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Vistkerfifinnst 4 500 metra dypii
staerstu ishellu Antarktiku.

Lifid undir isnum

jme@frettabladid.is

Visindamenn uppgo6tvudu nylega
aour opekkt lifriki i arfarvegi a um
500 metra dypi i Ross ishellunni,
steerstu ishellu Antarktiku. Nysja-
lenskir visindamenn fra National
Institute of Water and Atmos-
pheric Research (NIWA), breddu
par holuigegnum ishelluna ad
nedanjardara, eda ollu heldur
nedanissa, sem er rimlega 10 kil6-
metra long, 250 metra breid og 250
metra djap. ,imyndadu pér svadi
a sterd vio héfnina i Sydney, ar is
og snjo,” segir Craig Stevens, haf-
fredingur hja NIWA.

Idandi af marflom

Parna nidri er 6trilega dimmt og
kalt enda of djipt i isnum til ad
solarljos nai ad skina par. Visinda-
menn urdu pvi hissa pegar peir
létu rannsoknartakin siga nidur {
ana og fundu par arfarveg sem var
i0andi af marflom.

»A0 sja 6ll pessi dyr syndandi i
kringum myndavélina merkir ad
parna er augljéslega mikilvaegt
vistkerfisferli i gangi, sem vio
munum rannsaka frekar,” segir
Craig. ,Stundum saum vio mikla
mergd en 60rum stundum voru fa
dyr a ferli. Pessi breytileiki er hluti
af pvi sem gerir petta svona spenn-
andi,” betir hann vid.

Vero6ldin undir ismassa Antark-
tiku er enn radgata, enda er tolu-
vert fl6kio ad komast ad pessum
nedanissam. Fyrir utan veorio pa
parfad bora i gegnum pykkan is
og senda nidur dréna eda mynda-
vélabunad. betta er 4staeda pess ad
hid fraega skip Ernest Shackletons,
the Endurance, fannst ekki fyrr en
meira en 6ld eftir a0 pad tyndist.

lifestream

POWERFUL HNUTRITION
“. FROM PLANTS &

AUKAKILOIN
BURT

Karitas Armann starfadi sidasta vetur hja Kempinski Hotel Mall of the Emirates hételinu i Dubai. MYND/GiGJA DOGG EINARSDOTTIR

Endadi ovant i Dibai

Karitas Armann upplifdi skemmtileg og spennandi aevintyri { Dtbai sidasta vetur par sem
hin starfadi hja Kempinski Hotel Mall of the Emirates hotelinu eftir ad hafa lokid nami vid
César Ritz hotelskolann 1 Sviss. I sumar starfar htn hja fjolskyldufyrirtaekinu. 2
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Starri Freyr
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Karitas Armann starfadi sidasta
vetur hja Kempinski Hotel Mall
of the Emirates hotelinu i Dabai.
Par gegnir han stéou , Lady in
Red*, sem er nokkurs konar gest-
gjafi hotelsins. Starfio er ein af
lykilstooum innan Kempinski
kedjunnar en htin sér um a0 taka
a4 moti gestum og sja um ad bjoda
upp a persénulega, faglega og
einlega pjonustu. ,Eg sé pvium
mottoku gesta, skipulegg allar
komur VIP gesta, samskipti vid
gesti, tek & moéti 6llum séroskum
og meodhondla dbendingar og
kvartanir pegar par koma upp,
asamt ymsum fleiri verkefnum.”

Karitas hof storfi Dubai eftir
a0 hafa lokid nami vid César Ritz
hételskolann i Sviss en par adur
hafoi hun lokio Diploma in Hospit-
ality management fra HR.

Komid vida vio

Segja ma ad Karitas hafid verid
vidlodandi einhvers konar ferda-
pjonustu fra pvi htin var stelpa. kg
er feedd og uppalin & Fridheimum
iBlaskogabyggo og er bvi sveita-
stelpa i hao og har. Fra yngri arum
hef ég verid starfandi i fjolskyldu-
fyrirteekinu okkar og hefpviiraun
alist upp i ferdapjonustugeiranum.
Par spratt upp mikill 4hugi fyrir
ferdapjonustu og pjonustustorf-
um, asamt mikilli @vintyrapra til
a0 sja, skoda og upplifa heiminn
og kynnast 6likum menningar-
heimum. Sidustu ar hef ég fario

i spenskuskéla a Spani, dvalio
nokkrar vikur { Svipj6o ad vinna &
hestaleigu, verid i haskéla i Sviss,
og nuna sidastlidio haust flutti ég
at til Dabai.

Langadi ad profa eitthvad nytt
Stefnan var ekkert endilega sett &
Duabai ad nami loknu i Sviss, segir
Karitas. ,A sidustu énninni minni
iSviss var ég farin ad hugsa hvad
ég etti ad gera eftir utskrift. Mig
langadi ad profa eitthvad nytt

og ao fara eitthvert itiheim og
heimsekja ny 16nd. Fyrirtaekio
sem ég vinn hja hafdi samband vid
mig og baud mér i atvinnuviotal.
Sidan hoéfust margir Zoom-fundir
me0 6likum stjérnendum hja
fyrirtekinu og eftir nokkrar vikur
akvao ég a0 taka af skarid og sam-
bykkja atvinnutilbodio hja beim.
betta var i raun mjog évent par
sem ég hafoi aldrei thugad ad flytja
til Dabai, en 4 sama tima mjog vel-
komio tilbo0 par sem ég var i leit
ad einhverju nyju og 6druvisi.”

Leeroi ad standa a eigin fotum
Hun segir dvolina i Sviss hafa verid
®0islega og htin hugsi oft hvad
hun veeri til i ad upplifa pad @vin-
tyri aftur. ,betta var a0 sjalfsogou
mikill rassibani og hafoi sina kosti
og galla, eins og allt annao, en

yfir pad heila pa var petta besta
akvordun sem ég hef tekio. Eg
leerdi alveg helling, kynntist svo
morgu folki alls stadar ad ur heim-
inum og 60ladist teekiferi sem ég
hefdi aldrei getad imyndad mér,
asamt pvi ad steekka tengslanetio
tilmuna.”

Skolinn var mjog alpjédlegur ad
hennar s6gn, sem skapadi mjog
skemmtilegt umhverfi.,Vio
bjuggum og leerdum & tveimur
stodum 1 Sviss, fyrst { Lucerne, sem
er fallegasta borg sem ég hef b1iio i,
og sidan i ba sem heitir Brig og er
rétt vio landameeri Italiu. Ad vera
fra fjdlskyldu og vinum a Islandi
kenndi mér lika ad standa a eigin
fotum og pad er reynsla sem hefur
styrkt mig mikid, og veeri ég ekki
apeimstad sem égerdidagan
hennar.”

Ao vera a heimavist meo folki
fra 6likum 16ndum gaf henni
einnig faeri 4 ad kynnast 6likum
menningarheimum og kenndi
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Karitas Armann atskrifadist fra César Ritz i Sviss eftir ad hafa stundad nam i Haskolanum i Reykjavik.

Soélsetrid i Dubai er fallegt.

, Eghefmikla

astriou fyrir ad
vinna me0 f6lki og finnst
mjog skemmtilegt ad
lzera nyja hluti.

Karitas Armann

henni margt um samskipti og
mannlega hegdun milli f6lks meod
mismunandi uppruna.,Namid
styrkti mann pvi ekki adeins fag-
lega heldur einnig sem persénu
og ytti undir mikinn voxt hja mér
persénulega.”

Spennt fyrir framtidinni

Neastu ar eru nokkuo 6radin ad
sogn Karitasar. ,Eg er bara sma

ao spila affingrum fram en ad
sjalfsogdu er draumurinn ad vaxa
innan hoétel- og ferdapjonustugeir-
ans og 60last frekari pekkingu og
reynslu. Eg hef mikla astridu fyrir
a0 vinna meo folki og finnst mjog
skemmtilegt ad leera nyja hluti

og kynnast nyjum menningar-
heimum, svo hver veit hvar ég enda
aneestu arum. Einnig er ég mjog
opin fyrir nyjum tekiferum og er
alltafad leitast vio ad leera eitthvad
nytt, svo ég er mjog spennt ad sja
hvad framtidin ber i skauti sér. I
sumar ®tla ég p6 ad einbeita mér
a0 starfi minu hja Frioheimum, par
sem ég er meodal annars ad vinna
a0 nyjum og spennandi verkefnum
med fjolskyldunni. En neesti vetur
eralveg 6radinn.“

MYNDIR/ADSENDAR

Skyjakljafarniri

Dubai setja svip
sinn a borgina.

TEVER. THE WEATHE |

.
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Foreldrar Karitasar heimsottu hana til Dubai og ferdudust adeins um landid.

Allter kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorur ogpjonustu i formividtala og
umfjallana. i bladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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Mognud ahrif a hudina, orku og uthald

Eftir ad Hulda héf ad taka
inn Astaxanthin fra ICE-
HERBS finnur hiin mun a
heilbrigdi hadarinnar. Hin
finnur sidur fyrir bélgum og
eymslum ilikamanum og
baetiefnid gefur henni orku
og tithald til ad takast & vid
annasama daga.

Hulda R6s Hakonardottir hof aod
taka inn Astaxanthin fyrir atta
manudum sidan eftir ad systir
hennar, Hrafnhildur, malti med
pvi. ,Han sagdi mér hvad pad hefdi
gert sér gott og pad vakti forvitni
mina,” segir Hulda, sem er einn
eigandi Ger verslana sem reka Hus-
gagnahollina, Betra bak og Dorma.

G690 ahrifasysturina

»Systir min lysti fyrir mér hvad
Astaxanthin hafoi gert fyrir sig.
Huan sagdist finna fyrir minni
boélgum og bad gefi henni einnig
aukna orku og styrk i efingum.
Sjalf hef ég alltaf eft frekar mikid
svo pad talaoi til min. Einnig
minntist han a ahrif Astaxanthins
a hdodina, en pegar madur nalgast
fimmtugsaldurinn er alltaf stér
plus ef eitthvad

Hulda segist finna mikinn mun a hudinni eftirad hun byrjadi ad taka inn Astaxanthin fra ICEHERBS.

getur hegt 4 6ldrun taka inn Astaxanthin
hadarinnar,” segir finn ég mun 4 bélgum
Hulda kankvis. ilikamanum.
Adur vaknadi
Lidur almennt betur ég oft brutin,
Hulda segist ekki ahondum
hafa profad . sérstak-
neitt ddur lega, og
sem eigi var aum
ad hafa EHERBS ilidunum.
svipada virkni og o v betta hefur nan-
Astaxanthin. aslaxanthin g N alveg horfid
,Eghefpo alltaf- SOF  istensia ; eftir ad ég baetti
verid dugleg .- - anthin 4 mg Astaxanthini
ad takainn b vio daglega rutinu.
vitamin, og : _ Meér finnst hudin

sérilagivio hekkandi
aldur. Eftir a0 ég byrjadi ad

lika mun betri og par
sem pad hefur na verid

ageetis veour undanfario, finn ég
ad ég er mun siour viokvaem fyrir
solinni.

Eg finn lika mun & mér eftir
®fingar. begar ég hefverid a0 lyfta
pa er likaminn sneggri ad jafna sig.
Svo a ég stora fjolskyldu, er med
fjora unglinga og rek lika eigio
fyrirteki. Pad er pvi alltafnégad
gera hja mér. Eftir a0 ég byrjaoi ad
takainn Astaxanthinio finn ég fyrir
aukinni orku til ad takast 4 vid 61l
min daglegu storf, og meira til. Pad
tok nokkrar vikur fyrir mig ad finna
mun 4 mér, en i dag lidur mér ein-
staklega vel. Eg er med meiri orku og
athald og lidur bara almennt betur i
likamanum,* segir Hulda.

MYND/ADSEND

Magnad baetiefni

ICEHERBS betiefnin eru islensk
framleidsla og segist Hulda vel
kunna ad meta pad. ,Mér finnst
bao algjorlega frabzert ad vio &
Islandi séum ad nyta pau efni
sem til eru i nattarunni okkur

til heilsubétar. bad sem er svo
magnao vio Astaxanthin er hvad
pad er breidvirkt. bad er ekki bara
gridarlega 6flugt andoxunarefni
heldur hefur pad margpettjakved
dhrifa allan likamann,” segir
Hulda.

Oflugt andoxunarefni
Astaxanthin er gridarlega 6flugt
andoxunarefni sem hefur marg-

Egfinn likamun a
meér eftir afingar.
Pegar ég hef verio ad
lyfta pa er likaminn
sneggri ad jafna sig.

Hulda Rés

visleg jakveao dhrif 4 likamann.
Ahrif Astaxanthin hafa verid
mikid ranns6kud og syna kliniskar
rannsoknir fram a stérkostlega
eiginleika efnisins. bad veitir vorn
gegn geislum sélar og studlar ad
heilbrigdi augna, heila og hjarta.

Astaxanthin hefur frabara
eiginleika fyrir hudina. bad
verndar hana, batir rakastig
hennar, mykt og dregur ar finum
hrukkum, blettum og freknum.
Pao hefur styrkjandi virkni fyrir
haodina og eykur natturulega eigin-
leika hennar til ad verjast s6linni
og utfjélublaum geislum hennar.
Olikt s6lkremum sem borin eru
4 hudina, blokkar Astaxanthin
ekki UV-geislana, og kemur pvi
ekkiiveg fyrir ad UVB-geislarnir
breytist { D-vitamin { hadinni.
Pao ver hidina einfaldlega gegn
skemmdum.

Astaxanthin dregur almennt ar
bélgum og nytist vel gegn nanast
hvada bélguastandi sem er, hvort
sem pad erilidum eda annars
stadar. Ad auki getur pad studlad
ad auknum arangri hja iprotta-
folki.m

ICEHERBS faestiéllum betri
matvéruverslunum, apétekum,
heilsuvéruverslunum og glaesi-
legri vefverslun iceherbs.is.

Sumarporsti slokktur med vatni i sparibiningi

Vatn er hollasti svaladrykkur-
inn. A heitum sumardégum
er gott ad vékva likama og sal
med heilnsemri vatnsdrykkju
og bétt sumum byki vatns-
bragd hvorki fugl né fiskur
getur s skodun breyst i einni
svipan med pviad setja pad
ifriskandi og bragdgddan
bining, fullt af fjérefnum.

thordisg@frettabladid.is

Mannslikaminn er um 60 présent
vatn. bvi er brynt ad sinna daglegri
vokvaporf med naegri vatnsdrykkju
en morgum bykir vatn fremur
o6spennandi drykkur og seekja
frekar i avaxtasafa, orkudrykki
og gosdrykki til ad slokkva porsta
pegar solin skin. Hins vegar er leikur
einn a0 gera iskalt vatn a0 ljaffengri
bragdupplifun sem dregur jafnt
unga og aldna ad vatnskénnunni
vegna litriks utlits svaladrykkjar
sem lokkar og ladar me0 freistandi
angan og ®dislegu bragoi.

betta er einfalt: Vio fyllum ein-
faldlega stéra vatnskonnu meod
koldu vatni, ismolum, avoxtum,
grenmeti eda kryddjurtum i daleeti
og eftir stendur bradhollur drykkur
sem nrir kroppinn og gleour
bragolaukana. Vatn gaeti meira ad
segja ordio uppahaldsdrykkur pess
sem vanalega falsar vid vatni.

Gotter ad utbda vatnskdonnu
kvoldid adur og geyma i kaeli svo
vatnio hafi tima til ad taka i sig
bragd. Hegt er ad geyma avaxta-
vatn i keeliiallt a0 fjéra daga en
taka parféavexti, greenmeti, ber og
kryddjurtir Gr vatninu eftir sélar-
hring.

Vitaskuld mé borda dvexti sem
eruivatnsglasinu en baast ma vio
a0 peir verodi ordnir vatnskenndari
og bragddaufari en ella.

Einnig er tilvalio a0 atbua ismola
ur avaxtasafa eda avoxtum og
berjum sem frj6sa inniiismolum.
bad gefur lika gott bragd og setur
fallegan svip 4 drykkinn.

Hér eru gefnar svalandi og brago-
gooar uppskriftir ad friskandi
sumarvatni. Uppskriftirnar midast
vi0 stéra vatnskonnu eda fjogur
stor glos.

. Y ':u ‘iﬂl — [
i islenskri bongoblidu er fatt eins friskandi og svalandi og
gomsatum og litrikum avéxtum, berjum og graenmeti.
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Vatnsmelodna, ogiraun hvada avoxtur sem er, gerir 6tralega mikio fyrir
gamla géda Gvendarbrunnavatnid. pad er lika sannkallad augnakonfekt.

Broémber, appelsinur
og engifer

14 til 1 askja brémber

Blaber, sitréna og rosmarin

14 til 1 askja blaber

1 sitrona, pbunnt skorin i sneidar

1 appelsina, pbunnt skorin i sneidar

4 smagreinar af fersku résmarini

Litill batur af ferskri engiferrot,
skraeld og punnt skorin

Vatnsmeléna, kivi og liména

2 bollivatnsmelénaibitum

Ananas, kékoshneta
og liména

1 bolli ferskur eda frosinn ananas
ibitum

1 kivi, skorid i bita eda sneidar
1 liména, punnt skorinisneidar

1 bolli bitar af kokoshnetu, ferskri
eda frosinni

Jardarber, basilika og sitréna

14 bolli skorin jardarber, fersk eda
frosin

Hunangsmeléna,
agurka og mynta

% bolli hunangsmeloénaibitum

1liména, punnt skorinisneidar

Greip, mynta og granatepli

1 greip, skorid i punnar sneidar

5 stor ogrifin basilikubléd

1 agurka, punnt skorinisneidar

Y bolli granateplafrae

1 sitrona, skorin i bunnar sneidar

10 fersk og rifin myntulauf

10 fersk og rifin myntulauf

)) Vatn er svalandi og
bragogott eitt og sér,
en pad er skemmtileg
tilbreyting ad setjaati
paod avexti, ber, graen-
meti og kryddjurtir.

Mangé, hindber og engifer

1 mango, skraelt og skorid i bita
14 til 1 askja hindber

Litill batur af ferskri engiferrot,
skraelt og pbunnt skorinn

Fyllid upp med koldu vatni og
ismolum. W



