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HREINT MYSUPROTEIN
VELDU BESTA BRAGDIP!
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Nectar mysproéteinid hefur slegid rakilega i gegn og Syntrax
fyrirtaekio er eitt mest vaxandi batiefnamerkid i heiminum i dag.
Mectar inniheldur enga fitu, engin kolvetni, ekkert glatein og engan

mjélkursykur. Fyrir utan pad inniheldur pad eitt minnsta magn af
. FITN ESS sodium sem pekkist i préteini sem gerir pad

I. ]. sérstaklega hentugt fyrir keppnisfélk sem er ad undirbia sig fyrir mét.

FAXAFEN 8 - Simi 544 5555 Svo skemmir ekki fyrir ad pad er faanlegt i 16 bragdtegundum og i
fitnesssport@fitnesssport.is einstdkum skimmtum svo allir geti fundid sitt uppahaldsbraga.
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Kostir og gallar vid djapar
hnébeygjur

Méair allra sfinga.

Alhlida fingakerfi

Markmid 6-12-25 afingakerfisins er ad sinna
morgum markmidum i einu.

Ragnhildur Finnbogadottir

Med jakvaednina ad leidarljosi

Markmid styrktarpjalfunar

Mismunandi dherslur zfingakerfa.

Koffin eykur afkdst & fingum

eftir svefnleysi
Allir pekkja pad a6 eiga géda og sleema
xfingadaga.

Mysuprotin misjofn
Gaedi prétina eru misjéfn eftir pvi hvernig pau
eru unnin.

Lédapjalfun gerir eldra folk
spraekara

Jakveed ahrif lodapjalfunar & heilsu aldradra.
Laekning vid hudsliti i
sjonmali

Engar galdramedéferdir til, en laekning er vid
sjondeildarhringinn.

EFNISINNIHALD

Eru storir vodvar sterkari?
Védvastyrkur og steerd fer ekki endilega
sSaman.

Mataraedid skiptir meira mali
en &fingar til ad léttast

Liklega er nd mikid til i pessu.

Féll strax fyrir Crossfit

Katrin Tanja Davidsdoéttir keppandi i Crossfit
i viotali.

Risvandamal er visbending
um staerra vandamal

Ef karlar na félaganum ekki upp er steerra
vandamal hugsanlega astaedan.
Lédapjalfun getur minnkad
kolesteral

...0og poleefingar hafa jakveed ahrif.

Kolvetni auka védvapol i
kyrrstodu

Mikilvaegar rannsoknir fyrir endurhaefingu.
Naring sem flytir fyrir
vodvavexti

Borda oft og rétt takk.

Feitur rass er heilbrigdari en
feitur magi

Magafita dgnar heilbrigdi.

Modelfitness i november

Fjoldi méta framundan.

-
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Fitnessfréttum er dreift
okeypis i allar efingastédvar
a landinu.

Ritstjéri og abyrgdarmadur
Einar Gudémann
ritstjori@fitness.is

Auglysingar
auglysingar@fitness.is

Ljésmyndir

Einar Gudémann

Gyda Henningsdottir
Vefmyndabankar

Nema annad sé tekid fram

Utlitshénnun
Einar Gudmann

Prentun
Prentmet ehf

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

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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Vodvavirkni i
hnébeygjum

Hnébeygjur eru undirstada

styrks samkvaemt nidurstodum
skoskra visindamanna vid Skosku
iprottarannséknamidstsdina.

Peir sem geta ekki framkvaemt
hnébeygju na einfaldlega ekki
sama styrk og adrir samkvamt
samantekt peirra & nidurstéoum
fiolda rannsdkna sem varda
hnébeygjuna. Peir toku somuleidis
saman ymsa punkta dr
rannsoknunum sem segja okkur
ymislegt um pessa mddur allra
afinga. Med pvi ad standa gleitt
verdur atakid 4 rassvodvana meira
og atakid reynist mest i nedstu
stodu og vodvaatakio er i beinu
samhengi vid pyngdina sem er
notud.

Lyftingabelti hafa ekki ahrif &
voovaatokin i sjalfri lyftunni. Pad ad
lyfta & 6stodugu undirlagi pjalfar
kjarnavodvana betur, en dregur

Ur pvi hdmarksataki sem haegt

er ad na. Lausar stangir pjalfa
rassvodvana og dropann framan

4 laerinu betur en Smith-vél,
fotapressa eda fotabrekkur fyrir
framan. Mesta atakio er skiljanlega
a uppleidinni en ipréttamenn purfa
ad na pvi ad komast nidur i samsida
st6du med leerin midad vid golfio til
pess a6 hamarka atakid.

(Journal Strength Conditioning Research,
26:1169-1178,2012)

kostir og gallar
vio djupar
hnébeygjur

Modir allra zfinga...

Hnébeygjan, stundum nefnd maddir allra sfinga er liklega ein vinszlasta aefingin
medal likamsraktarfolks. Vinsael en erfid. Eitt pad fyrsta sem byrjandi i reektinni
parf ad leera er ad framkvaema hnébeygjuna sémasamlega. Pad ad taka djupar
beygjur er mun erfidara en hefdbundnar beyjur pratt fyrir ad eini munurinn sé
dyptin. Hefdbundnar beygjur kallast pad pegar ekki er farid dypra en svo ad
leerin séu samsida golfinu - stundum kallad 90 gradur. bjalfarar, sjukrapjalfarar,
leeknar og adrir sérfraedingar eru ekki & einu mali um pad hvernig farsalast sé
ad framkvaema beygjurnar svo ekki hljotist skadi af en pad er vel pekkt vandamal
ad séu djupar beygjur ekki framkvaemdar rétt er haetta & meidslum i hnjam.

Hefdbundin hnébeygja par sem einungis er farid nidur i 90 gradur er haettuminni
en dypri beygjur par sem alag & hné er mun minna. Lyftingamenn sem afa
jafnhottun og sndrun afa djupar beygjur en kraftlyftingamenn hafa haldid sig vio
hefdbundnar. | kraftlyftingakeppnum telst beygja l6gleq ef farid er nidur fyrir 90
graodur en i jafnhdttun og snorun er mikilvaegt ad komast nedar en pad.

i ljosi pess ad meidsli eru algengari medal peirra sem stunda djupar beygjur en
peirra sem gera pad ekki bonnudu flestir bandariskir pjalfarar sem og bandariski
herinn ad djupar beygjur yrou notadar vid pjalfun. Visbendingar eru um aé djapar
beygjur auki prysting & hnéskélina og lidamoétin i kringum hnén. Helsta asteedan
er ad margir bogna i bakinu pegar farid er djupt - sérstaklega konur einhverra
hluta vegna - i stad pess ad beygja mjadmirnar. bad krefst akvedins lidleika ad
geta framkvaemt djdpar beygjur pad vel ad ekki hljotist skaoi af.

Talid er ad oheett sé ad taka djupar beygjur ef taeknin er god. Sérstaklega ber
ad hafa i huga ad byrjendur sem hafa ekki nad tilskyldum lidleika eettu ekki ad
reyna ad fara nedar en mjadmastadan leyfir til pess ad vidhalda edlilegu ataki
a bakio. Haegt er ad dypka beygjurnar eftir pvi sem lidleikinn eykst en fara parf
varlega fram ad pvi. Eftir miklu er ad saekjast par sem hnébeygjan er mikilvaeg
undirstéduaefing sem m.a. byr til flottan rass.

(Strength Conditioning Journal, 34 (2): 34-35,2012)
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Diet Whey

Einstaklega bragdgdd neeringarblanda samsett
af haeglosandi préteinum, kolvetnum med
lagum sykurstudli, horfreeum, CLA, L-Carnitine
og graenu te.

Dunkur 2 kg - 40 skammtar Kr. 9.995

Netverslun
WWW.HREYSTI.IS

Skeifunni 19 - S. 568 1717

Magniis Samuelsson

Alpjodlegur meistari i vaxtarrakt notar

PhD &
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Pharma Whey

Hrikalega bragdgdd verdlaunud proteinblanda
med vidbeettu glutamini og kedjuaminosyrum

Dunkur 2.27 kg Tilbod kr. 9.995
Fullt verd kr. 12.995

Kreatin L-Glutamin

Hreint kreatin, eykur orku og styrk Hreint L-glatamin duft, aminosyrur sem
Dunkur 550 gr Kr. 3.995 vidhalda vodvastyrk

Dunkur 550 gr Kr. 4.995



Koffin drequr ur
vodvaverkjum
begar xft er af
kappi

Pad skilar miklum arangri ad lyfta
par til vodvarnir gefast upp - maetti
kalla pad ad zefa til uppgjafar.
Skilgreina ma slikar sfingar sem
svo ad aft er par til kikknad er
undan sidustu endurtekningunni.
Pessi aefingaadferd er erfid og
felur i sér vidstédulausan sarsauka
i védvum sem aftur & moti krefst
mikils viljastyrks.

Breskir visindamenn hafa komist

ad pvi ad med pvi ad fa koffin

(5 mg per likamskild) dregur r
tilfinningunni fyrir sarsauka pegar
eft er til uppgjafar. Koffinid hafdi
pau ahrif ad heaeft var ad lyfta

oftar, mjolkursyrustigio jokst og
tilfinningin fyrir sarsaukanum
minnkadi. Ef marka ma pessar
nidurstodur bresku visindamannana
dregur kaffi Ur sarsaukatilfinningu &
afingum og studlar jafnvel ad betri
aefingum.

(Journal Sports Medicine Physical Fitness, 52:
280-285,2012)

alhlioa
afingakerfi

& Markmid 6-12-25 =fingakerfisins
er ad sinna morgum markmidum
i einu.

Almenna reglan i lddapjalfun er ad faar endurtekningar med miklar pyngdir byggi
upp styrk, héflega margar endurtekningar med héflegar pyngdir staekki védvana,
en margar endurtekningar med léttar pyngdir byggi pol. Markmid svonefnds
6-12-25 zfingakerfis er ad sinna dllum pessum markmidum i einu. Zfingakerfid
byggist & pvi ad & hverjum degi attu ad velja prjar sfingar sem leggja dherslu &
einn af eftirfarandi likamshlutum: Axlir og maga, handleggi, nedri hluta likamans
og brjést og bak. Taktu aefingarnar i ofurlotum an hvildar & milli sfinga. Hvildu
hinsvegar i eina mindtu & milli ofurlota. Handleggjaaefing myndi t.d. hlj6da upp

a 6 endurtekningar af prongri tvihofdalyftu, prihdféapressu og dyfum, einnar
mindtu hvild, taka sidan 12 endurtekningar af somu afingum, hvila eina minutu
og ad lokum 25 endurtekningar af somu afingum. Hina dagana tekurdu sidan
adrar xfingar og likamsparta eda hvilir. Petta er erfitt efingakerfi en tekur
stuttan tima.

(FoxNews.com, 6. Juni 2012)

Ketilbjollupjalfun skilar
arangri i lodréttum
stokkum

daglega. | sex vikna rannsékn sem
gerd var & ahrifum ketilbjolluzefinga

a styrk komust Jared Coburn og

, félagar vio Cal State Northridge

| ketilbjéllupjalfun er notast vid hradar  haskélann ad bvi ad ketilbjélluzefingar
hreyfingar sem byggja a gédu jafnvaegi  skila auknum arangri i lodréttum

sem sakir kraft ur mj6omum og fotum  stskkum en paer héfdu engin ahrif 4
um leid og atak er hoflegt a bakid. hlutfall vodva og fitu i likamanum né
!:lestar ketilbjdlluhreyfinqar byrja hamarksstyrk med l6dum. Hépur sem
I svipadri stodu -~ med hnen bogin, til samanburdar efdi lyftingar baetti
mjadmir aftarlega, hendur fram, sig i hnébeygjustyrk, en sa hopur aefdi

brjéstio fram en hryggur og hofud i eftir efingakerfi sem fl i sér ad taka
hlutlausri st6du. Margar efingana hnébeygjur.

byggja upp styrk Ut fra pessari
grunnstodu sem nytist vel i flestum
hreyfingum sem vid gerum dags

(Journal Strength Conditioning Research, 26:
1199-1202, 2012)
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Monsterpump:
1-2 skeidar fyrir 2fingu sparka mér vel [ gang
og gefa mér athald ag styrk til ad halda ot langar

Cell-Tech:

Pegar kemur ad kreatini er Cell-Tech konungurinn.
Pad er ekkert sem gefur mér melrl styrk og
hradari védvaaukningu.

Nectar Mysuprotein:

Patta mysuprétein far 101 einkunn fyrir gadi og
bragdid er bad besta sem ég hef profad. Sve

er pad ilka kolvetnalaust og fltulaust sem er alveqg
naudsyniegt pegar ég er ad skera nidur fyrir mot.

Hydroxycut Hardcore:

Hydroxycut gerlr fitubrennsiuna svo margfalit
hradari og svo finnst mér lika frabaert hvad
pad minnkar matarlystina pegar-ég er ad skera
nidur i mataradinu.

- =

LGLUTAMIN | o) UITAMING

Glutamine: 2 . ITNESS
mikiu-hradara milll efinga asamt bvi ad halda Evropumeistari og atvinnumadur i Fitness ] E‘ﬂ:l.

i teskeld tvisvar & dag l&tur mig jafna mi
. 9 ’ Helgi Biarnason
i vddvamassann pegar ég er ad talga af mér
fituna. Mail maa pvi fyrir aila (préttamenn -~ \ f&ﬁﬂnﬁ.“ 8 ;ﬂnf’l:‘:!rgﬁz;gizf
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Dreifdu
pyngdinni vel i
hnébeygjunum

Flestir leggja meiri pyngd & annan
fotinn pegar stadio er i uppréttri
stodu. | hnébeygju parf ad fara
varlega i ad leggja meiri pyngd &
annan fétinn med miklar pyngdir.
Lifefnafraedingurinn Kimitake Sato
og Gary Heise komust ad pvi ad
folk sem hefur tilhneygingu til ad
stiga fastar i annan fétinn en hinn,
vaggar og snyst meira i a&fingunni
en peir sem hafa jafnari fotastéou
sem dreifir pyngdinni betur. 0jofn
pyngdardreifing getur leitt til
meidsla og haegir & framforum og
pvi er mikilvaegt ad leggja mikla
aherslu & gdda teekni i hnébeygju,

réttstodulyftu, jafnhdttun og snorun.

(Journal Strength Conditioning Research, 26:

342-349,2012)

Grunnar
hnébeygjur

ipréttamenn sem keppa i fotbolta
eda ymsum kastgreinum aettu ad
afa grunnar 120 gradu hnébeygjur
med miklar pyngdir ef marka
ma nidurstodu rannsokna Eric
Drinkwater og félaga f Astraliu.
Vaxtarraektarmenn og félk sem
hefur fyrst og fremst dhuga

a likamsraekt aetti hinsvegar
ao taka 90 gradu beygjur eda
dypri vegna pess ad paer auka
alagio & leerin. Afingar med

5 endurtekningum reyna
meira & vodvana ef notadar
eru miklar pyngdir heldur
en 10 endurtekningar med
minni pyngd. Margar
endurtekningar med
héflegar pyngdir virka

ekki eins vel til ad reyna

a neodri hluta likamans.
Ohad pvi hvort teknar eru
grunnar eda djupar beygjur
skiptir g6d taekni miklu mali.
Mestu skiptir hvad teeknina
vardar ad halda bakinu beinu og

beygja sig i mjédmunum i stad pess

ao halla sér fram pegar farid er
nidur.

(Journal Strength Conditioning Research, 26:

890-896, 2012)
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meo

jakvaeonina
ao leidarljosi

A forsidu Fitnessfrétta ad pessu sinni er
Ragnhildur Finnbogadottir sem hefur
undanfarié keppt i modelfitness med
go6dum arangri. Vié badum hana um ad
segja lesendum Fitnessfrétta fra sér.

Eg er faedd i Reykjavik og uppalin vié
Laugardalinn og er ad verda 21 ars.

Eg by med médur minni, stjipfédur og
fosturbrodur, er laerdur einkapjalfari og
stunda nam i Fjolbrautarskélanum vid
Armdla og stefni & ad ljika stGdentsprofi
naesta sumar og med naminu vinn ég a
veitingahusinu Italiu.

Hvad kom til ad pu forst ad keppa?

Sem barn afdi ég fimleika hja Armanni
og var sidan einnig i dansi i World Class,

par kviknadi ahugi minn fyrir likamsraekt.

Eg fér & modelfitnessnamskeid i
Sporthdsinu, par kynntist ég Heidrunu
Sigurdardottur
sem var einn af
stjornendum
nam-
skeidsins.
Vid uréum
fljott
godar
vinkonur
og hefur
han
verid

pjalfarinn minn sidan, eda fra pvi ég var
17 &ra. Han hefur hvatt mig a4fram meo
6llum tilteekum rddum og kennt mér ad
hafa jakveednina ad leidarljési og nyta
mér pa haefileika sem ég fékk i voggugjof,
aga og stadfestu, en til ad na arangri,
parf bada pessa kosti dsamt miklum
metnadi ad fylgja. Sidustu misseri hef

ég verid undir handleidslu Konrads Vals
Gislasonar, pess frabaera pjalfara.

Hversu oft hefurdu keppt og hvernig hefur gengid?
Eg hef keppt & 6 métum baedi hérlendis
og erlendis. Eg keppti tvisvar sinnum

i mddelfitness hér heima med ageetis
arangri, a {slandsmétinu 2009 sem
haldié var & Akureyri - par hafnadi ég

i pridja seeti. Sidan feerdi ég mig yfir i
unglingafitness og keppti i fyrsta sinn,
4 bikarmotinu 2010 og hafnadi i fyrsta
saeti. A bikarmoétinu 2011 hafnadi ég

i 60ru seeti. | framhaldi af pvi hof ég
undirbuning fyrir heimsmeistaramot
unglinga sem fram for i Santa Susanna
4 Spani i névember 2011 og lenti par i
fjorda seeti, ég var mjog anaegd med pann
arangur & moti af pessari staerdargradu.
Nuna er ég a fullu ad undirbua mig fyrir
keppni & Arnold Classic Europe sem fram
fer i Madrid & Spani i oktéber n.k., og
hlakka mikid til. Sidan er stefnan sett &
bikarmotid i névember hér heima.

Hvar &firdu og hversu oft?

Eg afi i World Class i Laugum 6 sinnum
i viku en pegar lidur ad maéti, baetast vio
morgun-brennslur jafnt og pétt og efi
ég pa sirka 10 sinnum i viku, fer eftir i
hvernig formi ég er, pa stundina.

e,

%, Hvernig er mataradid i stuttu mali?
Eg borda sex til atta
maltidir & dag.
Mataraedid einkennist
% af hreinu, hollu
4 og naeringarriku
matareedi t.d.
bleikju, kjukling,
nautalund,
eggjahvitu, miklu
greenmeti, epli,
préteinhristing og
hofrum. Svo er audvitad
nammidagur einu sinni
i viku - midast pad pa
vid gddan kvéldmat og is i
ﬁ'- eftirmat.

Ragnhildur Finnbogadottir
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markmio
styrktarpjalfunar

Aherslur fingakerfa sem stefna & styrktaraukningu radast af markmidinu sem
etlunin er ad na. Styrktarpjalfun getur studlad ad meiri stodugleika lidamoéta,
vodvapoli, vodvastyrk og sprengikrafti. Olik markmid kalla & élikar aherslur hja hverju
og einu &fingakerfi. Ef markmioid er stédugleiki lida kallar pad & sfingar sem byggja
upp styrk og pol i védvum sem stydja vid hrygginn og lidamoét i efri og nedri hluta
likamans. Vodvapol faest med siendurteknum afingum sem leggja ofuralag a védvana.
Hamarksstyrkur faest helst med pvi ad taka afingar med miklum pyngdum og faum
endurtekningum. Kraftur hinsvegar krefst pess ad vid érvum védvana med fjolhaefum
efingum, atokum sem krefjast sprengikrafts og hamarksareynslu i pjalfuninni sem
felur einnig i sér flokna hreyfingu. Oll pessi afingakerfi eru mikilvaeg fyrir ipréttamenn
en akvednar ipréttagreinar hafa meira gagn af sumum afingum en 66rum. Hannadu
pvi aefingakerfid pitt pannig ad pad feli i sér fjolhafar styrktaraefingar med tilliti til
mismunandi alags og mismunandi &finga.

(Strengt Conditioning Journal, 34 (2): 42-49, 2012)

CLA eykur testosteronframleidslu

Beygd lindlfitusyra (CLA) er vinszelt baetiefni sem markadssett er til hofuds
aukakiléunum og er sagt auka vodvamassa. Rannséknir hafa verid misvisandi um
virkni pessarar fitusyru en visindamenn halda hinsvegar afram rannséknum. Talid er
ad CLA 6rvi trvinnslu prétina i védvum med pvi ad auka testésterénframleidslu. italskir
visindamenn proéfudu ad taka svonefndar Leydig frumur ar eistum karlmanna fyrir

og eftir Lddapjalfun en peer hafa pvi hlutverki ad gegna ad framleida testosteron. peir
reektudu frumurnar og konnudu ahrif pess ad baeta CLA inn i ferli testosteronmyndunar.
CLA jok testosteronframleidsluna i reektuninni, sérstaklega i frumunum sem raektadar
voru Ur synum sem tekin voru eftir eefingarnar. Pad hafdi hinsvegar engin ahrif a
testosterdn i likama karlmannana. CLA virdist hafa ahrif & framleidslu testdsterdns i
eistunum en hafdi engin ahrif 4 efnaskipti tengd testésterdni i likamanum.

(Journal Strength Conditioning Research, 26: 1667-1674,2012)
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Fylgni & milli
testdsterdngildis
og sykursyki medal
karlmanna

Um 80% karlmanna sem eiga
vid risvandamal ad strida

eru feitir eda offeitir. Margir
syna somuleidis einkenni
insulinvionams sem lysir

séripvi ad likaminn 4 erfitt
med ad vinna a blodsykri.
Sykursyki tvo kemur

einnig vid ségu. | skoskri
rannsokn kom i ljos ad
karlmenn sem voru med lagt
testosterdongildi voru liklegir
til ad vera feitir og vera i

aheettu gagnvart sykursyki
tvo. Visindamennirnir
uppgotvudu proétin sem
nefnist RBP4 og maeldist
6edlilega hatt i karlmonnum
sem voru med sykursyki

tvo og lagt testosterongildi.
Getgatur eru uppi um ad
med pvi ad hafa stérn & RBP4
protininu veeri haegt ad beeta
efnaskipti likamans vardandi
bl6dsykurstjornun medal
karlmanna sem eru med lagt
testosterongildi.

(BBC News, 3. mai, 2012)



Fadu heilsuna
og orkuna upp!

Kraftmesta

ofurfedi jardar

Ultimate Greens:

Spirulina pakkad af lifreenum nzeringar-
efnum sem gefa mikla orku.

Barley Grass kemur & réttu pH gildi
og gerir likamann basiskan.

Chlorella hreinsar likamann af auka- og
eiturefnum ur matvaelum, lyfjlum og mengun.
Hreinsar einnig likamann af pungmalmum,
toélvu- og farsimageislun.

Beetir likamslykt, gott vid streitu.

Il":l:n.':
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Lifestream Spirulina, Elﬂﬂlh‘”d
& Bar]ey Grass s
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W 1(450mg) 68.2g NET

ifestream

lifreen baetiefni fyrir alla - heilsa til framtidar

Faest i apotekum, heilsubudum, Hagkaup, Netto. www.celsus.is




koffin eykur afkost
a aefingum eftir
svefnleysi

Meginreglan & bakvid drangur iprottamanna er ad afa mikid og vel og sleppa aldrei
efingum. Preyta sem stafar af svefnleysi og ofpjalfun hefur ahrif & darangurinn ekki sist
med pvi ad draga Ur geedum efinga. Afingar eru misgddar og allir iprottamenn pekkja
pad ad eiga g6da og sleema afingadaga. Fatt hefur meiri ahrif i pessu sambandi en svefn
og hvild. | rannsékn sem gerd var & atvinnumaénnum i rudningi kom f ljés ad koffin (4 mg
per likamskild) jok sefingamagnid i heildina. £fingamagnid var melt med pvi ad taka
tillit til pyngda sem voru notadar, lota og endurtekninga. Ahrif koffinsins voru mest &

pa ipbrottamenn sem hofou sofid of litid. Pad parf kannski ekki ad koma & évart en synir
mikilveegi pess ad sofa vel til pess ad geta aft vel. Koffintoflur sem teknar voru halftima
fyrir afingu auka semsagt afingageaedin, sérstaklega ef pu hefur ekki fengid naegan
svefn.

(International Journal Sports Nutrition Exercise Metabolism, 22: 157-164, 2012)

Aww.fitness.is

Magn
D-vitamins

i beinu
samhengi vid
testosteron

Rannsoékn vid Harvard
Haskdlann sem nadi til
teeplega 1500 vinnandi
manna benti til pess

ad peir karlmenn sem
maeldust med mest af
D-vitamini i blodinu voru
somuleidis haestir i maeldu
testosterdnmagni. Hja peim
fjoroungi karlmannana

sem maldust haestir |
D-vitamini var testosteron
3% haerra en hja peim
fjoroungi karlmanna sem
maeldust leegstir i D-vitamini.
Einfaldast er ad fa D-vitamin
i gegnum bzetiefni eins og
Lysi, en htoin framleidir
einnig D-vitamin fyrir tilstilli
solarinnar. Rannsoknin

tok ekki & arstidabundnum
sveiflum i D-vitamini og

Koffinlagmark sem virkar

Vid héfum séd pad endurspeglast i nokkrum rannséknum ad koffin virdist auka
heildarafkost i eefingum, ekki sist ef menn eru eitthvad illa fyrir kalladir sokum
svefnleysis. Spurningin er hinsvegar hversu mikid koffin parf til ad gefa pad spark sem
koffinid stendur fyrir?

Spaenskir visindamenn komust ad pvi ad 3 milligromm af koffini & hvert likamskilé juku
styrk i baedi efri og nedri hluta likamans i @&fingum. Engin virkni maeldist vid 1 mg & hvert
likamskild. Adrar rannséknir hafa synt fram & ad sumt folk bregst betur en annad vid
koffini. Koffin eykur eflaust afingaafkdst en pa parf ad taka naegilega mikid magn. Sumir
orkudrykkir innihalda ekki naegilega mikid af koffini til pess ad auka styrk og kraft og pvi
hafa koffintoflur komid til ségu sidastlidin ar i baetiefnabdrinu.

(Journal International Society Sports Nutrition, 9:21,2012)

ahrifum peirra sveiflna a
magn testésterdns og pvi

er ekki haegt ad segja ad
skilningur okkar & samhengi
D-vitamins og testésterdns
sé fullkominn. Spurningin
er hvort hér megi kannski
finna skyringu & pvi ad med
haekkandi sol a lofti eflist fjor
og friskleiki karla sem horfa
fyrir vikié hyru auga til hins
kynsins.

(Clinical Endocrinology, 77:106,
2012)
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mysuprotin
misjofn

Mysuprétin er eins og nafnid gefur til kynna unnié Ur mysu sem er afurd sem fellur til

vid mjolkurframleidslu. Gaedi prétinsins geta hinsvegar verid misjofn eftir pvi hvernig
pad er unnid. Sumt mysuprotin inniheldur toluverda fitu og kolvetni & medan gaedameira
mysuprétin er vatnsrofid (hydrolyzed) prétin og fyrir vikid eru amindsyrurnar i pvi
adgengilegri til vodvauppbyggingar. Michael Roberts og félagar vid Missoury haskélann
komust ad pvi ad samsetning prétina sem innihéldu vatnsrofié mysuprétin juku
aminésyruna leucine og insulin i blddinu i samanburdi vid minna unnid mysuprétin.
Leucine amindsyran og insulin eru bradnaudsynleg fyrir nymyndun prétina i védvum og
pvi skiptir vidvera peirra i pvi ferli miklu mali. Vatnsrofid mysuproétin er pvi hugsanlega
mun ahrifarikara en minna unnid mysuprétin pegar markmidid er vodvauppbygging.

(Journal International Society Sports Nutrition, 9: 24, 2012)

Prétin nytist mun betur ef leucine er til stadar

i einfaldadri mynd ma segja ad vodvar staekki pegar nymyndun peirra er meiri en sem
nemur nidurbroti. Adgengi likamans ad protinum skiptir parna miklu mali en porfin fyrir
protin raeedst af fjlda persénubundinna patta. Urvinnsla likamans & protinum reedst af
voovaatokum, hreyfingu, hitaeiningum og amindsyrusamsetningu svo eitthvad sé nefnt.
Mikil prétinneysla kemur af stad timabundinni nymyndun prétina i védvunum med pvi ad
virkja lifefnafraedileg ferli i frumunum. Stuart Phillips vid McMaster haskdlann i Kanada
asamt félogum komst ad pvi ad baetiefni sem innihalda 25 g af mysuprétini hamérkudu
nymyndun prétina i védvum. Ef magnid var minna hagdist & framleidslunni. Ef neysla
prétina var minni (6,25 g) asamt pvi ad tekid var leucine baetiefni vard nymyndun prétina
hinsvegar jafn mikil og pegar 25 g af prétini voru annars vegar. Nidurstadan var pvi st ad
pu getur fengid somu nytingu Gr minna magni af prétini med pvi ad fa leucine baetiefni
eins og meo pvi ad taka 25 g af protini i protindrykk eda protinrikri maltio.

(Journal of Physiology, 590: 2751-2765, 2012)

A www fitness.is

Kreatin eykur
kraft en ekki
endilega styrk

Kreatin-monohydrat er
vinszelt baetiefni sem

virkar pannig ad pad eykur
kreatinfosfat i vodvunum,

en pad er orkurikt efni.

Pad eykur lika myndun
svonefndra fylgifrumna
(satellite cells) sem

eru mikilvaegar fyrir
voodvastaekkun og nymyndun
prétina. Jorge Zuniga vid
Haskolann i Vestur-Nyju
Mexiké dsamt félogum
komst ad pvi ad med pvi ad fa
20 g af kreatin-monohydrati
i sj0 daga jokst vodvakraftur
en styrkurinn var hinn sami
o0g aour. Visindamennirnir
meeldu kraft med pvi ad
notast vid Wingate sprettprof
og styrkinn maeldu peir

med Lddalyftingum. Magn
kreatinfosfats er mikilveegt

i efingum eda atokum

sem vara stutt eins og |
spretthlaupi en virdist skipta
minna mali pegar atlunin er
ad auka hamarksgetu i einni
lyftu.

(Journal Strength Conditioning
Research, 26: 1651-1656, 2012)

14 Fitnessfréttir wwwifitness.is




AR, f' ik \ h:f;‘”-;- 7
| STEINUNN MARGRET . 1
| -KEPPANDI | MODELFITNESS |

100 hitaeiningar
15 gr proétein
5 gr trefjar

WWW.eas.Is ENERGY e ATHLETIC » STRENGTH



Farsimar draga
ur frjosemi

Engu likara er en ad farsiminn sé
limdur vid eyrad & sumum. Ef allt
er talio er liklegt ad sumir eyoi
morgum klukkustundum & dag i
simanum. italskir visindamenn
endurskodudu Utgefnar rannsoknir
sem varda farsimanotkun og
alyktudu ad farsimar dragi

ur frjdsemi spendyra sem og
karlmanna. Sadisfrumufjéldi, virkni
sadisfrumna og heilbrigdi sadis
hrornar i takt vid farsimanotkun.
Minna en tveggja klukkustunda
notkun farsima 4 sélarhring taldist
litil notkun en olli samt sem adur
sadishrornun i samanburdi vid
sadi karlmanna sem ekki nota
farsima. Adrar rannsoéknir hafa
synt fram & a0 ef talad eri farsima
skommu fyrir hattatima varo folki
erfidara um svefn. Rafsegulsvid
farsimana fyrir svefninn er talio
valda svefnleysi, hofudverk og
ruglingskennd.

Hugsanlegt er ad rafsegulsvid
simanna trufli heilamidstodvar sem
sinna hormonaframleidslu og hafa
vidtaek ahrif & likamsstarfsemina.
Ekki er haegt ad segja ad allar
rannsoknir hafi bent i sému att

0g ma i pvi sambandi minnast
breskrar rannséknar sem stéd i
sex ar og syndi fram & ad farsimar
hefdu engin ahrif & heilann til
skamms tima. Neikvadar hlidar
farsimanotkunar eru hinsvegar pvi
midur naegar til ad vid ettum ad
draga Ur notkun peirra eftir bestu
getu.

(Journal of Andrology, 33: 350-356, 2012)

I60apjalfun gerir
eldra folk andlega
spraekara

@& Rannsoknin potti syna merkilegar
visbendingar um jakvad ahrif
lodapjalfunar a andlega heilsu eldra folks

Vitglop og andleg hrornun er alvarlegt heilbrigdisvandamal og skiptir ekki
sidur mali fyrir lifsgeedi en heilbrigdur likami. Minni batnadi verulega hja
konum & aldrinum 65-75 ara sem byrjudu ad stunda lddapjalfun tvisvar i viku

i 12 manudi samkvaemt nidurstodum rannsdéknar sem gerd var vié Haskdlann

i Bresku Kdlumbiu. Rannsakendurnir syndu einnig fram & meaelanlegar
framfarir i enn eldri konum sem stundudu lddapjalfun i sex manudi. Samkvaemt
heilamyndatokum (MRI) urdu framfarir einnig meelanlegar & nokkrum svaedum
i heilanum hja eldri konum sem aefdu med l6dum. Rannsdknin pétti syna
merkilegar visbendingar um jakvaed ahrif l66apjalfunar & andlega heilsu
aldradra, en i ljosi pess ad fjoldi patttakenda sem byrjadi i rannsékninni en lauk
henni ekki (dropout rate] var frekar mikill var alyktad sem svo a6 porf veeri 4

frekari rannsoknum.

(Annals of Internal Medicine, 172: 666-668, 2012)

Lagt testdsterongildi
getur haft i for med sér
svefntruflarnir

Roskun & svefnvenjum getur haft
ymsar ovaentar hlidarverkanir. Ef
svefnvenjur raskast til lengri tima

er fylgni vid magafitu meiri, streyta
eykst, hjartslattaroregla getur aukist
og deemi eru um o6timabeer daudsfoll
af véldum kransaedasjukddéma sem
rakin eru til svefnvenja. Fjolmargar
rannsoknir hafa synt fram a tengsl
lags testosterdngildis og svefnleysis
medal karlmanna. Karlarnir sem hoféu
leegst hlutfall testdsterons svafu minna
en aodrir i fjorda og fimmta stigs svefni.
Djupur svefn vard nanast dpekktur

hja kdrlum sem voru komnir yfir
sextugt og hofou lagt testdsterdngildi.
pyskir visindamenn komust
somuleidis ad pvi ad svefntruflanir

i fyrri hluta svefntima hofdu Litil
ahrif 4 testosterdn. Svefntruflanir

i sidari hluta svefnsins orsgkudu
hinsvegar laegra testdsterongildi.
Testoésterdn er mikilvaegt til pess ad
samhaefa heilastarfsemina @ medan
svefni stendur og lagt gildi truflar
heilastarfsemina med tilheyrandi
svefntruflunum. Ahrif testésterons i
lyfjaformi & svefn eru ekki pekkt eins
og stadan er i dag.

(Clinical Endocrinology, vefutgdfa 9. Mai, 2012)
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Aukid uthald og vodvastyrkur

med AstaZan andoxunarefni

* Lagar stirdleika, eymsli og bolgur

Master Cesar Rodriguez 50 ara,
margfaldur verdlaunahafi a
heimsmeistaramétum.

« Flytir endurheimt eftir dreynslu

Fyrrum pjalfari 6lympiulids Mexiko.
Medlimur i Taekwondo “Hall of Fame”.
pjalfari hja iprottafélaginu Armanni.

* 62% meiri vodvastyrkur a 12 vikum*

"Vegna gamalla ibréttameidsla og margra ara éalags & bak,
mjadmir og hné gat ég ekki sparkad hé spork an verkja og
atti erfitt med ad halda jafnveegi.

Strax eftir ad ég fékk Lifestream AstaZan hurfu allir verkir, hef
meiri Uthald, lidugleika og styrk. Laus vid bélgur og stirdleika.
Lidur vel { likamanum po ég sé ad kenna og eefa frd morgni
til kvolds, innri styrkur og einbeiting hefur lika eflst.

Lifreen baetiefni fra Lifestream hafa reynst mér betur en
adrar vorur sem ég hef profad. Eg nota AstaZan daglega,.

Samanburdur & andoxunarvirkni

% hlutfall andoxunarvirkni i mg.
o m = & = 5 B E

. ' oo T — A Breakthroongh in Antionidants

| il 'm!' 4 AStazaﬁ

- i Sun Protection
AstaZan eykur jafnramt upptdku og nytingu Daselas R e/

likamans & 6drum andoxunarefnum.

si'unjuaid

Evrépumeistari 2012
i Soo-bahk-do

Priggja manada tviblind rannsékn*

T hyli 4 ¢
*% L
Lutein andoxunarefni sem styrkir sjon gegn télupreytu, sél og hrérmun { augnbotnum. __Virkar Strax,lg

*Malmsten, Curt, L. Dietary supplementation with astaxanthin-rich algal meal improves muscle endurance — a double blind study. Karolinska Institute, Sweden. 1998.
** Method of retarding and ameliorating central nervous system and eye damage. U.S. Patent #5527533.

Faest i apotekum, heilsubidum, Hagkaup, Netto, Kronunni og Frihdfninni. i e




lekning
vio huosliti
I sjbnmali

Hudslit er algengt hja vaxtarraektarmonnum, sérstaklega i kringum brjdst og axlir.
Medganga hefur somuleidis oft i fér med sér hudslit. Helsta astaeda hludslits er hradur
vodvavoxtur sem myndar alag & hidina pannig ad hdn teygist um of pannig ad ar
verdur or sem vid kollum hadslit. Helstu astaedur hadslits er takmarkadur teygjanleiki
hudarinnar, hormon, attgengi og takmaorkud kollagenframleidsla. Kollagenid sér til
bess ad hudin sé teygjanleg og pad spilar pannig stort hlutverk i verndun hddarinnar.
Rakakrem geta hugsanlega gagnast. Haegt er ad bera olifuoliu eda sérstok hudkrem
4 haoslitin til pess ad haegja a eda stodva frekara hudsliti. Leisergeislamedferdir geta
einnig aukio kollagenframleidslu i hadinni. Tilgangur hddkrema er ad purrka hddina en i

raun er engin galdramedferd til vid hudsliti vegna pess ad kollagenmyndun tekur langan
tima.

(The Wall Street Journal, 4. Juni 2012)

Hatt gildi HDL (gdda) kolesterdlsins
er ekki endilega visir a minni ahaettu
gagnvart hjartaslagi.

Hatt gildi heildarkdlesterdls, HDL (géda) kolesterdlsins, VLDL og lagt gildi HDL
kolesterdlsins eykur haettuna & hjartaslagi. Laeknar medhondla yfirleitt hatt gildi LDL
(vonda) kélesterdls med lyfjagjof og maela med lifsstilsbreytingu. Sannanlega virkar

ad leekka heildargildi kolesterdls, HDL og VLDL vid ad draga Ur ahaettunni gagnvart
hjartaslagi. Spurningin er hinsvegar hvort pad hafi pydingu ad hakka gildi HDL (géda)
kolesterdlsins? Reynt var ad svara pessari spurningu i rannsokn sem gerd var vid
Pennsylvaniuhaskdla undir forystu Benjamins Voight en hin syndi fram & ad aukning
HDL gildisins hafdi engin ahrif & ahattuna gagnvart hjartaslagi. Rannsokud var ahatta
folks med genafravik sem veldur nattdrulegu hau HDL gildi i samanburdi vio folk sem
ekki er med umraett genafravik. HDL gildi er mikilvaegur maelikvardi a ahaettu gagnvart
hjartasjukdéomum, en pad ad hakka gildi pess dregur ekki ur ahattunni.

(Lancet, vefutgdfa 17. Mai 2012)

Feerri sae0isfrumur
hja feitum
karimonnum

Karlmenn sem flokkast sem
of pungir og jafnvel offeitir
hafa faerri saedisfrumur

en karlmenn sem eru
grannir samkvaemt
safngreiningarrannsékn sem
gerd var af visindamonnum
vid Harvard Haskola.
Safngreiningarrannsoéknir
fela i sér ad greina
nidurstodur margra
rannsokna til pess m.a.

ad gera urtaksfjoldann
marktaekari.
Visindamennirnir blondudu
saman nidurstodum 14
rannsokna & gronnum,

of pungum og offeitum
karlmonum. Peir sem voru
of pungir voru 11% liklegri
til ad vera meo lagan
saedisfrumufjolda og 39%
liklegri til ad hafa engar
saedisfrumur en grannir
karlmenn. Hlutfallid haekkadi
i 42% og 82% hja offeitum
karlmoénnum. Sadisgaedin,
péttleikinn og virknin var
lika Lélegri hja peim pungu.
Offita er pannig talin draga ar
frjosemi og auka likurnar a
DNA erfoaefnisskemmdum i
saedisfrumum.

(Reuters, 15. Mars, 2012)
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Svefn
vinnur gegn
arfgengri
offitu

Sumir eru sokum arfgengra
patta i meiri haettu gagnvart
offitu en adrir. Rannsdkn vio
Svefnrannséknarmidstod
Laeknahaskodlans i Washington
bendir til ad lengd svefns hafi
mikid ad segja fyrir folk sem
hefur titlhneygingu til ad fitna
vegna arfgengi. Rannsokud voru
ahrif svefnlengdar & offitu hja
eineggja og tvieggja tviburum.
Med pvi ad rannsaka tvibura

var haegt ad atiloka umhverfis-
og arfgenga paetti. Peir sem
svafu lengst voru med laegsta
likamspyngdarstudulinn (BMI).
Studullinn er reiknadur ut fra
hlutfalli pyngdar og hadar. Fylgni
var & milli svefnleysis og heerri
likamspyngdarstuduls. Athyglisvert
var ad ef peir sem voru med
tilhneygingu til ad fitna vegna
arfgengis svafu niu klukkutima a
nottu jafnadist ahaettan hinsvegar
ut. Svefn virdist pvi sérstaklega
mikilvaegur fyrir pa sem hafa
tilhneygingu til ad fitna.

(Sleep, 35:597-603, 2012)

eru storir voovar
sterkari?

@& Vodvastyrkur og staerd fer
ekki endilega saman.

Visindamenn vid John Hopkins Laeknahaskélann undir forystu Dr. Se-Jin

Lee gafu Ut rannsoknarskyrslu arié 2005 um nytt lyf sem nefnist ACVR2B

en pad hefur pau ahrif ad pad dregur Ur myostatin geninu og getur aukid
véovaprotinmyndun um 61% & einungis tveimur vikum. Lyfinu var tekid fagnandi
sem laekningu gegn ymsum vodvaryrnunarsjukdomum. Myostatin er protin
sem hindrar voxt vodvaprada. Pad stjornar endanlegum fjolda vodvaprada sem
eru myndadir fyrir faedingu. Hja fullordnum myndast myostatin i védvapradum,
fer um blédrasina og sinnir pvi hlutverki ad takmarka voxt vodvaprada. Bresk
rannsékn undir stjérn Antonios Matsakas syndi fram & ad lélega vodvavirkni i
spendyrum med stdéra vodva ef myostatin var ovirkt. £fingar beettu hinsvegar
likamsformid en synt var fram a ad vodvastyrkur og staerd for ekki endilega
saman.

(Experimental Physiology, 97: 125-140, 2012)

Velmegandi folk er hraustara

Folk sem er i godri félagslegri stodu er afslappadra og lifir heilbrigdari lifsstil
en peir sem standa nedar i pj6dfélagsstiganum samkveemt endurskodun
Utgefinna rannsdkna. Pad voru peer Carla Moore og Solveig Cunningham vid
Hjukrunarfraedihaskola Pennsylvaniu sem komust ad pessari nidurstodu.

Vel steett folk bordar frekar hollan mat og er 6liklegra en annad til ad fitna

- sérstaklega konur. Aukin streyta fylgir erfidri lifsbarattu sem aftur getur

leitt til offitu eda ofpyngdar. Mikilveegt er ad takast medvitad a vid streytu svo
aukakildunum sé ekki gert audvelt fyrir og haegt sé ad slaka & pegar lifsbarattan
skilar loksins betri adstaedum.

(Journal Academy Nutrition Dietetics, 12: 518-526, 2012)
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FUSION BODYBUILDING® is a different kind of
supplement company. We’re in it for the same
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science-based supplements created to exceed your
expectations. Bodybuilding is our obsession - you
know the feeling and that’s why we’re here.

TRAIN PAST THE PAIN.
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Strongman ™
Vitaminpakki sem er hannadur til ad veita pér
6ll pau vitamin, steinefni og dnnur naudsynleg
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lifefhafraedileg efnasambodnd sem pu parft til ad ///4: K
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GLUTAMEND™ er visindalega hannad til ad

hjalpa til vid viogerd vodva svo peir geti vaxio og

dafnad.

GLUTAMEND™ hjalpar likamanum til ad komast
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upp védvana svo peir verdi sterri, betri og sterkari.
PURPLE K—KREATIN
Inniheldur 1500mg af
kre-alkalyn i hverjum
skammti

AGENT M er an efa eitt langoflugasta
BCAA fadubdtarefnid 4 markadnum i dag.
Faanlegt badi 1 tofluformi par sem hver
skammtur inniheldur 8000mg af BCAA og
hins vegar i bragdgodu drykkjardufti sem
inniheldur 11000mg af BCAA.

AGENT M kemur i veg fyrir nidurbrot
vodva vid mikil atok og studlar pannig ad
godu “recovery” eftir mikil atok i recktinni.

* Gildir 0t arid 2012 og pu borgar fyrir dyrari vérurnar
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Nalastungur ekki pad
vitlausasta i barattunni
vio aukakiléin

Pad leetur naerri ad riflega
helmingur islendinga megi léttast
um allmorg aukakilé ef marka

ma sihakkandi ofpyngdar- og
offituhlutfall medal pjédarinnar.
Lyfjarisarnir hafa barist um ad
koma megrunarlyfjum i pessum
tilgangi @ markad an pess ad
haegt sé ad halda pvi fram ad vel
hafi til tekist enn sem komid er.
Aukaverkanir algengustu lyfjana eru
miklar sem setja spurningamerki
vid pad hvort aukaverkanirnar
séu betri eda verri en aukakildin.
Skapbrestir, sjalfsmordshugsanir,
meltingartruflanir og
kransaedavandraedi koma par vid
sogu. Ef horft er & heildarmyndina
verdur ad vidurkennast ad
nalastungur koma ekki sidur til
greina sem medferdarurradi.
Visindamenn vid Kinverska
Haskoélann i Hong Kong foru yfir
nidurstéour fjolda rannsokna

sem varda nalastungur par sem
heildarurtakid var 5000 manns.
Ad medaltali léttist folk um tvo

til prjua kilo i ndlastungumedferd.
Pad er minna en buast ma vid

af offitulyfjunum en hafa ber

i huga ad nalastungur hafa

litlar sem engar aukaverkanir.
Nalastungurannsoéknirnar pottu
einna helst hafa pann vankanta ad
vera galladar i honnun og skorti
nokkud a steerd drtaka svo haegt
veeri ad leggja peer ad jofnu vid
hefébundnar rannséknir.

(Obesity Reviews, 13:409-430,2012)

matarae0io skiptir meira
mali en afingar til ad
léttast

Pad hefur synt sig ad afingar eda hreyfing er forsenda pess ad vidhalda léttingu
sem hefur nadst i kjolfar pess ad hafa tekid mataraedid i gegn. £fingar eru einnig
naudsynlegar til pess ad vidhalda goori efnaskiptaheilsu. Hinsvegar eru fair
sem léttast sokum pess eins ad hafa byrjad ad eefa i reektinni an pess ad taka
mataraedid i gegn. Endurskodun nokkurra rannsékna sem Diane Thomas og
félagar framkvaeemdu leiddi i ljos ad létting vegna aefinga er minni en gert hafdi
verid rad fyrir. Flestar rannséknir syna fram & ad breytingar a hitaeiningum eiga
sér frekar reetur i breytingum & mataradinu en aukinni brennslu i tengslum

vid efingar. Oftar en ekki er fjoldi hitaeininga sem faest med brennslu vid
zfingar ofmetinn. Ennfremur parf ad horfa til pess ad ofpjalfun getur haegt

a grunnefnaskiptum likamans um sem nemur 7% og haegt pannig & léttingu.
Til vidbdtar parf einnig ad horfa til pess ad folk & pad til ad borda meira pegar
bad byrjar ad afa og létting er par af leidandi enn sidur i sjonmali. £fingar og
hreyfing hefur 6tal jakvaeda og heilbrigda kosti i for med sér en pad ma ekki
gleyma pvi ad mataraedid reedur mest um pann drangur sem meelist a vigtinni.

(Obesity Reviews, vefitgdfa 11. Juni 2012)

Protinrikt mataraedi
skadar ekki nyrun

Prétinrikt og kolvetnaryrt faedi virkar til léttingar eins og annad mataraedi sem
faekkar hitaeiningunum og pvi eru margir sem kjésa ad fara pa leidina. Pessi
samsetning 4 mataraedinu hefur verid gagnrynd fyrir ymsa okosti og hafa

m.a. nyrnaskemmdir verid nefndar til ségu. Neeringarfraedingar hafa lyst yfir
ahyggjum af nyrnaskemmdum sé hlutfall prétins mjog hatt i mataraedinu og
naeringarskortur getur ordid raunin. Prétinrikt mataraedi - og hér er verid ad tala
um mat, ekki faedubdtardrykki - er gjarnan fiturikt og getur aukio alagid & nyrun.

Visindamenn vid haskélann i Indiana og Purdue-Haskdlann i Indiana
komust ad pvi ad heilbrigdir einstaklingar sem voru of pungir urdu ekki fyrir
nyrnaskemmdum & protinriku faedi 4 tveggja ara timabili sem rannsdknin stéd.

(Clinical Journal American Society Nephrologi, vefitgdfa i mai 2012)
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Kuldi orvar
virkni brunnar
fitu meiraen
efedrin

Hlutverk brdnu fitunnar i
likamanum er ad breyta orkunni
sem vid faum dr faedunni i hita i
stad pess ad geyma hana sem fitu
Pad er ¢sjalfrada taugakerfid sem
stjornar branu fitunni en hlutverk
pess er ad bregdast vio alagi og i
neyd. Med pvi ad auka virkni brdnu
fitunnar brennir likaminn fleiri
hitaeiningum og par af leidand
meiri fitu. Magn branu fitunnar
er mjog einstaklingsbundid og
hefur mikil ahrif & offitu. Kuldi
virdist 6rva virkni brdnu fitunnar
samkvamt rannsokn vid Joslin
Sykursykimidstodina sem syndi
fram & ad kuldinn jok virkni brdnu
fitunnar meira en efedrin sem
orvar midtaugakerfid. islendingar
purfa ekki ad leita langt til ad
komast i kulda, sérstaklega yfir
vetrarmanudina, en i henni Ameriku
eru uppi hugmyndir um ad pad ad
ganga i sérstokum kuldavestum sé
g6d hugmynd.

(Science Daily, 4. Juni 2012)

-VIDTAL-

»fell strax
fyrir
Crossfit“

Fyrir skommu héfust birtingar &
auglysingum fyrir préteindrykkinn

Hledslu en i einni peirra er Katrin Tanja
Davidsdottir, crossfit- kona i adalhlutverki.
Auglysingarnar vekja athygli a nyrri
Hledslu i fernu med sukkuladibragdi

en auk Katrinar Tonju birtast prir adrir
pekktir ibréttamenn vio ipréttaidkun

sina. A6 sogn Gudnyjar Steinsdottur,
markadsstjora MS, var akvedio ad leita

til nokkurra ipréttamanna um patttoku

vid gerd auglysinganna. ,,Okkur langadi

til ad auglysingarnar syndu mismunandi
ipréttamenn vid ipréttaiokun sina. Crossfit
er gridarlega vaxandi ipréttagrein a islandi
og okkur fannst frabaert ad Katrin Tanja
veeri tilbyin til ad taka patt i pessu med
okkur enda hefur hiin @ mjog skémmum
tima nad frabaerum arangri i iprottinni.
Adrir ipréttamenn sem toku patt i pessu
verkefni med okkur voru Jakob Jéhann
Sveinsson, sundmadur og Olympiufari;
Elisabet Margeirsdottir, naeringarfraedingur
og hlaupari og Hafsteinn Zgir Geirsson,
islandsmeistari i hjélreidum” segir Gudny.

Katrin Tanja hefur vakid mikla athygli sidan
han hof ad afa crossfit. Hun hefur adeins
ft ipréttina i ar en pad var i lok sumars
2011 sem hun meetti & sina fyrstu sfingu,
ad hennar ségn vegna prystings fra vinum
o0g aettingjum sem toldu ad crossfit vaeri
iprottin fyrir hana. A peim tima hefur hin
nao frabaerum arangri en hin nadi 66ru
saetinu & Evropumatinu i crossfit og tok patt
i heimsleikunum sem Annie Mist sigradi &
eftirminnilegan hatt. Fitnessfréttir leitudu
til Katrinar Ténju og spurdu hana nokkurra
spurninga.

Hvers vegna forstu ad afa i Crossfit og hvad
afirdu oft i viku?

.pad var i lok sumars 2011 sem ég var
nyhaett i fimleikum og var ad leita mér ad
einhverju krefjandi til ad aefa. Eg dkvad ad
préfa crossfittid og féll strax fyrir pvi. Eq afi
mjog mismikid, en allt fra sex og upp i tiu
sinnum i viku" segir Katrin.

Heimsleikar og Evropumaét & sama ari
Eins og fyrr sagdi tok Katrin Tanja patt

i fyrsta Evropumotinu sinu i sumar og
nadi par peim frabaera drangri ad na 6oru
saetinu. Katrin Tanja for svo & sina fyrstu
heimsleika i Crossfit i sumar og gekk ad

sogn ageetlega en po hefdi margt fara
betur. . betta var nattirulega é6trilega

stort mot og ég fann pad alveg ad reynslan
skiptir mali en ég er tiltdlulega nybyrjud.

i heildina var petta samt 6truleg upplifun
og ég hlakka mjog mikid til ad gera petta
aftur & neesta ari og enn betur” segir Katrin
Tanja. begar Katrin er spurd hvort hun hefoi
viljad gera eitthvad betur segir hun: ,Ja
madur vill nattdrulega alltaf gera betur og
margt sem mér finnst ég hafa att ad vera
betri i. En & méti er lika margt sem ég er
mjog anaegd med eins og t.d. priprautin
bar sem vid attum a6 synda 700 m i sj6,
hjéla 8 km medal annars i sandi og hlaupa
11 km i fjalli. Pessi grein beindist mjog ad
minum veikleikum og ég var 66rugg ad
synda gegnum pessar 6ldur. barna var ég
algjorlega Ut fyrir minn paegindahring en
betta for allt vel og ég var 6trilega satt
med Gtkomuna”. Lykilinn & bak vid gédan
arangur segir hun: ,Ad setja sér markmio
og vinna markvisst ad peim. Eg setti mér
bad markmid pegar ég var nylega byrjud ad
afa ad komast & Evropumotio og svo gaf ég
110% i allar afingar fram ad pvi med pad i
huga ad komast pangad”. Ad ségn Katrinar
hefur athyglin & crossfit aukist rosalega,
sérstaklega eftir heimsleikana og pad séu
alltaf fleiri og fleiri ad uppgdtva hvad petta
er skemmtilegt.

Fimleikarnir nytast

Katrin Tanja afdi fimleika i 10 &r og

telur ad peir gagnist vel sem grunnur i
crossfittinu. ,,Eg kom inn i crossfittido med
godan grunnstyrk og var fljot ad na ollum
teekniatridum, en i fimleikunum parf madur
ad vera vel var vid likamstodu sina og kunna
ad beita likamanum rétt. Eg var lika von
miklu eefingaélagi” segir Katrin Tanja.

Gaman ad taka patt i auglysingagerd a Hledslu
Ad sdgn Katrinar Tonju var gaman ad koma
fram i auglysingu fyrir Hledslu. ..pad var
frabaert ad vera valin til pess ad taka patt

i pessu verkefni og sja lika hvad petta er

vel unnid. Sjalf drekk ég oft Hledslu eftir
afingar eda sem millimal pannig ég get satt
kynnt véruna og pa ekki sist nyju Hledsluna.
Hun er rosalega g6d” segir Katrin Tanja ad
lokum.
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risvandamal er
visbending um steerra
vandamal

Svonefnt risvandamal hja karlmdnnum - pegar félaginn i naerbuxunum neitar ad risa
pegar a parf ad halda - er afar mikilveeg visbending um ad eitthvad ami ad heilsunni.
Risvandamal getur verid toppurinn a isjakanum par sem pad kann ad vera visbending
um eda undanfari kransaedasjikdoma, hjartaslags eda heilablédfalls. Risvandamal hefur
sama forspargildi og reykingar og aettgengi um akvedna sjukdoma.

i seinni tid hefur pekking heilbrigdisgeirans aukist til mikilla muna & samhengi hlutana
pegar risvandamal er annars vegar po litid sem ekkert hafi verid fjallad um malid hér &
landi. islendingar hafa p6 enga astaedu til ad stla annad en ad hlutfall karlmanna sem
kljast vio petta hvimleida vandamal sé sambeerilegt og i bandarikjunum par sem 30-50%
karla eiga vid risvandamal a0 strida. Petta haa hlutfall helst i hendur vid offituhlutfallio,
kyrrsetu og lifstil fjolda folks sem hreyfir sig litid. Blodstreymi um likamann hefur mikla
pydingu fyrir holdris og eftir pvi sem hreyfingaleysi verdur algengara er petta einn af
fylgifiskum pess.

Heegt er ad laga risvandamal timabundid med lyfjum & bord vid Viagra en orsdkin er enn
til stadar. Blédstreymi og efnaskiptaheilsa raeedur miklu um heilbrigdi i pessu sambandi.
Sa sem leitar til laeknis vegna risvandamala eetti pvi ad fara fram & itarlega skodun i ljési
pess ad alvarlegri sjtkdomur geeti verid undirliggjandi.

(Journal Sexual Medicine, vefutgdfa i mars 2012)

A www fitness.is

Of mikid Viagra
fer pversum

i hausinna
félaganum

Peir sem purfa & Viagra
(sildenafil citrate) eda
sambaerilegum lyfjum ad
halda hafa eflaust 6dlast
meiri lifsgaedi med tilkomu
peirra. Pad eru po ekki
einungis peir sem purfa a
pessum stinningarlyfjum

ad halda sem nota pau ef
marka ma nylegar kannanir.
Stinningarlyf eykur blooflaedi
til limsins og eflir stinningu
i allt ao fjora klukkutima,
baedi hja peim sem purfa a
pvi ad halda og peim sem
ekkert amar ad. Kannanir
benda til pess ad ungir
karlmenn séu i auknum
meeli farnir ad taka Viagra
og sambeerileg stinningarlyf
til pess ad verda einskonar
sipermenn i bélinu. Konur
krefjast pess jafnvel ad
keerastarnir fai uppaskrifad
stinningarlyf hja laekni

pratt fyrir ad risvandamal
sé ekki endilega til stadar.
Tilhneyging virdist jafnvel
vera til ad skera toflurnar i
minni bita og dreifa medal
vina i partium pratt fyrir ad
virknin minnki fyrir vikid.
Visindamenn vid Haskélann
i Texas komust ad pvi ad
reglulegir notendur verda
hadir stinningarlyfjlunum

og missa i sumum tilfellum
sjalfstraustio i bolfiminni an
lyfjana. bPeir missi smatt og
smatt trd & ad na holdrisi an
hjalpar pratt fyrir ad ekkert
sé ao. Afleidingin getur pvi
ordid su ad peir proi med sér
salfreedileg vandamal sem
veroa til pess ad félaginn i
naerbuxunum haettir ad virka
edlilega.

(Journal Sexual Medicine, vefutgdfa
15. Mai 2012)
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gosdrykkjadollur skila
ekki endilega arangri
i barattunni vid offitu

Fyrir skemmstu lagdi borgarstjori
New York fram tillogu pess efnis

ad banna soélu a risadollum undir
gos a skyndibitastédum. Bannid er
lagt til hofuds offitufaraldrinum en
bandarikjamenn borda ad minnsta
kosti 300 fleiri hitaeiningar & dag en
fyrir premur dratugum og vilja menn
ad hluta til kenna gosdrykkjapambi
og sykurneyslu um pessa aukningu.

Bannid kann ad hljdma vel i fyrstu
en visindamenn vid Haskélann i
Alabama halda pvi fram ad pad
hefdi engan tilgang par sem pad
teeki ekki & rét vandans. Rannsdknir
pbeirra hafa synt fram & ad pad hefur
litil dhrif & likamspyngd ad taka ut
gosdrykkina. Pad ad banna adgengi
ad akvednum faedutegundum hefur
ekkert ad segja fyrir heilbrigdan
lifsstil. Folk parf ad bera abyrgd a
eigin heilsu og breyta lifsstilnum ef
bad vill breyta rétt og na arangri.
Reglur og bonn koma seint til med
ad hafa ahrif 4 lifsstil folks par sem
ein 6hollusta tekur vid af annarri ef
bladinu er ekki snuid vid.

(Science Daily 4. Juni 2012)

|60apjalfun getur
minnkad
kolesterol

Polaefingar virdast hafa tilhneygingu til ad
laekka LDL (vonda) kolesterolid og priglyserid
og haekka HDL (goda kdlesteraolid).

Undanfarin ar hafa verid birtar misvisandi nidurstddur rannsékna & ahrifum
efinga & kdlesterdl i blodi. Flestar, en ekki allar rannsdknir syna ad polaefingar
draga ur heildarkolesterdli. Polaefingar virdast hafa tilhneygingu til ad laekka
LDL (vonda) kélesterdlid og priglyserid og haekka HDL (géda kélesterdlid).
Visindamenn fra Brasiliu hafa synt ad sextan vikna erfitt eefingakerfi laeekkadi
heildarkélesterolid um 22% hja midaldra karlmdnnum og konum. Rannsdéknin
syndi hinsvegar ekki fram & ahrif & LDL kdlesterdlio, HDL kdlesterdlio né
priglyserid. bad voru engar breytingar & likamspyngd eda védvahlutfalli midad
vid fitu i rannsékninni og pvi spurning hversu mikils var ad vaenta. [ [j6si pess ad
nidurstodur rannsdékna a ahrifum afinga & hjartasjukdéma eru misvisandi parf
ao efla paer betur til pess ad skera Gr um pad hver ahrif peirra raunverulega eru.

(Journal Sports Medicine Physical Fitness, 52: 286-292, 2012)

Hugsanlegt ad bdlgur
studli ad offitu

Bolgur i likamanum stafa af
vidbrégdum hans vid meidslum

eda ertingu af einhverju tagi sem
verour til pess ad bloodflaedi til
bélgusvaedisins eykst og par safnast
saman vidgerdarfrumur vegna
vidbragda énaemiskerfisins. Franskir
visindamenn hafa velt upp peirri
spurningu hvort bélgur geti att patt

i a0 studla ad offitu frekar en ad pvi

sé ofugt fario. Born foreldra sem
pjast af offitu maelast med haerra
gildi C-prétins sem er maelikvardi &
bélgur. Bdlgumeelingar hafi auk pess
forspargildi um offitu i framtidinni.
peir halda pvi fram ad kréniskar
bélgur studli ad offitu.

(Obesity Reviews, 13:480-481,2012)
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kolvetni auka

voovapol i kyrrstoou

@& Talid er ad nidurstodur konnunarinnar séu
mikilvaegar fyrir pann pekkingarbrunn sem gagnast
vid endurhafingu og styrktarpjalfun ipréttamanna.

begar atak fer yfir 65% af hamarksgetu purfa kolvetni ad koma til. Af
orkuefnunum sem likaminn hefur yfir ad rada eru pad kolvetnin sem spila
steersta hlutverkid pegar ad mestu atokunum kemur. Védvar fa kolvetni ar
glykogenforda vodvana, blédsykrinum i blédrasinni og blodsykrinum sem Lifrin
geymir. Lifrin ein og sér getur geymt mikié magn kolvetna sem likaminn getur
gripid til pegar & parf ad halda. Ef atak er an hreyfingar, p.e.a.s. tekid er a i
kyrrstoou er likaminn ad ennfremur ad mestu hadur orku Ur kolvetnum.

Konnun sem gerd var vid Rikishaskélann i Missisippi syndi fram & ad med pvi

ao fa eitt gram af kolvetnum fyrir hvert kilé likamspyngdar fyrir fingar og

0,17 gromm fyrir hvert kild 4 sex mindtna fresti 4 medan afingum st60 jokst

pol patttakenda pegar um kyrrstoduatak var ad raeeda. Konnunin fol i sér ad

taka & med leervodvunum i 20 sekindur med 50% af hdmarkspyngd og hvila

i 40 sektndur. A medan atékin stédu voru vodvarnir sémuleidis drvadir med
rafbodum. Talid er ad nidurstddur kdnnunarinnar séu mikilveegar fyrir pann
pekkingarbrunn sem gagnast vid endurhafingu og styrktarpjalfun ipréttamanna.

(Journal Strength Conditioning Research, 26: 1717-1723,2012)

Blaber draga tr vodvastrengjum

Oxunaralag er bendlad vid strengi sem vid faum i vodvana - sem vill sérstaklega
henda pegar atak er mikid i lengingarhreyfingum védvana. Vid faum semsagt
meiri strengi af ad ganga nidur troppur en upp troppur vegna pess ad vodvarnir
eru ad gefa eftir og lengjast i atakinu & nidurleidinni.

Talid er ad sindurvarar vinni ad pvi ad hlutleysa oxunaralag og dragi fyrir vikio

Ur strengjum af pessum sokum auk pess sem sindurvarar eru taldir verja
frumur frd skemmdum. Sindurvara er ad finna i mérgum faedutegundum, par a
medal blaberjum. i rannsékn sem gerd var vid Jurtarannséknamidstédina i Nyja
Sjalandi kom i ljés ad peir sem bordudu blaberjasmoothie fyrir og eftir sefingar
fengu minni strengi en peir sem fengu gervi-blaber. Blaber eru samkvaemt pessu
heilsusamleg faeda sem dregur Ur strengjum.

(Journal International Society Sports Nutrition, 9: 19, 2012)

Awww.fitness.is

Eggi
morgunvero
draga ur
hungur-
tilfinningu yfir
daginn

Undanfarna aratugi hafa egg
verid alitin bannvara nema i hofi
vegna kolesterdlsins sem er i
eggjaraudunni. Naeringarfreedingar
hafa hinsvegar undanfarin ar
endurskodad afstodu sina til eggja
i ljosi pess ao erfitt er ad finna
betri uppsprettu fyrir prétin og
bau draga Ur matarlist. Rannsékn
vid Midstod Lifefnarannsdkna i
Pennington bendir til ad peir sem
borda egg séu lengur saddari en
peir sem gera pad ekki og bordi

i heildina minna yfir daginn fyrir
vikid. Rannsoknin fol i sér ad bera
saman ahrif tveggja mismunandi
morgunverdarmatsedla sem
innihéldu nakvaemlega s6mu
naeringarefni en uppspretta
protinsins var mismunandi. Annar
morgunverdurinn innihélt egg

en hinn morgunkorn. Prétinid

i eggjunum hefur mun haerri
lifedlisvirkni en protinid sem faest
ar korninu og eggjaproétinid dregur
mun frekar Ur hungurtilfinningu.

(Kynning d Evrépurddstefnu um
offituvandann, 18. Mai 2012)
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HOTA MASTER MEAL.

Préteinstipurnar eru frabaer
nyjung fyrir iprottafolk.
Meistararnir Kristin Kristjans,
Elva Katrin, Magnus Bess og
margir fleiri hafa notad
Master Meal sem hluta af
keppnismataraedi sinu a arinu
2012 med mjog g6dum
arangri. Sipurnar pykja
sérstaklega bragdgaddar og
fast i premur bragdtegundum,
kjuklinga

témata

0g osta.
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Mysuprdtin eykur
insulinframleidslu

briskirtilsins sem obeint
hefur ahrif a hrada
vodvauppbyggingar

Eitt mikilveegasta hormaénid

sem stjornar kolvetnum, protini

og fituefnaskiptum er insulin.
Briskirtillinn framleidir insulin
pegar maltid inniheldur kolvetni.
Eftir pvi sem meira er af

kolvetnum i maltidinni pvi meira
parf briskirtillinn ad framleida af
insUlini. Prétin geta haft ahrif &
magn insulins samkveemt rannsokn
sem gerd var vid Haskdlann i

Lundi i Svipjoo, en par komust
visindamenn ad pvi ad mysuprétin
orvadi briskirtilinn og hafdi pau
ahrif & hann ad i samanburdi vid
hvitt braud varé framleidsla insulins
meiri pegar mysuprotin var annars
vegar. Insulin skiptir miklu mali
fyrir vodvavoxt vegna pess ad pad
hradar ferlinu sem er ad baki
feerslu amindsyra inn i vodvafrumur.
Flestar amindsyrur fara inn i
vodvafrumur fyrir tilstilli ferlis sem
kallast natriumdaeling (sodium
pump). Insalin hradar pessu ferli

og eykur pannig tidnina sem
aminysyrurnar fara inn i frumurnar.
petta ferli skiptir skopum fyrir
vodvauppbyggingu i ljési pess ad
magn amindsyra sem fara inn i
vodvafrumur segir einfaldlega til um
pad hversu mikil vodvauppbygging &
sér stad.

(Nutrition & Metabolism, 9:48, 2012)

naering sem flytir
fyrir
voovavexti

@ Gott er ad hafai huga
ad likaminn nytir ekki nema
takmarkad magn af protini i
hverri maltid.

Sa sem stundar likamsreaekt sér til staelingar hefur vafalaust ahuga a pvi

ad vita hvernig védvar mynda prétin og staekka. | pvi sambandi skiptir

engu hvort um sé ad reeda pann sem lyftir l6dum sem likamsreaekt eda
keppnisiprottamann sem eetlar sér ad sigra heiminn. Prétinmyndun er jafn
mikilvaeg fyrir likamsraektarmanninn og surefniskatur fyrir kafara. Ennfremur
skiptir prétimyndun og hradi hennar miklu mali fyrir heilbrigdi eldra félks

0g peirra sem eiga vid hrérnunarsjukddéma ad strida eda jafnvel krabbamein.
Nyjar lifefnafraediadferdir hafa aukid skilning visindamanna a ferlinu & bakvid
protinmyndun og vodvavoxt. Pegar bordud eru

20-25 g af prétini frasogast prétinid og
nymyndun prétina i védvum fer i gang.

Véovarnir leitast vid ad steekka ef ldda-
eda vionamspjalfun kemur vid ségu og
hafa vid peer adstaedur sérstaka porf fyrir
protin. Miklu skiptir hvada tegund prétina
er bordud enda nytist protinid misjafnlega.
Mysu- eda mjolkurprotin er kjorio til
nymyndunar prétins.

Heppilegasta adferdin til
aod nyta pessa pekkingu til
védvauppbyggingar er ad |
hamarka vodvavoxt med
bvi ad borda prétinrika
maltid eda protindrykk
sem inniheldur um
25 gromm af prétini
eftir l6dazefingu.

Gott er ad hafa i

huga ad likaminn
nytir ekki nema
takmarkad magn af
protini i hverri maltio
og pad tekur hann um
prja klukkutima ad vinna Ur
25-30 g af prétini. pad hefur
pvi litla pydingu ad borda meira
protin. Skynsamlegast er pvi ad
fa protin oftar og minna i einu

i stad pess ad borda stora
skammta sem nytast ekki.

(Nutrition & Metabolism, 9: 40, 2012)
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 Prifadu hollt og bragdgott
LIFSKORN F LUNNI

Lifskorn er proteinrikt heilkornabraud sem uppfyllir
skilyrdi skraargatsins. Med Lifskorni kemur Myllan
til méts vid krofur neytenda um hollar, bragdgodar
og nzringarrikar afurdir.

Lifskorn Myllunnar inniheldur engan sykur, hatt
hlutfall heilkorns og er mjog proteinrikt. Lifskorn Myllunnar uppfyllir

\ 0ll skilyrdi Skrdargatsins sem
Likami pinn & skilid pad besta i hollustu og naer- e%%g%; ?St%f;’%%ffu

ingu. Veldu holla voru sem uppfyllir skilyrdi Skra-
argatsins. Fadu pér gomsatt Lifskorn fra Myllunni.
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Taktu pdtt 7 umreedunni d hK,\'/l””tUt l’fé’ Skodadu Lifskorn d
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Akvedid efni
bendlad vio skalla

Efni sem kallast
prostaglandin-H2
D-isomerasi (PTGDS) er

ad finna i karlmonnum

med skalla samkvaeemt
nidurstooum visindamanna
vid Laeknahaskélann

i Pennsilvaniu. pegar
prostaglandin var borid &
hofudledur karlmanna og
musa heetti haridé ad vaxa.
Visindamennirnir komu fram
med vangaveltur um ad haegt
veeri ad leekna skalla med
pvi ad proa lyf sem stodvar

feitur rass er virkni PTGDS. Hvort svo verdi

- - - i framtidinni verdur timinn ad
hellbrlgaa rl leiéal'ljéslen eflnié eréhéé

virkni testosterons og pvi eru

nokkrar vonir bundnar vid ad

en fe itu r m ag i haegt verdi ad préa skallalyf i

h

|

framtidinni.
@& italskir visindamenn hafa komist ad (Science Translational Medicine, 4:
bvi ad magafita eykur haettuna gagnvart 126 RA 34, veftitgdfa i mars 2012)

insulinvidnami og sykursyki tvo.

Sumir fitna mest & rassinum, adrir mest & maganum og enn adrir fitna hvar sem Litid er. ,
Pad skiptir mali hvar likaminn safnar aukakiléunum gagnvart pvi hvada ahrif fituséfnunin Skortur d

hefur & heilsuna, ekki sist gagnvart sykursyki tvd. Mikil fitusdfnun & magasvaedinu er D_Vl'taml'ni
bendlud vid efnaskiptasjukddma sem geta falid i sér of hdan blédprysting, hatt kdlesterdl,
insalinvidnam, sykursyki tvo, bolgur og éedlilegar sedastiflur. italskir visindamenn hafa getur Va|d|6
komist a pvi ad magafita eykur haettuna gagnvart insulinvionami og sykursyki tvé. Fylgni

er & milli leerafitu og betra astands a blédsykurjafnvaegi og minni ahaettu gagnvart rlsvandamalum
sykursyki. bessi fylgni a fyrst og fremst vid um midaldra og aldrada karla og konur. Litid magn af D-vitamini
Rannsoknir vid Virginiuhaskola hafa synt fram & ad akof lotupjalfun var besta leidin til ad er bendlad viod

draga Ur magafitu og baeta blddsykurjafnvaegi hja sldrudum. kransadasjukdéma,
sykursyki og
efnaskiptasjukdéma sem
v .............................................................................................................. eiga pad sameiginlegt ad
vera ahattupattur gagnvart
hjartaslagi. Maelist meira

Karlar hugsa 19 sinnum a dag um kynlif D-vitamin { blsdinu er pao

aftur & mati talio eiga fylgni

en konur 10 Sinnum vid heilbrigdan blédprysting,

heilbrigdar aedar, minni

(Obesity, 20: 1115-1117,2012)

Pvi er stundum slegid fram i umraedu um matulega vandadar rannséknir ad bolgur og minni kalkmyndun
medalkarlmadur hugsi um kynlif & sjo seklindna fresti. Ef petta veeri rétt hugsar i ®@dum. Breskir visindamenn
medalkarlmadur 8000 sinnum & dag um kynlif og hugsar par af leidandi fatt annad. hafa auk pess bent & ad lagt
Vandadri rannsokn sem gerd var vid Rikishaskolann i Ohio syndi fram & ad medal D-vitamin geti somuleidis
karlmadur hugsar einungis 19 sinnum & dag um kynlif & medan medalkona hugsar valdid risvandamalum og

10 sinnum & dag um kynlif. Karlar hugsa reyndar lika oftar um mat og svefn en konur ymsum kynlifsvandamalum.
eda 18 sinnum en konur 11 sinnum. Peir sem hafa gott sjalfsalit vardandi kynlif hugsa Aukin neysla a feitum fiski og

sémuleidis oftar en adrir um kynlif. Samtals téku um 300 ungir karlar og konur patt i ad sjalfsdgou Lysi er pvi af
rannsékninni sem for i saumana & hugsunum peirra um kynlif, mat og svefn. hinu gooda.

(Eurek-Alert!, 28. Névember 2011) (Newswise, 6. Juni 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\ )

HOLTASMARA1// 201 KOPAVOGUR // 564-5500
OPNUNARTIMI // MAN TIL FOS 10:00 -18:30 LAU12:00 - 15:00




Georg Gardarsson og Johann Nordfjord eru nti badir med
alpjodleg domararéttindi hja IFBB. Hér eru peir félagar
staddir & EviGpumotinu @ Spani i vor.

Georg Gardarsson
utskrifast med alpjodleg
domararéttindi hja IFBB

Einn reynslurikasti domarinn i
fitness- og vaxtarraektarmétum
hérlendis er Georg Gardarsson
sem nyverid fékk réttindi til

pess ad deema & alpjédlegum
motum Alpjédasambands
likamsraektarmanna - IFBB. Georg
hefur deemt hér & landi i um aratug
a flestum moétum og ni ma buast
vid ad hann komi til med ad deema
a Evropu- og heimsmeistaramétum
alpjédasambandsins & komandi
misserum. Johann Norofjoro fékk
somuleidis alpjodleg domararéttindi
a sidasta ari og er fara til Pollands
ad deema & heimsmeistaramotinu

i oktdber, en fjolgun alpjédlegra
démara er i takt vid mikla aukningu
i keppnisferdum islenskra
fitnesskeppenda & Evrépu- og
heimsmeistaramét & undanférnum
arum. islenskum démurum er mikill
lidsauki i réttindum peirra félaga
enda er lagdur mikill metnadur i
fagmennsku og vondud vinnubrégd
ddmara hja Alpjédasambandi
likamsraektarmanna - IFBB.

Fjoldi fitnesskeppenda
stefnir erlendis til keppni

Naestu vikur er fjoldi fitness- og
vaxtarraektarmdta framundan a
erlendri grundu. brir keppendur
stefna & heimsmeistaramotid i
fitness sem fer fram i Péllandi og 18
keppendur stefna & Arnold Europe
sem fer fram um midjan oktéber i
Madrid & Spéani. Einnig maetti nefna
nordurlandamétid i sem fer einnig
fram i oktdber og heimsmeistaramot
unglinga og 6ldunga i desember sem
fer fram i Budapest i Ungverjalandi.

Ipbrottafitness a bikarmétinu
| Haskolabioi
16.-17. névember

Fyrir fAaum arum var haett ad keppa i prautabrautum, upptogi og dyfum

4 Islandsmétinu i fitness. NG ber hinsvegar svo vid ad Alpjédasamband
Likamsraektarmanna - IFBB hefur hafid keppni i pessum keppnisgreinum a
alpjédavisu. A naesta Bikarmoéti sem fer fram 16. og 17. névember i Haskélabidi
verdur pvi keppt ad nyju i pessari keppnisgrein sem er islendingum af gédu kunn.
Hér & eftir er skautad yfir helstu reglur keppninnar, en finna ma myndbond og
nanari lysingar & pessari keppnisgrein a fitness.is.

i forkeppninni er byrjad & ad finna 15 efstu ef keppendur eru fleiri en 15.

Valid byggist & fyrstu lotunni sem er samanburdur i fjérdungssndningum. i
forkeppninni er sidan keppt i upptogi og dyfum i annarri lotu og & rédravél i pridju
lotu. Ad svo bunu er buid ad finna sex efstu i keppninni og peir halda &fram i
Urslit. begar ad Utslitunum kemur eru efstu sex med hreint bord i stigagjof og
byrjar keppnin & vissan hatt aftur & milli sex efstu. | fjoréu, fimmtu og sjottu lotu
er farid aftur i samanburd, upptog og dyfur og rédur.

Keppt verdur i pessari nyju keppnisgrein a fjélda alpjodlegra mota hja IFBB

& naestunni og islenskum keppendum aetti pvi ad standa fjoldi méta til boda.
islendingar voru einna fyrstir til ad hefja keppni i pessum greinum og ma rekja
tilkomu pessara keppna i dag til islenskra ahrifa & alpjédavettvangi. bar af
leidandi er svolitid skondid ad pegar haett var ad keppa i prautum hér heima var
byrjad ad keppa & alpjédavisu. Fjoldi reynslubolta eru til hér heima sem eiga fullt
erindi & mdt sem pessi og pvi verdur spennandi ad sja hvort pessi keppnisgrein
nai sér aftur & strik.

Mddelfitness, fitness og vaxtarraekt i Haskdlabio
16.-17. ndvember

Bikarmot IFBB - Alpjodasambands likamsraektarmanna fer fram dagana 16.-
17. ndvember i Haskélabidi. Motid hefur farid staekkandi undanfarin ar og hefur
keppendafjoldi farid vaxandi og er nd i sdgulegum hadum. bessar vinseeldir
fitness- og vaxtarraektarkeppnana hér 4 landi eru ekki sjalfgefnar par sem vio
eigum eflaust heimsmet i patttoku midad vio hofdatslu. Ein skyringin sem gestir
erlendis fra hafa bent & pegar peir hafa horft & islensk mét er ad hugsanlega
megi skyra vinseeldirnar ad hluta med pvi ad hér eru métin haefilega long,
keppendur margir & heimsmaelikvarda og baedi dhorfendur og keppendur
skemmta sér vel pegar saman fer keppni og skemmtun & géori kvéldstund sem
ekki dregst a langinn. Vida erlendis hefur nefnilega ekki tekist ad halda mét an
bess ad pau dragist mjog a langinn til ama fyrir alla. Petta pykir hafa heppnast
ageetlega hér og pvi er hin besta skemmtun ad fylgjast med keppendum stiga &
svid. Upplysingar um bikarmaétid er ad finna & fitness.is.
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Alexandra Sif
Nikulasdéttir’
Madel Fitness
keppandi

AMINO ENERGY

Amino Energy er frabzer orkudrykkur sem haegt er ad drekka
hvenzr sem er yfir daginn til ad f4 auka orku. Tvaer skeidar a
morgnanna i stadinn fyrir kaffid til ad hressa pig vid eda

i fjorar skeidar fyrir 2fingu til ad gera sfinguna ennpa betri!

_--' z Amino Energy formulan fra Optimum Nutrition er einstsk
blanda af aminésyrum (par 4 medal BCAA, glitamin og,
tyrosine) og nattdrulegum orkugjéfum eins og graenu tei og
natturulegu koffini. Inniheldur einnig arginine fyrir aukid
blé8flaedi og meira "pump” & &fingum.

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

iiiﬂﬂll.l. l.m D SRR

e £

OPTIMUM
NUTRITION




KYNNINGAR

PUNKTAR
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Protinrik supa
faer gooar
viotokur

Master Meal er ljuffeng stipa sem
hefur pa sérstédu ad innihalda
sérstaklega mikid af protini og
hentar pvi vel peim sem eru &
protinriku mataraedi.

Nylega byrjadi Scitec.is ad

selja supurnar hér a landi en

paer eru sérstaklega atladar
iprottamonnum eda folki sem

parf & naeringarrikri og fljotlegri
maltid ad halda i nami, starfi og/
eda eftir sefingar. Fyrstu vidétokur
likamsraektarfdlks vid pessari
nyjung eru mjdg gooar, ekki sist
vegna pess ad eldamennskan getur
ekki verid einfaldari. Hita vatn og
sUpan er til. SGpurnar henta vel
peim sem eru of uppteknir til ad
elda storar maltidir en i hverjum
skammti af sGpunnieruum 10 g
af protini, engin rotvarnarefni og
heegt er ad fa stpur i premur
bragdtegundum; kjuklinga, osta
og tdmat. Paer eru mjég sadsamar
og pvi er um alvoru maltid ad reeda
sem eflaust & eftir ad fa godar
vidtokur hja likamsraektarfolki.

LU GAIP

‘Whal's in

Fljotandi
magnesium

fyrir betra

grip an sodaskapar i
reektinni

Verslunin Fitness Sport hefur fengid umbod fyrir Liquid Grip sem er fljétandi
magnesium sem gefur betra grip vid zfingar.

Liquid Grip er sérstaklega hentugt par sem pad smitar ekki i fot og skilur engan
sodaskap eftir sig eins og gdmlu magnesiumkubbarnir gerdu. Pad er pvi leyfilgt
ad vera med Liquid Grip i 6llum likamsraektarstédvum en margar peirra hafa
einmitt bannad magnesium duftid sokum s6daskapar sem pvi fylgir.

Liquid Grip hentar sérstaklega vel fyrir lyftingar, Cross Fit, Bootcamp, kérfubolta,
Pole Fitness, klifur og allar adrar ipréttir par sem grip skiptir mali.

Nectar mysuproteinid hefur slegid algerlega i gegn
hja Fitnesskeppendum

.Nectar proteinid er ordid mest selda proteinid i verslun okkar og mjog margir
sem eru ad fara ad keppa i November eru ad nota pad ndna til ad skera nidur”
segir Svavar Johannsson eigandi Fitness Sport.

.Pad sem gerir Nectar proteinid einstakt er ad pad inniheldur eingdngu Isolate
mysuprotein, engin kolvetni, enga fitu, ekkert gldtein og engan mjélkursykur.

Pad er lika med eitt leegsta sodiuminnihald af 6llu préteini @ markadnum sem
gerir pad sérstaklega hentugt til ad skera nidur. Pad er lika haegt ad fa 16
bragdtegundir af Nectar proteininu og vid seljum pad lika i einstokum skommtum
til ad allir geti fundid sitt uppahalds bragd.”
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Faid meiri upplysingar um Cyclone:
www.maximuscle.com/cyclone

- er ad koma
. boltanum i netid

Alexander Peterson
atvinnumaduri handbolta

QmHXImUSCLE CYCLONE - byngdaraukning og védvavoxtur

Mest selda alhlida byggingarblandan

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

Hvad gerir Cyclone blonduna einstaka?

Engin onnur blanda & markadinum inni-

heldur samskonar samsetningu af medal Wt fvrir k .
annars Biomax mysuproteini, kreatini og a yl"]l" ropp]nn

glutamini auk einkaleyfisverndadar bléndu
sem gefur skilvirkari arangur med aukinni
upptoku kreatins og glutamins. Skeifunni 19 - S. 568 1717
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