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Gegn framvisun
pessa mida faerdu
10% afslatt af GRS-5



Vid 6skum Annie Mist til hamingju
med framurskarandi arangur a
heimsleikunum i Crossfit

Vid erum
stolt af pér

bessi frabaeri arangur gerir
okkur 6ll gld i hjarta

Annie Mist er afreksmadur i fremstu r6o
og vel ad sér um neeringu og heilsu.

Heimsmeistari i Crossfit 2011
silfurhafi & heimsleikum i Crossfit 2010
Evrépumeistari i Crossfit 2009 og 2010 i
4samt pvi ad vera margfaldur "'-.JJI'I

prekmétsmeistari [slands V

L]
Heilsu-
rettir

Heilsuréttirnir okkar eru sérstaklega hollir og
gdair, fullir af fersku greenmeti, naer fitulausir og
an salts og sykurs. Heilsuréttir Nings innihalda
mikid af trefjum, heefilegt magn préteina og géd
kolvetni. Heilsuréttirnir eru kryddadir med
ferskum engifer, hvitlauk og chilli.

NINGS
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Heildarbrennsla i 2fingum fylgir
heildaralagi

Hinir ymsu heilsufreedingar hafa smatt og smatt
gert sér betur grein fyrir gildi vidnamspjalfunar

Crossfit- heitasta &fingakerfid

Agrip a forsdgu pessa vinszela aefingakerfis.
Vidtal vid islandsmeistarann
Unnur Kristin Oladéttir situr fyrir svérum.

Brun fita

Talid er ad bruna fitan kunni ad fela i sér lausn
offituvandans i framtidinni.

Mikid protin dregur ur andlegri
streytu a efidum fingatimabilum

Kénnud voru ahrif prétinneyslu a andlega
heilsu.

Skalli verdur hugsanlega ur sogunni
Klénun er liklega lausnin.
Hljodbylgjur i stad fitusogs

Fitusog er ekki haettulaust og liklega mun
adferd sem byggir & hljodbylgjum taka vid.

Kaffi minnkar ahaettu gagnvart
blédruhalskirtilskrabbameini

Kaffi kann ad gagnast gegn 4gengustu mynd
pessa krabbameins.

Varasamt ad borda sjaldnar en
prisvar a dag

PU bordar a heildina litid meira ef pu bordar
sjaldan og fitnar par af leidandi.

Feerri aukakilo og kalk

Ekki er vitad hvernig kalk tengist feerri
aukakiléum en pad gerir pad samt.

EFNISINNIHALD

Farsimar valda krabbameini

WHO hefur sett farsima i flokk med skordyraeitri,
blyi, DDT og ymsum hreinsiefnum.

Klammyndir valda smalimsheilkenni

Karlmenn sem horfa of mikid & ykt-nidurvaxnar
kldmstjornur eru i vanda.

Hitti i mark hja likamsraektarfolki

Arnold Bjornsson synir okkur flottar myndir.

bad sem allir purfa ad vita um
kolvetni

pad er 6llum naudsynlegt ad skilja hvers vegna
blédsykurinn sveiflast til.

Vidburdir framundan

Fjoldi keppna eru framundan i
likamsraektargeiranum. Hér er allt um paer.

brekmeistari 5. november

bessi skemmtilega keppni verdurd haldin i
{préttahéllinni & Akureyri.

-
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Fitnessfréttum er dreift T
okeypis i allar efingastédvar
a landinu.

Ritstjéri og abyrgdarmadur
Einar Gudémann
ritstjori@fitness.is

dIll

Auglysingar
auglysingar@fitness.is

Ljosmyndir

Einar Gudémann

Gyda Henningsdottir
Vefmyndabankar

Nema annad sé tekid fram

Utlitshénnun
Einar Gudmann

Prentun
Prentmet ehf

Vefsetur
www.fitness.is

© Fitnessfréttir 1999 - 2011

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

SKODPANIR GREINAHOFUNDA BLADSINS

ERU EKKI ENDILEGA AR SOMU OG
SKODANIR RITSTJORNAR EDA RADGJAFA.
HEIMILDIR ERU FAANLEGAR HJA RITSTJORA.
HOFUNDUR ALLRA GREINA ER EINAR
GUDMANN NEMA ANNAD SE TEKID FRAM.
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Stuttar og erfidar efingar
frekar en langar veita meiri
anzgju og efla viljann til ad
mata i raektina

Pad gleymist stundum ad ein helsta
forsenda pess ad na arangri i reektinni
er ad meeta. Sitjandi heima i stofuséfa
yfir hundradasta paettinum i nyjustu
hasarmyndaseriunni i sjonvarpinu
skilar ekki betra utliti, betri lidan og
meiri hreysti. Nylega rannséknir syna
fram & ad afingar undir miklu alagi

i nokkrar minutur i senn geta skilad
jafn miklum arangri og afingar i tvo
til prja tima i senn ef alagid er litid.
Audvitad getur verid heppilegt ad
taka afsléppunar-pasur annad slagid
fyrir framan sjonvarpid og hid sama a
vid um zefingarnar sjalfar. pad skiptir
hinsvegar mali hversu mikid er lagt

& sig i eefingunum. Féir sefa 6llum
stundum undir sama élaginu vegna
pess ad pad getur verid preytandi

til lengdar. Heppilegra er ad breyta
alaginu. [ breskri rannsékn er synt fram

4 ad folk njoti pess betur ad taka stuttar

og erfidar afingar, en langvarandi
léttar sem standa lengur. Mun liklegra
er ad folk faist til ad maeta yfir h6fud

& efingarnar ef paer taka ekki langan
tima og eftir stuttar en erfidar efingar
lidur félki betur eins og 4dur sagdi.
bannig faest folk frekar til ad meeta i
xfingasalinn, en pad er ju forsendan
fyrir einhverjum arangri yfir h6fud - ad
maeta.

Alagsmiklar eefingar med hléum henta
vel i petta fyrirkomulag. Slikar sefingar
geta falid i sér ad taka t.d. sex lotur

af 30 sekuindna [6ngum aefingum vid
hamarksélag 4 stigvél eda prekhjoli
med fjdgurra mindtna hvild & milli.
betta aefingakerfi er stutt og erfitt - en
virkar.

(Journal Sports Science, vefutgdfa 14. febriar

2011)

(Journal Strength and Conditioning Research,

24:3352-3362,2010)

heildarbrennsla
i afingum

fylgir L~
heildaralagi

@& Hinir ymsu
heilsufredingar hafa
smatt og smatt gert sér
betur grein fyrir gildi
vionamspjalfunar (fint
ord yfir fingar med
160).

Sterkt folk lifir lengur og
aukinn vodvamassi studlar ad
héflegra og reglubundnara
blédsykurjafnveegi
likamans. Til vidbotar
ma nefna ad afingar
med 160 brenna orku
og draga pannig ur
likunum & offitu.
Petta eru engar
fréttir fyrir pa

sem hafa stundad
reektina undanfarin
ar og eru semilega
laesir.

Gerd var rannsokn vid
Southern Main Haskolann
i Bandarikjunum undir
stjorn Christopher Scott sem
syndi fram a ad orkubrennsla
eftir efingar var i beinni fylgni
vid heildaralagid. beir sem téku patt
i rannsékninni voru latnir taka eins
margar brekkpressulyftur og peir gatu
med 70, 80 eda 90% hamarkspyngdar
einnar lyftu. Mesta brennslan atti sér stad
begar léttustu pyngdirnar voru notadar.
Astaedan var su ad endurtekningarnar voru
a0 sjalfsogou fleiri eftir pvi sem pyngdin
var minni og i heildina var dlagid meira

pvi haegt var ad lyfta oftar. Pad skipti
hinsvegar engu mali hvada pyngdir h6fdu
verid notadar pegar athugad var hversu
mikil brennslan var eftir aefingar, svonefnd
eftirbrennsla. Surefnisnotkun var maeld til
pbess ad meta brennslu eftir aefingarnar. Ekki
maeldist neinn munur a eftirbrennslunni 6had
bvi hvada sefingaadferd hafdi verid notud.

(Applied Physiology Nutrition Metabolism, 36: 115-120,2011)

Rannveig Kramer
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prekmeistari PROMAX

Soluhzesta protein i Bretlandi

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

sem stunda hverskonar iprottir.

Dunkur 908 gr Tilbod kr. 6.995
= 5 Tilbod 2 stk. Kr. 11.990 (verd Kr 5.995 stk.)

CYCLONE

Mest selda alhlida byggingarblandan

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

Dunkur 1200 gr Tilbod kr. 7.995

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

Mest seldi pyngdaraukinn i Bretlandi

Ef pu ert ad leita eftir hageeda pyngdaraukandi drykk, statfullum
af mysuproteini og heilbrigdum hitaeiningum sem pu parft til
ad byggja upp og auka vdédvamassa, pa er Progain fyrir pig.
Dunkur 2 kg Tilbod Kr. 7.995

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

Dunkur 3 kg Kr. 10.995

MAGNKAUP

KAUPTU 3
FABU 4

el
HREYSTI

Skeifunni 19 - S. 568 1717

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



Atak a akvedna
voovahluta

Vodvavirkni byggist & ad styttast eda
herpast saman. Vodvasamdrattur
skapar pannig akvedna hreyfingu.

[ flestum tilfellum er ekki haegt ad
breyta ataki 4 vodva pannig ad alag
verdi mismikid a dkvedin svaedi i
vodvanum. betta er ein asteda pess
ao flestir pjalfarar maela med stéru
a&fingunum sem reyna & steerstu
vodvahodpana. Er hér att vid hnébeygju
og réttstodulyftu svo eitthvad sé
nefnt.

Hinsvegar er haegt ad hafa breytileg
ahrif & vodva sem hafa oreglulega
I6gun. Brjéstvodvinn og trappinn eru
daemi um slika vodva. Haegt er ad hafa
breytileg ahrif 4 akvedna hluta pessara
vodva med dkvednum afingum sem
beita peim & annan hatt en venjulegar
afingar. Deemi um slikar aefingar eru
liggjandi kébra og liggjandi rédur.
baer hafa meiri dhrif 4 nedri-hluta
trappans en sitjandi nidurtog i vél og
framhallandi sitjandi rédur. Liggjandi
koébra byggist & ad liggja @ maganum,
hendur med sidum og fetta efri hluta
likamans upp og afturdbak. Liggjandi
rodur er oft tekinn & bolta eda bekk
par sem legid er 8 maganum 4
bekknum eda boltanum og r6id med
[éttum handl6dum. bessar afingar
hafa meiri ahrif & nedri hluta trappans
heldur en nidurtog og framhallandi
ré6dur samkvaemt maelingum i
voovarafrita. Vodvarafritar maela
virkni vodva i &tokum og geta sagt
nakvaemlega til um pad hvar atak
reynir mest a vodva.

(Journal Electromyography Kinesology, 21:
403-410,2011)

6 Fitnessfréttir www.fitness.is

Annie Mist bPorisdottir & Prekmeistaranum 2008.

Crossfit
— heitasta afingakerfio
a islandi

Eitt heitasta og nyjasta &0i0 hér 4 landi innan aefingastédvana er Crossfit. Eflaust ma
pakka velgengni pessa afingakerfis til pess ad pad fékk mikla kynningu pegar Anny

Mist Porisdottir sigradi a heimsmeistaramotinu i Crossfit fyrir skemmstu og vann par
fualgur fjar i verdlaun.

Crossfit efingakerfid rekur uppruna sinn til pess ad Greg og Lauren Glassman
opnudu fyrstu Crossfit eefingastddina i Santa Cruz 1995 i Kaliforniu. Greg sem var
leikfimikennari var sama ar radinn sem pjalfari Iégreglulids Santa Cruz. Arid 2005
ho6fdu 18 adrar Crossfit efingastédvar verid opnadar en a peim timapunkti vard
sprenging i markadssetningu kerfisins og i sidan 2005 hafa um 2000 afingastodvar
vidsvegar um heiminn byrjad ad bjéda upp a Crossfit i einhverju formi.

Arid 2007 var byrjad ad keppa i svokélludum Crossfit leikum par sem verdlaunafé var
strax veglegt fyrir sigurvegara pokk sé Reebook sem fra upphafi ver studningsadili
keppninnar og veitir alls um eina milljon dollara i verdlaun a leikunum. Leikarnir hafa
eflaust att sinn patt i ad kynna zfingakerfid fyrir umheiminum og studlad pannig ad
fiélgun aefingastodva sem bjoda upp a kerfid.

Crossfit gengur Ut & pa stadhaefingu ad til pess ad 6dlast heilbrigdi og hreysti purfi
tiu lykilpaettir ad vera til stadar: hjarta- og lungnapol, uthald, styrkur, lidleiki, lipurd,
orka, hradi, jafnvaegi, samhafni og ndkveemni. Hreysti er skilgreind sem faerni
einstaklingsins i 6llum pessum pattum. Mikid kapp er lagt & pad i Crossfit ad pessir
paettir séu maelanlegir med einhverjum haetti.

Afingakerfid sjalft ber pess einkenni ad vera upphaflega hannad fyrir [6greglu-
slokkvilids- og hermenn og minnir um margt @ BootCamp zefingakerfid. bréounin
hefur ordid su ad almenningur hefur lika tekid pessu afingakerfi opnum 6rmum -
hugsanlega & kostnad idkendafjélda BootCamp afingakerfisins. Pjalfunin byggist &
a0 koma idkandanum i fjdlhaeft form og algengt er ad pjalfarar i Crossfit liti 4 sjalfa
sig sem nokkurs konar andspyrnuafl gagnvart hefdbundnum afingaadferdum.
Crossfit byggist p6 & samblondu margra pjalfunaradferda sem pekkjast i fleiri
efingakerfum. Blandad er saman 6lympiskum lyftingum, kraftlyftingum,
spretthlaupi, ketilbjollusefingum, leikfimi, fimleikazefingum, sundi, hlaupum og
hjélreidum svo eitthvad sé nefnt. Einnig er sippad, hlaupid, roid, klifrad i kddlum
og burdast med punga hluti. Engan skal undra ad petta kerfi hafi verid hannad
upphaflega fyrir I6greglu- og slokkvilidsmenn sem purfa ad vera i gédu alhlida formi.
Notad er sama aefingakerfid fyrir alla, sama a hvada aldri folk er eda i hversu gédu
formi pad er, en alagi og pyngdum breytt i samraemi vid getu hvers og eins.

beir sem hafa aft annad hvort BootCamp eda Crossfit eefingakerfin hafa ndd
go6dum arangri & brekmeistaranum sem hof géngu sina hér & landi 2001. Ekkert
sérstakt afingakerfi hefur verid i gangi fyrir Prekmeistarann en su keppni byggist &
fiolhaefu formi og pvi hafa peir sem afa BootCamp og Crossfit nad finum arangri a
brekmeistaranum. Skemmst er ad minnast pess ad Annie Mist var i verdlaunaszti
2008 & brekmeistaranum.

MYNDATAKA: EINAR GUPMANN
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" ORKA 0G ENDURHLEBDSLA

KOLVETNADRYKKIR GEFA PER NAUDSYNLEGA
ORKU TIL AD HALDA UT STRANGAR ZFINGAR
0G HRADA ENDURHLEBSLU.

atvinnumagur VIPERACTIVE

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

Viper Active er hinn fullkomni orkudrykkur til ad nota a aefingum og
auka hrada, hvort sem pu ert ad hjéla, hlaupa eda i erfiéri gbngu.
Viper Active hjalpar til vid ad koma i veg fyrir vokvatap og viéheldur
orku medan a afingu stendur. Viper Active er fullkomnari en flestir
orkudrykkir m.a. inniheldur hann kedjuamminosyrur sem koma
{ veg fyrir 6reglu @ amminosyrufleedi sem getur valdid einbeitingarskorti.
pessi einstaka blanda seinkar preytueinkennum og eykur uthald
auk pess sem einbeiting og stadfesta helst medan & afingu stendur.

e — e Dunkur 750 gr Kr. 3.995
Tilbod 2 stk. Kr. 6.990 (verd Kr 3.495 stk.)

VIPERBOOST

Ahugaverdur edal sport orkudrykkur fyrir hrada andlega
og likamlega orkuhledslu

Nadu einbeitingu med spennandi bléndu af koffeini, guarana og
taurine. Hataeknileg formula sem framkallar hrada andlega og
likamlega einbeitingu. Vekur big, skapar einbeitingu og sparkar pér
af stad. Med hamarks orkuhledslu, hannada til ad virka & innan vid
20 minutum og gefa pér orkufleedi & peirri
stundu pegar pu parfnast pess mest.

Dunkur 700 gr Kr. 5.995
Tilbod 2 stk. Kr. 9.990 (verd Kr 4.995 stk.)
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Haeg létting
vardveitir frekar styrk
ipréttamanna

Fjoldi ipréttamanna keppa i greinum
sem krefjast pess ad menn séu {
akvednum pyngdarflokkum. Pegar
pessar iprottagreinar byggja a porf
fyrir styrk skiptir ipréttamennina mali
ad vardveita styrkinn pegar ad pvi
kemur ad purfa ad létta sig. betta &
fyrst og fremst vid um ipréttir par
sem keppendur purfa ad létta sig
keppninnar vegna. bPetta tidkast i t.d.
judd og 68rum bardagaiprottum,
kraftlyftingum og tvipraut svo
eitthvad sé nefnt.

Léttist menn of hratt er heett vid

ad styrkurinn glatist og par af
leidandi frammistadan. Léttist
menn hinsvegar jafnt og pétt a
I6ngum tima vardveitist styrkurinn
mun frekar. Norskir visindamenn
gerdu rannsékn & sinum bestu
ipbrottamoénnum og komust ad pvi
ao tofraformulan ad vardveitingu
styrksins var ad geeta pess ad
|éttingin yrdi ekki meiri en sem
nemur 0,7% likamspyngdar & viku
- eda i nagrenni vid halft kilé hja
flestum.

Adrar rannséknir hafa somuleidis
synt fram & ad prétin—-baetiefni sem
tekin eru 4 medan léttingu stendur
hjélpa lika vid ad vardveita styrk og
védvamassa. [prottamenn sem purfa
ad létta sig til pess ad nd ad keppa |
dkvednum pyngdarflokk aettu pvi ad
skipuleggja léttinguna med gédum
fyrirvara til pess ad auka likurnar &
godri frammistodu.

(International Journal Sports Nutrition
Exercise Metabolism, 21: 97-104, 2011)

Unnur Kristin Oladéttir vard islandmeistari i Médelfitness fyrr & arinu.

»féll alveg

fyrir pessu*

Vid badum Unni Kristinu Oladéttur,
islandsmeistara i médelfitness ad
segja okkur fra sér og svara nokkrum
spurningum sem varpa 6gn betra ljosi
pessi stulka er sem hefur nad svona
frabaerum arangri i moédelfitness.

Gefum Unni Kristinu ordid: ,Eg er feedd i
Danmorku en 6lst upp i Képavoginum.

Eg utskrifadist sem Gullsmidur i vor og

er i 100% vinnu hja pabba en hann er
gullsmidameistari. Eg er ny komin heim af
nordurlandaméti i gullsmidi og gekk pad
mjog vel, mikil reynsla og mikil 4skorun

4 sjalfa mig. Var einnig ad hefja nam i
meistarskélanum.

Eg by i Gardabaenum &dsamt Andra Bergmanni
unnusta minum og syni okkar Aroni Ola sem
er eins og halfs ars og algjor gullmoli. Pad

er BRIALAD ad gera hja mér, ad vera med
fiolskyldu, i 100% nami, eefa 10 sinnum i
viku, i meistarskéla og aukavinnu parf mikid
skipulag og aga. Geeti alveg pegid nokkra
tima i vidbét i sélarhringinn. Svo var ég ad
byrja med mitt fyrsta pésunamskeid, finnst
pad otrulega spennandi og gaman ad geta
leidbeint og gefid 68rum god rad.

Hvad kom til ad pu forst ad keppa i
modelfitness?

Arid 2007 horfdi ég & vinkonu mina keppa i
médelfitness og féll alveg fyrir pessu. Akvad
ad sigrast & feimninni og setja mér pad
markmid ad stiga & svid, sem ég svo gerdi ari
seinna med finum arangri.

Hversu oft hefurdu keppt og hvernig hefur
gengid?

Eg hef keppt prisvar sinnum, fyrst &
bikarmétinu 2008 og lenti par i 2. seeti svo &
[slandmeistaramétinu 2009 og lenti aftur i 2.
seeti eftir pad mot vard ég fljétt 6létt og atti
strdkinn minn i mars 2010

Um paskana 2011 akvad ég ad keppa i pridja
sinn og i minu besta formi hingad til og vann
loksins. “Allt er pegar prennt er," og ég er ekki
haett. Madur verdur alveg hdd pessu pegar
madur byrjar.

Undirbuningur fyrir moét getur verid mjog
erfidur og foreldrar minir hafa stutt vel vid
bakid & mér. Systir min sem er tveimur arum
yngri en ég sér alveg um mig fyrir mot;
brinkuna, harid og fordunina en han hefur
aft samkveemisdans i mérg ar og er med
petta allt & hreinu. HUn hefur lika hjalpad
mér med framkomuna a svidinu og svo er

ég buin ad smita yngstu systur mina. Hun
atlar keppa i fyrsta sinn i unglingaflokki
maodelfitness niina i névember.

Hvar 2firdu og hversu oft?

Eg er ad afa i Sporthusinu - kann best vid
mig par. Er med frabaeran pjalfara sem heitir
Valdis Sylvia Sigurpérsdottir. Eg geeti petta
ekki an hennar. HUn hefur pjalfad mig fyrir
6ll motin og niina erum vid ad undirbua mig
og finpussa nokkra stadi fyrir bikarmoétio en
ég hef alltaf nad ad baeta mig & milli méta -
finnst pad skipta miklu mali.

Eg lyfti 6 sinnum i viku og eefi sulufitness
prisvar i viku. Sulufitnessid hefur hjalpad mér
mikid, - byrjadi ad aefa pad eftir ad ég atti
strakinn. Hef aldrei verid i jafn gédu formi.
Hvernig er mataraedid i stuttu mali?

HOLLT. Eg er samt algjér nammigris, kemst
varla i gegnum daginn an pess ad fa mér
eitthvad saett. [ stuttu mali, byrja daginn &
hafragraut, svo kreatin og proétinshake fyrir
og eftir a&fingu, avextir, hrokkbraud eda egg

i millimal og kolvetnarikan hadegismat og
préteinrikan kvoldmat og ad lokum protin
fyrir néttina. Eg reyni samt ad hafa mataraedid
eins fjolbreytt og ég get, engir tveir dagar
eins - pa a ég vid hadegis- og kvoldverdina.
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KVENNALINA

NABU MARKMIBUM PINUM
AP VEL MOTUPUM LIKAMA

Tomms SYSTEM

DEFINITY @EsEini

Odlastu stinnari, tonadri likama.

Definity hristingurinn er frabeer leid ad vel skipulégéu grenningar-
mataraedi og hjélpar vid ad meeta smamaltioum dagsins. Rikur af
R\ mysuproteini mun pessi neringarriki hristingur minnka
' hungurtilfinningu um leié og hann mun viéhalda tonuéum I6gulegum
likama. Einnig heppilegur fyrir har, hd, neglur og 6naemiskerfid.
Veldu Definity hristing til ad losa pig vid pessi sidustu fau kil6, tonadu
likamann og fullkomnadu mataraedi pitt. Einnig heppilegt fyrir @

grenmetisaetur.

Dunkur 420 gr Kr. 3.995
EHDCELATE FLAVOUS lquH'DI'II_

Yoty fose

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

b - B

“Ymaxitone

WEIGHT LO9E STETER

SCULPTRESS
Sculﬁtress

Nadu markmidum pinum ad stinnari likama.
Schulptress hristingur er fageetur lag-Gl protein hristingur, hannadur
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Skeifunni 19 - S. 568 1717

fyrir konur sem eru medvitadar um eigin fegurd og matarzedi til ad
hjalpa peim vid ad losna vid aukakiléin. Sculptress er hannadur til
a0 vera notadur sem hluti af heilneemu grenningarmatareedi. Hver
skammtur inniheldur 32 gr. af besta faanlega mysuproteini til ad
stydja vid pitt daglega matareedi.

Sculptress hristingur inniheldur efni eins og CLA fitusyrur, greent te
og koffein sem veitir starfsemi likamans studning. betta er akjésanleg
blanda i grenningarmatsedli dagsins til ad hjalpa pér ad komast aftur
{ pa fatasteerd sem pu verdskuldar.

Dunkur 700 gr Kr. 4.995
Tilbod 2 stk. Kr. 8.990 (verd Kr 4.495 stk.)

Sama verd um land allt - fri heimsending

fyrir utan héfudborgarsveedid
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Brin fita kann
a0 vera lykillinn
a0 lausn offitu-
faraldursins i
framtidinni

Brun aukafita er orkurikur vefur

sem breytir orkunni sem vid faum
ur faedunni beint i hita, en hvita
fitan geymir orkuna. betta fullyrda
visindamenn vid Cardiff Haskolann i
Bretlandi sem endurskodudu ymsar
rannséknir sem gerdar hafa verid

& pessu svidi. Bruna fitan breytir
hitaeiningunum sem fast ur faedunni
beint i hita af mikilli skilvirkni vegna
pess ad 60 g af brunni fitu geta
brennt 500 hitaeiningum & dag.

Lyfjaframleidendur berjast vid ad
komast ad pvi hvernig haegt er ad
notfaera sér pessa eiginleika brinu
fitunnar til pess ad haegt sé ad rada
einhverju um pyngdarstjérnun
likamans. Margar leidir eru
rannsakadar med pyngdarstjérnun
ad markmidi. Meiri neysla a arginin
aminésyrunni og minni neysla a
leucine amindsyrunni virdist geta
aukid virkni branu fitunnar. Onnur
leid sem kann ad vera fzer seinna
meir er ad taka synishorn af brinni
fitu Ur likamanum med fitusogi og
rannsoknarstofuraekta meira magn af
fitunni sem sidan er komid aftur fyrir i
likamanum.

Ekki pykir o6liklegt ad aukin pekking
& virkni branu fitunnar komi til med
ad hjalpa til i barattunni vid offitu i
framtidinni.

(Clinical Endocrinology, 74: 661-670, 2011)

s,hreinsad“ og
,hnykkt*
i jafnhottun

Frjdlsiprottamenn sem keppa i spretthlaupum eda stokki af einhverju tagi sefa
gjarnan svonefnt clean og jerk til pess ad efla nedri hluta likamans, sérstaklega
mjadmasvaedid. Ekki er til islenskt ord yfir clean og jerk einfaldlega vegna pess ad
petta eru paer tveer hreyfingar sem saman kallast jafnhottun. Jafnhéttun er onnur
peirra tveggja 6lympisku lyftingagreina sem nefnist tvipraut, hin nefnist snérun.
,Clean” visar til hreyfingarinnar sem felst i ad lyfta stonginni fra gélfi og upp a
axlirnar, en jerk er hreyfingin sem felst i ad hnykkja stonginni frd 6xlum upp yfir
ho6fud med pvi spyrna vid fétum, gjarnan med pvi ad skjota 68rum faetinum fram
um leid og lyft er og rétt ur handleggjunum fyrir ofan h6fud. ,Jerk” ma vel pyda

sem ad hnykkja par sem pad er lysandi fyrir hreyfinguna. Ordid ,Clean” (hreint) & sér
sdgulega skyringu og er langsdttara hvad pydingu vardar. Jafnhottun og snérun
hafa lengi vel verid 6lympiskar keppnisgreinar en ein 4staeda pess ad heitid 4,Clean”
hreyfingunni hefur ekki verid islenskad er ad visad er til pess ad hér & drum adur
notudu pyskir lyftingamenn adra og sérstaka adferd til pess ad koma stonginni upp a
axlirnar. Su adferd pétti groddaleg og var kollug ,,Continental” fyrst og fremst vegna
pess ad pad voru fyrst og fremst pyskir iprottamenn sem notudu hana. Hin adferdin
pétti stilhreinni og fagadri og var pvi kollud pvi frumlega nafni,Clean”. HUn potti
hreinni adferd en ,continental” adferdin.

LJerk” getur merkt ad hnykkja sténginni upp. Tilraun til ad islenska pessar tvaer

hreyfingar sem jafnhottun samanstendur af geeti pvi falist i ad tala um ad ,hreinsa og
hnykkja“ hversu gafulegt sem pad kann ad hljoma.

Hvad sem tilraunum til islenskupydinga lidur pa hafa visindamenn vid Haskélann
i Michigan i Bandarikjunum komist ad pvi ad alagid 8 mjadmir var mest

pegar hreinsad var med pyngdir sem voru meira en 75% af hamarkspyngd.
Visindamennirnir mzeldu alagid 4 6kkla, hné og mjadmir med 65, 75 og 85%
hamarkspyngdar. Rannséknin syndi fram & ad frjalsipréttamenn aettu frekar ad
hreinsa med meiri pyngdir i stad pess ad taka fleiri endurtekningar med minni
pyngdir ef aetlunin er ad auka mjadmastyrk fyrir spretthlaup eda stokk.

(Journal Strength Conditioning Research, 25: 1229-1234,2011)
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HLEDSLA

IPROTTADRYKKUR

MYSUPROTEIN

PROTEINDRYKKURINN SEM
iSLENDINGAR FA ALDREI NOG AF

NU EINNIG MEDP KOKOS OG SUKKULAPDI

HLEDSLA ER KJORIN FYRIR ALLA bA SEM TREYSTA A
HOLLA OG UPPBYGGILEGA NARINGU EFTIR GOPA ZFINGU,
LANGT HLAUP EPA MILLI MALA. bAP ER ENGIN TILVILJUN AP
HLEDSLA ER EINN VINSZLASTI PROTEINDRYKKUR A iSLANDI.
HENTAR VEL FOLKI MEP MJOLKURSYKURSOPOL.
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mikio protin
dregur ur andlegri
streytu a erfioum
aefingatimabilum

Til ad na meiri drangri purfa ipréttamenn ad fara eftir efingakerfum sem skipt er nidur i
timabil. Timabil par sem ahersla er 16gd & uppbyggingu, prek, pol, styrk, léttingu, pyngingu
eda hvild - allt eftir pvi hvert markmi&id er eda hvada iprétt & i hlut. Alagid i pessum
kerfisbundnu afingum er vitanlega mis-mikid en ad pvi kemur ad verulega reyni & salreena
hlid pjalfunarinnar, sérstaklega @ peim timabilum pegar sefingarnar eru erfidastar. Andleg
preyta og streyta segir til sin og ipréttamenn eiga mis-gott med ad takast 4 vid andlega
alagid sem fylgir pjalfuninni til lengri tima. Stifar eefingar pyda ad fyrr eda sidar parf ad hvila
huga og likama til pess ad jafna sig a alaginu.

Kevin Tipton og félagar vid Birminghamhdskélann i Bretlandi gerdu nyverid rannsékn

sem aetlad var ad kanna éhrif prétinneyslu & andlega streytu sem fylgir erfidum aefingum.
Kannad var hversu gott andlegt astand ipréttamanna var & mismunandi afingatimabilum.
Hitaeininga- og kolvetnainnihald feedunnar var hid sama yfir 6l zefingatimabilin & medan
rannsékninni sté0 en pegar ipréttamennirnir bordudu mikid magn proétins eda 3 g fyrir hvert
kil6 likamspyngdar, vard andleg streyta minni en annars & peim timabilum pegar afingarnar
voru erfidastar. Pad ad borda 3 g fyrir hvert kil6 likamspyngdar er Shemju mikid, jafnvel fyrir
vaxtarraektarmenn. Radlagdur dagsskammtur fyrir medal-Jon er 0,8 g per kg en vitad er ad
petta hlutfall ma vera hzerra ef um uppbyggingu er ad raeda.

(Medicine Science Sports Exercise, 43: 598-607, 2011)

Kaffi dregur tr sarsauka
sem fylgir langvarandi

gripi

Grip-styrkur er takmarkandi pattur i hinum
ymsu prautum par sem halda parf & stong
eda ganga lengi med eitthvad pungt i
héndunum. Kaffi dregur Ur sarsaukanum
sem fylgir langvarandi gripi samkvaemt
rannsékn sem gerd var vid Haskoélann

i Louisiana-Lafayette i Bandarikjunum.
ipréttamenn medal nemenda téku 100 mg
af koffini fimm mindtum adur en peir héfu

afingar - skammturinn pykir ekki stor.

Koffin 6rvar losun frumukalks sem eykur
gripstyrk og minkar hin ymsu efni sem varda
sarsauka og bl6dflaedi. Adrar rannséknir
hafa synt ad koffinid dregur ur sarsauka

sem fylgir polgreinum og lotubundinni
pjalfun. Koffinid eykur sémuleidis orkustigid
4 medan afingum stendur og er par af
leidandi vinsaelt medal likamsraektarfolks.

(Journal Strength Conditioning Research, 25: 1226-
1228,2011)

I ‘ Awww.ﬁtness.is

Batiefni sem
innihalda usnic-
syru eru bendlud
vid lifrarbilun

Eftir ad efedrin
fitubrennslujurtin var b6nnud
i flestum [6ndum hafa
baetiefnaframleidendur lagt
kapp & ad finna sambaerilegt
efni sem dregur Ur matarlist
og studlar ad fitubrennslu
med jafn dhrifarikum haetti og
efedrinio gerir. Af og til koma
pvi fram a sjonarsvidid meint
fitubrennsluefni sem litid er
vitad um. Morg pessara nyju
efna hafa ekki farid i gegnum
préfanir og sum peirra geta
beinlinis verid mjog varasém.
Visindamenn vid Mount

Sinai leeknamidstodina i

New York skyrdu nylega fra
lifrarbilun sem ung kona
hafdi ordio fyrir i kjolfar
neyslu fitubrennsluefna

sem innihalda usnic-syru
(Somalyze og Lipolyze, fra
Species Nutrition). Usnic-
syran er bendlud vid fleiri
lifrarbilunartilfelli og pvi

etti likamsraektarfélk ad lesa
vel aftan a dollurnar sinar

ef pad er ad taka meintar
brennslutoflur. Einnig er
mjog skynsamlegt ad leita a
internetinu ad umfjéllun um
pau brennsluefni sem verid er
a0 taka til pess ad fullvissa sig
um ad pau séu ekki skadleg.

(Canadian Journal Gastroenterology,
25:157-160, 2011)
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PYNGDARAUKNING 0G
VODVAVOXTUR

Magniis Samuelsson
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PhD &

Pharma Gain

Magnadur pyngdarauki med floknum s ) '_ Pharma Whey

kolvetnasambondum, timalosandi proteinbléndu, ; i .
vidbaettu glitamini og kedjuaminosyrum : ! 0w Hrikalega bragdgdd verdlaunud proteinblanda

med vidbeettu glutamini og kedjuaminosyrum

Dunkur 2.27 kg Kr. 7.995 Dunkur 2.27 ke Tilbod kr. 9.995
. —= [ & unkur 2. g Tilbod kr. 9.
Tilbod 2 stk. Kr. 13.990 .: - Fullt verd kr. 12.995

(verd Kr 6.995 stk.)

Netverslun ' : . = |
WWW.HREYSTILIS —

, , Kreatin L-Glutamin

Hreint kreatin, eykur orku og styrk Hreint L-glGtamin duft, aminosyrur sem

H R E Y s I Dunkur 550 gr Kr. 3.995 =1 vidhalda voovastyrk
Tilbod 2 stk. Kr. 6.990 = | Dunkur 550 gr Kr. 4.995

Skeifunni 19 - S. 568 1717 (verd Kr 4.495 stk.) | 3 Tilbod 2 stk. Kr. 7.990

(verd Kr 3.995 stk.)



(The New York Times, 6. Mai 2011)

Mysuprotin hradvirkara en
mjolkurprotin

Mysprétin pykir dkjosanlegt fyrir
likamsraektarfolk vegna pess ad pad
frasogast fljott i meltingu og inniheldur
ekkert plontu-estrogen sem geeti truflad
efnaskipti testdsterdns. Mysuproétinid er
oft tekid fram yfir mjolkurprétin vegna
hradara frasogs i meltingu. Mjolkurprétin
sem unnid er & hefdbundinn hatt ur
nymjélk myndar kekki i maganum sem
frasogast mun haegar. Stuart Phillips vid

skalli verdur
hugsanlega ur
sogunni innan 10 ara

Har-idnadurinn veltir miklum upphaedum pvi félk vill férna miklu fyrir fallegt, har,
augabrunir og augnhar. Eitt heitasta adi0 i dag i vestrinu er ny vara sem kallast
Latisse og er atlad til pess ad pykkja og baeta augnharavoxt. Nokkud sem konur
eru til i ad gefa mikid fyrir. Pad var leikkonan Booke Shields sem gerdi petta vinsaelt
i kjolfar pess ad hun ljéstradi pvi upp ad huin vaeri ad nota Latisse. Hér a landi er
Latisse liklega lyfssedilsskylt lyf og faest pvi ekki nema gegn framvisun fra laekni.

Karlmenn sem eru ad fa skalla nota sumir Latisse til pess ad pykkja harvoxt. betta
vinsaela efni vestra endurnyjar ekki harvoxt sem er farinn veg allrar veraldar, en
pykkir hinsvegar pann harvoxt sem fyrir er.

Fleiri har-medferdir eru sjaanlegar i ndinni framtid ef horft er til pess hvad
visindamenn eru ad fast vid vida um heim i dag. Visindamenn halda pvi fram

ad liklegt sé ad innan 10 ara verdi haegt ad ,leekna” skalla med har-klénun.
Klonunartaeknin pykir lofa godu fyrir framtidina en pangad til reyna menn ad nota
hinar ymsu adferdir med misgodum arangri — ef nokkrum. Haegt er ad fa svokallada
har-igreedslu sem oftar en ekki virkar ekki sérlega edlileg og i bodi eru hin ymsu
téframedul sem flest eiga pad sameiginleg ad lofa nyjum harvexti an pess ad
nokkud sé til i pvi. beir sem eru ordnir half-skolléttir geta lika gripid rakvélina og
14tid allt harid fjuka. Mérgum konum pykir vel rakadur skalli toff.

McMaster Haskélann i Kanada heldur pvi
hinsvegar fram ad nutima vinnsluadferdir
& mjolkurvérum geri pad ad verkum

ad mjolkurprétinid myndi mun sidur
kekki en adur. Sambland mysu- og
mjélkurpétina gaeti pvi verid heppileg
blanda til pess ad hafa langvarandi ahrif
& efnaskipti prétina. begar uppbygging
er annars vegar er talid heppilegra ad
prétin sé adgengilegt fyrir vefi likamans
ollum stundum.

(American Journal of Physiology Endocrinology
Metabolism, 300: E610,2011)

Awwﬁtness.is

Misnotkun
verkjalyfja
veldur fjolda
daudsfalla

Talid er ad um 18.000 manns

latist & hverju ari i Bandarikjunum
vegna ofnotkunar 4 ymsum
verkjalyfjum. Laetur naerri ad tveir
einstaklingar latist og 40 purfi ad
fara @ bradamottoku sjukrahusa
hverja einustu klukkustund vegna
misnotkunar verkjalyfja. Lyfin sem
helst eru misnotud og eru bendlud
vid pessa 6heillavaenlegu préun eru
OxyContin, Dilaudid og Vicodine.
Fleiri maetti pd nefna til ségunnar.
Yfirvold hafa reynt ad sporna vid
pessari proun og rikisstjéorn Obama
forseta hefur sett a fot eftirlitskerfi
sem aetlad er ad takmarka hina
utbreiddu og 6oléglegu notkun
pessara lyfja. Atlunin er ad na pvi
takmarki ad minnka misnotkun um
heil 15%.

Verkjalyfjum er ztlad ad baeta
lifsgeedi folks og pvi er ekki einfalt
mal ad taka a vandanum. Félk
sem pjaist af kroniskum bak- og
hélsverkjum, gigt og ymsum 63rum
sjukdomum parf naudsynlega &
pessum lyfjlum ad halda. Talid er
ad flestir sem misnoti lyfin fai pau
hja vinum eda attingjum, sviki
pau Ut med einhverjum heetti eda
einfaldlega steli peim.

(USA Today, 26. April 2011)
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Nituroxio
lykill a0
heilbrigdi

Akvednar frumur i
®daveggjunum framleida
nituroxid sem gegnir stéru

hlutverki vid stjérnun bl6dflaedis

um likamann. Framleidsla a
nituroxidi er lykillinn ad g60ri
efnaskiptaheilsu vegna pess

ad pad gegnir mikilvaegu
hlutverki vid ad flytja surefni

til vefja likamans. Ahrifa
nituroxids geetir vida. Pad

hefur ahrif a kyngetu og pad
hversu orkumikil vid erum svo
eitthvad sé nefnt. Visindamenn
vid Emory Laeknahéaskélann
komust ad pvi ad skyringin &
pvi ad regluleg hreyfing og
afingar auka verulega likurnar
a ao lifa af hjartaafall hefur med
nituroxid ad gera. Likaminn
framleidir nituroxid a medan
afingum stendur og magn

pess eykst i 2dum og sér i lagi
hjartanu. Likaminn er vissulega
alltaf ad framleida nituroxid

en ahrifin af eefingum verda
pess valdandi ad meira magn
nituroxids er framleitt og pad
er m.a. til stadar i hjartanu.
Nituroxid er pannig talid eiga
ad minnsta kosti patt i peim
verndandi ahrifum sem afingar
hafa & hjartad og blédrasina.
Fleiri peettir hafa vissulega

par ahrif. Verndandi ahrif
nituroxids a heilbrigdi hjarta- og
blédrasarkerfisins eru hinsvegar
timabundin sem py®dir ad folk
barf ad zfa reglulega. Ef heett er
a0 aefa dvina ahrif nituroxids.

(Circulation Research, utgefid d vefnum 4.
Mai2011)

hljédbylgjur
| stad
fitusogs

@ Algengasta og vinseelasta
fegrunaradgerdin sem gerod eri
heiminum i dag er fitusog. Félk streymir a
lytalaeknastofur til pess ad fa audvelda leid
fra aukakilounum.

Pad er ekki med 6llu ahaettulaust ad fara i fitusog. Pessi adferd getur verid haettuleg
en hun felst i grofum drattum i ad troda réri inn i likamann i gegnum hidina a
fitusveedi og sjuga fituna ut. Daemi eru um sykingar og jafnvel daudsfoll.

byskir visindamenn hafa synt fram a ad skarpar hatidni-hljodbylgjur geta dregid

ur mittismali med pvi ad drepa fitufrumur & maga og mjédmum an ,teljandi”
aukaverkana. Sumir peirra sem foru i pessa medferd hja pysku visindamoénnunum
minnkudu um allt ad 5 sm i mittismali i kjolfarid en medferdin tekur einn til einn

og halfan tima. Einungis 11,8% sjuklinga tilkynntu um aukaverkanir sem félust {
eymslum, marblettum, hérdum klumpum, bélgum og sérsauka. Engu ad sidur halda
héfundar pessarar adferdar pvi fram ad hun sé haettulaus og syni géda virkni.

(Aesthetic Plastic Surgery, 34: 577-582)

Bolgueydandi lyf geta valdio
hjarta- eda heilablodfalli

Fjoldi iprottamanna nota bélgueydandi lyf til pess ad draga Ur sérsauka eda flyta
fyrir bata eftir meidsli. Nokkrar nylegar rannséknir hafa synt fram & ad ofnotkun a
bolgueydandi lyflum getur valdid hjartaslagi og heilablodfalli. Lyfin hafa truflandi
ahrif a aldosterone hormonid sem leikur mikilvaegt hlutverk i salt- og vatnsjafnvaegi
frumna. Pau geta einnig raskad blédstorknun sem skiptir miklu mali fyrir heilbrigdi
hjarta- og kransaedakerfisins.

(Expert Review Clinical Pharmacology 4: 299-302, 2011)
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kaffidrykkja minnkar
ahaettu gagnvart agengu
blédruhalskirtils-
krabbameini

Blodruhalskirtilskrabbamein er naest-algengasta krabbameinid sem dregur karlmenn

til dauda. Einn af hverjum sex karlménnum sem & annad bord naer hdum aldri faer
bloédruhalskirtilskrabbamein b6 dnnur mein dragi pa til dauda ad lokum. Agengni pessa
krabbameins er mismunandi en i sinni verstu mynd getur petta krabbamein gengid hratt
fyrir sig og dregid menn til dauda.

Rannsoékn vid Harvard Lydheilsuhaskélann bendir til pess ad karlmenn sem drekka annad
hvort venjulegt kaffi eda koffinlaust kaffi séu i 20% minni haettu & ad fa 4gengasta form
pessa krabbameins. Kaffi inniheldur svonefnda sindurvara sem draga ur skadlegum ahrifum
frjalsra rafeinda, draga ur bélgum og efla bl63sykurstjornun. bessir paettir eru taldir hafa
fyrirbyggjandi ahrif & bl6druhdlskirtilskrabbamein.

Kaffi kann ad virka sem hin dkjosanlegasta heilsufeda fyrir suma par sem adrar rannséknir
hafa somuleidis synt fram a ad kaffi dragi ur likunum & Parkinson sjukdémnum, sykursyki og
lifrarsjukdéomum.

(ScienceDaily, 17. Mai 2011)

Hatt gildi estrégens hja midaldra
karimonnum malikvardi a
hjartasjukdoma

Lengi vel téldu visindamenn ad 4staedan
fyrir haerri tidni hjartasjukdéma medal
midaldra karlmanna en kvenna veeri

vegna testosteron hormonsins. Nyjar
rannséknir hafa hinsvegar synt fram &

ao lagt testdsterongildi hja karlménnum
eykur heettuna a hjartaéfalli, heilabléofalli,
voédvaryrnun, beinpynningu og punglyndi.
Nyverid hafa menn attad sig 4 ad maelingar
a estrégeni eru areidanlegri. [ brasiliskri
rannsékn kom i ljos ad estrogen og
lifedlisfraedilega adgengilegt estrogen
gagnast betur en testdsterdn til ad spa fyrir
um kransaedasjukdéma i karlménnum.

Visindamennirnir rannsokudu aedapvermal
140 midaldra karlmanna og skiptu peim upp
i tvo hopa - hofleg aedaprengsli og mikil
x0aprengsli. beir karlmenn sem greindust
med lengst komnu kransaedasjukdémana
maeldust med haesta estrogengildio.

Ekki var haegt ad sja samhengi & milli
kransaedasjukdéma og maeldra nidurstadna
a testdsterdni, heildar testésteronmagni,
né ymsum 68rum pattum sem voru

maeldir. Estrogenid virdist dreidanlegasti
maelikvardinn.

(Clinical Endocrinology, vefutgdfa 16. Febriar 2011)

Awww.ﬁtness.is

HVAD ER
KOLESTEROL?

Koélesterdl er fituefni sem
hver einasta fruma likamans
parf a ad halda. Ekki er po
naudsynlegt ad fa kdlesterol
i feedunni, a.m.k. ekki eftir
fyrsta aldursarid, pvi ad
likaminn getur sjalfur myndad
allt pad kolesterol sem

hann parf & ad halda. Allir
menn eru med kolesterdl i
blé8inu en magnid er mjog
einstaklingsbundid. Kélesterdl
bl638s er evinlega bundid
sérstokum flutningsefnum
sem nefnast fituprétein en
helstu flokkar peirra eru HDL
eda edlispungt fituprétein
og LDL eda edlislétt
fituprétein. Heilbrigdir, vel
naerdir einstaklingar geta
verid med kélesterdl i bl6di
allt frd 3 millimélum i litra

i yfir 10 millimol. bvi haerra
sem kolesterolid er pvi meiri
likur eru @ aedakoélkun - en
pa skiptir lika mali hvort um
er ad raeda haekkun sem er
bundin HDL eda LDL. LDL-
kolesterdl hefur tilhneigingu
til ad setjast i 2daveggi og
valda adakdlkun en HDL
hefur ekki slik ahrif; meira
a0 segja er talid aeskilegt

a0 HDL-kdlesterdl sé sem
haest par sem margt bendir
til pess ad HDL-sameindin
gegni mikilvaegu hlutverki
vid ad flytja kdlesterol ar
®0aveggjum til lifrarinnar.
Stundum er jafnvel talad um
,g060a kdlesterolid” og er pa
att vio HDL-kolesterol en LDL
er @ sama hatt nefnt,vonda
kolesteolid”.

(Beeklingur Lydheilsustédvar:
Abendingar um matarzedi)
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Hvitri fitu
breytti
bruna

Augljost er af lestri fjolda rannsékna
sem gerdar eru vida um heim pessi
misserin ad téluverdar vonir eru
bundnar vid ad med einhverjum
haetti verdi haegt ad nota eiginleika
brunnar likamsfitu til pess ad leysa
offituvandann. Mannskepnan er
pannig samsett ad flest okkar hafa
full mikid af svonefndri hvitri fitu,
en allir hafa eitthvad en mun minna
magn af brunni fitu. Hvita fitan

er fyrst og fremst fordageymsla
likamans fyrir orku ef & parf ad halda
en bruna fitan virdist breyta orku

i hita i stad pess ad geyma hana.
Vandamalid er ad flest okkar hafa of
mikid af hvitu fitunni.

Visindamenn vid John Hopkins
Héskdlann i Bandarikjunum hafa
proad teekni vid ad breyta hvitri

fitu i brdna - i rottum. beim tékst
petta med pvi ad draga ur virkni
matarlistar-6rvandi prétins sem
kallast NPY. pessi adferd er ad stiga
sin fyrstu skref og [itid er vitad um
hversu heilsusamleg eda virk hun er
til lengri tima litid. Visbendingar eru
um ad raektun brunnar fitu kunni ef
til vill ad vera lykillinn ad sigrinum

a offitufaraldrinum. bad verdur pvi
frodlegt ad fylgjast med aframhaldi
pessara rannsokna i framtidinni.

(BBC News, 3. Mai 2011)

e —

varasamt ad borda
feerri en prjar
maltidir a dag
@ Flestir naeringarfreedingar maela med fleiri

frekar en faerri maltidum yfir daginn. Matarlistin
verdur meiri ef paer eru faerri.

Smaerri en fleiri maltidir er pad sem itrekad er maelt med fyrir pa sem vilja léttast.
Talid hefur verid ad margar maltidir yfir daginn efli efnaskiptin, dragi dr hungri,
baeti bl6dsykurstjornun og minnki likamsfitu til lengri tima litid. Gerd var rannsékn
vid Haskélann i Missouri par sem visindamenn rannsékudu ahrif fjolda maltida &
hina ymsu paetti. Midad var vid ad prjar maltidir & dag veeru utgangspunkturinn.
Athugud voru ahrif & matarlist, hitaeininganeyslu og hormén sem hafa ahrif a
matarlist og efnaskiptahrada. Pad ad borda oftar en prisvar sinnum reyndist ekki
breyta maeldum nidurst6dum & pessum pattum. Ef menn bordudu hinsvegar faerri
en prjar maltidir a dag vard matarlistin miklu meiri og heildar-hitaeininganeyslan
yfir daginn jokst. Prjar eda fleiri maltidir yfir daginn eru naudsynlegar til pess ad
halda matarlistinni i h6fi og studla pannig ad léttingu. Pad ad borda einungis
tvisvar a dag er ekki heppilegt.

Liklega er astada pess ad heildar- hitaeininganeyslan eykst ef sjaldan er bordad su
a0 blodsykurinn fellur nedar eftir pvi sem lengra lidur & milli maltida. Bl6dsykurinn
er maelikvardi likamans & pad hversu svong vid erum. Ef hann er ordinn mjoég lagur
erum vid til i ad borda ndnast hvad sem er og pa i miklu magni. Sjalfsstjérn hverfur
fyrir itid og mun liklegra ad ruslfaedi verdi fyrir valinu.

(Journal of Nutrition, vefutgdfa 1. desember, 2010)

Mysuprdtin sedjar
hungur betur og lengur
en kolvetnadrykkir

Pad parf engum ad koma a évart ad
fost feeda sedjar hungur mun betur

en fljotandi faeda. Audvelt er ad neyta
drykkja af ymsu tagi sem innihalda
gridarlega margar hitaeiningar pannig
ad menn fitna hradar en gédu hofi
gegnir. Drykkir sedja ekki hungur

jafn vel og fost faeda en somuleidis
skiptir mali fyrir sadningu hvada
naeringarefni eru i drykkjunum.
Visindamenn vid Haskélann i Toronto i
Bandarikjunum syndu fram a petta fyrir
skemmstu. Borin voru saman ahrifin (International Journal of Obesity, 35: 562-569,
af ad drekka drykki sem innihéldu 2011)

annad hvort mysuprotin eda kolvetni.

Tilgangurinn med samanburdinum

var ad meta hversu saddir menn yrdu.
Mysuprétinid veitti meiri sadningu

en kolvetnadrykkirnir pratt fyrir sama
hitaeiningafjolda. Sveiflur i bl6dsykri
verda jafnari ef drukkid er mysuprotin
vegna pess ad lifrin er lengur ad breyta
aminésyrum i glukésa (kolvetni). Ef
blédsykurinn er jafn og sveiflast ekki
mikid til er hungurtilfinningin mun
minni og til lengri tima litid studlar pad
ad betri pyngdarstjérnun.
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Ga0abraud
a0 hatti Joa Fel

— heilkorna er malio

Bakari J6a Fel byour nu upp a nokkrar
gerdir af einstaklega hollum og nzringar-
rikum braudum sem eru bokud 1ur heil-
korna hveiti

Heilkorna er malio

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

Af hverju heilkorn?

Pu bordar minna par sem heilkorn er mjog mettandi,
bannig er adveldara a0 halda kjorpyngd. Heilkorn
studlar einnig ad bettri meltingu. I heilkorna hveiti eru
B- og E- vitamin, steinefni og 6nnur gdd efni sem eru
mikilveeg fyrir likamann og barattu hans gegn ymsum
sjukdomum.

Verdi pér ad goou

FABRIKAN

Meistarabraud

Holtagardar & Smaralind & Kringlan & Gardabzer
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Askrift ad
Fitnessfréttum

% : : a fitness.is
Ekki vitad hvernig feerri

Fitnessfrétta & vefnum fitness.is eru
nokkur pusund talsins. Fréttabréfid

aukakilo tengjast kalkneyslu [ =acp:sonriama

pessa einungis verid sent pegar

Engan skal undra ad mjékuridnadurinn notfaeri sjalfum sér til upphefdar eitthvad markvert er um ad vera &
nidurstodur rannsdkna sem benda til ad kalk hafi eitthvad med minni offitu ad dhugasvidi likamsraektarfolks.
gera. Mjolkurvorur eru rik uppspretta kalks. Visindaménnum hefur pvi midur ekki NU stendur til ad senda fréttabréfi
enn sem komid er tekist ad syna fram a orsaka- og afleidingasamhengi a milli kalks oftar til 4skrifenda med ymsum

og minni likamsfitu. Kalk hefur samkvaemt rannséknum éskilgreindu hlutverki frodleiksgreinum og fréttum ur

ad gegna i pyngdarstjornun likamans. Brasiliskir visindamenn syndu fram a pad ymsum attum. Audvelt er ad gerast
i rannsékn sem nddi til midaldra folks sem var med of hdan blédprysting ad peir 4skrifandi, en pad er einfaldlega
sem fengu mest af kalki i gegnum feeduna (meira en 800 mg a dag) h&fdu minni gert med pvi abd fara 4 forsidu

fitness.is. Greinar sem birtar eru
i Fitnessfréttum birtast einnig &
fitness.is auk fjdlda annarra greina.

likamsfitu en peir sem fengu minna af kalki. Hinsvegar var ekki haegt ad syna

fram & i pessum rannséknum ad kalkneysla vaeri ahrifapattur a mittismal ¥
eda blodprysting. Naudsynlegt er ad neyta kalks til pess ad vidhalda godri
heilsu, ekki sist fyrir sterk bein, en ekki er vitad af hverju kalkneysla tengist
minni likamsfitu.

(Nutrition, 27:666-671,2011)

Prétinrikur
morgunverdur betri fyrir
likamsraektarfolk

Staglast er & pvi ad morgunverdurinn
sé mikilveegasta maltid dagsins -

einfaldlega vegna pess ad pad L AI It u m
er rétt. Nyr vinkill hefur komi® ’ -
fram & petta rétgréna husrad med Pessi nidurstada kann ad skipta pre kmeISta ra n n

nidurstddum rannsékna sem nyverid likamsraektarfélk mali vegna pess ad

Prekmeistarimn

y o
var birt. Prétininnihald morgunverdarins  talid er ad niturjafnvaegi likamans haldist . | ﬁtnESSols
virdist skipta miklu mali ef marka ma betur sé ekki langt & milli prétinrikra
rannsékn sem gerd var vid Haskolann i maltida og uppbygging gengur Pad hefur ekki farid framhja
Missouri i Bandarikjunum. bar komust pannig betur fyrir sig. Bragdbaettur morgum ad sifellt fleiri keppa |
menn ad pvi ad peir sem borda drykkur ad morgni sem inniheldur t.d. prekmeistaranum. brekmeistarinn
prétinrikan morgunverd finnst peir mysuprotin er pvi dgset hugmynd fyrir er ad jafnadi haldinn tvisvar a ari.
lengur saddir en samanburdarhépur. likamsraektarfolk. Midad vid nidurstodur L
Rannsodknin félst ekki i pvi ad spyrja pessarar rannséknar ma aetla ad pannig Fyrsta eda annan laugardaginn i mai
vidkomandi, heldur byggdist rannséknin  megi draga Ur hungurtilfinningu og fyrsta laugardaginn f névember.
a heilaskdnnun (MRI). Taugabo?d til pegar lida tekur a daginn, matarlistin Ahugasamir geta kynnt sér allt um
heilans sem gefa til kynna hungur verdur hoéflegri og studlad er ad bessa skemmtilegu keppnisgrein a
voru mun feerri i kjolfar protinriks vodvauppbyggingu. fitness.is
r,norgunV(.eréar en annarrar samsetningar (Fréttatilkynning frd Hdskélanum i Missouri, 18.
& feedunni. Mai 2011)
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Alpjoda-
heilbrigdismala-
stofnunin segir
farsima valda
krabbameini

Alpjéda-heilbrigdismala-stofnunin
(WHO) hefur sent fra sér nytt
dhaettumat & GSM -farsimum gagnvart
krabbameini. Fjallad er um pessa
6pegilegu stadreynd i fijolda erlendra
fij6lmidla. Farsimar flokkast nu i sama
ahaettuflokk og bly, hreinsiefni,
kléréform og DDT skordyraeitrid
alreemda svo eitthvad sé nefnt. Pad
voru 31 visindamenn fra 14 16ndum &
vegum stofnunarinnar sem sendu fra
sér petta mat fyrir hond stofnunarinnar.
Ahzttugreiningin byggist a
endurskodun peirra visindarannsdkna
sem gerdar hafa verid a pessu svidi.
Heilazexli eru algengari medal peirra
sem nota farsima mikid. Simarnir gefa
fra sér utgeislun sem getur skadad
erfdaefnid DNA a frumustigi og

ytir undir voxt krabbameina. Ein af
peim rannséknum sem dhaettumatid
byggist & syndi fram & ad 40% aukna
haettu & dkvednu heilakrabbameini
medal peirra sem nota simana mikid.
Medalnotkun peirra sem flokkudust
undir pad ad nota simana mikid var

30 minutna notkun a dag yfir 10 dra
timabil. Telja verdur liklegt ad margir
falli i pann flokk i dag par sem hélftima
heildarnotkun & dag pykir engin 6skop.

Fjolmidlar hafa fjallad takmarkad um
pessa alvarlegu nidurstédu pessarar
virtu stofnunar. Nidurstédurnar

pykja dpaegilegar fyrir pessa nyju en
paegilegu taekni. Farsimaidnadurinn
veltir miklum upphaedum og

pvi eru miklir hagsmunir i hufi.
Farsimafyrirtaekin auglysa somuleidis
mikid i 6llum helstu fjoImidlunum og
pad kann ad utskyra af hverju litid hefur
borid & upplysandi umfjéllun um malid.

(Who.int, jini 2011. The New York Times, 1.
jini 2011. The Business Insider 31. mai 2011)

Vodvastaekkun byggist a pvi grundvallarlogmali ad vodvarnir bregdast vid of miklu dlagi med
pvi ad steekka. Magnus Bess Juliusson margfaldur islandsmeistari i vaxtarraekt pekkir petta
logmal vel.

voovaskemmdir
aukast eftir pvi sem
aefingaalag eykst

Vodvar stekka til pess ad sporna vid vodvaskemmdum sem peir verda vid

pegar &fingar eru gerdar. Ef aefingarnar eru fisléttar naerdu engum arangri
vodvastaekkun par sem alagid er litid, engar vodvaskemmdir eiga sér stad og éparfi
er fyrir vodvana ad bregdast vid. Pad hljomar svolitid undarlega ad orda pad pannig
ad tilgangur I68azxfinga sé ad valda vodvaskemmdum til pess ad vodar staekki.

[ raunveruleikanum er petta hinsvegar pad sem er ad gerast i gréfum drattum.
Vodvar bregdast vid alaginu i eefingunum med pvi ad reyna ad steekka til pess

ad pola alagid. Of miklar skemmdir myndu flokkast undir ofpjalfun og eru pvi
oaeskilegar. Ofpjalfun eykur ekki framfarir og lengir pann tima sem védvarnir purfa
til pess ad jafna sig eftir atok.

Hér i 6dru greinakorni var skrifad um pad ad heildarbrennsla likamans i zefingum
veeri { samraemi vid heildaralagid. Pad sama virdist eiga vid um védvaskemmdir.
Heildaralag afinga er meaelikvardi & skemmdir vodva. Visindamenn fra Brasiliu og
Bandarikjunum rannsékudu ahrif mismunandi aefingaalags a védvaskemmdir og
birtu nidurstodur sinar nylega. Hvild a milli lota hafdi litid ad segja samkveemt
nidurstodum peirra. Adferdin sem peir notudu til pess ad meta vodvaskemmdirnar
var ad mala kreatin-kinasa og ensimid laktat-dehydrégenasa. bessi tvo fyrirbaeri
gefa til kynna hversu miklum skemmdum v6dvi hefur ordid fyrir og gefa okkur
pannig akvedinn maelikvarda & vodvavirkni — i pessu tilfelli skemmdir. bad fylgdi
med i vangaveltum visindamannana um rannséknina ad ekki vaeri vitad hversu
miklar skemmdir a vodva eftir eefingar veeru aeskilegastar til pess ad na sem
mestum arangri. Um pad er deilt og verdur pad eflaust i nanustu framtid. Atla ma
ad pad sé mjog persénubundid hversu miklar skemmdir védvar pola og pvi erfitt
ad negla nidur eitthvad sem geeti heitid rddlagdur-védvaskemmda-dagskammtur.
Hver og einn verdur fram ad pvi ad finna hversu mikid dlag hann getur lagt & vodva
likamans an pess ad pad flokkist undir ofpjalfun.

(Journal Strength and Conditioning Research, 25: 1339-1345,2011)
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kolvetnasnautt matara=0i
hefur truflandi ahrif

a hormonastarfsemi
likamans

Heilinn og taugakerfid purfa kolvetni til pess ad starfa edlilega. [ neyd getur
likaminn breytt akvednum amindsyrum i kolvetni til pess ad vidhalda starfsemi
peirra ef engin kolvetni fast ir mataraedinu eda vid svelti. Menn geta pvi ordid
svolitid skritnir i kollinum ef kolvetni skortir til langs tima i mataraedinu. Kolvetni
hafa hinsvegar ahrif a fleira en starfsemi heilans. byskir visindamenn hafa synt
fram & ad hormonakerfi likamans - og pa sérstaklega vaxtarhorménid sem er
okkur naudsynlegt — verdur fyrir ahrifum. betta er mikilveegt ad hafa i huga pegar
arodur fyrir kolvetnalitlum eda jafnvel kolvetnasnaudum matarkirum er aberandi i
netheimum og ymsum midlum.

Pysku visindamennirnir komust ad pvi eftir rannséknir & rottum ad lifrin jok
vidndm gegn vaxtarhormdninu pegar kolvetnasnautt mataraedi var annars vegar.
Vaxtarhormonid hefur mikilveegu hlutverki ad gegna fyrir edlilegan voxt og proska
og ahrif pess a urvinnslu fitu skiptir likamsraektarfélk miklu. Rannséknin pykir syna
ad haegt er ad hafa skadleg ahrif 4 efnaskipti lifrarinnar sem og allan likamann med
yktum breytingum & mataraedinu. Ad pvi gefnu ad faera megi nidurstdodurnar yfir

a folk er laierdomur pessarar rannsoknar sa ad syna hofsemi pegar etlunin er ad
minnka kolvetnaneyslu.

(Endocrinology, vefutgdfa 22. Mars 2011)
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Likaminn
brennir faerri
hitaeiningum
vio melta unnar
faedutegundir

samanborio vio
ounnar

[ leit ad s6kuddlgum
offitufaraldursins er

oftar en ekki horft

til vinnslu faedunnar.
Neeringarfraedingar

telja sumir ad par kunni
akvedin sekt ad liggja

par sem mikid unnar
feedutegundir eru i mérgum
tilfellum hitaeiningarikari
og innihalda minna af
trefjum en minna unnar
feedutegundir. Sadie Barr og
Jonathan Wright vid Pomona
Haskdélann i Claremont i
Kaliforniu komust ad pvi
nylega ad likaminn parf
ekki ad nota jafn margar
hitaeiningar vid ad melta
mikid unnar feedutegundir
samanborid vid heilneemar
feedutegundir sem eru
éunnar og trefjarikar.
Mzaeld voru efnaskipti i sex
klukkustundir eftir hverja
maltid og kom pa i ljés ad
likaminn notadi einungis
73 hitaeiningar til pess ad
melta unna feedu en 137 til
pess ad melta dunna faedu.
Vid fyrstu syn virdist pessi
munur ekki mikill en pegar
pessi munur er til stadar
vikum, manudum og arum
saman i hverri maltid er
hitaeiningafjéldinn ordinn
umtalsverdur. Smatt og
smatt laedist offitupukinn a
sinn stad og safnast pegar
saman kemur.

(Food Nutrition research, 54: 5144,
2010)

MYNDATAKA: EINAR GUPMANN
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klammyndir valda

smalimsheilkenni hja

n

karimonnum

Ykt-nidurvaxnar kldmmyndastjérnur hafa skapad nytt heilkenni sem nefnist 4 enskunni
»Small Penis Syndrome” eda smalimsheilkenni. Karlmenn sem hafa horft full miki®d
kldmmyndir med sérvoldum ykt-nidurvéxnum stjérnum finnst minna til sin koma i kjélfarid.
beir f4 & heilann ad limur peirra sé of litill og verda mjog medvitadir um pennan imyndada
vanda. Daemi eru um ad karlmenn lati reyna 4 adgerdir, krem, baetiefni, lim-afingar og
pumpur svo eitthvad sé nefnt. Peir hinir sému eru audveld férnarlémb auglysinga &
Internetinu sem lofa steerri lim gegn pvi ad kaupa akvedna voru eda pjonustu.

Flestir karlmenn sem haldnir eru smalimsheilkenninu eru hinsvegar nidur-vaxnir i medallagi
og pvi er um imyndad vandamal ad raeda. Mjog fair eru i ykt-nidurvaxna flokknum.
Smokkafyrirtaekin hafa gert ymsar rannsoéknir til pess ad meta limstaerdir karlmanna og
samkvaemt peim er medallimur 14,9 sm langur i fullri reisn. Tveir pridjuhlutar karlmanna eru
med lim & bilinu 12,9-15,7 sm langan en 17% karlmanna eru med lim sem er styttrien 11,43

sm.

Kynlifsvandamal karlmanna sem pjast af smélimsheilkenninu stafa yfirleitt frekar af 1élegri
félagslegri feerni fremur en stuttum lim. Flestir ettu pvi ad efla félagslega faerni i samskiptum
vid hitt kynid i stad pess ad liggja yfir limstaekkunarauglysingum a Internetinu.

(CNN.com, 21. April 2011)

Hollt faedi gefur betra kynlif

Aldurstengd risvandamal karla eru
6hjakveemilega éheppileg fyrir kynlifid.
Visindamenn vid Harvard Haskdlann hafa
komist ad pvi ad minnkandi efnabodskipti
i innveggjum aeda er ein helsta astaeda
aldurstengdra risvandamadla hja
karlménnum. [ gréfum drattum ma pvi
segja ad edaveggirnir hrérni med pessum
afleidingum. Risvandamal stafa somuleidis
af skadlegum ahrifum sindurefna (free
radicals) sem myndast edlilega vid
efnaskipti i likamanum. bPad er edlilegt

ad likaminn myndi sindurefni upp ad
4dkvednu marki. Hinsvegar er talid ad pau
séu mikilveeg skyring & hrérnun af ymsu
tagi. Akvednar faedutegundir innihalda
svonefnda sindurvara (antioxidants) sem
binda sindurefnin og draga ur dhrifum

peirra. Sindurvarar draga ur skadlegum
ahrifum sindurefnana og pau er helst ad
finna i hollustu feedutegundunum. Ymis
vitamin kallast sindurvarar, t.d. E-vitamin.
Graenmeti, avextir, ber og ymsar afurdir
ur jurtarikinu innihalda einnig 6fluga
sindurvara sem gefur til kynna ad parna
sé komin ein asteeda pess ad peir sem lifa
4 hollu fzedi eru spraekari en adrir. bad &
vid um svefnherbergisleikfimina eins og
adra leikfimi. Talid er ad neysla a hollu
feedi sem inniheldur sindurvara studli ad
betri lifsgeedum hvad kynlif vardar hja
karlménnum sem komnir eru yfir besta
aldur.

(International Journal Of Impotence Research, 23:
43-48,2011)
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Hreinum meyjum
0g sveinum fjolgar
Samkvaemt kdnnun

sem gerd var 4 vegum
bandarisku Faraldursfraedi-
stofnunarinnar (CDC) hoféu
29% kvenna og 27% karla
d aldrinum 15-24 ara ekki
upplifad kynlif med hinu
kyninu & undanférnum

12 manudum. Fyrir einum
aratug var petta hlutfall
toluvert laegra en pa sté6o
petta hlutfall i 23% hja
badum kynjum. Fair eru
svo 6heppnir eftir fertugt
a0 hafa aldrei upplifad
kynmok par sem einungis
1% adspurdra segjast aldrei
hafa haft samfarir.
Stalpadir unglingar eru
hinsvegar lengur hreinir
sveinar og meyjar. 43%
karla og 48% kvenna
segjast aldrei hafa att
kynlifsfélaga af hinu
kyninu. Um 13% kvenna og
5% karla segjast hafa haft
samkynhneigd kynmdok

en rumlega 90% karla

og kvenna hafa upplifad
munnmaok med hinu
kyninu og 44% karla og
39% kvenna hafa upplifad
endaparmssamfarir med
hinu kyninu. Pegar a
heildina er litid er ungt félk
ekki jafn virkt kynferdislega
og adur.

(New York Times, 26. April 2011)
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Déra Sveinsdottir

Hitti i mark hja
likamsraektarfolki

Arnold Bjornsson lj6smyndari
hefur getid sér gott ord medal
likamsraektarfélks ad undanférnu.
Ohaett er ad segja ad hann hafi

innleitt nyjan ljésmyndastil sem
gerir pad ad verkum ad hann er
mjog upptekinn madur pessa
dagana.

Arnold sem laerdi ljésmyndun

a Italiu hefur verid meira eda
minna atvinnuljosmyndari sidan Kristin Kristjansdottir
1994 og hefur ad undanférnu
tekid gullfallegar myndir i
glamur-stil af helsta fitnessfélki
landsins. A3 ségn Arnolds sotti
holskefla af keppendum i fitness
og vaxtarraekt til hans eftir ad
myndir sem hann tok af Einy
Gunnarsdottur & sidasta ari voru
birtar.

Ljésmyndastillinn er kenndur
vid glamur og midad vid godar
viotokur hittir sa still vel i mark
hja likamsraektarfolki eins og
60ru fallegu folki. Hann hefur
somuleidis tekid forsidumynd
Fitnessfrétta ad undanférnu
og pad er pvi honum ad pakka
hversu dberandi fallegt bladid
er pessi misserin. Heimasida
Arnolds er arnold.is en
medfylgjandi eru nokkrar
myndir sem Arnold hefur tekid &

sidastlionu ari. BV
Arnpo6r Asgrimsson

30 Fitnessfréttir www.fitness.is MYNDATAKA: ARNOLD BJORNSSON




E
i
E

Einy Gunnarsdoéttir

Rannveig Kramer

Sigurbjérg K. Arndal Adalheidur Yr Olafsdéttir

www.fitness.is Fithessfréttir 31



Mjuk fita i
stadinn fyrir
harda

Fitu ma skipta i tvo meginflokka:
mjuka fitu og harda. Mjuk fita er
yfirleitt fljdtandi vid stofuhita en hord
fita er i fostu formi vid stofuhita. H6rd
fita hefur ymist ad geyma mikid af
mettudum fitusyrum eda mikid af
trans-fitusyrum en badar tegundirnar
haekka kolesterolid. Mjuk fita er hins
vegar gerd Ur d6mettudum fitusyrum
sem hafa ekki slik ahrif. bess vegna

er asteeda til ad velja fremur mjuka
fitu i stadinn fyrir harda, ekki sist vid
matargerd og sem vidbit.

bessar feedutegundir eru med
mjuka fitu: Mataroliur, t.d. dlifuolia,
sélblémaolia, maisolia, sojaolia,
rapsolia og jardhnetuolia, einnig

lysi og feitur fiskur. Fitan i hnetum,
mondlum og fraejum er einnig

mjuk og somu sogu er ad segja af
larperu (avékadd). Sumar tegundir
af smjorliki eru auk pess gerdar ur
tiltdlulega mjukri fitu. Pad er po
ekki nég ad smjorlikid sé gert ur
jurtafeiti, pvi ad jurtafeiti getur verid
hord engu sidur en fita Ur dyrarikinu.
Naegir par ad nefna kdkosfeiti eda
palmin sem er mjog hord fita.

Eins er jurta- eda fiskfita oft hert,
p.e.a.s. fljétandi olium er breytt i
harda feiti til smjorlikisgerdar og
matvaelaframleidslu. Jurtais er t.d.
gerdur Ur hertri fitu og svipada ségu
er ad segja af flestum tegundum
steikingar- og bokunarsmijorlikis.
(Baeklingur Ly8heilsustédvar: Abendingar
um mataraedi)

bao sem allir
burfa ad vita
um kolvetni

@& Glykégenhledsla likamans er
agaetur meelikvardi a breytingar a
blédsykri.

Glysemiugildi kolvetna er maelikvardi & pad hversu hratt dkvednar
feedutegundir haekka bl6dsykur. Einskonar hradameelir 4 pad hversu
hratt blésykurinn haekkar i kjolfar pess ad hafa bordad akvedna
feedutegund sem inniheldur kolvetni. Glykégenhledsla visar hinsvegar

til glykégenforda likamans. Likaminn geymir glykégen fiélsykruna

i vodvum, blédrés og lifur. Glykogenid pjonar par akvednu hlutverki
orkuforda og skjétfenginnar orku fyrir likamann sem gripid er til i miklum
atokum og hreyfingu. bessi fraedi skipta pvi iprottamenn miklu.

Margir naeringarfraedingar segja glykégenhledsluna besta maelikvardann
a ahrifum faedutegunda a blodsykur og insulinframleidslu. Pessi skodun
naeringarfreedinga hefur pé fram til pessa mun frekar verid i formi
kenningar en ekki byggd a sannreindum gégnum.

Visindamenn vid Haskolann i Sydney i Astraliu rannsékud blodsykur-

og insulinvidbrogd gagnvart 121 faedutegund. Peir komust ad pvi ad
glykégenhledsla likamans var agaetur meelikvardi a breytingar a blodsykri
og insulini, sérstaklega pegar sambland nokkurra faedutegunda var
annars vegar.

Kolvetni eru mikilvaegasta orkuefnid fyrir vodva pegar areynslan fer
umfram 65% af hamarksgetu og pau skipta pvi ipréttamenn gridarlegu
mali. Miklar breytingar og sveiflur & insulinmagni i bl6drasinni studla ad
pvi ad fita fari frekar i fordageymslu en brennslu. Nokkud sem vid viljum
fordast. [prottamenn aettu pvi ad velja faedutegundir sem innihalda
mikid af kolvetnum og hafa glysemiugildi peirra til hlidsjénar. Askilegra
er ad velja faedutegundir med lagt glysemiugildi par sem paer frasogast
haegar og sveiflur i blé8sykri verda jafnari og eru ekki jafn 6fgafullar eins
og pegar feedutegundir med hatt glysemiugildi eiga i hlut. Epli hafa t.d.
mun laegra glysemiugildi en salgaeti og epli veldur pvi ekki 6fgafullum
sveiflum & blodsykri eins og saelgaeti gerir. Orkan ar hvorutveggja er
kolvetni, en mis-hr6d hvad glysemiugildi vardar. Flokin kolvetni med lagt
glysemiugildi aettu pvi alltaf ad verda fyrir valinu.

(American Journal of Clinical Nutrition, 93: 984-996, 2011)
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Vilborg Sigurpdrsdattir

Médel Fitness keppandi
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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 fingu.

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

vart vid sig eftir neyslu trefjarikrar faedu.. /A\ )
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Leitad ao

domurum

Ad jafnadi deema 7 eda 9 démarar &
fitness- og vaxtarraektarmétum. Til
pess ad 6dlast domararéttindi fyrir
innanlandsmot parf vidkomandi ad
taka svonefnt domaraprof. Haegt er
ad taka proéfid & Bikarmotinu sem fer
fram i Haskolabidi i november.

Til pess ad fa réttindi til ad deema

4 landsmétum parf 4dur ad taka
prof sem felst i ad taka svonefnda
bakddéma sem verda ad na 80%
nakvaemni pegar lagmark 12 manna
flokkar eru deemdir. Notud er
svonefnd,,Deviation method” adferd
til pess ad meta hvort domar séu
vi0d 80% medaltal midad vid urslit.
Standist bakdémari petta prof er
honum heimilt ad deema 4 naesta
landsmati.

beir ddmarar sem hafa verid ad
daema a undanférnum métum

eru flestir miklir reynsluboltar sem
hafa deemt i morg ar. Med fleiri
keppnisflokkum og fleiri keppendum
eykst hinsvegar porfin fyrir fleiri
démara. Askilegt er ad geta haft
fleiri démara pannig ad alltaf sé
haegt ad hafa 9 démara og dreift
ddémgaeslunni 4 fleiri.

Peir sem hafa dhuga a ad preyta
démaraproéf eru hvattir til ad

senda télvupdst & netfangid
keppni@fitness.is. Reynt verdur

ad koma sem flestum ad og eru
konur sérstaklega hvattar til ad
reyna vid domaraprofid. Fyrrverandi
keppendur eda folk sem telur sig
hafa pad til ad bera sem parf til ad
standast domaraprofid sttu endilega
a0 lata 4 pad reyna. Opid er fyrir ad
sem flestir reyni vid domaraprofid en
yfirdémari askilur sér po rétt til pess
ad afpakka proftilraunir ef astaeda
pykir til.

Einar Gudmann

Bikarmoét IFBB
19. Névember 2011

Steersti vidburdur haustsins hja
ahugafdlki um likamsraekt er an

vafa Bikarmét Alpjodasambands
likamsraektarmanna - IFBB i fitness,
modelfitness og vaxtarraekt sem verdur
haldid laugardaginn 19. névember i
Haskolabidi. A sidasta bikarméti kepptu
65 keppendur i hinum ymsu flokkum
og buist er vid patttokumeti i ar par
sem skraningar & métid standa fram i
névember og ljost er af gangi skraninga
ad fiolmennt verdur i Haskolabidi og Médelfitness kvenna unglingafl. (18 & &rinu)
keppendur verda liklega mun fleiri en Vaxtarr.karlar ad og med 80 kg

65. Flest af okkar besta likamsraektarfolki | Vaxtarr.karlar ad og med 90 kg

mun stiga & svid og eflaust munu Vaxtarr.karlar yfir 90 kg

margir nyjir keppendur ad stiga a svid i Vaxtarr.unglingafl. karla (-21 &rs)

fyrsta skipti. Pad eetti pvi enginn ad lata Vaxtarr.opinn flokkur kvenna

pennan vidburd fara framhja sér.

Keppnisflokkar

a Bikarmotinu

Fitness kvenna yfir 163 sm

Fitness kvenna undir 163 sm
Fitness kvenna +35 ara

Fitness kvenna unglingafl. (<21 ars).
Fitness karla

Fitness karla unglingafl
Médelfitness kvenna undir 167 sm
Médelfitness kvenna yfir 167 sm

ERLEND MOT A NASTUNNI:
Nordurlandamét 22. Oktéber 2011 i Lundi i Svipjod

Fjoldi islenskra keppenda fara @ Nordurlandamotid auk pess sem Nordurlandarad IFBB
fundar vid petta taekifzeri. Nordurlandamaétid er tvimaelalaust ordid sterkasta og steersta
motid sem haldid er & Nordurlondunum. Styrkleiki méta er misjafn en einungis i fremstu r6d
fra hverju landi eiga kost & ad fara & Nordurlandamét. [slensku keppendurnir sem stefna

4 Nordurlandaméitd eru Rannveig Kramer, Gudran Olafsdéttir, Kristjan Geir J6hannesson,
Arnpér Asgrimsson, Edda Ottarsdéttir, Porbjérg Sélbjartsdéttir og Hilda Elisabeth
Guttormsdéttir. A naesta ari mun Nordurlandamétid fara fram i Danmérku, 2013 i Eistlandi,
2014 4 [slandi og 2015 i Noregi. betta eru mikilveeg mét fyrir samstarf Nordurlandana og

pvi eru keppendur hvattir til ad stefna & pessi mot. Nokkud hefur verid um ad islenskir
keppendur hafi keppt & hinum ymsu Grand Prix métum & nordurléndunum undanfarin tvo
til prju ar. Atlunin er ad leggja minni aherslu a ad islenskir keppendur stefni & Grand Prix
motin naestu misserin en 6llu fremur ad hvetja pa til ad fara a Nordurlandamaét, Evrépumét og
heimsmeistaramét.
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Alexandra Sif Nikulasdottir
Méddel Fitness keppandi

Amino Energy

Amino Energy er frabzer orkudrykkur sem haegt er ad
drekka hvenzer sem er yfir daginn til ad fa auka orku.
Tvzer skeibar 4 morgnanna ( stadinn fyrir kaffid til ad
hressa pig vid eda fjorar skeidar fyrir zefingu til ad gera

&finguna ennpa betri!

Amino Energy formulan fra Optimum Nutrition er
einstdk blanda af aminésyrum (par 4 medal BCAA,
glitamin og, tyrosine) og nttirulegum orkugjéfum
eins og graenu tei og nattarulegu koffini. Inniheldur
einnig arginine fyrir aukid bl6dfladi og meira "pump” &

&fingum.

Allt petta og adeins 10 hitaeiningar { hverjum skammti!
Svo ad hvort sem pu ert ad byggja upp, passa
matarrzdid eda vantar auka orku pa hentar Amino

Energy fullkomlegal.

* EEEENTIAL AMING ACD SELNERT k
+ NITRIC DDE PRODUCTON' E‘_‘t"
* HUSCLE RECOVERY ACCRLERATION

* MPROVED BMERST AND FOCLS =
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Fyrsta
atvinnumannamotio i
fitness og vaxtarrakt a
Nordurlondunum

Sigurvegarar IFBB Nordic Pro
keppninar sem haldin verdur i Lahti
i Finnlandi 31. Mars 2012 eiga kost

4 ad gerast atvinnumenn hja IFBB.
betta er i fyrsta skipti sem islenskum
keppendum gefst taekifeeri til ad
gerast alvoru atvinnumenn i fitness
eda vaxtarraekt. sland ma senda
dkvedinn fjolda keppenda @ métid og
liklegt er ad peir komi ur hépi peirra
sem keppa a bikarmoétinu.

Leidin ad atvinnumannaleyfinu er
hinsvegar pyrnum strad. Haldnar
verda prjar keppnir sama daginn

og ef vel gengur er méguleiki a ad
standa uppi sem atvinnumadur ad
kvoldi. Fyrsta keppnin er landskeppni
par sem sigurvegari peirrar keppni
heldur &fram i Scandinavian Amateur
Bodybuilding Grand Prix keppnina
sem er fyrir vaxtarraektarmenn

sem eru léttari en 212 pund (96,16
kg) og Scandinavian Body Fitness
Cup sem er fitnesskeppni kvenna.
Sigurvegarar pessara tveggja
keppna fa moguleika til ad gerast
atvinnumenn og keppa i pridju
keppninni sem fer fram sama daginn
og er adal keppnin. bad er The IFBB
Nordic Pro vaxtarraektar karla i 212
flokki og Women Pro Figure sem er
fitnesskeppni kvenna.

Einn og sama daginn geeti keppandi
upplifad pad ad keppa a landsmaoti
ad morgni, sidan 4 alpjédlegu
moti og loks i flokki atvinnumanna
ad kvoldi. betta fyrirkomulag

er ad hasla sér voll i ameriskum
sjonvarpspattum og er i anda

Idol og The Apprentice pattana.
Sigurvegarinn mun liklega enda &
svidinu i atvinnumannakeppninni
um Olympiuhelgina i Las Vegas.

Keppendur i médelfitness a sidasta islandsméti

ERLEND MOT A NASTUNNI:

A naestu vikum og manudum er fjoldi erlendra méta a définni sem islenskir keppendur
stefna a. bad er pvi gridarleg groska i keppnisferdalogum pessa dagana. Hér a eftir er
uttekt a pvi hvada mét eru framundan.

Arnold Classic Europe 7.-9. Oktober i Madrid & Spani

Ein steersta likamsraektarkeppni heims er kennd vid Arnold Schwartzenegger og hefur
undanfarin ar verid haldin i Ohio i Bandarikjunum. 7.-9. oktéber mun pessi vinsaela

keppni medal fitness- og vaxtarraektarfélks verda haldin i Madrid a Spani. pad verda

engir aukvisar sem stiga par a svid. Vegleg peningaverdlaun eru i bodi fyrir fyrsta seetid i
vaxtarraektinni. 100.000 dollarar eiga ad tryggja pad ad stéru nofnin lati sja sig. Liklegt pykir ad
vaxtarraektarmennirnir Cutler, Heath, Kai, Branch, Martinez, Wolf, Roelly o.fl. eigi eftir ad stiga
par a svid.

Arnold Classics er ekki eingdngu fyrir atvinnumen. Haldin verdur risakeppni fyrir ahugamenn
i fitness og vaxtarraekt. Fimm islenskir keppendur stefna pangad & keppni, paer Rannveig
Kramer, Gudrdn Holmfridur Olafsdottir, Einhildur Yr Gunnarsdottir, Alexandra Sif Nikulasdottir
og Kristbjorg Jonasdéttir stefna pangad i sinu besta formi. Pad er margt ad gerast i
likamsraektargeiranum i Evrépu pessa dagana. FIBO syningin er & naesta leyti og breska Grand
Prix keppnin er ad hefja gongu sina aftur.

International Austria Cup, 1. Oktober 2011 i Vin i Austurriki

Haldin eru tvé mot i Austurriki & hverju ari. Sidastlidid vor keppti Kristin Kristjansdttir i
fitness & pessu moti med frabaerum arangri pegar hin sigradi sinn flokk en ekki er liklegt ad
islenskir keppendur muni keppa par petta arid. bad verdur erfitt ad toppa arangur Kristinar
& pessu moti par sem petta var i fyrsta skipti sem islendingur sigrar opinn flokk a alpjédlegu
likamsraektarmoti.

Heimsmeistaramot kvenna 14.-17. Oktober i Novi-Sad i Serbiu

baer Rannveig Kramer og Gudrun Olafsdéttir stefndu & heimsmeistaramoétid en zetla pess i stad
a0 keppa & Arnold Classic Europe métinu i Madrid helgina & undan. bessi mét verda eflaust
svipud ad styrkleika par sem reikna ma med ad margir keppendur tli ad keppa 4 badum
moétunum.

Heimsmeistaram. karla i vaxtarraekt, 3.-7. November 2011 i Mumbay & Indlandi

[slenskir vaxtarraektarmenn hafa ekki sétt petta mét og ekki heldur Evréopumét
vaxtarreektarmanna. Einungis er keppt i vaxtarraekt og opnum flokkum allra aldursflokka &
pessu méti og pvi er um ad raeda gridarlega sterkt mét sem auk pess er ekki beinlinis haldid i
naesta nagrenni vid [sland.

Heimsmeistaramot i fitness karla, 18. November i Tallin i Eistlandi

Hugsanlegt er ad einhverjir islenskir keppendur muni halda til Tallin i névember. bar verdur
keppt i Classic Bodybuilding sem er pad sama og vid kollum hér heima fitness. Helsti munurinn
4 Classic Bodybuilding og vaxtarraekt eru pyngdartakmérkin midad vid haed. Keppandi parf

ad passa inn i akvedna pyngdarformulu midad vid had. Einnig er hugsanlegt ad keppt verdi

i ipréttafitness a pessu méti par sem Eistlendingar eru i samstarfi vid nordurlondin ad kynna
iprottafitness fyrir forsvarsménnum IFBB i peirri von ad su keppnisgrein verdi tekin upp a
alpjédavisu innan sambandsins.

Heimsmeistaramét 6ldunga og unglinga 25. Névember 2011 & Spani

Kristin Kristjansdottir og Magnus Bess stefna & ad keppa a heimsmeistaramoétinu sem fer ad
pessu sinni fram & Spani. Einhverjir unglingar munu liklega halda pangad til keppni en ekki
liggur fyrir hverjir pad eru. Einnig er ekki loku fyrir pad skotid ad fleiri keppendur muni halda
pangad.
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AUGLYSINGA

&

Prekmeistarimh

brekmeistari
5.novembera
Akureyri

Haldinn verdur brekmeistari 5.
névember i [préttahéllinni &
Akureyri. Buist er vid fjolda keppenda
vidsvegar af ad landinu. Sérstaklega
vinsaelt er ad keppa i lidakeppninni

a brekmeistaranum enda skapar

pad skemmtilega stemningu i
2fingastodinni pegar hopar taka sig
saman og undirbua sig sameiginlega
undir pessa skemmtilegu keppni.
Keppnisflokkar:

- Kvennaflokkur opinn

- Karlaflokkur opinn

- Kvennaflokkur 39 &ra +

- Karlaflokkur 39 ara +

- Lidakeppni karla

- Lidakeppni kvenna

- Lidakeppni karla 39 ara +

- Lidakeppni kvenna 39 ara +

- Tvenndarkeppni

Skraning keppenda fer fram & fitness.
is og par er ennfremur ad finna hinar
ymsu upplysingar um Prekmeistarann.
Handbok brekmeistarans er til
fitness.is & pdf formi, en i henni er ad
finna g6da samantekt & pvi hvad parf

ad gera til pess ad undirbua sig undir
brekmeistarann.

P KYNNING

Nytt
fjolvitamin
fra SciTec

Mega Daily One fra SciTec er

ny og 6flug fjélvitamin- og
steinefnablanda. Mega Daily One
inniheldur einnig meltingarensim
sem audvelda meltingu og
nytingu faedunnar og natturuleg
efni sem efla Urvinnslu likamans
a fitu til pess ad studla ad hreinni
vodvamassa. Um er ad raeda
sérhannad fjolvitamin fyrir pa
sem taka iprottir alvarlega. Allir
ipréttamenn &tta sig @ mikilvaegi pess ad

fa rétta blondu vitamina og steinefna til pess ad tryggja ad likaminn fai
pau naeringarefni sem hann parf a ad halda til pess ad na sinum besta
arangri. Haegt er ad fa nanari upplysingar um fjolvitaminid a scitec.is.

aTEC  TAITIE

ML WITARMIM B AARIEAL

MEECSA

P KYNNING

Nyr drykkur sem "
studlar ad brennslu TR

hitaeininga

Hér & landi er kominn & markad nyr gosdrykkur
med tronuberjabragdi sem heitir Aspire.
Framleidandinn fullyrdir ad drykkurinn studli ad
brennslu hitaeininga. Notud eru sérvalin natturuleg
baetiefni sem auka hitastig likamans og auka
pannig hitaeiningabrennsluna. i drykknum er graent
te, guarana, L-Carnitine, amindsyrur, engifer og
vitamin og steinefni svo eitthvad sé nefnt. Alls eru
12 hitaeiningar og 75 mg af koffini i dosinni. betta
hoflega magn af koffini sér til pess ad drykkurinn
hefur ekki truflandi dhrif & hjartslatt. Fullyrdingin
um ad drykkurinn brenni 200 hitaeiningum byggist
a rannsokn visindamanna vid Haskoélann i Leeds i
Bretlandi. beir komust ad pvi ad med pvi ad blanda
saman granu tei, engiferi og amindsyrum eykst
hitamyndun likamans sem veldur timabundinni
hrodun efnaskipta og par af leidandi meiri brennslu
en annars. Patttakendur i rannsékninni voru 11
karlmenn og 9 konur. Dr. John O’Hara sem leiddi
rannsoknina segir ad orkubrennslan aukist um

1,16 hitaeiningar 4 minGtu vegna drykksins naestu prjar klukkustundirnar. A priggja
klukkustunda timabili nemur pessi aukning ad medaltali 209 hitaeiningum.

\SPIRE

YAERRY FLAVCOUR

CALORIE BURMING
SOFT DRINK

o

.p-i.i-‘:.

Aspire

Aspire faest i Hagkaup, Fjardarkaup og fleiri verslunum en finna ma frekari
upplysingar um drykkinn & aspiredrink.co.uk.
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NZARDU VODVANA

LENGUR

Liklega besta alhlida proteinio sem vol er a

VOBVARNIR PINIR HAG UPPTAKA =
ERU MANNATUR BETRI ARANGUR

Mikid alag og zefi ngar
valda pvi ad vodvarnir
bokstafl ega “naerast” &
sjalfum sér. Préteinid sem
pu feerd ar hefdbundinni
feedu er pvi einfaldlega ekki
nogu mikid fyrir vel pjalfad
iprottafélk. GRS-5 ° Protein

" System er hannad til ad

vinna gegn nidurbroti vodva

| og tryggja ad védvarnir séu

4 réttu vaxtarstigi.

PROTEINID LATID
VINNA BETUR

GRS-5 ° er eina protein
formulan i heiminum sem
inniheldur prétein aukandi
ensimid Aminogen °.
Visindalegar rannséknir
hafa sannad ad Aminogen *
eykur prétein upptoku,
eykur magn kéfnunarefna
sem finnast i védvum og
orvar dypri endurbata

4 vodvavef.

o ik, g & 5oy protein biend
¢ pdaal amima Bl supply to muscles

sasced with Amirogen® & Vit-MX-5Sport™

A=)
MUSCLE SIZE & DEFINITION %\%

Ll ,‘-'JNJJ--'I.'MH jprofein far muscle sire, strength & definition

Vel pjalfadir vodvar vinna
lengi Ur préteini a hau stigi
marga tima eftir fi ngu.
V6dvar myndast med betri
arangri ef peir geta naerst
4 préteini i nokkra tima.
GRS-5 ° naerir vodvana

| med haegri upptoku af

6llum naudsynlegum
amino syrum i allt ad 6
tima eftir inntoku.

MEIRA EN
BARA PROTEIN

GRS-5 ° inniheldur einnig sér
hénnudu naeringarblonduna
Vit-MX Sport ™. Nékveem
bléondun a vitaminunum

C, B6, B12, félinsyru,
pantépensyru, kalsium,
magnesium, jarni, sink og
kopar vinna vel saman vid ad
adstoda surefnismettadan
vOOva, betra hormoénafl zedi,
meiri tauga- og vodvavirkni
og heilbrigdara 6naemiskerfi .

1 kg: 5.950 kr. 2.28 kg: 11.900 kr. JarBaberja, Sukkuladi, Sikkuladi-mintu, Vanilla, Banana
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Aratuga reynsla og rannséknir syna ad Slendertone virkar

|
i
1

allt fyrir kroppinn

HREYSTI
| 23 ar 20 mindtur med Slendertone belti jafngildir 120 uppsetum

Nytt og enn 6flugra Belti+buxur

System + fyrir démur og herra System + fyrir ddmur og buxur
kr.29.995,- fyrir rass og laeri kr. 39.995,-

SLENDERTONE

SYSTEM 4 SLEMDERTOME
T ETATIM
SLENDERTONE
e ————
SYSTEM +

Skeifunni 19 - S. 568 1717

www.hreysti.is

Sama verd um land allt - fri heimsending
fyrir utan héfudborgarsvaedid



