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„Mér finnst útiveran einn stærsti kosturinn við að ganga á skíðum og maður fær mikla útrás,“ segir Óskar Jakobsson. MynD/anTOn brinK 

Skíðakappinn, maraþon-
hlauparinn og prentarinn 
Óskar Jakobsson hefur lagt 

stund á íþróttir frá unga aldri. Hann 
fór fyrst á gönguskíði þegar hann 
var sex ára gamall og eftir það varð 
ekki aftur snúið. Fyrir rúmum áratug 
tók Óskar áskorun um að taka þátt 
í Vasagöngunni í Svíþjóð og hóf að 
hlaupa langar vegalengdir til að 

undirbúa sig sem best. Í dag hefur 
hann tekið þátt í 14 maraþonhlaup-
um og er hvergi nærri hættur.

Þótti ekki töff
„Ég kynntist skíðagöngu í gegnum 
æskuvin minn Sigurð Oddsson en 
faðir hans var mikill skíðagöngu-

nú er loksins hipp og 
kúl að ganga á skíðum 
Óskar jakobsson gengur á skíðum og 
hleypur maraþon. Hann kennir  
byrjendum grunnatriði í skíðagöngu 
og segir íþróttina njóta sífellt meiri 
vinsælda.

Söluhæsta 
meltingarvaran í 
Bandaríkjunum
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Detox inniheldur öfluga 
jurtablöndu úr lífrænum 
jurtum ásamt C-víta-

míni. „Innihald er meðal annars 
þykkni úr ætiþistlum sem talið 
er að styrki lifrina ásamt túnfífli 
og netlu sem hafa vatnslosandi 
áhrif. Að auki inniheldur þessi 
magnaða blanda túrmerik, 
engifer, fíkju- og plómuþykkni 
ásamt fleiri jurtum sem örva 
meltinguna. C-vítamínið virkar 
sem andoxunarefni og ver þannig 
frumur líkamans gegn skaðlegum 
áhrifum stakeinda sem koma 
frá umhverfinu og verða til við 
efnaskipti líkamans,“ segir Signý 
S. Skúladóttir, sölu- og markaðs-
stjóri Heilsu ehf.

Gott að styðja reglulega við 
hreinsunarferli líkamans
Detox Floradix er nýtt fæðubótarefni 
frá hinum virta þýska framleiðanda 
Salus. Fyrirtækið byggir á 100 ára sögu 
sem framleiðandi lífrænna fæðu
bótar efna og er þekktast hér á landi 
fyrir Floradix járnmixtúrurnar.

l  Jurtaþykkni sem örvar melting
una.

l Grænt te.
l Ætiþistilsþykkni.
l Cvítamín úr acerolaberjum. 
l  Detox inniheldur engin aukaefni, 

litarefni, laktósa né glúten. 
l  Hentar fyrir vegan og græn

metisætur.
l  Mælt er með því að blanda 12,5 

ml í 250 ml af vatni og drekka 

með eða eftir mat. Munið að 
drekka nóg af vatni yfir allan 
daginn. Við mælum með minnst 
1,52 lítrum á dag. Það má líka 
taka sem skot og drekka a.m.k. 
250 ml af vatni á eftir.

Detox Floradix fæst í flestum apó
tekum, heilsuvörubúðum og betri 
matvöruverslunum.

Að auki inniheldur 
þessi magnaða 

blanda túrmerik, engifer, 
fíkju- og plómuþykkni 
ásamt fleiri jurtum sem 
örva meltinguna. 

maður. Svo fékk ég góðan þjálfara, 
Þröst Jóhannesson, og það varð ekki 
til að draga úr áhuganum. Um sjö 
ára aldurinn fór ég að keppa og tók 
þátt í flestum mótum á Ísafirði og 
auðvitað Andrésar Andar leikunum 
á Akureyri,“ segir Óskar Jakobsson 
um tildrög þess að hann batt á sig 
gönguskíðaskóna en hann er alinn 
upp í skíðaparadísinni Ísafirði.

„Á þessum árum voru flestir á 
svigskíðum og það þótti ekki töff að 
vera á gönguskíðum. Undanfarin 
átta ár eða svo hefur íþróttin sannar-
lega sótt í sig veðrið þannig að núna, 
eftir fjörutíu ár, er ég loksins orðinn 
hipp og kúl,“ segir Óskar hlæjandi.

Tilvalið fjölskyldusport
Skíðaganga hefur marga góða kosti 
og er tilvalið fjölskyldusport, að 

sögn Óskars. „Þetta er holl hreyfing 
sem reynir alhliða á líkamann, auk 
þess að auka þol, úthald og styrk. 
Skíðaganga er miklu skemmtilegri 
en fólk á von á. Margir halda að 
þetta sé erfið og leiðinleg íþrótt en 
komast síðan að því að svo er ekki. 
Mér finnst útiveran einn stærsti 
kosturinn og maður fær mikla útrás 
á skíðunum.“

Óskar stundar íþróttina af miklu 
kappi þótt hann sé hættur að keppa. 
Hann stendur fyrir námskeiðum 
fyrir byrjendur á gönguskíðum í 
samvinnu við Auði Ebenezersdóttur 
sem einnig er frá Ísafirði og marg-
faldur Íslandsmeistari í greininni. 
„Við tökum fagnandi á móti 
öllum sem vilja læra á gönguskíði. 
Kennslan fer fram í Bláföllum og þar 
eru margar afbragðsgönguleiðir. Í 
byrjun mars ætlum við að skipta 
um umhverfi, taka frí frá hversdags-
amstrinu og halda til Tékklands 
þar sem við verðum með vikulangt 
skíðagöngunámskeið,“ upplýsir 
Óskar.

„Við tökum 
fagnandi á móti 
öllum sem vilja 
læra á göngu-
skíði. Kennslan 
fer fram í 
Bláföllum og 
þar eru margar 
afbragðsgöngu-
leiðir,“ segir 
Óskar. MYND/
ANTON BRINK

Óskar og Auður Ebenezersdóttir kenna byrjendum að ganga á skíðum.

Sigríður Inga 
Sigurðardóttir
sigriduringa@365.is 

Maraþon í jakkafötum
Þrátt fyrir miklar annir gefur Óskar 
sér líka tíma fyrir langhlaup en 
hann hefur tekið þátt í 14 maraþon-
hlaupum víða um heim og þjálfað 
hlaupahóp Fjölnis. „Í fyrrasumar 
tók ég þátt í Reykjavíkurmara-
þoni sem var eftirminnilegt. Pétur 
Ívarsson, verslunarstjóra í Boss og 
einn hlaupafélaga minn, langaði að 
hlaupa í þágu góðs málefnis og úr 
varð að við vorum nokkrir saman í 
hóp sem hlupum í Boss-jakkafötum 
og söfnuðum fyrir Einstök börn. 
Það var gaman að taka þátt og láta 
um leið gott af sér leiða,“ segir Óskar 
sem er þegar farinn að undarbúa sig 
fyrir næsta hlaup.

Senda má póst á gonguskidanam
skeid@gmail.com og fá nánari upp
lýsingar um skíðanámskeiðið. 

Framhald af forsíðu ➛

Hyprosan augndropar innihalda hypromellósa og eru ætlaðir til meðferðar við augnþurrki, þ.m.t. glæru- og tárusiggi 
(keratoconjunctivitis sicca), hjá fullorðnum. Lesið vandlega upplýsingar á umbúðum og fylgiseðil fyrir notkun lyfsins. 
Leitið til læknis eða lyfjafræðings sé þörf á frekari upplýsingum um áhættu og auakverkanir, sjá nánari upplýsingar 
um lyfið á www.sérlyfjaskrá.is. Nóvember 2017.

Hyprosan augndropar – við augnþurrki       
       •  Án rotvarnarefna
       •  Hægt að nota með augnlinsum 
       •  Fæst án lyfseðils í apótekum

ERTU MEÐ AUGNÞURRK?

SAN171102
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D-vítamín þurfum 
við alltaf að taka 

inn á bætiefnaformi, alla 
ævi, en það sér um að 
líkaminn taki upp kalkið 
úr næringunni. K2-víta-
mín er ekki síður mikil-
vægt þar sem það sér um 
að binda kalkið í bein-
unum.
Hrönn Hjálm-
arsdóttir, 
heilsumark-
þjálfi hjá 
Artasan

Nýtt 
munn-
sprey er 
komið á 
markað frá 
Better You, 
sérstaklega 
hannað í 
þeim 
tilgangi að 
styðja við 
beinheilsu.D-vítamín, eða sólarvíta-

mínið eins og það er oft 
kallað, gegnir gríðarlega 

víðtæku hlutverki í líkamsstarf-
semi okkar og hafa fjölmargar 
rannsóknir gefið okkur vís-
bendingar um hversu alvarlegar 
afleiðingar D-vítamínskortur hefur 
í för með sér. Skortur á D-vítamíni 
þegar kemur á fullorðinsár getur 
valdið beinþynningu, beinmeyru, 
vöðvarýrnun og tannskemmdum,“ 
segir Hrönn Hjálmarsdóttir, 
heilsumarkþjálfi hjá Artasan.

D-vítamínskortur á  
norðlægum slóðum
„Sérfræðingar við Friedman School 
of Nutrition Science and Policy 
hafa birt rannsóknir sem gerðar 
voru á skólabörnum í Boston og 
sýndu að allt að 90% þeirra voru 
með D-vítamínskort. Einnig kom 
þar fram að þeir sem eru í ofþyngd, 
með dökka húð og/eða lifa á norð-
lægum slóðum skorti vítamínið 
oftar en aðra. Þessar niðurstöður 
ættum við á Íslandi ekki að hundsa 
þar sem hér vantar verulega upp 
á að sólin skíni nægilega mikið á 
okkur og einnig eru allt of mörg 
börn í ofþyngd,“ segir Hrönn. „Við 
þetta má svo bæta að landskönnun 
á mataræði 6 ára barna á Íslandi frá 
2011–2012 sýndi að einungis um 
25% barnanna fengu ráðlagðan 
dagskammt eða meira af D-víta-
míni og var neysla fjórðungs barna 
undir lágmarksþörf (2,5 µg/dag). 
Vonandi eru þessar tölur orðnar 
betri í dag en það er full þörf á 
stöðugri umfjöllun þar sem þetta 
vítamín er okkur svo lífsnauðsyn-
legt.“

Byggjum upp og viðhöldum 
sterkum beinum
Fyrstu 30 ár  
ævinnar byggjum 
við upp beinin og 
því afar mikilvægt 
að við fáum alltaf 
þau næringar-  
og bætiefni sem 
þarf til að gera 
beinin sterk.

Fæst í apótekum, heilsubúðum og heilsuhillum verslana.

2mánaða skammtur

PRÓGASTRÓ GULL innheldur gall- og sýruþolna mjólkursýrugerla 
með asídófílus sem margfaldar sig í þörmunum.

Öflugir gerlar bæta þarmaflóruna og eru góðir gegn:

• Meltingarvandamálum
• Magaónotum
• Uppþembu
• Erfiðum hægðum
• Sveppasýkingum
• Húðvandamálum
• Andlegri vanlíðan

1 hylki á dag – 2 mánaða skammtur
Án: mjólkurafurða, glúteins, gers, soya og rotvarnarefna

Öflugur asídófílus
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Allt að þrefaldur  
dagskammtur
„Í september voru birtar niður-
stöður klínískra rannsókna (við 
sama skóla) þar sem skoðað var 
hvað þyrfti að taka inn mikið af 
D-vítamíni daglega til að hækka 
gildin hjá þeim börnum sem 
mældust með skort. Í ljós kom 
að stærstur hluti barnanna þurfti 
að taka 2000 a.e. (alþjóðlegar 
einingar) af D-vítamíni í 6 mánuði 
til að ná ásættanlegum gildum en 
hámarksskammtur fyrir 9 ára og 
eldri er 4.000 a.e. á dag. Þetta segir 
okkur að ef um D-vítamínskort er 
að ræða dugir ekki að taka bara 
ráðlagðan dagskammt, enda eru 
þeir hugsaðir til að viðhalda þeim 
gildum sem fyrir eru en ekki til að 
hækka þau,“ segir Hrönn. „Þessar 
niðurstöður eiga ekki síður við 
um fullorðna einstaklinga og þá í 
stærri skömmtum en hjá börnum.“

Hvar fáum við D-vítamín?
„D-vítamín er ekki eins og önnur 
vítamín sem við getum fengið úr 
fjölbreyttri fæðu. Aðeins um 10% 
af D-vítamíni koma úr matnum. 
Sólin er helsta og besta uppspretta 
D-vítamíns en það verður til í lík-
ama okkar vegna áhrifa UVB-geisla 
sólarinnar á húðina. Þetta gerist 
eingöngu þegar hún er mjög hátt á 
lofti og ef hún skín á stóran hluta 
líkamans. Því er erfitt fyrir fólk á 
norðlægum slóðum að tryggja sér 
nægilegt magn nema kannski rétt 
yfir hásumarið. Landlæknisemb-
ættið hvetur fólk til þess að taka 
D-vítamín sérstaklega í formi bæti-
efna því eins og áður kom fram er 
það okkur lífsins ómögulegt að 
fá það úr fæðunni eða frá sólinni 
nema í takmörkuðum mæli,“ segir 
Hrönn.

K-vítamín gegn  
beinþynningu
„Beinþynning er sjúkdómur sem 
ber að taka alvarlega. Til 30 ára 
aldurs erum við að byggja upp 

beinin og það skiptir miklu 
máli að beinþéttni sé góð þegar 

komið er á þennan aldur. Það 
eru nokkur efni sem við þurfum 
nauðsynlega að fá nóg af til að 
fyrirbyggja beinþynningu en 
þar eru einna mikilvægust kalk, 

magnesíum, D- og K-
vítamín. D-vítamín 
þurfum við alltaf 
að taka inn á bæti-
efnaformi, alla 
ævi, en það sér 
um að líkaminn 

taki upp kalkið 
úr næringunni. 

K2-vítamín er ekki síður mikil-
vægt þar sem það sér um að binda 
kalkið í beinunum. Nú er talið að 
í mataræði okkar Vesturlandabúa 
sé sjaldnast nægilega mikið magn 
af þessu vítamíni til að það nái að 
sinna sínu hlutverki og því þeim 
mun mikilvægara fyrir marga að fá 
það á bætiefnaformi.“

NÝTT frá Better you
„Nýtt munnsprey er komið á 
markað frá Better You sem inni-
heldur 3000 a.e. af D-vítamíni 
ásamt K2 og er það sérstaklega 
hannað í þeim tilgangi að styðja 
við beinheilsu. Munnsprey er 
góður kostur þar sem meltingin 
getur verið undir álagi vegna 
ýmiss konar veikinda og með því 
að úða DLux undir tungu förum 
við framhjá meltingarkerfinu og 
tryggjum hraða og mikla upptöku.

DLux hentar grænmetisætum 
og sykursjúkum, sem og þeim sem 
eru á glútenlausu fæði.“
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Bílar 
Farartæki

TOYOTA Land cruiser 120 vx 8 
manna. 38” Árgerð 2003, ekinn 
238 Þ.KM, dísel, sjálfskiptur 4 gírar. 
Verð 3.980.000. Rnr.156931 Hafið 
samband varðandi hugsanleg 
skipti.Bílabankinn S. 5880700 eða 
5782117 www.bilabankinn.is

Bílabankinn
Eirhöfði 11, 110 Reykjavík

Sími: 588 0700
Opið virka daga 12-18 og 

laugard. 12-15
www.bilabankinn.is

Þarftu að kaupa eða selja 
bíl?

Bilauppbod.is er uppboðsvefur 
þar sem þú getur keypt eða selt 
bíl á einfaldan og hagkvæman 
hátt. Kynntu þér málið. www.
bilauppbod.is Sími 522-4610.

Bílauppboð - Krókur
Sími: 522 4610

www.bilauppbod.is

 Hjólbarðar

Nýju sailuN dekkiN á 
frábæru verði.

Einnig úrval notaðra dekkja. Tökum 
notuð uppí ný. Vaka s. 567 6700

 Varahlutir

 Viðgerðir
Almennar bílaviðgerðir. Sérgrein 
bremsuviðgerðir. Renni diska 
og skálar. Fljót og góð þjónusta. 
Bergfinnur ehf. 892 7852

Þjónusta

 Pípulagnir

pípulagNir
Faglærðir píparar geta bætt við 

sig verkefnum í bæði viðhaldi og 
nýlögnum. Vönduð vinnubrögð. 

Uppl. í s. 699-6069

Pípulagningameistari getur bætt 
við sig verkefnum og viðhaldi á 
ofnakerfum. Uppl. í s. 778 1604

 Hreingerningar

vy-Þrif ehf.
Öll almenn þrif, fyrir heimili, 
húsfélög, fyrirtæki ofl. Gerum 
verðtilboð. S. 512 4010 www.vy.is

 Bókhald
Bókhald, VSK, laun, skattskýrslur 
og stofnun fyrirtækja. Fagleg 
vinnubrögð á sanngjörnu verði. 
Bókhald og þjónusta ehf. Sími 511 
2930.

 Málarar

regNbogalitir ehf
Alhliða málningarþjónusta löggiltra 
fagmanna. malarar@simnet.is Sími 
891 9890

 Búslóðaflutningar
Ert þú að flytja? Búslóðafl., 
fyrirtækjafl., píanófl. o.fl. Extra 
stór bíll. Búslóðalyfta. Flutningaþj. 
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is 
flytja@flytja.is

 Húsaviðhald

Við hreinsum allar gerðir 
loftræstikerfa. Hafðu samband og 
pantaðu fría ástandsskoðun í síma: 
557 7000 eða inná www.k2.is

húsasmíði:
getum bætt við okkur verkefnum, 
nýsmíði, viðgerðir og viðhald. Uppl. 
í s. 858 3300

 Spádómar

Spái í spil. Tímapantanir. S. 891 8727 
Stella. Geymið auglýsinguna

 Rafvirkjun

raflagNir og 
dyrasímakerfi s. 896 6025

Tilboð dyrasímakerfi, töfluskipti. 
Löggildur rafverktaki. rafneisti@
simnet.is

 Önnur þjónusta

Keypt
      Selt

 Til sölu

Hágæða Hornafjarðarhumar 
og sjávarfang. SÉRFRÆÐINGAR Í 
SJÁVARFANGI Heimsending. www.
humarsalan.is Pöntunarsími: 867 
6677

 

Þakblásarar

Loftræsting

Í þakrennur eða vatnslagnir
Selt í lausu eða í kittum.

Hitavír

Hljóðlátir Hitablásari

Tilboð
frá kr29.990

Tilboð
frá kr69.990

Tilboð
kr24.990

Gastæki
Varmaendurvinnsla - orkusparnaður

100 mm

30
ára reynsla

1983 - 2013

viftur.is
-andaðu léttarS:566 6000 ∑ Smiðjuvegur 4a, græn gata, 200 Kópavogur 

Einnota kútar  
Engin leiga

Verð
frá kr1.450

Grátandi gluggar?

Þurrktæki

Tilboð
frá kr39.990

Er loftrakinn of hár! Þurrkaðu loftið.

íshúsið

Mikið úrval af stærðum og 
gerðum.

Blásarar Frábær í bílskúrinn

Save the Children á Íslandi

 4 SMÁAUGLÝSINGAR 512 5000
Afgreiðsla smáauglýsinga og sími 

er opinn alla virka daga frá 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

Smáauglýsingar


