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— C')kunnugir oskudu
Ll Mér til hamingju

Breiohyltingurinn Haukur Gunnarsson vann hug og hjértu heimsbyggdar-
innar med afrekum sinum og persénutéfruma Olymplumotl fatladra
1988. Hann segir lif sitt hafa gjérbreyst vid ad vinna Olympiugull og brons.
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Gréta Jakobsdottir naer-

ingarfraedingur segir

mymargar mytur um

mat grassera i samfélag- LE C

inu og oft erfitt ad leio- 125 YEARS
rétta paer. heilsa*>6 nd aer ‘
"tered &

EINSTAKT
KOLLAGEN
RAKAKREM

GEFUR GOPA
NARINGU OG
MIKINN RAKA

Feest i flestum apotekum og

www.heilsanheim.is
Eftir ad afreksiprottaferli Hauks lauk settist hann i helgan stein i fjogur ar en vid pad ryrnadi vodvamassi hans um 60 présent. MYND/SIGTRYGGUR ARI
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begar leknir sagdi Hauki ad hakjur eda hjolastoll bidu hans eftir fjdgurra ara hreyfingarleysi akvad hann ad kaupa sér kort i reektinni og hefur matt ner daglega sidan. MYND/SIGTRYGGUR ARI

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@frettabladid.is

I if mitt gjérbreyttist A nanast

einni nottu. Eg vard pekkt

andlit og sjalfstraust mitt
6x 100 prosent,” segir Haukur
Gunnarsson sem braut blad i ségu
islenskra frjalsipréttamanna
pegar hann vann gullverdlaun
fyrir 100 metra hlaup 4 Olympiu-
moti fatladra i Seul i Sudur-Koéreu
haustio 1988.

Haukur hljop a 12,88 sekiindum
iarslitahlaupinu og vann tvenn
bronsverdlaun til vidobotar a
sama Olympiumoti, en alls keppti
Haukur fyrir Islands hénd a
fjorum Olympiumétum fatladra
og vann til sex Olympiuverdlauna
ifrjalsum ipréttum.

,Egleyni pvi ekki ad fyrir
pennan tima var lif mitt erfitt.

Eg atti enga vini og atti erfitt

med ao féta miginami, en afrek
min & Olympiumoétunum og tv
heimsmet breyttu lifi minu til
hins betra. Eg sem hafdi alltaf
verio eins og lokuo bok gat loksins
talad opinberlega og vio hvern
sem er, og ég fann hvad ég varo
mikils metinn og folk gaf sig meira
a0 mér, meira a0 segja i streto par
sem 6kunnugt f61k kom ad mali
vid mig og 6skadi mér til ham-
ingju,” segir Haukur.

Taekladi Sigurd Jonsson

Haukur feddist med hreyfihéml-
un en pad uppgotvadist ekki fyrr
en hann var ordinn priggja ara.

,Pa syndi ég enga tilburoi til ad
ganga né hreyfa mig svo mamma
féor meod mig i rannsoknir. bar upp-
gotvaodist ad ég vaeri med spastiska
I6mun a vinstri hlid, fra toppi til
taar, en pad veldur bviao ég vero
stifur i feeti og handlegg og get ekki
beitt mér eins og ég geri meo haegri
ttlimunum. Astedan reyndist
vera surefnisskortur i fedingu og
pegar ég varo sjo ara baettist vid
flogaveiki sem fylgir f6tluninni, en
henni hefur mér tekist ad halda ad
mestu nidri meo lyfjum hin sidari
ar,” atskyrir Haukur.

Hann hefur verio a stéougri
hreyfingu eftir ad hann fér loks a
stja i barnasku.

Jprottir hafa alltaf verio lif mitt
og yndi, ekki sist knattspyrna. Eg
mettisex ara a fyrstu fotboltazef-
inguna hja Leikni i Efra-Breioholti
en feerdi mig seinna yfir i brott. Eg
taldi mig g60an a sparkvellinum
og 4 6gleymanlegt afrek med
protti i bikarleik & moti IA pegar
égnaodi ao tekla knattspyrnugoo-
i0 Siguro Jonsson hja Skagaménn-
um. Eg spiladi sem bakvordur og
vid topudum pessum leik 2-1 en
pad gleymist aldrei,” segir Haukur
sem lagoi fotboltaskona a hilluna
afermingararinu.

,Framtid min la ekKki i f6tbolt-
anum enda vantaoi allan lidoleika,
skilning og studning vid ndm og
iprottaiokun fatlaora barna a
peim arum. Mig langadi vissulega
ad halda afram og elskadi fétbolta
en pegar ég fékk ekki lengur ad
farainn a vollinn né ad vera meo i
kappleikjum var pvi sjalfheett.”

Soéttur at a gétu
Orlagavaldur i lifi Hauks var
Arn6r Pétursson heitinn, paver-
andi formaour Ipréttafélags
fatladra i Reykjavik (IFR).

,Arnor nanast sotti mig ata
gotu eftir ad ég haetti a0 =fa med
pbrotti. Eg var sko ekki & peim bux-
unum ad skipta yfir i [FR og purfti
Arnor a0 hringja i prigang til ao fa
mig til a0 koma yfir. Eg st60 a pvi
fastar en fotunum a0 gefa mig ekki
en slo til a endanum pegar Arnor
sagodi ad ég veeri madurinn til ad
nalangtiiprottum fatlaora. Pao
reyndist rétt hja Arnorioger ég
honum eiliflega pakklatur,“ segir
Haukur.

Lidin eru prjatiu ar sidan
6lympiskt gull var hengt um
halsinn 4 Hauki 4 Olympiuméti
fatlaoraiSeul 17. oktober 1988.

Pa braut hann blao i ségu islensks
frjalsiprottafolks en Lilja M.
Snorradottir hlaut gullverdlaun
fyrir 200 metra fjorsund a sama
moti.

yPegar églit um o6xl er ég pakk-
latur fyrir 611 stormotin sem mér

’ Upptokumaour-
inn sem var ad
taka upp sigurhlaupio
missti sig i fagnaoarlat-
unum pegar ég vann
gullio og henti upptoku-
vélinni um koll. Vid pad
eyoilagoist upptakan.

var bodio a0 fara a og ad hafa
unnid til verolauna. bad veeri
merkisatburour ilifi hvers manns
og ég geymi bikarana og vero-
launapeningana i glerskap par
sem Olympiugullid & sinn heidurs-
sess. Eg mun avallt halda pessu til
haga og 4 pao allt einum manni ad
pakka; Arnéri Péturssyni. Hefoi
ég ekki hlustad a rok hans og
hann ekki sétt mig upp i Breio-
holt hefoi ég aldrei afrekad pbao
sem seinna vard hlutskipti mitt
né stadid sex sinnum a verdlauna-
pollum Olympiumotanna. betta
var frabeer timi a0 upplifa og sa
blémlegasti hja mériipréttumen i
dag vinn ég meo Iprottasambandi
fatlaora vio ad midla mikilveegi
hreyfingar til broska- og hreyfi-
hamladra og sjalfur mun ég ekki
nema staoar i heilsuraektinni fyrr
en likaminn heettir ad starfa.”

Hjolastoll eda hakjur bidu

Eftir ao afreksiprottaferli Hauks
lauk 1996 hetti hann allri iprétta-
i0kun i fjogur ar.

,Pa gerdi ég ekki neitt og lagoist
i kor. Eg var kominn meo upp i kok
afefingum en pegar ég var a leid
aNorourlandamot i boccia ariod
2000 kom i1j6s ad vodvamassi
minn hafdi ryrnad um 60 prosent
vegna hreyfingarleysis. Laknir
Iprottasambands fatladra sagdi
ad gerdi ég ekkert i minum malum
strax biou min hakjur, géngu-
grind eoa hjo6lastoll i nainni fram-

tio, pvi hreyfingarleysi hefur svo
viotak og slem ahrifa fétlunina,
utskyrir Haukur sem tok varnao-
aroro leknisins alvarlega.

” Eg fékk mér strax kort i World
Class og hefverio par sidan,
nastum upp a dag. Fyrsta kastio
var ég akafur i spinning og hj6ladi
sjo daga vikunnar eoa par til
einkapjalfari benti méra ad ég
veeri farinn ad ryrna a hjolinu. ba
dro ég ur hjolreidunum og hjéla na
prisvariviku en lyfti l60um a moti
til a0 auka vodvamassann,” segir
Haukur sem lyftir l60um alla virka
morgna klukkan sex og hjdlar eftir
vinnudag sinn hja Tollstjora.

,Eghvili einn til tvo daga i viku
enda er pao hluti af heilsuraektinni
ad hvilalikamann. A0 afa tvisvar
a dager sennilega of mikio af pvi
gb6da en ég er ordinn vanur pvi og
finnst pad svo gaman. Eg glimi
ekki vio aukakiléin og hefreyndar
verio adeins of léttur, en er a0
pyngjast smam saman og komast a
réttan stad a vigtinni. Eg er mikill
matmadur og borda allt sem ad
mér er rétt en metti takmarka
saelgeetisatio vid einn dag i viku.
Eg er lika farinn a0 setjast nidur
til ad njota matarins eftir ao hafa
bordad a hlaupum i drannaras, en
pad er vist ekki hollt.

“

Heimildarmyndin klidradist

bessa dagana fylgist Haukur
grannt med islensku iprottafolki
ar rooum fatladra sem er statt a
Heimsleikum Special Olympics i
Dubai.

,Pvi miour fa iprottir fatladra
ekki naegan sess i fjolmiolum og
mettu sannarlega vera synilegri,
en vonandi verOur breyting a pvi
na,“ segir Haukur sem sjalfur a
ekkert myndbrot af pvi pegar
hann hljép i mark og fékk s6guleg
gullverdlaun fyrir 4 Olympiumoti
fatladraiSeul 1988.

,Pad vantaoi ekki ad uti var
t6kumaour ao taka upp sigur-
hlaupio en hann missti sig i fagn-
adarlatunum pegar ég vann gullio
og henti upptékuvélinni um koll.
Vio pad eyoilagoist upptakan og
st heimildarmynd sem atti ad

senda tit a ROV. bess vegna er ekki
til hreyfimynd af pvi pegar ég
sigradi i hlaupinu og fékk gullid
um halsinn og pess vegna var ég
spurour af RUV vid heimkomuna
hversu margir keppendur hefou
verido me0 mér a brautinni, pvi
ekkert efni var tilad syna. Teeknin
var svo takmorkud pa en med
nutimataekni veri eflaust haegt

a0 fa efni fra Seadl til minningar og
vardveislu um pessa mikilvaegu
heimild ur islenskri ipréttasogu,”
segir Haukur 4 timamétum sem
gledja hann sjalfan sem og alla
sem muna eftir storkostlegum
afrekum hans.

,Tilfinningin ad veroa sexfaldur
Olympiuverdlaunahafi og tvéfald-
ur heimsmethafi var 6lysanlega
g60. 1 dag reyni ég ad halda heilsu
med sem mestri hreyfingu og slee
hvergi af. Eg er baiinn ad profa hot
joga en er enn of orkumikill til ad
slaka a og ekki tilbuinn irélegar
efingar. Heilsan er namer eitt, ég
hef aldrei verio i jafn godu formi
ogaoalatrioid er a0 hreyfingin og
heilsuraktin halda fétlun minni
niori,“ segir Haukur sem er vafa-
laust med duglegustu idkendunum
i World Class.

,Egverd enn var vid ad margir
kannast vio mig fra pvi a afreks-
arunum pott yngra f61kio pekki
mig ekki né s6guna, enda margt
smdaborn eda 6fett ba,” segir
Haukur sem nytur pess pegar fri
gefst ad vera ordinn afi.

,Pad er dasamlegt hlutskipti og
égnyt pess ad vera meo eins ars
afastelpunni minni, premur upp-
komnum bérnum minum og kon-
unni minni. Ztli pao sé ekki 6haett
ad segja aod vid séum heilbrigoio
uppmaélad. Konan erihotjoga og
sonur minn pjalfar 3. flokk Fjélnis
ifétbolta sem hampad hefur
Islandsbikar og ordid Reykja-
vikurmeistari, og sjalfur varo
hann bikarmeistari meo Fj6lni.
Daturnar eru i CrossFit en ég hef
aldrei purft ad innraeta bérnum
minum um gildi pess a0 hreyfa
sig. Pau hafa erft hreyfip6rfina fra
pabba sinum og léngunina til ad
hugsa vel um heilsuna.”
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Nefstiflur loksins horfnar!

| natturunni er ad finna magnadar jurtir og raetur sem geta baett heilsu okkar @ ymsan mata.
Ginger, Turmeric & Bromelain blandan vinnur m.a. gegn bélgum og er géd fyrir meltinguna.

ngifer- og tarmerikraetur
hafaiarpasundir verid
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notadar i l&ekningaskyni. Brom- _
bessar raetur eru naskyldar og eru elain
enn bann dagidagnotadar baoi . Vinsaldir Ging-
i kinverskum og indverskum €r ensim, er, Turmeric &
nattarulekningum. Bromelain unnio ar Bromelain eru
er ensim, unnio dr ananas- sifellt ad aukast
plontunni, sem hefur baedi goo ananas- en batiefnid
ahrif a meltingu og bolgur og p](’jntunni, hefur reynst
visbendingar eru um mun vio- hef 50 ahrifa vel vid bélgum
taekari heilsufarsleg ahrif. bPessi sem herur goo ahrita og meltingar-

prju efni eru saman komin i vandamalum.
Ginger, Turmeric & Bromelain
batiefninu fra Natures Aid og eru
vinsaldir pess sifellt a0 aukast,”
segir Hronn Hjalmarsdottir,
heilsumarkpjalfi hja Artasan.

ba0i meltingu og bolgur.

Hrénn Hjalmarsdaéttir

[ ]

| Ginger, Turmeric
l & Bromelain

-in-1 Botanical Formula
Aﬁ“ﬂm botanical ‘

nd providing
S00mg Ginger, /

Fann mun eftir viku
bPrymur Sveinsson hefur notad
Ginger, Turmeric & Bromelain
um p6 nokkurt skeid meo 6tra-

legum arangri. Hann hafoi petta v

aégsegja: g b - Tuu?genc §100mg G o
,Fyrst begar Ginger, Turmeric {- -’ | Mmm"““ "?gl .

& Bromelain fékk umfjéllun i - Stpplenent {\ W (

Fréttabladinu fannst mér sam- B0 TABLETS

setningin i baetiefninu vera
ahugaverd. Eg las mér betur til
anetinu og par sem per greinar
sem ég fann um efnin gafu sému
niourst6ou akvao ég ad kaupa
glas til reynslu. Astedan er st ad
allt fra unga aldri hafoi ég att vio
vandamal i 6ndunarferum ad
strida sem lysti sér medal annars
istifludu nefi. Engin lausn fannst
pratt fyrir heimséknir til lekna
og sérfredinga sem skodudu

mig vandlega, peir fundu enga
astaeou. Vandamalio versnadi
stdougt og ég var farinn ad nota
nefaoda allt ad fjérum sinnum a
dag pegar ég var sem verstur. Eftir
a0 hafa notad Ginger, Turmeric

& Bromelain i rima viku fann ég
greinilegan mun a mér og eftir
manuo var vandamalid horfio, ég
gatdregiod andann areynslulaust,
an hjalparefnaifyrsta skipti
sidan a4 unglingsaldri. Eg hef
notao Ginger, Turmeric & Bro-
melain ad stadaldri sidan en gaeodi
pessa natturulyfs eru 6tviraeo.”

Baetir meltingu og
minnkar bolgur

»Engifer er afar vinszll i baedi
asiskri og indverskri matargero
asamt pviad vera notad par i
lekningaskyni. Hann er talinn
hafa g60 ahrif gegn 6gleoi, verkj-

Engifer, tirmerik og bromelain eru saman komin i Ginger, Turmeric & Bromelain batiefninu fra Natures Aid.

um og boélgum, er vatnslosandi og
jafnar bloosykur,” segir Hrénn.
,Pad maneyta hans a ymsa

vegu en vid faum sjaldnast nog i
matnum pratt fyrir ad hann gefi
gott bragd. Pad ma p6 baeta pad
upp med inntéku & honum einum
ogsér. Hann er goour rifinn i
vatn/te, sem nypressadur safi og
pad ma taka hann sem beetiefni.
Pessi magnadarot hefur bé enn
fleiri kosti en han er talin sérlega
g60 fyrir meltinguna par sem
han dregur ur meltingaronotum,
orvar framleidslu munnvatns

og galls og hefur jakvao ahrifa
akveonar tegundir meltingar-
ensima meo pviad auka eda baeta
fledid gegnum meltingarveginn.
Engifer hitar okkur innan fra og
pvigottad fa sért.d. te begar viod
faum kvef og svo bendir ymislegt
til pess ad hann hafi goo ahrifa
voovaverki sem skyrist sennilega
afbolgueydandi ahrifum hans.”

Kréniskar bolgur

yTurmerik (Curcuma longa) er
eitt 6flugasta andoxunarefnio
amarkadnum og bad er ekkert

’ Eftir a0 hafa notad
Ginger, Turmeric &
Bromelain i rama viku
fann ég greinilegan mun
a mér og eftir manuo var
vandamalio horfio.

Prymur Sveinsson

nattiurulegt efni sem hefur verid
jafn mikio rannsakad. bad er
gridarlega bolgueyodandi en eins
og bradar (skammtima) bolgur i
likamanum eru naudsynlegar eru
langvarandi/kroniskar bolgur

ad sama skapi mjog slemar.
Kroniskar bolgur erurotin ad
morgum lifsstilssjatkdomum og
hafaranns6knir synt ad karkam-
in geti dregio ar likum & pessum
boélgum. Nokkrar rannséknir
syna meira ao segja fram a ad
karktmin standist samanburd
vid sum boélgueyoandi lyf, en er
b6 an allra aukaverkana.”

Bromelain fyrir
ennis- og kinnholur

»,Bromelain er ensim dr ananas-
plontunni en petta ensim brytur
niour prétein og getur pvi nyst
folki med meltingarvandamal,
rétt eins og meltingarensim,”
segir Hrénn. ,Einnig er bromelain
notao til a0 draga ur bélgum en
pao hefur hjalpao f61ki meo lio-
verki og lidagigt. Visbendingar
eruum ao pao hafig6o ahrifa
frj6kornaofnaemi, vandamal

i ennis- og kinnholum, maga-
boélgur eda magasar og nidurgang
en pad parfnast b6 fleiri rann-
sokna.”

Vinnur gegn bélgum

og eykur blooflaedi

,Erfitt er i stuttu mali a0 telja upp
kosti peirra efna sem petta baeti-
efni inniheldur. Karkdmin sem
er virka efnio i tarmerik verndar
lidina par sem pao eykur nattaru-
lega framleidslu kortiséns sem
hefur bolgueydandi ahrif. Engifer
er bloopynnandi og eykur bl6o-
fleedi asamt bvi ad geta dregid

ar bélgum, verio vatnslosandi,
jafnad bl6dsykur og minnkad
ogleodi. Einnig hafa badar pessar
raetur jakvaeo ahrif a 6nemis-
kerfid. Prioja efnid i blondunni
er ensimid bromelain sem er

m.a. gredandi, hefur goo ahrifa
meltinguna og virdist geta unnid
a ymsum bélguvandamalum i
ennis- og kinnholum.”

Solustadir: Flest apotek, heilsu-
budir og heilsuhillur verslana.
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Solustadir: Flest apatek, heilsubudir og heilsuhillur verslana
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Lifum lengur en fataekari

Peir sem eruum
fimmtugtidag
geta buist vid

ad lifalenguren
foreldrar peirra.
Yngra folk getur
buist vid ad verda
enn eldra. Pjodir
eldast en fading-
um faekkarsem |
getur haftsleem- o« =
ar afleidingar. '

amkvamt nylegri norskri e et —

rannsokn geta konur sem .

eru fimmtugar i dag venst Drengur sem faoist
pess a0 veroa niredar. Karlar & i dag getur biist vio

sama aldri geta buist vio ad veroa
88 ara. Lifaldur folks i dag eru 84
arfyrir konur og 81 ar fyrir karla
samkvamt norsku ranns6kninni
ogma leida likur ao pviad pad séu
svipadar tolur hér 4 landi.
Samkvamt kénnuninni eru
karlar ad haekka lifaldur sinn
meira en konur. Ein asteeda pess

a0 veroa 7,5 arum eldri
en sa sem faeddist ario
1990.

er hversu margir karlar hafa haett
reykingum a undanférnum arum.
Peir eiga samt nokkuo i land meo
ad na konum i aldri. Arid 1990 lifou
konur 6,4 arum lengur en karlar.
Arid 2017 hafdi pessi tala breyst i
3,4ar.

Lengra lif hja badum kynjum
ma rekja til pess hversu lifsstillinn
hefur batnad hja folki en ekki sidur
betrilyfogleknispjonusta. bar sem

Sumir hlakka
mikiod til pess
aod njota efri
aranna. Adrir
kjosa ad vinna
lengur en pvi
midur er meiri
eftirspurn eftir
yngra folki a
vinnumarkadi
heldur en peim
eldri. bad vaeri
hins vegar
pjoohagslega
hagkvaemtad
folk ynni lengur
par sem pj6dir
eru stodugtad
eldast.

kénnunin var ger0 i Noregi er pess
getid a0 Noromenn bordi yfirhofuod
hollari maten peir gerou adur fyrr.
Daudsfollum vegna hjarta- og eeda-
sjukdoma hefur feekkad umtalsvert
en nd deyr einn af hverjum fjérum
afvoldum peirra. Arid 1970 var bad
um helmingur. Hins vegar hefur
dauosfollum af voldum krabba-
meina fjolgad toluvert.

Drengur sem feedist i dag getur

buist vio a0 verda 7,5 arum eldri en
sa sem faeddist 1990. Stulka getur
buist vio ad verda fjorum arum
eldri. Folk lifir lengur en um leiod
eldist pj6oin. Buast ma vio ad eftir
tuttugu ar verdi einn af hverjum
premur ibaum landsins kominn
yfir sjotugt. Eftir einungis 15 ar ma
buast vio ad i fyrsta skipti veroi
fleiri eldri en 65 dra en peir sem eru
daldrinum fra feedingu til 19 ara.
bad erao vissu leyti ahyggjuefni
hversu pjooir eldast hratt.

Iframhaldi af pvi ad pj6din eldist
ma buast vio ad ellilifeyrir geti
oroid leegri i Noregi. Nordmadur
sem vard 60 ara arid 2017 getur
buist vio ad lifai 25,2 ar til viobotar
sem byoir meiri ttgjold samfélags-
ins til lifeyrisgreidsina. Liklegast
vill enginn a0 eftirlaun skeroist en
engu ad siour ma buast vio ad st
verdi prounin.

Pj6din mun halda dfram a0 fjolga
sér en mun heaegar en d undan-
férnum arum. Helsta fjolgunin
verOur tralega frekar fjolgun &
innflytjendum fremur en 4 Nord-
moénnunum sjalfum.

I fyrra feddust 55 piisund bérn i
Noregi og er pad leegsta fedingar-
tala fra arinu 1987. Hins vegar létust
41 ptisund manns arid 2018.

Greinin birtist d forskning.no en
bad varnorska hagstofan sem tok
saman.

facebook.com/enneinn

HOLLT
FERSKT
NESTI

www.nl.is

Nadu pér i gédan bita a-naestu
N1 stdd. Vid tokum vel a moti
pér med girnilegum samlokum,
matarmiklum sal6tum, vegan
réttum og friskandi boozti.

Renndu vid og griptu
med pér hollustu

Alltaf til stadar
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GRANIT
s STEINAR
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Helluhrauni 2, Hafnarfirdi
544 5100 - granitsteinar.is
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Lifseigar mytur um mat

Gréta Jakobsdoéttir naeringarfraedingur segir mymargar mytur um mat grassera i samfélaginu og

Solveig
Gisladottir
solveig@frettabladid.is

Fyrirlesturinn er opinn 6llum

peim sem vilja freedast um

myturnar og fleira tengt
brengladri likamsimynd og
heilsu,” segir Gréta sem er doktor
ineringarfraoi fra haskélanum
iLundi og starfar sem neringar-
freedingur i Heilsuborg.

Gréta segir mytur um mat &0i
margar en innt eftir pvi hverjar
peirra séu prautseigastar svarar
han: , Ztli pao sé ekki s myta ad
vid getum haft ahrif a syrustig
blodsins med fdunni, ad lausnin
sé a0 skera hitaeiningarnar gifur-
lega niour, a0 afeitranir séu malio
sem og djuskurar ogaod braud sé
fitandi.“ En hvada myta er furou-
legust? ,bao er erfitt ad segja, en
etli pao sé ekki ofurfedisflokkun
a sumum mat og ao safakarar geri
mikio meira fyrir okkur en ad létta
okkur til skamms tima.”

Gréta telur ad myturnar fylgi
okkur fra unga aldri. , Fra blautu
barnsbeini faum vio pau skilaboo
ogjafnvel beinar athugasemdir um
ad likami okkar sé ekki neegilega
goadur, flottur, skorinn eda bara of
stor, og vio purfum ad gera nanast
allt sem i okkar valdi stendur til
a0 breyta honum. EkKkert tillit
er tekio til pess hvada andlega
oglikamlega dlag pao hefurifor
me0 sér. bessar athugasemdir
geta setid i folki i dratugi meo
tilheyrandi vanlidan. Par sem
vid erum nyjungagjorn erum vid
tilbtiin ad profa alltaf nyjar leidir
og bvi midur eru adilar parna ati
sem nyta sér bad og reyna a0 selja
okkur nyjar vonir, oft i glansmynd.
Oft er einhvers konar sala & bak vio
myturnar, bekur, programm, duft,
pillur eda annad pess hattar.”

bpurfum ad hugsa
til lengri tima
Hér til hlidar ma finna lista yfir
hluta afpeim mytum sem hafa
veri0 dberandi sidustu ar og Gréta
segir baer nanast allar enn i gangi.
,P0 sérstaklega djaskdrarnir og
afeitranir. A0 brennslutéflur séu
hattulausar, koffindrykkir nauo-
synlegir og a0 kolvetni, braud og
avextir séu 6hollir og fitandi.
Gréta tekur po skyrt fram ad
med pessu séu htin ekki a0 segja ad
pad sé folki hollt a0 borda mikinn

’ Par sem vio erum
nyjungagjorn
erum vio tilbain ao

profa alltaf nyjar leioir
og pvi miour eru adilar
parna tti sem nyta sér

pao.

sykur, hvitt braud ogannad pess
hattar. ,Heldur meina ég ad allur
matur passar inn okkar matarzoi.
Oft er pad pannigao efvid
bénnum okkur dakvedna feduteg-
und eda flokka langar okkur oftar
en ekki bara meiraipad og pegar
maour gefur eftir getur komio yfir
mann stjornlaust ofat sem stendur
yfirilengri eda skemmri tima.

Vio purfum aod huga ad langtima
sambandi okkar vido matinn,“ segir
Gréta og bendir a a0 flesta vanti

meiri trefjar i matarzaoi sitt sem
finna megi i greenmeti, avoxtum,
grofu korni, h6frum og baunum.

Erfitt ad leiorétta mytur

Gréta segir miserfitt ad leiorétta
mytur. ,En pad pyoir ekki ao
gefast upp, heldur parfbara a0 tala
harra. Minir skjolstedingar fa
studninginn sem beir purfa til ad
berjast a moti 6llum radunum og
stadhafingunum sem eru pbarna
ati og hvao best sé ad gera til ad
vera sattur meo sitt feduval til
lengri tima. Vio purfum a0 venja
okkur a og velja pa faedu sem vio
treystum okkur til a0 boroa naestu
aratugina en ekki bara vikurnar,
eins og margir karar eru.”

Fyrirlesturinn Matur og mytur
verdur haldinn i Heilsuborg, Bilds-
hofda 9, midvikudaginn 13. mars
kl. 18.30.

oft erfitt ad leidrétta paer. Hun heldur fyrirlesturinn Matur og mytur i Heilsuborg a midvikudag.

®aQ speltsé hollara en hefdbundid
hveiti

® a0 saetar kartoflur séu hollarien
venjulegar

®aQ sykur sé eitur sem skuli
fordast

® aQ avextir séu fullir af sykri og par
af leidandi 6hollir

®ag hrasykur, hlynsirép eda
hunang sé hollara en hvitur sykur

® 30 allir verdiad fasta

®ad sitronuvatn, eplaedik eda
heitt vatn sé grennandi

@ ag likamspyngd sé eini maeli-
kvardinn & heilbrigdi einstaklings

®ad megranir og kurar virki til
lengri tima

®aQ pad sé edlilegtad borda 1.200
eda farri hitaeiningar a dag

®aQ vid getum haft ahrif a syrustig
bl6dsins med matnum

®aQdvid purfum reglulega ad

—

Gréta Jakobsdottir neringarfraedingur segir folki fra mytum sem tengjast mat a fyrirlestri i Heilsuborg a midvikudaginn. MyYND/ANTON BRINK

Dami um mytur sem tengjast mat

afeitra likamann

® a0 feedubotarefni (bnnuren sum
vitamin eins og D) og brennslu-
toflur séu naudsynlegar

® 30 vid ettum ad fordast fitu

@30 vid ettum ad fordast kolvetni

® a0 braud sé fitandi

® a0 proteinduft og-stangir séu
naudsynlegar

@ ad skipta ut sykri fyrir seetuefni

@30 lifid og myndirnar a Instagram
séu raunverulegar

®ad einhverjar fedutegundir séu
ofar 68rum og verdskuldi ofur-
faedustimpil

®advid purfum ad sleppa 6llu
nema pessu holla

®ad safakurar ogselleri séu malid
og hjalpivid hreinsun likamans

®ad graenkerar séu i meiri haettu
ad préa med sér protein- ogvita-
minskort

FERMINGARGJAFABLAD
FRETTABLADSINS

Veglegt sérblad Fréttabladsins um fermingargjafirnar 2019
kemur ut laugardaginn 23. mars.

Tryggou pér gott auglysingaplass
i langmest lesna dagbladi landsins.

Ahugasamir auglysendur hafi samband vid sérbladadeild Fréttabladsins

Simi 550 5078/ serblod@frettabladid.is

FRETTABLADID JEJa3E{Re]>




Smaauglysingar

5505055

Afgreiosla 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 4 einfaldan og hagkvaeman

hatt. Kynntu pér malid. www.

bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

Bilar til s6lu

TILBOD 1 MILLJ. STGR.!
Reneult Scenic 111 2013 ssk, disel,
ekinn 85 pus, 5 manna frabzer
fj6lskyldubill. Feest & 1 millj. stgr.
Hjordis 896-0753

HOBBY HJOLHYSI 2019

STORSPARNADUR!
NU er rétti timinn til ad panta
Hobby hjolhysi fyrir vorid beint
fra Evropu. Vid adstodum big.

Allar fyrirspurnir sendist a:
kriben@simnet.is

s. 863 4449

P finnur draumastarfio a

Job.is

GLENY 0G
FERSK STORF
1 HVERRI VIKU

bjonusta

Pipulagnir

PiPULAGNINGAMEISTARI

getur baett vid sig verkefnum a
vidhaldi og vidgerdum.

Uppl.is. 778 1604.

Sendibilapjonusta

SENDIBILAPJONUSTA.
Tokum ad okkur allar
flutningar;traust og go0 pjonusta
og vanir menn,

Upplysingar i sima:
Arni 661-3166
Asgeir 869-3741

Hreingerningar

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

Garoyrkja

Felli tré og grysja og klippi runna.
Besti timinn Halldor gardyrkjum.
5:698 1215

Bokhald

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

Busléodaflutningar

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

Huasavidhald

HUSASMIDI:
getum baett vid okkur verkefnum,
nysmidi, vidgerdir og vidhald.
Uppl.is. 858 3300

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

Tarot-lestur og Kristalkila
med leiosign a0 handan

viga 562 32 1 1 ELRQ

Spai i spil,tek folk heim.
Timapantanir. S. 891 8727. Stella.
Geymid auglysinguna

RAFLAGNIR OG
DYRASIMAKERFI S. 896 6025
Tilbod dyrasimakerfi,
mynddyrasimar, téfluskipti.
Loggildur rafverktaki. rafneisti@
simnet.is

Keypt
& Selt

myranaut

AFMZLISTILBOD | MARS !
Gaeda ungnautakjot i 10 ar beint
fra byli. Minnst 1/8 ur skrokk. Hakk,
gullas, snitsel og steikur. www.
myranaut.is s. 868 7204

Ny teekifeert,
nyjar askoranir!

www.hagvangur.is

Oskast keypt

STADGREIDUM OG LANUM
UT A: GULL, DEMANTA,
VONDUD UR OG MALVERK!
Hringar, halsmen, armbénd,
Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl.
Hringdu nuina og fadu tilbod pér
ad kostnadarlausul!

www.kaupumgull.is
Opid man - fés 11-16, Skipholt
27,105

Upplysingar i sima 782 8800

KAUPUM GULL - JON &
OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Heilsa

NUDD

Nuddstofan, opid fra 9-20. Einnig
um helgar S. 832 8863

Huasna0i

Hiusna0di i bodi

TIL LEIGU NYLEGT 165-570
FM ATVINNUHUSNZADI 1116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, god
malbikud 169, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir Sverrir i
s.661 7000

Herbergi i 105 Rvk, til leigu med
adgangi ad badi, eldhusi og
pvottahusi. Upplysingar i sima 686
8501.

Geymsluhusn®oi

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur a mjog godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

HAGVANGUR

Honda Accord Tourer

Nyskradur 7/2013, ekinn 102 pis.km.,
bensin, sjalfskiptur.

Skoda Octavia

Nyskradur 5/2015, ekinn 67 ps.km.,
disel, beinskiptur.

Toyota Yaris Hybrid

Nyskradur 3/2017, ekinn 28 bus.km.,
bensin, sjalfskiptur.

Peugeot 5008 Style
Nyskradur 1/2016, ekinn 40 pis.km.,

disel, sjalfskiptur.

kr. 2.590.000

Afborgun kr. 33.701 3 manudi”

kr. 1.390.000

Afborgun kr. 18.160 & manudi*

Suzuki Swift

Nyskradur 7/2014, ekinn 54 bus.km.,
disel, beinskiptur.

BERNHARD
NOTAPDIR BILAR

Bilakjarnanum e Eirhofda 11 ¢ Simi 551 7171 ¢ notadir.bernhard.is
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Vorubilastodin Silfri ehf hefur 11 trukka, par af einn ADR bil
og einn 4 6xla vorubil og kranabil.

Grunnar, malarkeyrsla, flatvagnar o.fl.

G6d pjonusta - vondud vinna paulvanir menn - Avallt gott verd.

Silfri ehf | S.894 9690 | silfriehf.is

[ Ld L
dldls

Fundarboo

Adalfundur Skipulagsfreedingafélags Islands
verdur haldinn fimmtudaginn

21. mars 2019. klukkan 17:00 a0
Hallveigarstodum Tangdtu 14, 101 Reykjavik.
Nanari dagskra & skipulagsfraedi.is

Félagsmenn eru hvattir til ad meeta !

MENNTA- OG MENNINGARMALARADUNEYTID

Styrkir til grunnnams i listdansi

Mennta- og menningarmalaraduneytid auglysir eftir
umsoknum um rekstrarstyrki vegna grunnnams
listdansskola fyrir arid 2019. Styrkjunum er atlad
ad efla frambod grunnnams i listdansi. Peir skolar
sem geta sott um styrk purfa ad kenna listdans skv.
adalnamskra fyrir listdansskola.

Heildarstyrkfjarhaed er 14,1 m.kr. sem mun skiptast
nidur eftir heildarfjolda nemenda peirra skola sem
sekja um styrk og uppfylla fyrrgreint skilyroi.

[ umsokn skulu m.a. ad koma fram upplysingar um
fyrirkomulag og adstodu til kennslu, fjolda nemenda
i grunnnami i listdansi, faglega getu og fjarhagslega
stoou.

Nénari leidbeiningar um fragang umsokna eru a
umsoknareydubladi & vef raduneytisins, https://
www.stjornarradid.is/verkefni/menntamal/
styrkir-og-sjodir/styrkir-til-kennslu-grunnnams-i-list
dansi/

Umsoknarfrestur er til og med 25. mars 2019

o Sudurlandsbraut 52
108 Reykjavik
I Simi 533 6050

Faxnr. 533 6055
www.hofdi.is

FASTEIGNASALA

Til leigu — 101 Reykjavik

Radgjafar okkar bua
yfir vidtaekri pekkingu
4 atvinnulifinu og
veita trausta og
persénulega radgjof.

Vid finnum rétta

Nylegir Toyota

KGISGATA 5 — TIL LEIGU — LAUS STRAX!
GLASILEG 2ja HERB. iBUD i HJARTA REYKJAVIKUR

— SERINNGANGUR.

ibudin er 66,7 fm i nylegu hasi, 811 hin glesilegasta med
|6kudum svélum og atsyni til sjdvar! Hasgdgn get fylgt!
Leigist a kr. 190.000 + hasgijold kr. 15.000 & manudi.

Allar nanari uppl. veitir
Jéhann Fridgeir, logg.fast. o
s: 896-3038 eda 4 johann@hofdi.is timarsson

einstaklinginn i starfid

Capacent_

capacent.is

LAND CRUISER 150

Komid og reynsluakid

“Blnadur bila & mynd getur verid.frabrugdin solubilum.

586 1414

stora@stora.is - stora.is
facebook.com/storabilasalan

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik

-y

Argerd 2018°

Tokum bila uppi il i gmsum litum

—

kaffi a kénnunni
opid man-fos 10-18
lau 12-15

Allt ad 90% lanamaoguleikar

Erum einnig med 33” breytta
VERD FRA:

-Bakkmyndavél
-Leidsogqukerfi
-Hiti i seetum
-Hradastillir
-Samlitir-speglar og hurdahtnar
..0g margt fleira.
*Eknir & biliny 40-55 busund km.

STORA BIiLASALAN

...a verdi Fyrir pig!




