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KALORIULAUSAR SOSUR!

EKKERT SAMVISKUBIT!

- ENGIN KOLVETNI
- ENGIN FITA
- EKKERT GLUTEIN!

T TS

rery - FRABZART BRAGD!

WALDEN FARMS SOSUR OG SULTUR ERU NYJUNG A {SLANDI OG ERU
FYRSTU SOSURNAR SEM ERU ALGJORLEGA KOLVETNALAUSAR, FITULAUSAR
OG GLUTEINFRIAR. bAR HENTA SERSTAKLEGA VEL UT A SALATID, iSINN,
SKYRIP, A KJOTID, | PROTEINDRYKKINN, BAKSTURINN, PASTARETTINN EPA
BARA HVERT SEM YMYNDUNARAFLID TEKUR PIG!

SVO SKEMMIR EKKI FYRIR AD PEIR SEM HAFA SKIPT YFIR | WALDEN FARMS
SOSURNAR HAFA VERID AD GRENNAST UM ALLT AD 17 KILO A EINU ARI AN
PESS AD BREYTA NEINU OBDRU!

SUKKULADISOSA ADRAR VINSALAR SOSUR

Vié maelum med sukkuladisdsunni ut a
isinn, a skyrid, kdkuna og baksturinn.
Frabeert lika ad hreera Ut i mjélk og fa
pbannig sykurlausan kakddrykk fyrir
bornin eda i proteinbooztid eftir eefingu.
Sukkuladisésan passar sérstaklega vel
med Caramel- og Pancake syropinu.
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Breytingar a styrk og
vodvamassa

bad er enginn alltaf i formi.

Heimsmeistari i madelfitness
Margrét Edda Gnarr er fyrsti heimsmeistarinn.
Nudd fyrir a&fingu minnkar
ekki strengi

Pad kannast allir vi6 ad fa strengi.

Bordadu snemma til ad léttast
Rannsokn & pvi hvort pad skipti mali hvenaer
vid bordum.

Feitir borda meira salt

Tengsl & milli offitu og saltneyslu.

Er kolvethum um ad kenna?
Fjoldi offitusjuklinga fer hratt haekkandi.
Supur eru godar fyrir
mittismalid

baer sedja matarlyst lengur en fost feda.
Karlar graeda meira a hollu
mataradi en konur

Nidurstodur risarannséknar.

Er umskurdur ahaettunnar
virdi?

NU er stért spurt.

Afingar og streyta

Zfingar skila gédum arangri sem vopn gegn
streytu.

Orkudrykkir eru kaffi a
sterum

Blédsykurinn fer nordur og nidur.

Omega-3 fitusyrur

borskur, ysa, lax og silungur er mélid.

Folk Léttist a hellisbuafaedi

Seensk rannsokn.

Glysemiugildi

Glysemiugildi faedutegunda skiptir miklu mali.
bolafingar og
styrktaraefingar

Spurningin er hvort sé betra ad taka & undan?

Um IFBB

Nanast 6ll fitnessmot eru haldin & vegum
IFBB

-
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Fitnessfréttum er dreift
okeypis i allar efingastédvar
a landinu.
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Rit petta ma eigi afrita med neinum heetti
svo sem med ljosmyndun, prentun, ljésritun
eda a annan sambeerilegan hatt, ad hluta til
eda i heild an leyfis ritstjora.

SKODANIR GREINAHOFUNDA BLADSINS

ERU EKKI ENDILEGA PAR 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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Styrktar- og
polaefingar drva
mismunandi
ferla innan
likamans

Ein af grundvallarreglunum i
pjalfun er st ad pjalfa likamann
a pann hatt sem dskad er erfir
ad hann adlagist. Pad segir sig
pvi sjalft ad vaxtarraektar- eda
kraftlyftingamadur hleypur ekki
marapon einu sinni i viku. Ef

sU yrdi raunin myndi hvorugur
peirra adlaga likamann ad

peim krofum sem aetlast er til
af ipréttamonnum i pessum
keppnisgreinum. Styrktareefingar
rva ferli i likamanum sem
hvetja til vodvauppbyggingar,
styrktaraukningar og krafts a
medan poleefingar 6rva annad
og 6skylt ferli sem eflir hvatbera
frumna og eflir orkubuskap

vodvana.

Rannsokn vid seensku iprotta-

og heilbrigdisakademiuna

bendir til ad nymyndun prétina
breyttist ekki pegar zeft var eftir
efingakerfum sem byggdu &
morgum endurtekningum annars
vegar og faum hinsvegar pratt fyrir
ad samhlida veeri tekin 30 mindtna
polzfing & prekhjoli. Hinsvegar
hofdu styrktaraefingarnar baelandi
ahrif & pa ferla sem byggja upp pol
i likamanum pegar peer voru afdar
saman. Rannsdknin pétti ahugaverd
og vondud og hefur vakid athygli
par sem hin kemst ekki ad sému
nidurstodu og fjolmargar adrar
rannsoknir sem hafa verid gerdar a

pessu svidi.
(American Journal of Physiology, vefitgdfa
30. april 2013)

breytingar a styrk og
vodvamassa pegar
haett er ad afa

Pad er enginn keppandi svo fullkominn ad vera i sinu besta formi allt
arid. Pad a baedi vid um likamsraekt og adrar ipréttagreinar. Oftast skipta
keppendur arinu nidur i uppbyggingar- hvildar og nidurskurdartimabil
begar likamsrakt er annars vegar. Styrkleiki vodva byggist @ samspili
margra mismunandi patta sem rada miklu um pad hversu sterkur hann
getur ordid. Vodvapraedir eru mismunandi og bregdast mismunandi

vid pjalfun. Vodvasteerd og samspil peirra vid taugakerfid er einnig
ahrifapattur. Pad er grundvallaratridi ad vodvar bregdast vio pjalfun med
bvi ad steekka og styrkjast, en pau ahrif ganga til baka pegar heett er ad
®fa. Samkvaemt konnum Franskra og Kanadiskra visindamanna glatast
seiglan i vodvunum fyrst pegar heett er ad afa en eftir pvi sem lengur er
hvilt dalar hamarksstyrkur og kraftur.

Afar persénubundid er hversu hratt védvar ryrna og missa styrk pegar
heett er ad afa. Aldur, gen og &fingareynsla skipta par mali. Peir pekkja
pbad sem hafa reynt ad einungis ein vika fra afingum breytir pvi hvernig
vodvar bregdast vid pegar aftur er byrjad ad afa. Ef heett er ad afa til
lengri tima er hinsvegar mjog persénubundid hversu mikid og hratt fyrri
geta vodvana minnkar.

(Scandinavian Journal Medicine & Science in Sports, 23: e140-e149, 2013)
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Hvad a petta iprottafolk sameiginlegt?

bau nota 6l faedubdtarefni fra Maximuscle. Maximuscle vorurnar
eru adeins framleiddar Ur hagaeda hraefnum. Framleidsla
Maximuscle er undir mjog strongu gaedaeftirliti. Pessa blanda af
gaedum, virkni og areidanleika hefur gert Maximuscle
feedubdtarefnin ad eftirleeti ipréttafolks.

&y mAximuscLe

908 g. kr. 7.995.-
aort s @ Y0 s

PROMAX - Hahreinsud
blanda mysupréteina sem
tryggir hdamarks aminésyru-
fleedi og endurhledslu.
Sérstaklega gott i meltingu! ", -

Omaxifuel TRX ) maxmusae ©Wumsss Z5mwes RALTEARE 7 SLENDERTONE" PRD (& YOR

PROGAIN EXTREME e
Hitaeiningarik blanda sem etns
inniheldur mysuprétein,
koklvetni og naudsynleg

naeringarefni sem stydja vid = -
vodvavoxt, pyngdaraukningu
og mikilveega endurhledslu.

S —

KaUpE)”g?F,SgE 20% afslatt

CYCLONE - Einstok samsetning
af mysupréteini og naudsyn-
legum naeringarefnum sem
stydja vodvavoxt, auka styrk
og uthald auk mikilvaegrar - .
endurhledslu.
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Hreysti hefur stutt vid bakid &8 afreksféblki i iprottum um 4adrabil

- | pam———

i 900 g kr. 5.995.-
750 g. kr. 4.995. =i Cimasafuel ﬁ
VIPERACTIVE

Kauptu3stk 20 / i = Kauptu 3 stk. 20 / I'-'I!PEH BOOS
og fadu O afslatt - 0g faou O afslatt
VIPER ACTIVE - Hindrar = S

VIPER BOOST - Orvandi m
vOkvatap og vidheldur orku orkudrykkur sem gefur i ey g

og akvedni medan 4 alagi ECR 6flugt orkuspark og beetir _
stendur! einbeitingu.

VIPER GEL - Vidheldur orku og
akvedni medan a alagi stendur!

Verd pr.stk kr. 345.-
Kassi 24 stk. 15% aFfsl. kr. 6.995.-

750 g kl'. 5.995.' wf

AECOVERMA!

Kauptu 3 stk. 20 /
og fadu O sttt

VIPER RECOVERY MAX
Allsherjar endurhledsla P A A s
sem fyllir & orkubirgdir
likamans og flytir
endurhledslu.
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Vidtal: Margrét Edda Gnarr

Ljésmyndari: Brynjar Agustsson
Vefsida: panorama.is

Netfang: brynjar@panorama.is

nybakadur heimsmeistari
i modelfitness

Margrét Edda Gnarr vard heimsmeistari i modelfitness i

Kiev i Ukrainu 15. september. Hun keppti i 32 manna flokki

a heimsmeistaramatinu en petta er i fyrsta skipti sem
islendingur verdur heimsmeistari i i fitness og pvi um risastor
timamot ad raeda. Alls kepptu yfir 300 keppendur a métinu i
Kiev og auk Margrétar kepptu prir adrir islenskir keppendur,
paer Karen Lind Thompson, Olga Helena Olafsdéttir og Audur
Gudmundsdottir. Karen Lind hafnadi i 12. sati sinum flokki
en pzer Olga og Audur komust ekki i Urslit 15 efstu. Johann
Nordfjord alpjodadomari sem ennfremur er pjalfari peirra
Margrétar og Karenar var med peim i for en hann segir
islendingana vera i skyjunum yfir pessum frabzera arangri.

bess ber ad geta ad sigurvegararnir sem hofnudu i

premur efstu satunum a sidasta heimsmeistaramoti eru
ordnir atvinnumenn i dag. Nu ber svo vid ad Margrét er

fyrst islendinga til ad verda atvinnumadur a vegum IFBB
Alpjodasambands likamsraktarmanna. Méguleikarnir eru
miklir par sem likamsrakt er risastor idnadur og hefur vaxid
jafnt og pétt undanfarin ar. Heimsmeistaratitill Margrétar
breytir 6llu hvad framtidarskipulag keppna vardar. Hin mun
pvi vaentanlega hefja sinn atvinnumannaferil strax a naesta ari.

Adur en Margrét Edda Gnarr hélt utan til keppni fér hin i
forsidumyndatoku fyrir Fitnessfréttir en pad var Brynjar
Agustsson sem tok myndirnar af Margréti via petta tilefni.
Hann er tvimalalaust einn faerasti ljosmyndari landsins og
heldur uti vefsidunni panorama.is.

Gefum Margréti ordid:

Eg heiti Margrét Gnarr en er alltaf kollud Magga. Eg er feedd

16. febriar 1989. Eqg dlst upp i Vesturbae Reykjavikur og er KR-
ingur i hdd og har. Eg & tvo yndislega hunda, Ronja og Dolly sem
ég elska Gtaf lifinu. Eg starfa sem einkapjalfari og byd upp &
fjarpjalfun.

Sidan arid 2008 hef ég haft limskan dhuga 4 ad keppa i
madelfitness en & peim tima hafdi ég rosalega litid sjalftraust

0g ég vissi ad ég yroi ad vera mikid andlega sterkari til ad fara i
gegnum nidurskurdinn og keppa. bad var ekki fyrr en sumarid
2011 sem ég akvad ad kyla & petta. Eq var pa loksins komin med
sjalfstraustio sem ég purfti og var stadradin i ad keppa. Eftir mitt
fyrsta mot hef ég ekki geta stoppad!

Eg hef alltaf verid mikid i ipréttum sidan ég var Litil stelpa og
byrjadi ad stunda keppnisiprottir pegar ég var 8 ara gomul. Eg
byrjadi i listdansi & skautum og pegar ég var 14 ara feerdi ég mig
yfir i bardagaiprottina Taekwondo. ba iprott hef ég aeft i yfir 10 ar
0g er med svarta beltid.

Eg hef keppt 15 sinnum i Olympisku Taekwondo og alltaf lent &
verdlaunapalli! | dag er ég niverandi islandsmeistari i svarta
beltis flokki kvenna og var pa einnig valin besti keppandi
motsins.

Eg hef keppt sex sinnum &dur hja IFBB sidan arid 2011 og
fijdrum sinnum nad mjég gédum arangri. Hér heima hef
ég lent i pridja, 60ru og fyrsta saeti en ég vann minn
flokk & IFBB Bikarmétinu 2012. Eg keppti svo
arid 2012 & Arnold Classic i bandarikjunum
sem er eitt af skemmtilegustu métum
sem ég hef farid 4 og mdognud

lifsreynsla. par keppti ég i mddelfitnessflokki D dsamt naestum
50 stelpum. Minn draumur & pvi méti var ad allavega komast

i top 10 en ég endadi i 4.saeti og var dendanlega satt med pad.
Sigur & heimsmeistaramatinu er enn éraunverulegur en ad
sjalfsogou framar villtustu veentingum.

Ad keppa i fitness er eitt pad skemmtilegasta sem ég geri en pad
sem er einnig 6trulega skemmtilegt med pessi mot er ad toppa
formid og svidsframkomuna & hverju moéti. Pad er alltaf eitthvad
sem haegt er ad beeta.

Eg & mér stéra drauma og minn draumur var ad 6dlast IFBB
atvinnumannaskrirteini og eiga kost & pvi ad keppa med peim
alla bestu. Eg byrjadi f pjalfun hja Jéhanni Nordfjord i sumar og
hefur hann hjalpad mer gifurlega mikid. Hann sér um o6ll min
efinga og matarplon. Hann er an efa einn besti pjalfari landsins
0g ég veeri ekki & peim stad sem ég er a i dag an hans. Hann er
alpjéolegur IFBB démari og veit pvi upp & har hvernig formid og
allt 4 ad vera. Eg er honum éendanlega pakklat!

Eg aefi 6-9 sinnum i viku i Sporthusinu, Kopavogi. Medan ég
er ekki ad stefna & fitnessmot afi ég Taekwondo i Einherjum
i Grafarholti og med landslidinu. Eg lyfti 5-6 sinnum f viku og
tek svo oft eitthvad auka. Eg er mjdg hrifin af Plyometrics og
sprengikraftsaefingum. Eftir eefingar teygi ég alltaf a og nota
bandvefsfoam-rallur.

Matarae0id byggist & pvi ad mér lidi alltaf andlega og likamlega
vel. bad skiptir mig gifurlegu mali ad mér Lidi alltaf vel. Eg
borda mjog mikid af greenmeti, avoxtum, hnetum, fiski og
kjti. Eg reyni ad borda nokkud jafnt af floknum kolvetnum,
préteini og hollri fitu. Eg er med mikid

faedudpol og fordast allt sem
veldur ofnaemisvidbrogdum
en pad eru mjolkurvorur
sem innihalda laktésa og
allar gervisaetur. Svo leyfi
ég mér alveg nammi og
fae mér svokalladar
svindlmaltidir en ég reyni
pa alltaf ad halda pvi i
hollari kantinum
pvi mér lidur
best pegar
ég borda
holla og
naeringarika
feedu.




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

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

Adeins atlad 18 ara og eldri

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

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

Adeins tlad 18 ara og eldri.
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nudd fyrir
aefingu minnkar
ekki strengi

Pad kannast allir vio ad fa strengi eftir erfida efingu. Sérstaklega pegar byrjad er ad zfa
eftir langt hlé. Strengir geta verid mjog sarsaukafullir og valda stirdleika sem kemur
nidur a hreyfigetu - stundum i marga daga.

Alkunna er ad morgum brellum er beitt til pess ad reyna ad draga ur likunum a pvi

ao fa strengi og ad takast 4 vid strengina pegar peir eru ordnir stadreynd. Nudd er ein
af peim adferéum sem vinseelt er ad nota til pess ad draga dr strengjum. Samkvaemt
Portigélskum og Brasiliskum ranndknum hefur hinsvegar enga pydingu ad beita nuddi
fyrir eefingu. Kreatin-kinasar, lactat dehydrogenasar og prétinvidtakar eru meelikvardar
a strengi og bolgurnar sem peim fylgja. Nuddid reyndist ekki hafa nein malanleg ahrif
a pessa maelikvarda. Peir sem téku patt i rannséknunum voru épjalfadir karlmenn sem
hofdu litla sem enga reynslu af ad lyfta lodum.

(British Journal of Sports Medicine, 47: e3, 2013)

Heildraenar efingar med laus 160 henta
best til ad byggja upp kjarnvodvastyrk

Hnébeygja fyrir framan og aftan, jafnhottun og axlapressur med lausar stangir virka
betur & kjarnvédvana en zfingar a bord vid boltapjalfun & svonefndum Swiss-bolta.
Kjarnvodvar likamans eru peir vodvar sem eiga staerstan patt i ad mynda stodugleika
pegar likaminn er & hreyfingu. Kvidur, mjadmir, nedstu bakvédvarnir og pyndin leika par
stort hlutverk.

JasonMartuscello vid Haskdlann i Sudur Florida og félagar endurskodudu 17 rannsdknir
a kjarnvoovahreyfingum. Zfingar sem taka & morg lidamét og byggjast & lausum

l6dum sem halda parf jafnvaegi a reyndust best til pess aé pjalfa kjarnvédvana. Fjoldi
efingakerfa sem mida ad pvi ad styrkja sérstaklega kjarnvédvana fela pad i sér ad gera
efingarnar a éstddugu undirlagi eins og storum gimmibolta eda veltibrettum. begar
keppast parf vid ad halda jafnvaegi um leid og tekid er & myndast mesta atakid & pessa
mikilveegu vodvahopa.

(Journal Strength Conditioning Research, 27: 1684-1698, 2013)

D-vitaminskortur
er talinn auka
likurnar a offitu

Hlutverk D-vitamins eru
morg og mikilvaeg og flest
faum vio nzegilegt magn

af pvi ef sol skin i heidi par
sem likaminn getur framleitt
vitaminid pegar sol skin a
hudina. islendingar hafa
aratugum saman sott i Lysi
til pess ad fa aukaskammt af
pessu naudsynlega vitamini,
sérstaklega i skammdeginu
begar solin er sjaldséd.

Arin 1996-2007 fér fram
rannsokn a Spani sem

1.226 manns téku patt i.
Nidurstada rannsdknarinnar
gefur til kynna ad
D-vitaminskortur tengist
tilhneygingu félks til ad

fitna og jafnvel svo mjog

ad pad flokkast til offitu.
Adrar rannsoknir hafa synt
fram & ad D-vitaminskortur
tengist einnig auknum

likum & krabbameini,
hjartasjukdémum,
beinpynningu
onaemiskerfissjukdomum,
flensu, daunninni sykursyki,
pbunglyndi og 6timabaerum
daudsféllum. Eins og sja ma
a skuggalegri upptalningunni
er greinilegt ad visbendingar
eru um ad D-vitamin hafi afar
miklu hlutverki ad gegna fyrir
heilbrigdi okkar. D-vitamin
er meelt i svokdlludum
alpjédaeiningum og folk

atti ad fa minnst 1.000
alpjédaeiningar af vitamininu
4 dag til viobotar vid pad sem
faest i gegnum mataraeoio.
(Journal Clinical Nutrition, 67:680-
682,2013)
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Brennsla

a tomum
maga brennir
frekar fitu

Fitubrennsla er meiri pegar aft
er & tomum maga samkvamt
nidurstodum rannsdknar sem
gerd var vid Tsukuba haskélann
i Japan. Rannsoknin tok mid

af maelingum sem gerdar

voru & folki eftir 24 tima dvol i
sérstokum klefa sem maelir 6Ll
efnaskipti og surefnisupptoku.
Folki var skipt upp i tvo hdopa

- pa sem voru nylega bunir ad
borda fyrir &fingu og pa sem
voru bunir ad melta maltid fyrir
afingu. Hitaeiningabrennslan
var sU sama hja badum
hopunum en oxun var meiri og
kolvetnanotkun minni pegar aeft
var eftir en ekki fyrir maltid.
Nidurstodurnar stydja pvi pa
kenningu ad fitubrennsla sé
meiri pegar pegar ft er &
tdmann maga.

(Metabolism Clinical and Experimental, 62:
793-800, 2013)

bordadu snemma
til ad léttast

Timasetning maltida kann ad hafa ahrif & pad hversu vel gengur ad fylgja
mataraedi sem atlad er til ad léttast samkvaemt nidurstédum spaenskrar
rannsoknar. Kannad var hvort munur veeri & léttingu eftir pvi hvort staersta maltio
dagsins veeri veeri fyrir eda eftir klukkan prjd & daginn. Pad voru midaldra konur
sem toku patt i rannsdkninni en paer sem bordudu steerstu maltidina seint léttust
minna en hinar. Rannsoknin nadi einungis yfir 20 daga timabil og ber pvi ad

taka med fyrirvara. baer sem bordudu seint yfir daginn voru einnig liklegri til ad
sleppa morgunverdi. Ekki var talinn munur & hitaeininganeyslu hdpana og ekki
maeldist munur @ hormdonum sem stjérna matarlyst. Arfgengir paettir kunna ad
hafa ahrif & pad hvenzer folk hefur tilhneygingu til ad borda staerstu maltidina.
Spanverjar eru vanir ad borda steerstu maltidina i hadeginu & medan islendingar
eiga pvi ad venjast ad borda storan kvéldmat.

(International Journal of Obesity, 37:604-611,2013)

Protinrikt mataraedi varoveitir
frekar voOvamassa

Visindamenn vidé Rannsoknarstofnun Bandarikjahers i umhverfisvisindum i
Natick, Massachusett baru saman fitutap og vodvatap & megrunarkdrum par
sem fok bordadi annad hvort 0,8 gromm, 1,6 gramm eda 2,4 gromm af protini
fyrir hvert kilé likamspyngdar. Almennt er radlegt ad mida vidé 0,8 gromm fyrir
hvert kilo likamspyngdar en vodvamassinn ryrnadi minnst pegar bordad var 1,6
gramm af protini fyrir hvert kilo likamspyndar. bad skiladi ekki meiri arangri
ad borda 2,4 gromm fyrir hvert kild. bad er pvi radlegt ad hafa i huga ad auka
prétinneysluna pegar hitaeiningarnar eru skornar nidur.

(FASEB fréttabréfid, vefitgdfa 5. juni 2013)
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Feitir borda meira salt
en aorir

Mikil saltneysla eykur blodprysting
med vel pekktum sleemum
afleidingum fyrir hjarta- og sedakerfi
likamans. Mikil saltneysla eykur
lika heettuna a ad verda of pungur
um 37% samkvaemt rannséknum

i Kéreu og vio Harvardhaskola.

i rannsékninni var folk 4

aldrinum 19-64 ara rannsakad

og faeduvenjur peirra skodadar.
Nidurstodurnar sanna ekki ad salt
valdi pyngdaraukningunni en syndu
fram & otvireed tengsl. Hugsanlega
saekir feitt folk frekar i saltrikar
feedutegundir. Hitt er hinsvegar
annad mal ad 6tal rannsoknir hafa
synt fram & mikilvaegi pess ad folk
minnki almennt saltneyslu. Salt er
mikill bolvaldur sem ber ad fordast
eftir megni. Likaminn parf & salti
ao halda i akvednu ldgmarksmagni,
en pad er svo litid ad 6saltad
hefdbundid mataraedi sinnir peirri
porf léttilega. Vidbeett salt er

pvi haettulegur 6parfi i flestum
tilfellum.

(Metabolism 52: 703-708, 2013)

zfingar hafa meiri ahrif
a fitu- og voovahlutfall
en heildarpyngd

begar byrjad er ad eefa taka fjolmargir véovar likamans vid sér sem hafa fram

ao pvi ekki att pvi ad venjast ad purfa ad reyna mikio a sig. Vidbrogd vodvana vid
afingunum er ad reyna ad styrkjast og pyngjast. Peir sem byrja ad zfa til ad
léttast eru pvi svolitinn tima ad nd pvi stigi ad kiléatalan fari nidur. Hlutfall fitu- og
vodva breytist hinsvegar fljétlega p6 ad pad sjaist ekki a vigtinni.

Haegt er ad meela faeduinntoku og orkueydslu likamans mjog nakvaemlega med
tvimerktu vatni (doubly labeled water). Malingarnar syna ad pegar byrjad er ad
>fa breytist samsetning védva- og fitahlutfalls likamans en kildatalan fer ekki.
Pessi maliadferd synir muninn & tvenndarvatninu sem drukkid er og pess sem
fer Ut med pvagi. Klass Westshow er pyskur visindamadur sem endurskodadi
nidurstéour rannsdkna og alyktar ad persénubundid sé hvernig folk bregst vid
afingum. Feitt folk fai t.d. hlutfallslega meira Ut Ur &fingum en annad folk vegna
pess ad orkueydslan sé meiri vegna likamspyngdarinnar.

(Frontiers in Physiology, 4: 90, 2013)

Bakteriur hafa ahrif a léttingu eftir
hjaveituadgerdir

peir sem fara i hjaveituadgerd &8 maga geta att von a ad léttast um 30-40%
likamspyngdar. Fjlmargir pyngjast hinsvegar aftur pegar til lengri tima er litid.
Visindamenn vid Pyngdarstjéornunarmidstdo sjukrahuissins i Massachusetts sem
rannsokudu mys komust ad pvi ad rekja ma storan hluta léttingarinnar i kjolfar
hjaveituadgerdar til breytinga & bakteriusamsetningunni i meltingarveginum.
Mysnar sem bakterian var sett i léttust pratt fyrir ad hafa ekki fario i
skurdadgerdina. Hugsanlegt er pvi ad astaedan fyrir pvi ad folk pyngist aftur
liggi ad hluta til i pvi ad pegar til lengri tima litid adlagist bakteriufléran i
meltingarveginum breyttum adstaedum.

(ScienceNews, 4. mai 2013)
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nudd dregur
ur bolgum eftir
aefingar

Hreyfing sem lengir vddva myndar meiri strengi en afingar par sem vodvarnir
dragast saman. Pannig f& menn meiri strengi af ad ganga nidur brekku en upp.
Miklir strengir geta valdid langvarandi bélgum og pvi hafa visindamenn mikinn
ahuga & ad rannsaka strengi og pa ekki sist til pess ad komast ad pvi hvad dragi
ur strengjum og hvad ekki. Flestar rannséknirnar hafa snuié ad pvi adé kanna
hvort klakavatnsbad, lyfjagjof eda teygjur hafi ahrif & strengi en engin pessara
aodferda hafa reynst skila arangri. Thomas Best vid Rikishaskélann i Ohio i
Bandarikjunum gerdi rannsékn & kaninum sem bendir til pess ad nudd dragi ur
bélgum eftir afingar og flyti fyrir endurnaeringu vodva, sérstaklega ef nuddad
var strax eftir eefingu. Adrar rannsoéknir hafa synt fram & svipud ahrif & menn.
Pad eru pvi visbendingar um ad nudd sé ekki eingongu paegilegt, heldur einnig
gagnlegt til pess ad flyta bata eftir erfidar afingar.

(Medicine Science Sports Exercise, 45: 1105-1112,2013)

Sortuzexli leggjast mismunandi a karla og konur

Karlar fa sortuaexli frekar & vinstri hlid likamans, nefid, kinnina vangann eda

i harsvord. Konur fa pessa tegund krabbameins frekar & haegri hlid likamans
og midju andlitsins. Visindamenn hafa lagt fram pa tilgatu ad astaedan fyrir
pessum mismun & milli karla og kvenna sé sa ad karlar eru liklegri til ad vera
6kumenn en konur sem skyrir hvers vegna peir fa krabbamein frekar & vinstri
hlid likamans. Sitt har verndar somuleidis konur gegn sdlskyni & vangann og pvi
er sjaldgaefara ad peer fai sortuaexli par. Félk sem stundar iprottir er liklegra en
annad til ad préa med sér sortuaexli par sem pad stundar almennt meiri Gtiveru
en kyrrsetufolk. Rannsoknin pykir syna fram & mikilvaegi pess ad stunda sé6lb6d
i hofi og nota sélarvorn.

(Journal of Investigative Dermatology, 133:1205-1211,2013)

Awww.fitness.is

Er kolvetnum
um ao kenna?

Vesturlandabuar eru & tindi
velmegunar og um leid
offitufaraldurs sem & sér enga
samlikingu. Fjoldinn sem
greinist med aunna sykursyki og
skilgreinist sem offitusjuklingar
fer hratt haekkandi. Svissneskir
visindamenn hafa skellt
skuldinni & kolvetnarikt
mataraedi en i byrjun sidustu
aldar var aunnin sykursyki
medhondlud med protinriku

og kolvetnalitlu matareedi med
goédum arangri. Undanfarin

40 ar hafa hinsvegar virtar
stofnanir, par @ medal
Manneldisrad maelt med fitulitlu
en kolvetnariku mataraedi. Hvort
sem pad er pvi um ad kenna eda
blondu annarra patta og auknu
hreyfingaleysi, pa hefur offita

0g aunnin sykursyki nad adur
opekktum haedum i kjolfarid.
Ekki er haegt ad Utiloka ad
protinrikara og kolvetnaminna
mataraedi myndi snda pessari
préun vid.

(European Journal Clinical Nutrition, 67:
462-466,2013)
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CC Flax

Frabeert vio Tyrirtidarspennu fyrir konur 4 llum
aldri og éllum einkennum breytingaskeios

Mulin horfrae — Lignans
Tronuberjafree
Haf-kalkporungar

CC Flax gefur frabaeran arangur vid tifinningasveiflum, pirringi,
hita- og svitakofi, svefntruflunum, fituséfnun og hudpurrki.

Studlar ad hormdnajafnvaegi og vellidan. Kemur i veg fyrir bjug
og vokvasofnun, styrkir nyru og hindrar sykingu i pvagfaerum.*

Fjolbreyttar trefjar baeta meltinguna, hreinsa og tryggja rétta
starfsemi ristilsins. Laekkar koélestrolfitu, rikt af Omega -3.

Heilbrigdari og grennri konur

Rannsokn syndi ad konur sem hafa mikid Lignans i
blédinu hafa ad medaltali 8,5 kg minni fitumassa
en paer konur sem skortir eda hafa litid af Lignans.**

* Howel AB Journal of the American Medical Associaton june 2002 287:3082
** British Journal of Nutrition(2009), 102: 195-200 Cambridge University.

- Styrking
- Jafnvaegi
- Fequrd

1 kufud teskeid 4 dag - 40 daga skammtur

Faest i apotekum, heilsubudum og helstu stormorkudum www.celsus.is



Hradvirku
vodvapraedirnir
ryrna fyrst hja
karimonnum

begar peir
eldast

A milli fertugs og sextugs

missa karlmenn um 20% af
vodvamassanum ef peir lifa hinum
paegilega afslappandi lifsstil uppi i
sofa eins og svo algengt er pessa
dagana. Védvaryrnunin byrjar
fyrir alvoru upp ar fertugu hja
karlmonnum pegar engar afingar
eru stundadar og kyrrsetan hefur
tekid voldin. Fjéldi rannsokna
hafa hinsvegar synt ad haegt er

ad sporna vid pessari proun med
pvi einfaldlega ad lata séfann ekki
na voldum. Samkvaemt rannsokn
sem gerd var vid Maastricth
leeknahaskélamidstodina i
Hollandi byrja karlmenn & ad glata
hradvirkustu vodvapradunum.
Visindamennirnir baru saman
leervodvastaerdir og baru

saman steerd haegu- og hrodu
vodvapradana hja 23 ara
karlmdnnum annars vegar og

71 &rs karlmdnnum hins vegar.
Hradvirku vodvapraedirnir voru
greinilega mun minni hja peim
eldri.

i kjdlfar fyrstu maelingana byrjudu
eldri karlmennirnir ad stunda
efingar sem stddu i sex manudi.
Steerd hradvirku vodvapradana
jokst um 24% og ummal leerana
jokst um 9% sem verdur ad teljast
frabeer drangur. Af pessu ma draga
pa alyktun ad aldradir karlmenn
hafi gott af ad stunda hradvirkar
afingar eins og ketilbjollusveiflur
og sambeerilegar afingar.
(Experimental Gerontology,

48:492-498, 2013)

supur eru goéoar
fyrir mittismalio

Pad kann ad koma einhverjum a évart, en raunin er su ad supur sedja matarlyst
lengur en fost faeeda vegna pess ad peer eru lengur ad frasogast ur maganum

en onnur faeda. baer eru pvi heppilegar til pess ad léttast vegna pess ad pad ad
hemja matarlystina er lykilatridi i barattunni vié aukakiléin og natengt pvi ad hafa
aga til pess ao standast alltumlykjandi freistingar. Rannsokn vid Oxford Brookes
Haskoélann i Bretlandi syndi fram & ad suUpur frasogast haegar en fost faeda og ad
paer haekka blédsykurinn hratt. Visindamennirnir sem sem stédu ad rannsdkninni
meeldu frdsogshrada meltingarinnar auk pess sem blddsykur var meeldur eftir
maltid sem annars vegar var slpa og hinsvegar fost feeda. Sipurnar gefa meiri
saodningartilfinningu en fost faeda vegna pess ad paer eru lengur i maganum og
eru auk pess gdd uppspretta naeringaefna ef hraefnid gefur tilefni til pess.
(European Journal Clinical Nutrition, 67:8-11, 2013)

Polfimi og l60aaefingar auka
goda kolesterdlio

Kélesterdl skiptist i svonefnt gott og vont kdlesterdl. Heildarmagn kélesterdls
gefur til kynna hversu mikilli ahaettu vidkomandi er i gagnvart pvi ad préa med
sér hjarta- og kransaedasjlikdéma en einnig skiptir mali hvernig hlutfallid er
4 milli géda og vonda kolesterdlsins. Steranotendur eiga & haettu ad raska
hlutfallinu @ milli géda og vonda kélesterdlsins sér i 6hag. £fingar geta
hinsvegar aukid hlutfall géda kolesterdlsins. Rannsékn sem gerd var & feitum
haskdlanemendum i Taiwan bendir til ad sambland pol- og styrktaraefinga
auki g6oda kélesterdlid pegar fingunum var blandad saman. bolaefingar eda
styrktaraefingar teknar einar og sér skiludu ekki jafn gédri nidurstodu og pad ad
taka paer saman.

(International Journal Sports Nutrition Exercise Metabolism, 23:271-281,2013)
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Karlmenn graeda
meira a hollu
mataraedi en
konur

Ein staersta lydheilsurannsdkn
sem gerd hefur verid nddi til 17.000
manns og for fram & timabilinu
1986 til 2010 i Bandarikjunum. Alls
doéu 3.683 & medan rannsdknin
st6d yfir. Par af létust 1.554 vegna
hjartasjukddéma og 794 vegna
krabbameins. Greining & mataraoi
syndi fram & ad neysla & raudu

eda hvitu kjoti haféi engin sérstok
tengsl vid adurnefnd danarmein,
en neysla 4 avoxtum, graenmeti,
trefjum og magru kjoti hafdi i for
med sér laegri danartioni medal
karlmanna en ekki kvenna. Likurnar
4 ad deyja ur ymsum sjukdémum,
hjartasjukddmum eda krabbameini
jukust ekki pratt fyrir neyslu &
raudu kjoti, unnu kjoti, hvitu kjoti
eda fiski.

(European Journal of Clinical Nutrition, 67:
589-606, 2013)

—

mjolkurprotin hafa
goo ahrif a skapio
og heilsuna

@& begar mjolkin hefur frasogast i
meltingarkerfinu myndar han efni
sem laekka blodprysting og fyrirbyggja
kekkjamyndun blédsins.

Mjélkurprotin i mjdlk skiptist i ostprotin sem einnig nefnist kasinprétin sem er
um 74-80%, og mysuprotein. Mjolkurprotinin innihalda allar aminésyrur sem
teljast lifsnaudsynlegar manninum (paer sem hann framleidir ekki sjalfur) og
fyrir vikio er mjélk fyrirmyndar uppspretta fyrir mysu- og ostprétin og hentar pvi
likamsreektarfolki mjog vel.

Franskir visindamenn undir forystu Rachel Boutrou lystu ferlinu sem
mjolkurprotin fara i gegnum meltingarveginn. Mysuprotin meltist frekar hratt.
Pad er farid i gegnum magann innan priggja tima fra neyslu & medan ostprétinid
er helmingi lengur ad fara somu leid. Pessi mismunandi meltingarhradi pessara
protintegunda hentar likamsraektarfélki afar vel par sem mjélkin bydur baedi upp
4 hrad- og haegmelt protin.

Pegar mjolkin hefur frasogast i meltingarkerfinu myndar hun efni sem

laekka blodprysting og fyrirbyggja kekkjamyndun blédsins. | mjélk eru efni

sem kallast oligosakkarid sem hafa i for med sér mikilveegt hraefni fyrir

orverur i meltingarveginum sem hafa ahrif 8 meltingu og ahaettu gagnvart
hjartasjukddmum og sykursyki og hafa einnig reynst hafa ahrif 4 vellidan og skap.
(American Journal Clinical Nutrition, 97:1161-1162,2013; 97: 1314-1323,2013)
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hrisgrjonaat dregur ur
haettunni a sykursyki

Nokkrar rannsoknir hafa synt fram a ad hrisgrjonaat i miklum meeli
tengist aukinni haettu gagnvart sykursyki. Petta var ekki raunin hja
f6lki sem byr & sudur Spani. | storri sex ara rannsékna folki sem

byr i Pizarra kom i ljés ad 12% peirra sem bordudu hrisgrjon tvisvar
eda prisvar a viku fengu sykursyki pegar 20% peirra sem bordudu
hrisgrjon einu sinni i viku. Mataraedi félks & Spani er ekki endilega
sambaerilegt vid okkar sem bdum jafn nordarlega og & islandi eda 6drum
amerikaniserudum londum hvad mataraedi vardar. Spanverjar borda
margir svonefnt Midjardarhafsmataraedi sem samanstendur af mogru
kjoti, fiski, olifuoliu, hnetum, berjum og raudvini. Fjéldi rannsokna

hafa bent til ad Midjardarhafsmataradi dregur ur likunum & hjarta-

og kransaedasjukddmum sykursyki og hjartaafalli. Hugsanlegt er ad
hrisgrjon til viobotar vid islenskt mataraedi hafi onnur ahrif a islendinga
en spanverja. bad parf ad horfa 4 heildarmyndina.

(Clinical Nutrition, 32: 481-484, 2013)

Er umskurour ahaettunnar viroi?

Umskurdur hefur i gegnum tidina helst tengst akvednum triarbrogdéum og
londum. Fram ad 1960 var umskurdur afar algengur i Bandarikjunum en

eftir pad pykir hann ekki jafn sjalfsagdur, sérstaklega ekki eftir ad samtok
barnaleekna meeltu gegn honum 1999. Nokkrar rannsoknir hafa bent til ad
umskurdur minnki likur & pvagrasarsykingum, alnaemi og krabbameini i lim.

i kj6lfa pessara nidurstadna hafa samtok barnalaekna breytt afstdu sinni 0g
vidurkennt kosti umskurdar. beir sem helst gagnryna umskurd i dag halda pvi
fram ad umskurdur geti dregid Ur virku kynlifi pegar a fullordinsar er komid og
ad hann dragi Gr na@mni limsins. Born sem eru umskorin eftir 7 ara aldur eru i
aukinni haettu gagnvart dtimabaeru sadlati og reynast sidur njéta kynlifs pegar
pau fullordnast.

(Wall Street Journal, 17. jini 2013)

Awww.fitness.is

Roskun a
bakteriufloru

munnsins getur
valdid andfylu

Visindamenn hafa greint

um 150 mismunandi efni i i
andardreetti folks sem valda
andfylu. bessi efni myndast
begar bakteriur neerast a
matarafgéngum og feeduleyfum
i munnholinu. Utkoman lyktar
eins og fulegg eda rotnandi
fiskur og adrar sambzerilegar
dédsemdir. Visindamenn vid
Kaliforniuhaskéla i Los Angeles
komust ad pvi ad & milli 100-
200 bakteriutegundir eru i
munnholinu. Raskist jafnveegid
a milli pessara tegunda er
ekki von a godu. Andfyla

er algengasta afleidingin.
Bakteriur i tannholdi og &
tungunni eru sérstaklega
sekar um ad gefa fra sér
bennan dvinsaela opef. Fjoldi
visindamanna um allan heim
vinna ad pvi ad finna lausn & pvi
hvernig haegt er ad gera samlif
bessara bakteria pad stodugt
ad komast megi hja andfylu

en pangad til st tofralausn

er fundin er skynsamlegt ad
tannbursta og nota tannprad
reglulega og geeta pess ad
munnurinn porni ekki.

(Scientific American, mai 2013, bls 30-33)
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D-vitamin gegnir mikilvaegu hlutverki i kalkbuskap likamans
og er naudsynlegt fyrir uppbyggingu beina. Med einni skeid
af Lysi feerdu radlagdan dagskammt af D-vitamini.

Mundu eftir Lysi daglega.
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undirbuningur fyrir
vaxtarraektarmot hefur
| for med sér margar
jakvaeoar likamlegar
breytingar en reynir a
andlegu hlidina

Nidurskurdur fyrir vaxtarraektarkeppni tekur margar vikur og i heildina tekur
undirbuningurinn marga manudi. Visindamenn vid Haskélann i Oklahoma

i Bandarikjunum undir stjorn Lindy Rossow gerdu ymsar meelingar & 26

ara lyfjalausum vaxtarraektarmanni sem var ad undirbua sig fyrir keppni.

Fylgst var med honum i sex manudi fyrir motid og sex manudi eftir métid.

A undirbuningstimabilinu laekkadi hvildarpdls ar 53 i 27 slog & minutu,
blédprystingur i hvild for ar 132/69 i 104/56 og fituhlutfall likamans for ar 14,8%
i 4,5%. Testosteron hormonid minnkadi hinsvegar um 75% og hamarksstyrkur
minnkadi og sex manudum eftir motid var hann ekki buinn ad na ad fullu fyrri
styrk.

Skapferli var sveiflukennt & undirbuningstimabilinu pegar hitaeiningarnar voru
skornar nidur. Pad parf kannski ekki a0 koma évart par sem margir pekkja
deemi um ad skapsveiflur geta ordid storar pegar t.d. konur fa ekki sikkulagio
sitt. Undirbuningur fyrir mot er likamlega og andlega krefjandi og getur
tvimaelalaust haft jakvaeda kosti i for med sér.

(International Journal of Sports Physiology and Performance, vefutgdfa 22. januar 2013)
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Afingar
eru gooar
til ad
takast a

Vi streitu

Reglulegar afingar eru

ein besta leidin til pess ad
takast a vid streitu vegna
pess ad paer vinna gegn peim
efnaferlum likamans sem
valda heilsutjoni i kjélfar
streytu. Pad velkist enginn i
vafa um pad i dag ad streita
reedur miklu um heilbrigdi.
Streita hefur ekki bara
ahrif & andlegt heilbrigdi,
heldur einnig likamlegt.
Zfingar hafa jakvaed ahrif &
insulinefnaskipti og draga
Ur kortiséli sem likaminn
framleidir pegar hann er i
streituvaldandi adstaedum.
baer leekka lika blodprysting,
minnka blodfitu og minnka
kviofitu. baer eru pvi eitt
besta rddid sem i bodi er

til pess ad takast 4 vio
streitu. Erica Jackson vid
Delaware Rikishaskélann

i Bandarikjunum leggur

til nokkur skref til pess ad
takast a vid streitu:

- Gerdu pér grein fyrir pvi
hvad pad er sem veldur pér
streitu og hugleiddu hvad pu
getur gert til pess ad takast a
vid vandamalid.

- Geettu pess ad sofa
naegilega mikid.

- Skipulegdu daginn og gerdu
rao fyrir ad timi gefist til ad
fa & akvednum tima.

- Bordadu hollt matareedi.

- Leitadu studnings hja folki
i kringum pig sem getur
hjalpad pér ad takast a vio
streituna.

(ACSM Health & Fitness fréttabréfid,
17 (3): 14-18,2013)
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orkudrykKkir
eru kaffi
a sterum

Blodsykurstjornun fer nordur og nidur.

Ohéfleg neysla orkudrykkja eins og Redbull geta valdid hjartslattaréreglu,
svefntruflunum, blédprystingsvandamalum auk pess sem bldédsykurstjdrnun
fer nordur og nidur. betta fullyrda Leeknasamtok Bandarikjana. Athygli
eftirlitsstofnana hefur i auknum meeli beinst ad orkudrykkjum vegna
coffineitrunar sem fylgir of mikilli neyslu. Orkudrykkir eru a vissan hatt kaffi

a sterum. Magn koffins er gridarlega mikid og pvi eru pessir drykkir taldir
varasamir, sérstaklega i bland vid afengi. Ekki er radlegt ad folk drekki meira en
500 mg af koffini & dag. Margir orkudrykkir innihalda rimlega 200 mg af koffini
i dosinni. Pessir drykkir geta gagnast vid ad orva afingar ipréttamanna, en
einungis ef pad er i hofi.

(Journal American Medical Association, vefitgdfa 19. desember, 2012)

Kreatin dregur ur vodvaryrnun i misum

Heegt er ad laekna védvaryrnun i dyrum sem eru med arfbundinn skort & kreatini.
Hollenskir visindamenn profudu ad gefa misum sem pjadust af védvaryrnun vegna
arbundinnar vangetu til ad mynda kreatin. Pegar mdsunum var gefid kreatin i
baetiefnaformi snérist sjikdémurinn vid. Védvaryrnun er alvarlegur sjikdomur sem
veldur slappleika védva og 6edlilegri prétinmyndun sem og dauda védvavefs. Skortur
a kreatini er ein dstaedan enda er kreatin mjog mikilvaegt naeringarefni fyrir edlilega
vodvavirkni.

(Journal of Physiology, 591: 571-592, 2013)

Avu\wu.fitness.is

Natrium-
bikarbdonat
blandad med

kreatini eykur
vodvastyrk

Rannsokn sem folst i

ad kanna ahrif pess ad
blanda saman kreatini
og natriumbikarboénati

i tvo daga og meela
styrk a prekhjoli syndi
fram a télverdan
arangur. Rannsoéknin
var framkvaemd af

Todd Habobian og
James Barber vid
Fjolteeknihaskélans i
Kaliforniu. patttakendur
i rannsokninni toku

20 gromm af kreatini

og 37 gromm af
natriumkarbonati a
tveimur dogum, dreift
yfir daginn adur en peir
foru i sex styrkleikaprof
a prekhjoli sem vordu 10
sekundur hvert. Einnig
var kreatinid profad eitt
0g sér og sama a vido um
natriumbikarbdnatio.
Kreatinid i bland vid
natriumbikarbonat jok
styrk um 7% & medan
kreatinio eitt og sér jok
styrkinn um 4%. Ekki
var tilkynnt um neinar
aukaverkanir en engu ad
sidur eru langtimaahrif
pessarar blondu ekki

pekktar.
(Journal Strength Conditioning

Research, 27: 252-258, 2013)
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kalkbaetiefni auka

haettuna a hjartaafalli
hja korlum

@& Kalk er mikilvaegt fyrir
vodva og beinpéttni.

Mikil inntaka af kalkbaetiefnum getur aukid settuna a hjartaafalli hja
korlum en ekki konum samkvaemt kdnnun a teplega 400.000 manns
sem visindamenn vid Krabbameinsmidst6d Bandarikjana gerdu. beir
rannsokudu ahrifin af ad taka kalk hja kdrlum og konum & aldrinum 50
til 71. Pad ad fa mikio af kalki i gegnum matarae0id jok ekki ahaettuna
a hjartaafalli. Karlarnir toku ad medaltali 1000 mg af kalkbaetiefnum &
dag. Kalk er mikilvaegt fyrir vodva og beinpéttni. Nidurstéour pessarar
rannsoknar segja okkur ad aeskilegt er ad fa frekar kalk i gegnum
faeduna en med beetiefnum. Magrar mjdlkurafurdir, baunir og greent
salat eru kjornar uppsprettur fyrir kalk.

(JAMA Internal Medicine, vefttgdfa 4. febriar 2013)

Virkni D-vitamin baetiefna er afar
mismunandi

Greining & baetiefnum fra 12 framleidendum synir fram & ad meint innihald
D-vitamins er afar mismunandi. Innihaldid getur sveiflast fra 52-135% af pvi sem
gefid er upp. Pad voru Erin LeBlanc og félagar vid Heilbrigdisvisindamidstddina
vid haskélann i Oregon sem kynnti pessar nidurstédur. Samkvaemt reglum

eiga beetiefni ad innihalda & bilinu 90-120% af pvi efni sem fullyrt er ad sé i
skammtinum. 75% af peim baetiefnum sem rannsokud voru stédust pessar
krofur. betta segir okkur ad pad skiptir mali hver a i hlut. Verd aetti pvi ekki
endilega ad stjorna innkaupum & baetiefnum, heldur parf ad hafa i huga ad
framleidandinn sé traustsins verdur.

(JAMA Internal Medicine, vefitgdfa 11. febriar 2013)

Awww.fitness.is
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Omega-3
fitusyrur
vinna gegn
fitusofnun

Tengsl virdast vera & milli
magns omega-3 fitusyra i
blédras og fitusdfnunar & nedri
hluta likamans. Fiskur, hvort
sem pad er porskur, ysa, lax
eda silungur er géd uppspretta
fyrir omega-3 fitusyrur auk pess
sem baetiefni & bord vid Lysi

er somuleidis good uppspretta.
Rannsokn sem Irene Munro og
Manohar Garg fra Astraliu gerdu
syndi fram & ad peir sem toku
420 mg af omega-3 EPA og 1,620
mg af DHA voru med 6% laegri
likamspyngdarstudul og voru
léttari en samanburdarhopur.
Léttingin var 6gn meiri hja
konum en korlum. Flestar
rannsoknir hafa fram til pessa
synt fram & ao fiskoliubaetiefni
hafi ekki ahrif 4 fituhlutfall eda
pbyngd likamans.

(Food Enzyme Function, vefutgdfa 1. febraar
2013)
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You TAKE RUSH ACCELERATED BECAUSE
YOU WANT TO PUSH YOUR LIMITS

RUSH Accelerated™ gives you a
crazy adrenaline rush and maximum
pump. Experience an incredible boost
that you’ll never get from regular
supplements. RUSH Accelerated™

is STACKER-2’s strongest and most
effective (100% doping-free)
pre-workout supplement that pushes
your physical boundaries. You’ve never
trained harder or more intensively than
with RUSH Accelerated™:

RUSH Accelerated™ is an ultra-
concentrated product. This means that
it does not contain any excess sugars
or fillers, only a mixture of effective
ingredients.

A mere 3 mini-scoops are enough to let
you train at full capacity for 60-90 minutes.
50 servings per box.

Nine grams of powerful ingredients
make it possible for your next training
session to be the best one ever.

RUSH Acceleratedm is just as
powerful as before and is available
in 6 delicious flavors (fruit punch,
tropical lemonade, orange,

blue raspberry, grape and

green apple).

Rush Accelerated faest i Sportlif i Glasibae, Holtagérdum og & www.Sportlif.is
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folk léttist a
hellisbuafae0i

Hellisbuafeedi kallast svo par sem pad er talio likt pvi sem mannkynid hefur
att ad venjast i gegnum préunarsdguna og fjslmargir adhyllast pa kenningu ad
betta sé mataraedid sem okkur sé edlisleegast ad borda.

Nutimamataraedi samanstendur af orkurikkum, trefjalitlum og mikid

unnum mat sem somuleidis er saltadur og péttskipadur af mettadri fitu.
Rannsdkn sem gerd var undir stjorn Mats Ryberg vid Umead i Svipjéd leiddi

i ljos ad hellisblafaedid dro Ur hitaeininganeyslu um fjordung, leekkadi
likamspyngarstudulinn (hlutfall pyngdar midad vid haed), leekkadi blodprysting,
blodfitu og blédsykur hja 6ldrudum konum. Fjoldi visindamanna hallast ad
pbeirri skodun ad madurinn sé erfdafraedilega séd snidinn ad hellisbuafeedi.
Nutimafaedid orsaki hjartasjikdéma, sykursyki og krabbamein vegna pess ad
prounarsagan hefur ekki adlagad gen okkar ad pvi ad prifast a sliku faedi.
(Journal of Internal Medicine, 274: 67-76,2013)

Munnskol med kolvetnum baetir pol orlitio

Hjolreidamenn sem skoludu munninn med kolvetnablondu sem i voru 6,4 gromm af
kolvetnum per hundrad millilitra af vatni juku frammistddu sina i timamaelingum um
2% i samanburdi vid vatn. Rannsékn sem gerd var vid Haskélann i Vestur-Astraliu syndi

fram & ad kolvetnaskol hafdi engin ahrif & hjartslatt né pad hvernig menn upplifdu erfidio.

Pad ad skola munninn med saetum drykk a aefingu geeti aukid frammistoduna orlitid, en
kannski er pad dropinn sem gerir gaefumuninn i keppni.
(International Journal Sports Nutrition Exercise Metabolism, 23: 48-56, 2013)
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Raudrofusafi
lekkar
blddprysting

Feedutegundir eins og
raudrofur sem auka
framleidslu likamans &
nituroxidi auka bloofleedi

i vodvum. Nituroxid er
lofttegund sem myndast
innan i e0aveggjunum og er
mikilveeg til pess ad stjorna
blodprysting og blaoflaedi.
Eitt af hlutverkum pess er
talid geta tengst pvi ao flytja
naeringarefni til vodva fyrir og
eftir eefingar med jakveedum
ahrifum a frammistddu og
endurnaeringu.

Breskir visindamenn sem
endurskodudu rannsoknir
med safngreiningaradferdum
alyktudu ad beetiefni

byggd & raudréfum

laekki blodprysting.
Slagbilsprystingur (efri mork)
leekkadi um ad medaltali 4.4
mm Hg og lagbilsprystingur
(efri mork) leekkudu

um 1.1 mm Hg. [ 68rum
rannséknum hefur komid i
lj6s ad raudrofur eru mjog
heppilegar til pess ad baeta
heilbrigdi ada og auka pol.
(Journal Nutrition,

143:818-826, 2013)
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Steranotkun eydir
jakvaedum ahrifum
&finga a hjartad

pratt fyrir ad fjoldi sérfraedinga
haldi pvi fram ad notkun
vefaukandi stera hafi mjog
neikvaed ahrif 4 hjarta- og
&0akerfid hafa faar rannsdknir
stadfest pennan grun. Rannsokn
sem gerd var vid Assiut
haskolann i Egyptalandi &
rottum bendir hinsvegar til ad
steranotkun geri jakvaed ahrif
&finga a hjarta- og eedakerfio
ad engu. Visindamennirnir baru
saman hdopa sem annad hvort
&fdu, fdu og toku stera eda
toku bara stera og ad lokum
vidmidunarhop sem hvorki
2fdi né tok stera. £fingar juku
efnaskiptaheilsu i rottuhjortum
en ekki i peim rottuhjortum
sem afdu og toku stera.
Efnaskiptaheilsan var metin Gt
fra hvildarpuls, blodprysting
og glykdgeni. Vefaukandi
sterar virdast pvi draga ur
jakvaedum ahrifum poleefinga a
hjarta- og adakerfid. Onefndar
eru otal adrar aukaverkanir
steranotkunar.

(International Journal of Health Sciences,
7(1),2013)

glysemiugildi
skiptir ekki minna
en miklu mali

@& Glysemiugildi er maelikvaradi
a hversu hratt kolvetni frasogast ut i
blédrasina.

Margir naringarfraedingar hafa fremur viljad leggja aherslu a ad neyslu
kornmetis og trefja i stad pess ad veita glysemiugildi feedutegundana sérstakan
gaum. Thomas Wolever vid Torontohaskoéla hefur dsamt fleiri visindamdnnum
haldid pvi fram ad glysemiugildid sé mikilveegur maelikvardi sem skipti ekki sidur
mali en trefjainnihald.

Margar rannsoknir hafa synt fram a mikilveegi faeedutegunda med lagt
glysemiugildi pegar aetlunin er ad léttast. Kenningin er st ad eftir pvi sem frasog
kolvetna er haegara og jafnara verdi sveiflur i blddsykri ekki jafn 6fgafullar

og pegar faedutegundir med hatt glysemiugildi eru bordadar. Ef bléddsykurinn
hakkar skyndilega framleidir likaminn mikid af insulini sem vinnur & sykrinum.
Fai likaminn hinsvegar bod um ad meira af kolvetnum sé i blédrasinni en raunin
er verour umframinsulinid til pess ad blédsykurinn fellur nidur ar &llu valdi.

Petta kemur heim og saman vid gedsveiflur og hungurverki sem skella @ sumum
skommu eftir neyslu einfaldra kolvetna sem gjarnan ma finna i nammi, sykrudéum
gosdrykkjum og reyndar morgum feedutegundum ndtimans. Feedutegundir

med lagt glysemiugildi valda sidur pessum miklu sveiflum i blédsykrinum.

Pad er blédsykurinn sem raedur mestu um pad hvort vid finnum til hungurs

eda ekki. Falli hann hratt nidur er liklegt ad sjalfsaginn falli um leid og pad

sem er innan seilingar verdur bordad sama hvad pad

heitir. Sjalfsstjorn er betri ef blédsykurinn
er i jafnvaegi og pad er kenningin sem

er ad baki pvi ad glysemiugildi i
feedutegunda skipti miklu mali.

Pad parf liklega ekki ad leita

langt til ad finna félk sem o Tl )~
getur vitnad um ad skortur
a sjalfsaga hafi endad
lifdaga annars ageetis
mataraedis. Mikilvaegi
stodugleika i blodsykri
er pvi ekki minna en
mikid.

Faedutegundir med

lagt glysemiugildi eru
einnig heppilegar i
bolpjalfun vegna jafnara
frasogs kolvetna inn i
blédrasina. Matsedlar
attu pvi ad taka tillit til
glysemiugildis og skiptir par
engu hvort um ipréttamenn
eda leikmenn er ad raeda.
(European Journal of Clinical Nutrition,
67:522-531,2013)
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Afingar beeta
kynlif feitra
karlmanna

pad er fleira en Viagra sem baetir
frammistoduna i bolinu. Zfingar
og hreyfing beeta kynlifid med pvi
ad studla ad og baeta heilbrigdi
adakerfisins sem limur karlmanna
treystir a. Hoflegar afingar i
samtals 236 minutur & viku baettu
kynlifid meira en léttar a&fingar

i samtals 105 mindtur & viku hja
midaldra feitum karlménnum
samkvaemt rannsokn sem japanskir
visindamenn gerdu.

Af pessum tveimur hopum

syndi hépurinn sem afdi meira
somuleidis meiri framfarir i
frammistéou i kynlifi. beir léttust
meira, mittismal minnkadi meira
og testosterdn maeldist haerra en
hépurinn sem afdi minna. ZAfingar
baeta pannig efnskiptaheilsu &
ymsan hatt sem gagnast lika i
raminu.

(Journal of Sexual Medicine, vefutgdfa
1.mai, 2013)

hvort a ad byrja a
bolaefingum eda
styrktaraefingum?

Flestir sem aefa sér til heilsubdtar og peir sem taka hlutina lengra

med pvi ad byggja upp vodvamassa blanda saman polafingum og
styrktaraefingum. Spurningin er hvort sé betra ad taka & undan?
Rannsdkn sem gerd var i Finnlandi syndi fram a ad tauga- og
hormdnakerfid tok vid sér sama hvoru var byrjad a. begar
styrktaraefingar eru teknar & undan poleefingum laekkar testdsterdn
likamans og kortisdl eykst hja karlmonnum en ekki konum.
Hormodnajafnvaegi likamans var ekki ordid venjubundio eftir 48 tima hvild
en taugakerfid var ordid edlilegt. bar af leidandi er erfitt ad segja til um
hversu hagnytar nidurstodur pessarar rannsdknar eru. Rannsoknin gekk
Ut fra pvi ad maela breytingar @ hormdnakerfinu en pad er ekki pad sama
og ad mala mismunandi drangur. bratt fyrir ad horménakerfi likamans
hafi ekki jafnad sig eftir atok er ekki par med sagt ad pad borgi sig ad
lengja hvild & milli eefinga.

(PlosOne, 8(2): e55051, 2013)

Karlar hugsa oftar um kynlif
en konur

Pvi er stundum slegid fram i umreaedu um matulega vandadar rannsoknir ad
medalkarlmadur hugsi um kynlif & sj6 seklindna fresti. Ef petta veeri rétt hugsar
medalkarlmadur 8000 sinnum & dag um kynlif og hugsar par af leidandi fatt
annad. Vandadri rannsokn sem gerd var vid Rikishaskélann i Ohio syndi fram

4 ad meodal karlmadur hugsar einungis 19 sinnum & dag um kynlif 8 medan
medalkona hugsar 10 sinnum & dag um kynlif. Karlar hugsa reyndar lika oftar
um mat og svefn en konur eda 18 sinnum en konur 11 sinnum. beir sem hafa gott
sjalfsalit vardandi kynlif hugsa somuleidis oftar en adrir um kynlif. Samtals téku
um 300 ungir karlar og konur patt i rannsékninni sem fér i saumana 4 hugsunum
peirra um kynlif, mat og svefn.

(Eurek-Alert!, 28. Névember 2011)
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Vilborg Sigurpdrsdattir

Médel Fitness keppandi

SYITHA-E

) BT D PECDPRE

SYNTHA-G MALTIDARDRYKKUR
22, 14, 200 5,

PROTEIN KOLVETNI KALORIUR TREFJUM
SKAMMTI

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

millimal eda beint eftir efingu.

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

vart vid sig eftir neyslu trefjarikrar faedu.. /A\ )
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Sigurdur Gestsson
utskrifast

med alpjodleg
domararéttindi hja
IFBB

Einn reynslurikasti démarinn a
fitness- og vaxtarraektarmdtum
hérlendis er Sigurdur Gestsson
sem nyverid fékk réttindi til
pess ad deema & alpjédlegum
motum Alpjédasambands
likamsreektarmanna - IFBB.
Hann hefur deemt hér & landi

i meira en aratug & flestum
moétum og nU ma buast vid ad
hann komi til med ad deema a
Evrépu- og heimsmeistaramoétum
alpjédasambandsins & komandi
misserum.

Sigurdur sem eins og kunnugt er
hefur keppt a fjdlda alpjédlegra
moéta og fair hafa sankad ad sér

jafn mérgum islandsmeistaratitlum
og hann i vaxtarraekt. bad styrkir
démgeeslustorf hér & landi enn betur
en ordid er ad fa enn einn démarann
med alpjodleg domararéttindi

enda er lagéur mikill metnadur i
fagmennsku og vondud vinnubrogd
ddmara hja Alpjédasambandi
likamsraektarmanna - IFBB.

islandsmétid i fitness og
vaxtarraekt fer fram um
paskana

Undanfarin rimlega aratug eda svo
hefur islandsmétid  vaxtarraekt og
fitness verid haldido um paskana

og ekki stendur til ad breyta pvi.
Reiknad er med ad islandsmatid
2014 verdi haldid i Haskoélabioi

eins og flest mot IFBB undanfarid.
Pegar naer dregur verdur allar
upplysingar um métid ad finna &
fitness.is.

Um IFBB - Alpjédasamband
likamsraektarmanna

Nanast oll fitness- og vaxtarraektarmot sem haldin hafa verid hér a landi eru
haldin & vegum IFBB - Alpjédsambands likamsraektarmanna. Haldin eru tvo
mot & ari. islandsmotid i fitness og vaxtarraekt sem alltaf er haldid um paskana
og Bikarmotid sem haldid er i november. Pad hefur ruglad menn i riminu ad
einstaka mot hafa verid haldin hér a landi i gegnum arin sem ekki hafa verid
haldin & vegum IFBB. Pau mot hafa undantekningalaust verid mun famennari
en moét IFBB enda er IFBB eina vidurkennda alpjédlega iprottasambandid i
heiminum sem heldur vaxtarraktar- og fitnessmot. Hér & landi hafa moét verio
haldin & vegum IFBB sidan 1982.

Af og til berast fregnir af sigrum islenskra keppenda a alpjédlegum métum sem
hafa ekkert med IFBB alpjodasambandid ad gera. Afar erfitt er hinsvegar ad
bera saman moét annarra vid mot IFBB sem er pad samband sem yfirgnaefandi
meirihluti keppenda i heiminum i dag keppir hja. Fjolmidlar hér a landi

hafa att erfitt med ad greina parna @ milli og pvi pykir rétt ad fjalla hér um
alpjédasambandid.

Alpjédasamband likamsraektarmanna fer med yfirstjorn vaxtarraektar- og
fitnessméta & heimsvisu og var stofnad af breedrunum Joe og Ben Weider arid
1946 i Montreal i Kanada. Alls eiga 188 lond adild ad IFBB og haldin eru um
1400 mét & ari vidsvegar um heiminn. Helstu métin sem haldin eru & vegum
IFBB eru heimsmeistaramét karla i vaxtarraekt, heimsmeistaramotio i fitness,
heimsmeistaramot unglinga og 6ldunga i fitness og vaxtarraekt, Arnold Classic
og Olympia dhugamannakeppnin.

IFBB er adili ad SportAccord (Heimssamtok alpjédaipréttasambandal,
heimsleikunum (IWGA), UNESCO, ICSSPE og ymsum 6drum virtum alpjédlegum
sambdndum og starfar i samraemi vié reglur WADA (World Anti-doping Agency).

Bikarmat IFBB fer fram 8. 0g 9.
november i Haskolabioi

Fostudaginn og laugardaginn 8. og 9. ndvember fer fram Bikarmot
Alpjédasambands likamsreektarmanna i Haskélabidi i Reykjavik. Moétio fer fram
med hefdbundnu snidi en keppt verdur i fitnessflokkum karla og kvenna, par

4 medal sportfitness og vaxtarraekt karla og mddelfitness kvenna. Buist er vid
fjolda keppenda @ métid sem hefur farid sisteekkandi undanfarin ar. Skraning
keppenda mun hefjast fljotlega a fitness.is auk pess sem itarlegri dagskra verdur
kynnt. Ad pessu sinni er métid haldié um einni viku fyrr en vanalega sem er
heppilegri timi fyrir pa keppendur sem eru ad stefna & mét erlendis.
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OPTIMUM
NUTRITION

Amino Energy
Frabzert orkudrykkur an sykurs!

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

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

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

Allt petta og afeins 10 hitaginingar | hverjum skammitil

Svo hvart sem pd ert ad byggja upp, passa matarradid

eda vantar auka orku yfr daginn pa hentar Amina

Energy fullkomlega!
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Fast i Hagkaup, Krénunni,
Heilsuform Reykjanesba og
Perform.is Holtasmara 1.
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Fitnesssport styrkir um
50 keppendur

Fitness Sport hefur alla tid

styrkt fjolmarga fitness og
vaxtarraektarkeppendur og pad
er engin breyting & pvi i ar. Svavar
Jéhannsson var spurdur hversu
marga keppendur i fitness og
vaxtarraekt peir vaeru ad styrkja.
WVid styrkjum ca 50 manns fyrir
haustmotid og erum ad sjalfsogou
ad gera allt sem vid getum til ad
okkar félki gangi vel.

Vid faum alltaf margar umsdknir
fyrir hvert mét sem vid metum
pvi vid getum ad sjalfsogdu ekki
styrkt alla sem bidja okkur.

Svo endurmetum vid styrkina
eftir motin og sumir detta Ut

og adrir halda &fram eins og
gengur. Vid erum til ad mynda
ao styrkja Magnus Samuelsson
vaxtarraektarmann sem stefnir

a Arnold Classic & naesta ari

og Olgu Helenu sem keppir &
heimsmeistaramotinu og sidan &
Arnold & spani.”

Laktosafri mjolk

Undanfarna aratugi hefur drykkjarmjolkurnotkun breyst
hvarvetna & vesturlondum. Sama proun hefur att sér
stad hér a landi. Drykkjarmjolkurneysla med mat hefur
minnkad, en dnnur mjolkurneysla i formi osta, ymissa
jogurttegunda og nokkurra skyrgerda hefur aftur aukist
verulega.

e

LAKTOSA

A sidustu arum hafa mjélkurframleidendur hvarvetna & FRI
vesturléndum brugdist vio markadspréuninni med pvi ad

bjoda drykkjarmjolk med ymsum bragdtegundum og i

nyju neysluformi. bar er annars vegar um ad raeda vorur

a boro vid sukkuladimjolk, kokomjolk, kaffibaetta mjolk,

vitaminbaetta mjolk og laktésafria mjolk.

tye
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Mjélkursamsalan hefur um nokkurra ara bil unnid ad

véruproun a pessu svidi. Vitaminbaett mjolk kom & markad L=
hja Mjolkursamsolunni 2012 og var pa pegar hafinn

undirbuningur ad gerd laktosafrirrar mjélkur. Um 10%
landsmanna neyta ekki drykkjarmjolkur og i peirra hopi er

folk meo laktdsadpol.

¥
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Um tveggja ara skeid hefur MS unnid ad nyjung sem er laktésafri léttmjolk.

i laktésafrirri mjolk er buid ad fjarlaegja laktésann Gr mjélkinni en laktési er
mjolkursykur sem er i mjélkinni fra nattdrunnar hendi. Adur hefur MS kynnt &
markadi fjolmargar vorunyjungar par sem buid var ad draga Ur laktdsa en ekki
fjarleegja hann alveg. Ma par nefna sykurskerta Kékomjdlk, Hledslu og Skyr.is
drykki. A sidustu manudunum hefur MS verid ad préfa laktdsafriu mjélkina medal
neytenda og mikil anaegja er med nidurstodurnar. Voruproun a pessari véru hefur
verid nokkud langt og strangt ferli og pad er anaegjulegt ad sja loks arangur
erfidisins.

Sosur sem henta i niourskuroi

Fitnesssport bydur nG upp a sésur sem innihalda engar hitaeiningar. Svavar hja
Fitnesssport segir ad peir hafi kynnst pessum vérum a syningu i Ameriku og hafi
ordid alveg hissa & ad engin vaeri byrjadur ad bjéda upp a petta a islandi. Walden
Farms sdsurnar eru alger nyjung par sem peer innihalda engar hitaeiningar og
henta par af leidandi mjog vel fyrir alla sem vilja talga af sér nokkur aukakild eda
bara vilja borda hollara og minnka déparfa fitu og sykur i mataraedinu.

Likamsreektarfolk hefur tekid pessu gridarlega vel enda getur verid erfitt og
leidigjarnt ad skera nidur fyrir mot par sem matareedid vill verda svolitid einhaeft.
Walden Farms gera pannig nidurskurdinn orlitid léttari par sem pu getur notad
salatsosur og stkkuladisdsur i gegnum allt nidurskurdartimabilié an pess

ad eiga a heaettu ad skemma fyrir pér fitubrennsluna. Svo hafa verié gerdar
oformlegar rannséknir sem benda til pess ad peir sem skipta ur venjulegu
kaloriusdsunum yfir i pessar sésur grennast sjalfkrafa an pess ad breyta neinu
60ru. Sykursjukir hafa lika tekid pessum vérum fagnandi en hingad til hefur ekki
verid um mikid ad velja fyrir pann hdp. Pad eru komnar ca 35 tegundir af 50 &
markad hér a landi nG pegar og vié munum beeta fleirum vid & naestu manudum.
Walden Farms faest i 6llum stérmorkudum og hja Fitness Sport Faxafeni.
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HREINT MYSUPROTEIN
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HREYSTI hefur hafid samstarf vid
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Protein 80

er breid vorulina & afar hagstaedu

= verdi sem innihaldur adeins
natturleg efni.

Engin pykkingar- eda fyllingarefni.

Adeins hageeda hraefni .

Allt sem er i vorunni
kemur fram i innihaldslysingu.

\ Préteinpokar i mismunandi staerdum.
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