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Kyrrsetuvinna hattulegri en
fallhlifastokk

Kyrrsetuvinna er vandamal sem getur verid
haettulegt og ekki minnkar pad pegar heim er
komid og letilif tekur vid.

Godir og sleemir dagar i reektinni
Hvers vegna eigum vid svona misjafna daga?

Vidtal vid Kristhjorgu Jonasdottur

Kristbjorg modelfitnesskeppandi situr fyrir
svorum.

Geturdu haldid jafnvaegi i 90 sek?
Skemmtileg tilraun sem segir til um formid.
Besta brennslukerfid er ad meeta
Deilt er um hvada kerfi virkar best.
Raudrofur eru malid

Mikid er skrifad um nituroxid pessa dagana.
Farsimar draga ur frjésemi karla
Virtar stofnanir vara vid farsimum.

Oll hreyfing skilar sér

Hreyfdu pig vid oll teekifaeri.

Kvidslit algengt meda
likamsraektarfolks

Einkenni og medferd pessa hvimleida kvilla.
Vikingaprek hja Mjolni

Sma frodleikur um pessa nyju efingaadferd.

MSG stundum haft fyrir rangri sok

betta umdeilda efni er bendlad vid margt
neikveett.

EFNISINNIHALD

Matreidsluadferdin skiptir ollu mali

Ollu skiptir hvernig vid matreidum fiskinn okkar.
Heilbrigdur lifsstill og heilbrigt
kynlif

Hreyfing leysir moérg vandamal.

Hrafaedi verndar heilann

Ekki sj60a greenmetid nema i
undantekningartilvikum.

Prétin- og mjolkurdrykkir

pessir drykkir eru hugsanlega bestu
sportdrykkirnir.

Fitnesskeppnir hafa aldrei verid
vinsaelli

Stefnir i steersta mét ségunnar 19. névember i
Haskolabioi.

Streita og kvidi keppnismanna

Anna Sigurdardéttir skrifar um alagid sem fylgir
keppnum.
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HEILSU

kyrrsetuvinna og
sofaslokun a kvoldin er
haettulegri en fallhlifastokk

Sannanir streyma nu inn i formi rannséknarnidurstadna um haettuna sem petta felur i sér, sérstaklega
fyrir pa sem vinna kyrrsetuvinnu fyrir framan télvu stéran hluta dagsins og halda kyrrsetunni afram
a0 kvoldi til. Lifsstillinn og vinnulagid sem vid hofum skapad okkur i dag byggist & télvum. Langur
vinnudagur felst par af leidandi i [ongum setum fyrir framan t6lvuskja.

Samkvaemt nylegum nidurstédum umfangsmikilla rannsékna visindamanna fra Nyja Sjalandi eru ymsir
neikvaedir fylgikvillar télvuvaedingarinnar ad koma fram. Ekki er langt sidan 32 ara karlmadur greindist
med blddtappa i faeti. Ekki var haegt ad rekja orsokina til annars en pess ad hann sat fyrir framan

tolvu i allt ad 12 klukkustundir a dag. Blédtappi er hinsvegar ekki pad eina sem 6gnar skrifstofu- eda
télvuvinnandi félki. Skrifstofufélk er tvofallt liklegra en annad til ad fa ristilkrabbamein og maelist med
heerri blédsykur, meira mittismal og laegra hlutfall g6da kélesterdlsins en annad félk. Onnur rannsékn
sem gerd var vid Pennington Laeeknamidstddina i Louisiana synir sémuleidis fram & ad folk sem vinnur
kyrrsetuvinnu er 54% liklegra en annad til ad fa hjartasjukdoma.

Kyrrsetuvinna er vandamal og ekki minnkar pad pegar heim er komid og letilif tekur vid. Afpreying
nutimans byggist ad verulegu leyti & sjénvarpi eda télvum sem i edli sinu hvetur til hreyfingaleysis. A
medan hugurinn hefur naega afpreyingu fyrir stafni grotnar skrokkurinn nidur. Visindamenn vid Harvard
haskola hafa synt fram a ad fyrir hverjar tveer klukkustundir & dag sem fara i ad horfa & sjénvarp aukast
likurnar @ dunninni sykursyki tvd um 20% og likurnar & hjartasjukdémum um 15%. Pegar a heildina er
litid er kyrrsetulifid liklega mun haettulegra en ad stunda fallhlifastokk.

Afing & hverjum degi leysir ekki 61l vandamal

Konur sem sitja lengur en sex klukkustundir & dag eru i teeplega 40% meiri heettu til ad deyja innan 15
ara en paer sem sitja minna en prja tima a dag. Engu skiptir hversu mikid pessir hdpar eefa samkvaemt
nidurstédum rannsokna & vegum Bandarisku krabbameinssamtakana. Af nidurstédum peirra rannsokna
sem hafa verid ad birtast nyverid er engu likara en ad pad ad setjast nidur slokkvi & starfsemi ensimsins
lipasa i likamanum sem pjénar pvi hlutverki ad vinna ur fitu. Med pvi ad standa 6rvast vodvar likamans
og hvatning er til stadar til ad halda afram Urvinnslu fitu og bl6dsykurs. Afleidingin er minni haetta &
aunninni sykursyki og meltingin verdur mun betri. Pad ad sitja haegir a allri meltingu og til lengri tima
getur pad valdid ymsum meltingarvandamalum. Vid virdumst pvi purfa ad hreyfa okkur med reglulegu
millibili yfir daginn til pess ad fordast pessar neikveedu aukaverkanir. Pad er ekki nég ad skreppa einu
sinni & dag 4 aefingu ef pess & milli er setid i margar klukkustundir. Afingar hafa vissulega i for med sér
marga jakvaeda kosti til betri lifsgaeda. Nidurstodur pessara rannsékna segja okkur hinsvegar ad paer
leysi ekki kyrrsetuvandann ef vid stondum ekki upp reglulega.

Kyrrseta fyrir framan télvu eda sjonvarp hefur ekki bara neikvaed ahrif & meltingu og innri liffaeri heldur
somuleidis hin ymsu lida- og bakvandamal. Vodvar, lidamét og beinagrindin verdur einnig fyrir dhrifum.
Hryggjalidir pressast saman og neeringar- og surefnisstreymi til lidamota er ekki edlilegt pegar vid sitjum
langtimum saman. Med pvi ad hanga yfir télvuskja allan daginn slappast brjéstvodvarnir, kalfavodvar og
innanlaerisvodvar styttast vegna pess ad hnén eru bogin langtimum saman. bessi vandamal leida til pess
a0 erfidara verdur ad afa, pratt fyrir ad menn séu duglegir ad maeta daglega i reektina.

Hvao er til
rada?

bad er ekki valkostur ad
haetta ad vinna vid tolvu.
GO60 regla er ad aminna sig &
ad standa reglulega upp og
ganga um golf.

1 )Haegt er ao stilla klukku
sem hringir & 20 min fresti
til ad minna pig a ad standa
upp. Astralskir visindamenn
hafa synt fram & mikid gagn
af pvi ad standa upp i eina
minutu a tuttugu mindtna
fresti.

2) Nota skrifbord sem haegt
er ad haekka og laekka & milli
standandi og sitjandi st6du.

Til eru prekhjél sem haegt er
ad hafa undir skrifbordi.

3) Peir sem vinnu sinnar
vegna purfa oft ad halda
fundi geta i sumum tilfellum
skipulagt gonguferdir med
vinnufélogum sem nytast
sem fundir.

4) Tilvalio er ad skreppa i
stutta gonguferd i hadeginu
eftir matinn.

5) i stad pess a8 liggja flatt
fyrir framan sjonvarpid a
kvoldin er tilvalid ad eiga
stérann xfingabolta heima
sem haegt er ad fetta bakid
yfir i 20 minutur i senn.

6) Haettu ad horfa svona
mikid & sjonvarp & kvoldin.
Hittu frekar vini pina sem
hafa jafn gott og pu af ad
hreyfa sig.
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prekmeistari PROMAX

Soluhzesta protein i Bretlandi

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

sem stunda hverskonar iprottir.

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

CYCLONE

Mest selda alhlida byggingarblandan

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

Dunkur 1200 gr Tilbod kr. 7.995

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

Mest seldi pyngdaraukinn i Bretlandi

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

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

Dunkur 3 kg Kr. 10.995

MAGNKAUP

KAUPTU 3
FABU 4

el
HREYSTI

Skeifunni 19 - S. 568 1717
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Sama verd um land allt - fri heimsending
fyrir utan hofudborgarsvaedio



<PUNKTAR

Staerofroedi
flytir fyrir
hvild vodva

Allt er nu rannsakad. Samkvaemt
nidurstodum rannsékna

vid Haskélann i Oklahoma i
Bandarikjunum erum vid fljétari

ad jafna okkur eftir atok ef heilinn
reiknar i hvildartimanum. betta kann
ad hljéma undarlega og er satt ad
segja undarlegt. beir sem toku patt

i umraeddri rannsékn voru latnir
takast & vid steerdfraediprautir & milli
tveggja &finga 4 somu zfingunni.
Vodvarnir reyndust fljdtari ad jafna
sig pegar heilinn purfti ad takast

4 vid staerdfraediprautirnar en

pegar menn einfaldlega |6gdust til
hvildar. Visindamennirnir vita ekki
nakveemlega hvada samhengi er ad
finna i pessum nidurstédum en komu
fram med pa tilgatu ad pad veeri hin
andlega einbeiting sem skipti mali
fyrir styttri hvildartima. Hugsanlega
slaka vodvarnir betur & pegar
hugurinn er upptekinn vid annad en
hversu erfid &efingin sé. Pad er pvi
kannski ekki svo galid ad préfa ad
reikna nokkur deemi & naestu afingu.

(Jornal of Strength and Conditioning
Research 2011)

af hverju eigum vio
go6oda og sleema daga i
raektinni?

Pad kannast flestir vid ad dagarnir i efingasalnum eru misjafnir. Einn daginn leika
611168 i hondum okkar og g63d tilfinning streymir um likamann i llum atokum.
Svo koma daprir dagar par sem allt er erfitt og ekkert virdist ganga. Flestir kannast
sdmuleidis vid ad né ad einbeita sér betur i miklum atékum seinnipart dags, frekar
en snemma morguns. Likaminn virdist betur undir pad buinn ad fara i mikil atok
seinnipartinn heldur en snemma ad morgni pé ekkert maeli @ moti pvi ad aefa a
morgnana.

Visindamenn hafa reynt ad varpa ljési @ pad hvers vegna vid eigum misjafna daga
i raektinni. [ fyrstu kann einhver ad halda ad liklegast sé ad parna sé um sveiflur

i hormdnakerfi okkar ad raeda en raunin er su ad skyringin liggur helst i hitastigi
likamans.

Pad voru visindamenn fra Astraliu og Nyja Sjalandi sem komust ad pvi ad pad veeri
breyting & hitastigi likamans en ekki testosterén eda cortisol horménid sem hefdi
pessi ahrif & frammistodu okkar ad gera. Frammistadan var maeld med [68réttum
stokkum, togi og hnébeygju. Hitastig likamans breytist yfir daginn en er haest
seinnipart dags. Frammistada okkar i miklum atékum fylgir pessum hitabreytingum.
Ef setlunin er ad maela drangur eda na ad lyfta sem mestum pyngdum er hugsanlegt
a0 pessi nidurstada komi ad gagni.

(Journal Strength Conditioning Research, 25: 1538-1545,2011)

Afou klukkan sjo a
morgnana til ad baeta
svefninn

pad er tilvalid ad hlaupa einn hring

i hverfinu eda fara i hjolatar 4dur en
maett er til vinnu & morgnana. Likaminn
verdur fyrir vikid méttaekilegri fyrir
svefni komandi naetur. Visbendingar
eru nefnilega um ad morgunaefingar

hafi akvedin ahrif 4 hormdnakerfi
likamans sem hafi pessi jakveedu adhrif &
svefninn.

Rannsoéknin sem hér er til umfjollunar
folst i ad lata hop manna hlaupa i

studli ad betri svefni en afingar sem
teknar eru um midjan daginn eda
seinnpart dags. Pad eru visindamenn vid
Appalachia Haskolann i Bandarikjunum
sem halda pvi fram ad morgunafingar

halftima a mismunandi timapunktum
yfir daginn og nidurstadan syndi svo
ekki fér & milli mala ad peir sem afdu a
morgnana svafu betur en adrir.

(American College of Sports Medlicine)
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Pharma Gain

Magnadur pyngdarauki med floknum
kolvetnasambondum, timalosandi proteinbléndu,
vidbaettu glutamini og kedjuaminosyrum

Dunkur 2.27 kg Kr. 7.995

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

Netverslun
WWW.HREYSTI.IS
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PYNGDARAUKNING 0G
VODVAVOXTUR

Magnis Samuelsson

Bikarmeistari i vaxtarraekt 2010

RAADE O STREMETH REMIGEE

PhD &

PharmaVVHey

Hrikalega bragdg6d verdlaunud proteinblanda
med vidbeettu glutamini og kedjuaminosyrum

Kreatin
Hreint kreatin, eykur orku og styrk
Dunkur 550 gr Kr. 3.995

Tilbod 2 stk. Kr. 6.990
(verd Kr 4.495 stk.)

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

L-Glutamin

Hreint L-glitamin duft, aminosyrur sem
vidhalda vodvastyrk

Dunkur 550 gr Kr. 4.995

Tilbod 2 stk. Kr. 7.990
(verd Kr 3.995 stk.)
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Koffin hefur jakvaed
ahrif a onaemiskerfi
likamans eftir ®fingar

Onamiskerfi likamans verdur
fyrir miklu dlagi pegar hlaupid
er marapon eda 10 km hlaup
og ipréttamenn eru i meiri

haettu en adrir gagnvart flensu

eda kvefi i kjolfar mjog erfidra
2finga. Samkvaemt rannsékn vid
Loughborough haskélann i Bretlandi
hafdi koffingjof i baedi miklu og

litlu magni pau &hrif ad likaminn
eykur framleidslu drapsfrumna
(killer cells). beir sem téku patt i
rannsékninni fengu koffin i kjolfar
pess ad hafa aft polaefingar i 90
minutur vid 75% hamarksalag.
Drépsfrumur eru mikilveegar fyrir
6naemiskerfi likamans sem einnig
meetti kalla varnarkerfi likamans. Um
20% frumna énamiskerfisins eru
drapsfrumur.

Ekki skipti mali hvada magn af koffini
var gefid i rannsékninni sem synir

a0 koffin eflir 6naemiskerfid i kjolfar
2finga. Pessi nidurstada baetist vid
pa stadreynd ad vid vitum ad koffin
hefur jakvaed ahrif & frammistodu i
afingum.

(International Journal Sports Medicine, 32:
155-165,2011)

,2<Upplifunin
var
olysanleg*“

Kristbjorg Jonasdéttir keppir i médelfitness

i oktéber nadi Kristbjorg Jonasdéttir peim
frabeera arangri ad hafna i 68ru szeti a
Arnold Clasics Europe fitnessmoétinu sem
haldid var i Madrid. Kristbjorg keppti i
modelfitness i flokki med 28 keppendum

frabaeran arangur ad raeda.
Kristbjorg sem er forsidumadel
Fitnessfrétta ad pessu sinni var
bedin um ad segja lesendum fra
sjalfri sér. L

,Eg heiti Kristbjérg J6nasdottir, er 24
ara gémul og uppalin & Alftanesi. Eg
utskrifadist ur Fjolbrautaskélanum i
Gardabe af iprottafraedibraut og stefni a
a0 saekja um i iprottafraedina i HR naesta
haust. Eg er i samb(d med kaerastanum
minum, Jéhanni Einari Bjérnssyni og
erum vid busett i Képavogi. Sjélf 4 ég
engin born en kaerastinn minn & tvo
yndislega straka pa fvan Alex 11 ara og
Kristjan Le6 4 ara.

Eg & mitt eigid fyrirtaeki, VIVO asamt
vinkonu minni henni irisi Ornu og

sér pad um kynningar 4 allskonar
voérum. Einnig er ég ad kenna ButtLift
tima i World Class a pridjudégum og
fimmtudogum.

Eg hef alltaf haft 4huga & ipréttum og
var ad zfa fétbolta i morg ar. Pegar

ég var yngri fylgdist ég mikid med
ICE-Fitness keppninni og fékk strax
gridarlegan ahuga fyrir pessari iprott, og
ég man ad hun Freyja Sigurdardottir var
alveg min uppahalds. Svo var pad 4rid
2009 og 2010 pegar besta vinkona min
han iris Arna keppti a [slandsmétinu og
vann ad ég dkvad ad sla til, hun smitadi
mig alveg og finnst mér eiginlega ekkert
skemmtilegra.

Eg hef keppt prisvar sinnum nudna.
Keppti fyrst & Bikarmotinu i nébvember
arid 2010 og hafnadi pa i 2.szeti. Eftir
pad mot nadi ég ad halda mér svo vel
ao ég purfti ekki jafn mikinn tima i
undirbuning og skellti mér a svid aftur
a [slandsmoétinu 2011 og hafnadi einnig
i 2. saeti par. Mér finnst fatt annad eins
skemmtilegt og ad afa og er ég alveg
had pvi pannig ég hef aldrei haett &
milli keppna. Tok mér fint fri i sumar en
andinn var svo mikill ad pjalfarinn minn
hann Konni rddlagdi mér ad skella mér
a Arnold Classic sem haldid var i fyrsta

/

fra hinum ymsu I6ndum og er pvi um j

F

skipti i Evropu 7.-9. oktober. Eg 1ét verda
af pvi og sé svo sannarlega ekki eftir

pvi par sem ég hreppti 2. setid par lika.
Upplifunin var élysanleg og er ég bara
rétt ad byrja. Eg stefni 4 ad fara a Arnold
Classic i Bandarikjunum i mars 2012.

Eg afi i World Class i Laugum. Er med
frabaeran pjalfara hann Konrad Val
Gislason sem hefur pjalfad mig fyrir

8ll métin. Eg afi 6-12 sinnum i viku. A
milli méta fer ég bara einu sinni & dag
en pegar ad ég er ad undirbua mig fyrir
mét pa fer ég tvisvar & dag. Nuna lyfti
ég 6 sinnum i viku og er i ButtLift tvisvar
i viku.

Eg borda yfirleitt alltaf hollan mat og
reyni ad hafa bara einn nammidag i
viku p6 svo ad ég sé ekki i undirbuningi
fyrir mot. Eg reyni lika ad hafa matinn
fiolbreyttan.

Mataraedid mitt i stuttu mali:
hafragrautur, prétein og banani,

g060 maltid i hadeginu, skyr og epli,
hafragraut, g6dan kvéldmat og prétin
sjeik fyrir svefninn

Model: Kristbjorg Jonasdéttir. Ljosmynd: Arnold Bjornsson
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Bjorgvin Pall nam
bakaraidn hja Joa Fel.

,» Vio vitum pad bddir ad
til ad nd bamarksdrangri
parf ad boroa holla og

neeringarrika faedu.

Bjorgvin Pall Gustavsson,
markvordur islenska
landslidssins i handbolta.

Meistarabrauo ad hetti Joa Fel

Nytt, hollt, heilkornabraud ar smidju meistarans

Bakarameistarinn J6i Fel kynnir eitt hollasta braud sem vol er a.
Meistarabraudio er einstaklega nzringar-, trefja- og proteinrikt.

Oll braud fra Jéa Fel eru an sykurs.
\ i

BAKARI
Holtagardar & Smaralind & Kringlan & Gardabzer
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Geturou
haldio
jafnvaegi a
einum faetii
90 sek?

Profadu ad loka augunum og halda
jafnveegi a 68rum feeti i allt ad 90
sekudndur. bad er erfidara en virdist
vid fyrstu syn og segir satt ad segja
mikid um formid sem pu ert i. Ef pu
neydist til ad opna augun til pess
a0 detta ekki er jafnvaegisgetan i
okklanum ekki naegilega go0. Ef
pu att erfitt med petta er liklegra
en ekki ad pu verdir frekar en fyrir
meidslum 4 hlaupum vegna pess ad
vidbrégd og jafnveegi eru ekki ad
standa sig pegar pu ert vid pad ad
detta. betta segir pvi nokkud til um
vidbragdsgetuna pegar a reynir.
Haegt er ad pjalfa sig upp i ad geta
stadid a einum feeti petta lengi. Ef
petta reynist pér erfitt settirdu ad
préfa ad gera afinguna daglega i
nokkrar vikur og pa aetti timinn smatt
og smatt ad lengjast sem pu getur
stadid med augun lokud & einum
feeti.

bulgarska
aefingaaodferdin

A dégum kalda stridsins voru bulgarar nanast einradir & heimsvisu medal
lyftingamanna. bjalfari peirra hét Ivan Badijev og hirti hann og hans menn helstu
verdlaun a ollum helstu lyftingamoétum. Bandarikjamenn hafa ekki fengid gull & moti
sidan 1960.

Bulgarski pjalfarinn hefur haldid pvi fram ad amerisku afingakerfin séu ekki jafn
skilvirk og sin og ad peir myndu standa sig betur med pvi ad nota bulgarska
xfingakerfid. Bandariska afingakerfid byggist 4 lotubundnu afingaélagi

sem blandar saman pungum afingum, midlungspungum og hvild. Bulgarska
afingakerfid felur hinsvegar i sér margar afingar par sem oft er reynt vid
hamakspyngd i einni endurtekningu. Bulgarski pjalfarinn heldur pvi nefnilega fram
ad likaminn adlagist best ad dkvednu sérhaefdu lagi. [bréttamenn sem aefa pungt ad
jafnadi eru dliklegri til ad slasast i keppnum pegar peir reyna vid vid meiri pyngdir en
peir geta. Bandariskir pjalfarar hafa haldid pvi fram ad bandarisku ipréttamennirnir
séu einfaldlega ekki naegilega hardgerdir til pess ad standast petta dlag og hafi
4dhuga @ ymsu 60ru en pvi ad tileinka sér bulgarska aefingakerfid. Bulgarska
xfingakerfid krefjist pess ad menn leggi sig gridarlega fram og krefst meiri aga en
medalménnum hzfir.

Vissulega hafa bulgarskir lyftingamenn oftar en einu sinni verid vidridnir vid
lyfahneiksli i gegnum tidina sem hugsanlega kann ad skyra ad hluta peirra drangur.
Lyfjaskortur hefur hinsvegar ekki had Bandarikjaménnum eda 68rum pjédum fram
til pessa og pvi er lyfjanotkun ekki endilega skyringin & pvi hvers vegna bulgarskir
lyftingamenn eru i fremstu r68. Pad er hinsvegar audvelt ad benda i pa attina pegar
menn vilja afsaka sig og einfalda malid.

( The Wall Street Journal , 21. Jini 2011)

Afturabak a hlaupabretti?

Ef pu verdur fyrir dlagsmeidslum er
hugsanlegt ad pad geti hjalpad pér ad
ganga afturdbak a hlaupabretti, hjoli
eda crosstrainer i stad pess ad ganga
4fram eins og venja er. Sudurafriskir
visindamenn visindamenn syndu fram & (American College of Sports Medicine)

pad i rannsékn sem reyndar fél eingéngu
i sér 20 patttakendur ad lzervddvar urdu
sterkari og endurbati vard fljétari med
pvi ad ganga afturdbak.
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tekurdu i
bekk?

Gorgeir og steerileti fylgja sumum
meira en 68rum sem maeta i reektina.
Fyrr en varir eru allir maeldir ut

fra sama meelikvardanum. Hvad
tekurdu i bekk? bessi vinszela a&fing
er ordin nokkurs konar maelikvardi

a hraustleika og styrk. Liklegt er

ad fyrr en sidar profi flestir ad taka
hamarkspyngd i bekkpressu til pess
ad geta svarad pessari spurningu.
Sumir festast jafnvel i pvi fari ad maela
allar sinar framfarir ut fra pvi hvernig
gengur i bekkpressunni. beir eru p6
liklega & rangri hillu ef aetlunin var
ad stunda likamsraekt. Nylega komu
visindamenn fram med pa kenningu
ad edlilegast veeri fyrir venjulegt
félk ad meela hamarksgetu sina i
bekkpressu vid 5 endurtekningar.
Pad ad maela hamarksgetu einnar
lyftu eetti fyrst og fremst ad tilheyra
kraftlyftingamoénnum.

Pad voru peir Ralph Carpinelli vid
Adelphi Haskélann i New York sem
skrifar um petta umdeilda mal. Eflaust
er innst inni haegt ad vera sammala
pessum hugleidingum Ralph og
félaga, en pad breytir ekki peirri
stadreynd ad flestir vilja vita hvad peir
taka i bekk og po ad peir félagar hafi
bent 4 ad haegt sé ad deetla einnar
endurtekningar-hdmark ut fra fimm
lyftum pa er pad ekki pad sama og ad
hafa tekist a vid stongina i bardaga
um mestu pyngdina. Einstaklingar
eru misjafnir i getu hvad vardar pol
og getu til ad takast & vid eina mikla
pyngd i einni lyftu og pad er ekki pad
sama ad giska 4 hamarksgetuna og
ad hafa 1atid & hana reyna.

(Medicina Sportiva, 15:91-102, 2011)

besta brennslukerfio er
einfaldlega ad
ma2ta i raektina

Pad parf engum ad koma a évart ad afingar eru besta adferdin til pess ad losna vid
aukakiloin - sérstaklega til pess ad losna vid magafitu. Med afingunum brennum vid
hitaeiningum sem annars hefdu safnast upp sem aukakild til vidbotar vid pau sem
fyrir eru. Menn hafa lengi verid ad leita ad besta sfingakerfinu til pess ad brenna

fitu og & pessum vettvangi hafa margar rannséknir verid gerdar. Ekki eru menn a

eitt sattir eins og gengur. Deilt er um hvort sfingdlaga undir eda yfir dkvednum
morkum brenni fleiri hitaeiningum pegar upp er stadid. Fita er adal orkugjafi
likamans pegar 4lagid er undir 65% af hamarksélagi. Vandadar rannsoknir sem
gerdar hafa verid vid Laval Haskélann i Kanada hafa synt fram & ad erfidar afingar
losa okkur vid fleiri aukakilé en hoflegri eefingar. Adrar rannséknir hafa hinsvegar
synt fram & hid gagnstaeda. | 12 vikna kéreskri rannsékn & fitubrennslu midaldra
koreskra kvenna var ekki haegt ad sja neinn mun a dhrifum zfinga sem gerdar voru
prisvar i viku og byggdu & 70-75% &lagi annars vegar og 40-50% alagi hinsvegar. |
badum tilfellum var afingum haett pegar buid var ad brenna 400 hitaeiningum. Badi
xfingakerfin virtust hafa sému ahrif 4 fitubrennslu og ahaettupaetti gagnvart hjarta-
og kransaedasjukdémum.

Baedi aefingakerfin h6fdu pau ahrif ad auka surefnisupptoku um 11%, minnka
fitupykktarmaelingu um 12%, priglyserid um 23% og insulin um 23%.

Ef vid eigum ad draga einhverja dlyktun af pessum rannséknum er hun liklega helst
su ad mestu skipti ad maeta i reektina og aefa — haetta ad sitja heima. bad hvernig vid
afum verdur alltaf smdatridi i umraedunni i samanburdi vid adalatridid sem er ad
stunda afingar.

(International Journal Sports Medicine, vefitgdfa 4. Mars 2011)

pjalfun getur myndad nyjar frumur i brjoski

Saensk rannsékn synir fram a ad hreyfing skilar gédum arangri gegn bakverkjum
og ad hreyfingin studlar ad myndun nyrra frumna i brjéski i hryggnum. Hryggurinn
verdur fyrir vikid sterkari og polir betur alag. Sarsauki i mjodmum stafar i mérgum
tilfellum af pvi ad brjoskid a milli hryggjalidana er gengid ur skordum. Nyjar
frumur studla pannig ad sterkari hrygg. Nidurstodurnar pykja undirstrika mikilvaegi
hreyfingar fyrir bakveika.

(Hdskalinn i Gautaborg 2011)

12 Fitnessfréttir wwwfitness.is




alvéru grilladur kjuklingur

. e .-
d" ]




raudorofur eru malio

i @daveggjum eru frumur sem losa um svonefnt nituroxid sem er naudsynlegt fyrir fyrir
heilbrigdi fyrir margra hluta sakir. Nituroxid skiptir miklu fyrir bl6dflaeedi og blédprysting.
Feedutegundir sem innihalda mikid af nitrati eins og raudréfur og ber af Siberiupyrni geta
myndad nituroxid millilidalaust og eru hugsanlega ahrifarikar faedutegundir til pess ad
vinna gegn haum blédprystingi. Rannsdkn sem gerd var vid Neogenis rannsdknarstofurnar
i Austin i Texas benda til pess ad med pvi ad gefa nitr6t daglega i 30 daga (Neo40 var
dagsskammturinn) jékst nitrit og nitrat i bl6dinu sem leiddi til myndunar nituroxids. beir
sem toku patt i rannsékninni voru midaldra folk sem atti pad sameiginlegt ad hafa minnst
prja dhaettupaetti gagnvart hjartasjukdémum. Pad gatu verid of har blodprystingur, offita,
ha blédfita, reykingar, hreyfingaleysi, sykursyki eda arfgengi. Rannséknin syndi fram & ad
baetiefni sem innihalda nitrit eins og raudréfuextrakt gégnudust vid ad beaeta bl6dflaedi hja

folki sem flokkadist undir pessa dhaettupaetti.

(Nutrition Research, 31: 262-269, 2011)

Chilipiparextrakt hradar
fituefnaskiptum

Paprikukryddid sem algengt er ad nota

i mexikanskan eda chili-kryddadan mat
inniheldur svonefnt capsicum efni. Pad eru
efnin sem f& halsinn til ad loga og eyrun til
ad sj6da vid pad ad borda chili-kryddadan
mat. FjoImorg brennsluefni aetlud fyrir
likamsraektarfélk innihalda capsicum efni
vegna pess ad ymsar rannsoknir hafa gefid
visbendingar um ahrif pess a efnasskipti fitu.
Kéreanskir visindamenn gerdu rannsékn

a rannsoknarstofuraektudum fitufrumum

Heilbrigd augu

Vid hofum lengi vitad ad C-vitamin gegnir
mikilveegu hlutverki fyrir Snazemiskerfid.
Visindamenn vid Haskélann i Oregon hafa
somuleidis komist ad pvi ad C-vitamin pjonar
mikilvaegu hlutverki fyrir géda sjon. Frumur

og komust ad pvi ad casaicin dré ur
fituinnihaldi frumna og jék genavirkni

sem vardar fituefnaskipti og hitamyndun.
Capsasinéid eru hugsanlega gagnleg til
sins bruks i fitubrennsluefnum en pad parf
ad hafa i huga ad pad sem gerist i dollu

i rannséknarstofu er ekki endilega pad
sama og gerist i likamanum. A pessu getur
verid grundvallarmunur og pvi ber ad taka
pessum nidurstodum af héfstilltri alvoru -
kannski frekar sem visbendingu um akvedna
moguleika sem éskhyggjan getur gert ad
s6luvoru.

(Phytotherapy Research, 25: 935-939, 2011)

i sjonhimnu augans purfa naudsynlega a

C-vitamini ad halda til pess ad starfa edlilega.

Frumurnar eru svipadar og heilafrumur og
pvi hafa 4durnefndir visindamenn leitt ad
pvi lykum ad C-vitamin sé einnig mikilvaegt
fyrir heilann.

Awww.ﬁtness.is

Melatonin
hormanio ver
okkur gegn

pyngingu

Melaténin hormoénio

er mikilveegt fyrir
6naemiskerfi likamans

og er pydingarmikid fyrir
go6dan svefn. Langvarandi
svefntruflanir studla ad
offitu, hugsanlega vegna
tilhneygingar til ad borda
frekar ad neeturlagi ef
svefnleysi saekir ad.
Spaenskir visindamenn
gerdu rannsoknir a rottum
og komust ad pvi ad aukid
magn melaténins hindradi
pyngdaraukningu og

haettu a hjartasjukdomum

i kjolfar offitu og harrar
blodfitu. Til vidbotar vid
melaténin baetiefni sem

seld eru i heilsubtdum

i Bandarikjunum en er
lyfssedilsskylt hér a Islandi
er haegt ad fa melatonin i
ymsum plontum, avoxtum,
hnetum, sélblémafraejum,
fennel og kirsuberjum. betta
hormén hefur greinilega
mikil ahrif & heilbrigdi

okkar og virdist hafa meiri
ahrif & pyngdarstjérnun

en adur var talid. Einn
ahrifapatturinn er svefninn.
Hrotur og 6ndunarerfidleikar
i svefni geta verid merki um
kaefisvefn sem getur verid
alvarlegt vandamal. Ef pu att
erfitt med svefn er radlegt ad
leita leeknis.

(Journal Pineal Research, 50: 207-
212,2011)
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Sundkappar
maelast
med minna
testosteron

Hver kannast ekki vid pad sem
krakki ad hafa pissad i sundlaug?
Sjalfsagt enginn adspurdur, en
tilgangurinn med klérnum i
sundlaugum landsmanna er ad
vega upp & moti 6heilsusamlegum
ahrifum munnvatns, svita og pvags
i sundlauginni sem menn fyrir

vikid gera sér ad godu. Belgisk
rannsékn sem gerd var vid Kapdlska
Haskdélann vid Louvain bendir

til pess ad samsvorun sé & milli
lekkandi maelinga 4 testésteroni
og pess heildartima sem buid er

ad verja i sundlaug. Innisundlaugar
virdast hafa meiri ahrif til laekkunar
testosterdns en utisundlaugar.
Stalpadir krakkar sem ho6fdu synt
a.m.k. 125 tima samtals fyrir 10 ara
aldur maeldust med 50-90% laegra
testésterdn en samanburdarhépur.
KIér og pvagblandan mynda saman
aukaefni sem hefur truflandi dhrif

a efnaskipti hormoéna i likamanum
samkvaemt nidurstddum pessarar
rannséknar. Leerdémurinn sem vid
eigum ad draga af pessari rannsékn
er — ekki pissa i laugina.
(International Journal Andrology, vefitgdfa
17.Mars 2011)

farsimar
draga ur
frjdsemi karla

Enn og aftur verda farsimar fyrir ardsum visindamanna sem benda & ad ekki megi
horfa framhja skadsemi peirra pratt fyrir vinsaeldir. Vid erum 6ll ordin von pessari
paegilegu teekninyjung en pad vill gleymast ad farsimar eru nyjung. Langtimaahrif
farsima eru tiltdlulega 6pekkt. Fyrir skemmstu tilkynnti WHO - Alpjoda
heilbrigdismalastofnunin ad farsimar yrou hér eftir flokkadir med eiturefnum eins
og DDT skordyraeitrinu og blyi. Eins og pad dugi ekki til, pa baettist nyverid vid
ein rannsokn i vidbot sem vardar ahrif & frjosemi karla. Visindamenn vid Queen
Haskolann i Kanada komust ad pvi ad farsimar auka testésteréonframleidslu likamans
en minnka hinsvegar saedisgaedi og frjosemi. Um leid og farsimarnir hafa pau ahrif
a0 auka testésteron draga peir Ur framleidslu svonefndra LH horména (luteinizing
hormones) sem eru mikilvaeg fyrir fyrir heilbrigda frjésemi. Visindamennirnir
16gdu fram pa tilgdtu ad rafsegulbylgjur fra farsimunum trufli framleidslu pessara
hormona. NU pegar eru virtustu stofnanir bunar ad vara vid krabbameinsvaldandi
ahrifum farsima, sérstaklega hja peim sem nota simana mikid (30 min & dag).
Miklir hagsmunir eru hinsvegar i hufi og pvi hafa margir stadid upp farsimunum til
varnar. Fyrst og fremst er hér um fjdrhagslega hagsmuni ad reeda pegar varnaradilar
farsimanna eru annars vegar. Mestu hagsmunirnir liggja hinsvegar i heilbrigdi
ungu kynslédarinnar sem er alin upp vid ad hafa farsimann 6llum stundum vid
hendina. i ljési peirrar 6gnar sem stedjar ad heilbrigdi okkar vegna pessarar mestu
teeknibyltingar sem att hefur sér stad & seinni drum hlytur su krafa ad koma fram
aour en langt um lidur ad framleidendur einbeiti sér ad pvi ad breyta taekninni

& pann veg ad menn séu ekki békstaflega med lifid i [dkunum pegar haldid er &
farsima.

(Queen s University, fréttatilkynning 19. Mai 2011)
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oll hreyfing
skilar sér po litil sé

Kyrrseta er vandamal télvuvaeddu kynslédarinnar. beir sem eiga erfitt med ad

finna tima til ad fara i reektina og stunda aefingar aettu ad nota hvert taekifaeri

til hreyfingar. Pad ad taka stigann, vaska upp eda sinna hefdbundnum
heimilisstorfum skilar sér i betri heilsu. Samkvaemt kanadiskum rannséknum kemur
oll hreyfing ad gagni fyrir betri heilsu. Brennsla og pol skilar sér best i eefingum

en ekki ma vanmeta gildi pess ad vera 4 hreyfingu af og til yfir daginn og par 4 ad
rada su regla ad margt smatt verdur stort a endanum. Kanadiska rannséknin syndi
a0 pad ad standa upp ur séfanum af og til og sinna einhverjum hdsverkum af of til
baetir likamlegt form mun betur en d4dur var talid.

Sjobad a eftir erfidri eefingu
dregur verulega ur strengjum

Kold b6d draga verulega Ur strengjum eftir erfidar sefingar samkvaemt rannsékn sem
Warren Gregson og félagar vid John Moores haskélann i Liverpool gerdu. Med pvi ad fara

i 10 minutna bad i 8 grddu heitu vatni eykst bl6dflaedi til hudarinnar og blédstreymi til
vodva minnkar pannig ad hitatap verdur i vodvum. Rannsoéknin fol i sér tvé fimm mindtna
b6d med tveggja mindtna hléi a milli. Naest pegar pu gengur fram af pér i eefingasalnum
0g att von a ébaerilegum strengjum aettirdu kannski ad skella pér i sjobad til pess ad losna
vid sarsaukann sem fylgir strengjunum. A pad skal b6 minnt ad sjavarhiti hér vid [sland er a
bilinu ein til fimm gradur ad vetri til, en @ sumrin er hann 6gn hzerri og meira i takt vid pad
sem rannsoknin gekk Ut 4. Spurningin er audvitad hvort sé verra — ad engjast um i kdldum
sjonum — eda bita a jaxlinn og taka strengjunum eins og sénnum manni saemir.

(American Journal Sports Medicine, 39: 1316-1323,2011)
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Vinir hjalpast

a0 vid ad heetta
reykingum

Haegt er ad tvofalda likurnar
4 a0 geta heett ad reykja med
pvi ad fa vin eda vinkonu

til senda hvetjandi og
aminnandi sms nokkrum
sinnum a dag. Samkvaemt
rannsékn sem gerd var i
Bretlandi heettu 10% af 3000
reykingamonnum ad reykja
ef peir voru hvattir afram a
pennan hatt. Einungis 5% af
jafnstérum vidmidunarhdp

haettu reykingunum.
(Lancet 2011)

R :

Pu bordar minna

med storum gaffli

Sagt er ad heppilegt sé ad
nota litinn disk pegar vid
viljum borda minna. P4
virdumst vid hafa bordad
meira en vid raunverulega
gerdum. Samkveemt nyrri
rannsékn a hid 6fuga vid
um gaffla. Ef vid viljum
borda minna settum vid ad
nota stéra gaffla. bad voru
visindamenn vid Salt Lake
Haskolann i Bandarikjunum
sem komust ad pvi ad folk
sem notadi sérlega stéran
gaffal og tok steerri bita
bordadi minna en peir sem
notudu litinn gaffal. beir
sem nota stéra gaffla virdast
fyrr verda mettadir, en peir
sem nota litlu gafflana finnst
beir purfa ad borda meira. |
rannsékninni bordudu peir
sem sem notudu litla gaffla
sdmuleidis mun meira pegar
peir fengu stéran skammt
af mat heldur en peir sem
notudu stoéra gaffla.
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kvidslit algengt
meoal
likamsraaktarfolks

@ Fyrstu einkennin eru
oftast litil atbungun a kvid
eda i nara en kvidslit i nara er
algengast. Mjog mikilveegt er
ao leita til leeknis um leid og
vart verdur vid kvidslit til ad
draga ur likum a ad pad steekki.

Kvidslit kallast pad pegar t.d. hluti innyfla eda garnar tredur sér i gegnum
kvidvegginn par sem hann er veikastur fyrir. Sumir fa kvidslit vid pad eitt

ad hosta, en oftast ma rekja kvidslit til veikleika i kvidveggnum og mikils
prystings i kvidarholi. Lyftingar, 4tk og teygjur eru oft orsok kvidslits og

pvi er kvidslit pekkt fyrirbrigdi medal likamsraektarfolks. Fleiri ahaettupaettir
koma vid soégu, ettgengi, offita eda skurdadgerdir a kvidarholi auka likurnar
auk pess sem karlar fa oftar kvidslit en konur. Fyrstu einkennin eru oftast litil
utbungun a kvid eda i nara en kvidslit i néra er algengast. Ekki er 6liklegt
ad sarsauki finnist vid aefingar pegar kvidslit er byrja ad myndast. Eftir pvi
sem kvidslitid steekkar verdur sarsaukinn meiri. A byrjunarstigi er helsta
medferdin ad sleppa pvi ad lyfta pungum hlutum og klaedast sérstokum
vidhaldsfatnadi sem gaetir pess ad engin Utbungun eigi sér stad. Annars

er haett vid ad kvidslitid staeekki smatt og smatt. Pegar svo er komid er
skurdadgerd eina leidin til ad laga kvidslitid. Mjog mikilveegt er ad leita

til leeknis um leid og vart verdur vid kvidslit til ad draga ur likum & ad pad
staekki. Eftir pvi sem pad staekkar verdur sarsaukinn meiri og pad verra vid ad
eiga.

(Journal American Medical Association, 305: 2130, 2011)

Odlastu innri ré

Haegt er ad draga ur sarsauka og einkennum
upppanins meltingarkerfis med pvi ad stunda
hugleidslu. Med pvi ad leera slokun og ad leyfa
streytuvaldandi hugsunum ad lida hja

er haegt ad 6dlast mun meiri vellidan.

betta fullyrda visindamenn vid Nordur- i I
Karolinuhdskolann eftir ad hafa gert
rannsokn & pessu fyrirbrigdi. p

peir halda pvi fram ad hugarré 'i& »
dempi taugaveiklun sem er s
kveikjan ad einkennum bélgins

ristils og einkenna sem varda
meltingarkerfid.

(Reuters Health)

Aww,uﬁtness.is
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Eplaflus er

vefaukandi

Eitt pad heitasta sem

lesa ma um i helstu
likamsraektartimaritum er

ao eplaflus hafi svipud ahrif
og anabdliskir vefaukandi
horménar a vodvaryrnun.
Rannsékn & misum sem gerd
var vid haskélann i lowa i
Bandarikjunum synir fram & ad
ursolic syran sem er i eplaflusi
dregur Ur védvaryrnun a fostu
eda eftir maenuskada. Baetiefni
sem innihéldu Ursolic syru
juku sdmuleidis vodvamassa

i heilbrigdum musum.
Visindamennirnir [6gdu fram
pa tilgatu ad vefaukandi

ahrif ursolic syrunnar megi
rekja til aukinna insulinboda

i stodvodvum og beaelingu
genastarfsemi sem bendlud
hefur verid vid vodvaryrnun.
Pad sem vakti athygli var ad
heilbrigdar mys urdu grennri
og blédsykur, priglyserid

og kolesterdl lekkadi. bessi
ovaentu og jadkvaedu ahrif epla
undirstrika ad heppilegt er

a0 pau séu hluti af hollu og
heilbrigdu mataraedi.

(Cell Metabolism, 13:627-638,2011)
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vikingaprek i
bardagaklubbnum
Mjolni

Bardagaiprottafélagid Mjolnir er med pa nyjung ad bjoéda upp a prektima og bera afingarnar
nafnid Vikingaprek. [ timunum aegir saman ymsum afingaadferdum og pjalfurunum er ekkert
heilagt pegar kemur ad pvi ad setja saman afingu. MjolInir vill ekki festast i kreddum heldur prufar
reglulega nyja hluti og hendir it gémlum, bara til pess ad geta,fundid” pa aftur sidar. Afingarnar
eru pvi baedi af nyjum og gdmlum toga en adal dherslan er si ad nd hamarks arangri samhlida

pvi ad félk hafi sem mest gaman af. Timarnir eru stuttir, um 40 mindtur i senn, sem er lika nyjung i
likamsraekt og unnid er med eftirfarandi aherslur i huga: sprengjukraft, styrk, prek og pol. Timarnir
eru einnig skemmtilega settir saman og aetti engum ad leidast. Eins og vikingarnir fordum ada
Mjdlnismenn um vidan véll styrktareefinga og nyta sér pad sem best pykir hverju sinni. A zefingum

geturdu t.d. &tt von a pvi ad eefa med 6lympiskum 16dum, ketilbjollum, eigin likamspyngd, sleggju
og boxpudum, svo eitthvad sé talid til.

Afingarnar bera néfn fraegra Vikinga og ségufraegra atburda ur Islandségunni eda godafraedinni
og endurspeglar pa vidkomandi nafn aherslur og markmid aefingarinnar. Daemi um petta er
t.d. eefingin “Gunnar & Hlidarenda” en par er stokk- og sprengikraftur efdur enda atti hetjan fra

Hlidarenda ad geta,hlaupid haed sina i 6llum herkleedum og var sterkur og allra manna best vigur”.

Annad daemi er &fingin,,Grettir sterki” en pa er dhersla 16gd a ad efla hamarksstyrk og kennd eru
g060 glimutok sem gera ménnum kleift ad lyfta hver 68rum, en eins og flestir vita pa var Grettir
rammur ad afli og gliminn.

bjalfarar i Vikingaprekinu hja MjéIni hafa vidtaeka reynslu og eru margir afreksmenn i ipréttum. [
hépnum eru t.d. [slandsmeistarar i brasilisku jiu jitsu, karate, hnefaleikum og frjalsum ipréttum.
Einnig eru tveir sjukrapjélfarar i hépnum. Einn mesti afreksmadur fslands, Gunnar Nelson, kemur
mikid ad pvi ad sjoda saman afingar med pjalfurunum. Allir helstu pjalfarar i Vikingaprekinu hafa
einnig kennsluréttindi fra Steve Maxwell.

[ hverjum méanudi hefjast fidgurra vikna grunnnamskeid fyrir Vikingaprekid. Namskeidid fer rélega
af stad og er markvist byggdur upp styrkur og uthald i fjérar vikur. Namskeidid er setlad 6llum
peim sem treysta sér ekki til ad hoppa beint inn i reglulega tima og peim sem hafa ekki reynslu i
lyftingum med ketilbjéllum og élympiskum stdngum. A ndmskeidinu er farid vel i alla grunntaekni
i lyftingum og kennt er ad kyla og sparka rétt i puda. Einnig eru kenndar sefingar med eigin
likamspyngd og ad berja sleggju i dekk og margt fleira sem nytist vel til zefinga.

Vikingaprekid i MjoIni hefur maelst akaflega vel fyrir og er adsoknin framar 6llum vonum ad ségn
adstandenda bardagaklubbsins. Afingarnar héfda greinilega til breidst hops folks pvi parna aefa
baedi kyn a 6llum aldursstigum og i hvada formi sem er, allt frd byrjendum sem eru ad stiga sin

fyrstu skref i likamsraekt til prautpjalfadra afreksmanna i ipréttum og sérveitarmanna légreglunnar.

i Vikingaprekinu aettu pvi allir ad finna eitthvad vid sitt haefi.
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Ahrif kalkneyslu
a léttingu minni

en talio var

Undanfarin ar hafa veriod
birtar nokkrar rannséknir
um kalkneyslu og tengsl
kalks vid léttingu. bad parf
ekki ad koma a évart ad
mjolkuridnadurinn hefur
basunad pessar nidurstodur
par sem mjélkurvorur
innihalda mikid kalk. Rétt er
ad peir sem eru i betra formi
borda meira kalk en adrir,
kannski af pvi ad peir borda
ao jafnadi fjdlbreyttara og
hollara fdi en séfafolkid sem
safnar spiki og feer helst kalk

i rjomaisnum sem pad hamar
i sig ad kvoldlagi. Nokkrar
endurskodanir & rannséknum
a pessu svidi hafa bent til
pess ad ekki megi eigna
kalkneyslunni heidurinn ad
allri Iéttingunni sem 4 sér stad.
Bresk rannsékn sem gerd var
vid Haskoélann i Exeter syndi
fram & baetiefni med kalki
ho6fdu smavaegileg ahrif til
|éttingar. Visindamennirnir
vid haskélann téku saman
nidurstodur margra
rannsékna og komust ad
peirri nidurstodu ad félk

sem tok baetiefni sem
innihéldu kalk léttist einu
kiléi meira & Ibngum tima en
samanburdarhopur. Kalkid
virdist pvi hafa einhver ahrif
a léttingu pa litil séu. Kalk er
hinsvegar naudsynlegt fyrir
heilbrigdi okkar og mérgum
er naudsynlegt ad geeta pess
ad fa negt kalk med faedunni
eda i baetiefnum til pess ad
fyrirbyggja beinpynningu
sem er alvarlegt vandamal.
Beinpynning ein og sér er naeg
astaeda til pess ad huga ad
kalkneyslunni og ef eitt kilé
feer ad fjuka i leidinni er vel ad
verki stadio.

(Nutrition Reviews, 69: 335-343,2011)
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Raudréfusaft baetir
timann a reidhjolinu
islendingar eru vanir ad nota
nidursodnar og ferskar raudréfur
med ymsum mat. baer eru ferskar
og bragdgddar en i peim byr meira
en bara gott bragd. Timataka
hjolreida kemur nefnilega betur

ut pegar drukkin er raudréfusaft
en pegar pad er ekki gert. betta er
nidurstada rannséknar par sem peir
sem drukku raudroéfusaft hjéludu
annars vegar 4 km vegalengd a

11 sekdndna styttri tima og 16 km
vegalengd & 45 sek styttri tima

en pegar pegar ekki var drukkin
raudrofusaft. Visindamennirnir sem
stédu ad rannsokninni halda pvi
fram ad skyringin sé nitratinnihald
raudrofusafans sem gefur pessa auka
orku.

(Journal of Strength 2011)

Lifsstill midaldra
karlmanna drequr ur
testosteroni

Med aldrinum minnkar
testésteron karlmanna og um leid
eykst heettan & hjartasjukdomum,
védvaryrnun, beinpynningu,
bunglyndi og dapurlegri
frammistédu i kynlifi. Astralskir
visindamenn s6gdu nylega

fra nidurstédum rannséknar

sem peir kélludu “Rannsékn &
heilbrigdum karlménnum”. beir
komust ad pvi ad lifsstillinn og
arfgengir paettir h6fdu mikil ahrif
a leekkandi testésteréngildi i
flestum midaldra og fullordnum
karlmdnnum. Laekkunin var mest
hja peim sem attu i hdggi vio
kréniska sjukdéma. Hofundar
rannséknarinnar ségdou ad
testosteron-lyfjagjof til eldri
karlmanna sé of algeng og ad
lifsstilsbreytingar veeru heppilegri
til ad hamarka natturuleg
efnaskipti vegna testosterons

og efla heilbrigd efnaskipti i
likamanum.

(HealthDay News, 7. Juni 2011)

MSG oft haft fyrir
rangri sok

Mikid hefur verid reett og ritad um MSG sem stendur fyrir Monosodium Glutamate.
betta krydd er salt glitamat aminosyrunnar. Algengt er ad MSG sé notad sem
bragdefni i mat, sérstaklega i austurlenskri matargerd. Undanfarin &r hefur MSG
fengid neikvaeda umfjollun i kjolfar rannsékna sem hafa bendlad petta krydd vid
ymsa neikvaeda paetti. Rannsdknir hafa synt fram & ad MSG valdi doda, naladofa,
vodvaslappleika, brjostsvida, hofudverk, slappleika og 6héflegum svita svo eitthvad
sé nefnt. Adurnefndar rannséknir hafa ekki pott standast peer visindalegu kréfur
sem gerdar eru til rannsékna og pvi er petta efni afar umdeilt. Stofnanir & bord vid
Feeduoryggisnefnd Evropusambandsins og FDA i Bandarikjununum hafa ekki séd
4steedu til ad alykta annad en ad dhaett sé ad nota MSG i matargerd.

Hugsanlegt er p6 ad MSG studli ad offitu samkveemt rannsékn sem nylega var kynnt
vid Haskélann i Nordur-Karélinu i Bandarikjunum. Rannséknin athugadi tengsl MSG
neyslu og offitu i Kina med pvi ad bera saman neysluna vid likamsfitustudulinn
(BMI) sem mezelir hlutfall fitu ut fra haed. Talid er ad MSG trufli bod um sadningar- og
hungurbod med ahrifum a leptin hormoénid. Hitt er annad mal ad hugsanlegt er ad
peir sem pegar eru ordnir spikfeitir bordi meira magn en adrir af kinverskum mat
sem aftur & méti hefur ekkert med MSG neyslu ad gera. Pessi rannsékn segir okkur
pvi kannski ekki meira en pad ad peir sem eru feitir bordi meira af MSG. Hugsanlega
hefur pad ekkert med MSG ad gera - frekar pa stadreynd ad feitir borda meira en
grannir, par 8 medal MSG kryddadan mat.

Satt ad segja eru rannséknir pad misvisandi vardandi hollustu eda ekki hollustu MSG
ad litid er haegt ad segja um petta efni fyrr en frekari rannséknir hafa verid gerdar &

pvi.
(American Journal of Clinical Nutrition, 93: 1328-1336, 2011)
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steiktur fiskur eykur heettuna

a hjartasjukdomum a medan
sodinn fiskur

dregur ur hasttunni

Undanfarid hefur verid hamrad a mikilveegi pess ad auka fiskneyslu. Vid
islendingar purfum ekki langt ad saekja fiskinn en engu ad sidur purfum vid ad
auka fiskneysluna eins og adrir. Matseldin skiptir p6 héfudmali. Asteda pess

a0 meelt er med aukinni fiskneyslu er ad fiskur inniheldur Omega-3 fitusyrur

sem talid er ad dragi Ur haettunni & hjartasjukdémum - daudaorsdk numer eitt
hér & landi. Omega-3 syrurnar draga ur bolgum, laekka bl6dprysting og hindra
frumuskemmdir. baer pykja pvi mjog mikilveegar i pessu sambandi.

Vidamikil rannsékn sem nddi yfir 10 dra timabil vid Nordvestur-Feinberg
leeknahdskolann i Bandarikjunum og nddi til rimlega 85.000 kvenna synir fram &
a0 steiktur fiskur eykur haettuna a hjartasjukdémum um 50% & medan bakadur
eda sodinn fiskur dregur ur haettunni um 30%. A pessu er sldandi munur sem
segir okkur ad pad sé einungis & spariddgum sem vid eigum ad steikja fiskinn.
Samkveemt rannsékninni skipti mali hvada fisktegund a i hlut. Dékkur fiskur eins
og makrill eda lax virkadi betur sem forvorn vid hjartasjukdémum heldur en ljésari
fiskur eins og t.d. tunfiskur. Ekki fylgir sdgunni hvort ysa og porskur sem eru ljoésir
fiskar og mjog magrir hafi verid hluti af rannsékninni, pad verdur p6 ad pykja
liklegt. [slendingar bua vid pau forréttindi ad hafa adgang ad pessum heppilegu
tegundum sem pykja eftirséttar vida erlendis.

Visindamennirnir fundu hinsvegar engin tengsl 4 milli Omega-3 baetiefnatdku og
minni haettu a hjartasjukdémum. Pad segir okkur ad fyrst og fremst skipti mali
hvad vid bordum dags daglega og ad vid eigum ad sleppa pvi ad steikja fiskinn
upp ur smjorliki eda olium. Sodinn eda ofnbakadur fiskur er malid. Einnig er
umhugsunarvert ad notast vid teflon-ponnur sem krefjast ekki fitunotkunar vid
steikingu.

(Circulation Heart Failure, vefatgdfa 24. Mai 2011)
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Grédurhusaahrifin
og hlytt hisnadi
leggja sitt af
morkunum til

offitunnar

Hitastigio fer haekkandi
vida um heim

vegna svonefndra
grédurhusaéhrifa. Einnig er
haerra hlutfall folks sem byr
vid g6dan husakost en adur
og er lengst af i hlyjunni
innandyra eda hlyrra
loftslagi en mannkynid
hefur att ad venjast i
pbréunarségunni. betta er
atridi sem visindamenn vid
Lundunarhdskéla bentu a
sem einn patt sem legdi sitt
af morkum til offitunnar.
Peir halda pvi fram ad
sokum pess ad vid verjum
mun meiri tima innandyra
i hlyjunni en vid hofum
gert, er minni porf fyrir
svokallada hitamyndun
(thermogenesis) likamans
ao gera. Likaminn myndar
hita pegar vid erum i kulda
og svonefnd brun fita hefur
pydingarmiklu hlutverki

ad gegna i pvi sambandi.
Likaminn myndar heerra
hlutfall brdnnar fitu pegar
hann parf ad venjast

kulda en heitt loftslag
minnkar mikilveegi brdnu
fitunnar. Brina fitan skipar
stort hlutverk i brennslu
hitaeininga og pvi telja
bresku visindamennirnir
benann patt mikilvaegari en
aour. Visindamennirnir vid
Lundunarhéskola birtu fa
gogn sem flokka ma undir
sannanir pessari kenningu
til stadfestingar, en vildu
vekja athygli @ pessari
kenningu par sem han
potti ahugaverd.

(Obesity Reviews, 12-543-551,2011)




LYSI & LIDAMIN

Opaegindi eda verkir i lidum geta dregid ur
hreyfigetu og almennum gaedum daglegs lifs.

Lysi & Lidamin Hyal-Joint® er samansett ur efnum sem talin
eru hafa jakvaed ahrif a lidina og geta vidhaldid heilbrigdi peirra.

Omega-3

Omega-3 inniheldur fitusyrurnar EPA og DHA. Talid er ad
Omega-3 geti dregid Ur stirdleika og verkjum & morgnana.
. LYSI
I Lysi & Lidamin Hyal-Joint® er einnig C-vitamin sem hefur
hlutverki ad gegna i framleidslu likamans & kollageni. L‘?SI
Kollagen er protein sem er meginuppistadan i ymsum

bandvefjum likamans. LIDAM iN

Hyal-Joint®-

Hyal-Joint®

(hyaluronsyra)

i lidamotum er ad finna vékva sem nefnist lidvokvi.

Hlutverk hans er ad smyrja og vidhalda mykt i lidamdtum.
Hyaluronsyra er eitt af meginefnum lidvokva og hana er
einnig ad finna i brjoski. Eitt mikilvaegasta hlutverk hennar
er ad auka seigju lidvokvans, draga Ur ndningi

0g Opaegindum og tryggja mykt i hreyfingum lidamaota.

Kondréitinsulfat

Kondroitinsulfat er eitt algengasta byggingarefnid i
lidbrjoski. Virkni kondroitins er talin felast i pvi ad hemja
nidurbrotshvata sem brjota nidur brjdsk i lidum. pad er
einnig talid hamla bélgumyndun og vinna gegn slitgigt.

Hyaluronsyra &
Kondréitinsulfat

www.lysi.is




heilbrigdur lifsstill
studlar ad heilbrigou
kynlifi

Risvandamal getur verid afleiding hreyfingaleysis hja karlménnum. Langvarandi
hreyfingaleysi veldur hrornun efnaskiptakerfis likamans sem aftur dregur Ur bl66flaedi til
afar mikilvaegra likamsparta hvad kynlif vardar. Er par att vid lim karlmanna. Ef bl6dflaedi
pangad er ekki eins og vonir stédu til er illa komid fyrir monnum. Risvandamal er hinsvegar
algengt medal karlmanna, sérstaklega pegar komid er yfir akvedinn aldur og pvi eru
margar rannsoknir gerdar a pessu svidi. Danskir visindamenn komust nyverid ad pvi ad
offita, vannaering, alkéhdlneysla, mikid mjadmamal, reykingar og hreyfingaleysi a pad
sameiginlegt ad valda vandamalum i kynlifinu og lagri tidni kynmaka hja baedi korlum og
konum. Oheilbrigdur lifsstill hefur peer afleidingar fyrir konur ad peer eiga erfidara med ad
fa fullneegingu og finna frekar til vid samfarir vegna minni slimmyndunar i leggédngum.
Nidurstodur donsku rannséknarinnar syndu ad heilbrigdur lifsstill studlar ad heilbrigdu
kynlifi.

(Journal of Sexual Medicine, vefutgdfa mai 2011)

Risvandamal er ekki alltaf
merki um hjartasjukdéma

med risvandamal. Hinsvegar hafa adrar
rannsoknir bent til pess ad krabbamein
tengist lika risvandamalum. Karlmenn sem
eiga vid risvandamal ad strida maelast oft
jakvaedir gagnvart bélgum sem eru einnig

Risvandamal er i mérgum tilfellum
undanfari og eitt fyrsta einkenni
hjartasjukdéms, hjartaéfalls eda
heilablodfalls. £8arnar i limnum eru
grennri en a&edarnar i hjartanu sem gerir pad
ad verkum ad risvandamal koma fyrr fram
en énnur einkenni hjartasjukdéma eins og
t.d. brjostverkir. Karlar sem verda dberandi
og itrekad varir vid risvandamal aettu

bvi ad raeda vid laekni. Astrélsk rannsékn
bendir til ad daudi vegna hjartasjukdéma
er ekki 6hjadkveemilegur medal karlmanna

Bélgurnar valda stokkbreytingum i DNA
erfdaefninu sem geta valdid stjérnlausum
frumuvexti sem er einkenni krabbameins.

(Journal of Sexual Medicine, 8: 1761-1771,2011)

merki um hjartasjukdéma eda krabbamein.
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Kaefisvefn tengist
risvandamalum

Kaefisvefn er vandamal
sem orsakast af hindrun

i ondunarveginum.

Mikill vodvamassi og
storir halsvodvar auka
likurnar a keefisvefni

sem gerir t.d. stéra
vaxtarreektarmenn eda
offitusjuklinga hugsanleg
férnarlémb. [ stuttu mali
felst keefisvefn i itrekudum
ondunarhléum i svefni.
Kaefisvefn getur gert vart
vid sig hja ungu félki sem
er ad losa unglingsarin og
nylegar athuganir syna
ad hann tengist ymsum
60rum tilvikum eins og
oreglulegum hjartsleetti,
6veentum dauda og
risvandamalum. italskir
visindamenn komust ad
pvi i rannsékn & 4000
manns ad svefnvandamal
auka tidni risvandamala
og eru meelanleg i tidni
Gsjalfradri standpinu ad
néttu til. Kefisvefn tengist
lika offitu, bl6osykri og
bl6dfitu auk pess sem
bunglyndi kemur vid
sogu.

(Journal of Sexual Medicine, 8: 1780-
1788,2011)
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hrafaeoi
verndar heilann

A sinum tima vard allt vitlaust i heilsugeiranum pegar visindamenn syndu fram a

ad fidlomettadar fitusyrur veeru hollari en mettadar. i kjdlfarid fylltust allar hyllur
heilsuverslana af jurtaolium sem eru fjdl6mettadar. | umraedunni gleymdist ad

taka fram ad rannséknirnar a fjoldomettudu fitusyrunum attu fyrst og fremst vid um
fitusyrur i sinu natturulega formi, en ekki atappadar oliur & brusa og hitadar ad auki.
Jakvaedu ahrifin tilheyra pvi fyrst og fremst hrafaedi.

Hollenskir visindamenn hafa nyverid synt fram a ad vid settum ad gera minna af
pvi ad sj6da greenmetid okkar. Rannéknin sem peir gerdu snérist um ad kanna
nzeringargildi dvaxta og greenmetis i unnu og éunnu formi. Nidurstédurnar voru
samkeyrdar vid gogn um heilablédfallatilfelli. Hrafaedid skar sig ur hvad petta
vardar. beir sem borda mest af hrafeedi eru i 50% minni haettu en adrir. Unnid eda
s0did graenmeti virtist ekki hafa nein verndandi ahrif i pessa &ttina. Astaeduna
telja peir ad sé su ad ferskt greenmeti inniheldur ennpa trefjar og 6nnur mikilvaeg
neeringarefni. Um leid og greenmeti er sodid glatast flest naeringaefnin Gt i
sodvatnid.

(European Journal of Clinical Nutrition)

vid Stanford Haskdlann i
Bandarikjuum hafa svefnrof
mikil ahrif &4 getu okkar

til ad safna og vidhalda
minningum. Heilinn notar
djupa svefninn til pess ad
vinna ur atburdum dagsins
og jafnvel minnstu raskanir
& svefni hindra hann i peirri
urvinnslu. Haltu dagbok yfir
svefnvenjurnar pinar til pess
ad atta pig & hversu gédan
svefn pu ert ad fa. Vid petta
ma baeta ad iTunes bydur ad
sjalfsogdu upp a app sem
heitir Sleep Cycle sem kortleggur hversu
vel pu sefur. NU er malié ad guggla
iTunes Sleep Cycle.

Kortlegdu
svefninn med

iTunes

Alltaf ad gleyma pvi hvar

pu lagdir fra pér lyklana eda
hvad pad var sem konan
sagdi pér ad kaupa i matinn?
Sumum okkar férlast minni
pegar lida tekur & aldurinn
og sa eiginleiki ad muna

alla skapada hluti er ekki
Olllum gefinn. Sumir muna
heilu ljddabalkana eftir einn
eda tvo yfirlestra 4 medan 60rum er
sa haefileiki flarlaegur. Minni snyst p6
ekki eingdngu um ad vera vel gefinn
og gafum gaeddur. Svefn er mikilveegur  (Health News/Health and Fitness)
fyrir minnid. Samkvaemt sérfreedingum

Diet-drykkir
blekkja
brago-
laukana

Haettu ad drekka sykursnauda
diet-drykki med gervisykri

ef pu vilt fa minna mittismal.

beir sem venja sig 4 ad drekka
pessa gervisaetudrykki blekkja
bragdlaukana og auka 6sjalfratt
4sokn i adra drykki, seetindi

eda mat. Samkvaemt rannsokn
sem sté0 i 12 &r og gerd var vid
Haskélann i Texas hofou peir
sem drukku diet-drykki aukid
mittismal sitt fimm sinnum meira
en peir sem ekki drukku diet-
drykki. betta er talid stafa af pvi
ad bragdlaukarnir brenglast i
kjolfar pess ad hafa vanist seetum
drykkjum. begar upp er stadio er
hitaeininganeyslan meiri pratt
fyrir ad sjalfir diet-drykkirnir
innihaldi faar hitaeiningar. pad
er ju lokanidurstadan sem skiptir
mali og pvi maela nidurstédurnar
med pvi ad reyna ad komast hja
pvi ad venjast saetindabragdinu.
Mikill vill meira.

(Nutrition news)
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VBRENNSLA er nyr, bragdgadur og hitaeiningasnaudur ipréttadrykkur. Hann
inniheldur L-Karnitin og vitamin, sem hjalpa pér ad na markmidum pinum.
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@ Af hverju ad drekka hitaeiningarnar sem pua varst ad brenna?
@ Fadu peér svalandi V BRENNSLU og nadu enn betri arangri

Innihald i 500 ml
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Engin tengsl a
milli eggja og
hjartasjukdoma

pad var a arunum 1978-1980 sem
meelt var med pvi ad dregid yrdi ur
eggjaneyslu til pess ad sporna vid
aukinni tidni hjartasjukdéma. Egg
innihalda mikid kdlesterdl og par
af leidandi var talid 6zeskilegt ad
neysla peirra feeri Ur hofi fram. Egg
voru a vissan hatt sett ur i kuldann
ad 6sekju par sem allt bendir til
pess ad sannanir a sekt pessarar
naeringarmiklu faedutegundar

veaeru eftir a ad hyggja byggdar

& lykum, ekki raunverulegum
rannsoknum. Spaenskir visindamenn
vid Haskélann i Navarra rannsékudu
15,000 utskriftarnemendur og

gatu ekki fundid nein tengsl & milli
eggjaneyslu og hjartasjukdéma.
peir fylgdust med hverjum og
einum sem tok patt i rannsékninni

i sex ar. Gagnavinnslan ték mid af
aldri, kyni, hitaeininganeyslu og
feeduvenjum. Hugsanlega & pessi
rannsokn ekki vid i tilfelli islendinga
par sem faeduvenjur okkar eru ekki
i takt vid pad sem tidkast i heitari
[6ndum. Tidni hjartasjukdéma er
leegri i midjardarhafslondunum en
hér heima og pvi er ekki haegt ad
ganga ad neinu visu pratt fyrir ad
pessi rannsékn bendi til ad egg hafi
ekki pau ahrif & hjartasjukdéma sem
talid var.

(European Journal of Clinical Nutrition, 65:
676-682,2011)
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protin- eda
mjolkurdrykkir

eru bestu

ibréttadrykkirnir

[ meginatridum eru flestir sammala um ad vatn sé best til pess ad baeta upp vokvatap
likamans vid erfidar afingar. | gegnum arin hefur pekking & gildi ipréttadrykkja
aukist og fjoldi drykkja eru i bodi sem umfram vatnid innihalda orku og hin ymsu
steinefni og s6lt sem talin eru heppileg til pess ad baeta likamanum pad vokvatap
sem hann verdur fyrir vid mikla dreynslu. Likaminn tapar nefnilega ekki eingéngu
vokva med svitanum. Svitanum fylgja solt og dnnur efni sem likaminn parf til ad
halda preki. Hinir ymsu ipréttadrykkir hafa pvi or8id vinsaelir en stundum leitum vid
of langt yfir skammt. Mjélk er hugsanlega heppilegri en margir peir ipréttadrykkir
sem eiga ad baeta fyrir vokvatap likamans. Mjolkin vidheldur vatnsjafnvaegi likamans
lengur og inniheldur somuleidis prétin sem gagnast vodvum likamans eftir erfidar
efingar.

Breskir visindamenn undir forystu Ron Maughan sem er einn pekktasti
visindamadurinn a svidi iprottanaeringar komust ad pvi ad fitulitil mjoélk (2%) beetti
og vidhélt vokvamagni likamans betur en vatn
eda iprottadrykkir. (Br J Nutr, 98:173, 2007).
Sokum aukinna pvaglata topudu peir sem

drukku iprottadrykkina vékvanum aftur innan
klukkustundar. betta atti ekki vid um pa sem
drukku mjélk eda mjélk eda saltblandada
mjélk. Undanrenna sem er fituminnsta
mjélkin sem faanleg er hér & landi er med
2,6% fituhlutfall sem er nokkud nélaegt pvi
sem midad var vid i umraeddri rannsékn.

Suzane Leser er breskur
visindamadur sem
endurskodadi nylega
ymsar rannséknir
a pessu svidi. Hun
komast ad peirri
nidurstodu ad med pvi
ao drekka prétinrika
drykki & eftir aefingum
var likaminn fljétari
ad baeta sér upp
pau blédsolt sem
hann vantadi og
plasmaprétin sem
lengdu pann tima sem
likaminn vidhélt edlilegu
vokvajafnvaegi eftir efingar.

(Nutrition Bulletin, 36: 224-234,
2011)




Vilborg Sigurpdrsdattir

Médel Fitness keppandi
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SYNTHA-G MALTIDARDRYKKUR
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PROTEIN KOLVETNI KALORIUR TREFJUM
SKAMMTI

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

millimal eda beint eftir fingu.

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

vart vid sig eftir neyslu trefjarikrar faedu.. /A\ )
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Solrun M. Stefansdottir
Norourlandameistari i
fitness

Nordurlandamotid i fitness

og vaxtarraekt for fram 22.
oktéber i Lundi i Svipjéd par

sem brottflutti islendingurinn
Sélran M. Stefansdéttir vard
Nordurlandameistari i fitness.
Sélran sem flutti til Noregs fyrir
nokkrum arum keppti fyrir hénd
Noregs & métinu. Vitanlega eigna
islendingar sér eitthvad i sigri
hennar pratt fyrir ad hun hafi ekki
keppt fyrir hond landsins. Soélrun
hof sinn keppnisferil hér a landi a
sinum tima.

Sex adrir [slendingar kepptu &
Nordurlandamétinu en ekki var
ad sja a0 peir eettu g6dan dag |
augum skandinavisku démarana
ad pessu sinni. Rannveig Kramer
hafnadi i sjotta seeti i yfir 163

sm flokki, Gudrun H. Olafsdottir

i attunda i undir 163 sm flokki

og borbjorg Sélbjartsdottir i
tiunda saeti i sama flokki. Hilda
Elisabet Guttormsdottir keppti i
vaxtarreekt og hafnadi par i fjérda
saeti. beir Arnpor Asgrimsson og
Kristjan Geir Jbhannesson kepptu
i fitness karla par sem keppnin
var mjog erfid eins og endraneer,
en Arnpér sem keppti i undir 180
sm flokki hafnadi i sjotta seeti og
Kristjan sem keppti i yfir 180 sm
flokki vard fimmti.

fitnesskeppnir hafa
aldrei verio vinseelli

Allt stefnir i fjolmennustu fitness- og vaxtarraektarkeppni fra pvi sogur hofust i
Haskolabidi laugardaginn 19. névember. NU pegar hafa 103 keppendur skrad sig en
skraning stendur naestu tvaer vikurnar og pvi ma jafnvel buast vid fleiri keppendum.
Pad er pvi ljdst ad um met er ad raeda sem pydir ad fitnesskeppnir hafa aldrei verid
vinsalli. Fjolmennasta mét sem haldid hefur verid var [slandsmét IFBB sem haldid var
um sidastlidna Paska i Haskélabidi en pa kepptu ndkvaemlega 100 manns. IFBB, eda
Alpjodasamband likamsraektarmanna eins og pad heitir heldur ad jafnadi tvé mot
4 ari, Islandsméti® um Paskana og Bikarmétid sem fer fram i névember. A Bikarmoti
IFBB 4 sidasta ari kepptu 65 manns sem paétti gott. Pegar keppendafjoldi fer 4 annad
hundradid er ljost ad dhugasamir aettu ekki ad missa af pessum steersta vidburdi
arsins.

Dagskra Bikarmots IFBB i Haskdlabioi:

Laugardagurinn 19. Névember

Kl 11.00 Forkeppni allra flokka hefst

Kl 18.00 Urslit

Nanari upplysingar um Bikarmotid verdur ad finna & fitness.is pegar neer dregur.

brir islendingar i verélaunasaetum a
Arnold Classics Europe

{slendingarnir sem kepptu & Arnold Classics Europe métinu i Madrid nadu peim
timamataarangri ad prir af fimm keppendum hofnudu i verdlaunasaetum.

Fitnesskeppendurnir paer Rannveig Kramer og Gudrin H. Olafsdéttir héfnudu i sjdtta
saeti i sinum flokkum. Rannveig keppti i undir 168 sm flokki og Gudrin i undir 163 sm
flokki. Kristbjorg Jonasdottir hafnadi i 60ru saeti i modelfitness par sem hin keppti i
28 manna flokki og paer Alexandra Sif Nikulasdéttir og Unnur Kristin Oladéttir komust
i 15 manna urslit i sinum flokkum.

[ 1j6si styrkleika motsins er petta einhver besti arangur sem islendingar hafa nad a
erlendri grundu i likamsraektarkeppnum. Undanfarin ar hafa islenskir keppendur
smatt og smatt verid ad taka patt i fleiri métum erlendis og pad hefur pétt tidindum
saeta ad einhver hafi komist i 15 manna Urslit. bPessi arangur allra islensku keppendana
verdur pvi ad skodast i pvi ljosi.

Métid sem haldid er af IFBB, Alpjédsambandi likamsraektarmanna og kennt er vid
Arnold Schwartzenegger er komid til ad vera i Evropu. Arnold er sjalfur staddur &
métinu asamt syni sinum sem sémuleidis hefur vakid toluverda athygli par sem peir
sjast ekki oft saman & opinberum vettvangi.
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Alexandra Sif Nikulasdottir
Méddel Fitness keppandi

Amino Energy

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

&finguna ennpa betri!

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

&fingum.

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

Energy fullkomlegal.

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

* MPROVED BMERST AND FOCLS =

i"-ll OPTIMUM
AW> | NUTRITION

perform’is



streita og kvidi hafa
ahrif 4 frammistéou

keppnisiproéttafolks

Med pvi ad gera sér grein fyrir pvi hvernig

streita (alag og kvidi) hefur dhrif & frammistodu
keppenda i fitness og vaxtaraekt er haegt ad

finna sér leidir til ad nd stjorn a streitunni. Of
mikil streita getur haft ahrif & frammistodu
iprottamanns i keppni a tvo vegu, annars vegar
veldur streita aukinni vodvaspennu, preytu

og samhaefingarérdugleikum (coordination
problems), hins vegar getur streita valdid
breytingum og minnkun & athygli, einbeitingu

og sjonsvidi. Ef keppandi, sem er uppi a svidi i
samanburdi i stodum, er med of hatt streitustig
pa naer hann ekki ad einbeita sér ad spennu i
likamanum 6llum heldur eydir of mikilli orku i ad
spenna einn dkvedinn védva. Pannig getur hann
jafnvel misst heildarspennuna i likamanum og i
kjolfarid verdur likamsstadan skokk. Petta gerist
stundum hja byrjendum sem eiga erfitt med ad
taka bak-stoduna (back lat spread) og hafa ekki
nad naegri tengingu vid likamann sinn og lidan i
stodunum. bPegar vidkomandi er undir alagi likt og
fylgir pvi ad vera uppi a svidi fer keppandinn ad
herpa herdarblédin saman i stad pess ad breida
vaengina ut. Of litid alag eda streita getur lika haft
&hrif @ frammistodu keppanda. Hann verdur of
afslappadur, hefur minni dhuga og einbeitingin fer
Ut um gluggann. bad ber pé ad hafa i huga ad pad
er edlilegt ad streita sé til stadar medan & keppni
stendur. Haefilega mikil streita skilar keppanda
betri frammistodu, einbeitingu og athygli.

Hvad er haegt ad gera til ad halda haefilegu
streitustigi?

Efling sjalfstrausts er ein mikilvaegasta forvornin til

a0 geta tekist a vid mikla streitu i keppnisipréttum.

beir keppendur sem hafa gott sjalfstraust, tru

4 getu sinni til ad framkvaema pad sem aetlast

er til af peim i keppni og takast a vid krefjandi
adstaedur, upplifa minni kvida i keppni. beir sem
hafa gott sjalfstraust virdast einnig lita 4 aukna
streitu sem jakvaedan patt sem audveldar peim
framkveemd ipréttarinnar en sidur sem ipyngjandi
eda hamlandi patt. Til ad vinna ad auknu
sjalfstrausti er maelt med ad aefa i uppbyggilegu

umhverfi med hvetjandi og jakveedum
xfingarfélaga eda pjalfara. Einnig skiptir mali ad
temja sér jakvaett vidhorf til mistaka og jafnvel
taps. Stundum pegar keppendur gera mistok

pa upplifa peir mikla reidi og verda oft 6héflega
astir og ahyggjufullir. bessi vanlidan leidir til sidri
athygli, aukinnar vodvaspennu sem dregur sidan
enn fremur Ur frammist6du keppandans. begar
horft er & mistok sem taekifaeri til pess ad baeta
sig og proskast 4fram innan ipréttarinnar (beeta
teekni eda framkvaemd aefinga) pa minnkar einnig
hraedsla vid mistok.

Annar mikilvaegur pattur til ad minnka streitu er ad
draga Ur 66ryggi og faekka 6vissupattum. bad er
medal annars gert med pvi ad gera sér grein fyrir
hverju madur hefur stjorn a. Keppandi i fitness eda
vaxtarraekt getur haft stjorn 4 eigin hugsunum,
lidan, sjalfstrausti, einbeitingu, hegdun og tali svo
fatt eitt sé nefnt. Sami keppandi getur aftur a moti
ekki haft stjérn a skodunum annarra né hugsunum
peirra, utliti eda formi annarra keppanda. Pad
minnkar streitu keppandans ef hann tekur stjorn
par sem hann getur en sleppir takinu af pvi sem er
ekki hans ad stjérna.

Eftirliking af keppnisdeginum (simulation training)
getur verid hjalpleg adferd til ad minnka streitu

& keppnisdeginum sjalfum. Keppandi fer pa i
gegnum stédurnar sinar a svidinu eins og um
sjalfan keppnisdaginn sé ad raeda.

pad gagnast 6llum ad skoda vel eigid streitustig
jafnt & undirbdningstimabilinu sem og &
keppnisdeginum med pad i huga ad baeta eigin
frammistodu og na hamarks arangri. A3 lokum ma
benda & ad adstod til ad minnka streitu og kvida

i ipréttum ma m.a fa hja sélfreedingum og 6drum
fagadilum.

Texti: Anna Sigurdardéttir, Cand.psych
salfreedinemi vid Haskélann i Arésum.

(Weinberg, R. S., & Gould, D. (2011). Foundations
of Sport and Exercise Psychology. Champaign, IL:
Human Kinetics.)
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Hefur
feedingarpyngd
ahrif a offitu?

Feedingarpyngd barna hefur
vidtaek ahrif 4 ymsa paetti
pegar lida tekur & lifid. Bérn
sem faedast dvenju létt
maelast ad medaltali med
leegri greindarvisitolu, strida
frekar vio lestrarordugleika
og berjast frekar vid

ymis félagsleg vandamél
pegar pau vaxa ur grasi.

Ha feedingarpyngd er
hinsvegar bendlud vid

offitu @ kynproskaaldri og
fullordinsaldri samkvaemt
fyrstu kynningu & nidurstodum
kinsverskra visindamanna.
Kinverskir visindamenn
notudu svonefnda
safngreiningaradferd til ad
vinna ur 33 rannséknum

og komust ad pvi ad
feedingarpyngd tengist

offitu pegar lida tekur &
@vina. Neering modur a
medgongu hefur ahrif &
heilbrigdi barnsins samkvaemt
nidurstodum annarra
rannsékna en pessi ahrif hafa
ekki talist ahrifapattur fram til
pessa.

Visindamennirnir vildu pé taka
fram og vidurkenndu ad ef
nidurstodur tveggja af pessum
33 rannséknum veeru teknar
Ut Ur greiningunni breyttust
nidurstédurnar & pann veg ad
ekki veeri lengur haegt ad sja
samhengi feedingarpyngdar
og offitu. Nidurstodur pessara
tveggja rannsékna pottu
vafasamar vegna 6samhaefni
vid hinar rannséknirnar

og pvi liklegt ad pessar
nidurstodur séu dareidanlegar.
Safngreiningaradferdir (meta-
analysis) til pess ad meta
sameiginleg ahrif margra
rannsékna eru gagnlegar

par sem paer eiga vid. Pegar
rannsoknir eru hinsvegar ekki
stadladar er ekki alltaf haegt ad
beita pessari annars gagnlegu
aoferd.

(Obesity Reviews, 12:525-542,2011)




Bragdid er bara einn
af fjolmorgum kostum!
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Skoladu avextina vandlega fi S ku Y

Meaelt er med ad skola dvexti
vandlega 4dur en bitid er i pa. = rgm
Notud eru hin ymsu rotvarnarefni I e n g I r I Ifl 6
til pess ad lengja geymslutima
avaxta og pvi er meelt med

a0 skola pa vel til ad fa ekki
magapinu. betta 4 lika vid um
avexti og greenmeti, sérstaklega
innflutt.

Mikid er reett og ritad um gildi D-vitamins pessa dagana. Fiskur og fitusyrur
eru pannig lofadar i hastert fyrir hollustugildi sitt og ma til sanns vegar
feera ad eitthvad sé til i pvi. Pad eru Omega-3 fitusyrurnar, lagt fituinnihald
og D-vitaminid sem fyrst er nefnt til sdgunnar pegar fiskur er til umraedu.
Selen er pessu til vidbétar enn ein 4staedan til pess ad auka fiskneyslu. Fiskur
inniheldur mikid selen og talid er ad pad hreinlega lengi sevina midad vid
v """""""""""""""""""""" nidurstodur danskrar rannséknar sem jafnframt bendir til ad mataraedi sem
kennt er vid Nordurléndin sé hollara en svonefnt Midjardarhafsmataraedi.
Nordurlandamataraedid einkennist af fiski, rigbraudi, kali og rétaravoxtum.
Samkvaemt dénsku rannsékninni purfa konur ad borda a.m.k 35 g

af fiski eda skelfiski & hverjum degi til pess ad lengja aevina en karlar

(Danska Matveelaeftilitid 2011)

Greipaldin eru hressandi og

friskandi fyrir konur 41 g. betta eru ekki stérir skammtar eins og sja ma & pessum télum.
Samkvamt nidurstédum Jakvaedustu ahrif selens felast i ad pad vinnur gegn myndun lungna- og
rannsoknar sem nylega var birt blodruhalskirtilskrabbameins.
i bladinu The Grocer er haegt & (Kraeftens Bekaempelse 2011)
einungis tveimur vikum ad baeta BB
utlit og hressast verulega med pvi v
ad borda greipaldin. Eftir ad hafa
bordad greipaldin i tveer vikur Laekkadu bléaprystlnglnn
s6gdust 80% kvenna sem tok mea p‘”’ aa fa’ bér einn er st ad visindamenn vid Haskolann i
patt i rannsdkninni ad einbeiting . Barcelona & Spani préfudu 1249 manns
hefdi batnad, 67% s6gdust vera bjor sem drukku reglulega einn bjor - bara
mun orkumeiri og 81% s6gdu Med pvi ad fa pér einn bjor lekkardu einn. BI6dfita peirra reyndist minni og
ad hudin vaeri betri. Greipaldin blédprystinginn, en pad mé ekki vera sykursykitilfelli faerri en medal peirra
geta lika leekkad kolesterdl og eru meira en einn bjér. pu laekkar ekki sem ekkert drukku eda drukku meira
naeringarrikir dvextir sem henta eingéngu blodprystinginn, heldur en einn bjér & hverjum degi. bad er
vel a hitaeiningalitlu mataraedi til minnka likurnar 4 a8 p fair sunna folinsyran, jarnid og prétinid i bjérnum
ad léttast. sykursyki og pyngist ur hofi fram. betta sem dregur Ur ahaettunni gagnvart
(Health & Fitness 2011) kann ad hljéma eins og brandari eda sykursyki.

illa unnin fyrirsagnarannsékn en raunin (Iform, 2011)
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