vegum Unglistar arid
1996 og ari sidar hélt hann sina
fyrstu einkasyningu i Galleri Geysi,
pa 19 ara gamall. ,Medal annarra
syninga eru utskriftar- og samsyn-
ing ur Istituto Europeo di Design
sem haldin var i Guggenheim {
Feneyjum arid 2004. bar vorum vid
me0 videdverk og innsetningar til

sameiginlegt
ad syna ymsar
tegundir af
fuglum.

synis. Sioustu malverkasyningar
minar voru a Mokka ario 2010 par
sem ég syndi portrett malverk. Arid
2014 setti ég mér svo pad markmid
a0 mala eitt oliumalverk & viku.
bad hafdist ekki alveg en ég naoi 30
verkum og afraksturinn var syndur
a Mokka arid 2015."

Hann er dnegdur med ad hafa
néad ad opna syninguna hja peim
prydisdrengjum Arna og Skarpa
sem reka Gallery Port. ,bess utan
stefni ég 4 ad auka veegi pess tima
sem ég eydi i myndlistina og gefa
henni meira plass. Reksturinn a
Farva verdur plassfrekur en stéra
markmioid er ad gefa myndlistinni
meiri tima og sja hvort htn geti
ekki stadid undir sterri hluta i
launasedilsins.”

Hagt er a0 kynna sér verk
Sabors a farvapabbi.is og 4 Insta-
gram (@farvi.is). B

Syningin verdur opnud i dag,
laugardaginn 22. januar, fra kl.
15-18, i Gallery Porti, Laugavegi 32
i Reykjavik. Stendur syningin yfir
til 3. februar. Opid pridjudaga til
laugardags, fra kl. 12-17.
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Smaauglysingar

5505055

Afgreidsla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Fararteki

©) KROKUR

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkveeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

Bilauppbod - Krokur
Simi: 522 4610
www.bilauppbod.is

Nyr 2021“ M|tsub|sh| Outander
Hybrid Spirit+ Tiglamynstrud ledur
a saetum. 18” alfelgur. 5 ara evropsk

verksmidjuabyrgd. 4 litir & stadnum.

Fair bilar eftir a pessu verdi. Verd
5.950.000,-

Sparibill ehf
Hatan 6A, 105 Reykjavik
Simi: 577 3344
www.sparibill.is

Bilar til s6lu

- s
Volvo XC60 2018 Inskription
tengitvinnbill Ekinn 70 pus. Verd 7,3
mker. Til synis i H6fdahollinni. Uppl. i
sima 6645100.

bjonusta

Bokhald

b. VILBERGSSON EHF
Get beett vio fyrirtaekjum i
bokhaldspjénustu. Vidurkenndur
bokari. thv.is thv@thv.is. Simi:
8884818

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

REGNBOGALITIR EHF
Getum baett vid okkur verkefnum
innanhuss. Loggiltur malarameistari.
Loggiltir malarar. Vondud vinna,
vanir menn. www.regnbogalitir.is
malarar@simnet.is. Simi 8919890

Buslédaflutningar

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

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S. 663 0746.
Tofluskipti, myndsimar. Hagstaed
verd. Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Huasavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
-FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaadum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994

Aoy

LOFTSTOKKAHREINSUNIN

» FYRIRTZEKI
+ FIOLBYLISHUS

+ SKIP

» VEITINGASTABIR

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

Fadu tilbod pér ad kostnadarlausu
i verkid i sima 786-3211 eda sendu
okkur pést a verk@edalverk.is

1 RUNAR MURARI EHF
i ! 5774-3800
||llpas:n',"rnnlrmu‘rlri.h"
runarmurariggmail.com
“HUSAVIDGERDIR
TROPPUVIDGERDIR
I-'f..iﬁ-\L.-\E;NIHJ" PARKETLAGNIR

BADHERBERGID / ELDHUSID

Malningarvinna / Pakimalun
o.m.f1.
M ara reynsla i nlanhissvidhaldi
Tilbod pér ad kostnadarlansn
KT 5G0819- 1100 VSK 135577

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

Heilsa

Keypt
& Selt

Atvinna

Gitarinn ehf.

Storhofdi 27
Simi 552 2125
www,gitarinn.is

Gitarar og
hljomboro

i miklu drvali
Vero vid allra hafi

Gaeda ungnautakjot beint fra byli.
Minnst 1/8 ur skrokk. Hakk, gullas,

snitsel og steikur. www.myranaut.is
5. 8687204

FRETTIR, FOLK &
MENNING
¢ Hringbraut

Fiskvinnsla i Hafnarfirdi 6skar
eftir folki til starfa i snyrtingu og
pokkun. Vinna hefst k. 7, ekki er
tekid vid umsoknum a stadnum.
Ahugasamir sendi pést & vinna@

hamrafell.is
Upplysingar gefnar i
sima 898-5732.

Heimilio

Barnavorur
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VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI
+ SKIPTITASKA

Verd fra 109.900 kr. Barnid Okkar -

Hlidasmara 4 - 201 Kop. s. 5538313

barnidokkar.is

Huasna0i

Geymsluhisnadi

GEYMSLUR.IS

SiMI1 555-3464
parftu pitt plass? Vid erum med nog
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymslur.is

e

GEFDU
HENU

gjofsemgefur.is

907 2003

<L Hjalparstarf
\dJ kirkjunnar

Gamli glugginn r,
nyi glugginn {
...sv0 einfalt er pad

Nfsmidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt isetningum og vidhaldi.
Hafdu samband og vid metum dstandid.

Smidjuvegur 12, raud gata - S.566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is

Létt og skemmtileg spaenskunamskeid

Verda haldin i MiR salnum a Hverfisgotu 105. Par getum vid bodid nemendum ad halda fjar-
leegdarmidrk vegna Covid19 og aldrei fleiri en 10 i hverjum hép. Kennarar eru Jakobina Davidsdottir
og Carmen Nogales. Meiri ahersla er 16gd a tal og minni & malfradi. Namskeidin standa i 4 vikur.
Bodid er upp a byrjendanamskeid og framhaldsnamskeid. Namskeidin okkar byrja manudaginn
31. jantiar og pridjudaginn 1. febriarog peim lykur svo fimmtudaginn 24. februar.

Byrjendanamskeid:

Madnudaga og midvikudaga: 13:00 - 14:30
Manudaga og midvikudaga: 19:15 - 20:45
pridjudaga og fimmtudaga: 10:00 - 11:30
Pridjudaga og fimmtudaga: 17:30 - 19:00

Framhaldsnamskeid spanska I1:
Madnudaga og midvikudaga: 10:00 - 11:30

Framhaldsnamskeid spaenska Il
Maénudaga og midvikudaga: 17:30 - 19:00

Framhaldsnamskeid spaenska IV:
Pridjudaga og fimmtudaga: 19:15 - 20:45

Framhaldsnamskeid spaenska V:
Pridjudaga og fimmtudaga: 13:00 - 14:30

Bjodum einnig upp a einkatima.

Namskeidin hefjast manudaginn

31. janiiar og pridjudaginn 1. februar
lykur fimmtudaginn 24. februar.
Verd & mann er 35.000 kronur.

Uppplysingar i sima 790 5033 eda
spaenskuskolinnhablame@gmail.com

Facebook: Spaenskuskolinn Hablame
Instagram: spaenskuskolinn_hablame

Simi 550 5055

Ferdapjonustuhus

Vondud hus sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

Geymsluskurar /gestahiis til sélu

* brjar staerdir 7,5/9,5/14,9 fm.

* Veggjagrind ut 45x95 timbri.

& * Pappi og barustal a paki.

* Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.
« Skirar sem pola vedur og vinda.

Framleidum einangrunarlok
og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum astand og gerum vid. L. . . .
Nanari uppl. reisum@simnet.is
eda i sima 899 0913 Frida
WWW.reisum.is

Nanari uppls; reisum@simnet.is eda
s. 899 0913 Frida, www.reisum.is

www.fjardarbolstrun.is

‘F_iardarbélstrun S. 561 4188 * 840 0339 * fiardarbolstrun@gmail.co:m

Allatimmtudaga oglaugardaga

arnarut@frettabladid.is




