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Besta hnébeygjan

Ein besta heildaraefing sem haegt er ad taka er
an vafa hnébeygjan, en hvaoda still er bestur?.
Hvad gerist ef pu haettir ad
*fa?

Spurning sem vel pjalfadir einstaklingar fa oft.
Skemmtilegast ad sja
arangurinn

Vidtal vid Gydu Sveinbjdrnsdottur.

Langar setur eru haettulegar
heilsunni

Situr pu alla daga fyrir framan télvu eda
sjonvarp?

Honnun zfingakerfa og
vaentingar til arangurs

Arangurinn raedst af pvi hvernig afingakerfid
er byggt upp.

Megrunarlyf sem hafa ahrif a
heilann

Flestir sem léttast pyngjast aftur, hvad er til
rada?

Verdlaunahafar a

()lympiuleikunum lifa lengur
Ekki boxarar reyndar.

Brennsla yfir sélarhringinn er

meiri ef &ft er 8 tdmum maga
Japanskir visindamenn syna fram a
athyglisverdar nidurstddur rannsoknar.

Veldur bjér bumbu?

NU er stort spurt.

Gamlar og nyjar mytur um
Léttingu

Nylega var gefin Gt sérstok skyrsla um offitu
og pad sem vid hofum laert & undanférnum
arum.

Avaxtasykur ytir undir
hungurtilfinningu

Ungmenni saekja sérlega mikid i seeta drykki.
Haettan vid kanabisreykingar

Kanabis hefur vidamikil skaéleg ahrif
heilann.
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Prjar lotur

gagnast vel
til viohalds

Folk bregst misvel vid aefingum.
Sumir na fljétt og vel drangri &
medan adrir purfa ad hafa meira
fyrir hlutunum. Pad ma pvi skipta
folki i tvo hopa - mottaekilega

og 6mottaekilega. Japanskir
visindamenn komust ad peirri
nidurstodu ad opjalfudu folki
hentadi best ad taka prjar lotur i
hverri fingu. beir mala med pvi
ad taka jafnvel einungis eina lotu af
sumum afingum til pess ad koma

i veg fyrir ofpjalfun. Erfoapaettir
leika stort hlutverk pegar segja &
til um pad hversu vel félk tekur vid
afingum. Hvatning og vilji hefur
somuleidis mikid ad segja par sem
heppileg gen eru ekki naegileg til ad
na arangri. Fyrst og fremst parf ad
meeta a fingu.

(Journal Strength and Conditioning Research,
27:8-13,2013)

besta hnébeygjan

Ein besta heildareefing sem haegt er ad taka er an vafa hnébeygjan. Hnébeygjan
er stundum kollud madir allra eefinga vegna pess hversu mikils hun krefst af
maorgum vodvahopum. Hun er grundvéllur styrks hja kraftlyftingamonnum og
reyndar undirstada styrks otal iprottagreina ad pvi dnefndu ad engin a&fing motar
rass og leeri betur.

Heegt er ad framkvama hnébeygjur & nokkra mismunandi vegu. Hefébundna
aoferdin er ad hafa stongina ofarlega & bakinu og fétastéduna i nagrenni vid
axlabreidd. Kraftlyftingaadferdin byggist 4 ad hafa sténgina nedar 4 bakinu og
gleida fotastodu. Kassabeygjur byggjast a somu taekni og kraftlyftingaadferdin
nema hvad settur er kassi fyrir aftan sem sest er 4 i nedstu stédu. Breskir
visindamenn sem baru saman pessar adferdir komust ad pvi ad hnén faerdust
fram fyrir taernar & nidurleidinni i hefébundnu adferdinni. Fotleggirnir vidhéldu
hinsvegar lodréttari stodu i baedi kraftlyftinga- og boxadferdinni og hefdbundna
aodferdin lagdi meira alag a okla og bak i samanburdi vid hinar adferdirnar.
Kraftlyftingaadferdin tok hinsvegar meira & mjadmir en hinar adferdirnar. Allar
pessar adferdir eru gddar, en hver og einn parf ad velja sér adferd sem hentar
og i pvi sambandi er vert ad hafa i huga ad mikilvaegast er ad nota pa adferd sem
lagmarkar meidslahaettu.

(Journal Strength & Conditioning Research, 26: 1805-1816, 2012)

Axlir og trappi taka meira a med gleidu gripi

Upptog med sténg er g6o afing

til ad styrkja tvihofda, axlir og
trappa. Visindamenn vid Haskélann
i Memphis undir forystu Matthew
McAllister komust ad pvi ad gleitt
grip virkar betur & axlir en prongt
grip. Peir notudust vid adferd sem

byggist & rafsegulsvidsmaelingum til
pess ad maela virknina i védvunum.
Rannsoéknin syndi ad breidd gripsins
hafdi mikid ad segja um virkni
upptogsins.

(Journal Strength and Conditioning Research,
27:181-187,2013)
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Hvad gerist ef

b haettir ad
efa?

Pad tekur morg ar ad byggja

upp vodvamassa og styrk i
vidstodulausum aefingum.
Spurningin er hvad gerist

sidan pegar haett er ad eefa?
Safngreiningarrannsékn sem
franskir visindamenn unnu upp

Ur 103 rannsoknum syndi fram

a ao styrkur og kraftur minnkar
jafnt og pétt pegar heett er ad

efa. Afturhvarfié er mest hja

eldra folki og peim sem hafa eeft i
skamman tima. Adrar rannsdknir
hafa hinsvegar synt ad haegt er

ao vidhalda styrk meo frekar litilli
fyrirhofn - eda med pvi ad efa einu
sinni i viku eda jafnvel bara adra
hverja viku. Allir ipréttamenn purfa
sinn hvildartima en pad skiptir
miklu mali pegar heett er ad zfa
aod reyna ad afa prisvar til fjorum
sinnum @ manudi i stad pess ad
heetta alveg.

(Scandinavian Journal of Medicine & Science
in Sports, vefutgdfa i febrdar 2013)

ofuralag a
sefingum i tvo

daga i r60 getur valdio
ofpjalfunareinkennum

@& Ofuralag a tveimur &fingadogum
i r6d jok magn kreatinkinasa og
blédrauda sem eru til marks um
frumuskemmdir.

Ojafnvaegi & milli finga og hvildar veldur ofpjalfun. Likamsraektarfélk sem
leggur hart ad sér i vodvauppbyggingu er i haettu gagnvart ofpjalfun sem veldur
pvi ad framfarir stadna. Rannsdkn sem gerd var vid Ritsumeikan Haskolann

i Japan syndi fram & a0 erfidar lyftingaeefingar tvo daga i r6d drogu ar styrk
auk pess sem blodrannsoknir syndu fram & védvafrumuskemmdir og roskun
vard & hormonum sem stjorna matarlist og fitubrennslu. Ofuralag a tveimur
2fingaddgum i rod jok magn kreatinkinasa og blédrauda sem eru til marks
um frumuskemmdir. Styrktar- og kraftprof fyrir og eftir @fingarnar syndu
fram a verulega afturfor. Ghrelin og leptin hormonin meeldust somuleidis i
minna magni en adur en pau eru mikilveeg til pess ad stjorna matarlistinni og
efnaskiptahradanum. Ofpjalfun er fljot ad valda breytingum i likamanum sem
geta haft ahrif & heilsu, frammistodu og orku.

(Clinical Physiology Functional Imaging, 33: 131-136, 2013)

Teygjuaefingar fyrir &fingu draga ur styrk

fram & ad kyrrstéduteygjur sem

og adrar teygjusefingar dragi ar
hamarksatakagetu vodva. Mzlt er
med pvi ad hita upp med fjolbreyttum
hreyfingum og ad teygja a eftir
afingu pegar vodvarnir eru heitir og
hamarksgeta skiptir minna mali.
(Journal Strength Conditioning Research, 27:
195-201,2013)

Teygjuaefingar hafa fram til pessa

pott mikilveegur pattur undirbunings
fyrir efingar sem hluti upphitunar

og forvorn gegn meidslum. pPessi
skodun manna hefur tekid breytingum
i seinni tid pegar hver rannséknin a
eftir annarri synir ad teygjuzefingar
fyrir eefingar minnka styrk og

geta jafnvel aukid meidslahaettu.
Japanskir visindamenn hafa synt

6 Fitnessfréttir www.fitness.is
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Ljésmyndari: Brynjar Agustsson

Viotal: Gyda Drofn Sveinbjornsdottir

skemmtilegast a0 sja
arangurinn

Gyda Dréfn Sveinbjornsdattir sigradi sinn flokk i médelfitness a sidastlidnu islandsmaoti. Han er & forsidu Fitnessfrétta ad pessu
sinni og var bedin um ad segja lesendum svolitid um sig og sinn bakgrunn.

Vefsida: panorama.is

Netfang: brynjar@panorama.is

Eg er 21 &rs og feedd og uppalin & Akureyri. Eg by hér asamt kaerastanum minum, Braga por. Eg Gtskrifadist sem student fyrir
ari sidan og er nuna ad vinna sem solufulltrdi hja Olgerdinni.

Hvad kom til ad pu forst ad keppa?

Ahuginn kviknadi hja mér arid 2010, ég hafdi pa verid ad afa listhlaup & skautum og jazzballet i
nokkurn tima en langadi ad profa eitthvad nytt og pegar ég sa myndir af stelpum sem hoféu
verid ad keppa i mddelfitness fannst mér pad strax mjog dhugavert. Eg byrjadi pvi ad

afla mér upplysinga og i kjolfarid byrjadi ég i reektinni og fann strax ad petta var
eitthvad sem ég hafdi dhuga a.

Hversu oft hefurdu keppt og hvernig hefur gengid?
Eg hef ndna keppt prisvar i médelfitness, en fyrsta motid mitt var
islandsmatid 2011 par sem ég endadi i fjorda seeti i minum flokk. bad mét
kveikti ennpa meiri dhuga og ég for strax a fullt ad undirbda mig fyrir
bikarmétid sama ar. Pad gekk mjdg vel en par nadi ég ad sigra minn
flokk og nddi einnig fyrsta saeti i heildarkeppninni. Eftir pad mot akvad
ég ad taka mér sma pasu til ad sinna 66rum verkefnum. Sidastlidid
haust for ég svo ad huga ad fleiri métum, og var svo heppin ad komast
i pjalfun hja Sigurdi Gestssyni hér & Akureyri. Pjalfunin hja honum fyrir
keppendur er baedi mjog 6gud og fagleg og hann leggur mikla dherslu
4 ad na langt 4 alpj6dlegum moétum. Eq kvad pvi ad skella mér 4
islandsmotid nina i vor, sem gekk mjog vel en par nadi ég fyrsta
saeti i minum flokk og 60ru saeti i heildarkeppni. Naest er stefnan
tekin & fleiri mot i haust, sem & vonandi bara eftir ad ganga vel!

Hvar afirdu og hversu oft?

Eg aefi i Ataki vid Strandgotu & Akureyri og hef aft par
alveg sidan ég byrjadi ad lyfta. Pegar ég er ekki i
nidurskurdi fyrir mét pa lyfti ég 5-6 sinnum i viku,
og skipti vddvahopunum nidur & daga vikunnar. Um
pad bil 12 vikum fyrir mét byrja ég i nidurskurdi
en pa lyfti ég alltaf 6 sinnum i viku og beeti svo inn
brennsluaefingum eftir porfum.

Hvernig er mataraedid i stuttu mali?
Pad sem mér finnst skipta mestu mali i sambandi vid
matarraedid er ad borda sem hreinasta faedu og einnig
er mjog mikilvaegt ad borda jafnt og pétt yfir daginn. Eg
reyni ad borda mikid af &voxtum og graenmeti, og reyni
ao hafa alltaf eitthvad gott protein med. begar ég er
! | ad undirbla mig fyrir mét pa borda ég adallega hafra,
Vs . epli, skyr, master meal stpur, kjukling, greenmeti og
1 i % préteindrykki. Eg reyni ad vera mjog dugleg ad préfa
mig afram med allskonar mismunandi greenmeti og
Utbua spennandi rétti, pvi madur er fljotur ad fa leida ef

madur bordar pad sama alla daga.

Pad sem mér finnst skemmtilegast vio
ad afa fyrir madelfitness er ad sja
arangurinn, pad er bara svo gaman
pegar madur sér drangur alls erfidisins
a sjalfum sér. Til pess ad madur nai
arangri er mikilvaegt ad madur sé ad
gera petta fyrir sjalfan sig, og til ad adrir
trui a pig parf madur lika ad gera pad sjalfur!




LOKSINS er komid a4 markad & ﬁhndﬁﬁ&ﬁi Testosterone Booster og Estrogen blocker.
Hingad til hafa Il slik efni verid bénnud pannig ad Anabolic Freak hefur slegid rzkilega i gegn enda
arangurinn af notkun pess gridarlega gédur. Hvad gerir Testosterone? Testosterone &rvar medal annars
voovavoxt, eykur styrk og fitubrennslu asamt pvi ad auka kynhvét umtalsvert.

Anabolic Freak drvar nattirulega framleidslu Testosterones og margfaldar pannig védvaaukningu sem
mdgulegt er ad na. Testosterone hlutfall likamans lzkkar hja karlménnum med aldrinum og gagnast
Anabolic Freak pvi sérstaklega vel kariménnum sem komnir eru yfir midjan aldur.

Adeins atlad 18 ara og eldri

Ripped Freak er kréftugt fitubrennsluefni og ADEINS ETLAD PEIM SEM ERU MJOG VANIR.

Ripped Freak er svo &flugt ad pu parft bara eitt hylki tvisvar a dag. Pakkinn inniheldur 60 stykki eda
manadarskammt. Ripped Freak eykur grunnhitastig likamans og margfaldar pannig brennsluna allan daginn
asamt pvi ad minnka matarlyst.

Adeins tlad 18 ara og eldri.
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langar setur
eru haettulegar
heilsunni

Paod fer illa med heilsuna ad sitja margar klukkustundir & dag fyrir framan tdlvu eda
sjonvarp samkvaemt hollenskri rannsokn sem gerd var vid Haskdlann i Maastricht sem
framkvaemd var af Bernard Duvivier. bad a0 sitja i 14 klukkutima & dag jok insulin,
kolesterdl og prislyserid sem aftur leggjast a eitt vid ad auka hattuna a hjartaslagi

og heilablodfalli. Ad sitja i 13 klukkustundir yfir daginn og taka gdda zfingu i eina
klukkustund var ekki jafn ahrifarikt til a¢ efla efnaskiptaheilsuna en ad sitja i sex
klukkustundir og ganga i rélegheitum i fjéra klukkutima. Stuttar sfingar p6 gédar séu
koma ekki i stadinn fyrir margra klukkustunda kyrrsetu og pvi er best ad halda sér &
héflegri hreyfingu yfir daginn.

(PlosOne, vefutgdfa 13. febraar 2013)

Upphitun drequr ekki tr strengjum

Strengir stafa af frumuskemmdum og bélgum sem rekja ma til frumuskemmda.
Sarsaukinn sem fylgir strengjunum getur varad i marga daga eftir afingu og dregid
Ur styrk, krafti og poli. Fjoldi ipréttamanna, pjalfara og visindamanna hafa préfad
hinar ymsu adferdir til ad fyrirbyggja strengi. Par & medal klakabod, bolgueydandi
lyf, teygjuaefingar og beetiefni eins og greindttar amindsyrur og kreatin. Japanskir
visindamenn vid Haskélann i Hokkaido komust ad pvia 6 upphitun fyrir &fingu sem
samanst60 af 100 léttum tvihdfoalyftum dro ekki Gr strengjum og vidhélt ekki styrk
i kjolfar erfidrar eefingar med sérhaefdum lyftum par sem aherslan var l6go a atok i
lengingarhreyfingu vodva. Védvafrumuskemmdir eru mikilveegur hvati fyrir staekkun
vodva eftir atdk. Vodvar bregdast vid of miklu alagi med pvi ad steekka. Bestu aefingarnar
eru pvi pannig ad peer valdi svolitlum en ekki miklum frumuskemmdum.

(European Journal Sports Science, 12: 455-461,2012)

Vidbrogd er
mismunandi vio
brjostefingum

Bekkpressan er liklega
algengasta brjosteefingin

og tilheyrir pvi flestum
xfingakerfum. Bekkpressa i
Smith-vél og med handlédum
eru lika algengar en peer
eiga allar heima i efingakerfi
par sem fjolbreytnin & ad
vera i fyrirrGmi. beer virka
nefnilega & mismunandi hatt
pratt fyrir ad setla maetti

ad hreyfingin veeri svipud.
Norsk rannsékn fol i sér ad
maela hrédun, lyftulengd

og vodvavirkni a nidurleid
sem og adra peetti lyftunnar.
Lyftulengdin og hrédunin var
mismunandi & milli efingana
sem synir ad hver afing
hefur sina kosti. Bekkpressa
med handlédum er til deemis
tilvalin sem aukazfing

med bekkpressu med

stong par sem hun ofkeyrir
brjostvodvana og tvihofdann.
Pad er pvi tilvalid ad gera
mismunandi brjésteaefingar
til pess ad vinna a brjést-

og axlarvédvunum & sem
fiolbreyttastan hatt.

(Journal Strength Conditioning
Research, 26: 2962-2969, 2012)

Axlir og trappi taka

meira a med gleiou
gripi

Upptog med sténg er g6o
2fing til ad styrkja tvihofoa,
axlir og trappa. Visindamenn
vid Haskdlann i Memphis
undir forystu Matthew
McAllister komust ad pvi ad
gleitt grip virkar betur a axlir
en prongt grip. Peir notudust
vid adferd sem byggist &
rafsegulsvidsmaelingum

til pess ad maela virknina

i voévunum. Rannsdknin
syndi ad breidd gripsins hafoi
mikid ad segja um virkni
upptogsins.

(Journal Strength and Conditioning
Research, 27: 181-187,2013)
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<PUNKTAR

Djupar
hnébeygjur
bestar fyrir
storann rass

Djupar beygjur leggja mun meira
alag 4 rassinn en grunnar eda
halfbeygjur auk pess sem paer virkja
mun staerra vodvasvaedi. Haettan

er hinsvegar st ad margir klidra
framkveemdinni pegar farid er djapt.
Mikilveegt er ad nota mjadmirnar
vel og halda bakinu beinu pegar
byrjad er ad leera ad gera hnébeygju
o0g atta sig a pvi ad stifleiki i nara
getur ordid til pess ad mjadmirnar
og bakid halda ekki réttri stodu.
Teygjuaefingar til ad byrja med
skipta pvi mali auk pess sem gott
er ad taka vidradanlegar pyngdir par
til buid er ad na réttri framkvaemd.
Pad getur tekid nokkrar vikur.
Mikilvaegt er ad halda bakinu alltaf
beinu og auka dyptina i samraemi
vid pad hvernig gengur ad halda

pvi beinu. Hnébeygjan er ein besta
zfingin sem likamsraektarfolk getur
tekid til pess ad mota rass og leeri
og er auk pess undirstada styrks

i mérgum ipréttagreinum. Petta

er hinsvegar afing sem parf ad
framkveema rétt til pess ad halda
meidslum fjarri.

(Journal Strength Conditioning Research, 26:
2820-2828,2012)

honnun aefingakerfa
og vaentingar til
arangurs

Honnun afingakerfa og pad hvernig hvild
a milli lota er hattad getur haft ahrif a
heildaratok vodva.

Flestir sem taka lodazefingum alvarlega skipta afingakerfinu sinu pannig upp
ao peir &fa steerstu vodvahodpa likamans & mismunandi dégum. Oftast er byrjad
a a0 taka steerstu eefingarnar eins og pad er kallag, p.e. paer sfingar sem taka
a steerstu védvahopana fyrst og i kjolfarid eru teknar studningsafingar sem

eru pa sérhaefdari en engu ad sidur fyrir sama vodvahop. £fing fyrir efri hluta
likamans getur t.d. falid i sér bekkpressu sem adalaefingu og i kjélfarid hallandi
bekkpressu, axlapressu og framhallandi rédur sem studningsaefingar. Vodvar
taka best viod sér eftir langan tima i hdmarksataki. Honnun aefingakerfa og pad
hvernig hvild & milli lota er hattad getur haft ahrif & heildaratok védva. Nicholas
Ratamess vid haskolann i New Jersey og félagar komust ad pvi ad pegar lengd
hvildar & milli lota i adaleefingum var breytt Ur einni, i tvaer eda prjar minutur
breyttist frammistadan Litid i studningsaefingunum 4 eftir. Hinsvegar breyttist
frammistadan i studningsaefingunum pegar adaleafingin var tekin & undan. bad
parf reyndar ekki ad koma neinum & dvart. Pessar nidurstodur eiga eflaust

vid um pa sem stunda hoéflegar afingar, en & ekki endilega vid um vel pjalfada
vaxtarreektarmenn sem afa oft naleegt hamarksalagi.

(Journal Strength Conditioning Research, 26: 2929-2938, 2012)

Hnévafningar breyta hnébeygjuframkvaemdinni

Samkvaemt rannsékn vid Haskélann i Chichester i Bretlandi auka
hnébeygjuvafningar hamarksatokin i hnébeygjunni um 13%. Vafningarnir hafa
pau ahrif ad draga Ur laréttum halla stangarinnar sem nemur 39% og auka
hrada nidurleidarinnar um 45%. Visindamennirnir sem stddu ad rannsokninni
drégu pa alyktun ad hnébeygjuvafningarnir myndi og geymi orku i teygjunni sem
eykur méguleika & meiri atokum. Vafningarnir breyti semsagt hnébeygjunni

og framkvaemd hennar og aettu pvi ekki ad notast vid afingar. Vafningarnir
geetu pvi dregid Ur vodvamyndun i nedri hluta likamans og auki jafnvel haettuna
a meidslum. Fjolmargir pjalfarar eru ekki sammala peim alyktunum sem
visindamennirnir drégu af pessum nidurstédum enda hafi ekki verid synt fram a
ad vafningarnir valdi meidslum eda hafi ahrif & styrktarframfarir. Alyktanir peirra
hafi pvi verid 6timabaerar.

(Journal Strength and Conditioning Research, 26: 2844-2849, 2012)
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Vid notum ferskasta hraefnid sem vol er &, pannig ad pu fair pad besta fyrir
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Hentar ollum peim sem vilja grennast, styrkjast, staekka og moétast allt i einni
maltid.
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Fituhlutfall og
likamspyngdarstudull
ekki hid sama

i flestum tilvikum er
likamspyngdarstudullinn (BMI)
sem er akvedinn studull haedar og
pyngdar notadur sem maelikvardi
gagnvart offitu. Ein helsta asteeda
pess ad visindamenn kjésa ad
notast vid likamspyngdarstudulinn
er ad hann er pekktur hja storum
hluta almennings. Pessi adferd ad
notast vid likamspyngdarstudulinn
hefur hinsvegar akvedna galla i for
med sér. Vodvamiklir iprottamenn,
likamsraektarfolk, svo ekki sé
talad um keppnisfolk i vaxtarraekt
eru med likamspyngdarstudul
sem skilgreinir pad i offituflokki.
Flest likamsraektarfolk er

samt sem adur med fituhlutfall
sem er prju- til fjisgurhundrud
préosent undir medal-fituhlutfalli.
Likamspyngdarstudullinn segir
pvi litid um asigkomulag pessa
folks. Ennfremur parf ad hafa i
huga ad fita er ekki pad sama og
fita. Mjadma og leerafita er ekki
jafn skadleg fyrir efnaskiptakerfi
likamans og kvio- og liffeerafita. Fita
sem safnast & midju likamans er
liklegri til pess ad auka ahaettuna
gagnvart insuliinvidnami og
aunninni sykursyki heldur en fita
sem sest & nedri hluta likamans.
Likamspyngdarstudullinn segir pvi
saralitid um efnaskiptaheilsu.
(Supplement 2: 6-13,2012)

megrunarlyf
sem hafa ahrif a
heilann

Zfingar og mataraedi hafa verid lykillinn ad pvi ad koma sér i form fram til pessa
og ekki er ad sja ad su stadreyndi breytist i brad. Hid sorglega er ad enn er pad
pannig ad mikill meirihluti peirra sem léttast verulega fyrir tilstudlan mataraedis
og finga fa aukakildin til baka. Oftar en ekki vegna pess ad haett var ad fa og
slakad reekilega & i mataradinu. Til lengri tima litid er pvi ekki treystandi & ad
2fingar og adhald i mataraedi skili sér i godu likamsformi nema um sé ad reeda
lifsstilsbreytingu.

Hio haa hlutfall peirra sem pyngjast aftur er ein astaeda pess ad horft er til pess
ad haegt verdi ad proa lyf sem hafi ahrif & heilann. Dragi Ur matarlist og vidhaldi
eda nai pannig arangri. Einungis tvo lyf hafa fengid greent |jos hja Lyfjaeftirliti
Bandarikjana sem megrunarlyf, en pad eru Sibutramine og Xenical. Badi hafa
pessi lyf miklar aukaverkanir og eru pvi engin draumalausn. Sibutramine eykur
blédprysting og hjartslatt og hefur verid tekid ur solu i Evrépu. Xenical veldur
ymsum meltingarvandamalum og oliukenndum hasgdum.

Visindamenn eru pessa dagana ad vinnad ad adferdum sem drva undirstiku
heilans en hun hefur mikil ahrif & matarlist og sadningartilfinningu. Litid hefur po
gengid eda rekid i pvi ad koma nothaefu lyfi 8 markad og pvi ekki vid pvi ad blast
ao lyf verdi dkjosanlegur valkostur i barattunni vid aukakildin a naestunni.
(International Journal of Obesity, 37: 107-117,2012)

Hoflegar polaefingar draga tr strengjum

Pad myndast meiri strengir af ad ganga nidur troppur heldur en upp. Astaedan er
sU ad pegar vodvi réttir Ur sér i atékum eda lengist myndar atakid meiri strengi
en pegar védvinn styttist eda dregur sig saman. Mestu strengirnir myndast pvi
begar t.d. er hlaupid nidur brekku eda teknar svokalladar negatifar lyftur par
sem lyft er fram ad uppgjof en teknar nokkrar auka-lyftur med adstod i vidbét.
Strengir draga Ur frammistédu & medan peir gera vart vid sig og geta verid
opaegilegir i marga daga eftir mjog erfidar sefingar. Maelt er med teygjuzefingum
og koldu badi til pess ad draga Ur strengjum en Lee Brown og félagar vid Cal
State Haskoélann i Fullerton komust ad pvi ad héflegar polaefngar draga ar
bolgum og flyta fyrir bata.

(Journal Strength Conditioning Research, 26: 277-2782, 2012)
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verOlaunahafar a
olympiuleikunum
lifa lengur

Samkvaemt kdnnun sem gerd var vid Leyden Heilbrigdis- og dldrunarstofnunina
i Hollandi par sem urtakio var 10.000 manns kom i lj6s ad verdlaunahafar a
olympiuleikunum lifa lengur en folk flest. Kannadir voru um 10.000 ipréttamenn
sem hofdu unnid til verlauna @ arunum 1896 og 1936. Langlifi var svipad hja
iprottamonnum sem kepptu i atakamiklum og atakalitlum greinum. Hinsvegar
var langlifi sjaldgeefara medal iprottamanna sem kepptu i snertiiprottum a

boro vid hnefaleika. Hnefaleikamenn voru liklegri til pess ad lifa skemur og
elliglop komu fyrr vid sogu. Zfingakerfi hafa breyst mikid i timans ras og

ekki er haegt ad fullyrda ad hid sama eigi vid i dag og a peim tima sem pessir
iprottamenn kepptu. Pad er pvi ekki haegt ao fullyrda ad nidurstédurnar eigi vid
um ipréottamenn i dag.

(British Medical Journal, vefutgdfa 13. desember 2012)

Ibuprofen brennir meltingarveginn

Yktir likamsraektaridkendur og ipréttamenn nota Ibuprofen eda samskonar lyf
til pess ad draga Ur verkjum sem fylgja erfidum afingum. Petta er hugsanlega
heettulegt ef marka ma nidurstodur rannséknar sem gerd var undir stjéorn Kim
van Wijck vid Maastricht Haskdlann i Hollandi. Hann komst ad pvi ad ibuprofen
skemmir slimhd innan i smapormunum. Meelt var magn protins sem nefnist
[-FABP sem hefur pad hlutverk ad binda fitusyrur. Meaelingar & magni pessa
prétins gefa til kynna skemmdir i meltingarveginum. Meelt var i hvild eftir toku
ibuprofens og eftir erfida hjolasefingu med og an ibuprofens. Mest meeldist af
magni |-FABP prétinsins eftir erfida &fingu og toku ibuprofens. Ibuprofen virdist
pvi hafa skadleg ahrif & slimhid meltingarvegarins, sérstaklega i kjolfar afinga.
ipréttamenn attu pvi ekki ad nota mikid af ibuprofen og jafnvel ekkert.

(Medicine & Science in Sports & Exercise, 44:2257-2262, 2012)

Awww.fitness.is

Testosteron
oqg DHEA
batiefni

fyrirbyggja
vodvaryrnun

Eftir pvi sem arin lida missa
flestir vodvamassa. Azetlad

er ad a milli 40-60 ara aldurs
glatist um 20% vodvamassans
og eftir pvi sem arin lida heldur
hann &fram ad minnka sé
ekkert ad gert. betta astand
kallast vodvaryrnun sem hefur
ymsa oaeskilega fylgifiska

med sér. Vodvaryrnun ytir
undir insulinvionam og dunna
sykursyki hja 6ldrudum auk
pess sem lifsgaedi versna
vegna verra likamlegs astands.
Rannsakendur vid Haskdlann

i Parma 4 italiu yfirféru eldri
rannsoknir sem snda ad
vodvaryrnun og bentu i kjélfarid
4 a0 aldradir sem fa testdsterdn
og DHEA baetiefni geti fyrirbyggt
pannig vodvaryrnun janfvel

an pess ad stunda fingar.
Testosteron yroi vafalaust til
pess ad peir oldrudu myndu
falla & lyfjaprofi gagnvart
ipréttum en testdsterdn er ad
mestu notad i leeknisfraedilegum
tilgangi, ekki eingongu af
iprottamonnum sem stytta

sér leidir til arangurs po ad

bad sé pekktara fyrir pann
tilgang. Nidurstodur pessarar
samantektar hinna itolsku
visindamanna folu einnig i

sér pa alyktun ad efingar og
hreyfing veeru naudsynlegur
pattur i ad vidhalda hreyfigetu
og lifgaedum pegar aldurinn
feerist yfir.

(Current Opinion Clinical Nutrition Metabolic
Care, 16:3-13,2013)
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brennsla yfir
soOlarhringinn er meiri
ef eeft er a tOmum

maga

Brennsla medalmanns er um 10-15 hitaeiningar & minutu i hoflegum polaefingum.
Brennslan heldur afram eftir afingar upp ad einhverju marki allt eftir pvi hversu

erfidar og langar &fingarnar voru. Japanskir visindamenn hafa komist ad pvi ad
solarhringsbrennsla er meiri a eftir efingum sem gerdar eru & témann maga en &fingar
eftir maltid. Peir sem téku patt i rannsokninni afdu i klukkustund vid 50% hamarksalag
annad hvort fyrir eda eftir maltid. Heildar-hitaeiningabrennslan yfir sélarhringinn
breyttist ekki eftir pvi hvort buid var ad borda eda ekki fyrir afingu. Pad var fyrst og
fremst fitubrennslan sem vard meiri sem segir okkur ad sfa & tomum maga ef atlunin
er ad brenna fitu. Petta eru kannski ekki ny visindi par sem peir sem pad hafa préfad vita
ao ekki er gott ad efa skommu eftir maltid. Rannsdknin pykir hinsvegar athyglisverd fyrir
peaer sakir ad likaminn nytir greinilega fituna frekar til brennslu ef maginn er tomur.
(Metabolism, vefutgdfa 11. jandar 2013)

Offita eykur haettuna a
daudaslysum i umferdinni

Umferdaroryggsstofnun Bandarikjana sendi nyverid fra sér skyrslu par sem fram kemur
ao offeitir eru umtalsvert liklegri en grannir til ad deyja i umferdarslysi. Heettan eykst i
hlutfalli vid aukna offitu. Offeitar konur eru i sérstaklega mikilli haettu. Talid er ad pessi
aukna heetta sem fylgir aukakiléunum i umferdinni hafi med pad ad gera ad bilar eru ekki
endilega hannadir fyrir offeita hvad 6ryggismal vardar. Somuleidis kann ad vera ad verra
heilsufarsastand offeitra hafi pydingu pegar slys gerast.

(Emergency Medical Journal, vefiutgdfa 21. janaar 2013)

Hoflequr fioldi
aukakiloa

heppilegur fyrir
heilsuna

Nidurstodur rannsékna
sem nadi til priggja milljona
manna benda til ad peir

lifi lengur sem eru hoflega
feitir. Pad ad vera hoflega
feitur er skilgreint pannig
ao likamspyngdarstudullinn
sé 25-29,9. Danartioni er
leegri i pessum hoflega-feita-
flokki en hja peim sem eru
grannir og peim sem eru
offeitir. Danartionin er svipud
hja gronnu folki og peim
sem flokkast & byrjunarstigi
offitu en peir eru med
likamspyngdarstudulinn
30-34,9 en heerri hja peim
sem eru offeitir med
likamspyngdarstudul sem
er heerri en 35. Rannsoéknin
synir ad hoflegur fjoldi
aukakilda og jafnvel
byrjunarstig offitu er

ekki endilega sleemt fyrir
heilsuna. Rannséknin

sem hér um raedir er
hinsvegar talin villandi.
Likamspyngdarstudull er
ekki gédur maelikvardi a
efnaskiptaheilsu. Mjaéma-
og mittismal pykir mun
heppilegri maelikvardi &
heilbrigdi.

(Journal American Medical
Association, 309: 71-82, 2013)
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Svefnleysi tengist
kvidfitusofnun og
offitu

Svonefnd Hitatchi heilsukdnnun

i Japan bendir til ad peir

sem skortir svefn hafi haerri
likamspyngdarstudul, meira
mittismal og meiri yfirbordsfitu
en peir sem sofa sj0 til niu tima
ad néttu. i rannsékninni var notast
vid 6mskonnun til pess ad meela
nakvaemlega kvidfitu og fitu i
kringum liffeeri. Aldur, reykingar,
afengisdrykkja, hreyfing og
heilsufarsastand haféi ekki ahrif a
tengslin parna & milli. Nidurstadan
var pvi su ad visindamennirnir
fullyrtu ad samhengi veeri & milli
svefnskorts og heildarfitu, kvidfitu
og yfirbordsfitu hja japonskum
karlmonnum. Margar adrar
rannsoknir hafa synt fram &
samhengi & milli svefnleysis og
offitu en visindamenn hafa ekki
attad sig & pvi hver asteedan er.
(International Journal of Obesity,
37:129-134,2013)

veldur bjor
bumbu?

@& peir sem drukku mikid af bjér
hofdu hinsvegar rika tilhneygingu
til ad safna a sig bumbu.

Tilhneyging er til ad sja samhengi & milli &fengisdrykkju og bjérbumbu. Hreint
alkéhoél inniheldur 7,5 hitaeiningar i gramminu sem er litlu minna en hrein fita
sem inniheldur 9 hitaeiningar i gramminu. Pad er pvi ekki undarlegt ad menn sjai
samhengi & milli offitu og afengisdrykkju, sérstaklega bjérvambar og bjordrykkju.
Afengi dregur ur virkni lipasa-ensimsins sem gegnir pvi hlutverki ad nyta fitu
sem orkugjafa. Danskir visindamenn sem endurskodudu adur birtar rannsoknir
komust ad peirri nidurstodu ad hofleg bjérdrykkja hafdi litid med aukna kvidfitu
ad gera, en peir sem drukku mikid af bjor héfou hinsvegar rika tilhneygingu til ad
safna a sig bumbu. Med safngreiningaradferdum gatu visindamennirnir dregid
saman nidurstédur margra rannsdkna sem beindust ad ahrifum bjérdrykkju og
nidurstadan var pessi.

(Nutritional Reviews, vefutgdfa 13. desember 2012)

Tengsl a milli offitu og svefnleysis

Folk sem & erfitt med ad sofa hefur heerri likamspyngdarstudul (BMI) og meira
mittismal en adrir ef marka ma japanska rannsdkn. Ahrifabaettir eins og aldur,
reykingar, hreyfing yfir daginn eda heilbrigdisastand hafdi ekki jafn mikid ad
segja og svefnleysi. Fjoldi rannsékna hafa bendlad svefnleysi vid offitu, en
visindamenn hafa ekki getad bent a astaeduna. Sumar rannséknir hafa synt fram
a ad matarlist og tilhneyging til pess ad saekja i skyndibita og snarl jokst i kjolfar
svefnleysis. Folk bordar frekar snakk pegar pad er preytt en sifeld sékn i snakk
veldur offitu.

(International Journal of Obesity, 37: 129-134, 2013)
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Engifer
flytir fyrir
fitubrennslu

Engifer er heilsufeeda sem

vinnur gegn bélgum, dregur

Ur blédprystingi, beetir
blédsykurstjérnun og 6rvar
meltingarkerfid. Einnig er
hugsanlegt ad engifer flyti fyrir
léttingu samkvaemt rannsdkn

sem visindamenn i Egyptalandi
gerdu 4 rottum. Peir syndu fram

a ad engifer studladi jafn mikid ad
léttingu og orlistat lyfid (sem einnig
er selt undir nofnunum Xenical og
Alli). Orlistat hindrar fitufrasog i
pérmunum og er eitt af faum lyfjum
sem hafa verid sampykkt sem
megrunarlyf. Ymsar aukaverkanir
fylgja pvi ad taka orlistat, en
engifer hafdi engin 6edlileg ahrif

a fituefnaskipti. Adrar rannsoknir
hafa synt fram & ad engifer eykur
efnaskiptahrada og dregur ur
hungurtilfinningu.

(European Review for Medical and
Pharmacological Sciences, 17: 75-83,2013)

gamlar og nyjar mytur
um léttingu

Nyjar rannséknir vardandi pyngdarstjornun hafa vakié margar spurningar medal
sérfraedinga og pvingad menn til pess ad endurskoda pad hvada augum vid Llitum
léttingu og ahrif hennar a heilbrigdi. Nylega var gefin Gt sérstok skyrsla um offitu
og léttingu sem 21 sérfraedingur vida ad Ur heiminum atti adild ad undir stjérn
Krista Casazza vid Alabamahaskélann i Birmingham. Skyrslan dregur margar en
mikilvaegar alyktanir um pad sem vid hofum leert nyverid um pessi freedi.

e Folk parf ekki ad vera fangar erfdafraedinnar. Haegt er ad breyta lifsstil
pannig ad pad hafi langvarandi ahrif & pyngdarstjérnun.

e Strangir megrunarkurar virka afar sjaldan til langs tima.

e Auknar afingar auka heilbrigdi 6had pvi hversu pungur vidkomandi er eda
hversu mikid hann Léttist.

e Forvarnir gegn offitu eru aevilangt ferli.
e Forvarnir gegn offitu barna verda ao fela i sér adkomu foreldra.

e Sum lyf geta studlad ad léttingu en ekki ma heetta toku peirra ef setlunin er
ad vidhalda léttingunni.

e Skurdadgerdir 8 maga geta hjalpad peim sem eru alvarlega offeitir til
bess ad léttast varanlega og draga pannig Ur haettu gagnvart sykursyki og
otimabaerum dauda.

(New England Journal of Medicine, 368: 446-454, 2013)

Faraldur 6rvandi lyfja

Sidastlidid haust urdu heitar umraedur i fréttapaetti CNN & milli Dr. Sanjay Cupta
og Bill Clinton fyrrverandi forseta um faraldur daudsfalla af voldum misnotkunar
a lyfssedilsskyldum lyfjum, sérstaklega drvandi lyfjum. Ofneysla lyfsedilsskyldra
lyfja veldur fleiri daudsfollum en daudsféll af voldum allra 6léglegra efna og
lyfja samtals. Ranns6kn sem gerd var vid Virginia Commonwealth haskdlann
bendir til ad ofneysla uppaskrifadra lyfssedilsskyldra lyfja sé sérstaklega algeng
medal ungmenna sem noti pau sem hvata til léttingar. Rannsoéknin horfdi til 700
haskdlanema sem reyndu ad léttast og hegdunarmunsturs peirra. 12% sdgdust
nota drvandi lyf til pess ad reyna ad léttast. Flestir pessara haskdlanema

hofdu Lélegt sjalfstraust og hygdust léttast til pess ad baeta Utlitid en notudu
ymsar 6hollar adferdir til pess ad [éttast. Orvandi lyf eda efni eru gagnslaus til
bess ad losna vid aukakildin til lengri tima og geta eins og deemin sanna verid
lifsheettuleg.

(Appetite, vefutgdfa 29. jandar 2013)
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D-VITAMINGJAFI
ISLENDINGA

D-vitamin gegnir mikilvaegu hlutverki i kalkbuskap likamans
og er naudsynlegt fyrir uppbyggingu beina. Med einni skeid
af Lysi feerdu radlagdan dagskammt af D-vitamini.

Mundu eftir Lysi daglega.

&3

www.lysi.is

NATTURULEG HOLLUSTA
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Kolvetni og
mysuprotin auka
framleidslu likamans &

vaxtarhormoni

Likaminn framleidir vaxtarhormaon
sem hefur pvi hlutverki ad gegna
aod nyta fitu og studla ad nymyndun
voovaprotina. Mataraedi og fingar
hafa bein ahrif & framleidslu
likamans a pessu mikilvaega
hormoni fyrir vodvauppbyggingu.
Breskir visindamenn vid Haskdlann
i Bath komust ad pvi ad med pvi ad
borda kolvetna- og mysuprétinrika
maltid & milli tveggja erfiora

90 mindtna aefinga jokst
vaxtarhormonaframleidslan meira
en pegar fyrst og fremst kolvetni
voru uppistadan i maltidinni.
Testosteronmagn meeldist auk pess
50% heerra & eftir kolvetna- og
mysuprotinmaltio.

Erfidar sefingar, kolvetni og
mysuproétin virkja efnaskiptaleidir i
likamanum sem studla ad aukinni
framleidslu & vaxtarhormoni. Fyrir
vikid notar likaminn frekar fitu
sem brennsluforéa og nymyndun
vodvaprotina eykst.

(International Journal of Sports Nutrition
and Exercise Metabolism, vefitgdfa

19. névember 2012)

morg daemi um
ad brun hrisgrjon
innihaldi arsenik

Arsenik er eitt haettulegasta eiturefni sem pekkist. Hinsvegar er petta efni sem
bekkist i nattirunni og er i akvednum matveelum og jafnvel vatni. Oeélilegt magn
arseniks i likamanum veldur krabbameini, hjartasjukdémum asamt sjukdomum
tengdum meltingarvegi, taugakerfi, nyrum og lifur. i Bandarikjunum er leyfilegt
hamark arseniks i kranavatni undir 10 einingum i milljardi litra og 5 einingum

i hverjum milljardi litra af atoppudu vatni. Hinsvegar er ekkert hamark til fyrir
leyfilegt magn arseniks i faedu. Adele Hite benti & pad i ritstjornargrein nylega ad
Matveela og lyfjaeftirlit Bandarikjana aetti ad akvaroda leyfilegt hamark arseniks

i brdnum hrisgrjénum enda geti pau stundum innihaldidé mikié magn arseniks.
Neysla & brdnum hrisgrjonum hefur aukist jafnt og pétt undanfarin 20 ar og

bvi gerist sifellt liklegra ad magn arseniks fari yfir radlagt hamark Alpjéda
heilbrigdismalastofnunarinnar (WHO).

(Nutrition, 29: 353-354, 2013)

Raudréfusafi og raudroéfubraud leekka bladprysting

Raudréfusafi og braud sem beett er i raudrofukjarnseyoi leekkar blodprysting
samkvaemt rannsékn sem breskir visindamenn kynntu nylega. Raudréfur
innihalda mikid af nitrit sem eykur nituroxid i blddrasinni. Nituroxid er lofttegund
sem myndast innan i @daveggjum og gegnir mikilveegu hlutverki fyrir blédrasina
og blédprysting. Feedutegundir og beaetiefni sem auka framleidslu nituroxids beeta
blédrasina og eru hugsanlega fyrirbyggjandi gagnvart hjartasjukdomum.

(British Journal of Nutrition, 108: 2066-2074, 2012)

24 Fitnessfréttir www.fitness.is




AGNEAIGUNNARSDOT

" e, | STACKER2-HELLN.O.,
s ROSALEGASTA
Z| LD NITRIC OXIDE

,LS ‘ BLANDA ALLRA TIMA

ST , '

100% WHEY PROTEIN 3= 2%
PROFESSIONAL -
FRAMURSKARANDI

) i HAGABDA MYSUPROTEIN

- JUMBO PROFESSIONAL

78 JUMBO GAINERINN ER
FYRIR PA SEM EIGA ERFITT
MED AD PYNGJA SIG

SERVORUR SERSTAKLEGA
HANNAPAROG BUNAR s
TILFYRIRSTELPUR "=

a2 | STERKUSTU BRENNSLU-

;gﬂ%‘;fﬁ‘fg:“};fﬁggm FRIHEIMSENDING UM ALLT LAND
4 FITY, L bEGAR VERSLAD ER A VEFVERSLUN

W r.l Mnﬁf .I
| T‘Eﬂrn

GLASIBAR - HOLTAGARDAR - SPORTLIF.IS

[ T —



VP

NKTAR

Mjolkurvorur
draga ur
matarlist i
niodurskuroi

Tengsl eru & milli mjolkurneyslu
og laegra fituhlutfalls og laegri
likamspyngdarstuduls. Flestar
rannsoknir & mjolkurvérum syna
ad pad hafi engin sérstok ahrif &
léttingu ad borda mjolkurvorur

i nidurskurdi umfram adrar
feedutegundir. Kevin Laugero og
félagar vio Haskolann i Kaliforniu
vid Davis komst ad pvi ad
mjolkurvérur hjalpudu félki sem
var med edlilegt magn af kortisél
hormaéninu ad léttast. | nidurskurdi
hitaeininga leekkar kortisél hja
flestum en pad veldur pvi ad félk

a erfidara med ad léttast. Folk

er misjafnt og pad sem gerist
pegar mjélkurvérur eru hluti af
nidurskurdarmataraedi er ad magn
kortiséls verdur edlilegt hja sumu
folki. Fyrir vikid verdur meira
jafnvaegi @ matarlist og létting
verour audveldari. Mjolkurvorur
hjalpa pvi sumu félki ad léttast
med pvi ad jafna Ut kortisdlmagn
likamans. Vid erum hinsvegar ekki
6ll eins og pvi eru mjolkurvorur
sumum naudsynlegri en 0drum.
(ScienceDaily, 15. januar, 2013)

évaxtasyku
ytir undir
hungurtilfinningu

@& Aukinni sykurneyslu i formi drykkja er kennt
um offitufaraldurinn ad miklu leyti, ekki sist medal
ungmenna sem s&kja sérstaklega mikid i seta drykki.

Drykkir sem innihalda mikid af avaxtasykri eru liklega i nagrenni vid 15%

allra hitaeininga sem neytt er i hinum deemigerda vestraena heimi. Aukinni
sykurneyslu i formi drykkja er kennt um offitufaraldurinn ad miklu leyti, ekki sist
medal ungmenna sem sakja sérstaklega mikid i seeta drykki. Bragdlaukar ungs
folks eru ekki eins og fullordinna og skynjun peirra & saetum drykkjum er yktari
en fullordinna. beim er pvi haettara vio ad falla fyrir sasetu sykurdrykkjunum en
fulloronum. Til ad bita hofudid af skomminni eru pessir drykkir meira eda minna
naeringarlitlir og innihalda fyrst og fremst svonefndar ,témar” hitaeiningar. Engin
naeringarefni, steinefni eda vitamin svo heitid getur hvad sem auglysingar segja.

Neysla pessara saetu drykkja er bendlud vid aukna sakni i skyndibitamat og
saltrika feedu. Rannsokn vid Yale haskoélann i Bandarikjunum synir fram & ad
avaxtasykurinn sedjar hungur frekar illa. Visindamenn rannsokudu blooflaedi

i undirstuku heilans eftir neyslu avaxtasykurs og glikdsa. Glokésinn dro ar
blodfleedi um pad svaedi i undirstikunni sem hefur med matarlist ad gera a
medan avaxtasykurinn gerdi pad ekki. Nidurstodur pessarar rannsoknar a
bloofleedi hafa verid mjog umdeildar medal nokkurra sérfraedinga, en pykja engu
ad siour gefa visbendingar sem marka ma.

(ScienceDaily, 15. januar 2013)

Hugsanlegt ad skortur a D-vitamini dragi dr vodvastyrk

Aldrad folk sem maelist med mikid magn D-vitamins byr yfir meiri

voodvastyrk i baedi efri og nedri hluta likamans en peir sem maelast med

litid magn. Visbendingar eru sémuleidis um ad tengsl magns D-vitamins

og vodastyrks i ungu sem eldra félki. Christopher Gallagher vid Creighton
Haskodlaleeknamidstddina benti nyverid & ad tengslin & milli D-vitamins

og vodvastyrks séu 6ljés. Sambandid parna & milli virdist had aldri og
ldagmarksmagni D-vitamins. Hja éldrudum er erfitt ad meta hvort aldur eda
skortur & D-vitamini sé astaedan fyrir minni styrk. Naegilegt magn D-vitamins
er mikilvaegt til pess ad vidhalda védvamassa og styrk og pad hefur mikilvaegu
hlutverki ad gegna i nymyndun prétina. Sumir heilbrigdissérfraedingar hafa
komid fram med pa tillogu ad peir sem skortir D-vitamin attu ad f& 1000 til 2000
alpjodlegar einingar af D-vitamini & dag.

(Journal Clinical Endocrinology Metabolism, 97: 4366-4369, 2012)
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Vilborg Sigurpdrsdattir

Médel Fitness keppandi

SYITHA-E

) BT D PECDPRE

SYNTHA-G MALTIDARDRYKKUR
22, 14, 200 5,

PROTEIN KOLVETNI KALORIUR TREFJUM
SKAMMTI

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

millimal eda beint eftir efingu.

Syntha-6 inniheldur 6 mismunandi gerdir af
prdteinum sem meltast yfir mislangan tima og
tryggir pannig préteinflaedi { likamanum yfir lengri
tima. Syntha-6 inniheldur 5 grémm af trefjum sem
hjélpa til vid ad baeta meltingarstarfsemi ltkamans
og hzgja & upptdku nzringarefna dr meltingarvegi.
bad leidir til pess ad svengdartilfinning gerir sidur |

vart vid sig eftir neyslu trefjarikrar faedu.. /A\ )
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haettan vid
kanabisreykingar

& A meintum kostum
kanabis er po einn galli, eiginlega
risastor galli. Kanabis hefur
vidamikil skadleg ahrif a heilann.

Alls hafa 18 fylki Bandarikjanna logleitt kanabisreykingar i laeknisfraedilegum
tilgangi. Kanabis dregur Ur verkjum pegar akvednir kvillar eru annars vegar sem
pykir réttleeta l6gleidinguna sem er p6 takmaorkunum bundin. Feerd hafa verid
rok fyrir pvi ad kanabis sé minna skadlegt en afengi, tobak og jafnvel eiturlyf eins
og herdin. Hér er reyndar aldeilis ekki um skadlitil efni ad raeda en ad auki hefur
verid bent & ad kanabis hafi takmdrkud avanabindandi ahrif og hafi minni ahrif &
lungun en sigarettur. A pessum meintu kostum kanabis er p6 einn galli, eiginlega
risastor galli. Kanabis hefur vidamikil skadleg ahrif & heilann. bad veldur
minnistapi, dregur Ur einbeitingu og er bendlad vid gedklofa. Folk sem hefur
byrjad ad reykja kanabis ungt ad arum kemur mun verr Ut Ur greindarpréfum og
profum sem snua ad andlegri getu. Kanabis hefur pvi tvimalalaust neikvaedar
afleidingar fyrir heilbrigdi okkar rétt eins og afengi, tébak og onnur eiturefni

sem menn telja upp til samanburdar vid kanabis. bratt fyrir ad kanabis hafi verid
logleitt er ekki par med sagt ad pad sé hollt.

(The New York Times, 7. januar 2013)

Frahvarf fra afengi getur valdio kransaedastiflu

Afengi er dvanabindandi eins og vid vitum og eins og alkéholistar vita manna best
er afar erfitt ad halda sig fra pvi pegar &vani er ordin raunin. Visindamenn fra Sri
Lanka sogdu nylega fra rannsékn a 18 sjuklingum og breytingum & hjartalinuriti
peirra pegar peir voru i frahvarfi fra afengi. Margir sjuklingana greindust med
6aeskilegar breytingar a hjartalinuriti sem gafu til kynna ad vinstri slegillinn i
hjartanu aetti i vandraedum. Sumir fundu einnig fyrir brjdstverk. Hugsanlegt er
ao frahvarf fra afengi valdi hormdnabreytingum og skorti & magnesium sem

hafi sleem &hrif & hjartad. Einnig er hugsanlegt ad magnesiumskorturinn valdi
hrérnun tauga sem stjorna hjartastarfseminni.

(Addiction, 108:222-223,2013)
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Hofleg eggjaneysla er i
lagi

begar hugsad er um rikulegan
morgunmat koma egg og beikon
fliétlega upp i hugann hja mérgum.
Bretar hafa lagt sitt af morkum

til ad gera egg og beikon ad
stooludum morgunverdi. A sinum
tima pegar i lj6s kom ad tengsl
voru & milli hjartasjukdéma og
neyslu kélesterdls breyttist vidhorfid
til pessa vinsaela morgunverdar.
Egg innihalda nefnilega mikid af
kolesterdli. Nyverio hafa rannsoknir
hinsvegar synt fram & ad engin
tengsl eru & milli eggjaneyslu og
hjartaafalls eda heilabldofalls.
Radleggingar sérfraedinga eru pvi

i besta falli misvisandi. Radlagt

er ad borda ekki meira en 300 mg
af kélesteroli & dag. Pad pydir ad
flestum er dheett ad borda eitt egg
4 dag. Mettud fita er hinsvegar

ao leggja mest til af kdlesteroli

i blédrasinni pegar & heildina er
litid. Pad er pvi skynsamlegt ad

lata beikonid vera og spara vid sig
ao boroa feitt kjot og sésur. Egg
innihalda hinsvegar mikid af prétini
og omega-3 fitusyrur og eru pvi
naeringarrik feeda sem pd er best ad
borda i hofi.

(Consumer Reports on Health, febriar 2013)

EPO veldur daudsfollum
hja polipréttamonnum

Pad var arid 1991 a arlegum

fundi Bandariska Héaskélans

i iprottafraedum sem Randy
Eichner sagdi fra pvi ad 20
hjolreidakeppendur i Evrépu

hefdu daid vegna hjartaslags,
kransadastiflu eda hjartabilunar &
timabilinu 1987-1991. Eichner lagdi
fram & tilgatu ad EPO (erytropoietin)
veeri um ad kenna. Lyfid breytir
blédkornahlutfalli blédsins sem
gerir blddid pykkra og eykur pannig
haettuna & kekkjamyndun blddsins.
Hann var hardlega gagnryndur &
sinum tima en sagan hefur synt
fram a ad hann hafoi rétt fyrir sér.
Fleiri ipréttamenn i polgreinum hafa
daid vegna aukaverkana EPO fra
pbessum tima en Eichner skrifadi
nylega i bladagrein ad pad veeri
.skammt & milli sigurs og dauda.”
(Current Report Sports Medicine,
12(1):2-3,2013)
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OPTIMUM
NUTRITION

Amino Energy
Frabzert orkudrykkur an sykurs!

Aming Energy er frabaer orkudrykkur sem hagt er ad
drelka hvener sem er yfir daginn til ad 3 auka orku
Tvar skeltar & morgnanna | stadinn fyrir kaffid til ad
hressa pig vid efa fdrar skeidar fyrir &fingu til ad
gera efinguna ennpd betri !

Amina Energy formulan fra Optimum Nutrition er
elnstik blanda af amindsyrum (par 4 medal BCAA,
glitamin og, tyrosine) og natturulegum orkugjofum
elns og graenu tel og nattdrulegu koffini. Inniheldur
elnnig arginine fyrir aukid blodfl=di og meira “pump”
& @fingum

Allt petta og adeins 10 hitaeiningar { hverjum skammtl
! Svo adl hvort sem pd ert ad byggja upp, passa
matarradid eda vantar auka orku pad hentar Amino
Energy fullkomlega .

Allt petta og afeins 10 hitaginingar | hverjum skammitil

Svo hvart sem pd ert ad byggja upp, passa matarradid

eda vantar auka orku yfr daginn pa hentar Amina

Energy fullkomlega!

— .'I'. M Y | [ ."\\ N -\'I
JEAT I I \/f | |
r L} - - LI ALSL Y A
-
e p— " o
| \ | | ol "ll'. : \|
| It A .
] 1 f
| ) L] W\ L
o : " _ Y
Y10, = L
ar | 11
- = ==

ENE N ENERGY GY Y

LFCLE RECOVERY

D srmsenT T wT asazinn

Fast i Hagkaup, Krénunni,
Heilsuform Reykjanesba og
Perform.is Holtasmara 1.
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Hollar og
bragdgodar
uppskriftir a
www.gottimatinn.is

Uppskriftasidan www.gottimatinn.
is hefur & undanférnum misserum
vakid talsverda athygli fyrir
ahugaverodar og spennandi
uppskriftir sem henta fyrir ymis
tilefni. Nylega beettist vio fjoldi af
girnilegum hollustuuppskriftum

Ur smidju Ernu Sverrisdéttur og
hjonanna Ingu Elsu Bergpérsdéttur
og Gisla Egils Hrafnssonar. A
sidunni er nd ad finna ymsar

hollar uppskriftir & bord vid
glédarsteiktan fisk med greenmeti
og syrdri rjgmasdsu og grofar
hindberjamuffur. Ad s6gn Gudnyjar
Steinsdottur, markadsstjora MS, eru
uppskriftirnar fyrir alla sem hafa
ahuga & hollusturéttum og henta
sérstaklega vel neytendum sem
leita ad léttari valkostum og eru ad
hefja afingar. A sidunni er einnig ad
finna fjoldann allan af girnilegum og
hollum skyrbooztum.
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Kotasala
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Kotaseaelan fra MS hefur lengi verid i uppahaldi hja peim sem huga vel ad
heilsunni og hollu mataraedi, hin er proteinrik, fitulitil og er einstaklega hollur
0g goour valkostur ofan & braud eda hrokkbraud. Margir hafa komist upp &

lagid med ad nota hana i hina ymsu matargerd eins og i lasagne, i heimagert
tunfiskslalat, inn i tortillavefju eda Ut & salatid svo eitthvad sé nefnt. Milda
bragdio af henni gerir pad ad verkum ad hin passar med nanast hverju sem er og

gerir gédan mat enn hollari.

6 SPORTSRCSCARLS

SWEET

SWEAI

WORKOUT ENHANCER

Sweet Sweat er
vatnslosandi gel!

Ja vid kynntumst pessu & Arnold
Classic og fengum slatta af prufum
til ad ata okkar folk athuga hvort
petta virkadi i raun og veru og pad

er skemmst fra pvi ad segja ad petta
svinvirkar. PuU bero petta einfaldlega &
bad svaedi sem pu vilt vatnslosa hvort
sem pad er magi, rass eda leeri eda
einhver annar likamspartur. Svo ferdu
a &fingu og likaminn svitnar miklu
meira a pvi sveedi sem kremid hefur
verid borid a. Petta er einstaklega
hentugt fyrir alla sem vilja losa af
sér bjug & dkvednum svaedum eda
vilja einfaldlega sja arangur strax
eftir eina afingu. Vid eigum lika vona
a petta muni sla i gegn hja fitness
keppendum fyrir mot til ad na sidustu
dropunum undan hddinni segir
Svavar eigandi Fitness Sport.

« PERFORMANCE ..
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PUMP-HD

WTIMATE PRE-WORKOUT FofinL !
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BPI linan var a0 lenda!

BPI er ein vinseelasta linan i
feedubdtarefnum i bandarikjunum
pessa stundina og er n komin i
Fitness Sport. BPI framleidir medal
annars hid vinsaela preworkout 1.M.R

Jay Cutler er einn af eigendum BPI
og adal talsmadur og med hann
innanbords er ljdst ad stefnan er
tekin hatt.

Vérurnar fra BPI eru allar i litlum
en mjog sterkum skommtum
pannig ad skammturinn er alltaf
bara ein litil skeid en ekki prjar eins
0g i mérgum 8drum vérum. bPad
gerir pad ad verkum ad dollurnar
eru mjog handhagar og fara vel i
iprottatéskuna.
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med nyju SLENDERTONE" linunni

Aratuga reynsla og rannsoknir
syna ad Slendertone virkar

L

SLIMDERTOME

Slendertone Abs dému-/ herrabelti

Verd kr. 33.995.-

Slendertone buxur

Verd kr.14.995.-

Slendertone armar

Verd kr.12.995.-

— Slendertone belti + armar
' Verd kr. 41.995.-

Slendertone belti + buxur

Verd kr. 44.995.-

SLENDERTONE

Karitas Maria Larusdéttir, spinningkennari

Uit furir kropn

Eldri gerdir af Slendertone med afsletti medan birgdir endast H R E Y s I I
System+ dému- / herrabelti kr. 34.995,-

Tilbod ni k. 26.995.-
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