Nectar inniheldur engin Kolvetni, enga fitu, ekkert glutein, engan
mjolkursykur og ekkert aspartame. Protein verdur, ekkl hreinna en pettal ||
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4 G6dir hlutir gerast hagt

Vidtal vid Rannveigu Hildi Gudmundsdéttur.

8 Rangar radleggingar i reektinni

Ertu a villigétum?

1 2 Kfingar lekna

Afingar eru byrjadar ad rata a lyfsedla.

EFNISINNIHALD

1 4 Vodvamassi er mikilvaegur  efri arum
Lifsgaedin a efri arum eru had vodvamassa.

1 6 Er mettud fita éholl eda ekki?

Neysla & mettudum fitusyrum eykur ekki
endilega haettuna a hjartasjukdémum.

1 8 Kreatin hindrar styrktartap i kjolfar
bolefinga

Kreatin virkar vel fyrir styrk.

2 0 Hviti sykurinn kemur 6ordi 4 kolvetnin

Kolvetni eru ekki pad sama og kolvetni.

2 2 Fjogur helstu mistok unglinga i
reektinni
GOdir punktar og géd rad.

) /L. Pumpid er lykillinn ad vddvastaekkun

Vid eigum misg6da daga i raektinni.

24 Hversu Iong hvild a milli lota er best
fyrir vodvastaekkun
Visindamenn ekki sammala.

2 8 Er lagkolvetnamataraedi skynsamlegt?

Aukaatridin sigtud fra adalatriounum.

2 8 Offita skilgreind sem sjikdomur

Bokhaldsbrella eda raunveruleikinn?

3 0 Heilsuuppskriftir & gottimatinn.is

Kynningar.
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Ljésmyndari: Arnold Bjornsson

»,gooir hlutir
gerast haegt”

Rannveig Hildur Gudmundsdottir

hefur stimplad sig reekilega inn sem keppandi i
médelfitness eftir ad hin keppti fyrst 4 islandsmétinu
fyrr @ pessu ari par sem hun sigradi sinn flokk og nu
sidast & Nordurlandamétinu par sem hun var i hardri
barattu um efstu saetin. Vid badum Rannveigu ad
segja okkur svolitid fra sér.

> Eg er 24 éra fra Seltjarnarnesi en by nuna i
Fossvoginum. Eg er barnlaus en & kaerasta til fimm
ara, Viggd David Briem. Undanfarnar vikur er buid ad
vera mjog mikid ad gera hja mér, ég parf ad pussla
saman skéla, vinnu og likamsraekt. Eg stunda nam
i Tannlaeknadeild Hi i Tannsmidi, padan mun ég
utskrifast i mai naestkomandi. Undanfarnar vikur hef ég
verid ad vinna & tannsmidaverkstzedum vida i baenum
sem hefur verid gridarlega skemmtilegt. Einnig vinn ég
i Gardsapoteki & Sogavegi. Eg stefni 4 ad standa mig
vel i 6llu pvi sem ég tek mér fyrir hendur og reyna ad
komast eins langt og mogulegt er @ minu svidi.

Hvernig hefur gengid ad samhafa afingar vid
namio?

Pad hefur gengid mjog vel en an gods skipulags vaeri
pad ekki haegt. Skélinn gengur samt fyrir svo stundum
purfa aefingarnar ad sitja & hakanum ef stért prof er
framundan. bar sem ad neering skiptir 6llu mali fyrir
mét parf ég alltaf ad hafa matartosku med mér yfir
daginn, og feedubodtarefnin min fra USN eru alltaf med |
for, enda ekki selt mikid af préteinhristingum, kjukling,
brokkoli né eggjahvitum i métuneytinu.

Hvernig ertu buin ad afa sidastlidio ar?

betta &r er buid ad vera frekar strembid ar hja mér

par sem ég ték pa akvordun ad hefja keppnispjalfun

i janudar & pessu ari. Eg keppti & Islandsmétinu i april,
Nordurlandamétinu 1. névember sl. og mun keppa

4 Bikarmotinu ndna 15. névember. Eg afi tvisvar yfir
daginn, alltaf kl. sex & morgnana fyrir skélann og svo &
kvéldin, hver afing er um tveir timar. Eg tok mér nanast
enga pdsu i sumar, sem var svo sem allt i lagi pvi ég hef
mikla dnaegju af pvi ad hreyfa mig svona mikid.

Hvad hefur pér pott erfidast vid undirbiininginn
fyrir mot?

Eg myndi klarlega segja andlegi patturinn i pessu. Pad
parf ad hafa mikla tru & sjalfum sér og reyna ad einblina
einungis a ad gera sitt besta, passa ad stressa sig ekki
of mikid og byrja ad hugsa hvernig 63rum keppendum
gengur i undirbdningnum. Gé3ir hlutir gerast haegt og
stundum verd ég frekar 6polinmad og vill ad allt gerist
strax, en ég atta mig 4 ad pad eru draunhaefar krofur.

Ertu ad stefna a keppnir erlendis?

Eg er ekki alveg buin ad akveda paer keppnir sem ég
veeri til i ad stefna a naest en ég vidurkenni ad pad kitlar
mig sma ad préfa ad keppa a stéru flottu métunum
erlendis likt og Arnold, evropumadtum eda jafnvel
heimsmeistaramati. Veeri hrikalega skemmtilegt

ad geta titlad sig heimsmeistara, pad hljomar bara
eitthvad svo vel!

Hvad varad til ad kveikja ahuga pinn a pvi ad keppa
i modelfitness?

Eg byrjadi ad aefa i Pumping Iron og par pordi ég
loksins ad stiga faeti inn i lyftingarsal. Eg tok eftir
arangrinum sem lyftingarzefingarnar skiludu, og
langadi ad fara lengra med pad, baeta samraemi likama
mins og fa kvenlegan voxt med ténudum vodvum, sem
passadi einmitt fyrir pessa ipréttagrein.

Eg hef alltaf haft ahuga & modelfitnessinu, bara

aldrei porad ad taka & skarid og keppa par sem raddir
samfélagsins eru frekar gagnrynar a pessa iprott.

Mér finnst pad ekki eiga vid nein stod ad stydjast.
Keppnispjalfunin kenndi mér skipulag, gridarlegan
sjalfsaga, ad borda mikid og oft yfir daginn af hollum
og naeringarrikum mat, stunda géda og skemmtilega
hreyfingu og ég finn ad ég er svo miklu afkastameiri og
med meiri orku fyrir 4tok dagsins. bad eru svo margar
flottar og duglegar stelpur i pessari ipréttagrein og eiga
paer mikid hroés skilid.
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Hvad & petta iprottafolk sameiginlegt?

Pau nota 6l feedubdtarefni frd Maximuscle. Maximuscle vérurnar
eru adeins framleiddar dr hageeda hraefnum. Framleidsla
Maximuscle er undir mjog strongu gaedaeftirliti. Pessa blanda af
gaedum, virkni og areidanleika hefur gert Maximuscle
faedubotarefnin ad eftirleeti iprottafdlks.

&y mAximuscLe

960 g. kr. 7.995.-

Kauptu 3 stk. 200/
og fadu O afslatt

PROMAX - Hahreinsud
blanda mysupréteina sem
tryggir hdmarks aminoésyru-
flaedi og endurhledslu.
Sérstaklega gott i meltingu!

2,1 kg. kr. 10.995.-
k.
KaupE’UQBFéSgU 20% afslatt

PROGAIN EXTREME
Hitaeiningarik blanda sem
inniheldur mysuprétein,
koklvetni og naudsynleg
naringarefni sem stydja vid
vodvavoxt, pyngdaraukningu
og mikilveega endurhledslu.

1,32 kg. kr. 9.995.-

| o
Kaupg;?);tt 20 /O afslatt | MQXI

CYCLOME

CYCLONE - Einstok samsetning
af mysupréteini og naudsyn-
legum naeringarefnum sem
stydja vodvavoxt, auka styrk
og uthald auk mikilvaegrar
endurhledslu.

Omaxifuel TBX @ maxmusae ORgnses 2w GAISEDRE ) SLENDERTONE PRD & YORK 2~

Suspension Training®



Hreysti hefur stutt vid bakid a8 afreksfolki i iprottum um 4adrabil

WWW.KORTER.IS

900 g kr. 5.995.-
Kauptu 3 stk.
3UPoUg ; ”20 /Oafslatt

KaUDE)Ug3 : tlf’ 20 /O afslatt

VIPER ACTIVE - Hindrar
vOkvatap og vidheldur orku
og akvedni medan 4 alagi
stendur!

VIPER BOOST - Orvandi
orkudrykkur sem gefur
oflugt orkuspark og baetir
einbeitingu.

VIPER GEL - Vidheldur orku og
4kvedni medan & élagi stendur!

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

750 g kl'. 5.995.' vr

RECOVERMA

Kauptu 3 stk. 20 /
og fadu O aslatt

VIPER RECOVERY MAX
Allsherjar endurhledsla
sem fyllir a orkubirgdir
likamans og flytir
endurhledslu.
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Karlar borda meira vegna
svefnleysis en konur

Léngun i mat eykst pegar pu

sefur ekki naegilega mikid. Pannig
studlar dregla i svefni ad offitu.
Samkvaemt rannsékn sem gerd

var vid Haskélann i Pennsylvaniu {
Filadelfiu eykur svefnleysi matarlist
meira hja karlménnum en konum.
Sjalfstjornin virdist minnka par sem
megnid af hitaeiningunum rekja ma
til svefnleysis koma ur eftirréttum,
sésum og soltudu snakki. Pad er
vel pekkt ad til pess ad na arangri

i reektinni, sérstaklega med tilliti til
vodvastaekkunar er svefninn afar
mikilvaegur. Svefn er mikilveegur
fyrir andlegt jafnvaegi og greinilegt
er ad hann er lika mikilveegur fyrir
jafnvaegid a badvoginni.

(American Journal of Clinical Nutrition,
100:559-566, 2014)

Virkni brunu fitunnar eykst
i kulda

Brun fita er vefur sem eydir orku
frekar sem hita i stad pess ad
geyma hana sem fitu. Bruna fitan
gegnir einnig pvi hlutverki ad venja
okkur vid kulda. bessi sérstaka fita
hefur & undanfornum arum komist
annad slagid i fréttirnar pegar
visbendingar hafa komid fram um
ad hun gegni veigamiklu hlutverki i
byngdarstjérnun. Visindamenn vid
Heilbrigdisstofnun Bandarikjanna
undir forystu Francesco Celi og

Paul Lee uppgotvudu ad virkni
brunu fitunnar eykst pegar sofid er
i kdldu herbergi. Fimm karlmenn
svafu manud i senn i herbergi

par sem hitinn var 4 bilinu 18

til 27 gradur. begar sofid var i
kuldanum tvéfaldadist virkni brdnu
fitunnar, insulin naemni batnadi og
blédsykurstjornun vard betri. Pad
kann pvi ad vera dgeet leid til ad
efla efnaskiptahrada brunu fitunnar
a0 leekka hitann i herberginu - eda
hreinlega sofa vid opinn glugga ef
pad var ekki vaninn. pannig geetu ef
til vill einhver aukakilé 1atid sig hverfa
ad néttu til.

(Diabetes, vefitgdfa 22. juni 2014)

rangar radleggingar
i 2efingasalnum

bad getur verid ddsamlegt ad hafa gédan einkapjalfara eda aefingafélaga. Reynsla og
pekking kennir okkur smatt og sméatt hvad ma og mé ekki i efingasalnum og mest
leerum vid af pjalfurunum okkar eda aefingaféldgum. Stundum geta radleggingar pd
verid beinlinis haettulegar og valdid meidslum. Tokum nokkur daemi:

Taktu & eda vertu heima hja pér

Pad er algengur misskilningur ad vid purfum ad taka a i eefingum par til vid gefumst
upp til pess ad steekka vodvana. Pegar zfingafélaginn oskrar a pig ad taka a pessu eda
fara heim er hann ad fara med rangt mal. Pad er dvisun & meidsli ad nota pad miklar
pyngdir ad menn gefist upp i hverri lotu. Til lengri tima gefur mun meiri arangur ad
baeta smatt og smatt vid alagid par til pa hefur nad peim arangri sem pu vildir. A£fdu
pvi frekar pannig ad pu heettir ad lyfta pegar pu getur ekki lengur framkvaemt lyftuna
rétt. Lotunni & ad vera lokid eftir fyrstu lyftuna sem er illa framkvaemd. Pegar pér tekst
a0 framkvaema t.d. prjar lotur med tiu lyftum éadfinnanlega er kominn timi til ad
pyngja. Med réttri framkveemd er komid i veg fyrir meidsli og pé pyngdaraukningin sé
litil parf ad horfa til lengri tima. Eftir &rid verdur baetingin mikil.

Gleymdu sarsaukanum

Pad er ekkert ad pvi ad fa sma strengi annad slagid. beir eru merki um ad pu hafir

tekid & meira en vanalega. pad er hinsvegar mikill munur a sérsauka og verkjum vegna
strengja. Ef pu hlustar ekki & likamann pegar pu finnur til i lyftum er haett vid ad meidsli
séu handan vid hornid. Ef pu finnur til i lidamdtum attu ad haetta strax ad lyfta. Reyndu
frekar ad finna adra aefingu sem tekur & sama v6dvahdp an pess ad pu finnir til. bad

er oftast haegt ad finna aefingar i stad peirra sem valda verkjum. Stundum er naegilegt
ad breyta um grip, halda prengra eda vidara, breyta hallanum eda faera dlagspunktinn
med breyttri fotastodu svo eitthvad sé nefnt. Hlustadu & likamann.

Ekki hvila a milli lota

Sum afingakerfi gera ekki rad fyrir hvild & milli lota sem getur verid varasamt. Astaedan
er su ad pegar vid lyftum miklum pyngdum notum vid hrodu vodvapraedina sem
mynda mesta aflid, en preytast lika fyrr en adrir vodvapraedir. Ef vodvar na ekki ad jafna
sig & milli lota naerdu ekki ad pjalfa pa ad fullu og eykur haettuna & meidslum. pjalfarar
purfa ad geeta sin a pessu. bad er audvelt ad preyta pann sem er i pjalfun. bad er
hinsvegar stér munur & pvi ad preyta einhvern og pvi ad lata hann né arangri. Taktu pvi
helst 45 sekiindna hvild ad jafnadi. Alimennt gildir st regla ad pvi feerri endurtekningar
og meiri pyngdir sem pu ert ad taka peim mun lengur parftu ad hvila pig a milli

lota. Edlilegt er ad hvila sig 3 - 5 minatur & milli lota sem er med einni til premur
endurtekningum. Tveer til prjar mindtur @ milli 4-7 endurtekninga lota og eina minudtu
a milli 8-12 endurtekninga lota. Ef endurtekningarnar eru komnar um og yfir 12 er nég
a0 hvila sig innan vid mindtu.

(Men s Health Training Guide 2014)
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SKIPTIR MALI

C4 preworkout hjdlpar bér f gegnum erfidustu cefingarnar med
pvi ad auka tthald, styrk, surefnisflutning og einbeitingu.
Kreatin, Beta Alanine og Arginine dsamt veenum skammti af
koffeini til ad sparka bér vel i gang!
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*i iverum shammti

TRUE-MASS* hefur pad markmid ad auka vG8vamassa og
likamispyngd algjérlega én pess al likaminn safni dparfa fitu.

TRUE-MASS* er samsett af hageeda prateinbléndu sem hefur
bann eiginleika ad stydja vid haemi inntdku af hitaeiningum og
aukna upptoky & proteini med pyvi a8 auka amindsyruflaedis.

TRUE-MAS5® eykur endurbata (recovery) eftir ®fingar swo um
munar og evkur viBvafyllingu med pvi a8 himarka upptku
kolvetna | visBvum.

TRUE-MASS® inniheldur 30g af BCAA amindsyrum til a8
hamarka vidvauppbyggingu.
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AMINOx™ var valin Besta BCAA
formidla drsins 2012 af neytendum i
] Bandarikjunum !

] M getur pd fengid amindsyrur sem
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rafteekjanotkun skommu
fyrir svefninn getur
valdio svefnleysi

[ Skjairnir a flestum pessum taekjum eru mjog bjartir og
varpa fra sér blaleitu ljosi sem dregur tr virkni melatonin
horménsins.

Um 63% fullordinna i Bandarikjunum fa ekki naegan svefn. Talid er ad rekja megi
svefnleysi ad einhverju leyti til farsima, tolvu- og spjaldtélvunotkunar skommu adur
en farid er ad sofa. Skjairnir a flestum pessum taekjum eru mjog bjartir og varpa fra sér
bléleitu ljosi sem dregur Ur virkni melatédnin hormonsins. Melatonin hefur mikilveegu
hlutverki ad gegna fyrir svefn og énaemiskerfi likamans.

Til ad leysa petta vandamal veeri audvitad haegt ad haetta einfaldlega ad nota pessi
teeki a0ur en farid er ad sofa. bad er haegara sagt en gert i pessu pjédfélagi sem byggist
4 samskiptamidlum og hrédu samskiptum. A vissan hatt hafa pessi taeki tekid stjérnina
a lifi okkar. Teekin fylgja okkur upp i rim, inn & badherbergi og i reektina. Pad er pvi
ekki liklegt ad vilji sé fyrir hendi hja 6llum ad vilja haetta ad nota pessi taeki & kvoldin.
Onnur lausn er ad nota sérstok gleraugu sem loka fyrir blau dtgeislunina a skjanum og
dempa birtuna. pu sefur betur ef pu slakar &, dregur ur bjértum ljésgjofum og haettir
a0 brjota heilann um erfid vidfangsefni. bPad segir sig sjalft ad pegar vid leggjumst

upp i rum a ad slaka a. Tilhneiging er til ad hugsa um okkur sjalf eins og tolvur. Velja
einfaldlega,Shut-Down” pegar aetlunin er ad fara ad sofa. Neer veeri ad slaka 4 pegar
nalgast svefninn og lida pannig i slokun inn i draumaheim nazeturinnar.

(Newsday, 5. dguist 2014)

Afingar lekna

Arid 2007 for af stad pjédaratak i Bandarikjunum sem stutt er af bandarisku
leeknasamtékunum og bandarisku Ipréttalaeknisfraedisamtékunum. Tilgangurinn er
a0 hvetja almenning til ad stunda afingar sem forvorn gegn fjélda sjukdéma. Helstu
sjukdédmarnir sem aefingar geta laeknad eda komid i veg fyrir eru dunnin sykursyki sem
er risastort og vaxandi vandamal, hjartasjukddmar, offita, haprystingur, beinpynning,
vodvaryrnun og punglyndi.

Afingar eru videigandi medferd til pess ad koma i veg fyrir aunna sykursyki hja folki
sem er i ahaettuhdpi. Med pvi ad taka hoflegar sefingar samtals 150 minutur a viku
eda 75 minutur af erfidum aefingum er haegt ad nd maelanlegum éarangri vid ad hindra
pennan alvarlega sjukdém.

(Curren Sports Medicine Reports, 13:233-239, 2014)

Awww.ﬁtness.is

Fiskur baetir
saedisgaedi
karlmanna

Mataraedid skiptir miklu mali fyrir
saedisgaedi karlmanna. Fiskur
baetir seedisgaedin 4 medan

rautt kjot gerir hid gagnstaeda
samkvaemt rannsokn sem gerd
var vid Frjésemissjukrahusid i
Massachusetts. Umraedd rannsékn
nadi til 155 karlmanna.

Karlarnir sem bordudu mest

af kjoti maeldust med feerri
heilbrigdar saedisfrumur en karlar
sem bordudu mikid af fiski. peir
sem bordudu mest af fiski voru
med baedi fleiri og heilbrigdari
saedisfrumur.

Hugsanlega eykur fiskneysla
frjésemi, sérstaklega pegar

fiskur er bordadur i stadinn fyrir
rautt kjot. Rautt kjot er rikt af
mettudum fitusyrum en adrar
rannsoknir hafa gefid til kynna ad
mettadar fitusyrur tengist [élegum
sedisgedum.

Fiskur inniheldur hinsvegar mikid
af omega-3 fitusyrum sem talid er
a0 tengist baettum saedisgaedum.
(Journal Nutrition, 144: 1091-1098, 2014)
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FRUIT, NUT & SOYA

Acti-Snack’ orka ryrir itékin
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Solboo eru
avanabindandi

Vid pekkjum vel umraeduna um pad

. u V 4 ]

mikilveegur a efri
V4 0 mikil sél eda sélbekkjanotk ti
arum VAl hdkrabbameini og At yrr

6ldrun hudarinnar. Samt sem adur

& bad lifir enginn ad eilifu, en lifsgaedin geta batnad er,“fmjb‘ﬂ margg Isem .9'3:? e!‘l's S;iai“
storlega med pvi ad veita vodvamassanum pad ba freystingu ab leggjast i solbe

. ) . eda skella sér i sund og sélbad. Mys
vidhald sem hann parf i formi hreyfingar og 2finga. sem verda fyrir Gtflubléu ljdsi

fimm sinnum i viku i sex manudi
v ..................................................................................................... syna einkenni um ad s6lbodin séu
avanabindandi samkvaemt rannsokn
sem David Fisher vid Laeknahaskdlann
i Harvard gerdi.

voovamassi er

Védvaryrnun er alvarlegt vandamal pegar komid er & efri ar. Styrkur og hreyfigeta
sidustu arin okkar hér & jordu hefur mikid ad segja um lifsgaedi. A milli fertugs og
sextugs minnkar védvamassi um 20% og pegar sjétugsafmaelid nalgast eru margir
sem geta ekki lyft fimm kiloa 168i upp yfir h6fud. Vid teljum aevina i arum og teljum
okkur oftast hafa lifad gédu lifi ef vid ndum haum aldri. Lifsgaedin minnka hinsvegar
ef likaminn er ekki lengur faer um einféldustu hreyfingar. Védvaryrnun er pvi vaxandi
vandamal sem litin er alvarlegum augum. Vé8varyrnun leidir til hrérnunar lidamota,
skerdir hreyfigetu, veldur beinpynningu, sllemum blédsykursefnaskiptum, orkuleysi

Visindamennirnir halda pvi fram ad
s6lbodin framkalli svipud ahrif og
beta-endorfin vellidunarhormonin
veita okkur. Pegar mysnar voru

teknar ur utfjélubléa ljésinu syndu
paer frahvarfseinkenni sem lystu

0g 6timabzerum dauda. sér i skjalfta og tannaglamri. Onnur
hugsanleg skyring er ad utfjélublaa
lj6sid kalli fram svipud vidbrogd og vid
synum vid malanocortin horméninu
en pad raesir framleidslu malanin
litarefnisins og vekur auk pess I6ngun
i kynlif. [ stuttu mali ma pvi feera rék
fyrir pvi ad s61bod kveiki kynlifslongun

bad er bara ein lausn & védvaryrnun sem laeknar eru sammala um. Hreyfing og afingar
eru eina lausnin. Med pvi ad stunda hreyfingu er vodvamassanum vidhaldid og
efnaskiptaheilsan helst betri. Best er ad hreyfingin feli i sér polaefingar, styrktarpjalfun
og fjolbreytta hreyfingu. Rétt eins og a yngri arum skiptir mataraedid mali. Prétin og
sérstaklega levsin amindsyran leika stért hlutverk i hverri maltid. Sumir laeknar hafa
jafnvel maelt med hormoénamedferd fyrir pa sem skortir testésterén og vaxtarhormon

til pess ad vidhalda heilbrigdum vodvamassa ut aevina. bad lifir enginn ad eilifu, en hja folki sem kann ad vera skyringin &
lifsgaedin geta batnad stérlega med pvi ad veita védvamassanum pad vidhald sem pvi hvers vegna okkur lidur svona vel
hann parf i formi hreyfingar og afinga. i sélbadi.

(The Wall Street Journal, 22. juni 2014) (Cell, 157: 1527-1534,2014)
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Capsaicin breytir
genum sem
stjorna matarlist
i heilanum

Raudur Chili pipar sem notadur er

til ad bua til paprikuduft inniheldur
efnid capsaicin. Efnid dregur ar
matarlist og hefur pannig ahrif &
hitaeininganeyslu. Obeint dregur pad
pannig ur 16ngun i mat og hjalpar til i
barattunni vid aukakiléin. Virkni pess
felst i dhrifum pess a aukna framleidslu
likamans & seréténin horméninu sem
gegnir m.a. pvi hlutverki ad draga

ur matarlist. National Agri-Food
liftaeknistofnunin i Indlandi stéd fyrir
rannsékn & misum sem syndi fram a
ad genabreytingar i heilanum attu sér
stad eftir ad capsaicin var gefid. Virkni
brinu fitunnar jokst, sem hradadi
efnaskiptum og hitaeiningabrennslu.

Litid er vitad um langvarandi &hrif
capsaicin en pad virdist draga ur
matarlist, minnka hitaeininganeyslu
og efla efnaskipti.

(Journal of Nutritional Biochemistry, 25: 893-
902,2014)

er mettuo fita
6holl eda ekki?

@& Neysla a mettudum fitusyrum eykur ekki
endilega hattuna a hjartasjukdomum.

Mettud fita sem vid faum i gegnum faedu eins og smjor, kjot og feita mjélkurvoru hefur
verid a einskonar bannlista sidastlidin 40 ar. Mataraedi hefur breyst mikid a pessum
tima. Fituneysla hefur dregist saman en kolvetnaneysla hefur aukist. Offita hefur

ad sama skapi aukist 4 undanférnum arum. [ dag eru um 33% i stad 12% sem falla i
offituflokkinn ef horft er aftur i timann. Menn hafa fitnad pratt fyrir ad fituneysla hafi
dregist saman. A pessu er frekar einféld skyring. Vid bordum mun fleiri hitaeiningar

i dag en adur og par af haerra hlutfall en 4dur af kolvetnum. Meginmali skiptir ad
heildarneysla hitaeininga hefur aukist.

A undanférnum 10 drum hafa fidlmargar rannséknir synt fram & ad mikil neysla

4 mettudum fitusyrum eykur ekki endilega haettuna a hjartasjukdémum. bessar
rannsoknarnidurstédur hrekja fyrri manneldisrdd par sem okkur var sagt ad borda
litid af mettadri fitu en borda pess i stad meira af kolvetnum og fjélémettadri fitu. bad
parf alltaf ad horfa & heildarmyndina i mataraedinu fremur en einstakar eda akvednar
feedutegundir. Offita, hreyfing og hitaeiningafjéldi i samspili vid neyslu einfaldra
kolvetnategunda auk saltneyslu hafa &hrif & hjarta og kransaedakerfid.

(NewScientist, 2. dgust 2014)

Engin tengsl a milli hrisgrjona og hjartasjukdoma

[ Japan er tidni hjartasjukdéma mun laegri en vidast hvar i heiminum. Menn hafa

lengi vel reynt ad finna skyringuna i mismun & mataraedi og lifsstil an pess ad geta
fullyrt hver skyringin sé. Hrisgrjén eru undirstada mataraedis i Japan og pvi hafa augu
visindamanna beinst ad pvi hvort skyringuna sé par ad finna. Glysemiugildi hrisgrjona
er hatt sem pydir ad pau hakka blédsykur hratt. Rannséknir i Bandarikjunum

hafa bent til tengsla & milli offitu, aunninnar sykursyki og neyslu faeedutegunda

med hatt glysemiugildi. Rannsékn vid Osaka Haskdlann i Japan syndi hinsvegar

fram & ad hrisgrjonaneysla tengist ekki hjartaaféllum, heilablédfalli eda 63rum
daudaorsékum vegna hjartans. Sama nidurstada var hja konum og korlum og
likamspyngdarstudullinn (BMI) hafdi ekki ahrif. Lifsstill japana er nokkud frabrugdinn
lifsstilnum a vesturldndum og pvi er dvist ad pessar rannséknarnidurstodur eigi vid hér
heima.

(American Journal of Clinical Nutrition, 100: 199-207, 2014)
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kreatin hindrar
styrktartap i kjolfar
pbolaefinga

Pad er vel pekkt ad pad kemur nidur & styrk ef poleefinga eru teknar a undan styrktarsefingum.
Algengt er ad likamsraektarfolk blandi pessum a&fingum saman og algengast er ad enda
afingar 4 ad taka pol- eda brennsluzefingar, ekki 6fugt. Virkni styrktareefinga er einfaldlega
minni ef petta er tekid saman. Visindamenn vid Haskdlann i Sao Paulo komust ad pvi ad med
pvi ad gefa 20 gromm af kreatini 4 dag i 11 daga var haegt ad koma i veg fyrir styrktartap

i kjolfar polaefinga. Polaefingarnar félust i pvi ad hlaupa fimm kilémetra a hlaupabretti.
Rannséknin pykir syna ad kreatinid veitir aukinn styrk a aefingum par sem pol og styrkur fara
saman og eykur gaedi og gildi eefingakerfa par sem markmidid er styrktaraukning.

(European Journal Applied Physiology, 114: 1749-1755, 2014)

Koffinduft getur verid lifshaettulegt

fprottamenn nota koffin i ymsu formi til ad baeta
afingar og flyta fyrir fitubrennslu. Haegt er ad

kaupa koffin i duftformi & Internetinu en pad getur
verid mjog varasamt. Matveela- og lyfjaeftirlit
Bandarikjanna sendi fra sér vidvorun fyrir skemmstu
par sem petta kom fram. Hefébundinn skammtur af
koffindufti i svonefndum ,Pre-workout” drykkjum
er 1/16 af teskeid sem er séralitid. Ein teskeid
jafngildir 25 kaffibollum og getur haeglega valdid
hjartslattaréreglu. [ josi pess hversu litid & ad taka
af duftinu er audvelt ad taka eina teskeid i stad pess
a0 taka einn sextanda af teskeid ef menn vita ekki
betur og eru kaerulausir. Oreglulegur hjartslattur

er alvarlegt mal og pvi geeti of mikid af koffindufti
drepid pig.

(Consumer lab vefurinn 18. juli 2014)

Awmuﬁtnass.is

Utlit baetiefna
hefur mikil ahrif a
nidurstoour rannsokna

pad er vel kunnugt medal
baetiefnaframleidenda ad
pakkningar, &ferd, litur og
16gun baetiefna hefur mikid ad
segja um pad hvernig menn
upplifa ahrifin. Samkvaemt
nidurstédum rannséknar

sem gerd var vid Eotvos
Lorand haskoélann i Budapest i
Ungverjalandi telja margir ad
sum baetiefni virki betur vegna
utlitsins. Folki finnst graenir

og raudir drykkir, raudar pillur,
hvitt duft og hvit hylki virka
best fyrir pol d medan hvitur
aburdur og greent gel var
sidur talid virka. Litur og tidni
skammta hafdi mikil ahrif & pad
hversu mikla tra félk hafdi a ad
toflurnar virkudu - sem i 6llum
tilfellum voru lyfleysur i pessari
rannsokn.

(International Journal Sport
Nutrition Exercise Metabolism, 23:
624-626,2013)

e .
Mysuprotin dregur tr
fitusofnun

Danskir visindamenn vid
Haskdlann i Kaupmannahofn
sem rannsokudu dhrif
mismunandi prétingerda

a rottur komust ad pvi ad

leki efna i svonefndu TCA
orkuefnaskiptaferli var

meiri pegar rotturnar voru
fédradar med mysuproteini i
samanburdi vid mjoélkurproétin.
Malingar a pvagi géfu til
kynna sterkari lausn efna sem
myndast i TCA ferlinu. Skilja
ma pennan leka pannig ad
mysuproétin auki nymyndun
vodvavefs og hafi pannig dhrif
& pyngdarstjérnun.

(Journal of Proteome Research,
vefutgdfa 4. april 2014)

18 Fitnessfréttir wwwifitness.is




ISLENSKA SIA.IS MSA 68426 04/14

HLEDSLA

100%
HAGZEDA
MYSUPROTEIN

NYTT UTLIT A HLEDSLU

—

K T K
=

HAGAEBA PROTEIN 22 [ ey HeABAPROTEINZ2Z g

i | HAGADA PROTEIN 22

HLEDSLA - MEF- | HIEPSLA PSLA H

IPROTTADRYKKUR = (BROTTADRYKKUR [PROTTADRYKKUR

SUKRULAB BRAGH .\.:'flll

SUKKULARIBRAGE

VIP VITUM AP PAP PARF UTHALD OG EINBEITINGU TIL AP HALDA SER GANGANDI.
HLEDSLA ER GERP UR NATTURULEGU ISLENSKU HAGZDAPROTEINI, INNIHELDUR
ENGAN HVITAN SYKUR OG BYGGIR UPP VOPVANA. FADU SEM MEST UT UR ZFINGUNNI
MED bVi AP SKELLA i bIG HLEPSLU EPA NJOTTU HENNAR A MILLI MALA.

PINN LIKAMI PARF HLEPSLU MS.IS



e
Ohoflegar fingar

valda ofuralagi a
nyrnahetturnar

Sum afingakerfi sem byggjast a

pvi ad pjalfari 6skri menn &fram i
langvarandi erfidum afingum geta
haft alvarlegar afleidingar til langtima
ef ekki er varlega farid. Hegt er ad

na miklum drangri og léttast mikid
med adstod pessara afingakerfa

en rannsokn sem gerd var i Brasiliu
hefur synt fram & hugsanleg skadleg
ahrif 6hoflegra efinga af pessu tagi. |
rannsékninni var fitu og vodvahlutfall
meelt i rottum sem voru latnar zfa
fra fjéorum og upp i tiu daga par til
beer gafust upp. A 6rfaum dégum
minnkadi fituhlutfallid um 20% en um
leid minnkadi vodvaprétin um 45%.
Alvarlegast var pé ad nyrnahetturnar
staekkudu um 74% i peim dyrum sem
voru latin aefa i 10 daga. Eftir pvi sem
alagid eykst jokst magn barkstera
(corticosteroids) i sama hlutfalli. Mikid
alag 4 nyrnahetturnar getur baelt
Onaemiskerfid sem getur dregid ur
likamlegri getu til langs tima. Pannig
er Ohaett ad segja ad of mikid dlag a
likamann getur hreinlega gert folk
veikt. Pad kann ad virdast toff ad aefa
pad mikid ad menn lyppist nidur af
areynslu. Skynsemin sem falin er
pvi er hinsvegar engin. Meira er ekki
endilega betra. Likaminn er vissulega
ad adlagast dlagi pegar vid pjalfum
hann og reynum ad na betra poli,
steerri vodvum eda aukinni snerpu

i pvi sem vid gerum. Ef farid er yfir
strikid er hinsvegar haett vid ad betur
sé heima setid. Ekki viljum vid sitja
uppi med baelt dnaemiskerfi sem
afrakstur erfidis i raektinni. Pekktu pin
takmork.

(Physiological Research, vefutgdfa 5. jini
2014)

hviti sykurinn
kemur 6ordi a kolvetnin

@& Kolvetni eru ekki pad sama og kolvetni. Gera parf
greinarmun a einfoldum og floknum kolvetnum.

Svonefnt glysemiugildi er maelikvardi sem vid notum til ad meta hversu hratt kolvetni
frasogast i meltingu og haekka bl6dsykurinn. Almennt gildir su regla ad seetindi og
mikid unnin matvaeli sem byggjast a einféldum kolvetnum haekka blédsykurinn

hratt. Hr66 haekkun a blédsykri pydir ad laekkun getur sémuleidis verid hréd og par af
leidandi verda sveiflur i blédsykri miklar. betta lysir sér einna best pegar vid faum okkur
sukkuladi eda saelgaeti. P4 lidur okkur vel i skamma stund vegna pess ad blédsykurinn
haekkadi snarlega sem sendir sadningarskilabod til heilans. Stuttu sidar verdum vid
skyndilega mjég svong og finnum til tdmleika og hungurs vegna pess ad blédsykurinn
hrapadi nidur. | pvi sambandi er vert ad hafa i huga pad sem vid vitum i dag um
avanabindandi ahrif sykurs. Einféld kolvetni eins og sykur eru talin dvanabindandi

og kalla fram skammvinna vellidan. Ef vid bordum flékin kolvetni verda sveiflur i
blé3dsykri hinsvegar ekki jafn 6fgafullar. Margar jurtir, dvextir, korn og faedutegundir
sem vid faum i hreinu formi ur nattdrunni eru flokin kolvetni med lagt glysemiugildi
og hafa ekki jafn 6fgakennd &hrif 4 ris og fall blédsykursins. Med petta i huga sést ad
kolvetni eru ekki pad sama og kolvetni. Gera parf greinarmun 4 einfdldum og fléknum
kolvetnum. Helsta uppspretta einfaldra kolvetna er hviti sykurinn. Hann er pvi midur
ad finna i fjolmdrgum faedutegundum. Honum er baett i 6trilegustu faedutegundir af
pvi ad okkur pykir hann gédur. Vidbaettur sykur er svarti saudurinn sem skemmt hefur
ordspor kolvetna.

A sinum tima pegar hi® opinbera radlagdi almenningi ad draga Ur neyslu
feedutegunda sem innihalda mettada fitu jokst ad sama skapi neysla kolvetna i stadinn.
Offitufaraldurinn hefur pvi haldid 4fram ad aukast upp ur 6llu valdi enda mjog audvelt
ad fa mikinn fj6lda hitaeininga i formi sykurs. Ekki sist i allskonar drykkjum. beir sem
borda faedutegundir med hatt glysemiugildi eru i 33% meiri haettu gagnvart pvi ad
préa med sér aunna sykursyki. beir sem borda litid af trefjlum auka haettuna um 50%.
betta kemur fram i rannsékn sem gerd var vid Harvard héskélann sem nadi til fijdgurra
milljéna manna. Algengt er ad litid sé um trefjar i mikid unnum mat. Leerdémurinn
sem vid eigum ad tileinka okkur af pessu er einfaldur, hefur heyrst adur - og er
mikilveegur. Bordum minna af unnum faedutegundum og saekjum faeduna i meira meeli
til nattarunnar i pvi formi sem hun er par.

(American Journal of Clinical Nutrition, 100: 218-232,2014)
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Aukaafingar a
undan adalaefingum
hafa ekki ahrif a
styrktaraukningu

Vid kéllum adalzefingar eda storar
fingar peer sfingar
sem taka & marga
vOdva eda
voOvahoépa. Daemi
um adalaefingar

eru bekkpressa,
hnébeygja

og réttstodulyfta. bessar

fingar eru kjarnazefingar sem
einfaldlega krefjast meiri orku en
pad sem vid kollum aukazefingar.
Daemi um aukazefingar eru t.d. fluga

& bekk eda i taeki sem einangrar

4takio & brjéstvodvana eda t.d.
fétabekkur fyrir framan sem tekur

ekki heildraent & lzeri og fotleggi
heldur einangrast atakid vid fremri
leervodvana. Sum afingakerfi byggjast
4 pvi viljandi ad taka aukazefingar

4 undan adaleefingum. Pa er t.d.
fétabekkur fyrir framan tekinn &
undan hnébeygjunni eda flugan tekin
4 undan bekkpressunni. | bakaefingum
veeri yfirtog med hand|6di t.d. tekid &
undan upptogi.

Satt ad segja eru ekki margir sem
nota pessa adferd i dag. Hun hefur pé
verid notud i peim tilfellum par sem
menn vilja leggja sérstaka dherslu

4 voova sem porf er a ad steekka

til ad na betra samraemi vid adra
naerliggjandi vodva. Afingakerfi sem
byggjast 4 pvi ad taka aukazefingarnar
& undan adalzefingunum skila ekki
meiri drangri i styrk en hefdbundin
afingakerfi fyrir faetur, bak, brjost

og axlir. Pau geta hinsvegar haft
pann kost ad leggja meiri dherslu &
vOodva sem eru a eftir 60rum védvum.
Byggist pad a sému kenningu og
peirri ad taka veikasta vodvahopinn
fyrst a eefingu til pess ad mesta

orkan fari i hann. Vaxtarraeektarmenn
sem purfa t.d. ad baeta axlir umfram
handleggi til ad laga samraemi aettu
t.d. ad byrja efingadaginn 4 ad taka
axlazfingarnar og tak hitt a eftir.
(Journal Strength Conditioning Research, 28:
2338-2345,2014)

» ){

e

fjogur helstu mistok
unglinga i raektinni

begar unglingar taka fyrstu skrefin i raektinni og vilja byggja upp védvamassa er

haett vid ad menn etli ad gleypa allan heiminn i fyrstu atrennu. bad er margt nytt

ad leera og ef hlustad er a alla sem vilja gefa rad i reektinni er somuleidis haett vid ad
menn flaeki hlutina og aukaatridi verdi ad adalatridum. Cody Montgomery er ungur
vaxtarreektarmadur sem 18 ara byrjadi ad vinna ymsa titla i Bandarikjunum og hefur
verid i fremstu r6d unglinga i vaxtarraekt par i landi. Hann tekur ad jafnadi 16 vikur i
undirbdning fyrir mét. A@spurdur um pad hvada mistok pad eru sem flestir unglingar
gera i reektinni st60 ekki & svorum.

1. Gleymist ad byggja upp gédan grunn.

bad skiptir miklu mali ad fyrstu arin fari i ad byggja upp grunn med pvi ad

leggja dherslu & adalaefingarnar eins og bekkpressu, hnébeygju, réttstddulyftu,
handlédarédur, pyngdar dyfur og upptog og hallandi pressur. bad er ekki annad haegt
en ad na drangri med pvi ad reyna ad nd upp styrk i pessum aefingum. Mistokin sem
margir unglingar - og reyndar fleiri gera - er ad fara strax ad aefa tviskipt sefingakerfi
par sem teknar eru einangrandi aukazefingar sem byggja ekki upp eins mikinn
vodvamassa og adalaefingarnar. begar vodvamassinn fer ad syna sig er naegur timi til
ao taka einangrandi afingar fyrir.

2, 0f mikid af vélum og kaplazefingum.

pad er engin tilviljun ad laus handl6d og stangir eru enn vid lydi eftir 100 ara
pjalfunarsdgu. Flestir unglingar settu ad geeta pess ad helmingur zefinga sem peir taka
séu afingar sem byggjast & lausum 166um. Afingar sem byggjast & vélum og képlum
eru audveldari i framkvaemd og paegilegar en pad er lika pess vegna sem paer skila ekki
sama arangri.

3. Of mikio af baetiefnum en of litio af mat.

Algengt er ad unglingar spyrji hvada beetiefni peir settu ad kaupa naest. bratt fyrir ad
ég noti batiefni og telji pau mikilvaeg og sé studdur fjarhagslega af baetiefnafyrirtaeki
pa ma ekki gleyma pvi ad mataraedid er miklu mikilveegara. Alvoru matur og mikid af
honum zetti alltaf ad vera undirstadan i gédu matarkerfi. Pad er ekki haegt ad buast vid
a0 bzetefin og prétin komi i stad alvoru mataraedis.

4, Ekki naeg hvild.

bad er margt sem truflar unglinga i dag. PS3, Xbox One, Facebook, Instagram og
endalaus textaskilabod til félagana er timaséun sem audveldlega tekur fra tima

sem aetti ad fara i svefn. Unglingar purfa ad sofa atta til niu klukkutima og pad er
sérstaklega mikilvaegt fyrir pa sem aetla sér ad na arangri i reektinni. Pad er ekki haegt
ad sleppa pvi ad sofa og buast vid pvi ad hvilast og staekka. Pad gerist einfaldlega ekki
pannig. Vodvauppbygging byggist 8 godum svefni.
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Protin eftir
efingu nytist
betur hja
pjalfudum
einstaklingum en

1 4 (Y &
opjalfudum
Fjoldi nylegra rannsékna hafa stutt vid
pa kenningu ad styrkur og vodvamassi
aukist pegar kolvetna- og prétinrikar
maltidir eru bordadar 4 eftir aefingum.
Til pess ad vodvauppbygging eigi sér
stad parf hitaeiningar, aminésyrur
til ad byggja upp prétin og levsin
aminésyran parf ad vera til stadar til
pess ad raesa efnaskiptaferlana sem
studla ad nymyndun vodva.

Hiroyasu Mori vid Hyogo Haskélann

i Japan komst ad pvi ad karlmenn
sem eru i gédri pjalfun syndu meiri
vidbrogo vid kolvetna og prétinfedi
eftir efingar en épjalfadir karlmenn.
Breytingar a nitur kdfnunarefninu
voru meeldar til ad fylgjast med
prétinefnaskiptum. Haegt er ad meela
nitur i faedunni sem bordud er og bera
hana saman vid nitur i pvagi, saur,
svita og hari. | umraeddri rannsékn
var nitur einungis meaelt i pvagi sem
er gagnrynivert en pad er talid geta
breytt rannséknarnidurstodum

um 10% til eda fra. Engu ad sidur
pykja rannséknarnidurstédurnar
athyglisverdar, sérstaklega fyrir pad
ad varpa ljosi @ muninn a pvi hvernig
pjalfadir og épjalfadir einstaklingar
bregdast vid mataraedi.

(Journal Physiological Anthropology, 33 (1):
24,2014)

pumpio er lykilinn ad
voovastaekkun

pad koma dagar i raektinni sem eru sleemir. Hja peim sem rifa i 168in einkennast peir
af pvi ad vodvarnir pumpast ekki upp sama hvernig hamast er a I63unum. Adra daga
kemur pessi yndislega tilfinning i védvana par sem allt pumpast Ut med tilheyrandi
vellidan sem helst ma imynda sér ad svona lidi Hulk eftir nokkra kaffibolla. Pumpid
naest fyrst og fremst med mérgum endurtekningum i lyftum sem valda pvi ad
blodflaedi til vodva verdur sérlega mikid. Tilfinningin sem pessu fylgir er pad sem i
daglegu tali kallast ad vera pumpadur i reektinni.

begar pumpid er skodad nanar Ut fra sjénarhdli lifedlisfreedinnar sést ad pad eru
fj6Imdrg efni sem koma vid sogu. Adenosin hefur dhrif 3 pumpid sem einnig eykst
pegar prystingur innan védvahdpa eykst i kjolfar aukins blédflaedis til védvana. Brad
Schoenfeld og Bret Contreras hafa bent & pad i sinum rannséknum ad sambland
erfidra lyftingazefinga par sem teknar eru faar endurtekningar med miklar pyngdir og
afingar sem eru pumpadar séu besta aefingaformid til ad byggja upp védva. begar
talad er um ad pumpa dkvedna afingu er att vid ad taka frekar létta pyngd i sefingunni
en mjog margar endurtekningar. Pumpid tekur hinsvegar mesta styrkinn ur védvanum
og pvi er best ad taka pad i lok afingar. Til pess ad na ad lyfta sem mestum pyngdum
parf ad taka mestu pyngdirnar snemma a aefingunni og geyma pumpid par til sidast.
(Strength and Conditioning Journal, 36: (3): 21-25, 2014)

Hversu long hvild a milli lota er best fyrir
vodvastaekkun?

Eins undarlega og pad kann ad hljoma pa hafa visindamenn ekki enn pann dag

i dag komist ad samkomulagi um pad hversu 16ng hvild & milli lota i eefingum sé

best fyrir vodvasteekkun. Liklega er ein skyringin st ad pad er afar personubundid
hvernig likaminn bregst vid a&fingum. Pad hefur pvi gengid treglega ad negla nidur
hinn eina sanna sannleika i pessu mali. Hinsvegar er pad ekki svo ad vid séum a nulli
pekkingarinnar hvad petta vardar. Vid vitum ad til pess ad byggja upp styrk parf ad
hvila lengi & milli lota. Ef markmidid er vodvauppbygging er malid ekki svona einfalt.
Fram til pessa hefur st almenna tru verid dberandi ad best sé ad hvila stutt & milli

lota til pess ad studla sem best ad vodvauppbyggingu. betta er ekki allskostar rétt.
Brad Schoenfeld og Menno Henselman komust ad pvi i nylegri endurskodun fyrri
rannsékna ad kerfisbundin hvild & milli nokkurra aefinga fyrir 4kvedna vodvahopa
virkar alika vel og hefdbundin hvild & milli lota einstakra aefinga. Eftir sem adur gildir
pvi almenna reglan ad til pess ad na arangri i pjalfun parf ad taka & pvi og ef markmidid
er vodvastaekkun parf vodvahopurinn ad pumpast vel upp og verda fyrir miklu alagi.
Ef v6dvinn eda vodvahopurinn verdur eftir sem adur fyrir pessu mikla alagi er hvildin &
milli eefingana ekki ad leika adalhlutverk. Porfin fyrir hvildina er persénubundin og ma
pess vegna midast vid dhuga hvers og eins.

(Feeding Sports Medicine, vefutgdfa 22. juli 2014)
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kreatin, protein, glitamin, taurine og
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strakum
Cellmass 2.0 var valid kreatin formila
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“pre-workout” formdlan &
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Skilgreining offitu sem
sjukdoms er umdeild

A sidasta ari skilgreindu Bandarisku
Leeknasamtokin offitu sem sjukdom.
Studningsmenn pess ad skilgreina
offitu sem sjukddm bentu 4 ad mikill
meirihluti setti i erfidleikum med ad
léttast og ennfremur var bent a tengsl
offitu og sykursyki, hjartasjukdoma,
krabbameins, aedakdélkunar og ad
lifslikur veeru styttri. Yfirgnaefandi
meirihluti - um 95% - peirra sem
léttast i kjolfar megrunar pyngjast
aftur um sdmu pyngd innan ars.

Andstaedingar pess ad skilgreina
offitu sem sjukdém benda 4 ad
leeknasamtokin séu med pessu ad
gefa folki afsokun til ad borda meira
og afa minna. Med skilgreiningunni
sé leeknum gefid leyfi til ad fara ad
eigin frumkvaedi Ut i ymsan kostnad
til ad takast & vid sjukddminn. bad sé
til deemis haegt ad medhondla dunna
sykursyki i morgum tilfellum med

aukinni hreyfingu og baettu mataraedi.

Laeknar hagnist hinsvegar ekki a ad
beita fyrirbyggjandi adferdum. Med
skilgreiningu laeknasamtakana 4 offitu
sem sjukddm sé leeknum gert kleift
ao fa greitt fyrir ad beita laeknandi

og fyrirbyggjandi adferdum sem
byggjast einfaldlega & betra mataraedi
og hreyfingu. Spurningin sé pvi hvort
raunverulega sé um ad reeda sjukdém
eda bokhaldsbrellu.

(Current Sports Medicine Reports, 13: 205-
206,2014)

er lagkolvetnamatara=0i
skynsamlegt?

Lykillinn ad pvi ad léttast er ad draga Ur hitaeiningafjélda sem vid faum i gegnum
feeduna pannig ad hitaeiningarnar verdi feerri en paer sem vid brennum. Samsetning
og hlutfall naeringarefna sem vid faum Ur faedunni spilar sémuleidis stort hlutverk i

a0 draga ur likamsfitu og koma blédsykurjafnvaegi likamans a rétt rél. Vaxandi hluti
almennings pjaist af offitu og sémuleidis fer vaxandi sa hluti sem verdur aunninni
sykursyki ad brad. Umraedan um kolvetni og sykur hefur tekid a sig 6fgafulla mynd i
daegurmalablédum og ma af umraedunni rada ad kolvetni séu af hinu illa. Rannsdknir
hafa bent til ad lagkolvetnamataraedi leidi til Iéttingar, hafi god ahrif & blodfitu og dragi
ur blédprystingi. Malid er hinsvegar ekki svona einfalt. bad ad kenna kolvetnum einum
og sér um offitufaraldurinn er umraeda 4 villigétum.

Gallinn vid lagkolvetnafaedi er ad pad felur i sér ad vid faum minna af ymsum

efnum sem naudsynleg eru ur jurtarikinu. Efnum sem eru mikilvaeg til ad draga ur
haettunni & hjartasjukddomum og krabbameini. Vid faum sémuleidis litid af trefjum ur
ldgkolvetnamataraedi en paer eru mikilvaegar fyrir gé8a meltingu og vellidan. Kolvetni
eru einnig orkugjafi i &fingum og areynslu sem fer yfir 65% af hamarksgetu. Kolvetni
eru pannig naudsynleg til ad vidhalda glykégenbirgdum lifrarinnar og vodva. Likaminn
gripur til peirra pegar &tdk eru mikil. Pannig hafa pau veruleg ahrif & getu okkar til
hreyfingar og i ipréttum.

Lagkolvetnafaedi er hugsanlega valméguleiki fyrir folk sem hreyfir sig litid eda
hreinlega neitar ad stunda aefingar. betta mataraedi er ekki heppilegt fyrir pa sem
stunda mikla hreyfingu og vilja hamarka efnaskipti likamans og hafa stjorn &
aukakilounum. begar upp er stadid er liklegt ad umraedan hafi buid til draug ur peim
sakleysingja sem kolvetnin eru. Vandamalid var kannski aldrei kolvetnin, heldur
heildarmagnid af hitaeiningum sem vid héfum verid ad borda. Pad er audvelt ad hella
i sig miklu magni af hitaeiningum sem koma ur kolvetnum i formi gosdrykkja, brauds
og saetinda. bar er neysluvenjum um ad kenna, ekki kolvetnum. bad er haegt ad pvaela
fram og aftur med pessa umraedu en nzeringarfraedilegum stadreyndum verdur ekki
haggad. Kjarni malsins er ad heildarfjéldi hitaeininga sem vid bordum yfir daginn
reedur pvi hvort vid fitnum eda ekki til lengri tima. Ekki lata telja pér tri um annad.
(Nutrition, 30: 748-754, 2014)
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Frabaert fyrir
likamsraektina!

MNutrilenk Active

Fyrir b4 sem piést af braki og Sl

I stirdleika i lidum. 3 frabaer fitubrennsluetni i einu hylki.
Baetir lidvakvann. Garcinia Cambogia, Green Tea og
- Green coffee. Slaer a sykurldngun.

Nutrilenk Gold o

Fyrir p& sem pjdst af : Magnesium Olia S®RE S®RE
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orku og Gthald. Frabaert vibdvabdlgu, beinhimnubdlgu
fyrir ipréttamenn. og hardsperrur.
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dsamt 1. kg af
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hlaup og erfidar afingar
eda bara erfidan dag!
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Heilsu og LKL
uppskriftir a
gottimatinn.is

Uppskriftasidan www.gottimatinn.

is er vinsal sida sem vakid hefur
athygli neytenda fyrir fjdlbreyttar og
gbdar uppskriftir. A sidunni er m.a.

ao finna fjoldan allan af uppskriftum
ad girnilegum heilsuréttum.
Uppskriftirnar eru fyrir alla sem hafa
dhuga & hollusturéttum og henta
sérstaklega vel neytendum sem leita
a0 léttari valkostum og eru ad hefja
afingar. A sidunni er jafnframt ad
finna LKL uppskriftir sem eru vinszelar
medal margra. Nokkrir matgaedingar
blogga inni & sidunni og deila med
lesendum uppskriftum sinum. Nylega
baettist i pann hop Hafdis Priscilla
Magnusdottir sem eldar &n sykurs,
hveitis og gluteins.

Medfylgjandi uppskrift ad
spinatlasagna med griskri jogurt
og kotasaelu er ad finna inni &
www.gottimatinn.is, undir lidnum
heilsuuppskriftir.

http://www.gottimatinn.is/uppskriftir/
heilsuuppskriftir/spinatlasagna-med-
griskri-jogurt-og-kotasaelu/442
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MUSCLETECH
et THE CLEAR PILL THAT

TAKE THE ———==

CLEAR MUSCLE
CHALLENGE

SUBJECTS AT THE UNIVERSITY OF TAMPA GAINED
16 LBS. OF LEAN MUSCLE IN 12 WEEKS. CAN YOU?

SUBJECTS GAINED 16 LBS. OF LEAN MUSCLE
IN A 12-WEEK CLINICAL STUDY

SNEAK PREVIEW

« CREATINE

« ANY OTHER PERFORMANCE-
ENHANCING SUPPLEMENT

Clear Muscle hefur slegid oll solumet!

Svavar Jéhannsson i Fitnesssport i Faxafeni er verulega danaegdur med nytt baetiefni
sem peir voru ad flytja inn.,,Fyrsta sendingin klaradist & tveimur dégum og su naesta
for lika a tveimur dogum pratt fyrir ad vid hefdum pantad tvofalt meira magn.

betta er vinsaelasta vara sem vid héfum fengid i langan tima enda alger bylting i
feedubotarefnum fyrir pa sem vilja 6fluga en jafnframt I6glega voru til ad byggja

upp védva. Muscletech hefur tekid Leucine amindsyruna og HMB saltid og breytt
peim efnafraedilega til ad margfalda Anabolisku dhrifin sem varan veldur sem pydir

& mannamali pad ad védvafrumurnar nd ad nyta margfalt meira prétein en paer
annars gaetu sem veldur pannig miklu hradari vddvaaukningu og styrk. Muscletech
|ét haskolann i Tampa gera rannsékn & Clear Muscle og peir sem notudu Clear Muscle
pyngdust 7 kiloum meira af vodvum en peir sem ekki notudu pad a 12 vikum. betta er
klarlega vara fyrir krofuharda sem er alvara med aefingunum” segir Svavar.

Kokoshnetuvatn
hentar

sumum sem
iprottadrykkur

A &rspingi Samtaka Efnafraedinga (ACS) i Bandarikjunum kynntu visindamenn

athyglisverdar nidurstédur um kokoshnetuvatn. Kékoshnetuvatnid er talid

virka vel sem ipréttadrykkur, sérstaklega til ad endurnaera likamann af kalium.
samanburdi vid suma vinszela ipréttadrykki var allt ad fimm sinnum meira kalium

i kékoshnetuvatninu. Kalium vinnur sérstaklega vel gegn sinadraetti og pvi hentar
drykkurinn vel i kjolfar sefinga.

Allar nidurstddurnar voru pé ekki jakvaedar. Visindamennirnir bentu & ad saltmagnid
i drykknum veeri ekki i réttu hlutfalli vid kaliumhlutfallid. Ef menn svitni mikid &
aefingum sé petta pvi ekki endilega besti drykkurinn. Pad sé hinsvegar breytilegt
hvad henti hverjum og einum. Vestraent mataraedi er mjog saltrikt og skortir kalium.
Saltneysla er ekki jakveed nema porf sé fyrir saltid. beir sem fa mikid salt i gegnum
mataraedid hafa ekki endilega gott af salti sem er i ipréttadrykkjum. Ef pa aefir héflega
erfidar zfingar, svitnar ekki mikid og ert & hefdbundnu faedi sem innheldur salt er
liklegt ad kokoshnetuvatn henti vel sem iprottadrykkur. bu faerd hvort ed er salt i
gegnum mataraedid og pad er ekki a saltid baetandi.

(Men s fitness.com vefutgdfa, 2014)
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Clindcally Proven Do .a g e
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LOKSINS er komi® &4 markad 4 islandi alvéru Testosterone Booster og Estrogen blocker.

Hingad til hafa &1l slik efni verid b&nnud pannig ad Anabolic Freak hefur slegid rakilega i gegn enda
arangurinn af notkun pess gridarlega godur. Hvad gerir Testosterone? Testosterone &rvar medal annars
vidvavoxt, eykur styrk og fitubrennslu asamt pvi ad auka kynhvét umtalsvert.

Anabolic Freak dérvar nattirulega framleidslu Testosterones og margfaldar pannig vé8vaaukningu sem
mogulegt er ad na. Testosterone hlutfall likamans lakkar hja karlménnum med aldrinum og gagnast

Anabolic Freak pvi sérstaklega vel kariménnum sem komnir eru yfir midjan aldur.
Adeins tlad 18 ara og eldri

PED
EAKE

\VBRID FAT BURNER

mmmww
‘Mlrered Hybeid Lipelytic Compounds™

Ripped Freak er kroftugt fitubrennsluefni og ADEINS £TLAD PEIM SEM ERU MJOG VANIR.
Ripped Freak er svo 6flugt ad pa parft bara eitt hylki tvisvar 4 dag. Pakkinn inniheldur 60 stykki eda
manadarskammt. Ripped Freak eykur grunnhitastig likamans og margfaldar pannig brennsluna allan daginn
asamt pvi ad minnka matarlyst.

Adeins ztlad 18 ara og eldri.
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HREYSTI hefur hafid samstarf vid
—] The Protein Works er breid vorulina af
= hageeda feeduaukum med natturulegum
m litar- og bragdefnum & afar hagstaedu verdi.
Innihalda engin pykkingar- eda fyllingarefni
og allt sem er i vorunni kemur fram
i innihaldslysingu.

Breyttir timar i s6lu & hageeda feedubotarefnum - Lagra verd

Engin fyllingar- né pykkingarefni - Adeins natturuleg litarefni og pu kemur pér i

SENRARRIVI
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CLA hylki Whey protein 97 3 Kreatin monohydrate z9
Frabaer studningur 500g.kr.3.699.- Wi 500 g. kr.1.999.- e
vid fitubrennslu xS == ‘

Tkg. kr.6.999.- B E
120 hylki kr. 3.999-

Frabaer kostur fyrir
lagkolvetna mataraedi o.fl.

Total Mass Matrix
2kg. kr. 7.999.-
4 kg. kr.13.999.-

Hnetusmjor
Tkg - 1.799 kr.

100% hnetur engin aukaefni

AMINO-NRG

10g aminosyrur

133 mg koffin og
adeins 1,2 g kolvetni

250g kr.2.699-
500g kr.4.999-

Whey
Protein B8O

Whey protein 80

7 bragdteg.
500g.kr. 2.999-
1. kg. kr. 4.999.-
2kg. kr. 8.999.-
4kg. kr.14.999.-

Nytt o9 oflugt
Frabeert bragd

kur orku (o]
Eeinbeitingu

KOMPDU OG GERBU HREYSTI
FRAB/ZR KAUP!

NETSIDA: WWW.HREYSTL.IS
OPID MAN - FOST.10:00 - 18:00 - LAUGARD. 11:00 - 15:00




