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Fyrir rúmlega viku tók
hinn 47 ára gamli Ketill
Helgason þátt í Iron-
man-keppni sem fram
fór í Haikou á Hainan
eyju undan Suður-Kína.

ar erfiðar, það var mjög heitt þennan
dag í Haikou, það var um 35-40 gráðu
hiti og mikill vindur, sem gerir það að
verkum að maður eiginlega þornar
eins og harðfiskur. Bæði hitinn
þurrkar þig sem og vindurinn svo
maður verður fyrir rosalegu vökva-
tapi. Þó að keppendur drekki stans-
laust vatn, þá nær líkaminn ekki að
nýta allt þetta vatn við svona að-
stæður, hann getur ekki unnið úr því.
Þannig að það er varla hægt að kom-
ast hjá þornun.“ 

Æfði alla daga
vikunnar

„Ég byrjaði á æfingaprógrammi
fyrir keppnina í september í fyrra.
Það fóru alveg um 20 til 23 tímar á
viku í æfingar. Ég var oft í lengri æf-
ingum, um helgar synti kannski fjóra
kílómetra á föstudögum, hjólaði í
svona sex klukkutíma á laugardögum
og hljóp svo í klukkutíma eftir það.
Svo á sunnudögum var ég oft að
hlaupa í tvo til þrjá tíma. Svo var ég í
styttri og snarpari þrekæfingum yfir
vikuna og var þá að hjóla, hlaupa og
synda. Það eru fínar æfingaaðstæður
hérna hjá mér. Þar sem ég bý er búið
að vera svolítið frost og getur orðið
mjög kalt þegar maður er að hjóla á
30-40 kílómetra hraða, með vindinn

framan í sér. En svo hef ég líka
þjálfunartæki inni og ég hef verið

að notast við það líka.“
Ketill var með dygga stuðn-

ingsmenn á meðan keppn-
inni stóð.„Dóttir mín,
sem býr einnig í Kína,
kom að horfa á mig.
Vinnufélagar og nokkr-
ir af vinum mínum frá

Kína komu til að fylgjast

með. Það var alveg æðislegt að hafa
stuðning frá fólki sem maður þekk-
ir.“ 

Ketill sér ekki eftir að hafa tekið
þátt í keppninni, það séu ekki margar
íþróttir þar sem áhugamenn hlaupi
við hliðina á atvinnumönnum í sömu
grein. 

„Það sem er svo skemmtilegt við
þessa Ironman-keppni að maður
keppir með eða við svo fjölbreyttan
hóp. Núna var til dæmis Chris Mac-
kormick eða Macca eins og hann
kallar sig að keppa, hann er fyrrum
heimsmeistari í Ironman og er talin
einn af fremstu Ironman-mönnum
heimsins. Svo var annar keppandi
sem heitir Chris Macdonald sem
einnig hefur unnið Ironman og er
einn af fáum í heiminum sem hafa
farið keppnina á undir átta klukku-
tímum. Það er það sem gerir þetta
svo skemmtilegt, maður tekur þátt í
keppni með bestu mönnum innan
greinarinnar líka, atvinnumönnum í
íþróttinni. Áhugamanna-golfari eða
tennisleikari mun aldrei koma til
með að leika á móti atvinnumönnum
í gólfi eða tennis. Það er svolítið
gaman að hjóla eða synda við hliðina
á fólki í toppsætunum, það kryddar
keppnina enn frekar. Það eru, að
mig minnir, 24 keppnir í Ironman
um allan heim á hverju ári og svo er
heimsmeistarmótið haldið í Hawai.
Það var fólk frá um 50 þjóðum að
keppa hérna en það eru 50 sem kom-
ast til Havaí, þrír efstu keppendur
úr hverjum aldursflokki.“

Stefnir þú í að taka aftur þátt í
Ironman?

„Já, ég geri það. Ég mæli hiklaust
með þessu fyrir hvern sem er,“ segir
Ketill að lokum. 

Heitur Ketill fékk slæma krampa og veitti ekki af því að kæla sig.Upp úr Nú á hjólið og svo að hlaupa.

Andoxunarefni vernda frumur
og sameindir líkamans fyrir
oxunarskemmdum“, „laukur

hjálpar til við að halda blóðsykri í
jafnvægi“, „Lactobacillius styður
náttúrulegar varnir líkamans“,
„grænt te verndar fyrir oxunar-
skemmdum, tannskemmdum og
háum blóðþrýstingi“. Allt eru þetta
dæmi um fullyrðingar sem Matvæla-
öryggisstofnun Evrópu (EFSA) legg-
ur til að bannaðar verði við kynningu
matvæla samkvæmt nýrri reglugerð. 

Almennt gildir að sérhver fullyrð-
ing sem notuð er við auglýsingu,
kynningu eða aðra markaðssetningu
matvæla skuli vera skýr, nákvæm og
byggjast á vísindalega viðurkenndum
heimildum og mega fullyrðingar ekki
vera rangar, tvíræðar eða villandi.
Ýmsar fullyrðingar eru notaðar hér á
landi sem fram að þessu hafa verið
heimilaðar samkvæmt núgildandi
reglugerð og með leyfi Mat-
vælastofnunar.

Fyrstu samræmdu reglurnar
Ný reglugerð um næringar- og

heilsufullyrðingar er varða matvæli
tók gildi í Evrópusambandinu (ESB)
1. júlí 2007 og þar með voru settar
fyrstu samræmdu reglurnar um
notkun fullyrðinga í aðildarlönd-
unum. Reglugerðin er sett til að
tryggja frjálst flæði vöru innan ESB
með því að koma í veg fyrir að full-
yrðing sé leyfð í einu landi en bönnuð
í öðru. Þessi reglugerð mun senn
taka gildi á Íslandi og á sama tíma
fellur úr gildi IV. kafli reglugerð-
ar nr. 588/1993 um merkingu,
auglýsingu og kynningu mat-
væla. 

Með gildistöku nýju reglu-
gerðarinnar falla áður út-
gefin leyfi úr gildi og ekki
verður heimilt að nota full-
yrðingar nema þær upp-
fylli þau skilyrði sem sett
eru í nýju reglugerð-

Örugg matvæli – allra hagur!

Fullyrðingar 
á matvælum

Hollusta Að borða
hollan mat gerir
bæði börnum og
fullorðnum gott.

inni. Til að tryggja samræmt, vís-
indalegt mat á fullyrðingunum mun
EFSA meta þær en framkvæmda-
stjórn ESB tekur endanlega ákvörð-
un um hvort leyfa eigi notkun þeirra
eða ekki. EFSA hefur nú þegar lagt
til að hafna skuli notkun fjölmargra
fullyrðinga sem víða finnast á um-
búðamerkingum í dag.

Opinn fræðslufundur
Matvælastofnun heldur opinn

fræðslufund um fullyrðingar á mat-
vælum í dag, þriðjudaginn 23. mars,
kl. 15.00-16.00 þar sem fjallað verður
um breytingar á reglum um notkun
fullyrðinga og þau skilyrði sem munu
gilda um notkun þeirra, ásamt dæm-
um um bannaðar fullyrðingar.
Fræðslufundurinn verður haldinn í
umdæmisskrifstofu MAST í Reykja-
vík, Stórhöfða 23.
Sjá www.mast.is.

Helga M. Pálsdóttir, matvælafræðingur
hjá Matvælastofnun

Í Járnkarli synda keppendur 3,8
kílómetra, hjóla 180 km og hlaupa
maraþon, 42,2 km.

Keppni hefst klukkan 6:45 að
morgni en þá er klukkan 19:45 og enn
laugardagskvöld hér á landi. Úrslit
byrja að birtast frá klukkan þrjú að-
faranótt sunnudags. Nánari upplýs-
ingar eru á www.ironmanoz.com. 

Karen hefur æft þríþraut í fjögur ár
en þetta er í fyrsta skipti sem hún
keppir í Járnkarlinum. Í pistlum sem
Karen skrifar á fréttavef Morgun-
blaðsins, mbl.is, má lesa ýmislegt um
þjálfun hennar fyrir keppnina, m.a. að
hún hafi lítið sem ekkert getað hlaup-
ið vegna meiðsla. 

Andfætis Karen er
nú í Sydney þar sem
lokaæfingar fyrir
keppnina fara fram.

Viltu heyra meira?
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Agil hafa tæknilega sérstöðu umfram önnur heyrnartæki.
Í þeim er byltingarkennd örflaga með helmingi hraðari vinnslu
en áður hefur þekkst. Agil búa yfir nýrri kynslóð af þráðlausri
tækni sem gerir tveim heyrnartækjum kleift að vinna sem eitt og
hægt er að tengja þau þráðlaust við aðra hljóðgjafa. Agil er hægt
að fá í „mini“ útgáfu sem eru helmingi minni en hefðbundin bak
við eyra heyrnartæki og eru einföld og þægileg í notkun.

Að heyra vel í umhverfishávaða og klið reynist sumum
erfitt og margir heyrnartækjanotendur upplifa það að
þurfa að leggja við hlustir til að heyra betur. Agil eru
nýjustu heyrnartækin frá Oticon sem voru hönnuð með
það í huga að bæta talgreiningu við allar aðstæður og
draga þannig úr hlustunarþreytu.

Pantaðu tíma í fría heyrnarmælingu í síma 568 6880 og prófaðu Agil

Njóttu orkunnar sem fylgir því að heyra betur!


