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S6luhaesta
meltingarvaran i
Bandarikjunum
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»Mér finnst ativeran einn steersti kosturinn vid ad ganga a skidum og madur fer mikla utras,” segir Oskar Jakobsson. MYND/ANTON BRINK

Nu er loksins hipp og

kil a0 ganga a skioum

Oskar Jakobsson gengur a skidum og
hleypur marapon. Hann kennir
byrjendum grunnatridi i skidagéngu
og segir ipréttina njota sifellt meiri
vinszelda.

kidakappinn, marapon-
Shlauparinn og prentarinn

Oskar Jakobsson hefur lagt
stund a iprottir fra unga aldri. Hann
for fyrst a gonguskioi pegar hann
var sex ara gamall og eftir pao vard
ekki aftur snaid. Fyrir rimum aratug
t6k Oskar askorun um ad taka patt
i Vasagéngunni i Svipj6o og hofao
hlaupa langar vegalengdir til ad

undirbuia sig sem best. I dag hefur
hann tekid patt i 14 maraponhlaup-
um og er hvergi nerri hattur.

botti ekki toff

,Eg kynntist skidagéngu i gegnum
@skuvin minn Sigurd Oddsson en
fadir hans var mikill skidagéngu-
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Gott a0 styoja reglulega vio
hreinsunarferli likamans

Detox Floradix er nytt faadubotarefni
fra hinum virta pyska framleidanda
Salus. Fyrirtaekid byggir a 100 ara ségu
sem framleidandi lifraenna fadu-
botarefna og er pekktast hér a landi
fyrir Floradix jarnmixtururnar.

etox inniheldur 6fluga
D jurtabléndu ur lifrenum

jurtum asamt C-vita-
mini. ,Jnnihald er medal annars
pykkni ar @tipistlum sem talid
er a0 styrki lifrina d&samt tanfifli
og netlu sem hafa vatnslosandi
ahrif. Ad auki inniheldur pessi
magnada blanda tarmerik,
engifer, fikju- og plomupykkni
asamt fleiri jurtum sem 6rva
meltinguna. C-vitaminio virkar
sem andoxunarefni og ver pannig
frumur likamans gegn skadlegum
ahrifum stakeinda sem koma
fra umhverfinu og verda til vio
efnaskipti likamans,“ segir Signy
S. Skaladéttir, s6lu- og markads-
stjori Heilsu ehf.

)) A0 auki inniheldur
pessi magnaoa
blanda tarmerik, engifer,
fikju- og plomupykkni
asamt fleiri jurtum sem
orva meltinguna.

® Jurtapykkni sem &rvar melting-
una

® Graent te.

@ Atipistilspykkni.

@ C-vitamin ur acerola-berjum.

® Detox inniheldur engin aukaefni,
litarefni, laktosa né glaten.

® Hentar fyrir vegan og graen-
metisaetur.

® Mzzlt er med pviad blanda 12,5
mli250 ml af vatni og drekka

med eda eftir mat. Munid ad
drekka nog af vatni yfir allan
daginn. Vid malum med minnst
1,5-2 litrum a dag. Pad ma lika
taka sem skot og drekka a.m.k.
250 ml af vatni a eftir.

Detox Floradix faest i flestum apo-
tekum, heilsuvérubudum og betri
matvoéruverslunum.

Framhald af forsidu >

Sigriour Inga
Siguroardottir
sigriduringa@365.is

maour. Svo fékk ég g6dan bjalfara,
Prost Johannesson, og pad vard ekki
til ad draga ar ahuganum. Um sj6
ara aldurinn fér ég ad keppa og tok
patt i flestum métum a Isafirdi og
auovitad Andrésar Andar leikunum
a Akureyri,“ segir Oskar Jakobsson
um tildrég pess ad hann batt a sig
gonguskioaskona en hann er alinn
upp i skidaparadisinni Isafiroi.

,A bessum arum voru flestir &
svigskioum og bad potti ekki toff ad
vera 4 gdnguskioum. Undanfarin
atta ar e0a svo hefur ipréttin sannar-
lega sott i sig veOrio pannig ad nina,
eftir fjérutiu ar, er ég loksins ordinn
hipp og kiil,“ segir Oskar hlzjandi.

Tilvalio fjolskyldusport
Skidaganga hefur marga g60a kosti
og er tilvalio fj6lskyldusport, ad

sogn Oskars. ,Petta er holl hreyfing
sem reynir alhlida 4 likamann, auk
pess ad auka bol, ithald og styrk.
Skidaganga er miklu skemmtilegri
en folk & von 4. Margir halda a0
petta sé erfio og leidinleg iprott en
komast sidan ad pvi ad svo er ekKki.
Meér finnst ativeran einn staersti
kosturinn og maour fer mikla atras
askiounum.”

Oskar stundar iprottina af miklu
kappi pott hann sé hattur a0 keppa.
Hann stendur fyrir namskeioum
fyrir byrjendur a gonguskioum i
samvinnu vio Audi Ebenezersdottur
sem einnig er fra Isafirdi og marg-
faldur Islandsmeistari i greininni.
,Vio tokum fagnandi & méti
6llum sem vilja lzera a gonguskioi.
Kennslan fer fram i Blaf6llum og par
eru margar afbragdsgonguleioir. I
byrjun mars @tlum vio ad skipta
um umhverfi, taka fri fra hversdags-
amstrinu og halda til Tékklands
par sem vio veroum meo vikulangt
skidagéngunamskeio, upplysir
Oskar.

ERTU MED AUGNPURRK?

Hyprosan augndropar — vid augnpurrki

e An rotvamarefna
e Heegt ad nota med augnlinsum
o Fast an lyfsedils | apotekum

Hyprosan augndropar innihalda hypromellésa og eru etladir til medferdar vid augnpurrki, p.m.t. gleeru- og tarusiggi

(keratoconjunctivitis sicca), hja fullordnum. Lesid

a og fylgisedil fyrir notkun lyfsins.

Leitid til leknis eda lyfjafreedings sé porf & frekari upplysingﬁrrnJum ahzttu og auakverkanir, sja nanari upplysingar

um lyfid & www.sérlyfjaskra.is. November 2017.

Marapon i jakkafétum

pratt fyrir miklar annir gefur Oskar
sér lika tima fyrir langhlaup en
hann hefur tekid patt i 14 marapon-
hlaupum vida um heim og pjalfad
hlaupahép Fjélnis. I fyrrasumar
tok ég patt i Reykjavikurmara-

poni sem var eftirminnilegt. Pétur
Ivarsson, verslunarstjora i Boss og
einn hlaupafélaga minn, langaoi ad
hlaupa i bagu g60s malefnis og ar
vard ad vio vorum nokkrir saman i
hép sem hlupum i Boss-jakkafétum
og s6fnudum fyrir Einst6k born.
Pa0 var gaman a0 taka patt og lata
um leid gott af sér leida,” segir Oskar
sem er pegar farinn ad undarba sig
fyrir naesta hlaup.

Senda ma post a gonguskidanam-
skeid@gmail.com og fa nanari upp-
lysingar um skidanamskeidio.

WVid tokum
fagnandi a moti
ollum sem vilja
lzera a gongu-
skidi. Kennslan
fer frami
Blaféllum og
par eru margar
afbragdsgongu-
leidir,“ segir
Oskar. myND/
ANTON BRINK

Oskar og Audur Ebenezersdéttir kenna byrjendum ad ganga a skidum.

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.
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Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@365.is 5. 512 5338

Utgefandi:
365 midlar

Abyrgdarmadur:
Elmar Hallgrims Hallgrimsson

S(:ilumenn: Atli Bergmann, atlib@365.1s, s. 512 5457 | Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@365.1s,s. 512 5429
| Olafur H. Hakonarson, olafurh@365.1s, s. 512 5433 | Ruth Bergsdottir, ruth@365.is, s. 512 5095,
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Byggjum upp og vi

sterkum beinum

Fyrstu 30 ar
avinnar byggjum
vid upp beinin og
pvi afar mikilvaegt
ad vid faum alltaf
pau naeringar-

og baetiefni sem
parf til ad gera
beinin sterk.

-vitamin, eda solarvita-
D minio eins og paod er oft

kallao, gegnir gridarlega
viotaeku hlutverki i likamsstarf-
semi okkar og hafa fj6lmargar
rannsoknir gefio okkur vis-
bendingar um hversu alvarlegar
afleidingar D-vitaminskortur hefur
ifor med sér. Skortur a D-vitamini
pegar kemur a fullordinsar getur
valdio beinpynningu, beinmeyru,
voovaryrnun og tannskemmdum,“
segir Hronn Hjalmarsdottir,
heilsumarkpjalfi hja Artasan.

D-vitaminskortur a
nordlaegum sl6dum

»Sérfreedingar vio Friedman School
of Nutrition Science and Policy
hafa birt rannséknir sem geroar
voru 4 skélabérnum i Boston og
syndu a0 allt ad 90% peirra voru
me0 D-vitaminskort. Einnig kom
par fram a0 peir sem eru i ofpyngd,
med dokka had og/eoda lifa a nord-
leegum sl60um skorti vitaminio
oftar en adra. bPessar niourstéour
&ttum vio 4 Islandi ekki ad hundsa
par sem hér vantar verulega upp

a a0 solin skini naegilega mikio a
okkur og einnig eru allt of moérg
boérn i ofpyngd,“ segir Hrénn. ,Vio
petta ma svo beaeta ad landskénnun
a matare0i 6 ara barna a Islandi fra
2011-2012 syndi ad einungis um
25% barnanna fengu radlagdan
dagskammt eda meira af D-vita-
mini og var neysla fjoroungs barna
undir lagmarksporf (2,5 pg/dag).
Vonandi eru pessar t6lur ordnar
betriidagen pao er full porfa
stodugri umfjollun par sem betta
vitamin er okkur svo lifsnaudsyn-
legt.”

, ’ D-vitamin purfum

vio alltaf a0 taka
inn a batiefnaformi, alla
@vi, en paod sér um aod
likaminn taki upp kalkio
ur n@ringunni. K2-vita-
min er ekKki siour mikil-
vagt par sem pad sér um
aod binda kalkio i bein-
unum.

Hronn Hjalm-
arsdéttir,
heilsumark-
pjalfi hja
Artasan

Allt ad prefaldur
dagskammtur

,I september voru birtar nidur-
stodur kliniskra rannsékna (vio
sama skoéla) par sem skodad var
hvad pyrfti ad taka inn mikio af
D-vitamini daglega til a0 hakka
gildin hja beim bérnum sem
meeldust med skort. I1j6s kom

ad sterstur hluti barnanna purfti
ad taka 2000 a.e. (alpjodlegar
einingar) af D-vitamini i 6 manudi
til ad na asettanlegum gildum en
hamarksskammtur fyrir 9 ara og
eldri er 4.000 a.e. a dag. Petta segir
okkur a0 ef um D-vitaminskort er
ad reda dugir ekki ad taka bara
raolagoan dagskammt, enda eru
peir hugsadir til ad vidhalda peim
gildum sem fyrir eru en ekKki til a0
hakka pau,“ segir Hroénn. ,bessar
nidurstéour eiga ekki siour vio
um fullordna einstaklinga og pa i
steerri skommtum en hja bornum.

“

»

Nytt
munn-
sprey er
komio a
markao fra
Better You,
sérstaklega
hannaoi
peim
tilgangi ad
styoja vio
beinheilsu.

Hvar faum vid D-vitamin?

,D-vitamin er ekki eins og énnur
vitamin sem vid getum fengid ar
fjolbreyttri fedu. Adeins um 10%
af D-vitamini koma ar matnum.
S6lin er helsta og besta uppspretta
D-vitamins en pao verour til i lik-
ama okkar vegna ahrifa UVB-geisla
solarinnar a hudina. betta gerist
eingdngu pegar hun er mjog hatt a
lofti og ef htin skin a storan hluta
likamans. bvi er erfitt fyrir folk a
nordlegum slodum ad tryggja sér
nagilegt magn nema kannski rétt
yfir hasumario. Landleknisemb-
®ttio hvetur folk til pess a0 taka
D-vitamin sérstaklega i formi beeti-
efna pvi eins og adur kom fram er
pad okkur lifsins 6moégulegt ad

fa pao ur feedunni eda fra sélinni
nema i takmoérkudum meeli,” segir
Hroénn.

K-vitamin gegn
beinpynningu

,Beinpynning er sjukdémur sem
ber a0 taka alvarlega. Til 30 ara
aldurs erum vio a0 byggja upp

Ooldum

beinin og pad skiptir miklu
mali a0 beinpéttni sé g60 pegar
komio er a pennan aldur. Pad
eru nokkur efni sem vio purfum
naudsynlega a0 fa nog af til a0
fyrirbyggja beinpynningu en
par eru einna mikilvaegust kalk,
magnesium, D- og K-
vitamin. D-vitamin
purfum vid alltaf
aod taka inn & baeti-
efnaformi, alla
@®vi, en pao sér
um ao likaminn
taki upp kalkid
ar neringunni.
K2-vitamin er ekki siour mikil-
vagt par sem pad sér um ao binda
kalkio i beinunum. Nu er talio ad
i matara0i okkar Vesturlandabua
sé sjaldnast naegilega mikid magn
af pessu vitamini til ad paod nai ad
sinna sinu hlutverki og pvi beim
mun mikilvaegara fyrir marga ad fa
pao a baetiefnaformi.”

NYTT fra Better you

,Nytt munnsprey er komio a
markao fra Better You sem inni-
heldur 3000 a.e. af D-vitamini
asamt K2 og er pao sérstaklega
hannad i peim tilgangi ad stydja
vio beinheilsu. Munnsprey er
goour kostur par sem meltingin
getur verio undir alagi vegna
ymiss konar veikinda og med pvi
ad uoa DLux undir tungu forum
vio framhja meltingarkerfinu og
tryggjum hrada og mikla upptoku.

DLux hentar greenmetisetum
og sykursjukum, sem og beim sem
eru a glutenlausu faedi.”

» Magadnotum

» Upppembu

» Erfidum haegdum
» Sveppasykingum
» Hudvandamalum
» Andlegri vanlidan

» Meltingarvandamalum

Oflugur asidafilus

PROGASTRO GULL innheldur gall- og syrupolna mjélkursyrugerla
med asidofilus sem margfaldar sig i pormunum.

Oflugir gerlar baeta parmafléruna og eru godir gegn:

1 hylki a dag - 2 manada skammtur
An: mjolkurafurda, gllteins, gers, soya og rotvarnarefna

Feest i apotekum, heilsubudum og heilsuhillum verslana.




Smaauglysingar

512 5000

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

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Fararteki

TOYOTA Land cruiser 120 vx 8
manna. 38" Argerd 2003, ekinn
238 P.KM, disel, sjalfskiptur 4 girar.
Verd 3.980.000. Rnr.156931 Hafid
samband vardandi hugsanleg
skipti.Bilabankinn S. 5880700 eda
5782117 www.bilabankinn.is

Bilabankinn
Eirhofdi 11, 110 Reykjavik
Simi: 588 0700
Opid virka daga 12-18 og
laugard. 12-15
www.bilabankinn.is

PARFTU AP KAUPA EDA SELJA
BIL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

Hjolbardar

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRAB/ERU VERDI.

Einnig trval notadra dekkja. Tokum
notud uppi ny. Vaka s. 567 6700

Varahlutir

Almennar bilavidgerdir. Sérgrein
bremsuvidgerdir. Renni diska
og skalar. Fljot og god pjonusta.
Bergfinnur ehf. 892 7852

bjonusta

Pipulagnir

PIPULAGNIR
Fagleerdir piparar geta baett vid
sig verkefnum i badi vidhaldi og
nylégnum. Véndud vinnubrogd.
Uppl.is. 699-6069

Pipulagningameistari getur baett
vid sig verkefnum og vidhaldi a
ofnakerfum. Uppl.is. 778 1604

VY-PRIF EHF.
Oll almenn prif, fyrir heimili,
husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrdgd a sanngjérnu veroi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

REGNBOGALITIR EHF
Alhlida malningarpjonusta l6ggiltra
fagmanna. malarar@simnet.is Simi
891 9890

Buslédaflutningar

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

Husavidhald

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

HUSASMIDI:
getum baett vid okkur verkefnum,
nysmidi, vidgerdir og vidhald. Uppl.
i's.8583300

Spai i spil. Timapantanir. S. 891 8727
Stella. Geymid auglysinguna

RAFLAGNIR OG
DYRASIMAKERFI S. 896 6025
Tilbod dyrasimakerfi, tofluskipti.
Loggildur rafverktaki. rafneisti@

simnet.is
@ Barnabheill

Save the Children 4 fslandi

Keypt
7 Selt

Til s6lu

Hageaeda Hornafjardarhumar
og sjavarfang. SERFRADINGAR |
SJAVARFANGI Heimsending. www.
humarsalan.is Péntunarsimi: 867
6677

2 Gastaeki

|
Einnota kdtar |

Gratandi gluggar?jize

Er loftrakinn of har! burrkadu loftid. :

e
ir ' Hitablasari

100MM ) Frabaer i bilskuarinn

Loftraesting

Varmaendurvinnsla - orkusparna

:I_Dakbl_éga_ra_rrl-_liia_v_l'r

Mikid drval af staerum og | i pakrennur eda vatnslagnir

burrktaeki

gerdum. | Selt i lausu eda i kittum.

S:66 6000 ® Smidjuve avo

ata, 200 Ko



