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Arnar Pétursson var
sigurszll i Reykja-
vikurmaraponinu og

og fleiru a arinu 2017.
Hann var heidoraour

sem mikilvaegasti frjals-
ipréttamadurinn a upp-
skeruhatio Frjalsiprotta-
sambandsins. =>4
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Framhald af forsidu >

ra pvi ao Fresco var opn-
Fa(’)ur hefur stadurinn notio

mikill vinsalda, enda margir
sem vilja borda hollan og nzeer-
ingarrikan mat. A matsedlinum
hja Fresco er fj6ldinn allur af
ljaffengum, fj6lbreyttum salat-
réttum, og haegt er ao fa salatio i
skal eda vefju. Hver og einn getur
lika latio atbua salat ad sinum
smekk og i hverjum manudi erum
vid meo salat manadarins sem
stundum ratar inn a fasta mat-
sedilinn,“ segir Einar Asgeirsson,
hja Fresco.

Staourinn hefur hlotid lofsam-
lega doma vioskiptavina, eins og
sja ma a Facebook-sidu Fresco en
par feer hann fullt has fyrir fersk-
leika, gott arval og sanngjarnt
vero. ,Flestir koma til okkar i
hadeginu en ferskt salat hentar
ekKki siour vel sem kvéldmatur
en bad er sa timi sem best er ad
boroa léttan mat,“ bendir Einar
4 og beetir vid ad nd sé runninn
upp sa timi par sem margir taka
matarae0io i gegn eftir veisluhéld
jolanna. ,Salétin fra Fresco eru
goour kostur fyrir pa sem vilja
bata meiri hollustu inn i daglega
lifio,“ segir hann.

Salatdressing Fresco

slaer i gegn

Allir salatréttirnir hja Fresco eru
atbunir sérstaklega fyrir hvern og
einn vidskiptavin til a0 ferskleik-
inn haldi sér alla leio. , Allt salatio
er skorio og sett i stora skal og

svo er alls konar g6ogati blandad
saman vio pad. Uppistadan i salat-
inu hja okkur er romaine-salat,
ruccola og spinat og sidan er hagt
ad blanda t.d. mangoi, hnetum,
kjuklingi og berjum saman vio,
svo deemi sé nefnt,” segir Einar

en hja Fresco er einstakt arval af
salatdressingu.

,Vi0 bjodum upp 4 sextan
heimalagadar dressingar sem eru
hver annarri betri en per eru lag-
adar a stadnum a hverjum degi og
pvi alltaf nyjar og ferskar. Eg held
ég geti fullyrt a0 enginn annar
salatstaour byour upp 4 jafngott
urval af dressingu,“ segir Einar.

Fyrirtekjapjonustan vinsael

Fresco bydur upp a sérstaka
pjonustu fyrir fyrirtaeki en haegt
ad hringja eda fara inn 4 heima-
siduna www.fresco.is og panta
gomsata salatrétti og fa senda

a vinnustadinn. ,Vid erum meo
heimsendingarpjonustu a steerri
pontunum fyrir vinnustaodi og
veislur, en pessi pjonusta nytur

& meiri vinselda. Adur en vid
opnum a morgnana erum vio
buin a0 atbua fjéldann allan af
salotum fyrir fyrirtaeki. Vio tdkum
vio poéntunum meo allt ad tveggja
til priggja tima fyrirvara,” segir
Einar.

Hja Fresco er 16g0 ahersla a
fjolbreytt urval af salatréttum
og matseoillinn tekur reglulega
breytingum. ,Vio viljum bj6oa
okkar vidskiptavinum upp a
nyjungar en um leid geta peir
gengiod ad sinu uppahaldssalati
visu,“ segir Einar.

Innihaldslysing a heima-
sidunni www.fresco.is
A heimasidu Fresco er hagt ad
skooda matsedilinn og par kemur
fram innihald réttanna, hita-
einingar, kolvetni, prétein og
fita. ,Salatio hja Fresco hefur fra
upphafi verid vinsalt hja 6llum
aldurshépum. Vidskiptavinir
okkar fa klippikort og beir fa
tiundu hverja maltio fritt,“ segir
Einar og baetir vio a0 pao hafi
komiod skemmtilega a 6vart ad
eldra folkio sé sifellt steerri hluti
vidskiptavina Fresco.

,begar vid opnudum voru

,Vid bjodum upp a sextan heimagerdar dressingar sem eru hver annarri betri en paer eru lagadar a stadnum a hverjum degi og alltaf ferskar,“ segir Einar. MYND/STEFAN

Fjolmorg fyrirtaeki nyta sér pjonustu Fresco og bjoda starfsfolki brakandi

ferskt salat i hadeginu.

konur i miklum meirihluta en na
hefur kynjahlutfallio jafnad sig
og meira ad segja eru eldri karl-
menn oronir stor hluti af okkar
vidskiptavinum. Pad finnst mér
g60 préun sem segir okkur ad
peir séu ordnir medvitadri um
hollustu pess a0 boroda salot,“
segir hann.

Fresco var opnadur arid 2014 og
na a tveimur stddum, Sudurlands-
braut 4,s.571-1642 og Sudurlands-
braut 48, eda i Blau husunum, s.
555-4477. Netfang: fresco@fresco.
is, heimasida: www.fresco.is.
Fresco er opid alla daga fra kl.
11.00-21.00.

bad er viokunnanlegt ad koma i hadeginu og fa sér eitthvad létt og gott.

Salatréttur janiarmanadar er winter bowls, eda vetrarskalin.

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum
ad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um-
fjallana. i bladinu er einnig hefdbundid ritstjornar-
efni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.

Utgefandi:

365 midlar

Abyrgdarmadur:

Elmar Hallgrims Hallgrimsson

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdottir, elin@365.is, s. 512 5349 | Ragnheidur Tryggvadottir,
heida@365.is, s. 512 5367 | Oddur Freyr borsteinsson, oddurfreyr@365.is, s. 512 5368 | Sigridur Inga
Sigurdardaéttir, sigriduringa@365.is, s. 512 5372 | Starri Freyr Jonsson, starri@365.is,s. 512 5358 |
Pordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@365.is s. 512 5338

Sélumenn: Atli Bergmann, atlib@365.1s, s. 512 5457 | Jén ivar Vilhelms-
son, jonivar@365.1s, s. 512 5429 | Olafur H. Hakonarson, olafurh@365.1s,
s.512 5433 | Ruth Bergsdéttir, ruth@365.is, s. 512 5095,




PRIDJUDAGUR 9. JANUAR 2018

FRETTABLADID

FOLK KYNNINGARBLAD 3

Laus

vio

gigtarverki

meo

Nutrilenk

NUTRILENK GOLD hefur hjalpad pus-
undum Islendinga sem pjadst hafa af

lidverkjum, stirdleika eda braki i lidum.

Ekkert lat er a vinsaeldum pessa lid-

baetiefnis og pad fjdlgar stddugt i hopi

peirra sem 60last nytt lif.

utrilenk liobzetiefnin eru
N Islendingum godkunn. Gold,

Active og Gel eiga pao 611
sameiginlegt ad pau hjalpa til vid
a0 draga ur stirdleika og verkjum
ilioum. Nutrilenk Active smyr

stiroa lidi og hjalpar f61ki sem bjaist
af minnkandi lidvokva. Nutrilenk
Gel er kelandi og bélgueydandi og
hentar baedi a auma lidi og voova.
Nutrilenk Gold er pekktasta efnid
en pao getur hjalpad gegn brjosk-
vefsryrnun sem viroist hrja 6tra-
lega marga, hvort sem er vegna
aldurs, alags eda slyss,” segir Hronn
Hjalmarsdeottir, naeringar- og heilsu-
markpijalfi hja Artasan.

Byggingarefni brjoskvefs
»Helstu innihaldsefnin i Nutrilenk
Gold er kondré6tin, kollagen og kalk
en pad er unnid tr sérvéldum fiski-
beinum (adallega tr hakérlum) sem
erurik af pessum efnum. Til bess ad
gera pessi innihaldsefni virk, eru pau
meohondlud meo ensimi (hvata)
sem smakkar storu molekalin og
gerir pau frasogunarhaf og virk sem
frabaer byggingarefni fyrir brjoskvef.
Ad auki inniheldur Nutrilenk Gold
C-vitamin, D-vitamin og mangan til
a0 auka virkni efnisins sem mest og
hentar f6lki a 6llum aldri,” atskyrir
Hroénn.

Er laus vio gigtarlyfio

Sigran Bjork Sverrisdottir er ein af
peim sem taka Nutrilenk Gold alla
daga en huin er me0 slitgigt i halsi og

Sigran Bjork, fulltrai Starfsmannafélags Sudurnesja, hefur géda reynslu af Nutri lenk. MYND/STEFAN

, Idager égbara
nokkuo goo og
mjog satt vid ad vera laus
vio gigtarlyfio. Ef ég
gleymi ad taka Nutri-
lenkio pa finn ég fljott
fyrir pvi
Sigrun Bjork Sverrisdottir, fulltrai
Starfsmannafélags Sudurnesja

finnur einnig til i axlar- og mjadma-
lioum:

,Eg hafdi tekid bélgu- og verkja-
stillandi gigtarlyfi ein sjé ar pegar
leeknirinn benti mér a ad nu veeri
timi kominn & ad endurskoda
hlutina pvi baod er ekki gott a0 taka
lyfid i mjog langan tima. Eg hafoi
stuttu 4dur byrjao ad taka Nutrilenk

Gold pannig a0 ég tok gigtarlyfio
alveg at og for ad taka Nutrilenkio
af fullum krafti. Fyrst 3 x 2 t6flur a
dag og sioar 3-4 toflur. bad tok mig
nokkrar vikur a0 finna einhvern
mun en ég praaodist vid og tok pa
stundum 5 t6flur 4 dag. I dag er ég
bara nokkud god og mjog satt vid ad
vera laus vio gigtarlyfio. Ef ég gleymi

a0 taka Nutrilenkio pa finn ég fljott
fyrir pvi. N eru fleiri i fj6lskyldunni
farnir a0 taka Nutrilenk Gold, m.a.
vegna slemsku i hnjam, og allir eru
jafn anaegoir.

So6lustadir: Apotek, heilsuhus og
heilsuhillur verslana.

Collagen Beauty

formula
Minni hrukkur og frisklegri hao

Inniheldur 500 mg af kollageni asamt natturulegri bastiefnablondu

sem stydur vid kollagenframleidslu hudarinnar.

Regluleg inntaka getur haegt a éldrunareinkennum og dregid Ur
likum & ad finar linur og hrukkur fari a® myndast of snemma.

(natures aid)

Faest i apétekum, heilsubidum og heilsuhillum verslana.
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Skodar heiminn a hlaupum

Arnar Pétursson hlaupari atti gott
hlaupaar 2017 par sem hann vard m.a.
nifaldur Islandsmeistari. Hann stefnir a
enn betra hlaupaariarauk pess ad klara
brjar mastersgradur fyrir lok ars.

UTSALAN
er hafin

30-50-

afslattur

Gerid g6 kaup @ flottum
fatnadi 4 frdbeeru versi.

y_

ka daga k. 11-18
daga kl. 11-19

Opia vir
Opid laugar

I] Kikid & myndir og verd a Facebook

DLQCK PEPPEr

Laugavegi 178 | Simi 555 1516
Opid: Virkir dagar 11-18 | Laugardagar 11-15

INFACT Fjolpjoédlegur skéli sem bydur uppa

nam i radgjof og medferdum vido matarfikn.

Namid er snidid ao fagfolki i heilbrigdis- og félagsgreinum, ipréttakennurum,
einkapjéalfum, markpjalfum, fiknirradgjofum og 6drum peim sem vilja auka
pekkingu sina & radgjof og medferdum vio pessum vanda.

Opinn kynningarfundur verdur haldinn fimmtudag-
inn 11. jandar kl. 17-18 i Sidumila 33, onnur haed.

Eftirfarandi eru m.a. nokkrir af peim fjolmdrgu pattum sem teknir verda fyrir
inaminu. Grunnpekking & at- og matarfikn, meoferdarinntokur, skimanir,
greiningar og uppsetning 4 medferdarprogrommum. Kynning & helstu radg-
jafateekni, afallavinnu, forvérnum, gerd freedsluefnis, endurkomum, 12 spora
bataferlinu, medvirkni og fjdlskyldunni, sidfraedi og liffreedi.

Nanari upplysingar hja stjornanda nams, Esther Helgu i sima 699-2676 eda
esther@mfm.is og a www.infact.is

Kennarar vid skolann eru pverfaglegur hopur sérfraedinga i medferdum vid
matarfikn og atréskunum.

Dr. Marty Learner salfraedingur fra Bandarikjunum.

Theresa Wright MS, RD, LDN, neeringarsérfraedingur fra Bandarikjunum.
Vera Tarman MD, M.Sc., FCFP, CASAM, ABAM fra Kanada.

Bitten Jonsson hjukrunarfraedingur og fiknisérfreedingur fra Svipjod.

Philip Werdell MA, fra Bandarikjunum. Mary Foushi CENAPS fra Bandarikju-
num. Esther Helga Gudmundsdaéttir M.Sc. fra islandi.

www.infact.is
INFACT International School for Food Addiction Counseling and Treatment.

y 4
rid 2017 var vidburodarikt
Ahja Arnari Péturssyni, sigur-
salasta langhlaupara Islend-
inga. Hann sigradi m.a. i Reykja-
vikurmaraponi Islandsbanka a
besta tima Islendings a islenskri
grundu, vard nifaldur Islands-
meistari og var heidradur sem
mikilvaegasti frjalsipréttamaodur-
inn & uppskeruhatio Frjalsiprotta-
sambandsins sem er nafnb6t sem
honum pykir mjoég veent um ad
eigin s6gn. Hann atlar sér stora
hluti i ar a hlaupasvioinu en lifio
er p6 ekki bara hlaup hja pessum
26 ara gamla Kopavogsbua. Hann
vinnur um pessar mundir ao pvi ad
taka prjar mastersgraour & premur
arum vio Haskéla Islands. Na
pegar hefur hann lokid masters-
gradu i endurskodun og reiknings-
skilum og stefnir 4 a0 klara a pessu
ari master i fjarmalum fyrirtekja
og kennsluréttindum.
Hann segist mjog spenntur
fyrir nybyrjudu ari enda nokkur
skemmtileg verkefni komin & dag-
skra. ,I mars er planio ad hlaupa
10 km hlaup i bPyskalandi og i lok
sama manaodar keppi ég 4 1 halfu
maraponi 4 Heimsmeistaramoétinu
i Valencia. I kjolfario fer ég svo
i efingabudir, annadhvort til
Epidpiu eda Portugals. betta er allt
lidur i undirbaningi fyrir mara-
ponhlaup i Hamborg i lok april
par sem mig langar ad hlaupa gott
marapon. Timamarkmio koma
svo pegar nar dregur hlaupunum
en ég etla fyrst og fremst a0 baeta
naverandi tima mina eins og get.“

Gott ar ad baki

bott arangur sidasta ars hafi verio
godur segir hann ao velgengnin
hafi komid skemmtilega a 6vart.
»,Um hver aramoét féorum vio fjol-
skyldan yfir ario og hvao naesta ar
muni bera i skauti sér. Seinustu
aramot voru mjog eftirminnileg
hvad petta varoar pvi ég sagdi ad
2017 myndi 6liklega toppa sidasta
ar og var petta i fyrsta skipti a
@vinni sem ég hafdi ahyggjur af
pvi. Parna var ég nykominn heim
ar skiptinaminu i K6In par sem
ég hjalpadi skélanum ad vinna i
fyrsta skipti i 12 ar motaro0 milli
haskélanna i sambandslandinu
Nordrhein-Westfalen med pvi a0
vinna tv¢ af fjérum hlaupum.”
Hann segist vissulega hafa sett
sér markmio i byrjun ars 2017
til a0 halda sér vio efnio. ,Eg var
mjog heppinn meo hvad margt
gekk upp. Utan fyrrnefndra sigra
var einnig mjég gaman ao baeta sig
tvisvar i 5 km gétuhlaupi 4 arinu.
Helstu vonbrigdin eru liklega ad
lenda i 60ru seti a Islandsmotinu
11.500 m innanhds pvi pa hefoi ég
getad batt tiunda Islandsmeistara-
titlinum i safnio, en pad kemur
bara vonandi naest.”

Markmidin mikilvaeg

Vafalaust &tla margir landsmenn
ad hefja hlaup i fyrsta skipti a
vormanudum. Hvaoa rad getur
hann gefio peim sem eru ad stiga
sin fyrstu skref? ,Mikilvaegast er ad
setja sér markmid. An markmida
gerist 6skop litid. Ef lesendur hafa
virkilega ahuga geta peir haft sam-
band vid mig i gegnum Instagram-
siduna mina (@arnarpetur) og ég
get eflaust hjalpad peim ad komast
af'stad. Hlaup eru fyrir alla og eru
einfaldasta hreyfingin. Stundum
parfbara sma aohald og ad fa félk
af'stad. Adur en flestir vita af eru
peir kolfallnir hlaupafiklar.

Hann segir langhlaupin vera otra-
lega heillandi iprott. ,A sama tima
og petta er hreyfingin min pa nota
ég hlaupin lika til ad hugleioa,
skipuleggja mig og skoda heiminn.
bao er fatt skemmtilegra en ad
ferdast um heiminn og skoda nyja
stadi hlaupandi. betta eru mjog
stor vidbrigoi fra pvi ur korfu-

»,Hlaup eru fyrir alla og eru einfaldasta hreyfingin. Stundum parf bara sma ao-
hald og ad fa folk af stad,“ segir Arnar Pétursson langhlaupari.

Arnar Pétursson vard nifaldur
Islandsmeistari a sidasta ari.

’ ’ Eger otralega

pakKklatur fyrir allt
pao sem lidsiprottirnar
hafa gefio mér.

boltanum pegar ég sa stundum
bara eitt iprottahts meirihluta
ferdarinnar.”

Byrjadi seint ad hlaupa

Arnar byrjaoi frekar seint ad
stunda langhlaup en einbeitti sér
ad fétbolta og korfubolta begar
hann var yngri. ,Eg 2fdi med
Breioabliki upp alla yngri flokk-
ana i badi korfubolta og fétbolta
og hatti ekki i kdrfunni fyrr en
ario 2012. Eg er otralega bakk-
latur fyrir pad sem liosiprottirnar
hafa gefio mér. Liosiprottir kenna
manni svo margt sem einstaklings-
ipréttamenn fara klarlega a mis
vio. Svo jafnast ekkert 4 vio a0
fagna saman sem li0. Pegar madur
vinnur i einstaklingsiprott er erfitt
fyrir adra ad setja sig fullkomlega
isému spor og pu. Eftirminni-
legustu augnablikin voru klarlega
a0 fa a0 upplifa ad verda Islands-
meistari i 4. flokki i fotbolta ario
2004 og skora tvé mork i urslita-

leiknum. Ur kérfunni pykir mér
mjog vent um pegar ég var valinn
mikilvaegasti leikmaourinn 1
Islandsmeistaralidi minniboltalids
Breioabliks i korfubolta arid 2002
og svo a0 veroa tvisvar sinnum
Norourlandameistari med U-16 og
U-18 landslioinu.”

Hvernig er demigerd helgi? Hvad
efingar snertir er oftast rélegur
dagur & fostudéogum par sem ég tek
kannski léttar lyftingar og 10-15
km rolega. A laugarddgum er erfid
fing sem er allt upp i 25 km 16ng
og a sunnudogum er langur tur,
um 25-34 km og svo 90 mindtna
joga. Annars reynir maour a0 spara
beinn og slikt pangad til eftir
keppnistimabilio.

Hvao feerdu pér i morgunmat?

Eg byrja alla daga 4 um einum litra
af'vatni. Svo fae ég mér eiginlega
alltaf pad sama, tveer braudsneidar
me0 smjori og sultu og annadhvort
banana, avokadoé eda orsjaldan ost.
Svo nota ég Sportprennu og Lysi
sem ég skola nidur meo vatni.

Hvao finnst pér gott ao fa peér i
kvéldmat pegar pui cetlar ad gera
vel vid pig? Paod er bara flatbakan
eins og vagnverjinn og fyrrverandi
korfuboltapjalfarinn minn Gyl-
force ordadi pad svo eftirminni-
lega: pitsuveislur eru alveg jafn
mikil snilld og begar ég var tiu ara.

Hvernig kemur pui pér i girinn
fyrir keppnishlaup? Eg nota somu
upphitun og ég geri fyrir erfidar
@fingar. Andlegi parturinn er samt
mikilvegari. Mér finnst gott ad
sja fyrir mér hlaupid, hvernig bao
muni préast og hvernig ég muni
bregdast vid ef pad kemur moétlaeti
i hlaupinu. Svo bara stutfylli ég
mig af jakvedum hugsunum, geri
nokkrar jégadndunarzfingar og ba
er maour Kklar i sarsaukann sem er
fram undan.

Ertu morgunhani eda sefur pu
1t? Mér finnst best a0 stilla enga
vekjaraklukku og vakna bara pegar
ég vakna. betta getur madur gert i
@fingabidum. Pa er bara vaknao,
bordad og svo 1t ad hlaupa. Einfalt
lif.

Ertu nammigris? Eg borda bara
nammi pegar mig langar i pao, eins
og t.d. begar ég fer i bié. Hlaupin
virka agaetlega sem vorn gegn
6hoflegum nammiskémmtum.



