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Stér hluti vidskiptavina Nings er ipréttafélk sem er vel upplyst og vill fa
bragégééan og hollan mat, pess vegna velur pad heilsuréttina okkar.

Heilsuréttir Nings

Fullir af trefjum, préteinum og gédum kolvetnum
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Margar endurtekningar med
léttar pyngdir hafa mest ahrif a

protinmyndun vodva

braetan um gildi farra eda margra endurtekninga
fyrir vodvauppbyggingu hefur verid hraefni
oféarra deilna.

Ofursett henta flestum i raektinni
Ofursettin henta ekki sérlega vel til pess ad
byggja upp hamarksstyrk og kraft, en pykja
heppilegri til pess ad byggja upp vodvamassa.

Fallega folkid i sjonvarpinu
drekkur ekki vatn

Gallinn vid vatn er ad pad er litill bissness i ad
selja pad, ekki sist hér 4 [slandi.

Einangrad atak i Smith-vél
Byrjendum pykir flestum audveldara ad
taka hnébeygju i Smith-vél i stad pess ad
nota lausa stdng.

Konur og karlar gera mismunandi
hnébeygjur

pad er til litils ad taka hnébeygju ef hin er
illa framkveemd. Um leid og petta er ein
besta heildaraefing sem haegt er ad taka er
hnébeygjan um leid varasom afing ef hun er
ekki gerd rétt.

iPhone notendur stunda meira
kynlif en adrir

betta er ekki innslattarvilla.

Hidflur med svortu bleki geta valdid
krabbameini

PAH er einn algengasti mengunarvaldurinn {
heiminum i dag og ma finna vida. Sum pessara
efna eru stadfestir krabbameinsvaldar 8 medan
onnur liggja undir grun.

Magafitan er haettuleg pratt fyrir
lagan likamspyngdarstudul

Magafitan er samkvaemt pessum nidurst6dum
haettuleg pratt fyrir ad menn séu a heildina litid
grannir samkvaemt likamspyngdarstudlinum

Sofa meira og vinna minna
til ad léttast

Samhengi er a milli offitu, svefnleysis og mikillar
vinnu.

islandsmétid i fitness haldid i
Reykjavik i fyrsta skiptii 16 ar
[slandsmétid i fitness og vaxtarraekt verdur
haldid i Haskélabidi i Reykjavik um Paskana,
nanar tiltekid fimmtudaginn og fostudaginn 22.
og 23. april 2011.

Lysi eftir bunga maltid geeti bjartad
lifi pinu

Vid islendingar eigum pvi ad venjast ad tala um
fiskioliur sem lysi og Lysid sem er liklega eitt

almennasta faedubotarefnid sem vid pekkjum er
unnid ur fiskiolium.
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Rit petta ma eigi afrita med neinum haetti
svo sem med ljosmyndun, prentun, ljosritun
eda a annan sambeerilegan hatt, ad hluta til
eda i heild an leyfis ritstjora.

SKODANIR GREINAHOFUNDA BLADSINS

ERU EKKI ENDILEGA AR SOMU OG
SKODANIR RITSTJORNAR EDA RADGJAFA.
HEIMILDIR ERU FAANLEGAR HJA RITSTJORA.
HOFUNDUR ALLRA GREINA ER EINAR
GUDMANN NEMA ANNAD SE TEKID FRAM.

OKEYPIS EINTAK www.fitness.is

HOLLRAD.

sl yetl
jargad 16 binw

FROBLEIKUR

NZRDU VGBVANA

LENGUR

Fyrirsaeta: Rannveig Kramer
Ljésmynd: Arnold Bjornsson
Stilisti: Brynja Nordfjord.
Fordun: Brynja Nordfjord.
Har: Svava Bjork hja Sprey

www.fitness.is Fitnessfréttir 3



Brennslan vid ad
hlaupa eda ganga
einn kilometra er
svipud ef gengid er
rosklega

Undanfarid hafa menn leitast vid ad
svara mikilveegum spurningum um
brennslu og ahrif sfinga a likamann.
Brennir madur sem er i kjorpyngd
feerri eda fleiri hitaeiningum pegar
hann hreyfir sig en offitusjuklingur?
Brennir pjélfadur madur meira eda
minna en sa sem ekki i pjalfun?

Er munur & pvi hvers miklu menn
brenna eftir pvi hve pungir peir eru?
Hvort sem gengid er eda hlaupid
brennir mannslikaminn um 65
hitaeiningum fyrir hvern kilémetra.
Engu skiptir hvort um sé ad reeda
gongu eda hlaup ef gengid er hradar
en 8 km a klst. Engu skiptir hvort
vidkomandi er i gé0ri eda lélegri
pjalfun. Engu skiptir hversu feitur
vidkomandi er.

betta eru nidurstédur rannsékna &
vegum Mark Loftin hja Haskélanum
i Mississippi i Bandarikjunum. Hann
bendir 4 ad hlaup séu greinilega
erfidari en ganga, en pad breyti

pvi ekki ad pad taki styttri tima ad
hlaupa kildémetra en ganga. bessar
nidurstodur varpa ljdsi & mikilveegi
pess ad peir sem eru feitir stundi
hoéflega erfidar sefingar vegna annars
aukinnar haettu 4 meidslum ef menn
fara of geyst. Full 4steda er til ad
taka fram ad hér er ekki tekin afstada
til pess ad hlaupapol eykst meira
pbegar hlaupid er heldur en gengid.
Rannsoknin tekur ekki til lungnapols
og pjélfunar, einungis brennslunnar.

(Journal Strength Conditioning Research,
24:2794-2798, 2010)

margar endurtekningar
meo léttar pyngdir hafa
mest ahrif a prétinmyndun
voova

@& breetan um gildi farra eda margra endurtekninga
fyrir voovauppbyggingu hefur verid hraefni 6farra
deilna.

bjalfarar og likamsraektarfolk hefur rifist um petta atridi svo dratugum
skiptir. Flestir hallast ad pvi ad vodvar steekki vegna vidvarandi alags til
lengri tima. Vodvarnir bregdist vid med pvi ad staekka til pess ad pola alagid.

Haegt er ad maela nymyndun prétina i védvum vid akvedid alag. bad

er einmitt pad sem Nicholas Burd og félagar vid McMaster Haskolann i
Bandarikjunum gerdu. beir komust ad peirri nidurstodu ad léttar pyngdir og
margar endurtekningar i &fingum studludu ad meiri nymyndun prétina i
voovum heldur en faar endurtekningar og meiri pyngdir.

beir sem toku patt i rannsdkninni voru latnir taka fétaréttur i bekk

eins oft og peir gatu med 90% af hamarkspyngd annars vegar og 30%
hamarkspyngdar hinsvegar. Notadar voru floknar adferdir vid ad maela
nymyndun prétina pegar védvarnir voru ad jafna sig. Mesta nymyndunin
atti sér stad pegar teknar voru léttar pyngdir og margar endurtekningar.
bessar nidurstodur skipta likamsraektarfolk og pa ekki sist vaxtarraektarmenn
miklu mali en eitt er vist — naudsynlegt er ad gera fleiri rannsoknir til

pess ad stadfesta pessar nidurstodur. Vissulega eru til nokkud margir
vaxtarraektarkeppendur & heimsmaelikvarda sem afa yfirleitt med léttar
byngdir og taka margar endurtekningar. beir eru hinsvegar fleiri sem aefa ad
jafnadi med meiri pyngdir og taka ekki fleiri en 12-15 endurtekningar.

(PLoS One vefitgdfa, 9. dgust 2010)
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MAXIMUSCLE
HAPROADAR

VAXTARAUKANDI BLONDUR

prekmeistari PROMAX

Soluhzesta protein i Bretlandi

Promax eykur protein i faeduvali pinu, sem er naudsynlegt fyrir
voOvavoxt sérstaklega fyrir folk sem lyftir reglulega. Prétein er
einnig naudsynlegt medan & grenningu stendur til ad lagmarka
vodvanidurbrot. Promax er mest selda préteinblandan i Bretlandi,
bokk sé gédu bragdi, hversu vel pad blandast og virkni fyrir alla

sem stunda hvers konar iprottir.

Dunkur 908 gr Kr. 7.995
. 5 Tilbod 2 stk. Kr. 13.990 (verd Kr 6.995 stk.)

CYCLONE

Mest selda alhlida byggingarblandan

Cyclone er frébaer vara sem skilar pér arangri strax a
fyrstu viku. Einstok samsetning af mysuproteini og
naudsynlegum naeringarefnum sem stydja vodvavoxt,
auka styrk og Uthald auk mikilveegrar endurhledslu.

Dunkur 1200 gr Kr. 8.995

PROGAIN . Tilbod 2 stk. Kr. 16.990 (verd Kr 8.495 stk.)

Mest seldi pyngdaraukinn i Bretlandi

Ef pu ert ad leita eftir hageeda pyngdaraukandi drykk, statfullum
af mysupréteini og heilbrigdum hitaeiningum sem pu parft til
ad byggja upp og auka vdédvamassa, pa er Progain fyrir pig.

Dunkur 2 kg Kr. 8.995
Tilbod 2 stk. Kr. 15.990 (verd Kr 7.995 stk.)
Dunkur 3 kg Kr. 11.995

"
HREYSTI

Skeifunni 19 - S. 568 1717

MAGNKAUP

KAUPTU 3
FABU 4

Netverslun
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Sama verd um land allt - fri heimsending
fyrir utan hofudborgarsvaedio



Ofursett auka
alagio best

Ofursett sem stundum eru

kollud supersett i daglegu
xfingastédvaslangri byggjast

4 ad taka samliggjandi tveer
afingar sem verka & mismunandi
vOdvahopa. Ef tekid er eitt sett af
bekkpressu og strax 4 eftir sett
af bakrédri kallast slikt ofursett.
Hefdbundid er hinsvegar ad
klara t.d. prju sett af einni
2fingu adur en ST
byrjad er & annarri. 4 J‘R\‘
Helsti kosturinn 2
vid ofursett er ad A
haegt er ad auka t
xfingadlagid an "-’
pess ad lengja
afingatimann. A"
Rannsokn -
sem gerd var i -
Astraliu undir
stjorn Daniel
Robbins vid Haskolann i Sydney
syndi fram & ad heildarumfang og
alag var mun meira i ofursettum
en hefdbundum. Tekin voru 3
sett og fjérar endurtekningar i
bekkpressu og bakréori til skiptis
= hvilt var i 4 minatur a milli

hvers setts. Hefdbundnu settin
samanstodu af premur settum og
fijorum endurtekningum teknum
i lotu og sidan prju sett og fjorar
endurtekningar i bakréori.

Hvilt var i tveer minatur & milli
setta. Nidurstadan ur astrolsku
rannsékninni var su ad haegt var
a0 2fa undir meira alagi 4 styttri
tima med pvi ad taka ofursett.

L}

(Journal Strength and Conditioning Research,
24:2632-2640,2010)

ofursett henta
flestum
I raektinni

@& Ofursettin henta ekki sérlega vel til pess ad
byggja upp hamarksstyrk og kraft, en pykja heppilegri
til pess ad byggja upp vodvamassa.

Kosturinn vid svonefnd ofursett er ad haegt er ad zfa einn vodvahop
a medan annar er hvildur. Taka t.d. fétabekk fyrir framan til skiptis
med fétabekk fyrir aftan. Vaxtarraektarmenn notast gjarnan vid pessa
efingaadferd vegna pess ad timinn nytist betur, dlagid er meira {
‘3‘ afingunum og drangurinn meiri ad
Ly » peirra mati.

\ Adurnefndur Daniel
b Robbins svid Haskélann
i Sydney i Astraliu
hefur yfirfarid hinar
ymsu rannséknir
sem gerdar hafa verid
a dhrifum ofursetta.
Flestar rannséknirnar
sem gerdar hafa verid &
ofursettum benda til pess ad
ahrifin séu til hins betra umfram
hefdbundin sett. Helsti gallinn sé
sa ad vodvahopurinn sem er i hvild
a medan annar er tekinn hvilist ekki
jafn vel og i hefdbundnum settum.

é

Pegar fotazefingarnar 4durnefndu
fyrir framan og aftan eru teknar

saman svo deemi sé tekid, hvilist annar
vodvahopurinn ekki fullkomlega vegna
pess ad hann tekur patt i atakinu i
motaefingunni pd atakid sé ad mestu a
0drum vodvum. Ofursettin henta par
af leidandi ekki sérlega vel til pess ad
byggja upp hamarksstyrk og kraft, en
bykja heppilegri til pess ad byggja upp
M vodvamassa. Rannsoknir hafa synt

i, fram a ad hoflegar pyngdir, teknar
oft - 6rva védvauppbyggingu
betur en miklar pyngdir teknar
sjaldan. Ofursettin henta pvi
flestum sem eru fyrst og fremst
i reektinni til pess ad brenna
og byggja upp vodvamassa en
eru ekki endilega ad stefna a
keppni i kraftlyftingum eda
ipréttagreinum sem krefjast
sprengikrafts.

(Journal Strength and Conditioning
Research, 24: 2873-2882, 2010)

Magnus Samuelsson
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maxifuel

ORKA 0G ENDURHLEBDSLA

KOLVETNADRYKKIR GEFA PER NAUDSYNLEGA

ORKU TIL AD HALDA UT STRANGAR ZFINGAR
0G HRADA ENDURHLEBSLU.

atvinnumagur VIPER ACTIVE

i handbolta

Viper Active er hinn fullkomni orkudrykkur til ad nota & afingu og .

auka hrada, hvort sem bu ert ad hjéla, hlaupa eda erfiori gdngu. M. 55
Viper Active hjalpar vid ad koma i veg fyrir vokvatap og vidheldur

orku medan a afingu stendur. Viper Active er fullkomnari en flestir

orkudrykkir m.a. inniheldur hann kedjuamminosyrur sem koma

i veg fyrir 6reglu & amminosyrufleedi sem getur valdid einbeitn- TR e
ingarskorti. Pessi einstaka blanda seinkar preytu einkennum og TN e eyt et
e — 2 eykur Uthald auk pess sem einbeitning og stadfesta helst medan a _—
afingu stendur. |
Dunkur 750 gr Kr. 3.995 A Lo Teoges S

Tilbod 2 stk. Kr. 6.990 (verd Kr 3.495 stk.)

RECOVERMAX

Recovermax er einn virkasti endurhledsludrykkurinn @ markadinum
{ dag. bessi einstaka blanda af kolvetnum og préteinum hjalpar
likamanum ad endurhlada orkubirgdir sinar. Notkun Recovermax
med reglubundnum aefingum getur gefié pér baettan arangur, m.a.
aukinn vodvastyrk, aukid uUthald og minnkad vodvapreytu.
Recovermax inniheldur Biomax mysuprétein til ad tryggja jafnt
amminosyrufledi eftir eefingarog studla ad vodvavexti.

Dunkur 700 gr Kr. 5.995
Tilbod 2 stk. Kr. 10.990 (verd Kr 5.495 stk.)

_—
HREYSTI

Skeifunni 19 - S. 568 1717

Netverslun
WWW.HREYSTI.IS

Sama verd um land allt - fri heimsending
fyrir utan héfudborgarsveedio



haettan vio
djupar
beygjur

Vid hofum adur sagt fra rannsdkn sem kynnt
var 1961 og framkvaemd af Karl Klein vid Haskolann
i Texas. bar kom fram ad djapar hnébeygjur losudu um lidbond
i hnjam. [ kjolfar pessarar rannséknar hafa flestir pjalfarar
maelt gegn djupum hnébeygjum. Petta er ein adal
astaedan fyrir vinseeldum fotapressunnar og svonefndra
Jkvartbeygja“ sem eru mjég grunnar beygjur. i dag er buid
ad gera hinar ymsu rannséknir sem syna fram a ad djupar
hnébeygjur styrki lidbondin i kringum hnén - ad pvi gefnu
ad peer séu framkvaemdar rétt. Pessar rannséknir hafa synt
fram & ad dlaqgid a lidbondin ad framan og aftan minnkar eftir
pvi sem hnéd bognar meira. Mikilveegt er ad hafa stjérn &
lyftunni og varast ad fara pad nedarlega ad atakiod slakni &
leervodvunum. Vid slikt atak myndast 6parfa alag & hnén.

Dyptin & hnébeygjunum aetti helst ad radast af getu hvers og eins.
Erfitt er ad framkvaema hnébeygju rétt nema dkvedinn lidleiki sé
til stadar og hann er mjég persénubundinn. Haett er vid ad sé um
stifleika ad reeda i nara og nedra baki ad menn halli sér of mikid
fram pegar farid er nidur. Askilegast er ad halda sému stodu a bakinu alla leidina nidur.
Forsenda pess er lidleiki. Ef farid er nidur i 90 gradur pannig ad leerin séu samsida golfinu er
alagid mest a laervodvana sjalfa. Eftir pvi sem farid er dypra eykst lagid a rassvodvana. beir
sem hafa heilbrigd hné geta gert djupar hnébeygjur 4n vandraeda séu paer gerdar rétt. beir
sem eru med gigt eda sarar hnéskéljar aettu hinsvegar ad finna sér heppilegri aefingu.

(J Assoc Phys Ment Rehabil, 15:6-11, 1961 og National Strength and Conditioning Association Hot Topics
Reports, 2009)

Fallega folkid i sjonvarpinu
drekkur ekki vatn

Vatn med maltid dregur orlitid Ur matarlystinni og er mikilveegur hluti heilsusamlegs mataraedis.
Meirihluti folks drekkur einhvern vokva med mat og vissulega hefur verid umdeilt hversu hollt pad
er. Kenningar hafa verid i gangi, sérstaklega medal peirra sem adhyllast ,nattdrulegt” mataraedi -
ef pad er til — um ad faedan nytist betur ef ekki er drukkid vatn eda vokvi med maltid. Fullyrdingin
hér & undan um ad vatnid dragi Ur matarlyst & aettir sinar ad rekja til rannsdknar sem gerd var vid
Haskoélann i Nordur-Karolinu i Bandarikjunum sem gerd var undir stjérn Melissu Daniels og Barry
Popkin. Rannsoknin syndi fram & ad seetir drykkir auka hitaeininganeysluna um 7,8% og jafnvel
allt ad 19% hja sumu félki. Folk er ju ekki allt eins af gudi gert. Svonefndir Diet-drykkir h6fdu
engin ahrif & heildarfjélda hitaeininga samkvaemt rannsékninni, en pad er a skjon vid nidurstodur
annarra rannsokna sem hafa synt hid gagnstaeda. Mjélk og dvaxtasafar auka hitaeininganeysluna
um 15%, en eins og 4dur sagdi virkar vatnid best til pess ad hafa ahrif til hins betra. Pad eru engar
hitaeiningar i vatni.

Gallinn vid vatn er ad pad er litill bissness i ad selja pad, ekki sist hér & [slandi. Midad vid 6tal
rannséknir sem eiga pad allar sameiginlegt ad syna fram & hin ymsu jakvaedu ahrif vatnsdrykkju

er merkilegt ad almennt skuli vera jafn mikil neysla & hinum ymsu,tilbunu” drykkjum eins og

raun ber vitni. Skynsemin segir okkur ad pad sé ekkert vit i gospambi, dvaxtaséfum og 68rum
fioldaframleiddum drykkjum. Engu ad sidur er stér hluti peirra hitaeininga sem vid innbyrdum

i vokvaformi af ymsu tagi. Liklega er malid pad ad vid mannfolkid stondum ekki sterkar
andspaenis freistingum heimsins en svo ad oll skynsemi hverfur eftir heilapvott vidstodulausra
sjonvarpsauglysinga sem syna fallega og hressa folkid drekka gos- eda orkudrykki. Ef fallega folkid
i sjonvarpinu drekkur gos hlytur pad ad gera okkur gott. Eda hvad?

(Nutrition Reviews, 68: 505-521,2010)
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Hro0 nidurleid i
hnébeygjum eykur
alagio

Hefébundin hnébeygjuadferd
felst i a0 fara haegt nidur og
hradar upp. Hingad til hafa
helstu freedingar taladi pa
aodferd heppilegri til pess ad
byggja upp styrk, ekki sist med
tilliti til pess ad fordast meidsli.
Hafa peir nokkud til sins

mals gagnvart meidslum, en
rannsékn sem Jason Bentley
vid Haskélann i Houstan i
Bandarikjunum gerdi synir
fram & ad styrktaraukning er
meiri ef zeft er med pvi ad fara
hradar nidur en upp. Alagid er
meira. Ef setlunin er ad pjalfa
kraftinn vid ad stokkva upp er
betra ad fara hratt nidur.
Gerdur var samanburdur &
tveimur adferdum. [ fyrsta lagi
var ft pannig ad nidurleidin
tok eina sekindu og adra
sekundu upp. [ 63ru lagi

voru hnébeygjurnar teknar
pannig ad nidurleidin ték
prjar sekindur en uppleidin
eina. Haegt er ad nota léttari
pyngdir en auka alagid
verulega med pvi ad stjorna
hradanum. Meiri hradi kostar
meira alag og skilar sér pvi i
auknum styrk pegar upp er
stadid. bad sem fyrst og fremst
ber ad varast er ad peir sem
framkveema hnébeygjuna illa
ettu ekki ad reyna ad fara
hratt nidur. Pad er ekki 6llum
lagid ad gera hnébeygjur rétt
pannig ad dlag a bak og hné
sé edlilegt og pvi parf ad vera
a hreinu ad xfingaformid sé
gott 4dur en hradinn nidur

er aukinn. Peir sem eru stifir

i ndranum eda nedra bakinu
eiga erfitt med ad gera
hnébeygjurnar rétt og purfa
ad gefa sér tima og teygja vel
a til pess ad gera pessa médur
allra &efinga vel.

(Journal Strength Conditioning
Research, prentttgdfa 9. april 2010)




Maxitone

KVENNALINA

NABU MARKMIBUM PINUM
AP VEL MOTUPUM LIKAMA

“maxitone

Tomms SYSTEM

DEFINITY @EsEini

Odlastu stinnari, tonadri likama.

Definity hristingurinn er frabeer leid ad vel skipulégéu grenningar-
matarreedi og hjalpar ad maeta smamaltidum dagsins. Rikur af
R\ mysuproéteini mun pessi neringarriki hristingur minnka
' hungurtilfinningu um leié og hann mun viéhalda tonuéum I6gulegum
lilkama. Einnig heppilegur fyrir har, skinn, neglur og 6naemiskerfid.
Veldu Definity hristing til ad losa pig vid pessi sidustu fau kil6, tonadu
likamann og fullkomnadu matarreedi pitt. Einnig heppilegt fyrir @
grenmetisaetur.

Dunkur 420 gr Kr. 3.995 ee

Tilbod 2 stk. Kr. 6.990 (verd Kr 3.495 stk.)
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“maxitone 3
—r SCULPTRESS

SEUI&PEES Nadu markmidum pinum um stinnari likama.

Schulptress hristingur er fageetur lag-Gl prétein hristingur, hannadur
fyrir konur sem eru medvitadar um eigin fegurd og matarreedi til ad

MAGNKAUP

KAUPTU %
FAnuq -
[

AmETmms projan

Wk R hjéalpa peim vid ad losna vid aukakildin. Sculptress er hannadur til
o ad vera notadur sem hluti af heilneemu grenningarmatarreedi. Hver
e skammtur inniheldur 32 gr. af besta faanlega mysuproteini til ad

stydja vid pitt daglega matareedi.

Sculptress hristingur inniheldur efni eins og CLA fitusyrur, graent
te og koffein sem veitir starfsemi likamans studning. Petta er
akjosanleg blanda i grenningarmatsedli dagsins til ad hjalpa pér ad
komast aftur i péa fatasteerd sem pu verdskuldar.

Dunkur 700 gr Kr. 5.995
Tilbod 2 stk. Kr. 10.990 (verd Kr 5.495 stk.)
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laus 160
mynda meira atak
en Smith-vél

Byrjendum pykir flestum audveldara ad taka hnébeygju i Smith-vél i stad pess ad nota
lausa stong. Margir pjélfarar kjésa hnébeygju med lausri stong fram yfir Smith-vélina

fyrst og fremst vegna pess ad atakid a rassvédvana er meira. A méti kemur ad ekki parf
adstodarmann sem stendur vid pegar miklar pyngdir eru teknar i Smith-vélinni. Munurinn
liggur einnig i pvi ad hreyfiferillinn er beinn og fastur i vélinni en frjalsari i hnébeygjunni.

Kanadiskir visindamenn undir forystu Shane Schwanbeck vid Haskélann i Saskatchewan
meeldu alagid sem pessar aefingar mynda 4 leervédvana. Skemmst fra ad segja er alagid

a sjalfa leervbdvana svipad. Smith-vélin virdist einangra atakid meira vegna pess ad

atakid i henni einskordast meira vid steerstu leervodvana & medan atakid sem myndast i
hnébeygjunni er dreifdara og neer til fleiri og smaerri vodvahdpa i nedrihluta likamans.
Heildaratakid reyndist 45% meira i hnébeygju med lausri stong en Smith-vél. Afingarnar
h6fdu pannig alika darangur i for med sér fyrir laervodvana, en hnébeygjan hefur vinningin
sem meiri alhlida-zefing. Pad er engin tilviljun ad hnébeygja ad heetti kraftlyftingamanna
hefur verid kollud médir-allra-zefinga. bad er liklega engin stok eefing sem byggir upp betri
leer- og rassvodva heldur en hnébeygjan. Atakid neer sémuleidis til maga- og bakvédva.

Helsta astaedan fyrir pvi ad sumir pjalfarar fordast Smith-vélina er ad erfidara er ad halda
bakinu beinu i henni. Ferillinn er beinn eins og 4dur sagdi og pad getur verid éheppilegt i
sumum afingum.

Sama a vid um axlapressu sem gerd er i Smith-vél. Ferillinn er beinn sem getur verid
Sheppilegt fyrir axlirnar. Laus 168 mynda meira atak & midlaega axlavodvann heldur en vélin
samkvaemt maelingum. Litill munur maelist hinsvegar a ataki fram- og afturvodvans eftir pvi

hvort laus 168 eda Smith-vél er notud. Jared Coburn og félagar vid Rikishaskélann i Kaliforniu

i Bandarikjunum meeldu dlag pessara tveggja aefinga 4 axlavodvana og komust ad pvi ad
bekkpressur med lausum stongum myndudu meira atak 8 midlaega axlavédvann en Smith-
vélin.

(Journal Strength Conditioning Research, 23: 2588-2591, 2009 og 24:779-784, 2010)
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Lyftur eru fyrir
EE

Vid notum meiri orku pegar
vid gébngum upp troppur
ef teknar eru tvaer troppur
frekar en ein i hverju skrefi.
Atakid er meira pegar
teknar eru tvaer troppur
og hradinn meiri. bad er
pvi mun skynsamlegra ad
taka stigann en lyftuna
pbegar pess er kostur. bad
ad ganga upp stiga er
ageet hreyfing og safnast
pbegar saman kemur.
Hitaeiningabrennslan til
lengri tima er toluvert meiri
ef stiginn er tekinn og tvo
prep i hverju skrefi, heldur
en hinir kostirnir - lyftan
eda ein trappa i einu.

Ef heildarbrennslan vid ad
taka stiga i stad lyftu er
skodud yfir arid er audvelt
a0 sjd ad um er ad rxeda
mikinn fjolda hitaeininga.

(Journal Strength and Conditioning
Research, 24: 2558-2563, 2010)




Eirberg

Shiatsu nudd me3 hita.
Dregur ur védvaspennu i
halsi og herdum.

ppnuegJay bo -sjeH

Bjédum urval nuddsaeta sem heegt
er ad setja i flesta stola og sofa.

liondppnN

Shiatsu nudd og infraraudur hiti.

Fjarstyring med margskonar
Shiatsu nudd, titringur og infraraudur hiti. stilliméguleikum.

Hentar vel fyrir bak, hals og fétleggi.

Ql}eesppPNN

Fjarstyring med margskonar stilliméguleikum.

Vidurkenndar studningshlifar

e \eita godan studning
e VVandadur vefnadur
med gbédri 6ndun
e Einstok hénnun
e Vidurkennd gaedi
e Fjolbreytt Grval
1

\

e Teygir & hrygg og bakvédvum

e Minnkar vodvaspennu

e Linar bakverki

e Baetir likamsstddu
e Audvelt i notkun
P

QIneJIgyeq edeid|Ql

e Dregur Ur vddvaspennu

e Hofud- héls- og bakverkjum

¢ Er slakandi og baetir svefn

¢ Notkun 10-20 mindtur i senn

e Gefur pér aukna orku og vellidan

ueuApnbuniseeN

Opid virka daga kl. 9 -18 og laugardaga kl. 11-16 « Storhéfda 25 « Simi 569 3100 - eirberg.is a



Efni i chili-pipar
hefur ahrif a
notkun likamans
a fitusyrum

Paprikukryddid sem vid notum a
mat er buid til Gr raudum chili-pipar
og virka efnid i piparnum nefnist
Capsaicin sem asamt fleiri skyldum
efnum kallast gjarnan capsaicinoids.
betta er pipar sem er oft notadur til
ad krydda mexikanskan mat og hina
ymsu chili-rétti. Sumir chili-réttir eru
svo sterkir ad menn f4 a tilfinninguna
ad gufustrokar standi Ut Ur eyrum.
betta er somuleidis eitt af peim
efnum sem er i piparidanum sem
I6greglan notar.

Pad eru ekki morg fyrirtaeki sem
framleida baetiefni med Capsaicin

en gera ma rad fyrir ad peim fjolgi
par sem synt hefur verid fram

a léttingarahrif pessara efna. [
rannsékn sem gerd var viod Haskolann
i Memphis i Bandarikjunum undir
stjérn Richard Bloomer reyndust
svonefnd Capsimax baetiefni
(100mg) auka fitusyrulosun ur
fitufrumum naesta tvo og halfan
klukkutimann eftir polaefingu sem
st6d i halftima midad vid lyfleysu.
Efnid hafdi hinsvegar engin ahrif a
adrenalin, hjartslatt né bl6dprysting.
Rannsoéknin pykir vel framkveemd og
nidurstodurnar lofa g6du en hafa ber
i huga ad langtimaahrif eru ekki ljés.
Ekki pykir oliklegt ad capsaicinoid
séu heppileg sem baetiefni fyrir pa
sem vilja létta sig en pad parf ad
gera frekari rannsoknir til pess ad
skera ar um hver langtimaahrifin

eru og hversu ahrifarik pessi efni eru
raunverulega 4 léttingu, hjartslatt

og blédprysting til lengri tima.
Stundum endurspegla lofandi
rannséknarnidurstédur ekki endilega
raunveruleikann. Mexikanar eru
feitir eins og annad félk pratt fyrir ad
borda mikid af chili. Pad segir okkur
kannski eitthvad um langtimaahrifin,
en pad ma engu ad sidur imynda sér
ad efnid sé til gagns po6 ad pad leysi
ekki oll okkar vandamal.

(Lipids in Health and Disease, 9:72, vefutgdfa
2010)

gera
mismunandi
hnébeygur

Hnébeygjan er méair allra sefinga. bad er engin ein aefing sem hefur jafn heildraen
ahrif & likamann. Baedi iprotta- og likamsraektarfélk nytir sér pessa sefingu vegna
pess ad hun tekur vel 3 lzeri og rassvodva dsamt pvi ad hafa ahrif 4 bak, maga

og fleiri védva. Utkoman er st ad hnébeygjan er pydingarmikil fyrir samraemi
likamsraektarmannsins og styrk kraftlyftingamannsins. Faar eefingar gera konum sem
vilja laga linurnar meira gagn vid ad moéta rass og leeri. [préttamenn sem treysta a
styrk taka hnébeygju til pess ad hlaupa hradar, stokkva haerra og kasta lengra.

Pad er til litils ad taka hnébeygju ef hun er illa framkveemd. Um leid og petta er

ein besta heildaraefing sem haegt er ad taka er hnébeygjan um leid varasém zfing

ef hun er ekki gerd rétt. Satt ad segja eru fair sem eru épjalfadir og ganga inn af
gotunni i reektina sem geta framkvaemt hnébeygju med stdng svo vel sé. Flestir purfa
a0 lidka sig adur en peir na gédri dypt i beygjunum an pess ad hallinn & bakinu sé
ordinn of mikill.

Astralskir visindamenn hafa bent 4 mismun & pvi hvernig karlar og konur
framkvaema hnébeygju pegar notud er annars vegar prong og hins vegar gleid
fétastada. Gradan & nedra bakinu er tvofallt meiri hja karlménnum en konum

a leid nidur. Samkvaemt astrolsku rannsdknunum beygdu flestir pattakendur i
rannsékninni bakid um leid og peir féru nidur. Pad er augljos visbending um ad

peir sem téku patt i rannsékninni kunnu ekki ad taka hnébeygjuna rétt. bad er
grundvallaratridi pegar hnébeygjan er framkvaemd ad nota mjadmagrindarvédvana
mikid a leidinni nidur. Alltaf setti ad reyna ad halda bakinu beinu og lata atakid
beinast nidur i mjadmir en ekki & bakid. Ef hnébeygjan er rétt framkvaemd er litid
sem ekkert atak a sjalfu bakinu og par af leidandi litil haetta a8 meidslum. Ef atakinu
er beint ad bakinu med pvi ad halla pvi fram er hinsvegar vodinn vis. Pad er beinlinis
uppskrift ad bakmeidslum. beir sem hallast of mikid fram a leidinni nidur eru liklega
of stifir i ndranum, mjédmunum og nedra bakinu til pess ad nd ad framkvaema
efinguna rétt. b4 er malid ad fara ekki dypra en svo ad bakid sé beint, nota minni
pyngdir og leitast vid ad fara dypra eftir pvi sem aefingareynslan eykst og smatt og
smatt eykst lidleikinn og haegt verdur ad gera pessa frabaeru aefingu rétt. Mikilveegt
er ad atta sig a ad pad gerist ekki a einni viku. Hnébeygjan sjalf virkar vel sem
teygjueefing ef teknar eru héflegar pyngdir. Ef menn sperrast vid ad fara strax i miklar
byngdir &n pess ad framkvaemdin sé ordin vidunandi er liklegt ad lidleikinn stadni og
menn festist i rangri framkvaemd.

(Journal Strength and Conditioning Research, 24: 2731-2741, 2010)

12 Fitnessfréttir wwwfitness.is




\“‘-. -_'_‘r/

- i:

o
-

Rosalegasta Nitric Oxide blanda ALLRA TIMA.
Inniheldur kreatin, beta-alanin og nitric oxide formulu.

Staekkadu med réttu blondunni af préteini og kolvetni.
Staekkadu med 42 grommum af proéteini i hverjum skammti.

Fyrst var pad creatine monohydrate sem slé i gegn.
Seinna meira kom préadara kreatin @8 markadinn og par a
medal creatin ethyl ester sem pykir eitt besta kreatinid i dag.

'5':__4,9-—* "L J'.. = _.tl:

Aminésyrur eru i raun og veru lengra unnid prétein. Tilvalid | |
fyrir alla sem vantar prétein fyrir eda eftir aefingu eda jafnvel g
milli mala. |




Fiskiolia 0og Omega-3 fitusyra dregur tr
fitu og studlar ad hreinni vodvamassa

Talid er ad fiskioliur geti studlad ad fitulosun likamans med pvi ad draga ur framleidslu
kortis6l-hormodnsins. bessi dlyktun er dregin Ut fra rannsékn sem gerd var vid Gettysburg
Haskolann i Pennsylvaniu i Bandarikjunum. Vidfangsefnin i rannsékninni juku hreinann
vodvamassa um halft kilé og drégu ur fitu um halft kil & einungis sex vikna timabili sem
rannséknin st6d. Folkid sem ték patt i rannsokninni fékk 4 gromm af fiskioliu 4 dag sem
innihélt 2,400 mg af Omega-3 fitusyrum (1600 mg af EPA og 800 mg DHA). Ekki var fylgst
med breytingum & mataraedi eda aefingum peirra sem toku patt i rannsékninni. Mestu
breytingarnar & hreinum védvamassa og fituhlutfalli attu sér stad hja peim sem kortisol
meeldist mest minnkandi. Fiskioliurnar virtust ekki hafa nein ahrif & efnaskipti eda brennslu
né nytingu likamans & fitu sem brennsluefni. bratt fyrir ad nidurstédurnar i pessari rannsékn
pyki dhugaverdar er ljost ad peer varpa litlu ljosi & langtimadhrif fiskioliu eda Omega-3
fitusyra a vodva- og fituhlutfall likamans. Til pess hefdi rannséknartiminn purft ad vera lengri.

(Journal International Society of Sports Nutrition, vefutgdfa 7:31,2010)

sem vara vid BPA og nu eru leiddar likur

y [ I 4 [ ]
H ra Efn I I p I astl ad pvi ad efnid valdi offitu og dragi ur

testosterdnframleidslu karlmanna. Gerdar
M k I hafa verid rannsoéknir, baedi i Bandarikjunum

g e rl r a r a og Bretlandi undir forystu Tamara Galloway

sem syna fram & tengsl efnissins vid lagar
kve n I e g a testosteronmeelingar og auki® magn BPA

i pvagi karlmanna. Rannsakadir voru 715
karlmenn, baedi i Evrépu og Bandarikjunum.
Peir sem maeldust med mest BPA i pvagi voru
somuleidis med laegsta testdsterbnmagnid.
Veruleg vitundarvakning er ad eiga sér stad
vardandi haettuna sem stafar af BPA enda
alvarlegt pegar efni sem petta hefur ahrif
& hormoénastarfsemi likamans. Hormén
hafa vidtaek ahrif & okkur mannfélkid med
ahrifum sinum & matarlyst, kyngetu og par af
leidandi pyngdarstjérnun.

[ september & sidasta ari var efnid BPA
(Bisphenol A) sett 4 lista yfir eitrud efni i
Kanada. Evréopubandalagid er sémuleidis
buid ad banna notkun pess i plastfloskur
sem framleiddar eru fyrir born. Um er ad
reeda efni sem notad er til plastgerdar

og lengi hefur legid fyrir (sidan 1930)

ad efnid hefur svipada eiginleika og
estrogen kvenhormonid. BPA truflar
hormdnastarfsemi likamans og hefur dhrif
& svonefnda hormonavidtaka. Sidan arid
2008 hafa sifellt fleiri greinar verid skrifadar

(Environmental Health Perspectives, vefutgdfa, 28.
dgust, 2010)

iPhone
notendur
stunda meira
kynlif en
aorir

iPhone simanotendur eiga
33% fleiri kynlifsfélaga
en BlackBerry notendur
0g 50% fleiri en Android
notendur. Pessar
frodlegu og nytsamlegu
upplysingar koma fram

i konnun New York Daily
News sem nadi til 10.000
smartsimanotenda

a fertugsaldri i New

York. Karlkyns iPhone
eigendur attu ad
medaltali 10 kynlifsfélaga
en kvenkyns iPhone
eigendur attu 12. iPhone
simar gefa hugsanlega

til kynna rikideemi eda
pjoofélagsstodu eigenda
sinna og lada pannig

aod kynlifsfélaga. Einnig
er hugsanlegt - og jafn
visindalegt ad iPhone
simar sendi fra sér
kynorvandi bylgjur sem
gerir eigendur sina grada.

(New York Daily News, 12. dgust
2010)
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Ondunartaekni
i atokum hefur
litil ahrif a puls
og bladprysting

Eitt af pvi fyrsta sem byrjandinn
parf ad leera pegar hann maetir

i rektina og fer ad taka a 16dum
er ad anda rétt. Meginreglan er
su ad anda fra sér jafnt og pétt
pegar lyft er, en anda ad sér
pbegar naesta endurtekning er
undirbuin. Pessi adferd er notud
vegna pess ad prystingurinn i
brjéstholinu dregur ur bl66flaedi
til hjartans sem aftur veldur
hradari hjartsleetti og meira
alagi & hjartad. Rannsokn a
opjalfudum nemendum syndi
nylega fram & ad dndunartaeknin
skipti engu fyrir pulshrada eda
blédprysting. Nemendurnir téku
eitt sett og 10 endurtekningar

i bekkpressu og fétapressu,
annad hvort med pvi ad halda

i sér andanum eda anda fra sér

i lyftunni eins og flestir gera.
Telja verdur liklegt ad 60ru mali
gegni um pa sem eru i godri
pjalfun eda vaxtarraektarmenn.
Ef andanum er haldid inni pegar
atakid er mest er liklegt ad baedi
hjartslattur og blédprystingur
verdi meiri en annars.

(Journal Strength and Conditioning
Research, 24: 2179-2183,2010)

huoflur med svortu
bleki getur valdio
krabbameini

Svart sét er notad til pess ad bua til svarta blekid sem notad er i hudflar. Svort
huoflar eru algeng og vinseel hja dkvednum pjédfélagshdpum. Gallinn er sa ad

svart sot inniheldur fjélhringja aromatisk kolefni (Polycystic aromatic hydrocarbons)
sem oftast eru skammstofud PAH i umraedunni. PAH er einn algengasti
mengunarvaldurinn i heiminum i dag og ma finna vida. Sum pessara efna eru
stadfestir krabbameinsvaldar & medan onnur liggja undir grun. Algengast er ad pessi
efni myndist vid éfullkominn bruna hvort sem um er ad raeda vidbrenndan mat 4
grilli, tébak, tjoru, kolum, diseloliu eda fitu.

Vid héfum adur fjallad um ad pessi efni i vidbrenndum mat geti valdid krabbameini
- fult - sérstaklega vegna pess ad kolagrillin eru sérlega varasom hvad petta
vardar. Pad er po ekki svo ad kolagrillin séu ein um ad valda pessari haettu.

byskir hudsjukdomafraedingar vid Haskdlann i Regensburg hafa synt fram 4 med
maelingum ad afar misjafnt er hversu mikid er af PAH efnum i svortu hudflarbleki.
Finna matti miklar frumubreytingar i htudinni a félki sem hafdi ordid fyrir mikilli
utfjélublarri geislun og var med svért hudflar. Utfiolublair geislar fylgja sélbédum.
Af nidurstédum pysku visindamannana ma rdda ad svort hudflur geti valdid
krabbameini og ordid kveikjan ad 6edlilegum efnaskiptum i hudfrumum.

(Experimental Dermatology, 19:e275-e281, 2010)

Barattan vid rifna brjostvodva

Rifnir brjostvodvar eru sem betur fer sjaldgaefir medal almennings, en ekki er haegt
ad segja hid sama um ipréttamenn. ipréttamenn sem eiga i miklum atékum eru
helst i haettu, ekki sist peir sem stunda kraftlyftingar, vaxtarraekt eda adrar iprottir
sem taka mikid 4 efrihluta likamans. Algengast er ad menn rifi brjéstvédvann i
bekkpressu en petta vandamal er somuleidis vel pekkt i bandariska fétboltanum,
rudningi og alika greinum.

Pad er alvarlegt mal ad rifa brjéstvodva, en alls ekki svo ad pad sé ekkert vid pvi ad
gera. Besta adferdin til pess ad meta hversu alvarleg meidslin er ad fara i sequlémun.
Seguldmun getur varpad ljosi & dhrifin sem meidslin hafa haft 4 baedi bein og

vefi. Matthew Provencher og félagar vid Leeknamidstd sjdhersins i San Diego i
Bandarikjunum ték saman rannsoknir sem gerdar hafa verid & ipréttaménnum

sem hafa rifid brjéstvédva. Hann syndi fram a ad ef ekkert er ad gert veldur rifinn
brjostvodvi miklum sarsauka, vodvaslappleika og afmyndun brjést- og axlavodva.

Skurdadgerd er ahrifarikasta adferdin til pess ad medhondla rifinn brjéstvodva.
Medhondlun an skurdadgerdar heppnast einungis i 27% tilfella, en skurdadgerdir
heppnast mjog vel i 88% tilfella. ipréttamenn sem zetla sér frekari frama neydast pvi
til ad leggjast undir hnifinn.

(American Journal Sports Medicine, 38: 1693-1705, 2010)
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magafitan
er heaettuleg

bratt fyrir lagan
likamspyngdarstuodul

Hazettan a étimabaerum dauda helst i hendur vid vaxandi mittismal eftir pvi

sem arin lida. Eftir pvi sem mittismalid er meira eykst haettan. Bandariska
krabbameinsfélagid i Atlanta st6d fyrir umfangsmikilli lydheilsukdnnun i
tengslum vid faraldursfraeedirannsoknir sem félagid stendur somuleidis fyrir
undir forystu Eric Jacobs.

Almenn vidmid likamspyngdarstuduls (BMI)
BMI < 18,5 - einstaklingur of léttur
BMI = 18,5-24,9 - einstaklingur edlilegur
BMI = 25,0-29,9 - einstaklingur of pungur
BMI > 30,0 - einstaklingur pjdist af offitu

Yfir tiu &ra timabil var 1jést ad vaxandi mittismal jok haettuna
a 6timabaerum dauda um a.m.k 25%. Rannséknin var mjog
vidamikil og full dstaeda til ad taka hana alvarlega par sem
um 100.000 manns téku patt i henni og pad sem pykir einna
merkilegast vid nidurstodur rannsdknarinnar er ad haettan
jokst, jafnvel p6 likamspyngdarstudullinn vaeri l[agur.
Likamspyngdarstudull (BMI) er adferd til pess ad reikna ut
hlutfall & milli pyngdar og haedar. Studullinn finnst med
bvi ad deila pyngd i kiloum med haedinni i metrum i 6dru
veldi, pad er pyngd(kg)/ haed(m)2. Peir sem eru feitir hafa
haan likamspyngdarstudul
en peir sem eru grannir
ldgan. Magafitan er
samkvamt pessu
haettuleg pratt fyrir
ad menn séu
heildina litid grannir
samkvaemt studlinum.

£

Hafa ber i huga ad
iprottamenn og sér i lagi
vaxtarraeektarmenn geta
meelst med of hdan studul
vegna meiri vddvamassa en
venjulegt folk. pad er pvi 6parfi
a0 taka pvi of alvarlega ef menn
hafa verid mjog duglegir i raektinni og meelast

/ of pungir. Bumban i burtu er malid.

/
.

(Archives Internal Medicine, 170:1293-1301, 2010)

Offita
bendlud vio
blodruhals-
kirtils-
krabbamein

Einn af hverjum sex
karlménnum parf a
lifsleidinni ad takast & vid
blodruhalskirtilskrabbamein.
bessi tegund krabbameins

er onnur algengasta
danarorsokin af voldum
krabbameins hja karlménnum.
betta algenga form
krabbameins dregur marga

til dauda i sinni verstu mynd
og nyverid var offita bendlud
vid pennan skaeda sjukdom.
Nidurstédur rannsékna

sem gerdar v oru vid Henry
Ford sjukrahusid i Detroit i
Bandarikjunum benda til pess
a0 steerd krabbameinsaexla

sé mun meiri hja peim sem
eru of pungir en peim sem
eru i edlilegri pyngd. Axlid
reynist sdmuleidis skaedara
vid ad eiga hja peim sem eru
of pungir. Visindamennirnir
draga pa alyktun ad

haegt sé ad fyrirbyggja
blodruhalskirtilskrabbamein
med pvi ad vidhalda
kjorpyngd. Samkvaemt
rannséknum sem na lengra
en aratug aftur i timann er
tioni pessa krabbameins
leegri medal peirra sem hafa
vidhaldid pyngd eda Iést.
Nidurstédurnar syna ofan & allt
annad hversu mikilveegt pad er
fyrir karlmenn ad pyngjast ekki
eftir pvi sem aldurinn feerist
yfir. Tidni pessa krabbameins
0g annarra skaedra sjukdoma
er einfaldlega haerri hja peim
sem pyngjast.

(Upplysingablad frd drsfundi

American Urology Association i juni
2010)
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NUTRlLENK fyrir |i6ina-
- pvi getur fylgt heppnil

| | Ami Freyr Gestsson
J aflraunamadur

Adeins 1 hylki a dag

losadi mig

ut ur

verkjapakkanum!

Eg hef stundad lyftingar allt fra 13 ara aldri.
Eg byrjadi 18 ara ad stunda kraftlyftingar og
hef keppt bazdi { peim og aflraunum
sidastlioin ar. Undanfarin ar hef ég fundi®
pegar naer dregur keppnistimabilum, efinga-
dlag eykst og pbyngdin verdur meiri pa eykst
dlag & lidina og verkir gera vart vid sig hér
og par flikamanum. Olnbogar og hné verda
t.d. aumari en vanalega og lidirnir eiga pad
til a0 bolgna upp. Oft hef ég purft ad bita 4
jaxlinn sokum verkja.

Onot i fingri var hreinlega ad gera Ut af vio
mig og var ég heettur ad geta beygt
fingurinn. Eq var buinn ad fara & milli leekna
en ekkert sast né fannst. Svo heppilega vildi
til ad ég var bedinn um ad profa nytt efni 4

islenskum markadi, NutriLenk Active sem
hefur ahrif & lidvokvann og lidkar stirda lidi.
Otrulegt en satt pé vard ég laus vio verkinn
& einungis & nokkrum vikum. Eg byrjadi & ad
hlada upp efninu { 2 vikur p.e. 2 hylki & dag
og fér svo nidur i 1 hylki & dag. Annad sem
kom mér & ovart var ad pratt fyrir ad vera
buinn ad léttast petta mikid pa hefur mér
sennilega aldrei li6i0 betur t.d. i olnbogum
0g Oxlum, en petta eru stadir sem ég bjost
vi0 a0 verda jafnvel vidkvaemari 4 medan ég
var ad léttast. Pad er frabzert ad finna
pennan lidleika og vera laus vid verki en
pess vegna er audvitad mikid audveldara ad
a&fa af krafti fyrir mot sumarsins segir Ami
Freyr Gestsson ad lokum en hann stefnir &
a0 keppa & métum f undir 105 kg. flokki.

NUTRILENK Active

er faanlegt i flestum apotekum,
heilsubudum og heilsuhillum
stormarkadanna.

NATTURULEGT
FYRIR LIDINA

Hvad getur NUTRILENK

Active gert fyrir pig?

« NUTRILENK Active inniheldur vatns-
medhodndladan hanakamb sem
inniheldur hatt hlutfall af nattarulegum
efnum svokalladri HyalGronsyru sem
getur hjalpad vid ad endurbyggja og
vidhalda jafnveegi i lidum.

« NUTRILENK Active eykur lidleika og li6-
heilbrigdi og sér til pess ad lidirnir pinir
séu heilbrigdir og vel smurdir, svo pu
getir &ft ad fullum krafti an hindrana.

« NUTRILENK Active audvaldar lidunum
ad jafna sig eftir afingar.

NUTRILENK Active er unnid ur sérvéldum
hanakémbum og inniheldur pvi engin
fiskiprotein eda skelfisk, hvert hylki inni-
heldur 28 gr. Hyalurénsyru.

baegilegt adeins eitt hylki a dag.

Hver er munurinn @ NUTRILENK Active
og NUTRILENK Gold?

NUTRILENK Active er hentugt fyrir pa sem
pjast af stirbleika og verkjum i lidum pad
hefur jdkvaed ahrif a lidvokvann.

NUTRILENK Gold er hentugt fyrir pa
sem pjast af minnkudu lidbrjoski og
slitnum lidum. Gott byggingarefni fyrir
lidbrjoskid.

Get ég tekid inn hvorutveggja?
- Ja pad getur unnid
mjog vel saman.
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sofa meira
og vinna minna til
ao léttast

Samhengi er & milli offitu, svefnleysis og mikillar vinnu samkvaemt stérri
lydfreedikonnun sem gerd var vid Haskolann i Kaupmannahofn undir stjorn Jean-
Paul Chaput. Liklega er helst vid breytingar & lifshattum okkar i seinni tid ad sakast
begar offita er annars vegar. Fai menn ekki naegan svefn geta efnaskiptin brenglast
vegna vidbragda likamans vid svefnleysinu. Blodsykurstjornun likamans raskast
pegar svefnleysi segir til sin. Svefnleysid 6rvar svonefnt sjalfsbjargarkerfi likamans
sem verdur til pess ad taugakerfid spennist upp likt og gerist hja dyrum pegar
haetta stedjar ad. Hungurtilfinning og matarlyst eykst og framleidsla streytuvaldandi
hormona eykst somuleidis. Ennfremur ma draga pa edlilegu alyktun ad eftir pvi

sem minni timi fer i ad sofa er meiri timi til stadar til ad borda. Ofan & allt petta

hafa vinnuadferdir breyst i attina ad meira hreyfingaleysi — ekki sist med tilkomu
télvunnar og dendanlegs frambods a sjonvarpsefni i seinni tid. Erfidisvinna er ekki
jafn almenn og hun var fyrir faum aratugum sidan. Ytri adstaedur i pjédfélaginu
leggjast & eitt um ad fjélga aukakilduunum. Vid sofum minna vegna meiri streytu
sem i mérgum tilfellum fylgir aukinni vinnu. A sama tima hafa lifsheettirnir &
vesturldndum dregid ur hreyfingu en stéraukid frambod af hitaeiningum. Hér 4dur
fyrr var ordid velmegun sett i samhengi vid pad ad hafa ndg ad bita og brenna. | dag
vaeri nzer ad tengja velmegun vid ad brenna fleiri hitaeiningum og bita minna.

(European Journal Clinical Nutrition, 64: 1032-1033, 2010)

Grunur leikur @ a0
virus valdi offitu

Ekki er minna en aratugur sidan lesa
matti greinar um ad virus geeti valdid
offitu. Fyrst i stad hljéma kenningar

i pessum anda fjarstaeedukenndar og
hafa liklega i gegnum tidina verid
settar i sdmu hillu og s6gur af fljugandi
furduhlutum. Allt bendir pé i seinni
tid til ad finna purfi adra og virtari
hillu undir pessar kenningar par sem
sifellt fleiri rannsoknir benda i pessa
att. Nokkrar rannséknir hafa synt fram
& tengsl virus-sykinga og offitu. Dyr
sem sykt eru med adenovirus-36 eins
og hann er kalladur verda mun feitari
en dyr sem ekki eru sykt med pessum

virus. Virusinn umraeddi er keimlikur
algengum virusum sem valda t.d. kvefi,
nidurgangi og taru (conjunctivitis).
Rannsoknirnar hafa ekki eingongu
beinst ad dyrum. [ rannsékn sem

gerd var vid Haskélann i San Diego

i Kaliforniu reyndust pau bérn sem
smitud voru af virusnum vera i 90%
tilfella skilgreind med offitu. Um 20-30%
fullordins folks sem skilgreint er med
offitu er med virusinn @ medan einungis
5% peirra sem teljast grannir eru syktir.
Pad jakvaeda vid pessar rannséknir
reynist paer réttar er ad ef pad er virus
sem veldur offitu er hugsanlegt ad
visindamonnum takist einn daginn ad
finna boluefni.

(The Wall Street Journal, 21. september 2010)

Awww.ﬁtness.is

Kannski vio
attum ad
slokkva ljosin

Undarlegar nidurstddur fengust
ur musarannsokn vid Haskolann
i Ohio i Bandarikjunum.
Nidurstodurnar benda til ad vid
attum kannski ad slékkva ljosin
alveg a naeturnar til ad léttast.

Dyr sem voru latin sofa alla
nottina vid dauft ljés pyngdust
50% meira en dyr sem svafu

i myrkri & atta vikna timabili.
Mataraedid var hid sama hja
pessum tveimur hépum og
hreyfing svipud. Ljésin virtust
rugla matarvenjur dyrana sem
hefur haft pessi ahrif 4 brennslu
likamans. Hugsanlegt er ad
truflun yfir néttina verdi pess
valdandi ad efnaskiptin gangi
ekki edlilega fyrir sig.

Eins og 40ur sagdi var um
rannsékn @ musum og dyrum
ad raeda og pvi ekki haegt

ao fullyrda ad hid sama eigi
vid um mannskepnuna.
Pyngingarmunur upp a 50%
er mikid og ¢6liklegt a0 slikt
eigi vid um menn. betta voru
engu ad sidur nidurstédurnar.
Mys eru hinsvegar notadar {
hinar ymsu rannséknir vegna
pess ad vidbrogd peirra eru
oftast sambaerileg vid vidbrégd
manna.

Vid hofum adur fengid
visbendingar um ad svefn

sé naudsynlegur til pess ad
|éttast og pvi parf kannski ekki
ad koma & 6vart ad réskun a
svefnvenjum hafi pessi ahrif.
Kannski vid aettum pvi ad
slokkva ljésin til ryggis pé vid
séum menn en ekki mys.

(Proceedings National Academy of
Sciences, vefutgdfa 11. okt 2010)
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Vodvaglykdgen naudsynlegt fyrir
vodvauppbyggingu

Vid vitum i dag ad kolvetnarikt faedi eykur pol.
Sémuleidis hefur lengi verid vitad ad kolvetnalitid
mataraedi dregur Ur poli um fjérdung hid minnsta.
Likaminn notar kolvetni sem adalorkugjafa pegar

efingaalagid fer yfir pad ad vera 65% af hamarksareynslu.
Vondud rannsékn a vegum Martin Gibala vid McMaster
Héskdlann i Kanada syndi fram & ad ef zft er pegar magn
vodvaglykogens er litid i vodvunum leitast likaminn vid ad
nota prétin sem orku. bad pykir 6heppilegt ad likaminn noti
prétin sem orku par sem markmidid med aefingunum var ju
ad byggja upp vodva en ekki ad rifa pa nidur. Ennfremur er
nymyndun prétina mun minni eftir eefingar en heppilegt
pykir ef vodvaglykogen er [itid.

begar vid bordum kolvetnarikan mat hladast vodvarnir

af glykogeni sem likja ma vid skjotfengnar orkubyrgdir.
Visindamennirnir framkolludu glykdgenlagt astand med
pvi ad blanda saman afingum og kolvetnalagu mataraedi.
Nidurstodur pessarar ransékna hafa dkvedna pydingu

fyrir likamsraektarfélk vegna pess ad margir eru a frekar
kolvetnalagu faedi pegar skorid er nidur. Ef glykdgenid verdur
S6heppilega litid i vodvunum er ordid nanast égjorningur ad
vidhalda vodvamassanum i nidurskurdinum. begar skorid er
nidur er tlunin ad losna vid fitu, en ekki endilega vodva. Ef
menn afa mikid og atla ad skera sig nidur er par af leidandi ekki
heppilega ad gleyma sér i of miklu prétini. Kolvetnin verda ad
vera til stadar.

Kjotaetur i meiri haettu
gagnva rt hja rta- Og fullordnir einstaklingar sem bordudu

annad hvort halft kilé af nautakjoti
kran saeéasjlikd()mum eda halft kil6 af kjoti af vatnabuffalo,
Ahzettupaettir peirra sem bordudu kjét
Rautt kjot inniheldur i flestum tilfellum af vatnabuffaléum reyndust haettuminni
mikid af mettudum fitusyrum og peir sem  gagnvart blodrasarsjukdomum.
flokkast undir ad borda kjot og kartoflur Kolesterdl og priglyserid maeldust

eins 0og 2etla ma ad stér hluti I'Slendinga |agri’ b|66ry'stingur var hepp||egr| og
flokkist undir eru margir lika hrifnir 