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Liz Truss er pridja konan sem gegnir
embaettiforsatisradherra Bret-
lands. FRETTABLADID/GETTY

Konur taka voldin

elin@frettabladid.is

Valdahlutf6llin hafa breyst. Fleiri
konur gegna nad embeetti forseetis-
radherra i londum Nordur-Evropu
en aour hefur pekkst.

Konur sitja i forsetisrddherra-
st6lum i 61lum rikjum Nordur-
landanna ad undanskildum Nor-
egi. Erna Solberg htti a sidasta ari
eftir ad hafa verid forsetisradherra
itep 8 ar. Katrin Jakobsdottir er
okkar forsetisradherra og Mette
Frederiksen hefur gegnt embzetti
forsetisradherra Danmerkur fra
arinu 2019. Sviar voldu konu i
embztti forsetisradherra i fyrsta
skipti i fyrra, Magdalenu Anders-
son. Han tok vid af Stefan Lofven
sem sagdi af sér embeetti forsaetis-
radherra i névember 4 sidasta ari.
Pingkosningar verda i Svipj60 um
helgina og gaman verdur ad fylgjast
meo hvort hun haldi st6lnum.

Finnski forsetisradherrann
ogjafnframt s yngsti a Nordur-
l6ndum er Sanna Marin sem er
fedd 1985 og bvi 37 4ra. Sanna
komst i alheimsfréttir fyrir stuttu
vegna myndbirtingar. Sanna tok
vid embztti arid 2019. Forsaetisrao-
herra Eistlands er Kaja Kallas og
Ingrida Simonyté i Litaen.

Bretar hafa nu aftur konu sem
forsetisradherra eftir ad Liz Truss
var kosin i embattid i stad Boris
Johnson i vikunni.

Angela Merkel sem er nyhett
sem kanslari byskalands hefur
seti0 lengst allra kvenna sem
kjorinn pjooarleiotogi. Han var
fyrsti kvenkanslari byskalands og
lengi talin ein valdamesta kona i
Evropu. l
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Halldéra Gyda Matthiasdéttir Proppé vid endamarkid i Chamonix i Frakklandi par sem hlaupid baedi héfst og endadi. MYND/MAINDRU PHOTO

Sigurvegari i eigin huga

Halldora Gyda Matthiasdottir Proppé tok nylega patt i UTMB-hlaupinu sem er um
172 kilometra hlaup 1 kringum Mt. Blanc. Hin hof ad hlaupa arid 2009 og segir fatt toppa

pad ad hlaupa uti i nattarunni 1 godum félagsskap yndislegra vina og félaga. 2
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[lok a4gistmanadar tok Halldéra
: Gyoda Matthiasdottir Proppé patt
G i UTMB-hlaupinu i Ultra Trail du
b Mont Blanc-hlaupaserfunni, par
4 2 sem hlaupio er hringinn i kringum
Stalr-ri Freyr Mt. Blanc-f_jalli(‘) sem liggur Yib
Jonsson landameeri Frakklands, Italiu og
starri Sviss. Hlaupio er oft kallad ,mekka
@frettabladid.is fjallahlaupanna“en pao er 100
milur (172 kilémetrar) meo ram-
lega 10.000 metra samanlagori
heaekkun. Hlaupid byrjar i Frakk-
landi i benum Chamonix og fer i
gegnum [taliu og Sviss og badan
aftur til Frakklands.
,Eg reyndi vio petta hlaup arid
2017 en n40i ekki ao klara par sem
ég fékk areynsluastma, sem ég vissi
ekki a0 ég veri med og purfti pvi
a0 htta eftir ramlega 80 kilo-
metra. Sidan pa hef ég glimt afram
vid astmann, en er nina meod
astmalyfsem hjalpa mér pegar
kostin koma. Eg «foi mjog vel fyrir
hlaupio og fér auk pess Gt sem
annar tveggja fararstjéra a vegum
Nattaruhlaupa med tvo hlaupa- | SIS~ 8 B I
hoépa sem hlupu a sex dégum hluta
ar hring sem kallast TMB (Tour
du Mont Blanc), samtals um 130
kilometrar. Eg nadi pvi samtals 300
kilometra fjallahlaupazfingum n q_'
i Olpunum { sumar meo ramlega 3 i
20.000 metra hekkun.” . e adM
Halldora vari skyjunum eftir 172 kildmetra hlaupid. Skommu sidar var skalad i iskoldu Egils appelsini. MYNDIR/MAINDRU PHOTO
Olysanlegtilfinning .
pad eru krefjandi timamork i Utsynid var oft A0 upplifa feguro-
UTMB ogiar var 32% brottfall hja storkostlegta ina, io'raina, sélina,
patttakendum, par af 43% brott- hlaupaleidinni . .
fall hja konum, segir han. ,Eg var parsem falleg tlfng!la’ l_y ktina og fugla_
aldrei buguo i hlaupinu, var alltaf fjéllin bléstuvie | SONGIII a hlauPum er
gl60 og akveodin ad klara, pott ég hvertsem horft | syo magnaé.
hefdi dhyggjur afastmanum sem var.
tafdi mig i brottustu brekkunum Halldora Gyda Matthiasdottir Proppé
og ég fékk adeins i magann eins og
algengt er i fjallahlaupum.”
Hun segir tilfinninguna ao klara
petta hlaup vera einstaka og eigin-
lega 6lysanlega. ,Eg er alltaf med
prja til fjogur markmid pegar ég
fer i krefjandi hlaup. Naumer eitt er
a0 komast a0 raslinu, sem er ekki
sjalfsagt. bao var einstok tilfinning
a0 vera vid raslinuna fyrir framan
kirkjuna i Chamonix pegar lagio
Conquest of Paradise eftir Vangelis
var spilad. b4 komu tar & hvarma. yfir 6tralega langa vegalengd og
Ao vera barna dsamt rimlega lidanin eftir hlaupin er go6d. bad er
2.600 60rum hlaupurum, par sem Adstadurvoru notalega tilfinning ad vera preytt
konur voru einungis um 9% hlaup- med ymsu likamlega en uthvild andlega og
ara, var algjoérlega magnprungio.” moti a leidinni meo aukna orku til ad nj6ta vinnu-
Markmid namer tvo er ad hafa ogstundum dagsins eda kvoldsins,“ segir Hall-
gaman alla leid sem hin geroi svo purftiad hlaupa | déraen hin starfar a velferdarsvioi
sannarlega. ,Enda er pad hugarfar varlegaistor- Reykjavikurborgar.
sem pu stjornar pratt fyrir af6ll. grytinu.
Markmiod namer prja er ad komast Styour konur i fjarlegum 16ndum
imark, sem er alls ekKki sjalfsagt, Halldéra er einnig sendiherra fyrir
enda mikid brottfall og bad var samtok sem heita Free to Run og
storkostlegt ad klara hlaupio.” ganga Gt 4 ad gera konum kleift ad
Hun segir sér hafa 1i0id eins fa a0 fara Gt og hreyfa sig sem og
og sigurvegara a lokametrunum stydja per til mennta og sjalfs-
pegar hiin hlustadi 4 fagnadarleti styrkingar. ,Okkur finnst sjalfsagt
og hvatningu allra sem toku & méti a0 getafarid Gtaod hlaupaena
hennia géngugodtunni i Chamonix morgum stooum i heiminum er
um midjan dag & sunnudeginum. pad alls ekKki sjalfsagt eins og til
,Egvar svo sem sigurvegari i demis i stridshrjadum londum
minum huga par sem ég hafdi nao eins og Irak og Afganistan. bar
6llum markmidum minum og mega konur ekki fara it ad hlaupa
petta var pvilikur sigur. Svo var og eru liklegri til ad veroa fyrir
skalad i iskoldu Egils appelsini i 100 kilémetra hlaupinu minu 2014 | ofbeldi. bad er hegt ad fa frekari
markinu og ég kntisadi mémmu og en ég hefklarad tiu hlaup sem eru upplysingar um samtokin 4 free-
allavini mina.“ 100 kilémetrar eda lengri. Arid torun.org og heita 4 mig og stydja
2018 klaraoi ég fyrsta 100 milna pbannig petta g6da malefni.
Leiddist atipriprautina (170 kilémetra) hlaupid mitt en
Halldéra starfadi a arum aour hja ég hefhlaupio fjogur hlaup sem Vidburodarikt ar fram undan
Islandsbanka par sem starfsfolk erulengri en 100 milur. [ agtst 4 Pao er ekkilangt { naestu keppni
var hvatt til a0 taka patt i Reykja- sidasta ari hljop ég svo 330 kil6- hja Halldéru en htin er a0 fara
vikurmaraponi og stydja um metra hlaup sem heitir Tor des sem hopstjéri med hép & vegum
leid gott mélefni. ,Eg byrjadi ad Geants 330, en pa hljop égi 145 Bendaferda i Berlinarmaraponid
hlaupa 2009 medan ég starfadi par tima og 55 minutur a ftaliu hring- ilok pessa manaoar. , A nesta ari
og hljop mitt fyrsta marapon og inn i kringum Avaxtadalinn.” erum vid i Nattaruhlaupunum ao
Laugavegshlaup 4rid 2011. Sidan pa fara meo hop til Nepal, par sem vid
hef ég hlaupio dtta marapon og sjo Veita gledi og orku e@tlum ad hlaupa haesta marapon
Laugavegshlaup. Hlaupin préudust Hun segir hlaupin feera sér mikla iheimi. b4 er hlaupio fra grunn-
svoipriprautina, par sem ég keppti gledi og orku. ,bad er fatt sem badum Everest nidur til Namche
fimm sinnum i Ironman-keppnum toppar pad ad hlaupa ati i natt- Bazaar. Maraponid byrjari5.356
i Evrépu og Bandarikjunum.” drunnii géoum félagsskap yndis- metra heo ogendar i 3.440 metra
Samhlida priprautinni ferdi hin legra félaga og vina. A0 upplifa had. Einnig @tlum vid ad fara
sig meira yfir { utanvegahlaupin og F fegurodina, joroina, sélina, tunglio, med hép 4 vegum Natturuhlaupa
hefur verid pjalfari hja Nattaru- SRk i it lyktina og fuglasénginn &4 hlaupum | iLandveettaferdalagsem er alltaf
hlaupum fra 2014. ,Eg lauk fyrsta Hlauparar purftu ad takast a vid brattar brekkur. er svo magnao. Maour kemst lika mjog skemmtilegt.” W
Allter kynningarblad sem bydurauglysendum Utgefandi: Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdottir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Gudmundur Sélumenn:
ad kynnavorurogpjonustuiformividtalaog Torgehf. Hilmarsson, gummih@frettabladid.is s. 550 5766 | Sandra Gudrun Gudmundsdéttir, Arnar Magnuasson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit- Abyrgdarmadur: sandragudrun@frettabladid.is,s. 550 5762 | Starri Freyr Jonsson starri@frettabladid.is, Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654,

stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega. Jon borisson s.550 5767 | bordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768 Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.
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Beetiefnin frd Good Routine
eruadslaigegn, enda
véndud og arangursrik.
Unnur Gunnarsdéttir fann
fljott mikinn mun a harinu,
lidunum og hudinni eftir
ad hin byrjadi ad taka inn
Pure Omega 3 fra Good
Routine.

,Egerieoli minu mikil ahuga-
manneskja um batiefni og hef
pvi pr6fad margt og mikid pegar
kemur ad beetiefnum. bvi get ég
6hikad sagt ad betiefnin fra Good
Routine eru sennilega Rollsinn
ibatiefnaheiminum. bPar er
greinilega vandad mjog til allra
verka og ahrifin lata ekki & sér
standa.“ betta segir Unnur Gunn-
arsdottir, framkvaemadastjori hja
Engey Kids. Unni hefur avallt
verio umhugad um heilsu sina og
astundad heilsusamlegan lifsstil.
Sidan i vor hefur hun tekid inn
bztiefni frd Good Routine.

Kolfallin fyrir vérulinunni
,,Eg fékk strax gooa tilfinningu
fyrir Good Routine begar ég byrj-
adiaod nota pad og ég finn lika ad
pad gerir mér gott. betta eru gaedi
igegn og mikil rannséknarvinna
ad baki. Nafnid Good Routine
hofoar lika til min. Allir vita ju ad
g60 ratina er g6d; madur finnur
pad ekki sist eftir sumarfriio.
Nafn vorumerkja segir manni lika
sitthvad og er oft pad sem gripur
mann fyrst begar madur préfar
eitthvad nytt,“ segir Unnur sem
tekur batiefni fra Good Routine
samviskusamlega hvern dag.
yPannig naest besta virknin
og hdin kemur fljétar fram. Min
fyrstu kynni af Good Routine
var batiefnio Synergize-Your-
Gut, fyrir parmafléruna, og ég
var rosalega dnegd med pao,
tek pad enn inn og finn mikinn
mun 4 mér. Sidan hef ég baett vid
Guard-Your-Liver og nu sidast
Pure Omega-3 fra Good Routine,”
greinir Unnur fra.

Glansandi har, mykri lidir og
béttari hiid med Pure Omega-3

Anagd med ahrifa had, har oglidi
Hun er heldur betur anegd med
ahrif Good Routine Pure Omega
3. ,Pure Omega-3 er storkostlegt
batiefni fyrir hidina, hario og
lidina. Eg hefalltaf hugsad vel um
harheilsuna og lagt mig fram um
ad nera har mitt vel. En eftir ad
ég for ao taka inn Pure Omega-3
batiefnio fra Good Routine finn
égbx0iog sé ad glans og péttni
harsins hefur tekid miklum og
godum stakkaskiptum. ba er
haoin ordin péttari og med meiri
raka. Eg finn greinilegan mun a
pessu tvennu og batiefnio virdist
gefa virkilega g6oda og rikulega
neringu. ba finn ég gléggt hversu
g60 ahrif bad hefur a lidheilsuna;

Unnur var snéggad finna mun a harinu, hadinni og lidunum pegar hun byrjadi ad taka inn Pure Omega 3.

pad mykir lidina og eykur allan
lidleika til muna,” segir Unnur.

Hun melir heils hugar meo
batiefnunum fra Good Routine.
,betta eru fyrst og fremst vondud
og g60 betiefni. Madur finnur
fljott mun a sér og ég er spennt ad
profa fleira ar baetiefnalinu Good
Routine.”

Hraust hjarta og
hamingjusamur heili

Batiefnid Pure Omega-3 fra Good
Routine inniheldur hasta styrk
af 6mega-3 fitusyrum i skammta-
stero (1.430 mg). Efnablandan er
einstaklega kroftug og inniheldur
haan styrk af EPA (792 mg) og
DHA (528 mg). Blandan inniheld-

=

MYND/ADSEND

ur einnig D3-vitamin og E-vita-
min sem spornar gegn pranun.
Neringarefnin EPA og DHA eru
tegundir 6mega-3 fitusyra og gegna
per mikilvegu hlutverki i likaman-
um sem naudsynleg byggingarefni
frumuhimna auk pess ad studla
a0 edlilegri virkni hjarta, augna
og heila. Taugar innihalda mikio
magn af 6mega-3 fitusyrunni DHA
ogpvierinntaka DHA mikilveeg til
pess ad veita taugum naudsynleg
neringarefni. Afleidingar pess ad
fa ekkinég af DHA tr fedu getu
verid skert geta likamans til a0 lera,
hugsa, muna og vidhalda hraustum
og hamingjusdmum heila. b4 er
DHA ilikamanum naudsynlegt til
pess ad viohalda goori sjon.

Ahrifaallan kroppinn

Melt er med Pure Omega-3 tilad
tryggja heilbrigdi hjarta, augna,
taugakerfis, hadar, hars, beina og
lidamota, en einnig til ad vidhalda
eolilegu magni lipida i bl6odinu,
styrkja 6nemiskerfid og komaiveg
fyrir ofnemisvidbrogd og studla

ad vellidan peirra sem neyta ekki
nogu mikils af g6ori fitu.

Pure Omega-3 fra Good Routine
er framleitt meo einkaleyfisvarda
hreinsunarferlinu Flutex™ sem
tryggir ad pungmalmar og énnur
mengunarefni eru fjarleegd, an pess
ad notast sé vio leysiefni, haan hita
eda aorar agengar adferoir. bad
eykur auk pess gedi oliunnar sem
skilar sér i heesta styrk af 6mega-

3 fitusyrum og godri upptoku
ilikamanum. Hreinsunarferli
Good Routine tryggir einnig ad
notandinn finnur ekKki fiskibragd
eftir inntoku.

Melt er med pvi ad taka tvé hylki
4 dag, med mat eda vatnsglasi, fyrir
hraust hjarta og hamingjusaman
heila, alladaga. B

Good Routine faedubotarefnin
fastiHagkaup, Lyfjum & heilsu,
Apoétekaranum og Krénunni.
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Niillstilla likamann med safakiir

Ad loknu sumarfrii eru fjol-
margir sem vilja fara i atak
fyrir likama og sal, nall-
stilla sig, borda hollari mat,
stunda heilbrigda hreyfingu
og koma sériform eftir ad
hafa verid i vellystingum
yfir sumario.

sjofn@frettabladid.is

Karen Jonsdottir, Kaja eins og
hun er avallt kollud, frumkvooull,
stofnandi og eigandi Matarbtrs
Kaju og Café Kaju, byour upp a
safahreinsun nokkru sinnum & ari
sem hefur notid mikilla vinsella.
Fyrsta safahreinsun haustsins
er i gangi nina og feerri komust ad
en vildu, svo vinsalir eru safarnir
hennar Kaju oronir. bad er ekki
ad astedulausu sem pessi safa-
hreinsun er jafn vinsal og raun
ber vitni. Fram undan eru tvo
namskeid til vidbotar i haust i
safahreinsuninni, 17. september og
sidan pridja og sidasta namskeio
haustsins 1. oktéber.

Tilurd ogarangurinn
begar kemur ad pvi ad fram-
leida safana eins og allt pad sem
Kaja framleioir og gerir er adal-
aherslan a lifrent hraefni enda
rekur Kaja eina lifreent vottada
kaffihas landsins. Vid férum og
heimsé6ttum Kaju og fengum hana
til a0 segja okkur nanar fré safa-
hreinsuninni.

bii hefur verido ad bjéoa upp d
safahreinsun, segdu adeins frd
tiluro hennar.

4Eftir a0 ég veiktist leitadi ég
allra leida til ad na heilsu ad nyju.
Eftir lestur og yfirlegu varo ég

e\

Karen Jonsdottir framleidir safa til ad hreinsa likamann.

nokkud sammala peim kenning-
um ad hreinsa purfi liffeerakerfid
annao slagio. Eftir margar prufur
og leit a0 hreinsun sem hentadi
mér, rakst ég a bok sem heitir Sjo
daga safakar, en pessi safakar
grundvalladist meira sem megrun
heldur en hreinsun. Eg for i
gegnum bennan safakdar nokkrum
sinnum, breytti og pr6éadi bannig
a0 hann hentadi mér og hefdi hlut-
verk hreinsunar, ekki megrunar.”

Eruuppskriftirnar ad séfunum
binar?

,Pad eru grunnuppskriftir en
ber eru poé breytilegar eftir pvi
hvaoa hraefni fast en ég nota ein-
ungis lifren hraefniisafanaeda
islensk sem eruraektud villt eda an
eiturefna. Enda er pad grunnurinn

FRETTABLADID/ERNIR

a0 hreinsa at, ad nota ,hreinan“
mat.“ Kaja segir a0 sér finnist pad
alveg naudsynlegt, beoi andlega
oglikamlega, ad fara i safahreins-
un. Astedan sé st ad pad eigi sér
stad svo mikil endurnyjun og petta
sé frabeer leio til ad nallstilla sig.
,Til ad losna vid bjig og bélgur auk
pess sem petta audveldar folki lika
a0 hefja og na tokum a breyttum
lifsstil,“ segir Kaja.

Hreinsa it eiturefni

Kaja segir ad tilgangur meo safa-

hreinsuninni sé fyrst og fremst

ad minnka alag 4 meltinguna og

gefalikamanum tém til ad hreinsa

eiturefni at ar likamanum og

vinna svolitid ad vidgeroum.
Safahreinsun er atta daga

prégramm sem samanstendur
afpriggja daga undirbuningi og
sidan fimm dégum par sem vio-
komandi neytir einungis safa,
avaxta og fraeja. ,Safarnir eru allir
med trefjum og eru peir sam-

tals 25 og enginn eins, par sem
hver safi 4 ad hafa sina virkni. I
fyrri hluta hreinsunarinnar eru
notadir avextir og greenmeti sem
hafa losandi og hreinsandi ahrif
ogiseinni hlutanum eru hraefnin
til ad byggja upp. A fimmta degi
verdur uppljémun, pad er reynsla
peirra sem hafa tekio pattipessu
namskeidi. Programmid fyrir safa-
hreinsunina er i bodi nokkrum
sinnum a ari, 1 fyrstu var pad
tvisvar 4 ari en eftirspurn eftir
safahreinsun hefur aukist og pvi
erum vio farin ad bjéda oftar upp &
safahreinsunina.

Priggja daga undirbiningur
Samsetningin skiptir miklu mali,
ba0i til ad na g6ou bragdi, upp-
lifun og svo hreinsandi paettinum.”

barfad undirbia sig fyrir safa-
hreinsunina?

,Pad eru teknir prir dagar i
undirbaning par sem allt kjot,

Kaja notar
einungis lifren
hraefniisafana.

fiskur, sykur, gliten og mjolkur-
vorur eru teknar at.”

Geta einhverjar aukaverkanir
fylgt bvi ad fara i safahreinsunina?
»Aukaverkanir geta verid mis-

jafnar og fara eftir pvi hvar félk er
statt i lifinu og peim lifsstil sem
pad hefur tileinkad sér. beir sem
eruvanir ao drekka mikid kaffi
eoa koffeindrykki geta fundio fyrir
hausverk og preytu svo demi séu
tekin. Enda eru vidbrigdi ao taka at
koffeindrykki i fimm daga en vel
pess virdi. Aukaverkanir eru mjog
persénubundnar og sumir finna
strax fyrir ferskleika baedi a likama
ogsal.”

Betrilidan
Hvada drangrigetur folk ndo med
safahreinsuninni?

,I sumum tilfellum er haegt ad
losna vio lyf vegna ymissa lifsstils-
sjukdéma en pad a einungis vio ef
félk heldur afram ao vera a beinu
brautinni. Betri lidan 4 allan hatt,
léttara skap, bélguminnkun og svo
metti halda afram.“

Heegt er a0 freedast frekar um
safahreinsunina hja Matarbutri
Kaju.l
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