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in Fullkomna
Maltid!

Allir vita ad hafragrautur er ein
hollasta maltid sem val er 4!
Eini gallinn vid hann er sd ad
hann inniheldur ndnast

ekkert protein en protein er
naudsynlegt til vidhalds og
uppbyggingu vodva og er
seérstaklega mikilveegt fyrir folk
sem hreyfir sig reglulega. Pro And
Oats er hafragrautur med 22
grommum af hreinu mysuproteini i
handaegum umbudum til ad taka
med sér hvert sem er. Eina sem pu
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Vefurinn

Fylgstu med fréttum
og frédleik 4 fitness.is
sem fer sisteekkandi.

www.fitness.is

Fg

Facebook

Ertu { hépi pusunda
sem fylgjast med
fitness.is 4 Facebook?

www.facebook.com/fitness.is

Viotal vio Tonju Run
Freysdottur sem er
forsioumadel ad pessu sinni.

Fituefnaskipti likamans eru
ekki sérlega einfold vegna
viobragda peirra vio hungri.

Ohefdbundin brosleq smardd
til ad léttast sem vissara er ad
taka af hoflegri alvoru.

i rektinni - hversu margar
endurtekningar a ad taka?

] Grunnatridi fyrir byrjendur

Nokkrar oskrifadar reglur
sem leyfilegt er ad brjota fyrir
byrjendur i reektinni.

- L

Vid notum 6lar, belti og ymis
hjalparteeki  reektinni - en
virka pau?

Hversu margar lotur d ad
taka? Grunnatridi sem allir

burfa ad pekkja.

Gufur frd rafrettum eru
hattulegar eins og 6beinar

reykingar.

Oparfa aldagamlar dhyggjur
af ofmettun upplysinga fyrir
heilann.

Ofneysla gerir ekki upp &
milli fedutegunda. Magnio

er lykilatridi 6hao fadu.

Nokkrir hapunktar arsins i
neringarrannsoknum teknir
saman.

@l
¢

Svavar Johannsson f Fitness
Sport man timana tvenna
eftir 20 ara feril.
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Markmid Fitnessfrétta er
a0 hvetja almenning til
ad stunda likamsraekt og
heilbrigda lifshaetti.

Fitnessfréttum er dreift
Okeypis { allar
efingastodvar

a landinu.

Bladid er kostad med
auglysingum.
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SKOPANIR GREINAHOFUNDA
BLADSINS ERU EKKI ENDILEGA
PZR SOMU 0G SKOPANIR
RITSTJORNAR EPA RADGJAFA.
HEIMILDIR ERU FAANLEGAR HJA
RITSTJORA. HOFUNDUR ALLRA
GREINA ER EINAR GUDMANN
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Spennt ao

hversu mikio

ég get
baett mig

| nsermynd er Tanja Riin
Freysdottir keppandi i
modelfitness.

Aldur og fyrri storf?

Eg er 16 ara gomul -
og stunda ndm vid
Menntaskélann

vid Sund. Medfram

naminu starfa ég i
s6luturninum Skalla

Hvadan ertu?
Faedd og uppalin i Arbeenum
gréthardur Fylkis-madur

Fjolskylduhagir? T o
By 4samt foreldrum nffaum Halldéru og
Frey. Sidan eigum vid eina tik sem heitir
Emma.

Helstu ahugamal?

Eg hef mjog gaman af allri hreyfingu.
bessa manudina hefur likamsraekt og
fitness att hug minn allan en mér finnst
lika mjog gaman ad fara med vinum
minum 4 snjébretti og spila fétbolta en
ég spiladi med Fylkii8 ar 4dur en ég vard
ad haetta vegna meidsla.

Uppahalds tonlist?

Eg hlusta adallega 4 vinszlustu
ténlistina hverju sinni eins og ba sem
spilud er 4 FMos57.

Uppahaldskvikmynd?
B4dar Miss Congeniality myndirnar med
Sondru Bullock.

Hvernig er fullkomin helgi?

Fullkomin helgi byrjar & bvi ad sofa it
alaugardegi fa mér svo hafragraut med
Optimum Nutrition préteini, skella mér
a gbda aefingu { World Class Laugum og
eftir bad fa mér eitthvad gott ad borda
med vinkonum minum en laugardagar
eru hledsludagarnir minir og pa get

ég leyft mér meira en adra daga.
Laugardagskvoldin enda svo oftast med
isbilttr. Sunnudagarnir minir er svo
algjorir hvildardagar par sem ad ég reyni

Sk

a0 slaka sem mest a og safna kroftum
fyrir komandi sefingaviku.

Hver er uppahalds veitingastadurinn?

Klarlega Nings, geeti bordad pad i 61l mal.

Uppahalds oholli maturinn?
Pizza og vesturbaejar is er i miklu
uppahaldi.

Uppahalds holli maturinn?
Raudspretta med hrisgrjonum og
brokkoli. Annars finnst mér flestur
hollur matur gédur enda finn ég hvad
hann gerir mér gott og hvad ég afkasta
svo miklu meira hvort sem bad er
skélanum eda i raektinni.

Hvenaer ferdu a faetur a morgnana?
ba daga sem ég fer i morgunbrennslu
vakna ég um k1 5.30 en annars kl 7.00.

Leikhus eda bi6?
Bio allan daginn.

Uppahaldsipréttamadur?

Yana Smith, Lit mikid upp til hennar
og finnst mjog gaman ad fylgjast med
henni.

Hvernig er typyskur dagur hja pér?
Eg vakna ki 5.30 og geri mig klara {
daginn. Meeti svo 4 aefingu kl 6.00 par
sem ad ég tek core aefingarnar minar
og morgunbrennsluna. Morgunmatinn
minn borda ég i raektinni. Eftir
morgunafinguna fer ég i skélann sem
ég klara yfirleitt um kl 15.00 pa borda
ég pre-workout maltidina mina og tek
street6 Gr Arbeenum nidur { Laugar til
ad hitta Konna einkapjalfarann minn.

Eftir sefingu fee ég mér uppahalds
préteindrykkinn minn sem er ON Gold
standard med stikkuladibragdi og tt i

bad blanda ég dextrose, mzeli med pessu.

bvinaest tek ég aftur straet6 heim upp i
Arbe bar sem ég borda kvoldmat, leeri
fyrir skélann, undirby naesta dag og hitti
vini mina.

Kjot eda fiskur?

Bdi gott en borda meira af fiski.

Hver er draumaborgin til ad ferdast til?
Eg for seinustu paska med fjolskyldunni
til New York og mér fannst pad frabeer
upplifun en annars hlakkar mig mikid
til ad koma til Barcelona pegar ég keppi
a evrépumeistaramatinu { mai, hef heyrt
svo margt gott um borgina.

Hvad atlardu ad gera a naestunni?
Min eetlun er ad standa mig afram

vel i ndminu og halda 4fram ad raekta
likamann. Mér finnst frabaert ad sja
bessa miklu breytingu sem hefur
0rdid a likamanum minum 4 pessum

8 manudum sem ad ég hef stundad
lyftingar og ég er mjog spennt ad

sja hversu mikid ég get beett mig &
naestu manudum og drum. Nina

er ég i undirbuningi fyrir tvo mét
annars vegar fyrir fslandsmoétid sem
verdur um paskana og hins vegar fyrir
evrépumeistamoétid sem verdur i byrjun
mai og ég er mjog spennt fyrir badum
moétunum. Annars atla ég bara ad hafa
gaman af nidurskurdinum, borda hollt
og afa vel, hlusta 4 kennarana mina
og bjalfara, gera alltaf mitt besta og ba
get ég ekki annad en verid dnaegd med
utkomuna.

Ljésmyndari: Brynjar Agtstsson - portrett.is
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Hitaeiningarinn
og ut segja til
um pyngingu

FITUEFNASKIPT]
FLAKJA EFNASKIPTI
OG ORKUBUSKAP
LIKAMANS.

Orka getur einungis breyst Ur einu
formi{annad og ekki er haegt ad eyda
orku. betta er eitt pad fyrsta sem kennt
er i edlisfraedi. betta pydir ad ef vid
bordum akvedid magn hitaeininga
purfum vid ad skila peim af okkur i
gegnum efnaskipti eda geyma paer i
likamanum i formi fitu. Fituefnaskipti
likamans eru hinsvegar ekki sérlega
einfold vegna eiginleika beirra til

ad haegja 4 sér begar hungur stedjar
ad. Kyrrsetufélk er mun liklegra til

ad fitna en peir sem hreyfa sig mikid
pratt fyrir ad hinir sidarnefndu

bordi meira. I priggja ara rannsékn
sem peir David Hume og félagar

vid Haskolann i Cape Town i Sudur
Afriku gerdu kom i 1jés ad hreyfing og
likamsraekt eru hugsanlega betri leid
til pyngdarstjérnunar en bad eitt og sér
ad skera nidur hitaeiningarnar.

(American Journal of Clinical Nutrition,
103:1389-1396, 2016)

OFFITUFARALDRINUM

Athyglisverdar tillogur um pad hvernig takast
megi vid offitufaraldurinn.

Fyrir skommu gaf Midst6d sjukdémavarna (CDC) { Bandarikjunum ut
athyglisverdar nalganir & pad hvernig takast megi vid offitufaraldurinn.
Tillogurnar komu i kjolfar dzetlana sem gera rad fyrir ad 35% karla og 40%
kvenna séu flokkist i offituflokk og bar af séu 20% sjuklega feit. Sérfraedingar
aeetla ad lifslikur komi til med ad laekka i fyrsta skipti i rimlega 100 ar.

Til ad bregdast vid pessar uggveenlegu préun er talid ad hid opinbera geti lagt sitt
af mérkum med pvi ad hvetja til nokkurra breytinga:

o Auka adgengi ad hollum mat og drykkjum d opinberum stodum.

9 Takmarka adgengi ad 6hollum mat og drykkjum d opinberum stédum.

0 Hvetja til minni neyslu d sykrudum drykkjum.

o Gera krofur um fraedslu um likamsraekt { skélum.

o Auka adgengi ad hreyfingu og leiksvaedum utandyra.

o Baeta adgengi ad almenningssamgéngum.

o Efla 6ryggismal d svadum par sem félk stundar hreyfingu.

o Taka virkan patt i samstarfi vid félagasamtok eda adila sem vinna gegn offitu.

Adkoma hins opinbera er g8 og gild en kemur ekki i stadinn fyrir ad folk beri
abyrgd 4 eigin gjordum.
(Journal of American Medical Association, 315, 2277, 2016)

»»

getur gagnast til ad
medhondla akvedna
sjakdoma

Rannséknir & dyrum hafa synt fram a ad langtima nidurskurdur i
hitaeiningum getur lengt 1ifid um 20%. Rottur og mys eru ekki langlif
kvikindi og pvi ekki endilega haegt ad heimfaera pessar nidurstodur &

menn. Engu ad sidur eru nokkrir rannséknarhépar ad rannsaka dhrif
mikillar hitaeininganeyslu a ymsa sjikdéma. Horft er til bess hvort
oparflega mikil neysla a mat hafi dhrif a heila- og maenusigg og asma. Fyrstu
nidurstodur vardandi ymsa sjalfsofnemissjikdéma lofa gédu. Krabbamein,
efnaskiptasjukdémar, asmi og lidagigt eru sjikdémar sem hafa verid ad
rannsakadir i pessu sambandi. Visbendingar eru um ad nidurskurdur
hitaeininga kunni ad vera raunhaefur valkostur i bardttunni vid suma

alvarlega sjikdéma.
(Cell Reports, 15: 2136-2146, 2016)
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Verkir i
lioum?
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GlucosaminLyris

Mixturuduft,
lausn i skammtapoka

¢ [nniheldur Glucosamin sulfat
Vnr 132494

: e Dufti skammtapokum
Glucosaminuyris

194 Mixtaruduft, lausn i skammtapoka
Glucosamin

e Leystupp ivatni—audvelt ad taka inn

e Neer bragdalaust — med seetuefnum
e Einn skammtur a dag

o Odyrari valkostur

Vio vaegri til medalsvaesinni
slitgigt i hne

0 LYFlS Feest an lyfsedils

Traust i lyfjum i d p éte ku m

Notkunarsvid: Glucosamin LYFIS ernotad til ad draga r einkennum vaegrar til medalsvaesinnar slitgigtar i hné. Ekki ma nota lyfid ef um er ad reeda ofnaemi fyrir glucosamini, einhverju 60ru innihaldsefni lyfsins
eda fyrir skelfiski, par sem glucosamin er unnid dr skelfiski og ef um er ad reeda medfeeddan efnaskiptasjikdém (fenylketonmigu). Geeta skal sérstakrar variddar: Einstaklingar med sykursyki, astma, alvarlegt
lifrar-eda nyrnavandamal, 6pol fyrir einhverjum tegundum sykurs eda eru & natriumskertu faedi skulu leita rada hja laekni d4our en Iyfid er notad. Einnig parf ad Gtiloka ad um sé ad reeda annan lidsjikdém. Medganga
og brjostagjof: Ekki liggja fyrir naegilegar upplysingar um notkun og pvi skal ekki nota Glucosamin LYFIS & medgongu eda samhlida brjostagjcf. Skémmtun: Fullordnir, einnig aldradir: Innihald eins skammtapoka
& dag, helst med mat. Algengustu aukaverkanir: Ogledi, kvidverkur, meltingartruflanir, vindgangur, haegdatregda og nidurgangur. Lesid vandlega fylgisedil sem fylgir lyfinu. SmPC: Febrtar 2014.
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Undaeimu
fitufrumna

FITUFRUMUR PJONA FLEIRI
HLUTVERKUM EN AB VERA

FORDID FYRIR MOGRU ARIN.

Fitufrumur eru annad og meira en
fordabur fyrir orku b6 meginhlutverk
beirra sé ad geyma orku til mogru
arana. Inni i fitufrumunum eru
priglyserid sem eru mjog skilvirk i ad
geyma orku. I frumunum er flokid
skynjarakerfi sem hjalpar vid ad halda
orkubtiskapnum { jafnveegi. Jafnvaegi

a milli neyslunnar og orkueydslunnar.
Hvitu fitufrumurnar seytla fjolmorgum
horménum eins og leptin, adiponectin
og adipsin sem hafa ahrif 4 matarlist
og blédsykurstjérnun. Branu
fitufrumurnar losa orku sem hita

og vernda likamann, ekki eingongu
fyrir kulda, heldur einnig offitu og
sykursyki. Badar fitufrumugerdirnar
leika somuleidis stort hlutverk { ad efla
6naemiskerfid, stjérna taugakerfinu
og bléofledinu. bad er pvi mikil
einfoldun ad horfa a hlutverk peirra
eingdngu ut frd pvi ad vera orkufordi i
formi aukakilda.

(Molecular Biology of the Cell

27: 2523-2527, 2016)

VANGAVELTUR UM

HLUTVERK iRISINS |
FITUBRENNSLU

Enn deila visindamenn um gildi pessa
hormons sem hefur fengid vidurnefnio

,2fingahormonid”,

Visindamenn deildu lengi vel um pad
hvort eefingahormonid irisin veeri

yfir h6fud til eda ekki. Pessar deilur
hafa nd verid lagdar a hilluna eftir

ad birt var grein i visindaritinu Cell
Metabolism sem sannar ad hormoénid
er ekki imyndun, pad er til i ménnum.
Framleidsla pess stjérnast af eefingum
og vodvaatckum.

Hormoénid uppgotvadist 2012 og botti
spennandi vegna pess ad visindamenn
toldu sig hafa fundid helstu astaedu
bess ad efingar studla ad vellidan og
heilbrigdi. Samkveemt rannséknum &
musum voru merkjanlegar framfarir
efnaskiptum i takt vid haekkun irisins
horménsins i blddinu.

Samkvaemt rannséknum sem Yuan
Zhang vid Fléridahaskola eykur irisin
horménid genavirkni sem tengist
vodvavexti og a batt i ad breyta hvitri
fitu 1 dekkri og hitamyndandi fitu
eins og drapplitudu fituna sem er
beim eiginleikum gaedd ad geta losad

okkur vid fitufordann i formi hita.

[ 68rum rannséknum hefur komid
i1j6s ad irisin hefur jakveaed ahrif &
blédsykurstjérnun med pvi ad draga ur
instlinvidndmi. frisin eykur magn IGF-
1sem er vefaukandi hormén og dregur
ar virkni myostatin gensins sem
takmarkar vodvavoxt. Pad eykur lika
orkueydslu sem hefur peer gledilegu
aukaverkanir ad draga ur fitusofnun.
Enn deila visindamenn p6 um gildi
bessa hormdns sem hefur fengid
vidurnefnid ,,eefingahormdnid*.

Magn irisin hormoénsins meelist mjog
mikid { feitum dyrum og monnum
og bar afleidandi er moguleiki ad
fitufrumurnar gefi fra sér irisin
beim tilgangi ad koma jafnveegi

& fituefnaskipti. Irisin er pannig
hugsanlega maelikvardi 4 oregluleg
efnaskipti eda er mikilveegt hormén
sem felur i sér marga af kostum
hreyfingar og likamsraektar.

(American Journal Physiology - Endocrine and
Metabolism, vefitgdfa 19 jili 2016)
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Bragdgot Snakk
Stuttullf Af Proteini!

Hver kannast ekki vid ad vera ad passa
matareedid og langa i eitthvad gott snakk i
dagsins 6nn eda d kvoldin yfir sjonvarpinu.
Protein Chips eru bakadar flogur sem innihalda
adeins 1,9 gr fitu og heil 20 gromm af proteinum
og kama i fjorum frabeerum bragdtegundum.
Adeins 148 kaloriur i pakkanum sem gerir pad
ad frabeerri millimaltid eda frabeaeru kvaldsnakki

lausu vid samviskubit!

en
: 20 GROMM PROTEIN! ﬁﬁzzf@<agé¢iﬁa’1“ ’
- ADEINS 1.9 GROMM FITA! .
: 1.4 GROMM TREFJAR!
- 148 KALORIUR!
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GRILLED CHICKEN  SEA SALT & PEPPER = CHEESE & JALAPENO  SOUR CREAM & ONICN
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Slaema, gdoa,
bruna og hvita
fitan

Hlutverk fitu er ad geyma orkuforda.
Orkuforda sem birtist i formi fellinga.
Fellinga sem vid viljum flest vera

an. Fita er beinlinis heettuleg vegna
bess ad hin studlar ad bélgum og
veldur sjikdémum. Likaminn bregst
vid med ymsum haetti til ad takast &
vid umframfituna. Ein leidin er ad
mynda drapplitada fitu sem er peim
eiginleikum geedd ad hiin geymir
orkuforda sem losnar ur ledingi
formi hita. Yong Chen og Alexander
Pfeifer vid Kaliforniuhaskola i San
Francisco endurskodudu rannséknir &
bessu svidi og kynntu nidurstédurnar
fyrir skommu.

Efnaskipti byggjast 4 samtengdum
kedjuverkunum par sem orka sem
leysist tir laeedingi eftir efnahvarf

er notud { annad efnahvarf eins og
gerist pegar faeda er brotin nidur

i meltingarvegi og sidan notud til

ad mynda ATP. Orkan sem bundin

er { ATP er i kjolfarid notud { hin

ymsu lifedlisfraedilegu ferli eins

og vodvaatok og adra starfsemi
likamans. Akvedid hlutfall orkunnar
leysist ur laedingi sem hiti i stad

bess ad fara i fituforda likamans eda
geymast { formi ATP. betta ferli er
kallad aftenging og skiptir miklu

mali fyrir bpyngdarstjérnun likamans.
Drapplitada fitan hefur medal annars
pad hlutverk ad stjérna likamshitanum
og stilla af fitufordann. beir félagar
vid Kalifornfuhaskdéla halda pvi fram
a0 efnaskipti pessarar fitugerdar pjoni
mikilveegu hlutverki i bardttunni vid
offitu og benda sérstaklega a ad heettan
a offitu aukis ef efnaskiptin séu ekki
edlileg.

(Pflueger s Archives European Journal of
Physiology, vefutgdfa 4. oktéber 2016)

SMARAD

betta eru ekki smalan, petta eru
6hefdbundin smarad sem skipta storu
mali. Vertu sterkari, fljotari og fallegri
med bvi ad tileinka pér pessi rad og taktu
peim af hoflegri alvoru. Ollu gamni
fylgir po nokkur alvara.

Gerdu =fingar sem taka a stora
1v66vah6pa eda allan likamann.
Stéru afingarnar eru hnébeygja,
réttstédulyfta, upptog og armbeygjur.
baer er fyrir pa sem pora. Stérar
efingar taka 4 stéru vodvahopana og
taka a allan likamann.

EkKki gleyma trefjunum. Trefjar
2 drekka i sig vatn og skipta
meltinguna miklu mali. b4 verdur laus
vid hungurtilfinninguna lengur med
bviad borda trefjar og baer eru farvegur
fyrir neeringarefni.

Drekktu mikid af vatni yfir
daginn og stért glas fyrir maltid. Til
lengri tima litid skilar pad sér i léttingu
vegna bess ad vatnid verdur til pess
ad bt bordar minna. Blekktu magann
fyrir hverja maltid.

Skiptu 4 einni maltid og storri
4sa1atskél med fitulausu kjoti
til ad fa protin. bad er stor framfor
i mataraedinu. b parft prétin til
a0 staekka og lika til ad vidhalda
vodvamassa.

EkKki drekka hitaeiningar.

Drykkir sem innihalda sykur
innihalda par af leidandi hitaeiningar
sem oftast eru ,tdmar” neringarlausar
hitaeiningar. Bjér, gos og avaxtasafar
innihalda hitaeiningar eins og
venjulegur matur.

Haettu ad verdlauna pig med

mat. Vid 6lumst upp med pad
foreldravandamal ad haldid er upp
a minnstu tilefni med mat. b ert
fullordin. Heettu pessu.

Ekki hlusta 4 6mmu og mémmu.

beer vilja lata alla klara af
diskunum sinum og betla i 6llum um
ad fa sér meira par til peir hafa bordad
sér til 6bota. Segdu beim ad hitta pig i
reektinni.

Hafdu big i fyrsta saeti. Margir

hafa tilhneigingu til ad lata alla
adra ganga fyrir. ba parft lika ad fa
pinn gonguttr, komast i raektina, hitta
skemmtilegt folk og hafa tima til ad
elda hollan mat.

Finndu flotta vini. Rannséknir
9 syna ad vinir eru bestu
fyrirmyndirnar. Leitadu i félagsskap
peirra sem vilja stunda likamsraekt,
hlaup og heilbrigda lifsheetti. Ekki syna
medvirkni med leti og lostalifi.

Fardu gangandi eda hjolandi
10banga6 sem bt parft ad fara.

Hafdu holla skyndibita tilbana
11i isskapnum. Ef bt getur eytt
pusundkollum i sikkuladi geturdu eytt
beim i jardarber, vinber eda uppahalds
avoxtinn.

Stattu upp aftur ef pu fellur.
1 2Ef pt rankar vid pér seint ad
kvoldi eftir ad hafa hdmad i big steerstu
pizzuna og medleeti skaltu byrja upp
anytt daginn eftir. bt tapadir ekki
stridinu, bara einum bardaga sem
bt getur baett upp med gddri efingu
daginn eftir. Reyndar mjog langri,
mjog godri, mjog erfidri efingu.

10 FITNESSFRETTIR
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HAPUNKTAR ARSINS |

» RANNSOKNUM A
SKORPU/ZAFINGUM

Vid horfum um oxL yfir sidastlidid ar og rifjum upp pad
markverdasta sem komid hefur fram i rannsoknum a
&fingakerfum og fitubrennslu.

Eins og lesendur hafa eflaust attad sig a birtast fjolmargar greinar a hverju ari
par sem visindamenn keppast vid ad rannsaka og bera saman ahrif mismunandi
efingaforma a fitubrennslu, orkueydslu og vodvahlutfall likamans. Eins og
adur er 6vist hvert raunverulegt gildi pbessar rannséknir hefur fyrir keppnisfélk i
likamsraekt eda ipréttamenn sem eru i verulega gédu formi. Flestar rannséknir
midast vid venjulegt folk ef svo ma segja, ekki endilega prautpjalfud vodvafjoll.

Skorpuzefingar (HIIT) eru ad margra mati pad sem stendur upp tr af peim

adferdum sem bykja athyglisverdastar i rannséknarnidurstodum
arsins 2016. Ymislegt bendir til ad pessi afingaadferd virki vel fyrir
fitubrennslu og dragi ekki ar styrk eda vodvamassa ef bess er gaett
ad borda naegilega mikid prétin. Samtimis hafa fjolmargar greinar
verid birtar undanfarid 4r sem rakka nidur léttar og upp i héflega
erfidar bolefingar til ad brenna fitu. bPad er hinsvegar pannig ad
pratt fyrir meintar ddsemdir skorpueefinga (HIIT) eru fair sem taka

likamsrzekt alvarlega sem nyta sér skorpuzefingar vegna sérhaefni

efingakerfa, mikilli haettu 4 meidslum og ofpjalfun. Ahaettan sé meiri

en avinningurinn.

Hofleg
skorpuzefingar
skilar sama arangri
og hefobundin
bolfimi

Ymsar opinberar stofnanir

hafa melt med minnst 150
minttna l6ngum afingum 4
viku til ad studla ad gddri heilsu.
Hinsvegar geta styttri sefingar

I stad pess ad byrja eda enda styrktarpjalfun med upp undir
- halftima skorpupjalfun er algengara ad hanna afingakerfin
) bannig ad hefdbundinni polpjalfun og lyftingum er skipt & tvo
efingadaga. Pad hefur samt sem 4dur dkvedna kosti ad blanda
saman styrktarpjalfun og skorpuaefingum a sama afingadeginum
en somuleidis dkosti fyrir vaxtarreektarmenn. Aukid vodvapol
er naudsynlegt { morgum ipréttagreinum en heettan & minni
vodvamassa og minni styrk er mikilveegari fyrir b4 sem stunda
likamsraekt sem markmid.

skilad malanlegum é4rangri til
betri heilsu ef 4tokin eru naegilega
mikil. Skorpuafingar (HIIT) sem
byggjast a stuttum atokum med
miklum sprengikrafti og hvildum bpess
a milli geta baett pol og haft somu
jakvaedu ahrifin 4 dhaettupeetti fyrir

I pessu sambandi parf ad huga ad lokamarkmidinu
efpad er a annad bord til stadar. CrossFit er
vinseelt efingakerfi pessa dagana og bar eru
idkendur ekki ad stefna 4 ad verda massadir
eins og vaxtarraektarmenn eda vannaerdir {
atliti eins og preytulegir maraponhlauparar i
ofpjalfun. CrossFit er engu ad sidur blanda pol- og
styrktarefinga og margir kjésa ad fara pa leidina.
Skorpuzfingar eru pvi hugsanlega gédur kostur fyrir pa
sem eru ad stefna d ad nd hamarks hreyfigetu, snerpu og virkni
at ur vodvum. bar afleidandi eru slik efingakerfi eflaust gédur
kostur fyrir margar ipréttagreinar. Valid 4 sefingakerfi verdur
hinsvegar ad taka mid af markmidinu.

hjartasjukdémum og hefdbundin
polfimi. Catia Martins og félagar
vid Visinda- og teeknihdskélann i
Noregi gerdu 12 vikna rannsékn
sem leiddiiljés ad skorpuzefingar
breyttu vodva- og fituhlutfalli
likamans jafn mikid og polfimi.
Styttri itgafa af skorpuaefingum
reyndist einnig skila somu
jakvaedu ahrifunum 4 aheettupeetti
gagnvart hjartasjtkdémum og
mun umfangsmeiri sefingakerfi.
Skorpuaefingar virdast skila
toluverdum 4rangri hja i bad minnsta
byrjendum en par er lykillinn ad
arangri ad taka raekilega a.
(International Journal Sports Nutrition

bad er ekki heldur galid ad blanda saman hefdbundnum
efingakerfum og skorpuafingum. Pegar pad er gert eru
skorpuafingarnar oftast teknar i lokin. Lengi vel hefur verid talid
ad best sé ad adskilja hefdbundnar polafingar og styrktaraefingar,
en ef @tlunin er ad taka paer saman er ymislegt sem bendir til
7 ad heppilegra sé ad taka polaefingar fyrst. Med pvi ad byrja a
. bolefingunum eru vodvarnir moéttaekilegri fyrir uppbyggingu.

. (American Journal of Clinical Nutrition 2016:103:738-46; Scandinavian

Exercise Metabolism, 26:197-204, 2016) Journal of Medicine and Science in Sports 23. sept 2016. Rafraen ttgdfa)
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Hnébeygjurtaka
a kjarnavédvana

Samkvaemt nylegum rannséknum eru
kjarnavodvarnir i kvidnum og bakinu
undirstada fjolmargra hreyfinga
vegna eiginleika peirra til ad virka
eins og stifur gormur. Kyrrstaedar
efingar eins og ad ,planka“ eda gera
jafnvaegisaefingar a bolta styrkja pessa
kjarnvodva betur en hefdbundnar
efingar eins og uppsetur fyrir kvidinn.
Visindamenn fra frlandi, Bretlandi og
Sudur-Afriku bentu 4 ad hnébeygjur
taka mikid a kvid- og bakvodvana

en virkni kjarnvodva var meeld med
vodvarafritun og lidamoétahreyfingar
voru maldar med hreyfiskynjurum.
Betri arangur i ipréttum byggist a

bvi ad skilja hlutverk kjarnvodva i
hreyfingum likamans og pjalfa pa i
samraemi vid pa bekkingu.
(International Journal of Sports Medicine, 37:
448-456,2016)

14 FITNES.

A

HAPUNKTAR ARSINS

| RANNSOKNUM A
VODVAMASSA

Skiptar skodanir hafa verid a pvi hvort einnar lotu atakapjalfun
(high-intensity) eda skorpupjalfun (HIIT) i samanburdi vid ad
taka hinar hefdbundnu morgu lotur séu vaenlegri til arangurs.

begar horft er yfir merkustu
rannsOknir sidastlidins ars a
vodvauppbyggingu sést ad porri
rannsokna a pessu svidi midast ekki
vid pa sem taka likamsraekt alvarlega.
Fremur er midad vid rannsoknir &

folki sem er naer pvi ad vera pad sem
kalla md venjulegt folk ef bad hugtak
er yfir h6fud til. Sem betur fer eru

b6 til visindamenn sem sérhzefa sig i
rannséknum sem snda ad folki sem er
i g6du formi og jafnvel prautpjalfudum
vaxtarreektarmonnum. Brad
Schoenfeld er einn peirra sem sérhaefir
sig a bessu svidi og bad er athyglisvert
ad skoda hvad honum pykir standa upp
ar i rannséknum a védvauppbyggingu
sidastlidins ars.

Meira er betra en minna pegar
efingakerfi fyrir vodvauppbyggingu
eru annars vegar. Skiptar skodanir
hafa verid 4 pvi hvort einnar lotu
atakapjalfun (high-intensity) eda
skorpupjalfun (HIIT) { samanburdi
- vid hinar hefdbundnu morgu
lotur sé veenlegri til drangurs.
Mike Mentzer var einn

helsti talsmadurinn fyrir
atakapjalfun par sem allt
var lagt i eina lotu en
Arnold Schwarzenegger
adhylltist margar lotur og
tok oft tviskiptar lotur fyrir
hverja efingu. Badir voru
peir i fremstu r6d vaxtar-
- reektarmanna, en hvor

}“ beirra hafdi rétt fyrir sér?

Safngreiningarrannsékn

Brad Schoenfeld og félaga

varpadi ahugaverdu ljési &

| bessa spurningu. Peir féru
yfir allar rannsoknir sem

| baru saman mikid og 1itid

" heildarmagn afinga. Alls féllu

i 15 rannsoknir undir pessi skilyrdi

og nidurstodur peirra allra voru

sameinadar i einn gagnagrunn.

4

baer syndu ad beint samhengi var a
milli efingamagns og vodvavaxtar.
Nymyndun vodva var 5,4% pegar
fimm lotur voru teknar i hverri
viku a akvedinn vodva; 6,6% begar
eft var fimm til niu lotur a a viku
og 9,8% begar teknar voru 10 eda
fleiri lotur a viku a hvern vodva.

bvi midur var engin rannsékn sem
kannadi ahrif pess ad taka meira en
10 lotur & hvern vodva 4 viku. Efri
mork vodvavaxtar eru pvi ekki pekkt. I
stuttu mali skila skorpuafingar (HIIT)
ageetum arangri og henta peim eflaust
vel sem vilja fa mikid 4 stuttum tima
en bad liggur fyrir ad ef markmidid

er ad hamarka vodvamassa skiptir
efingamagnid mali. Mork ofpjalfunar
eru perséonubundin og pvi ma zetla ad
bad sé persénubundid hversu mikid
hverjum og einum er éhaett ad aefa 4n
bess ad verda ofpjalfun ad brad.

bagd vakti einnig athygli 4 sidasta ari
begar birt var rannsékn sem syndi

ad voovavoxtur vard mestur pegar
hvild var allt ad prjar minatur a
milli lota. Almennt hafa menn 4litid
ad stuttar hvildir i ndgrenni vid eina
minudtu & milli lota séu heppilegastar
fyrir vodvauppbygging. Petta var
hinsvegar nidurstadan i rannsékn
par sem tveir hépar afdu eftir sama
®fingakerfi en hvildu annad hvort
prjar eda eina minttu 4 milli lota.
Nidurstédurnar komu pvi & évart.
Talid er ad mikilveegt sé ad hvila lengur
eftir pvi sem fleiri lidamét koma vid
sogu i efingum. Pad etti bvi ad hvila
lengur { eefingum sem taka a stéru
vodvahdpana eins og { hnébeygjum,
bekkpressu og ré6drazefingum fyrir
bakid. bad virdist vera full porfa ad
gefa vodvunum teekifeeri til ad jafna
sig 4dur en nasta lota er tekin til ad
hamarka arangurinn.

(Journal of Strength and Conditioning
Research 2016; 30:1805-1812; 2013; 27:1720-
1730 og Journal of Sports Science 2016; 1-10)
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Styrktar-og
bolpjalfuner
gagnleg eftir
hjartaafall

FJOLDI RANNSOKNA
SYNA AD LIKAMSRAEKT
SKIPTIR MALI BADI
FYRIR OG EFTIR
HJARTAAFALL SEM
FORVORN

Rannsékn 4 misum sem voru i pvi
6heppilega hlutverki ad vera latnar fa
hjartadfall i rannséknarskyni syndi
fram 4 ad styrktar- og polpjalfun

Hjartadfall getur drepid vodvafrumur
i hjartanu og pad hvort menn lifa af
slikt afall eda ekki raedst af umfangi
drepsins og vefjaskemmda. Baedi
styrktar- og bolpjalfun reyndist
gagnleg hvad betta vardar med pvi ad
draga ur bélgum.

(International Journal of Sports Medicine,
37:421-430, 2016)

dregur ur bélgum i kjolfar hjartadfalls.

HJALPARTZKINI| ,
REKTINNIAUKA ARANGUR

bad erallur gangura pvi hvada gagn pessi
hjalpartaeki gera og jafnvel deildar meiningar um
agaeti peirra.

Olar, hnévafningar, belti og kalk eru liklega algengustu hjalpartaekin { raektinni.
Lyftingamenn, kraftlyftingamenn, CrossFittarar og adrar raektarrottur nota pessi
hjalparteeki til bess ad fa studning, meiri gripstyrk eda stydja vid lidamoét. bad er
hinsvegar allur gangur a bvi hvada gagn bessi hjalpartaeki gera og jafnvel deildar
meiningar um ageeti peirra.

Kalk er petta hvita duft sem i morgum eefingastodvum er illa séd vegna
oprifnadar en notad er til ad gefa betra grip og draga ir pvi ad stongin renni til i
svita. Svo undarlegt sem pad kann ad virdast eru takmarkadar rannséknir sem
syna fram a ad kalk geri pad gagn sem bvi er aetlad. Kalk er bannad i morgum
efingastodvum vegna sddaskapar sem fylgir pvi en engu ad sidur laumast
hordustu reektarrotturnar til ad nota pad pegar mikid liggur vid.

Olar eru einnig vinszlar til ad baeta gripid og paer er haegt ad nota { mérgum
efingum. Réttstodulyftan er su afing sem helst barf a 6lum ad halda en einnig
nota menn 6lar { ymsum afbrigdum af snérun og jafnhsttun. Olar eru mjog
gagnlegar til ad draga tr dlagi 4 gripid sjalft og geta bannig studlad ad pvi ad
haegt sé ad taka meiri pyngdir. A méti kemur sa 6kostur ad paer draga tir gripstyrk
begar upp er stadid vegna minna alags 4 framhandleggsvodvana i pessum
efingum.

Hnéhlifar, hnésmokkar og vafningar auka studning vid lidamoét og geta aukid
arangur en geta einnig breytt hreyfiferlinum sem getur aukid haettu & meidslum.
Hnévafningar geta bannig pryst of mikid & hnéskélina og lagt of mikid dlag a
undirlagid vid beinid.

Lyftingabelti auka prysting i kvidholinu sem herdir kjarnastyrkinn og auka
bannig getuna til ad taka a. bad er hinsvegar éradlegt ad nota belti pegar

gerdar eru margar endurtekningar par sem beltid dregur ar 4lagi og dhrifum
efingarinnar a kjarnvodvana. Pegar upp er stadid er pvi ekki radlegt ad nota belti
nema { mestu atokunum.

Hzgt er ad fa studningsfatnad og hinar ymsu studningshlifar i dag sem geta
flytt fyrir hvild eftir miki® sefingadlag. Tilgangur bessara hjalparteekja er ymist

ad verjast meidslum eda gefa faeri 4 meiri atokum fyrir dkvedna vodvahdpa en
gott er ad hafa i huga ad pau draga ur alagi og par af leidandi draga pau tr pjalfun
beirra vodva sem annars myndu styrkjast vid sefingarnar.

(Strength and Conditioning Journal, 33 (3): 11-17, 2016)
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Byrjendarad i raektinni

ENDURTEKNINGAR

[ upphafi skyldi endinn skoda sagdi
einhver. Fjoldi endurtekninga i hverri
lotu fer eftir markmidinu. Skapast
hefur hefd fyrir ad mida vid hlutfall
af hamarkspyngd sem haegt er ad
lyfta einu sinni skikkanlega. Pad er
100%. Byrjandi getur fengid mikid

ut ar ad lyfta 40-50% af sinni einnar
endurtekningar hamarkspyngd

(EEH) hér eftir nefnt EEH, 4 medan

sa sem er lengra kominn parf ad taka
hlutfallslega meiri pyngdir til ad halda
afram ad na framforum.

AD £FA ARUM SAMAN
AN PESS AD SKILJA
GRUNDVALLARATRIDI
LIKAMSRAKTAR ER
MIKIL TIMASOUN.

ABUR EN VID EYDUM
MANUDUM OG ARUM AN
FRAMFARA | REKTINNI
ER GOTT AD KYNNA SER
HELSTU LOGMALIN SEM
LIKAMSRAKT BYGGIR A.

....................................

Hér a eftir eru
grundvallaratridi sem
syna samspil markmids,
alags og aeskilegs fjolda
endurtekninga i hverri
efingu.

a 0 Ata olQ

Hamarksstyrkur 851il100% 1til5

Uppbygging 701il 85% B1il12

Styrkur og pol 401il70% 151il 25

pol 1til 40% 25+

Taflan gefur til kynna hversu mikla
byngd & ad nota til ad halda afram ad
na arangri og um leid gefur hin til
kynna hvers vegna beir sem stefna

a uppbygginu vodvamassa na ekki
framforum. Peir eru ekki ad fara eftir
radleggingum um atakshlutfall af
hdmarksgetu og endurtekningum, -
med 60rum ordum eru peir ad taka of
léttar pyngdir.

TAKTU A bVI

Ef uppbygging er markmidid parf
ad lyfta fram ad uppgjof. bad &

ekki ad vera haegt ad taka eina
endurtekningu i vidbét. begar
heett er ad lyfta of snemma og haegt
veeri ad taka meiri pyngd eda oftar
er liklegt ad um lélegar , svindl“
lyftur sé ad reeda eda pyngdin er
einfaldlega ekki négu mikil. Pad er
vissulega haegt ad nd framforum
med pvi ad vera i efri hluta pessara
vidmida en sa sem zetlar ad na
virkilega g6dum arangri parf
einfaldlega ad skilja petta logmal og
fara eftir pvi.

...................................

MISMUNANDI

Ef markmidid er ad byggja upp
vodvamassa parf pyngdin ad
vera 4 bilinu 70-85% af EEH

og bad atti ad taka a bilinu

6-12 endurtekningar med
megnid af lotum { ndgrenni

vid 8-10 endurtekningar.
Lykilatridio er ad lyfta fram ad
uppgjof vegna pess ad i sidustu
endurtekningunni parf védvinn
ad nyta alla vodvapraedina og
staekkar i kjolfarid til ad adlagast
alaginu. Pad er aukaatridi hvort
endurtekningarnar eru 6 eda 12,
mestu skiptir ad st sidasta sé
baratta.

Ef markmidid er ad byggja upp
styrk parf ad aefa pannig ad

oftast séu teknar frekar faar
endurtekningar og er pa midad
vid 1-5 vid hlutfallslega meiri atok.
Parna koma afingakerfi fyrir
kraftlyftingar sér vel.

Ef markmidid er ad auka vodvapol
er farid 1 hina attina og teknar
fleiri endurtekningar, helst 15-25 1
hverri lotu og tekid laegra hlutfall
EEH i pyngdum.
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FEFINGAR

Byrjendarad i raektinni

LOTUR

Flest eefingakerfi sem honnud eru fyrir
lengra eda langt komna mida vid 3 til

6 lotur af hverri eefingu til a0 nd mestu
framforum 1 styrk. Fjoldi lota fyrir
hvern v6dvahép getur legid 4 bilinu 3 til
24. betta er reiknad pannig ad ef teknar -
eru fjérar lotur af fjérum bakefingum
eru komnar 16 lotur (4 eefingar X 4
lotur). Heppilegasta samsetningin fer
eftir fjolda sefinga sem teknar eru fyrir
tiltekinn v6dvahop, hversu margir . Ekkistadnairasektinni
vodvahépar eru teknir { heildina pann
daginn og hversu akof atokin eru. Eftir
pvi sem atdkin eru meiri eykst alagid a
vOodvann og pvi eetti ad taka feerri lotur.
Allt reedst petta af getustigi pess sem er % s
Y JF2 <1 2 VS

Byrjendur na framforum i flestum aefingakerfum vegna pess ad eitthvad
er betra en ekkert. Um leid og pjalfunin fer ad skila sér skiptir fjoldi lota og
endurtekninga miklu malitil pess ad framfarir stadni ekki.

bad eru engar rannséknir sem benda
til ad ein lota af dkvedinni sefingu sé

betri en margar lotur. Byrjendur na o
framforum i 6llum afingakerfum fyrstu R
12 vikurnar en nokkrar skammtima- og ".“:

allar langtimarannséknir hafa stutt

ba stadhaefingu ad magn afinga skilar
meiri framforum en stutt og mikil atok.
Hver og ein lota veldur dkvednu alagi
avodva og bvi skila prjar til sex lotur af
efingum med hvild 4 milli mun meiri
arangri en ein erfid lota.

«AW \ = N
'] Afingakerfi fyrir uppbyggingu
Lotufjdldi hverrar &fingar 3til6

fitak (hlutfall EEH) 70-85% (EEH)
61il12, helst 8 il 10

Endurtekningar i lotu

Meira er betra | EINKENNI

Byrjendur geta byrjad a ad taka

einungis eina lotu af hverri Eins og nafnid gefur til kynna

fingu en peir attu sidan ad stafar ofpjalfun af of mikilli
fjolga lotum til ad na framforum. bjalfun. A dkvednum timapunkti

Almennt er pad vidurkenndur getur pjalfunin farid yfir strikid
bannig ad framfarir stadna og

efingarnar hafa jafnvel pverdfug
ahrif og til var atlast. Helstu
orsakir er of litil hvild & milli
efingadaga, seft af kappi allt
arid, neeringarskortur, streyta

og svefnleysi. Ad lokum verdur

sannleikur ad margar lotur séu
naudsynlegar til ad byggja upp
styrk og vodvamassa. Hafa parf i
huga heildarfjolda lota sem teknar
eru fyrir hvern vodvahop og fjolda
vodva eda vodvahdpa sem teknir

eru pann daginn. Teknar eru fleiri . : R
lotur fyrir stéra vdvahépa en pa 6naemiskerfid fyrir afalli. Miklar

minni. Peir burfa meira dlag til ad afingar skila drangri, en mikilvaegt
taka vid sér og stzekka. er ad fara ekki yfir strikid.
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FEFINGAR

Byrjendarad i raektinni

Nokkrar oskrifadar
reglur sem leyfilegt er
ad brjota

R60in 4 sefingunum sem teknar eru
saman hefur samkveemt rannséknum
mikil ahrif 4 dtkomuna. begar
efingakerfi eru samin og fyrir liggur
hvada afingar a ad taka er nesta R6din skiptir mali
skref ad akveda i hvada rod a ad taka
peer. [ pessu sambandi eru engar
reglur svo heilagar ad ekki megi
brjota paer en samt sem adur eru
akvednar linur sem best er ad fara
eftir. Hér koma nokkur nimerud
atridi sem o6ll skipta mali.

Hvada eefingar & ad taka fyrst og hverjar sidast? Hvada vodva & ad aefa
fyrst og hverja sidast? Af hverju er betra ad taka aefingar med stong a
undan handlédazefingum? Vid skodum nokkrar rétgrénar reglur f reektinni.

Samsettar zfingar fyrst Afdu veiku punktana fyrst
Heppilegra er ad taka samsettar pad er gddreglaadbyrjadad efa
afingar 4 undan einangrandi veiku punktana. | deeminu hér &
aefingum fyrir dkvedinn vodvahop. undan stod valid & milli axlapressu
Med samsettum eefingum er att fyrir framan og sitjandi beinn & bekk.
vid eefingar semtaka & fleirien einn Ef fremri hluti axlavodvana er ekki

vodva, i sumum tilfellum fleirien jafn proskadur og midjuvédvinn er
einnvodvahop. Groft alitid parfad heppilegra ad byrja & axlapressu fyrir
byrja & ad taka peer efingar sem framan.

mestu pyngdirnar eru teknar.

Oftasteru pad eefingar sem mérg

lidamot koma vid sdgu. Ef pu eetlar

t.d. ad taka fétaeefingar er betra Erfidustu aefingarnar fyrst
ad taka hnébeygjuna a undan Erfiustu sefingarnar eru teknar
fotabekkjunum. 4undan peim léttari pegar teknar
eru margar afingar saman fyrir
Laus 164 a undan vélum sama vodvahdp. Litlir vodvar geta

leikig lykilhlutverk i heildarstyrk
vodvahdpa. Peir eru pvi eefdir sidar
tilad meginporri orkunnar hafi farid
fstoru vodvahopana. Edlipeirra
vegna geta peir tekid meira a.

Afingar med lausum l68um

eru oftast teknar a undan
eefingumivélum. Ef eetlunin er
adtakatvennskonar pressur fyrir
brjéstvodva, adra med stong
oghinaivélerbetraadtaka
stangaraefinguna fyrst. Ef aefingin
i vélinni veeri samsett er betraad Stéru vodvahéparnir fyrst
taka hana dundan. Enn og aftur parf
ad hafaihuga ad pessireglaer ekki
heilog.

Almennt telja flestir prautpjalfadir
vaxtarreektarmenn ad best sé ad
byrja & ad taka storu vodvahopana.
Talid er ad eefingar sem taka &

Stong a undan handlédum

Afingmed stong er oftast tekin &
undan handlédazefingum. Ef aetlunin
er ad taka axlapressu fyrir framan
med stong og axlapressu sitjandi
beinn & flotum bekk med handlodum
ervaninn ad byrja & axlapressumed
sténg. Astaedan er st ad liklegt er ad
tekin sé meiri pyngd med stonginni
og pvierbetraadfaraigegnum

stéravodvahopa hafividtaekara
pjalfunargildien ad eefa einstaka
vodva fyrst. Med pviad byrja d stéru
vodvahopunum ertalid ad minni
vodvar verdi maéttaekilegri fyrir
aefingum eftir upphitun. Fétleggir,
brjdst og bak krefjast meiri orkutilad
takavid séren minnivodvar eins og
handleggsvodvar og axlir.

-ACSM Guidelines for Exercise Testing and Prescription: Sjotta Utgdfa.
-Exercise Physiology: McArdle, Katch and Katch. Fimmta Utgafa.
-Muscle Mechanics: Everett Aaberg. Onnur Gtgéfa.

-Physiology of Sport and Exercise: Wilmore and Costill. bridja Utgafa.

mestu atokin med hvilda védva. Ef pu
aetlar ad taka badar eefingarnar med

handlodum skiptir ekki 6llu mali hvor
ertekin aundan.
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«

B HEILSA

TRICLOSAN OG TRICLOCARBAN

Bannid ma rekja til krabbameinsvaldandi
ahrifa pessara efna og truflandi ahrifa a

hormonastarfsemi.

Matvzela- og lyfjaeftirlit Bandarikjanna
mun a pessu ari innleida bann

vid bakteriudrepandi sapum sem
innihalda triclosan og triclocarban
vegna skada sem bessi efni valda
umhverfinu. Bakteriudrepandi sapur
geta drepid klasagerla (staphylococcus)
og kedjusykla (stretococcus) en
triclosan og triclocarban raska

virkni andrégen- og estrégen

vidtaka i likamanum sem hefur
truflandi ahrif 4 hormoénastarfsemi.
Bannid ma somuleidis rekja til
krabbameinsvaldandi ahrifa

pbessara efna auk pess sem pau

»»

yta undir myndun sykla sem eru
6neemir fyrir syklalyfjum. bvi midur
hafa rannséknir einnig synt ad
tributyltin (TBT) og bisfendl (BPA)
raska efnaskiptajafnvaegi likamans.
Epigenetiskar rannséknir hafa
somuleidis bent til ad frumubreytandi
efni sé ad finna i vorum sem vid notum
daglega eins og bakteriusapum og
mat. Pessi efni geta haft dhrif a gen

og aukid heaettuna a offitu, éfrjésemi,
krabbameini og andlegum sjukdémum
komandi kynsl6da. bPad skal pvi engan
undra ad pau verdi bonnud.

(Endocrine News, oktéber 2016)

adgero a of storum
blooruhalskirtli

begar blodruhalskirtillinn steekkar myndar hann prysting a bvagrdsina med
beim afleidingum ad vissara er ad drifa sig ad pissa adur en pad verdur of
seint. Petta er pad sem fjoldi karlmanna sem komnir eru 4 aldur upplifa. Med
aldrinum eykst haettan a ad blodruhalskirtillinn staekki og i verstu tilfellum
er adgerdar porf. Adgerdirnar sem gerdar eru i dag geta haft mjog alvarlegar
aukaverkanir a bord vid getuleysi og vangetu til ad fa sadlat. Nylega kom
fram ny adferd til ad framkvaema adgerdina sem nefnist UroLift og felst

iad yta umframvefi blodruhalskirtlinum fra pvagrasinni til ad minnka
brystinginn 4 henni. Adferdin hefur litlar aukaverkanir en i Bandarikjunum
heilbrigdiskerfid ad storum hluta einkarekid og nyja adgerdin sem er
kostnadarsom fyrir sjuklinginn er ekki greidd af helstu tryggingafyrirtaekjum.

(The Wall Street Journal, 31. oktéber 2016)

Testosteron
hormaonid er
mikilvaegt fyrir
beinin

BEINPYNNING ER
ALVARLEGT VANDAMAL
HJA 20% ALDRADRA
KARLMANNA.

begar aldurinn feerist yfir eykst haettan
a beinpynningu en hin snyst ekki
eingdngu um ad aukna haettu 4 ad
fétbrotna. Bein mynda einskonar
grind sem verndar mikilvaeg liffeeri
fyrir 4f6llum og hoggum. Heilinn,
meenan, hjartad og lungun veeru
daglega i stérheettu ef beinin verndudu
pbau ekki.

Beinpynning er algengara og staerra
vandamal fyrir konur en karla.

Samt sem 4dur er beinpynning
alvarlegt vandamal hja 20% aldradra
karlmanna. Aztlad er ad beinbrot
vegna beinpynningar hja karlménnum
auki heettuna 4 6timabserum dauda
um 78%.

Eitt af bvi sem minnkar med
aldrinum hja karlmonnum er
framleidsla & testésterdni. Edlilegt
testsésterénmagn er mikilvaegur
hlekkur { ad fordast beinpynningu og
beinbrot pegar aldurinn feerist yfir
samkveemt nidurstédu Nur-Vaizura
Mohammad og félaga vid Kebangsaan
Malaysia leeknamidst6dina i Malasiu.
Lagt testdsterdn hefur bein dhrifa
beinpéttni vegna dhrifa andrégeniskra
vidtaka { efnaskiptum beina og ébeint
med minnkandi estrégeni.

(Clinical Interventions in Aging,

11:1317-1324, 2016)
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EINSOG OBEINAR

REYKINGAR

Rafrettur eru sem betur fer skarri kostur en
reykingar, en i peim flestum er dvanabindandi
nikotin og gufurnar geta innihaldio haettuleg efni.

Rafrettur eru bad nylegt fyrirbaeri ad
faar langtima rannséknir 4 ahrifum
beirra & heilsu liggja fyrir. Peir sem
reykja rafrettur hafa margir gefid sér
frelsi til ad reykja innan um annad f6lk
a opinberum st6dum og pvi vaknar
upp su spurning hvort efnin { gufunni
sem fra peim kemur séu heettulausar
begar peim er andad ébeint ad sér.

Fjallad er um rafrettur a
Visindavefnum en par kemur fram ad
rafrettur geta verid 6hollar 4 nokkra
vegu. Badi vegna nikdtins og annarra
efna sem eru { vokvanum. Niké6tinid
getur aukid nikétinfikn og ba
sérstaklega medal unglinga sem gerir
ba liklegri til ad verda reykingamenn.
I pvi sambandi er gott ad rifja upp ad
annar hver reykingamadur letur lifid
vegna reykinga.

Rafrettugufur eru ertandi fyrir lungun
og beer valda mengun { umhverfinu
sem bitnar 4 peim sem reykja ekki.
Efnin { rafrettugufunni hafa maelst

i umhverfi peirra sem nota rafrettur
og nidurstodur blédrannsékna syna
ad nikétin og 6nnur efni tr gufunni
meelast 1 bl6di peirra sem 6beint

anda ad sér gufunni. Pad leikur pvi
enginn vafi 4 ad rafrettur valda ertingu
og 6paegindum fyrir adra sem eru {
nagrenni vid rafrettureykingamann
med sambaerilegum haetti og

obeinar reykingar p6 styrkleiki
nikétins sé minni. Formaldehyd

er krabbameinsvaldandi efni sem
myndast vid nidurbrot & prépylen
Glykol en bad er meginuppistadan i
rafrettuvokvanum og pbad hefur meelst
i heerri styrkleika en i venjulegum
sigarettureyk pegar rafrettan er vid
haa spennu. bad er pvi vidtaekur
misskilningur ad rafrettur gefi
einungis fra sér vatnsgufu.
(Visindavefurinn: 70681; lung.org: e-cigarettes
and lung health; U.S. Department of Health and
Human Services. E-Cigarette Use Among Youth
and Young Adults: A Report of the Surgeon
General. 2016)

Ofneysla
anitratier
varasom

ASKILEGAST ER AD
BORBA RAUDROFUR OG
SPINAT, EKKI BATIEFNI

Raudréfusafi hefur fengid mikid

lof undanfarid vegna rannsékna
sem benda til ad nitratid sem {
honum er auki pol, baeti bl6dfledi
og laekki blédprysting. Fjolmargar
nylegar rannséknir benda til ad
raudréfusafinn sé mjog hollur fyrir
hjarta- og kranssedakerfid. Pegar i
likamann er komid breytist nitratid
i nitrit sem sidan breytist I nituroxid
sem er mjog rokgjarnt. Nituroxidid
myndast innan a sedaveggjum

og hefur g60 ahrif 4 hjarta- og
edakerfid en hér 4 vid ad allt er best
ihéfi. Ofneysla a nitrétum hefur
nefnilega neikvaed ahrif. Ryszard
Pluta er visindamadur 4 eftirlaunum
sem starfadi vid taugaskurddeild
Heilbrigdisstofnunarinnar
Bandarikjanna. Hann yfirfér utgefio
efni vardandi rannséknir 4 pessu
svidi og komst ad peirri nidurstédu
ad of mikid magn af nitrati getur
valdid bélgum, lifrarskemmdum og
nokkrum tegundum krabbameina.
Raudrdfusafinn hefur jakveed ahrif
ablodprysting, vodvaefnaskipti

og bloodflaedi en porf er a frekari
rannséknum til ad kanna ahaettuna
af ofneyslu i gegnum mataraedid og
feedubodtarefni. Askilegast er ad fa
nitrat ar feedunni med pvi ad borda
raudréfur og spinat vegna pess ad
bau innihalda andoxunarefni eins og
C-vitamin, karotenid, fendlsyru og
betalin.

(Reviews on Recent Clinical Trials,
11:135-140, 2016)
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Vid hofum leyft vidskiptavinum okkar ad njéta tollalaekkana og
gengisstyrkingar, sem hafa skilad sér i laegra véruverdi.
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Svefnleysi er skadlegt- ekki taeknin

Snjallsimar og tolvur hafa endurvakid ahyggjur manna af ahrifum
offrambods & upplysingum & minni og vitsmuni. Pad eru sému adhyggjur og
menn hofdu pegar prentvélin, baekurnar, Utvarpid og sjonvarpid komu fram
asjonarsvidid.

UPPLYSINGAFLZDI

Ahyggjur af haettulegum ahrifum taekninnar & hugann
og heilann eru ekki bundnar vid okkar kynsloa.

Visindamenn verda i sfauknum

meeli varir vid ad svefnvenjur
snjallsimakynslédarinnar eru ad

taka breytingum. Of litill svefn hefur
neikvaed ahrif a ndmsgetu, einkunnir
og heilbrigdi og studlar par ad auki
ad offitu og aukinni heettu a slysum.
betta eru nidurstodur peirra Jean-
Philippe Chaput og Caoline Dutil

sem starfa 4 Barnasjikrahtsinu {
Rannséknarmidst6d Austur-Ontario {
Kanada en pau endurskodudu utgefnar
rannsoknir & pessu svidi. Svefnleysi
er alvarlegt heilbrigdisvandamal

sem baetist vid fjolmargar dskoranir
nutimasamfélagsins.

Samfélagid hefur reyndar lengi haft
ahyggjur af ofmettun upplysinga.
Conrad Gessner var liklega einna
fyrstur til ad hafa ahyggjur af
upplysingafleedinu og ahrifum

pbess. Hann benti 4 ad of mikid
upplysingaflaedi valdi vitsmunum
mannsins ,glundroda og skada“.
bessar vidvaranir bergmélaidagi
fjolmidlum par sem visindamenn
hafa miklar dhyggjur af dhrifum

of mikils upplysingaflaedis vegna
stafreenna taekja og téla sem aldrei er
slokkt 4. Blessadur Gessner hafdi ekki
ahyggjur af yfirbrennslu heilans vegna
snjallsima og tolvunnar. Sjalfur sendi
hann aldrei einn einasta tolvupé6st um

@vina. Hann d6 1565. A beim tima kom
nefnilega fyrsta prentvélin fram.

Margar kynslédir hafa haft dhyggjur
af haettulegum dhrifum teekninnar

a huga og heila og dhyggjurnar hafa
alla tid verid svipadar. Sdkrates taladi
a sinum tima gegn skrifum. Hann
sagdi ad ord ritud { texta hefdu sama
gildi fyrir raunverulega pekkingu og
myndir hafi fyrir myndefnid. Pad veeri
haegt ad méla mynd af dkvednum stad,
en pad keemi ekki i stad pess ad vera
raunverulega a stadnum og upplifa
stadinn. Hann sagdi ad skrif myndu
auka gleymsku { sdl nemenda vegna
bess ad peir noti ekki minningar. Peir
treysti d ordin en ekki eigin minningar.
Pad sé ekki raunveruleg pekking.

bessar ahyggjur Sokratesar sem var
uppi fjérum 6ldum fyrir Krist og
Gessners a sextandu 6ld komu aftur
fram pegar utvarpstaeknin kom fram
og allt zetladi somuleidis um koll ad
keyra med tilkomu sjénvarpsins.
Tilkoma tolvunnar og nd i seinni tid
sivakandi snjallsima hefur ekkert
slegid & pessar ahyggjur. Vid lifum
og hreerumst { upplysingafl6di niina
eins og fyrr 4 6ldum og allt bendir
til ad komi til med ad proast 4 sama
veg i fyrirsjdanlegri framtid en porfin
fyrir neegan svefn gerir pad ekki. Vid
skulum pvi sofa réleg.

Aldradir karlar
vidhalda
vidvamassa
betur med
lefsinaudugu

mysuprotini

EFTIR FERTUGT OG
FRAM AD SEXTUGU
GETUR VOBVAMASS|
KARLMANNA RYRNAD
UM 20% EF EKKERT ER
AD GERT.

Hollenskir visindamenn undir
stjorn Irene Kramer kynntu

nyverid rannsokn sem syndi fram

a ad prétinefnaskipti urdu edlileg
hja 6ldrudum karlmonnum med
vodvaryrnun begar beir fengu
proétinhrysting med lefsinaudugu
mysuproétini. Vodvaryrnun

er aldurstengd og hefur i for

med sér minni lifsgaedi vegna

minni vodvastyrks, versnandi
blédsykurstjérnunar og haettu a ad
detta og beinbrotna. Mysuprétinid
gerdipad ad verkum ad nymyndun
voova hja peim 6ldrudu maeldist
sambezerileg og hja heilbrigdum
karlmoénnum. Fjoldi fedutegunda
inniheldur mikid af prétini og

a pessum aldri er prétin sérlega
mikilveegt til ad vidhalda védvamassa.
Oll prétin eru hinsvegar ekki skopud
eins og pess vegna hefur mysuprétin
oft komid vid sogu begar gerdar eru
rannséknir 4 bessu svidi vegna pess
hversu audvelt likaminn 4 med ad
nyta pad. Prétindrykkur eda prétinrik
maltid er pvi mjog gagnleg gegn
vOédvaryrnun og drangurinn verdur
enn meiri ef styrktarpjalfun fylgir
med.

(Clinical Nutrition, vefitgdfa

29. september 2016)
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BRETIEFNI

Mysuprotin-
drykkur laekkar
blodprysting og
kolesterol

Dénartidni karla og kvenna &

[slandi vegna hjartasjiikdéma hefur
dregist saman um 40% fra arinu
1996. Godar fréttir, en engu ad sidur
eru hjartasjukdémar ennpa ein
algengasta ddnarorsok landsmanna.
Helst ber ad bakka betri arangri {
neydarvidbrogdum vid hjartaafsllum
og heilsusamlegri lifnadarhattum.
Tveir helstu ahaettupeettirnir fyrir
kransaedasjukdomum eru of har
bloédbrystingur og hatt kélesterdlgildi
ibl6di. Akvedin lyf geta dregid

ar pessum dheettupattum en

margir velja ad sleppa beim vegna
aukaverkana. Visindamenn vid
Readinghdskdlann i Bretlandi
komust ad pvi ad folk sem drekkur
tvo proétinhristinga med mysuprotini
a dag minnkar hettuna d ad fa
hjartaafall og heilablédfall um 8%

i samanburdi vid f6lk sem drakk
gervihristing 4n prétins. Uppskriftin
ad hristingunum var 56 grémm af
mysuproétini sem blandad var i vatn.
Mysuprotinid dré ar priglyseridum,
slagbils- og banprystingi (3 til 5
mmHg) og studladi ad heilbrigdari
edum. Adrar rannséknir hafa
einnig synt fram & jakveed ahrif
mysuproétins. Mysuproétin i bland
vid erfidar sefingar og nidurskurd i
hitaeiningum laekkar fituhlutfall og
studlar ad 1éttingu.

(American Journal of Clinical Nutrition,
vefutgdfa 26. oktéber 2016)

ERHUGSANLEGT AD GRASALYF
VALDILIFRARSKEMMDUM?

Tilhneiging er til ad fjalla um aukaverkanir baetiefna og
grasalyfja i pessu sambandi en ekki ma gleyma ad fjolmorg
lyferu einnig varasom ef ekki er rétt med fario.

Lifrin gegnir hundrudum hlutverka i
likamanum enda er htin steersti kirtill
likamans. Flest hlutverkin sntia ad
efnaskiptum sykra, fitu og prétina og
hiin afeitrar alkéhol og pveitir lyfjum
til ad gera bau skadlaus. Pad er of
langur listi til ad telja upp hér ad nefna
oll hlutverk lifrarinnar en 4lagid a
hana eykst vid neyslu & ymsum lyfjum
og batiefnum. Samkvemt rannsékn
sem Victor Navarro vid Einstein
leeknahaskdlamidstodina i Filadelfiu
eiga grasalyf og faedubdtarefni sok &
fjolgun innlagna & sjikrahts vegna
lifrarskemmda. Helstu sokudélgarnir
eru vefaukandi sterar, pykkni tr
graenu tei, konjugeradar fitusyrur,
A-vitamin Garcinia cambogia, ma
huang og feedubdtarefni sem innihalda
blondu margra efna. Morg baetiefni
verda vinsael adur en visindalegur
grundvollur hefur skapast fyrir
gagnsemi peirra. Solumenn eru

pvi oftar en ekki skrefi d undan
visindamonnum. Lifrarskemmd er
alvarlegt mal og bvi er radlegt ad kanna

hvort lyf og baetiefni myndi 6edlilegt
alag a lifrina adur en pau eru tekin.

Lifrarskemmdir geta gerst 4 longum
tima og einnig skyndilega. Helstu
astaedur lifrarskemmada sem gerast
alongum tima eru lifrarbélga B og

C, ofneysla afengis, skorpulifur,
uppsofnun jarns og vannaering.
Lifrarskemmdir geta hinsvegar

gerst skyndilega og i slikum
tilfellum er oftast um ad kenna
ofneyslu & Acetaminophen (Tylenol/
Paracetamol ofl.) lifrarbdlguvirus A,
B og C, sérstaklega hja bornum og
vidbrogd vid neyslu 4 grasalyfjum.
Ennfremur mad ekki gleyma ad neysla
a eitrudum villtum sveppum getur
valdid lifrarbilun. Tilhneiging er til ad
fjalla um aukaverkanir baetiefna og
grasalyfja i bessu sambandi en ekki
ma gleyma ad fjolmorg lyf eru einnig
varasom ef ekki er rétt med farid.
(Hepatology, vefutgdfa 27. sept 2016;
Nutraingredients.com 4. oktober 2016:
WebMd.com 6. febriar 2017)

Grisk jogurt

Ofurfada! statfull af godri fitu og préteini

Wadischer Joghurt « @kologisk Grask Y
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Grisk jogurt, musli, sletta
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HAPUNKTAR

Eitt af pvi athyglisverdasta sem
rannsoéknir sidastlidins ars hafa skilid
eftir sig eru dhrif pess ad taka saman
nokkur faedubdtaefni 4 vodvamassa.
Menn kalla petta ,stacking” &
enskunni en med pvi ad taka saman
lefsinaminésyruna, HMB (3-Hydroxy
B-methylbutyric syra) og fosfatid (PA)
eftir styrktarpjalfun er haegt ad auka
vodvavoxt umtalsvert.

Lefsinaminésyran studlar med beinum
heetti ad nymyndun vodva og hindrar
nidurbrot vodvaprdtina sem skilar &
endanum meiri védvavexti med pvi ad
virkja sameindaskynjunarferli mTOR
(e. mammalian target of rapamycin)
markprétins fyrir rapamycin. mTOR
ferlid leikur stért hlutverk i ad koma af
stad vodvauppbyggingu.

Synt hefur verid fram a

ahrif lefsinaminésyrunnar a
vodvauppbyggingu i nokkrum
rannséknum en virknin er mest { kjolfar
styrktarpjalfunar. Rannsékn sem kennd
er vid Walker og félaga syndi fram 4 ad
begar lefsinaminésyrur voru teknar
eftir sefingar jokst virkni mTOR ferlisins
inokkra klukkutima og nymyndun
vodva jokst i kjolfarid i samanburdi vid
hép sem fékk ekki lefsinaminésyrur
eftir sefingar.

Fosfatid (PA) er fituefnasamband {
frumuhimnum sem 4 patt { hinum
ymsu frumubodum, par 4 medal bodum
sem bjona pvi hlutverki ad koma af stad
vodvavexti. Pad hefur lengi verid ljost
ad mTOR ferlid leikur stort hlutverk
uppbyggingarferlinu sem fer { gang i
kjolfar styrktaraefinga og talid hefur
verid fram ad pessu ad mTOR ferlid fari
i gang vegna boda fra instlindpekkum
vaxtarpeetti (IGF-1) en nylegar
rannsoknir benda til ad aukning &
fosfatidum geti ein og sér virkjad
mTOR ferlid i kjolfar sefinga dn bess

a0 porfsé 4 IGF-1insulindpekka
vaxtarpeettinum.

Rannsékn 4 vegum O’ Neill

og félaga syndi fram 4 ad haegt var
ad virkja mTOR ferlid med pvi ad
raekta einangradar frumur med
fosfatidum. [ somu rannsékn syndu
visindamennirnir einnig fram 4 ad
haegt var ad virkja mTOR ferlid pratt
fyrir ad instlin-1iki vaxtarpatturinn

i frumunum veeri heftur med
efnamedferd. Fosfatid gatu pvi virkjad
mTOR ferlid an adkomu boda fra
insulin-lika vaxtarpeettinum. bad var
somuleidis athyglisvert ad dlagid sem
myndadist & védvafrumurnar eftir
styrktarpjalfun studladi ad myndun
ensimsins fosfélipasa D sem virkadi
sem hvati & myndun fosfatids (PA).

[1j6si pess ad fosfatid eykur nymyndun
vodva i gegnum mTOR ferlid
rannsakadi hépur visindamanna hvort
fosfatid geetu haft ahrif & vodvamassa
og styrk. Par voru dhrif fosfatida
konnud a styrk 16 karlmanna sem

allir h6fdu mikla reynslu af lyftingum.
beim var skipt i tvo hopa par sem annar
hépurinn fékk 750 mg af fosfatidum

a dag en hinn hépurinn fékk lyfleysu.
beir sem fengu fosfatid baettu sig &

atta vikum um 12,7% { hnébeygjustyrk
og beettu 4 sig 2,6% { vodvamassa a
medan framfarir voru mun minni hja
samanburdarh6pnum sem beetti litlu
sem engu a sig i vodvamassa.

I stuttu mali benda nidurstodur
rannsékna pvi til ad haegt sé ad virkja
mTOR ferlid a tvennan hatt - 6had
instlini med fosfatidum og h4d insulini
med lefsinaminésyrunni. badan kemur
kenningin um ad pad borgi sig ad taka
saman fosfatid og lefsin til ad studla ad
vodvavexti.

(Med Sci Sports Exerc 2011; 43, 2249-2258 0g |
Physiol 2009; 587,3691-3701)

Vodvamassi
hefur ekki

ahrif a nytingu
protins
MEIRA MAGN AF PROTINI

JOK NYMYNDUN VODVA EN
VODVASTARD HAFDI EKKI

AHRIF A NIDURSTODURNAR.

Vid vitum ad prétin i feedunni eda i
formi feedubdtarefna studlar ad meiri
nymyndun vodvamassa en magnid
sem barf til raeedst ekki af vodvastaerd
samkveemt nidurstodum rannséknar
Lindsay Macnaughton og Kevin Tipton
vid Stirlinghdskélann i Skotlandi.
beir sem téku patt i rannsékninni
toku styrktarefingar og fengu sidan
feedubdtarefni med annad hvort 20
eda 40 grommum af prétini. Meira
magn af prétini jok nymyndun védva
en vodvasterd hafdi ekki ahrif &
nidurstodurnar. bad er tvennt sem
haegt er ad leera af bessari rannsékn.

I fyrsta lagi ad ipréttamenn sem eru
med mikinn vodvamassa purfa ekki
meira prétin en adrir til ad studla ad
auknum vodvavexti. [ 68ru lagi ad
feedubdtarefni sem innihalda 20 eda
40 gromm af prétini hafa somu dhrif a
nymyndun v6dva, 6had védvamassa.
Hugsanlega kemur pad heim og
saman vid ad mannslikaminn getur
ekki nytt nema dkvedid magn prétina
i hverri maltid.

(Physiological Reports, 4 (15): 12893, 2016)
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GERIR EKKI UPP

A MILLI

Naringarfraedingar breyta radleggingum sinum.

Radleggingar neeringarfreedinga

i gegnum tidina hafa ekki

tekid stérfeldum breytingum i
meginatridum a sidustu dratugum.
A pessu er b6 ein undantekning.
[upphafi attunda ratugarins var
talio skrifad { stein ad fita veeri af
hinu illa og pa sérstaklega mettud
fita. Stér safngreiningarrannsékn
sem birt var 2014 6gradi pessu
vidhorfi naeringarfraedinga. I
safngreiningarrannsékninni

for teymi visindamanna undir
stjorn Rajiv Chowdhury vid
Cambridgehaskdla i Bretlandi yfir
fiolda birtra rannsokna a pessu svidi.
Nidurstadan var st ad mikil neysla
a mettadri fitu eda fjolomettudum
fitusyrum hefdi ekki ahrif a
hattuna a kransaedasjukdomum.
Visindamennirnir baru saman ahzettu
a ad fa hjartasjukdéma ut fra mikilli
eda litilli neyslu 4 mismunandi
fitutegundum. Nidurstodurnar
byggdust a greiningu 76 rannsékna
par sem 700,000 manns voru
patttakendur. Rannséknin hrakti
ageeti radlagt mataraedis hins

»

opinbera sem & attunda dratugnum
bar sem 16gd var ahersla 4 ad folk
®tti ad minnka neyslu a mettadri
fitu og borda frekar feedutegundir
med fjolomettudum fitusyrum eins
og hnetur, fisk og jurtaoliur. Taka
parf'tillit til offitu, hversu mikid f6lk
hreyfir sig, hver hitaeininganeyslan
er, hversu mikid af hitaeiningunum
eru ur unnum kolvetnum (sykri) og
hversu mikid salt er { mataraedinu. Allt
hefur petta dhrif a heilbrigdi hjarta-
og kranszedakerfisins. Samkvaemt
nidurstodum visindamannanna parf
ad horfa a heildina i stad pess ad
einblina 4 einstaka fadutegundir. {
umredu um naeringu einskordast
umrzaedan oft um pad hvad eigi ad
borda og hvad ekki. Eftir 61l pessi ar
yfir vangaveltum um pad 4 ad borda
og hvad ekki gleymdist ad benda &
adalatridid - sem er magnid. Magn
feedunnar og samspil hennar vid
hreyfingu. Ofneysla gerir ekkiupp a
milli feedutegunda.

(The New York Times, 31. oktGber 2016;
American Journal of Clinical Nutrition, 100:
1407-1408, 2014)

haettua

hjartasjukdomum

bad hefur jakvaed ahrif &
blédfituprufur ad borda lax tvisvar
viku samkveemt rannsokn sem gerd
var vid Minnesotahaskdla undir
stjorn Susan Raatz. Magnid skipti
mali pvi blédprufurnar komu betur
at eftir pvi sem meira var bordad af
laxi. Samkvaemt nidurstodunum
minnkadi priglyceridblédfitan

og hapéttnikolesterdlid (géda
kolester6lid) jokst. Einnig

voru merkjanleg jakveed ahrif
alipéprétinmolekal sem eru
mikilveegur pattur { ad draga ar
heettunni a kransaedasjukdémum.
Lax a pvi vel heima { mataraedi
umhugad er um hjartad.

(Nutrition Research, 39:899-906, 2016)

Protindrykkir
hafa ekki ahrif

a hormona-
framleidslu eftir
efingar

Protindrykkir sem innihalda
lefsinamindsyruna virkja
uppbyggingarferli sem studlar ad
nymyndun vodva. Styrktarsefingar
geta somuleidis aukid framleidslu
likamans & insulini, vaxtarhormoéni

og kortiséli hja ipréttamonnum

og einnig peim sem fengu lyfleysu
(gerviprétin). Feedubobtarefni sem
innihalda prétin hafa mismunandi
ahrif 4 nymyndun védva eftir innihaldi
beirra. Prétindrykkur sem innihélt 20
g af prétini, sex gromm af kolvetnum
og eitt gramm af fitu haféi enginn 4hrif
a instulinapekka vaxtarpattinn (IGF-1),
testosterdn, vaxarhormoén né kortisol
samkveemt nidurstodum rannsékna
Adam Gonzales vid Hofstrahaskélann
i New York.

(Nutrition Research, 35:990-1000, 2015)
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Svavar byrjadi ad selja faedubatarefni ur
skottinu a bilnum sinum til ad byrja med en mikid
hefur breyst. Nylega flutti verslunin i gleesilegt
husnaedi ad Smidjuvegi 6 i Kopavogi.

Fyrstu arin voru pad helst keppnisfélk i ymsum ipréttum
sem keypti feedubotarefni en i dag eru helstu vidskiptavinir
venjulegt félk sem stundar likamsraekt sér til heilsubdtar.

Ak
H

Pés Py

ugmyndin ad bvi ad byrja ad selja
feedubotarefni kom upp fyrir
morgum arum fyrir nordan. Eg var
sjalfur med einkapjalfun a Akureyri
og fylgdist vel med pvi sem var ad
gerast erlendis { feedubdtarefnum.
bar s4 ég ad Muscletechmerkid
var ad fa frabaera déma og fékk pa
hugmynd ad préfa ad flytja inn eina
sendingu og athuga hvort dhugi
veerir fyrir hendi hja fslendingum
fyrir bessum vorum. Svo kom sendingin og ég for til
Reykjavikur og baud Bjossa i WC og Jéninu Ben hja
Planet stodvunum ad préfa ad selja petta og bau toku
vel i pad. Svo kom 4 daginn ad betta seldist mjog vel og
sendingarnar urdu steerri.

bad hefur margt breyst mjog mikid 4 20 arum { bessum
bransa. Helsta breytingin er kannski st ad konur voru
einungis 5% af vidskiptavinum pegar vid byrjudum
enda tidkadist hreinlega ekki ad konur tzekju prétein
nema bpeer vaeru i vaxtarraekt. Nu kaupa konur
feedubotarefni alveg til jafns vid karlmenn enda purfa
peer ekki sidur 4 peim ad halda en vid karlarnir.

Hvernig hafa feedubdtarefni prdast i gegnum
tidina?

Fyrir utan pad ad gaedi feedubodtarefna eru ordinn mun
meiri en 4dur bd er helsta breytingin st ad nd bragdast
pau miklu betur en adur. Prétin var i flestum tilfellum
vont 4 bragdid fyrir 20 drum og flestir saettu sig bara
vid pad en nu gerir kiinninn kréfu um ad bragdid sé
gott. Pad er pvi ekki nég ad bjéda upp a gedavoru.
Hun barflika ad vera g6d a bragdid.
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2»80% af okkar
kannum

A

Hafpér Julius, Svavar og Valgeir Gauti i morgunmat & Arnold Classic.
parna erumvid ad bida eftirmorgunmatnum en Hafpor var ad byrja keppnid Arnold

sidarumdaginn.

Helstu vidskiptavinir okkar i dag
eru venjulegt f6lk sem stundar
heilsuraekt sér til heilsubdtar.
Audvitad erum vid lika med fullt
a0 keppnisfolki sem vid adstodum
med pjalfun og rddleggjum med
feedubdtarefni en ég myndi samt
segja ad 80% af okkar kinnum

sé hinn almenni dhugamadur um
heilsuraekt.

Hverjir nota fedubétarefni i dag
og hvernig hefur pad breyst?
bad hefur klarlega breyst meira
ipa attad folk litur nti meira a
feedubotarefni sem vidbot vid
heilbrigt mataraedi og leid til ad na
hradari drangri. Hér ddur fyrr voru
flestir ad taka proétein til ad auka

vodvamassa en nt eru flestir ad
hugsa um betri heilsu og hradari
endurheimt eftir sefingar.

Hvada feedubétarefni notar pu
sjalfur? - uppahald?

Eg er 4 fullu { ithaldsaefingum bessa
dagana og ba er ég mest ad taka
BCAA aminésyrur eins og Hydra
BCAA fra Pro Supps og svo tek ég
alltaf Assault Preworkout fyrir
®fingu fyrir meira védvauthald og

aukid surefnisfledi ut i vodvana. Svo

borda égipad minnsta tvo stykki af
One proétinstykkinu 4 dag sem mér

finnst alger snilld bar sem ég er alltaf
a hlaupum i vinnunni og hef oft ekki

tima til ad setjast nidur og borda.

Svavar og Zgir hafarekid Fitness
Sportsamani 11 ar

/Agir Hafsteinsson kom inn i budina okkar
fyrir 17 drum og spurdi hvort okkur vantadi
ekkimann faukavinnu. Sidan pa hofum vid
6adskiljanlegirenda £gir frabaer drengur og
godur vinur.

Vid hittum Phil Heath margfaldan
Mr Olympia a syningu i Las Vegas.
Phil Heath var andlit Muscletech
feedubdtarefnanna ogvid forum til Las Vegas
a Mr Olympia og fengum ad setjast nidur
med honum og spyrja hann um allt sem vid
vildum vita um eefingar.

Stallone og Svavar eftir
morgunmatinn.

Mér var bodid i morgunverdarbod &
FIBO med Stallone og hann var hress og
skemmtilegur. Kom & évart ad hann var
steerrien ég hafdi haldid.

= ESfe
s RS

A

Magnus Ver, Hafpor og Agir i Boston.
Vid millilentum aleidinni a Arnold en seetid
hans Haffa i flugvélinni sprakk utan af
honum. Armurinn rifnadi af i migju flugi, enda
ekki gerdur fyrir 200 kg troll.
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" KEPPNIR

LIKAMSRZEKT

Keppt er i nokkrum keppnisgreinum hja IFBB, Alpjodasambandi

likamsraektarmanna. Hér skal leitast vid ad utskyra muninn a peim

helstu og einkennum peirra keppnisgreina sem keppt er i hér a landi.

[ flestum greinum er keppt i unglinga-,
opnum- og 6ldungaflokkum og peim jafnvel
skipt nidur i pyngdar- eda haedarflokka.
Erlendis er einnig keppt i ipréttafitness,
parakeppni og fitness karla og kvenna med
polfimilotu.

Hafa ber i huga ad hér 4 eftir er um ad reeda
almenna lysingu a pessum keppnisgreinum
en ekki itarlegar reglur. Nanari reglur er ad
finna 4 fitness.is

m®is] .
Modelfitness (Bikini-fitness)
Keppni i mddelfitness hofst hér a landi arid
2006 og hja IFBB 2011. Petta er keppnisgrein
sem hentar konum sem vilja borda heilbrigt
mataraedi og halda sér i g6du formi.
Démforsendur byggjast a heildarsamrami
og hlutfollum 4 milli likamshluta og

aferd likamsbyggingarinnar. Védvamassi

og vodvaproski leikur litid hlutverk og
bvi er 6parfi ad leggja mikla dherslu a
styrktarpjalfun. Ahersla er 16gd a somu
eiginleika og aeskilegir pykja hja fyrirsaeetum
en forsendan er heilbrigdur og samraeemdur
voxtur en einkenni sveltis eru daeskileg.
Upphaflega var keppt i einum opnum flokki
en vegna mikillar patttoku er keppt i sex
hzedarflokkum i dag: 160 sm, 163 sm, 166 sm,
169 sm, 172 sm og yfir 172 sm.

Byrjad var ad keppa i fitness kvenna hja

IFBB arid 2002 til pess ad bjoda konum upp

a keppnisgrein sem byggdist fyrst og fremst

a samanburdi en ekki frjalsum aefingum.
bessi keppnisgrein hefur tekid vid af fitness
kvenna med frjdlsum aefingum hér 4 landi og
fjoldi keppenda hefur farid vaxandi. Démarar
meta heildarutlit likamans i 61lum lotunum
med hlidsjon af samraemi a milli vdvahopa,
aferd og 1ogun vodvana, hoflegri likamsfitu
en einnig er tekid tillit til férdunar, hars og
framkomu hvers og eins. Fas og gleesileiki
skiptir mali. Pessi keppnisgrein er heppileg
fyrir allar vel vaxnar konur sem aefa mikid,
vilja fylgja heilbrigdu mataraedi og lifsstil og
nyta sér kostina sem pad hefur upp 4 ad bjéda.

Olympiufitness kvenna (Women's physique)
Keppni i dlympiufitness kvenna héfst

arid 2013 a alpj6dlegum métum hja IFBB.
Keppnisgreinin er setlud konum sem vilja
byggja upp byngri og vodvasteeltari likama
eins og tidkast i vaxtarraekt en p6 ekki med
sama vodvamassa, proska og eins purra
vodvaaferd. Vaxtarlagid parf ad bera vott um
mikla pjalfun en vera um leid aferdarfallegt
og samreemt. Olympiufitness er keppnisgrein
sem stadsetja md 4 milli fitness kvenna og
vaxtarraektar en vaxtarraekt kvenna var 16gd
nidur sem keppnisgrein hja IFBB arid 2013.
Keppt er i tveimur flokkum i 6lympiufitness:
undir og yfir 163 sm.

Sportfitness karla (Men’s physique)

bad var 2012 sem sportfitness karla vard
keppnisgrein innan IFBB. Reynslan hefur
synt ad betta er fjolmenn keppnisgrein sem a
skommum tima hefur ordid til pess ad i dag
er keppt 1 fjorum haedarflokkum: 170 sm, 174
sm, 178 sm og yfir 178 sm. Keppt er i tveimur
lotum par sem keppendur fara i samanburd
ifjérdungssniningum i svonefndum
brettabuxum. Lota tv6 hefst med stuttri
kynningu & hverjum keppanda. Sportfitness
er etlad korlum sem stunda styrktaraefingar,
halda sér i formi med hollu mataraedi og vilja
byggja upp hoflega vodvasteltan likama.
Keppendur purfa ad bia yfir godu samraemi a
milli védvahdpa og ahersla er 16gd & hoflegan
vodvamassa. GO svidsframkoma pjénar

bvi hlutverki ad koma fagudu likamsformi a
framfeeri.

Afitness.is erunanarireglur
itarlegri lysingu & hverri keppnisgrein er
adfinna afitness.is en par er einnig ad
finna upplysingar um Islandsmotid sem
fer fram um paskana.

Fitness karla (classic bodybuilding)

Um er ad raeda vaxtarraekt karla sem ekki

vilja préa likama sinn med somu 6fgum

og leyfilegar eru i vaxtarraekt heldur

fremur klassiskara og hoflegra vaxtarlag.
byngdartakmarkanir eru i bessum flokki til ad
jafna moguleika & milli misjafnlega hdvaxinna
keppenda. Fylgt er akvedinni hadar- og
pyngdarformulu og skipt i haedarflokka. Keppt
er wi fimm heedarflokkum 4 alpjédlegum
moétum: 168 sm, 171 sm, 175 sm, 180 sm og

yfir 180 sm. Vodvamassi er takmarkadur

og pvileggur ddmgaeslan dherslu 4 ad meta
heildarttlit likamans, baedi samraemi, linur,
vodvalag og formid peirra med hlidsjon af
péttleika, fitumagni, proska og skurdum. 3
Démarar meta bessi atridi { premur lotum. I
lotu tvo gerir keppandinn frjalsar stodur eins
og i vaxtarreektinni vid tonlist ad eigin vali.

Vaxtarraekt (bodybuilding)

Keppandinn pjélfar alla likamsparta og vodva
til bess ad na hamarksstzerd en engu ad sidur

i samraemi og réttum hlutféllum. Pad aettu
ekki ad vera ,veikir punktar” { samraemi
likamans eda & milli védva og védvahdpa.
Ennfremur purfa keppendur ad fylgja sérstoku
efingakerfi fyrir mot til ad draga ar likamsfitu
eins og haegt er og losna vid vatn undir hud

til ad gera vodvana eins synilega og kostur

er til bess ad syna fram 4 péttleika, skurdi og
fagun i v6dvum. Sa sem getur synt skurdi og
staerd vodvana betur en adrir keppendur feer
hzerri stig. Samreaemi er metid sem hluti af
heildarmynd likamans. I g6du samraemi felst
g00 axlabreidd, mjott mitti, haefileg fotalengd
og lengd efri hluta likamans.

Dessir eiginleikar eru syndir i tveimur lotum
a svidi par sem keppendur framkvama sjo
skyldustodur i samanburdi & milli priggja

til fimm keppenda ad tillogu démara.
Keppendur eru berfaettir { skylum. Keppt er i
10 pyngdarflokkum hja korlum: 60 kg, 65 kg,
70 kg, 75 kg, 80 kg, 85 kg, 90 kg, 95kg, 100 kg
og yfir 100 kg.
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bad sem er EKKY i pvi
gerir pad svona gort!

Vid vildum bda til neeringarstykki sem innihéldi hrein og holl * VEGAN!
innihaldsefni sem eru neeringarrik og Idta pér lida vel beedi @ medan . ,

bu bordar pad og ekki sist d eftir pt bordar pad! Whaole Food Bar er * GLUTEN FRITT!
ekki hefdbundid orkustykki sem er uppfullt af naeringarsnaudum « GMO FRITT!

efnum sem gera pér ekkert gott! Whole Food Bar er proteinrikt : ENGINN VIBBAETTUR SYKUR!

neeringarstykki med fyrsta flokks innihaldsefnum sem neera

likamann og gefur pér stéduga orku i dagsins 6nn.  ENGAR MJO'LKURAFURDIR!

HNETUSMJOR GULROTARKAKA™ SEPLAOGKANILY KAKO 0G APPELSINU

Sélustadir: HAGKAUP-BONUS-ICELAND-FITNESS SPORT-NETTO  fitnesssport.is EFECTIV
ON-THE-GO



Kaldpressaalr

mCldp safar eru Kaldpressadir en ekki hitadir

halda peir me lg bragdi, vitaminum og
naeringarefnum en hefébundnum sofum.



