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SERVORUR SERSTAKLEGA HANNADAR
0G BUNAR TIL FYRIR STELPUR!

Pink Fit fdubotarlinan er sii fyrsta heiminum
sem er einungis fyrir stelpur. Varan hefur verid
seld i 44 [ondum um allan heim i 15 ar.

www.netto.is | Mjodd - Salavegur - Hverafold - Akureyri - Hofn - Grindavik - Reykjaneshaer - Borgarnes - Egilsstadir |
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Stutt hlé i midri lotu gerir pig
sterkari

bU getur breytt alaginu & védvana med pvi ad
taka stutta hvild i miori lotu.

Best ad hvila i prjar minatur a
milli lota

Ekki ganga fram af pér i reektinni.

Ogud og metnadarfull

Hver er Alexandra Sif Nikulasdottir?
Dagursveiflur i
2fingasalnum

Af hverju eigum vid misjafna daga i raektinni?
Afingar auka brennslu eftir
ad peim lykur

Brennslan heldur afram.

Raudrofur auka hlaupahrada
Raudrofusafi inniheldur nitrat.

Afingar baeta neemni
insulinvidtaka

Blodsykurjafnvaegi skiptir okkur miklu mali.
Asakanir um radlagda
dagsskammta

bjona peir hagsmunum framleidenda?

EFNISINNIHALD

Leitin ad offitugeninu er
timasoun
/fingar draga Ur ahrifum offitugensins.

Virka fitubrennsluefni?
Fitubrennsluefni eru mest seldu baetiefnin i
dag.

Samband a milli offitu og
afengisneyslu

Reglubundin afengisneysla studlar ad offitu.
Iprottamenn hafa mikla tra a
protini

Ipréttamenn purfa mun meira prétin en
medal-Jon.

Basiskt mataraedi skiptir engu
fyrir heilsuna

Hoémapatar verda ekki hressir med petta.

Olifuolia dregur Ur ahzettu af
voldum insulinvidnams
Olifuolia gefur heilbrigdari efnaskipti.
Mataraedi og
blodsykurstjornun

Hvad er glysemiugildi matveela?

Islandsmotid i fitness
Ekki missa af steersta vidburdi arsins i
Haskolabioi um péaskana.

-
FI'TNESS;U

Fitnessfréttum er dreift
okeypis i allar efingastédvar
a landinu.
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Ritstjéri og abyrgdarmadur
Einar Gudémann
ritstjori@fitness.is

Auglysingar
auglysingar@fitness.is

Ljésmyndir

Einar Gudémann

Gyda Henningsdottir
Vefmyndabankar

Nema annad sé tekid fram

Utlitshénnun
Einar Gudmann

Prentun
Prentmet ehf

Vefsetur
www.fitness.is
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Rit petta ma eigi afrita med neinum haetti
svo sem med ljosmyndun, prentun, ljésritun
eda a annan sambeerilegan hatt, ad hluta til
eda i heild an leyfis ritstjora.

SKOPANIR 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.
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Stutt hlé i miori
lotu gerir pig
sterkari

Haegt er ad taka fleiri
endurtekningar og reyna meira

a vodvana med pvi ad taka
reglubundid stutt hlé i hverri lotu
samkvaemt nidurstédum astralskra
visindamanna vid Haskdlann i
Vestur-Sydney. Adferdin er einfold.
Taktu hlé pegar stongin eda 6din
eru i leegstu stédu eda legdu pau
fra périlodarekkann i 20 sekundur
og haltu sidan strax afram med
lotuna. Pessi stutta hvild gerir

pad ad verkum ad védvarnir na ad
jafna sig orlitid og haegt er ad taka
nokkra endurtekningar i vidbot. Pad
tekur vodvana einungis nokkrar
sekdndur ad endurhlada orku en
voovar fa skjotfengna orku fra
svonefndum adenosinprifosfotum
(ATP) og kreatinfosfotum. Orkan
sem pau gefa endist hinsvegar
einungis i um prjar sekdndur og
kemur fyrst og fremst vid sogu i
hamarksatokum. bessi skammi
liftimi peirra er astaeda pess ad
sidustu endurtekningarnar i erfiori
lotu eru jafn erfidar og raun ber
vitni.

Med pvi ad hvila i allt ad 20
sekundur i midri lotu né voédvarnir
ad endurhlada adenosinprifosfstin
og kreatinfosfotin i vodvunum. Fyrir
vikid geturdu lyft meira, tekid fleiri
endurtekningar og lagt meira 4 pig.

(Journal Science Medical Sport, vefutgdfa i
dgust 2011)

engu skiptir fyrir
heildarbrennslu hvort
polaefingar eru teknar a
undan eda eftir sfingu

’

Zfingar skipta 6llu mali gagnvart fitubrennslu vegna pess ad paer eyda
orkufordanum sem liggur i formi fitu rétt eins og bilvél eydir bensini i
bensintanki. Eftir pvi sem afingarnar eru meiri er brennslan meiri. Eftir pvi
sem vodvarnir eru staerri er brennslan meiri. Eftir pvi sem bilvélin er steerri
er bensineydslan meiri —einfaldur bodskapur en oft misskilinn. Vid brennum
hitaeiningum sem leynast i aukakildunum hradar med afingum en pvi ad sitja
heima i séfa.

Ein spurningin sem oft heyrist i reektinni snyr ad pvi hvort betra sé ad gera
boleefingar & undan eda eftir l6dasefingu?

Portugalskir visindamenn komust ad pvi ad rod afinga hafdi engin ahrif 4
hitaeiningabrennslu eftir a&fingu. Brennslan var metin med pvi ad maela
surefnisupptoku. Pad sem skipti mali var ad gera baedi pol- og styrktarafingar.
Gagnvart brennslunni skipti engu mali i hvada r6d eefingarnar voru teknar. Gerdu
bad sem pér pykir skemmtilegra - pannig aukast likurnar & ad pu haldir 4fram ad
meeta i reektina.

(Journal Strength Conditioning Research 25: 2843-2850, 2011)
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prekmeistari PROMAX

Soluhzesta protein i Bretlandi

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

sem stunda hverskonar iprottir.

Dunkur 908 gr Tilbod kr. 6.995
N Tilbod 2 stk. Kr. 11.990 (verd Kr 5.995 stk.)

CYCLONE

Cyclone er fréabeer vara sem skila
fyrstu viku. Einstok samsetning

¢y mAximuscLe
ROADAR

VAXTARAUKANDI BLONDUR

HIGH PROTEIN

_PROMAX

Mest selda alhlida byggingarblandan

r pér arangri strax a
af mysuproteini og

naudsynlegum naeringarefnum sem stydja vodvavoxt,
auka styrk og Uthald auk mikilveegrar endurhledslu.

Dunkur 1200 gr Tilbod kr. 7.995

PROGAIN ‘ — Tilbod 2 stk. Kr. 14.990 (verd Kr 7.495 stk.)

Mest seldi pyngdaraukinn i Bretlandi

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

Dunkur 2 kg Tilbod Kr. 7.995

Tilbod 2 stk. Kr. 13.990 (verd Kr 6.995 stk.) Sama ig

fri heimsending ef vers

Uit furir | :

HREYSTI
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Sama verd um land allt - fri heimsending
fyrir utan hofudborgarsvaedio
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HREYSTI MAGNKA
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Svona vaxa
voovar

i stuttu mali ma segja ad vodvar

staekki vegna pess ad sjalfar
vodvafrumurnar penjast at.
Frumunum fjolgar ekki, heldur
staekka paer hver og ein. Staekkunin
4 sér stad vegna aukningar
herpiprétinanna actin og myosin

og aukningar and-herphingarvefja
og lengingu sarkomera sem er sa
hluti vodvans sem herpist saman.
Til ad byrja med verda vodvar
sterkari vegna oflugri taugaboda.
beir staekka pegar fylgifrumur
(satellite cells) tengjast vid
vodvapraedina. Fylgifrumurnar bera
med sér kjarnsyrur sem innihalda
DNA erfdaefnid og mota pannig
vodvastaekkunarferlid. Frumubodar
(cytokines) dnamiskerfisins 6rva
prétinmyndun og vid sogu koma
vefaukandi hormon, vaxtarhormon
og testdsterdn. Orkugjafarnir i
ferlinu eru glukasi og fitusyrur
sem fara inn i frumurnar og um
leid eykst flutningur amindsyra i
tengslum vid vodvauppbygginguna.
Hamarks védvauppbygging naest
med pvi ad nota 85-95% af einnar-
endurtekningar hamarkspyngd.

(IDEA Fitness Journal, névember-desember
2011, bls 23-26)

best ad hvila i prjar
minutur a milli lota

@& Hver vill eiga dhugamal
sem kallar fram dgledi og
vanlidan?

Pad er gott ad taka horku afingu annad slagid. ZAfingar sem fa pig til ad vilja
la af areynslu og 6gledi vegna ataka eru polanlegar annad slagid, en pad polir
enginn slikt eefingaalag til lengdar. Til lengri tima skiptir mali hvernig pu upplifir
bad yfir hofud ad aefa. Ef pu afir pannig ad pér lidur illa, er liklegt ad pu efir
ekki til margra ara, jafnvel einungis manuda. Hver vill eiga ahugamal sem kallar
fram dgledi og vanlidan? Vio gefum okkur ad peir séu mjdg fair. Pad parf ad gera
xfingarnar polanlega erfidar en um leid arangursrikar.

Brasiliskir visindamenn maeldu ahrif pess ad hvila i eina, prjar eda fimm minutur
a milli efinga sem toku til skiptis & efri og nedri likamshluta. Tilgangurinn var
m.a. ad maela hvernig vidkomandi uppliféi alagid. Patttakendur virtust upplifa
svipad alag vid ad hvila prjar eda fimm minuatur & milli lota i stad einnar mindtu.
peir gatu lokid fleiri endurtekningum pegar peir hvildu lengur og nidurstédurnar
voru svipadar fyrir efri hluta og nedri hluta likamans. briggja mindtna hvild

a milli lota virtist heppilegust til pess ad na ad jafna sig og hélt timalengd
afingarinnar i hofi.

(Journal Strength and Conditioning Research 25:3157:3162, 2011)

Kortisol horménamagnio
leekkar ef 2ft er med
munnstykki

Kortisol er hormén sem studlar
ad nidurbroti prétina vio alag &

a ahrifum munnstykkjanotkunar a
pol og styrk. Magn pess minnkadi

voova. Dena Garner og félagar vid
Héaskélamidstddina i Charleston i
Sudur-Karolinu i Bandarikjunum
komust ad pvi ad kortisdlmagn i
munnvatni laeekkadi pegar aft var med
munnstykki. Kortis6l hormaénio var
pannig notad sem dbeinn maelikvardi

pegar aft var an munnstykkis en jokst
pegar pad var notad. Styrktarpjalfun
med munnstykki getur samkvaemt
pessu hugsanlega studlad ad meiri
vodvavexti.

(Journal Strength Conditioning Research 25:
2866-2871,2011)
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atvinnumadur
i handbolta

£te stimulating
worta-fuel for rapid
~=tal and physical anargy

o o vy af stad. Med hamarks orkuhledslu, hannada til ad virka a innan vid
g T 20 minutum og gefa pér orkufledi & peirri
stundu pegar pu parfnast pess mest.
URANGE FLAVOUR 00g/18 SERVINEE
Dunkur 700 gr Kr. 5.995
Tilbod 2 stk. Kr. 9.990 (verd Kr 4.995 stk.)
_ allt fyrir kroppinn

Skeifunni 19 - S. 568 1717

Netverslun
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Sama verd um land allt - fri heimsending

fyrir utan hofudborgarsveedio

HREYSTI

¥ maxifuel

ORKA 0G ENDURHLEBDSLA

KOLVETNADRYKKIR GEFA PER NAUDSYNLEGA
ORKU TIL AD HALDA UT STRANGAR AFINGAR

0G HRADA ENDURHLEDSLU.

VIPERACTIVE

Afum lengur - samkvaemt nyjustu
rannsoknum i orku- og endurhledslu.

Viper Active er hinn fullkomni orkudrykkur til a8 nota a aefingum og s

auka hrada, hvort sem pu ert ad hjéla, hlaupa eda i erfidri gongu. o
Viper Active hjalpar til vid ad koma i veg fyrir vokvatap og viéheldur

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

orkudrykkir m.a. inniheldur hann kedjuamminosyrur sem koma

f veg fyrir 6reglu & amminosyrufleedi sem getur valdid einbeitingarskorti. R
pessi einstaka blanda seinkar preytueinkennum og eykur Uthald e Bty o e e
auk pess sem einbeiting og stadfesta helst medan & afingu stendur. e v s mapport

A

Dunkur 750 gr Kr. 3.995 RANGE FLAVGUR 750/25 SERVMES
Tilbod 2 stk. Kr. 6.990 (verd Kr 3.495 stk.)

VIPERBOOST HREYST! MAGNKAUP

Anhugaverdur edal sport orkudrykkur fyrir hrada andlega KAUPTU 3 FABU /4
og likamlega orkuhledslu ;,e'ra um land alit

Nadu einbeitingu med spennandi bléndu af koffeini, guarana og 0 er yfir 10.000-
taurine. Hataeknileg formula sem framkallar hrada andlega og
lilkamlega einbeitingu. Vekur pig, skapar einbeitingu og sparkar pér

Sama
fri heimsending of vers!
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Seqgulomskodanir
geta leitt til 6parfa
uppskurda

Svonefnd seguldmskodun er mikid
notud i heilbrigdisgeiranum enda
frabzer taekni sem gerir leeknum
beinlinis mogulegt ad sja inn i
likamann. Heegt er t.d. ad greina
hvort lidamot, vodvar, bein eda
sinar séu edlileg. Skurdleeknar nota
margir segulémskodun til greininga
fyrir adgerdir til stadfestingar a
peim meinum sem eiga i hlut. Einn
slikur er James Andrews sem byr

i Florida i Bandarikjunum en hann
heldur pvi fram ad sequlémskodanir
séu ofnotadar og geti gefid villandi
upplysingar. Hann seguldmskodadi
31 korfuboltamann sem voru allir
med heilbrigdar axlir og h6féu engin
einkenni sem bentu til pess ad
eitthvad vaeri ekki eins og pad eetti
ad vera. Samkvaemt segulémskodun
virtust hins vegar 90% vera med
6edlilega brjoskmyndun i 6xlum

0g 87% virtust vera med skemmda
axlalidi. Andrews bendir & ad pratt
fyrir ad segulomskodunartaeknin

sé frabaer megi hun ekki koma i
stad nakvaemrar laeknisskodunar
sem tekur tillit til einkenna og
sjukdomssogu. Ef treyst er um of a
seguldmskodanir er liklegt ad farid
sé Ut i 6parfa skurdadgerdir med
tilheyrandi kostnadi og sarsauka
fyrir alla adila.

(New York Times, 29. Oktéber 2011)

sgrioarlega

6guo og
metnadarfull

A forsidu Fitnessfrétta ad pessu sinni
er Alexandra Sif Nikulasdottir sem
hefur nyverié lagt fyrir sig ad keppa

i modelfitness og fitness med godum
arangri. Vid badum hana um ad segja
lesendum Fitnessfrétta fra sér.

Eg er 23 ara, faedd og uppalin i
Grafarvoginum og by nt i Gardabanum
dsamt kaerastanum minum og litla
hundinum okkar, honum Bamba.

Eg Utskrifadist Gr Fjslbraut vid Armula
2009 og fér eftir pad beint ad vinna
sem verslunarstjori i Make Up Store,
par vann ég sem fordunarfraedingur.
Nuna i haust dkvad ég po ad breyta til
og Utskrifadist sem einkapjalfari og hof
storf hja pjalfara minum Katrini Evu og
vinnum vid dsamt manninum hennar
ao fjarpjalfuninni betriarangur.is. par
vinn ég nu dsamt pvi ad farda af og til.

Alls ekki leidinlegt ad fa ad vinna vid
tvo dhugamal og var pvilikur heidur ad
fa ad vinna med manneskjunni sem

ég hefur kennt mér allt sem ég veit i
pbessum bransa. Sémuleidis pad ad sja
arangur hja 6drum sem pu hefur att
patt i er alveg o6lysanleg tilfinning.

Eg keppti fyrsta skiptid i médelfitness &
Bikarmeistarmotinu i névember 2010,
pad var poé alls ekki planid hja sjalfri
mér og stefndi ég fyrst ad pvi ad keppa
um paskana 2011. Pegar ég maetti i
fyrstu meelinguna til Katrinar var ekki
aftur snuid, hdn hafdi trd & ad ég geeti
keppt fyrr svo ég akvad ad sla til. begar
paskarnir svo komu var pad i pridja
skiptid sem ég steig upp 4 svid.

petta hafdi lengi verid draumur hja
mér sem ég sa ekki fram & ad yroi a0
veruleika. Eg hef alltaf verid ad afa
einhverjar ipréttir og var par lengst af

i listskautum en pad voru 6fa skiptin
sem ég for a fitness.is ad skoda myndir
fra mdtum og lata mig dreyma.

Eg hef ndna keppt 5 sinnum fra pvi
ad ég byrjaoi, pratt fyrir stuttan tima.
Eftir ad ég keppti i fyrsta skipti byrjadi
ég ad byggja mig upp og var Katrin pa
oft ad benda mér a ad keppa i flokki
sem kallast bikini Gt i Bandarikjunum
4 méti sem heitir Arnold Classic, par
keppti hun arid 2010 og vann sinn
flokk.

Médel: Alexandra Sif Nikulasdottir.

Ljésmynd: Arnold Bjornsson

bar keppti ég i annad skipti og komst

i topp tiu i minum flokki. Manudi
seinnna keppti ég hér heima a
islandsmeistaramétinu i médelfitness
og lenti i 4.seeti. Eftir sumarid var
stefnan svo tekin & bikiniflokk & Arnold
Classic Europe, par keppti ég i og

nadi topp 15, pa fannst mér ad bikini
flokkurinn veeri ekki alveg fyrir mig og
hafdi ég fengid dbendingar um ad faera
mig upp um flokk, sem ég svo geroi

i névember, po var ég innilega ekki

aod pora ad taka svona stort stokk. Ad
lokum skradi mig a sidasta snining og
keppti i fitnessflokki i november 2011,
ari eftir ad ég byrjadi og vann par minn
fyrsta sigur.

NU stefni ég ad pvi ad fara & Arnold i
Bandarikjunum og keppa par 1.mars,

i petta skiptid i flokkinn fyrir ofan sem
likist fitnessflokki hér heima og kallast
figure.

Hvad afngarnar vardar er ég nybuin ad
feera mig yfir i Sporthusid par sem ég
hef verio ad afa med Katrinu, en svo a
han von & litlum erfingja nuna i sumar.
Eg lyfti par sex sinnum i viku og baeti
stundum vid morgunbrennslu pegar
stefnan er sett & mot.

Eg er gridarlega 6gud og metnadarfull
sem getur verid kostur og stundum
okostur. Par af leidandi er ég mjog
6gud i mataraedinu, hvort sem ég stefni
a mot eda ekki. Er samt sem aour
algjor szelkeri en held mig vid einn
nammidag i viku og passa svo ad borda
avallt hollt og reglulega yfir daginn.

8 Fitnessfréttir

www.fitness.is




Magnus Samuelsson

Bikarmeistari i vaxtarraekt 2010

_PhD &

4
P
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/ HREYSTI
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Diet Whey _ b ——
Einstaklega bragdgdo neeringarblanda samsett & ) B Pharma Whe

af haeglosandi proteinum, kolvetnum med - ) ) }
lagum sykurstudli, horfreeum, CLA, L-Carnitine =5 Hrikalega bragdgod verdlaunud proteinblanda
og greenu te. : = med vidbeettu glutamini og kedjuaminosyrum

Dunkur 2 kg - 40 skammtar Kr. 9.995 § = Dunkur 2.27 kg Tilbod kr. 9.995
' ! Fullt verd kr. 12.995

Netversiun
WWW.HREYSTI.IS

_ _ Kreatin | L-Glutamin

Hreint kreatin, eykur orku og styrk : Hreint L-glutamin duft, aminosyrur sem
Dunkur 550 gr Kr. 3.995 ; ' vidhalda vodvastyrk
Dunkur 550 gr Kr. 4.995
Skeifunni 19 - S. 568 1717



Dagursveiflur i
efingasalnum

Suma daga er rifid i L6din af offorsi
og endalausri orku. Svo kemur
dagur sem feer hofudid til ad
hanga og engin 166 vilja upp - ef

4 annad bord er maett i reektina.
Mismunandi daegursveiflur hafa
lengi verid radgata fyrir pa sem
2fa reglulega. Pad breytast ekki
endilega neinar ytri forsendur eins
og svefn, vinna eda mataraedi - en
engu ad sidur koma daprir dagar

i reektinni - ad pvi er virdist ad
astaedulausu.

bad fyrsta sem kann ad koma

upp i hugann sem skyring eru
horménasveiflur. OlL sveiflumst vié
til i gedi og gledi gagnvart hvert
60ru og leida ma likum ad pvi ad
horménasveiflur hafi eitthvad med
pad ad gera. Su er ekki raunin
pegar zfingar eru annars vegar.
Visindamenn fra Astraliu og Nyja
Sjalandi komust ad pvi ad skyringin
er sveiflur i likamshita a milli
daga. Testosteron eda kortisol hafa
ekkert med malid ad gera.

Notadar voru zfingar til pess ad
maela mismunandi arangur til pess
ad fyrirbyggja ad um veeri ad raeda
huglaegt mat a pvi hvad vaeru goédir
og sleemir dagar. £fingarnar voru
jafnfaetis-stokk, hnébeygjustokk,
upptog og hamarkslyftufjolda-
hnébeygjur.

Likamshitinn haekkar pegar lidur

a daginn og er mestur seinnipart
dags. Pad hefur hingad til ekki
purft visindarannsoknir til aé

segja raektarrottunum ad menn
séu sterkari seinnipartinn en a
morgnana. Engu ad sidur er gott ad
sja pad a blaoi.

(Journal Strength Conditioning Research, 25:

1538-1545,2011)

magaaefingar minnka ekki
fituforoa a

magasvaodinu meira en
adrar aefingar

Einn algengasti misskilningurinn medal byrjenda i aefingasalnum er ad haegt sé
ad minnka fitu & akvednum svaedum med dkvednum aefingum. Marga dreymir
eflaust um ad geta fengiod steelta magavodva med pvi ad gera endalausar
magazfingar. Heimurinn veeri toluvert dasamlegri ef petta veeri haegt. Fétalyftur
og uppsetur i nokkrar vikur og maginn fitulaus og flottur. Nei, svona virka
hlutirnir ekki i pessum heimi. Allir seemilega menntadir pjalfarar geta borid vitni
um ao fita fer jafnt af likamanum, ekki bara peim likamshluta sem er aféur.

Fita og vodvar eru a sitthvoru blédstreymiskerfinu og pvi fa védvar sem eru

i atokum orku fra fituforda sem kemur jafnt fra ollum likamanum. Danskir
visindamenn hafa p6 komist ad pvi ad nidurbrot fitu var meira i fituforda i
nagrenni vid védvana en i fituforda i nagrenni vodva sem ekki voru afdir. Pad
gefur veika visbendingu um ad ahrif afinga a fituforéann kunni ad vera meiri

& pvi svaedi sem zeft er (Am J Physiology Endocrinol Metab 292, E394, 2007).
Bandarisk rannsokn vid Haskdlann i Sudur-Illinoi sem stéd i sex vikur bendir
hinsvegar til ad miklar magaaefingar hafi engin ahrif a likamspyngd, fituhlutfall,
fitupykkt & maga, mittismal né hudpykkt & maganum. Peir sem toku patt i
rannsokninni beettu hinsvegar pol i magazfingum verulega. Ekki var gerd tilraun
til ad draga ur fjolda hitaeininga i mataraedinu og pvi pottu nidurstddurnar syna
ad magaafingar an breytinga & mataraeoi hefou engin ahrif 4 magafitu. Ef pu vilt
sja magavodva parftu ad breyta mataradinu og gera magaaefingar.

(Journal Strength Conditioning Research, 25: 2559-2564, 2011)
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Eru venjulegar
magaafingar i
lagi fyrir bakid?

Pad er haegt ad deila um svo marg
i heimi hér. Magaafingar eru engin
undantekning fra pvi. Lengst af
hafa menn alitid ad magaeefingar

a bord vid uppsetur vaeru

lykillinn ad gédum magavodvum.

i kjolfar rannsékna kanadiska
visindamannsins Dr. Stuart McGill
par sem hann syndi fram & ad marg-
endurtekid alag a bakid i formi
ataka sem myndast vid uppsetur

- dragi Ur vionami nedra-baksins
vid meidslum. Styrktarpjalfararnir
Brad Schoenfeld og Bret Contreras
eru hinsvegar a 66ru mali. Peir
halda pvi fram ad afingar & bord
vid uppsetur byggi betur upp
magavodva en margar adrar
zfingar og ao folk geti audveldlega
gert pessar &fingar an pess ad
hafa ahyggjur ef pad hefur ekki
ordid fyrir meidslum eda att vid
bakmeidsli ad strida. Kjarnapjalfun
eetti ad fela i sér sambland
kyrrstéduaefinga (isometrics) og
hefébundinna.

(Strength Conditioning Journal, 33 (4): 8-18,
2011)

akafar aefingar auka
brennslu eftir
ao peim lykur

Pegar reiknivélin er tekin fram og reiknad hversu miklu vid brennum i sefingum
verdur Utkoman ekkert sérlega hagstaed. Ef einungis er horft i paer tolur sem viod
brennum & medan fingu stendur er eiginlega ekki haegt ad komast ad annarri
nidurstodu en ad afingar séu ekki sérlega skilvirk brennsluadferd - ekki pad

ad eitthvad betra sé i bodi. Flestir brenna um 10 hitaeiningum & minutu pegar
2ft er undir hoflegu alagi. Pad ad ganga rosklega eda skokka rélega myndi
flokkast undir hoflegt alag. Pad pydir ad pu brennir um 200 hitaeiningum med
pvi ad skokka i 20 minatur. bad tekur orfaar sekindur ad uda i sig sukkuladi sem
inniheldur mun meiri orku en petta. Samt sem adur er pad nu pannig ad nanast
allir sem na ad létta sig um morg kild og vidhalda léttingunni i morg ar eiga pad
sameiginlegt ad efa nanast a hverjum degi.

Ef eft er af kappi er talid ad afingarnar studli ad aukinni brennslu umfram
hvildarbrennslu eftir ad &fingunum sjalfum lykur. David Nieman og félagar vid
Appalachian Rikishaskélann i Bandarikjunum komust ad pvi ad félk brenndi 190
hitaeiningum til vidbétar aefingabrennslunni eftir ad hafa hjélad af kappi i 45
mindatur. Akafar afingar brenna hitaeiningar & medan afingunum stendur og
eftir ad peim lykur og pvi eru paer afar mikilvaegar sé atlunin ad léttast. bPegar
a heildina er litid reynist Utreikningurinn med reiknivélinni hagsteedari en pegar
einungis er horft & paer hitaeiningar sem brennt er & medan afingunni stendur.

(Medicine Science Sports Exercise, 43: 1643-1648,2011)

Aldradir geta haldid sér i g6du formi med léttum afingum og
protinskammti & hverjum degi

Pegar aldurinn faerist yfir ryrnar védvamassi smatt og smatt. | kjolfar
véovaryrnunar minnkar hreyfanleiki og haettan a falli eda meidslum eykst. Einnig
ryrna vefir sem eru naudsynlegir fyrir heilbrigd efnaskipti og blédsykurstjornun.
Japanskir visindamenn hafa synt fram & ad ef aldradir borda maltid sem
inniheldur 15 g af protini og stunda léttar vidnamseefingar daglega eykst
vodvamassi verulega. Um leid og vodvar staekka verdur hlutfall fitu og vodva
hagstaedara. Visindamennirnir halda pvi fram ad meo pvi ad blanda saman
léttum aefingum og prétinmaltidum megi tefja fyrir ellihrornun og vidhalda g6du
formi mun lengur en annars.

(Journal Nutritional Science Vitaminology, 57: 233-238, 2011)
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i V BRENNSLA er nyr, bragdgodur og hitaeiningasnaudur iprattadrykkur. Hann
B-VITAMIN

_ L-KARNITIN inniheldur L-Karnitin og vitamin, sem hjalpa pér ad na markmidum pinum.
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@ Af hverju ad drekka hitaeiningarnar sem pu varst ad brenna?
@ Fadu pér svalandi V BRENNSLU og nadu enn betri arangri
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Niasin Félasin  Bié6tin B5 B6 B12 5,;'\/
12mg 150 pg 37,5pg 4,5mg 1,05 mg 1949 it

75% 75% 75% 75% 75% 75%

Hlutfall af radl6gdum dagskammti y >



rauorofur auka
hlaupahrada

Hlauparar baettu hlaupahradann a hlaupabretti med pvi ad borda 200 grémm af
raudréfum sem innihalda um 500 mg af nitrati. Petta kom fram i rannsokn sem

gerd var vio St. Louis Haskolann i Bandarikjunum par sem hlauparar hlupu 5 km a
hlaupabretti. Peir sem toku patt i rannsokninni voru allir vanir hlauparar. Raudroéfusafi
inniheldur nitrat sem adar nota til ad framleida nituroxid. Eitt hlutverka nituroxids er
ad auka bldoofleedi og pannig hefur pad ahrif & kyngetu og getur aukid orku. Heilbrigdi
frumna i @daveggjunum sem hafa pad hlutverk ad framleida nituroxid er talinn vera
akvedinn meelikvardi & heilbrigdi hjarta- og adakerfisins. Nitrat sem fengid er ur
unnum kjotvorum eins og hangikjoti eda pylsum er ekki endilega heppilegt par sem
kjotneyslunni fylgir aukin dhaetta gagnvart krabbameini og pvi er best ad fa nitratio ur
nattdrulegum afuréum eins og raudréfum.

(Ritgerd sem kynnt var d rddstefnu (American Dietetic Association Food & Nutrition Conference & Expo) 24.
September 2011)

Mysuprétin er fijolhaeft
batiefni

Mysuprotin leekkar likurnar

a efnaskiptavandamalum og
kransaedasjikddmum samkveemt
endurskodudum rannséknum pyskra
visindamanna vidé Haskélann i Bonn.
Mysa inniheldur lactoferrin, glitamin,
lactalbumin og amindsyrukedjur sem
hafa styrkjandi ahrif & dneemiskerfio,

blédsykurstjornun og nymyndun prétina.
Mysuprétinid leekkar blodsykur og insulin
sem kemur ad gagni vié ad draga ur
likunum & hjartasjukdémum, sykursyki
og offitu. Visindamennirnir bentu & ad
nidurstédurnar syndu ad mysuprotin hefoi
ahrif 4 efnaskipti.

(Current Opinions Clinical Nutrition Metabolic Care
14:569-580, 2011)

Mysuprdtin eftir @fingu eykur nytingu prétina

Amindsyrur gegna tvennskonar hlutverki i nymyndun prétina. baer virkja efnaferla

sem Orva vodvavoxt og paer eru byggingarefni nyrra préotina. Mathew Cooke vid Baylor
Haskdlann og félagar komust ad pvi ad einn tiu gramma skammtur af mysuprotini fyrir
afingu hafdi ekki meiri ahrif & nymyndun prétina en kolvetnadrykkur sem notadur var
til samanburdar. Rannsoknin byggdist a dpjalfudum ungum karlmdénnum og pvi er ekki
endilega haegt ad heimfaera nidurstodurnar a reynslumikla vaxtarraektarmenn. Besti
arangurinn naest med pvi ad taka mysuprotin eftir styrktaraefingu.

(Journal International Society of Sports Nutrition 8: 18, 2011)

Awww.fitness.is

Minni hvild en
sami arangur
vegna
kreatins

Kreatin er baetiefni sem
virkar tvimaelalaust vel

a vodvauppbyggingu og
aukinn styrk. Breytileg
lengd hvildartima a milli
lota i eefingum haféi engin
ahrif & vodvauppbygginu
eda styrk hja ungum
karlménnum sem téku
kreatin. Visindamenn

fra Brasiliu og
Bandarikjunum skiptu
monnum upp i hopa

og matu gildi pess ad
hvila mislengi a milli

lota og petta voru
nidurstodurnar hja peim
sem toku kreatin. beir
sem toku kreatin purftu
pvi ad hvila sig skemur
en adrir an pess ad pad
kaemi nidur a arangri.
Mennirnir eféu i atta
vikur og hvildu sig annad
hvort i tvaer minutur eda
fengu sifellt styttri hvild
eftir pvi sem a afinguna
leid. £fingaalagid var
hid sama hja hépunum
en arangurinn sa sami
eins og adur sagdi. Menn
virdast pvi komast upp
med ad taka styttri hvildir
ef peir taka kreatin an
pess ad pad komi nidur a
arangri.

(Journal International Society Sports
Nutrition 8: 17, 2011 vefutgdfa)
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Svefn er undirstada
vodvauppbyggingar

Visindamenn vita ad svefn skiptir
miklu mali fyrir védvauppbyggingu en
hafa ekki getad Utskyrt ndkveemlega
hvers vegna. Svefnskortur veldur
preytu og eirdarleysi. Brasiliskir
visindamenn hafa haldio pvi fram ad
svefn sé mikilvaegur fyrir Grvinnslu
likamans & protinum og par sé

ad finna mikilvaegi svefns fyrir
ipréttamenn. Svefninn sé pannig
undirstada vodvauppbyggingar

og vidhalds. Ennfremur er vitad

ao svefn flytir fyrir bata pegar
meidsli eru annars vegar. Svefnleysi
veldur nidurbroti vefja sem marka
ma i pvi ad meira maelist af
sundrunarhorménum eins og kortisoéli
og minna af vefaukandi horménum
eins og testosterdni. bannig veldur
svefnleysid pvi ad nidurbrot véova
verdur meira en edlilegt pykir. Svefn
skiptir ipréttamenn pvi miklu mali.
Nidurstodur hafa jafnvel synt fram a
ad svefnleysi valdi vodvaryrnun hja
iprottamonnum sem komnir eru yfir
midjan aldur.

(Medical Hypotheses 77:220-222,2011)

Folk er ekki ad na
bessu med saltid

Undanfarin 50 ar hafa allir sem koma
ao heilbrigdismalum lagt ad folki

ad draga ur saltneyslu. Sama hver
fraedingurinn er, allir eru sammala
um ad afar mikilvaegt sé ad draga

ur saltneyslunni par sem of har
blédprystingur, kransaedasjukdomar
og hjartabilun er alvarlegt vandamal.
Saltio spilar par stért hlutverk.
Bandariska Sjukddémavarnastofnunin
CDC bendir & ad folk sé einfaldlega
ekki ad nd pessu med saltid. beir
sem eru komnir yfir fimmtugt,

eru med nyrnasjukdom, sykursyki
eda of hdan blédprysting aettu
sérstaklega ad varast saltid. 1500

mg er hamark & dag (eitt og halft
gramm). Yfirgnaefandi meirihluti,
eda 98% i ddurnefndum hépum er
hinsvegar ekki ad fara eftir pessum
leidbeiningum. Pvi midur er pad
bannig ad folk faer megnid af saltinu
sem pad bordar i gegnum unninn mat
en ekki endilega Ur saltstauknum.
Pad er pvi naudsynlegt ad lesa utan a
umbudir til ad vita hversu mikid salt
er i matnum. Vandamalio er ad mikio
af unninni kjétvoru er ekki sérlega vel
merkt hvad petta vardar.

(Morbidity and Mortality Weekly Report 60:
1413-1417,2011)

aefingar
baata naamni
insulinviotaka

Blodsykur skipar stort hlutverk i almennu heilbrigdi og ekki sist pvi ad halda sér
i goou formi. Ef blodsykurinn flakkar mikid upp og nidur sem helst gerist vegna
saetindaats fer allur agi og sjalfstjorn nordur og nidur og likurnar & ad éhollir
skyndibitar verdi fyrir valinu eru miklar. Ojafnvaegi i blédsykri er vitahringur

par sem ofat er fylgifiskur saetindaparfarinnar. Med pvi ad borda med reglulegu
millibili yfir daginn er mun liklegra ad blédsykurinn haldist i seemilegu jafnveegi
og par med er audveldara ad fordast hitaeiningarika faedu.

Insulin er hormén sem leikur lykilhlutverk i blédsykurstjornun. Briskirtillinn
framleidir insulin eftir porfum par sem magn blédsykurs i blodrasinni gefur

til kynna porfina fyrir insulin. Lélegt mataraedi og hreyfingaleysi veldur pvi
hinsvegar ad namni insulinvidtaka minnkar og par med skapast frekar éjafnvaegi
i bloosykri.

Lance Bullinger og Tom Lafontaine endurskodudu rannsdknir sem varda offitu,
insulin og blédsykur og komust ad pvi ad offita og hreyfingaleysi hafa mikio ad
segja um namni insulinvidtaka. Insulinvionam er alvarlegt vandamal sem talio
er ad hrjai 8% almennings, sérstaklega medal velmegandi pjoda. £fingar vinna
hinsvegar vel & insulinvidnami vegna pess ad paer auka neemni insulinvidtakana
og efla nytingu vodva a blodsykri. Frumurnar i briskirtlilnum sem framleida
insulinid verda somuleidis spraekari pegar fingar koma vid sogu. £fingarnar
draga lika Ur aheettupattum sem fylgja lélegri blodsykurstjdornun eins og
haprystingi, offitu & magasvaedinu, bloodfitu og bolgum.

(Strength Conditioning Journal 33: (5): 40-43,2011)
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— heilkorna er malio

Bakari J6a Fel bydur na upp a nokkrar
gerOir af einstaklega hollum og naringar-
rikum braudum sem eru bokud ur heil-
korna hveiti

Heilkorna er malio

Heilkorn er unnid med margskonar heetti, pad getur
verid heilt, kurlad nidur, skorid eda malad groft 1 mjol.
Heilkorna hveiti inniheldur badi hydid og kimid en
peir hlutar kornsins eru rikastir af vitaminum, stein-
efnum og trefjum.

Af hverju heilkorn?

Pt bordar minna par sem heilkorn er mjog mettandi,
bannig er adveldara ad halda kjorpyngd. Heilkorn
studlar einnig ad baettri meltingu. I heilkorna hveiti eru
B- og E~ vitamin, steinefni og 6nnur gdd efni sem eru
mikilveeg fyrir likamann og barattu hans gegn ymsum
sjukdémum.

Verdi pér ad godu

FABRIKAN
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Forvarnarnefnd
radleggur ad
skipulogd PSA
skimun veroi
logo af

Fram til pessa hefur
skipulogd leit ad
blodruhalskirtilskrabbameini
falist i svonefndri PSA
skimun med greiningu a
blédprufu. Nyverid lagdi

ésakanir um aa réélagair sérstok forvarnarnefnd

i Bandarikjunum til ad

dagsskammtar hafi fyrst et 0 20 nta pessi

blédprof. Eins frabaert og

F4 =z pad er pegar krabbamein

Og fremSt att 36 bj Ona sem petta er greint & fyrri
- stigum pa er tilhneiging til
hagsmunum framleidenda fgreininga vegna prifin
og meodferdarirraedin geta

haft i for med sér sleemar

Pad var arid 1980 sem bandariska landbunadarraduneytid gaf fyrst Gt svonefnda . :
aukaverkanir sem skyggja

radlagda dagsskammta (RDS) hinna ymsu nzeringarefna. Adrar pjodir, par & medal vid

islendingar 6pudum eftir peim og l6gdum linurnar i peim anda sem gert var hid vestra. a kostina. Okostirnir geta
A pessum tima var offita ekki teljandi vandamal midad vié hvad hin er i dag, en um 15% verid pvagleki, getuleysi,
flokkudust i offituflokkinn @ moti 33% aridé 2011 i Bandarikjunum. Offita hafdi verid um haegdavandamal ofl vegna
nokkud stédug um 15% a timabilinu 1960-1980 en tok sidan ad hakka jafnt og pétt. geislamedferda. Eins og
Baedi pa og nu hefur alltaf verid maelt med minni fituneyslu, minni neyslu & mettudum vid var ad buast hefur pessi
fitusyrum, kolesteroli og vidbaettum sykri og salti. Aftur & moti var maelt med aukinni afstada nefndarinnar verid
neyslu & kornmeti, avoxtum og greenmeti. | ritstjérnargrein Nutrition timaritsins eru mjog umdeild, ekki sist af
bornar fram asakanir um ad radleggingar um samsetningu faedunnar hafi sprottid halfu peirra sem eiga lif
af hagsmunagaeslu baenda og framleidenda en ekki verid tilkomnar vegna umhyggju sitt ad launa greiningu &
fyrir he!lsu al.r.nennings. [ gr.ein.inn.i er érétt:f\é ad visind:f\menn eettu ad leggja éherslg a fyrri stigum pessa illskeytta
sannanir og rokstuélnmg fyrlr tilstilli r.annsokna pegar akvaréamr um faedusamsetningu krabbameins. Sérfraedingar
eru teknar. Annad sé ekki til pess fallid ad skapa traust almennings pegar grannt er hafa bakkad blédprufunum
skodad. o
leekkandi tioni pessa
(Nutrition, 27: 1078-1079, 2011) krabbameins. Eftir sem
aour er pad undir hverjum
v .............................................................................................................. 0g einum komid ad vega

og meta kosti og 6kosti vid

7 4 PSA skimun og viobrogd vio

Afingar laekka likurnar a ad e e ke st 5
vera vakandi gagnvart 6llum

plj Iakkir mea aldrinum einkennum og ekki draga ad

heimsakja heimilislaekninn

Vio leekkum um allt ad 8 sentimetrum & milli pritugs og attraeds. Flestir byrja ad leekka . :
vid minnstu astaedu. Hafa

um pritugsaldurinn en margir paettir hafa ahrif & hversu mikid. Léleg vodvabygging, ; °
beinpynning og vikvatap i lidum er medal skyringa. Visindamenn vié Harvardhaskoéla ber i huga ad laeknar sinna
hafa bent 4 ad hrod leekkun geti leitt til hjartasjukddma og mjadmagrindabrota. ekki eingdngu pvi ad bjarga
mannslifum i neyd - forvarnir

Zfingar sporna verulega vid laeekkun pegar lida tekur & aldurinn. Nefnt er sérstaklega ad e [ AT

ketilbjolluzefingar séu mjdg gagnleg forvorn sem og allar vidnamseefingar. Reykingar,
afengisneysla eda koffindrykkja i 6hoflegu magni eru nefnd sem aheettupeettir. (Annals of Internal Medicine,

vefutgdfa 7. oktober 2011)
(Wall Street Journal, 20. September 2011)
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FITUBRENNSLU

Svona fer streitan a0
bvi ad fita pig

Langvarandi streita sem rekja
ma til fjarhagsvandraeda,
erfidleika i sambondum eda
yfir hofud erfidleikum med ad
hondla Lifio & flestum svioum
veldur pvi ad likaminn framleidir
aukid magn af horméni sem
heitir glucocorticoids (GC).
Haettulega mikid magn af pessu
hormoni baelir dnaemiskerfid
og kemur somuleidis vid sogu
begar ofpjalfun er annars vegar
medal iprottamanna. Hatt gildi
glucocorticoids er talid studla
ao offitu med pvi ad valda
aukinni sakni i hitaeininga- og
fiturika faedu. Fyrir vikid eykst
blodfita og likaminn smatt og
smatt safnar aukakiloum. Talid
er ad fitufrumum fjolgi lika
(hyperplasia) sem sendir okkur
inn i vitahring sem torveldar
barattuna vio aukakildin.

Hormon hafa mikil ahrif & lidan
okkar og langvarandi streita er
likleg til pess ad auka saekni i
orkurikan mat sem huggun. bad
er vel pekkt ad folk bordi mikid
pegar pvi lidurilla en engu ad
sidur er ekki haegt ao fullyrda
ao visindamenn skilji samband
umradds hormadns og offitu.

(Metabolism Clinical Experimental 60: 1500-
1510,2011)

leitin ad offitu-
geninu
er timasoun

Med sérstakri genagreiningu er haegt ad finna svonefnt FTO genafrabrigdi sem
kallad hefur verid offitugenid. Skrifadar hafa verid hastemmdar greinar um
moguleikana sem pessi greining felur i sér og hefur pvi verid haldio fram aé med
bessari adferdi sé haegt ad greina dhaettu einstaklinga gagnvart offitu. Eflaust
hefur sumum pétt dgeett ad geta afsakad offituna Ut frd genunum. Stér alpjédleg
rannsokn synir hinsvegar ad likamsreekt eda hreyfing dregur Ur ahrifum svonefnd
offitugens um 27%. Lennert Veeman vid Haskélann i Queensland i Astraliu

segir fra pvi i umsdgn um rannsoéknina ad leit ad offitugeninu sé timasoun.
Rannsdknir & dyrum og ménnum hafa synt ad afingar og matareaedi fyrirbyggja
offitu, jafnvel hja peim sem greinast med offitugenid. Ennfremur segir hann

ao leit ad offitugeningu skili engum arangri i greiningu ahaettupatta gagnvart
hjartasjukddmum, sykursyki eda krabbameini. Ef pu bordar skynsamlega og
hreyfir pig meira verdur formid betra - sama hvad genin segja.

(Plos Medicine 8: vefutgdfa i névember 2011)

Langvarandi megrun veldur éjafnvaegi
i hormdnakerfi likamans

Astralskir visindamenn hafa synt fram & ad langvarandi megrun hefur ahrif

a hormdn sem stjorna blédsykri, fitusofnun, matarlist og efnaskiptahrada.

Peir maeldu hormon sem hafa stjorn & matarlist og efnaskiptahrada i 50
offitusjuklingum sem voru i 10 vikna megrun. Peir maldu somu hormaén aftur
ari sidar til samanburdar. Megrunin reyndist hafa langvarandi ahrif 4 leptin,
peptid YY cholecystokinin, insdlin, ghrelin og ymis fjolpeptid. Peir sem toku patt
i rannsokninni s6gdu sémuleidis fra ad peir finndu oftar fyrir hungri en arid adur
en rannsoknin hofst. Skyndimegrun veldur langvarandi breytingum & hormonum
sem hafa pvi hlutverki ad gegna ad stjérna matarlist og efnaskiptahrada. Ofgar i
megrunarkdrum vinna pannig gegn meginmarkmidinu sem var ad léttast.

(New England Journal of Medicine 365: 1597-1604, 2011)
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Baetiefni sem hrada
efnaskiptum eiga

liklega eftir ad verda
mun oflugri

Hvern dreymir ekki um baetiefni
sem fyrir tilverkan hitamyndunar
brennir fitu &n pess ad madur purfi
ad lyfta litla fingri? Kannski ekki
margir sem vilja vidurkenna pad,
en vissulega er petta adladandi
tilhugsun ef aukaverkanir felast
ekki i ad @ mann vaxi horn og

hali. Hitamyndandi lyf og matvaeli
auka hitamyndun likamans og

par med Urvinnslu fitu med pvi ad
auka myndun norephinephrine
hormaénsins og med pvi ad hafa
ahrif & efnaskiptaferla sem stjérna
orkubuskap likamans. Sum
pessara lyfja og beaetiefna innihalda
efedrin, aspirin, polyfendl og
forskolin.

Svisslendingurinn AG Dullo er
visindamadur sem endurskodadi
ymsar rannsoknir sem hafa

verid gerdar og komst ad peirri
nidurstodu ad haegt veeri ad auka
efnaskiptahrada og hitamyndun
um 15% med pvi ad blanda
saman nokkrum hitamyndandi
efnum. Flest baetiefnin sem
markadssett eru i dag eru talin
hrada efnaskiptum um 2-5% og
pvi verdur ad teljast nokkud gott
ef framtidin ber pad i skauti sér
ad haegt verdi ad hakka hlutfallid
upp i 15%. Eins og stadan er i dag
er hér einungis um vangaveltur ad
reeda og framtidarsyn sem er ekKki
endilega handan vid hornid.

(Obesity Reviews 12: 866-883,2011)

virka
fitubrennsluefni?

Allir baetiefnaframleidendur selja eitt eda fleiri fitubrennslu-baetiefni
sem fullyrt er ad hafi mikil 4hrif & fitubrennslu. | dag eru pessi baetiefni
med vinsalustu efnunum sem seld eru & pessum markadi. Sum peirra
eru s6gd hrada efnaskiptum & medan dnnur eiga ad draga ur frasogi
fitu i meltingarferlinu og 6ll eiga pau ad studla ad léttingu og auka
fituarvinnslu i tengslum vid fingar.

Breskir visindamenn vid Haskdlann i Birmingham fdru yfir rannsdknir og
ritgerdir sem hafa verid gefnar Gt vardandi fitubrennsluefni og peir halda
pvi fram ad einu baetiefnin sem studd séu af areidanlegum visindalegum
rannsdknum séu pau sem innihalda graent-te og koffin. Ennfremur séu
sannanir sem stydji virkni beigdar lindlfitusyru (CLA), karnitins, forskolin,
kréms og EGCG (kjarni ur graenu tei).

Visindamennirnir benda & ad sum fitubrennsluefnin séu virkari en énnur
en hafa beri i huga ad rannsoknir a léttingu hafi synt ad haegt er ad hafa
ahrif & léttingu med einungis 300 hitaeininga faekkun & dag. Baetiefni geti
pvi haft ahrif & léttingu pratt fyrir ad um sé ad reeda dverulegan fjolda
hitaeininga & hverjum degi sem pau halda fra aukakiléunum. Ogn betra
adhald i mataraedinu er pvi somuleidis liklegt til ad skila gédum arangri.

(Obesity Reviews, 12:841-851,2011)

Afingar draga tir matarlist

Talio er ad afingar hafi ahrif 8 matarlist med pvi ad hrada ferli feedunnar i
gegnum magan samkvaemt endurskodun rannsékna sem Astralskir visindamenn
hafa birt. Med pvi a0 flyta fyrir pvi ad feedan berist inn i smaparmana skapast
jafnvaegi i matarléngun og hungurtilfinning verdur minni. Svelti haegir a
magahreyfingum og veldur pvi ad maginn taemist seinna en annars og pad er
talid auka hungurtilfinningu. Maga-skurdadgerdir (bypass) flyta fyrir pvi ad
faedan berist inn i smaparmana sem studlar ad léttingu og baetir efnaskipti
kolvetna. Adrar rannsoknir hafa einnig bent til ad magateeming komi i veg fyrir
hungurtilfinningu.

(Obesity Reviews, 12:935-951,2011)
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a Eirberg

Kfingateygjur

Fiolbreytt Urval af efingateygjum
med mismunandi stifleika.

versfra 2.490 kr.

Kfingarulla — flot ad ofan
Honnud til ad pjalfa djipu

kvié- og bakvodvana

Sérstok rauf fyrir hrygginn og mismunandi
halli & endunum sem gefur géda stddu
fyrir bak og hals.

vers 8.280 kr.

Core trainer - fingateygja

Bydur upp & marga moguleika til ad styrkja
bak- og kvidvodva, handleggi og fotleggi.

Baeklingur med aefingum fylgir.

vers 4.585 kr.

w0

Nuddrulla

Nuddrllan mykir upp stifa og
auma vodva eftir afingar.
islenskar leidbeiningar
med myndum.

vers 4.980 kr.

Kfingadynur
verd ra 8.990 Kr.

Jogadynur
verd fra 3.890 Kr.

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




Nytt lyf
sem eyoir
fitufrumum

Lyf sem fram til pessa hafa verid
markadssett til hofuds offitu

virka flest & pann veg ad draga

Ur matarlist, hrada efnaskiptum
eda hindra frasog nzeringarefna

i meltingarvegi. Adiopotide heitir
lyf sem visindamenn vié MD
Andersson Krabbameinsmidstodina
i Haskélanum i Texas hafa synt
fram & ad eyoi fitufrumum i 6Gpum.
Lyfid reyndist minnka fituhlutfall
um 11% og draga ar mittismali auk
pess sem pad jok insulinvionam

a innan vid fjérum vikum. Talid

er ad virkni lyfsins sé falin i pvi

ad pad eyoi fitufrumunum en sé i
raun ekki ad minnka fituinnihald
peirra. Eins og d4dur sagdi voru
pessar rannsoknir gerdar 4 6pum
og pvi of snemmt ad segja til um
pad hvort pad virki @ menn og sé
an aukaverkana. Matvaela- og
lyfjaeftirlit Bandarikjanna er
skiljanlega ekki buid ad sampykkja
notkun lyfsins og pvi liklega nokkud
langt par til ljost verdur hvort pad
verdi markadssett.

(Science Translational Medicine 3: 108ra112,
2011)

samband a

milli offitu og
afengisneyslu
alla aevi

’

Margt jakveett hefur verid skrifad um afengisneyslu. Af og til birtast greinar sem
hugga raudvinssotrara med pvi ad hollt sé fyrir hjartad ad drekka eitt og eitt
raudvins- eda hvitvinsglas. Audvelt er ad imynda sér ad pessar jakvaedu fréttir
af afengisneyslu rati fyrst og fremst i fjolmidla vegna pess ad afar sjaldgeeft er
ad haegt sé ad segja eitthvad jakvaett um afengi - par af leidandi er fréttnaemt ad
eitthvad gott komi fra peim forarpytti sem afengi getur verid.

Hofleg afengisneysla er talin hafa i for med sér minni ahaettu gagnvart
hjartasjukdéomum en hitt er annad mal ad afengi inniheldur sjo hitaeiningar i
gramminu. Kolvetni innihalda fjérar hitaeiningar og fita niu. Pad ma pvi setja
afengi mitt & milli kolvetna og fitu i orku.

Stoér evropsk rannsokn synir fram & ad karlmenn sem neyta afengis med
reglubundnum haetti yfir aevina pjast frekar af offitu og magafitu en adrir. Svo
undarlega vill til ad ekki reyndist samhengi & milli offitu kvenna og &fengisneyslu,
en hinsvegar var harra hlutfall kvennanna sem neyttu afengis med évenju mikla
magafitu. Bjor lagdi meira af mdorkum til offitu en vin. Liklega er skyringuna & pvi
ao finna i neysluvenjunum vegna pess ad ef bjor er drukkinn er um meira magn
ad rada. Einn bjor kallar & annan.

Fjoldi rannsdkna hafa synt fram & ad hofleg afengisdrykkja tengist langlifi

0g godri heilsu. Pad erfida i deeminu er ad pad sem er hoflegt fyrir einn er
hugsanlega 6hof annars. bad er ekki til neitt sem heitir rédlagdur dagsskammtur
af 4fengi eins og haegt er ad segja um vitaminin okkar.

(European Journal of Clinical Nutrition 65: 1079-1087, 2011)
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AK einkapjéalfaranamio stod undir 6llum minum vaentingum og
virkar baedi sem stokkpallur at i atvinnulifid eda sem inngangur fyrir
ba sem vilja’kynna sér nanar pa fleti sem einkapjalfarinn snertir a,
svo sem lifedlisfraedi, neeringarfraedi, sjukrapjalfun, lydheilsufraedi

eda nudd.”

IAK einkapjalfun

Stadlotur i Reykjaneshz og a Akureyri

Markmid [AK einkapjalfaranams er ad mennta framur-
skarandi einkapjalfara med yfirgripsmikla pekkingu a
heilbrigdi einstaklinga og heefni til ad bua til einstak-
lingsmidadar pjalfunardaetlanir & svioi styrktar- og
polpjalfunar. Namid er vidamikio og itarlegt og atlad
metnadarfullum einstaklingum sem vilja lzera einka-
pjalfun fra grunni og eins starfandi einkapjalfurum
sem vilja 60last forskot & markadi.

IAK héppjalfun

Stefnt er a0 pvi ad bjéda upp & nam i hoptimakennslu
frd og med naesta hausti. Namio er unnid i samstarfi
vi0 heilsuraektarstoovar sem gera miklar kréfur um
yfirgripsmikla pekkingu og getu kennara. Mikil ahersla
verdur 16g0 a verklega kennslu samhlida béklegum
afongum og nemendur munu utskrifast tilbunir til
hoptimakennslu.

Bergur Hallgrimsson, IAK einkapjalfari og verkfraedingur B.Sc.

i IAK pjalfun

Vkum amoti umsoknum nuna

Afreksfolk saekir nam i IAK pjalfun til ad verda
betra ipréttafolk og/eda pjalfarar.

IAK ipréttapjalfun

Néamskeidio er mjog hagnytt og hnitmidad og aetlad
metnadarfullum pjalfurum sem vilja sérhaefa sig i

ad styrktar- og astandspjalfa ipréttafélk & afreksstigi.
Medal ndmsefnis er styrktar- og snerpupjalfun,
frammistéOdumeelingar, greiningar, pjalfun eftir meidsli
og endurhafingu, mismunandi upphitunaradferdir,
hradapjalfun, kraftpjalfun, dlympiskar lyftingar og gerd
afingakerfa fyrir mismunandi eefingatimabil eftir edli
ibréttagreina fyrir einstaklinga og 1id. Namskeidio er
kennt i fjarndmi med stadlotum i Reykjanesbaze.

Nanari upplysingar um ibréttaakademiu Keilis
er ad finna a www.keilir.net

Keilir
Midstod visinda,
freeda og atvinnulifs

ASBRU - SIMI: 578 40 00 - WWW.KEILIR.NET




ibrottamenn
hafa mikla tru
a protini

’

Radlagdur dagsskammtur protins er breytilegur eftir pvi hver & i hlut. Prétin er
undirstadan i védvauppbyggingu og er ad finna i faedunni sem vié bordum sem
og baetiefnum. [ faedunni er protin helst ad finna i fiski, kjoti og mjélkurvorum.

i gegnum tidina hefur radlagdur dagsskammtur prétins breyst, en almennt er
vidurkennt i dag ad ipréttamenn og peir sem leggja aherslu & védvauppbyggingu
purfa meira protin en almennt gerist. Medalmadurinn parf innan vid eitt gramm
af protini fyrir hvert likamskild, liklega i nagrenni vid 0,8 g. Flestir visindamenn
sem sinna naringarfraedirannséknum telja ad ipréttamenn sem afa mikid purfi
um tvo gromm af prétini fyrir hvert kilé likamspyngdar.

iprottamenn hafa greinilega mikla trd & prétini par sem peir telja sig flestir
burfa meira en radlagdan dagsskammt. i kénnun sem gerd var medal 42
ipréttamanna sem stunda styrktarpjalfun voru peir bednir um ad velja @ milli
sex mismunandi matarlista sem innihéldu mismikid protin. peir attu ad velja
pann matsedil sem peir toldu ad hentadi peim helst. Ad medaltali vildu peir fa
um 2,4 g af protini fyrir hvert kilo likamspyngdar a dag.

(Journal International Society Sports Nutrition 8:9,2011)
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Godar og
grimmar

fitusyrur

Fitan er pad orkurikasta
sem vid getum lagt

okkur til munns. Niu
hitaeiningar i hverju
einasta grammi. Engu
skiptir hvad fitan heitir,
olL fita inniheldur somu
orku i hitaeiningum

og er pvi jafn fitandi ef
svo ma ad ordi komast.
Fituneysla leggur pannig
mikid af morkum til ad
baeta a okkur aukakiloum
og hefur i for med sér
ymis heilbrigdisvandamal.

Fita er po ekki oll af hinu
illa. Fita er jafn fitandi
hvort sem hdn kemur

ar jurta- eda dyrarikinu,
en hollustan er allt
annad mal. Dyrafita i
formi smjors eda
svinafitu stiflar edarnar
einstaklega vel. Omettud
og fjolomettud fita sem
unnin er dr plontum og
fiski hefur hinsvegar
mun jakvaedari ahrif 4
heilsuna. Visindamenn
vid Haskolann i
Kaliforniu vidé San Diego
i Bandarikjunum komust
ad pvi ad mikil neysla

a mettadri fitu kemur

af stad breytingum i
2daveggjunum sem ad
lokum verada til pess

ad xdin prengist eda
jafnvel stiflast. Fita ur
fiski eda plontum i sinu
natturulega formi veldur
ekki pessum 6heppilegu
ahrifum a adarnar.

(ScienceDaily, 3. Oktéber 2011)
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13. april Polpjalfun bardagaipréttamanna - Secrets of Metabolic Training

14.-15. april Hradapjalfun — dynamiskar upphitunaraoferdir, hlaupagreiningar, bremsun, linulegur og hlidlaegur hradi

Framkveemdastjori Parisi School of Speed og
yfirumsjonarmadur med 6llum pjalfunaraaetlunum skolans.
Honnudur ,Training for Warriors” kerfisins — pjalfun
bardagamanna. Hradapjalfunarradgjafi ipréttamanna

i NFL, MLB, NBA og WNBA.

Ultimate Warrior Workouts (Training for Warriors):
Fitness Secrets of the Martial Arts

Training for Warriors:
The Ultimate Mixed Martial Arts Workout

Train To Win: 71 Principles of Athletic Success

Viltu vita hvad gerist i likamanum vid styrktar- og polpjalfun? Hvernig mat pu att ad borda? Hvernig pu att ad setja
pér markmid? Hvernig pu att ad framkvaema styrktaraefingar? Hvernig pu getur gert breytingar a aefingakerfinu
pinu? Hvort pu sért med stodkerfisvandamal og hvernig pu getur lagad pau? Viltu fa sefingakerfi sem er sérsnioio
a0 pinum markmidum og likamsastandi?

Namskeidid hefst & frabeerri helgi 24.-25. mars a
Heilsuhoételinu a Asbru. i framhaldi er kennt tvisvar i viku, a
pridjudéogum og fimmtudégum i Keili kl. 18-21 i fjorar vikur.
Namskeidinu lykur 26. april.

Namskeidid er baedi frédlegt og skemmtilegt og byggir a
freedum ur iAK einkapjalfun. Patttakendur utskrifast ekki med
nafnbot eda réttindi enda er hér fyrst og fremst um ad reeda
namskeid sem veitir patttakendum pekkingu og faerni til ad
vinna med sjalfa sig.

Einstakt kynningarverd, adeins 69.990 kr. Innifalin er
helgardvol & Heilsuhotelinu med mat. Tilvalid namskeid fyrir
eefingafélaga, vinahdépa, saumaklibba og por.

Asthildur Bjérnsdoéttir, hjikrunarfreedingur og IAK einkapjalfari
Kristjan Omar Bjornsson, pjdlfunarkennari vio IAK einkapjalfun
Geir Gunnar Markusson, naringarfraedingur M.Sc.

Sonja Sif Johannsdottir, iprottafraedingur M.Sc.

Keilir
<= | Mi0stod visinda,
Nanari upplysingar er ad finna & www.keilir.net v freeda og atvinnull'fs



Afengislaus
bjor flytir fyrir
endurnzeringu eftir
marapon

Bjor inniheldur svonefnd
fijolfenol sem er flokkur
andoxunarefna sem talin

eru verja frumuhimnur og
hafa i for med sér mikla
andoxunarvirkni. Bjor inniheldur
einnig steinefni, vatn og
kolvetni sem flyta fyrir bata

og endurnzringu eftir erfidar
efingar. Visbendingar eru um
ao ahrifin felist i forvarnargildi
gagnvart nidurbroti vodva og
bolguahrifum af voldum afinga.
Rannsokn vid Teeknihaskdlann
i Munhén i byskalandi syndi
fram 4 ad afengislaus bjor
flytti fyrir endurnaeringu eftir
marapon. Karlmennirnir

sem toku patt i rannsokninni
drukku einn til einn og halfan
litra af afengislausum bjor og
til samanburdar drakk annar
hépur manna samsvarandi
magn af gervibjor & hverjum
degi i tveer vikur eftir hlaupid.
Bjordrykkjan reyndist draga ur
tioni ondunarfaerasykinga um

rumlega 300% og dro ur bélgum.

Afengislausi bjérinn reynist
einnig efla dnamiskerfid og
draga ur bélgumyndun hja peim
sem aefa mikid.

(Medicine Science Sports Excercise, vefutgdfa
8.Juni, 2011)

engar rannsoknir sem syna
fram a ad basiskt mataraedi
skipti mali fyrir heilsuna

Pegar lesid er um dhefdbundnar leekningar og adferdir hdmapata til leekninga
er fljotlega rekist & lofsamlegar greinar um gildi pess ad passa syru- og
basajafnvaegi fedunnar. Almennt er petta kallad syru- og basamataraedi eda
einfaldlega basiskt mataraedi par sem atlunin er ad auka veegi basagafra
feedutegunda. Kenningin & bak vid matareedid er su ad skapist djafnvaegi i
likamanum sé haetta & ymsum sjikdémum. Ahangendur pessara kenningar
hafa haldid pvi fram ad basiskar faeedutegundir skilji eftir sig einskonar basiska
osku sem verji likamann gegn fjolda sjukdoma. Melt er med ad folk bordi meira
af sirum avoxtum, avoxtum, hnetum og baunum og talid daeskilegt ad neyta of
mikils af korni, mjolkurvérum, afengi og sykri svo eitthvad sé nefnt.

Gerry Schwalfenberg vid haskélann i Alberta i Bandarikjunum skrifadi
yfirlitsritgerd um baskiskt mataraedi par sem fram kemur ad neysla a syrugaefum
faedutegundum hafi aukist verulega & sidastlidinni 6ld. Samkveemt kenningunni
gaeti aukid syrustig faedunnar haft neikvaed ahrif & beinpéttni, véévamassa,
vaxtarhormdn og bakmeidsli. Gagnrynendur pessa mataraedis benda hinsvegar

a ad syru- og basajafnvaegi likamans sé vel stjérnad af likamanum og litlar
sannanir stydji vio fullyréingar um gildi pess ad breyta syru- og basajafnveaegi
likamans i gegnum faeduna.

(Journal Environmental Public Health, vefatgdfa i névember 2011)

Fiskur er malio

Pao hefur teeplega farid framhja
morgum ad mikid er skrifad um
jakvaed ahrif fiskneyslu vegna
Omega-3 fitusyra sem fiskur
inniheldur og mikilvaegi peirra sem
forvorn gegn hjartasjakdomum.
Fiskur hefur ymsa adra kosti sem
baeta heilbrigdi. Fyrir skemmstu
var birt rannsékn sem gerd var

a porskneyslu sem bendir til ad
porskur minnki insulinvionam.
Kanadisk rotturannsokn sem gero

var vio Haskdlann i Laval i Québec
syndi fram & ad lax hefur jakvaed
ahrif & insulinvionam en makrill og
sild h6fou engin maelanleg ahrif.
Laxinn dro somuleidis ur fitusofnun.

Allar rannsoknirnar a fisktegundum
gafu til kynna ad fiskneysla draegi

Ur dkvednum bdlgueinkennum sem
bendladar eru vid offitu og hjarta- og
kransaodasjukdoma.

(Metabolism, 60: 1122-1130, 2011)
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HOLLT

Grensdsvegi 5 1 Reykjavik 1 Simi 588 8585

Opid alla daga 11:00 - 22:00
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TexMex

Kjuklingalaeri, brun hrisgrjon, ferskt salat,
grilladur tématur, hvitlaukssodsa, salsasésa
og iskaldur toppur

Grillud kjiklingabringa
med heitri sosu, hrisgrjbnum, mais,
fersku salati og Topp

Tvaer grilladar kjuklingabringur
med heitri sdsu, hrisgribnum, mais,
fersku salati og Topp

1/2 grilladur kjuklingur
med heitri sosu, hrisgrjonum, mais,
fersku salati og Topp

1/1 grilladur kjuklingur
med heitri sdsu, hrisgribnum, mais,
fersku salati og Topp

Kjuklingasalat

med grilludum kjukling, Iceberg, témotum,
agurkum, papriku, pasta, raudlauk,
sinnepssésu og Topp

Kjuklingasalat - BK special

Med grilludum kjukling, Iceberg,
sélpurrkudum témaotum, svortum olifum,
raudlauk, fetaosti, Nachos og Topp




olifuolia dregur ur
ahaettu af voldum
insulinvionams

Insulinvidnam er dstand sem myndast i likamanum pegar virkni insulin
hormoénsins sem briskirtillinn framleidir minnkar. Hlutverk insulins er ad leekka
blédsykur en briskirtillinn framleidir insulin pegar vid boréum kolvetni. Kolvetni
er allur sykur, saetindi, pasta, hveiti, korn og kartoflur svo eitthvad sé nefnt. Allt
sem vid bordum ur jurtarikinu inniheldur kolvetni.

Akvednar fitu- og védvafrumur purfa & insulini ad halda til pess ad nyta glikésa
(kolvetni - einsykra) og pegar haefni pessara frumna til ad taka vid insulininu
minnkar fer blddsykurinn haekkandi med tilheyrandi heilbrigdisvandamalum.
Lifrin adstodar vid ad stjorna glukésamagninu i blédinu med pvi ad draga ur
urvinnslu pess pegar insulin er til stadar i blédrasinni. Pannig gerist pad hja
folki sem hefur myndad insulinvionam ad lifrin haettir ad bregdast vid insulininu
med edlilegum heetti. Sifellt seetindaat er talid leggja ofuralag a briskirtilinn sem
framleidir mikid magn insulins til pess ad bregdast vio flokti & blodsykrinum.

Insulinvidnam er talid tengjast haprystingi, magafitu, dedlilegri bl6dfitu,
sykursyki og ymsum bélgum. | ofanalag eykur pessi efnaskiptavandi haettuna a
heilabléofalli, hjartaafalli og akvednum tegundum krabbameins.

Spaensk rannsokn a folki sem lifir & svonefndu Midjardarhafsmataraedi
leiddi i ljds minni haettu & insdlinvidnami hja folki sem notar mikid af
olifuoliu i matseld. Margar nylegar rannsdknir hafa sémuleidis synt fram

4 a0 ad Midjardarhafsmataraedid er mjog heppilegt til ad fyrirbyggja
kransadasjukdoma. Umraedd rannsdkn synir ad meo pvi ad nota olifuoliu i
matarae0id dregur Ur insdlinvidnami og hdn studlar pannig ad heilbrigdari
efnaskiptum.

(Clinical Nutrition 30: 590-592, 2011)

Awww.fitness.is

Mjolkurmatur dregur
ur dhaettu gagnvart
sykursyki 2

Flestir neeringarfraedingar

maela med mjolkurvérum

sem hluta af heilsusamlegu
mataraedi. Vid faum hin ymsu
naeringarefni 4r mjolkurvorum
sem eru ekki endilega audfengin
Ur 66rum faedutegundum.
Kinverskir visindamenn notudu
safngreiningaradferd (samantekt &
maorgum rannséknum) til ad kanna
ahrif mjélkurvara & sykursyki. i
stuttu mali komust peir ad pvi ad
hlutfall sykursyki 2 var 14% leegra
medal peirra sem bordudu mest af
mjolkurmat i samanburdi vid folk
sem bordadi minnst af mjélkurmat.
Ekki var ad sja tengsl & milli neyslu
fiturikustu mjélkurafurdéanna

og aukinnar aheettu gagnvart
sykursyki. Jogurt reyndist hafa mest
ahrif i pa attina aod leekka ahaettuna
gagnvart sykursyki.

(European Journal of Clinical Nutrition, 65:
1027-1031,2011)

Kjarni ur greenu te
lekkar kolesterol

Baetiefni sem innihalda kjarna
(extract] Ur graenu te innihalda
flavonida og koffin. Samkvaemt
safngreiningu & 20 rannséknum
(rannsékn par sem nidurstédur
margra rannsokna eru teknar
saman) draga pessi efni Ur
matarlist, auka efnaskiptahrada
og flyta fyrir fitubrennslu. Beetiefni
sem innihalda kjarna ur graenu

te (ath, ekki er verid ad tala

um venjulegt graent te) leekka
somuleidis heildar-kdlesterol og
LDL kolesterolio um 5 mg i dL.
Baetiefnin hofdu engin ahrif 8 HDL
kolesterolio eda priglyserid. Adrar
rannsoknir hafa synt ad kjarni ur
graenu te eykur orkutilfinningu

og hefur smaveegileg ahrif &
aukakildin.

(Journal American Dietetics Association 111:
1720-1729,2011)
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Mataraedi med lagt
glysemiugildi leekkar
magn insulins og eykur
sadningartilfinningu

Maelikvardinn sem notadur er til
ad meela hversu hratt akvednar
feedutegundir haekka blédsykur
kallast glysemiugildi. Einfaldur
sykur og hvitt braud hafa hatt
glysemiugildi sem pydir ad
pessar faeedutegundir haekka
blédsykurinn sndgglega en
bananar, ber og korn hafa laegra
glysemiugildi og blédsykurinn
haekkar haegar pegar pzer eiga

i hlut. Ahrif glysemiugildis

a sykursyki eru umdeild, en
danskir visindamenn hafa synt
fram & i rannsdkn ad konur
sem bordudu maltido med lagt
glysemiugildi maelist med leegri
blédsykur og insulin og upplifi
meiri sadningartilfinningu en
paer sem borda maltid med hatt
glysemiugildi. Samkvaemt peim
nidurstodum hafdi mataraedi
meod lagt glysemiugildi god ahrif
a efnaskipti likamans.

(Journal Nutrition 141: 1679-1684, 2011)

besta
mataraedio fyrir
blédsykurstjornun

’

Talio er ad offita tengist insulinvionami, dreglulegum blédsykri og
sykursyki 2. Mataraedid skiptir miklu mali fyrir efnaskiptaferla sem
snla ad kolvetnum en undanfarin ar hafa visindamenn smatt og smatt
attad sig & pydingu insulinviondms i tengslum vid offitu (sja grein um
insulinvidnam). Rannsdkn a fullorénu offitufolki i atta Evrépulondum
syndi fram & ad protinrikt mataraedi med lagt glysemiugildi hafdi betri
ahrif a efnaskipti tengd kolvetnum en mataraedi sem innihélt laegra
hlutfall prétins og meira af einfoldum kolvetnum.

Glysemiugildi er notad sem maelikvardi & pad hversu hratt akvednar
feedutegundir haekka blédsykur. Um 1000 manns tdku patt i rannsdkninni
en konnud voru ahrif mataraedis sem innihélt mismunandi hlutfall
protins, kolvetna og fitu og ennfremur hatt og lagt glysemiugildi. Peir
sem voru & prétinriku mataraedi med lagt glysemiugildi attu audveldast
med ad pola mataraedid. Ekki var sett hitaeiningapak i rannsdkninni og
matti folk pvi borda eins mikid og pad vildi 6had pvi hvada mataraedi pad
var a.

Nidurstéournar pykja syna fram & ad med pvi ad breyta samsetningu
mataraedisins var haegt ad hafa jakvaed ahrif & efnaskipti likamans,
jafnvel pratt fyrir ad hitaeiningafjoldinn vaeri ekki takmarkadur.

(Diabetes Metabolic Research Reviews, vefutgdfa 19. Mai, 2011)
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Vilborg Sigurpdrsdattir
Médel Fitness keppandi

S7ATON’ + LEAN MUSCL

PN PRETS
1 UIAR-PREMIUM SUSTAINED RELEASE PROTEIN POLCER—
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‘ ) OUNDATION ) COOHIES & CREAT
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SYNTHA-G MALTIDARDRYKKUR
22, 14, 200 5,

PROTEIN KOLVETNI KALORIUR TREFJUMI
SKAMMTI

SYNTHA-6 er ljuffeng proteinblanda
Syntha-6 hentar vel sem maltid,

millimal eda beint eftir fingu.

Syntha-6 inniheldur 6 mismunandi gerdir af
prdteinum sem meltast yfir mislangan tima og
tryggir pannig préteinflaedi { lkamanum yfir lengri
tima. Syntha-6 inniheldur 5 gromm af trefjlumsem
hjélpa til vid ad baeta meltingarstarfsemi likamans

og hzegja & upptdku nzringarefna (r meltingarvegi. /#
Pad leidir til pess ad svengdartilfinning gerir sidur , |

vart vid sig eftir neyslu trefjarikrar faedu..
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Haett ad keppa
i sundbolum i
modelfitness

Ekki verdur keppt i sundbolalotu
i médelfitness & naesta
islandsméti i fitness. Fyrir
rumlega ari sidan var haett

aod keppa i sundbolum i
fitnessflokkum kvenna og nu
ber svo vid a0 madelfitness

fer somu leid. Med staekkandi
motum, meiri keppendafjolda
og vidleitni til ad reyna ad geeta
bess ad motin verdi ekki of
long er sifellt leitad leida til

aod snida agnua af framkvaemd
méta hja IFBB. Hvad domgaeslu
vardar kom i ljés a0 litill og

i mérgum tilfellum enginn
munur var a nidurstédum
domara i pessari lotu og 6drum
lotum. Pessar reglur taka

strax gildi hvad madelfitness
vardar og keppendur hér a
landi purfa pvi ekki ad gera rad
fyrir sundbolalotu & komandi
islandsmati.

Islandsmoétio i fithess
og vaxtarraekt um
paskana i Haskoélabioi
e Xopm v & v g o sor ent o v e vt

keppendafjolda. A sidasta Bikarmoti sem haldid var i Névember kepptu 109
keppendur sem var patttékumet.

Skraningar eru hafnar & islandsmétid 4 fitness.is og finna ma sérstakt
skraningarform efst & sidunni. Skraningum lykur fostudaginn 16. mars sem pydir
ad peim lykur premur vikum fyrir motid. Peir sem atla ad keppa vita liklega med
mun meiri fyrirvara hvort stefnt sé & keppni eda ekki. Pad vaeri pvi vel pegid ad
keppendur myndu skra sig sem allra fyrst. Z£tlunin er ad kanna adhuga & ad keppa
i ibréttafitness karla og kvenna ef naeg patttaka feest i pa keppnisflokka. i peim
keppnisflokki er byrjad & ad keppa i upptogi, dyfum og Concept2 rédravél. beir
sem eru i sex efstu seetunum eftir paer prautir fara afram i samanburad.

Nakvaem dagskra verdur birt fljotlega en keppt verdur i modelfitness a
fimmtudeginum og fitness og vaxtarraekt 4 fostudeginum. Dagskrain verdur
svipud og & sidasta Islandsmati.

Johann Norofjoro
feer alpjodleq
domararéttindi

Johann Norofjoro tok domaraprof a
Heimsmeistaramoti Alpjédasambands
likamsraektarmanna sem haldiod var & Spani i
névember sidastlidnum. i lok jantar barst vottord
bess efnis ad hann hefdi stadist domaraprofio.
Johann Norofjord sem busettur er & Akureyri
hefur deemt & innanlandsmadtum hérlendis sidastlidin tiu ar. Hann keppti sjalfur

i vaxtarraekt i nokkur ar og er i dag leerdur einkapjalfari. Hann er an efa einn af
reyndustu démurunum i fitness og vaxtarraekt hér & landi og pvi er vel vid heefi ad
hann 64list pessi réttindi sem styrkja enn frekar fagmennsku i ddmgaeslu hér a
landi. Fram til pessa hefur einungis Einar Guémann haft alpjédleg démararéttindi
en hann hefur deemt & fjolda alpjédlegra moéta i fitness og vaxtarraekt vidsvegar
um heiminn & undanférnum arum. Fitnessfréttir 6ska Jéhanni til hamingju med
bennan afanga.
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Alexandra Sif

Madel Fitness
keppandi

AMINO ENERGY

Amino Energy er frabzer orkudrykkur sem hzegt er ad drekka
hvenzr sem er yfir daginn til ad f4 auka orku. Tvaer skeidar a
morgnanna i stadinn fyrir kaffid til ad hressa pig vid eda
A0 fjérar skeidar fyrir 2fingu til ad gera =finguna ennpa betri!

Amino Energy formulan fra Optimum Nutrition er einstsk
blanda af aminésyrum (par 4 medal BCAA, glitamin og,
tyrosine) og nattdrulegum orkugjéfum eins og graenu tei og
_f" natturulegu koffini. Inniheldur einnig arginine fyrir aukid

b blé8flaedi og meira "pump” & &fingum.

Allt petta og adeins 10 hitaeiningar { hverjum skammti! Svo
S _ o ad hvort sem pu ert ad byggja upp, passa matarraedid eda
\ vantar auka orku pa hentar Amino Energy fullkomlega !.

+ Esseumu. mmu ACID DELIVERY

* Muscu Rmmmr ACCELERATION
_ *IMPROVED ENERGY AND FOCLS'

OPTIMUM
NUTRITION
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nytt vefkerfi
a fitness.is

Eins og lesendur fitness.is hafa séd er komid nytt Gtlit & fitness.is og einnig
algerlega nytt vefkerfi sem bydur upp & margar nyjungar. NU er loksins hagt
ao leita i 6llum greinum og myndasafnid sem felur i sér 11.000 myndir er allt
komio a Flickr. Vonandi a kerfid eftir ad reynast vel en pad verour eflaust i
vinnslu naestu vikur og manudi. Fitness.is hdéf gongu sina 1999 og med pessu
skrefi erum vid i takt vid timann. Myndbond, betra myndakerfi og betra adgengi
ad greinum er pad sem koma skal.

v

Hugsanlegt ad
ofdtd einfildum
kolvetnum

Rannsoknastofuraktad kjot
bradum i bidum

v
Kalk truflar

v fitumeltingu

Imyndun hefur

ahrifa rlist

‘W IS

Hagt ad fletta
eldri tolublodum
Fitnessfrétta i nyju
kerfi a fitness.is

Med tilkomu nyja vefkerfisins a fitness.

is er heegt ad nalgast eldri tolubléd af
Fitnessfréttum hér & vefnum & audveldan
hatt. Buid er ad setja nyjustu eintokin
upp i svokolludu flettikerfi sem gera pad

audveldara en audvelt ad fletta bladinu

og lesa sem aldrei fyrr. Haegt er ad leita,
steekka myndir og hafa gdda stjorn a
bladsidustaekkunum og flettingum. Eftir
miklar vangaveltur var akvedio ad taka upp
petta kerfi sem er tvimeelalaust eitt hid
baegilegasta sem vl er a.

Eins og stadan er nuna er buid ad setja inn
tolublod priggja sidastlidinna ara og stefnt
er ad pvi ad oll tolublod fra arinu 1999
verdi komin inn adur en langt um Lidur.
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Breytt
aldursmork i
unglingaflokkum
hj4 IFBB

Nyverid tilkynnti IFBB

um breytt aldursmaork i
unglingaflokkum i fitness og
vaxtarraekt. Fram til pessa
hafa aldursmorkin verid 21
ars a arinu i ollum fitness og
vaxtarraektarflokkum. betta
mark er haekkad hér med
um tvo ar og unglingar mega
i dag verda 23 ara & arinu
sem keppt er og ekki yngri
en 16 ara a arinu. Pessar
nyju reglur eiga vié um alla
flokka nema madelfitness
kvenna. | médelfitness er
unglingaflokkurinn 16-18 ara
a arinu.

Haldin hafa verid svonefnd
barna-heimsmeistaramot

i fitness en par verdur

aldursmarkid upp ad 15 ara
aldri & arinu sem keppt er.

Pessar breytingar taka strax
gildi hér a landi og eflaust
breytir petta einhverju

fyrir suma keppendur sem
gerdu rad fyrir ad fara i
fullordinsflokk & arinu.
Undirritadur hefur ekki
rekist & rokstudning fyrir
pessum breytingum sem
sampykktar voru & sidasta
pingi IFBB. Gera ma rad
fyrir ad einn kosturinn vid ad
haekka aldursmarkid verdi sa
ad pad verdi ekki jafn stort
stokk fyrir suma keppendur
ad fara Ur unglingaflokki

i fullordinsflokk. Margir
unglingar hafa gert

hlé & keppni par sem

peir hafa viljad maeta
samkeppnishaefari i
fullordinsflokki.

Skraningarnar a
islandsmotid um Paskana
hafa tekid tillit til pessarar
breytingar.




Bragdid er bara einn
af fjolmorgum kostum!

[CARB][CONSCIOUSH"

Supreme

Supreme protein
fyrir ofur likama

T

Einhildur Yr Gunnarsdéttir £
Fitness keppandi
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Lydheilsustod
styour
skraargatio

Skraargatio (.nyckelhalet” &
saensku) hefur verid i notkun i
Svipjoo i yfir 20 &r og er ordid vel
bekkt par i landi. Arid 2007 dkvadu
Sviar, Nordmenn og Danir ad vinna
ao pvi ad koma a fot samnorraenu
merki sem byggt veeri 4 seenska
skraargatinu en skilgreiningarnar
a bakvid skraargatio voru préadar
afram. Slikt er i samraemi vio p
préunina almennt & svidi naeringar k d kk

i norreenu londunum, t.d. eru b'lglJ nyr S yr ry u r
Nordurlondin med samnorraenar

neeringarradleggingar (.nordic

nutrition recommendations”). Sti m p|36 u r mea
skraargatinu

Holla valid ¢

verdur audvelda

valio

Markmidid med hollustumerki
eins og skraargatinu er ad vio

"TENRikyR Jardarber mw“_}

Nyverid kynnti MS til sogunnar nyjan Skyr.is drykk, timamaétavoru sem
ber hié sameiginlega norraena hollustumerki ,.skraargatié™ Vorur med

innkaup geti neytendur 4 skjétan skraargatinu verda ad uppfylla dkvedin naeringarviomid og er merking
hatt valio hollar matvrur. Kréfur til fyrir paer matvérur sem teljast hollastar i sinum faeduflokki. Pvi er setlad
mgtvaela, sem fa merkid, byggjast ad audvelda neytendum ad velja sér holla matvoru. Skyr.is drykkurinn er
a vidurkenndum atridum er snerta . )

samhengi naeringar og heilsu. proteinrikur og fitulaus, hann er uppspretta kalks og fjolmargra annara
Neytendur geta pa treyst pvi ad vitamina og steinefna. Drykkurinn er i 250 ml. désum sem innihalda

vara sem ber hollustumerkio sé
hollari en adrar vorur i sama flokki
sem ekki bera merkid. Auk pess

ad vera upplysandi fyrir neytendur . . . . . , .
hvetur slikt merki matvaelafyrirtaeki Enn hefur skraargatsmerkid ekki verid tekid formlega upp hérlendis

til ad préa hollari vérur. Til pess af yfirvoldum, en pad er notad i Svipjéd, Noregi og Danmérku i dag.
ad hollustumerki skili arangri Paer vorur sem mega bera skraargatsmerkid uppfylla skilyréi sem eru
parf samstodu hagsmunaadila, sett um innihald sykurs, salts, fitu og trefja i vérunum. i tilfelli syrora

.e. neytenda, verslunar, idnadar, ., , . . . . . .
Etjérnv);lda o.fl. Lydheilsustsd mjolkurvara a bord vid skyrdrykk er sett skilyrdi um ad fitumagn sé undir

16 g af proteinum og er faanlegur i tveimur bragdtegundum, med
jardarberjum og blaberjum.

stydur pvi ad skraargats 0,7 g i 100 g og magn ein- og tvisykra undir 9 g i 100 g. Hinir nyju skyr.is
ihcillus_tumerkiﬁveréi tekid upp a drykkir, jardarberja og blaberja uppfylla pessi skilyrdi.
slanail.
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LYSI & LIDAMIN

Opaegindi eda verkir i lidum geta dregid ur
hreyfigetu og almennum gaedum daglegs lifs.

Lysi & Lidamin Hyal-Joint® er samansett ur efnum sem talin
eru hafa jakvaed ahrif a lidina og geta vidhaldid heilbrigdi peirra.

Omega-3
Omega-3 inniheldur fitusyrurnar EPA og DHA. Talid er ad
Omega-3 geti dregid Ur stirdleika og verkjum & morgnana.

|(LYSI
i Lysi & Lidamin Hyal-Joint® er einnig C-vitamin sem hefur
. , . . . . ”
hlutverki ad gegna i framleidslu likamans & kollageni. Lvs'
Kollagen er prdtein sem er meginuppistadan i ymsum a

bandvefjum likamans. LIDAM iN

Hyal-Joint®-

Hyal-Joint®

(hyaluronsyra)

i lidGamétum er ad finna vokva sem nefnist lidvokvi.

Hlutverk hans er ad smyrja og vidhalda mykt i lidamdtum.
Hyaluronsyra er eitt af meginefnum lidvokva og hana er
einnig ad finna i brjoski. Eitt mikilvaegasta hlutverk hennar
er ad auka seigju lidvokvans, draga Ur nuningi

0g O6paegindum og tryggja mykt i hreyfingum lidaméta.
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Kondréitinsulfat

Kondroitinsulfat er eitt algengasta byggingarefnid i
lidbrjoski. Virkni kondroitins er talin felast i pvi ad hemja
nidurbrotshvata sem brjota nidur brjésk i lidum. bad er
einnig talid hamla bélgumyndun og vinna gegn slitgigt.

Hyaluronsyra &
Kondréitinsulfat

www.lysi.is




KORTER - Ljosm. Jn Pall Vilhelmsson

Aratuga reynsla og rannséknir
syna ad Slendertone virkar

225%  Nadu enn meiri arangri

20 mindtur med Slendertone belti jafngildir 120 uppsetum med meirt brennslu
Nytt Og enn Oflugra I/wwig\lﬂa(s)tg%_ubrennsluefniéokkar

er 6rugg og natturuleg samsetning
af m.a. L-carnitine, graenu te og
B-vitaminblondu og er ntina komid
an koffins. 90 hylki

kr. 6.995
Tilbod 2 stk. kr. 9.990

System + fyrir domur og herra

kr.29.995,- p

SLENDERTONE
SYSTEM +

SLENDERTONE
SYSTEM +

PROMAX DIET

Fyrsti neeringardrykkurinn
sem inniheldur brennslu-
efni til ad stydja fitulosun
og pyngdarstjornun.

1,2 kg

kr. 7.995
“NDERTONE Tilbod 2 stk. kr. 14.990

HREYSTI

Skeifunni 19 - S. 568 1717

. . . Sama verd um land allt - fri heimsending fyrir utan
System+ domupakki - belti + buxur ver® kr. 39.995 - héfudborgarsvaedid

SKEIFAN 19 108 REYKJAVIK SiMI 5681717 WWW.HREYSTI.IS OPID VIRKA DAGA FRA KL. 10-18 - LAUGARD. 11-15




