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HREINT MYSUPROTEIN S

VELDU BESTA BRAGDID!

Pegar; vid segjum hreint pa meinum vio HREINT!
Nectar inniheldur engin kolvetni, enga fitu, ekkert glitein, engan
mjolkursykur. og ekkert aspartame. Protein verdur ekki hreinna en petta! || §
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MP-Creatine
Mér finnst Kreatinid fra Musclepharm algjor snilld <
af pvi pad bindur ekki vatn eins og annad kreatin -~

og inniheldur engar kaloriur. Eq nota kreatin til
ad byggja upp védva og gefa mér meiri orku.

MP-Combat
Combat inniheldur fimm tegundir af proteinum
sem gera pad ad verkum ad pad hentar mér badi
eftir sfingar og lika fyrir svefninn. Fljétvirkandi
mysuprétein 4samt Casein- og eggjapréteini og er
Iika hladid af amindsyrum og gldtamini.

Svo er bragdid lika pad besta sem ég hef smakkad
sem er alveg naudsynlegt pegar madur er ad
drekka prja drykki a dag eins og ég geri fyrir mét.
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MP-CLA

Eq tek CLA alltaf pegar ég vil skera nidur fitu.
CLA hjalpar mér ad auka fitubrennsluna og er
algjoriega nattarulegt og an allra drvandi efna
sem hentar mér mjog vel par sem ég vil halda
koffeini i lagmarki | mataraedinu.
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MP-Assault
Assault preworkout drykkurinn gefur meér sparkid
sem éq parf fyrir erfidar afingar. Kreatin og Beta
Alanine fyrir styrk og Uthald asamt amindsyrum
til ad éq jafni mig hradar eftir fingar.
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MP-Glutamine

Glatamin tek éq allan arsins hring.

Pad hjalpar mér ad jafna mig hradar eftir sfingar
asamt pvi ad koma i veg fyrir védvanidurbrot
pegar ég er ad a&fa mjog mikia.

oo

Pegar ég er ad skera nidur og auka brennsluzefingar Margrét Edda Gnarr

finnst mér sérstaklega mikilvaegt ad taka glatamin Heimsmeistari | Bikini Fitness.

til ad brenna ekki v6dvum mead fitunni. GlGtamin er N 8 - SiMI 544-5555
eitthvad sem allir eiga ad hafa | @fingatéskunni. - 3 i is - fitnesssport@fitnesssport.is
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Bjor eftir efingu
Goour fyrir heilsuna.

Hlakka mest til ad fa slatur og
ostakoku

Vidtal vid Karen Lind Thompson
Planka&fing fyrir
kjarnavodvana
Kjarnvédvarnir eru mikilvaegir fyrir
orkuflutning.

Pilates og Jaga fyrir
kvidvodva

Fara betur med hrygginn.

Ekki nota sefingar sem

afsokun til ad borda meira
Bordar pu meira eftir sefingar og léttist pvi
ekki neitt?

Sykur er avanabindandi
Folk bordar meira i dag s6kum sykurs.
Margrét Gnarr fyrsti

atvinnumadurinn

Fyrsti heimsmeistari okkar hefur i nogu ad
snulast.

Afengisdrykkja leidir til 6holls
mataraedis

Obeinar afleidingar afengis.

Besta drykkjarblandan
Orkudrykkir eru ekki allir eins.
Hvenaer er best ad taka

kreatin?
Kreatin er vafalitid vinsaelasta baetiefnio.

Nitritbaetiefni auka pol

Neeringarefni eiga audveldara med ad berast
um likamann.

Reyndir pjalfarar stofna
fyrirteki

Kynningar.
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Fitnessfréttum er dreift
okeypis i allar efingastédvar
a landinu.
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Ritstjéri og abyrgdarmadur
Einar Gudmann
einar@fitness.is

Auglysingar
auglysingar@fitness.is

Ljosmyndir

Einar Gudmann

Gyda Henningsdottir
Vefmyndabankar

Nema annad sé tekid fram

Utlitshénnun
Einar Gudémann

Prentun
Prentmet ehf

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

SKODANIR GREINAHOFUNDA BLADSINS
ERU EKKI ENDILEGA PAR SOMU OG
SKODANIR RITSTJORNAR EDA RADGJAFA.
HEIMILDIR ERU FAANLEGAR HJA RITSTJORA.
HOFUNDUR ALLRA GREINA ER EINAR
GUDMANN NEMA ANNAD SE TEKID FRAM.
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Fyrirsaeta forsidu: Karen Lind Thompson
Ljosmyndari: Brynjar Agustsson
Vefsida: www.panorama.is
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Mikio vionam

er oparfi
fyrir vodva-
uppbyggingu

Lengi vel hefur pad verid trd
manna ad atak 4 vodva purfi ad

na 60% af hamarksgetu vodva til
pess ad studla ad steekkun. NG
hefur hinsvegar komid i ljos ad
vodvastaekkun verour ekki siori vid
minna alag svo lengi sem atokin
leida til uppgjafar vodvans. Brad
Schoenfeld vid Lehmanskélann i
New York endurskodadi rannséknir
a pessu svidi og alyktadi ad margar
endurtekningar vid Litid vionam
myndi efnaskiptaalag sem reyni

a allar vodvapradategundirnar.
Japanskar rannsoknir hafa synt
fram & ad pjalfun vid litid vidonam
0g homlun & bloofleedi eykur
vodvavoxt. Z£fingar fram ad uppgjof
vio Litid vionam mynda sémuleidis
svipud ahrif & efnaskiptaferli védva.
Schoenfeld varadi hinsvegar vid

pvi ad ekki laegi fyrir hvort afingar
vio Litid vionam séu heppilegasta
aoferdin fyrir vaxtarraektarmenn i
fremstu rod.

(Sports Medicine, vefutgdfa 19. dgust 2013)

bjor eftir sefingu
er jakvaeour fyrir

heilsuna

A nitjandu 6ldinni pegar fyrstu aefingastodvarnar voru ad koma fram
var ekki dalgengt ad afingataekjum vaeri komid fyrir i bakherbergjum
veitingahusa og bara. bar satu karlar, lyftu og drukku bjér. Hin sidari
ar hefur bjordrykkja verid tengd vid 6heilbrigt liferni og adrar syndir.

Rannsoknir hafa hinsvegar synt ad mjog hofleg afengisdrykkja hefur i for
med sér ymsa jakvaeda kosti fyrir heilsuna. Nyleg rannsdkn sem gerd var
vid Haskolann i Nordur-Texas undir stjorn Jakob Vingren syndi fram a ad
hofleg bjordrykkja (1.09 gromm af kornetandli & likamskild) eftir efingar
jok heildarmagn testosteréns um 20%. Adrar rannsdknir hafa synt fram
a samhengi & milli testdsterons og vodvasteekkunar eins og vel pekkt er
ordid. Einn eda tveir litlir bjorar eftir afingu eru pvi ekki endilega sleem

hugmynd.

(Medicine and Science in Sports and Excercise, 45: 1825-2013)

Teygjuaefingar sem taka & taugarnar draga ur styrk

Pad eru ekki morg ar sidan meira eda
minna &ll efingakerfi folu i sér ad
taka teygjuaefingar fyrir sefingu eda
keppni. betta hefur verid ad breytast
eftir ad visindamenn komust ad pvi
ad kyrrstoduteygjur fyrir keppni og
fingu draga Ur styrk og auka jafnvel
likurnar & meidslum. Athyglisverd
rannsokn sem gerd var vid Lenox Hill
sjukrahusid i New York syndi fram

a a0 teygjueefingar sem teygou a
taugum i fotleggjum drégu meira ur
styrk en teygjuaefingar sem gerdu pad
ekki. Med pvi ad teygja a aftanverdum
leervédvunum an pess ad mynda

atak & nedsta hluta baksins minnkar
styrkurinn minna en ella.

(Journal Strength Conditioning Research,
27:1327-1332,2013)
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Nyr og spennandi rettur sem pu
verour ad smakka

GRILLUP
KIUKLINGA
BRINGA

med brokkoli, chilli,
hvitlauk, engifer og
yakitori sosu
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/ allt fyrir kroppinn

Hvad a petta iprottafolk sameiginlegt?

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

&y mAximuscLe

Kaupgug?;: ;gltl 20% e , RO MAX

PROMAX - Hahreinsud
blanda mysupréteina sem
tryggir hdamarks aminésyru-
fleedi og endurhledslu.

Sérstaklega gott i meltingu! — J—

2,1kg. kr.9.995.-
K: tu 3 stk.
aup°ug Fad 20% afslatt

PROGAIN EXTREME
Hitaeiningarik blanda sem
inniheldur mysuprétein,
koklvetni og naudsynleg

nzringarefni sem stydja vid _— -
vodvavoxt, pyngdaraukningu
og mikilveega endurhledslu.

e—

KaUpE)”g?F,SgE 20% afslatt

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

_—

Omaxifuel TRX ¢ maxmusce ©Wumsss ze s ILTEDE & SLENDERTONE" PRD & YORK 2



Hreysti hefur stutt vid bakid &8 afreksféblki i iprottum um 4adrabil

|

750 g. kr. 4.995.--
KaUP%‘g—”:”ﬁ 20 /O afslatt

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

h -
x.ﬁ?%mxlfuezflf >

VIPERACTIVE

JPEEEI———

750 g kr. 5.995.-
Kauptu 3 stk.
aUPOL; ; Uzo /Oafslatt

VIPER RECOVERY MAX
Allsherjar endurhledsla L
sem fyllir & orkubirgdir

likamans og flytir

endurhledslu.

S
\...________..J

RECOVERIVIAX

T ——

PekAamn. 5
LISTEN TO YOUR BOOY s

@) srorTinNneE SIEAS B

PN

900 g kr. 5.995.-

ey wPéH‘BothT
< pggzattzo /Oanlatt —

VIPER BOOST - Orvandi . A
orkudrykkur sem gefur St asan - govast
oflugt orkuspark og baetir e
einbeitingu. £a

T ———

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

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

HREYSTI

Skeifunni 19 - S. 568 1717

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

REJUVENATION

WWW.KORTER.IS



Vidtal: Karen Lind Thompson

Ljésmyndari: Brynjar Agustsson
Vefsida: panorama.is

Netfang: brynjar@panorama.is

mesta tilhlokkunin er ao fa
slatur og ostakoku eftir mot

Eg heiti Karen Lind Thompson og er bikini fitness keppandi.
Eg & heima i grafarvoginum asamt Rikhard Bjarna
kaerastanum minum og hundunum okkar tveimur. Lifid okkar
snyst ad mestu leyti um likamsraekt en vid erum baedi i peim
geira. Eg er ad stunda nam i Harsnyrtiskélanum en mun
vonandi komast & samning eftir &ramotin og fara ad vinna &
stofu.

Hvad kom til ad pui forst ad keppa?

Mig hefur alltaf langad ad keppa i fitness sidan ad ég var
litil.Eg man eftir sjalfri mér horfa & eina keppni med pabba
minum pegar ad ég var litil og hugsadi pa fyrst ad svona

vildi ég verda. Eg hef alltaf borid gifurlega virdingur fyrir
fitness og vaxtarraektarfélki. Eg var ad skoda myndir sidan &
Bikarmétinu 2011 pegar ad ég loksins dkvad ad lata verda af
pvi og koma mér i keppnisform og fara uppa svidid og keppa i
Bikini fitness & islandsmoétinu 2012.

Hversu oft hefurdu keppt og hvernig
hefur gengio?

Eg er buin ad keppa sj6 sinnum og attunda métid mitt er
nuna & islandsmétinu. bar med hef ég keppt 3 sinnum

hér heima og ordid tvofaldur islandsmeistari og einfaldur
bikarmeistari. Eg hef tvisvar farid 4 Arnold Classic { Madrid
og lenti i 13.szeti arid 2012 (enda var ég alltof stér og of

litid skorin). Loaded cup fér ég & niina um paskana og lenti

i 4. seeti. Naest var pad Heimsmeistaramét i Kiev nina

i september par sem ég komst i 15 manna urslit af 32
keppendum og lenti i 12.saeti. Svo var pad Arnold classic i
Madrid nUna i oktober par sem ég nddi 2. seetinu og par med
silfri. Lif mitt hefur gjorbreyst til hins betra eftir ad ég byrjaoi
a0 keppa i fitness og nadd svona gédum arangri. Likamsraekt
er mjog mikilvaegur partur af minu lifi og pa sérstaklega fyrir
bakid @ mér. En ég lenti i tveimur bilslysum sem foru illa i
bakid & mér og hafa lyftingar gert mér alveg ofbodslega gott
til pess ad styrkja @ mér bakid. Svo ad ég mun aldrei haetta
ao lyfta og hugsa vel um likamann minn.

Hvar firdu og hversu oft?

Eg afi i World Class og pa yfirleitt uppi Spong. En ég & pad
til ad flakka & milli stodva pegar ég er komin med leida

og vantar tilbreytingu. Eq afi 6 daga vikunnar og fra 6-10
sinnum i viku en pad fer eftir pvi hversu langt er i mot hja
mér. Mér finnst best ad afa ein med tonlistina i eyrunum.
Eg er yfirleitt ekki nema klukkutima ad afa par sem ad ég
fylgist yfirleitt med pulsinum hja mér og vill helst ekki leyfa
honum ad fara undir 140 slég @ mindtu @ medan ég er ad
2fa, svo ad hvildin er mjog stutt & milli repsa hja mér. Mér
finnst pad henta mér lang best og heldur med gangandi i
gegnum &finguna.

Hvernig er mataraedid i stuttu mali?

Matarraedid hja mér reyni ég ad hafa sem fjolbreyttast baedi

begar ég er i nidurskurdi og 4 venjulegu matarraedi. Eq reyni
ao fordast unninn mat og ad nota sem hollust hrdefni sem ég
kemst i. Ad vera fitnesskeppandi er lifsstill og matarradid

fylgir par med. Eg reyni ad halda mér sem nast ,,on-season”
forminu og ég get & medan ég er ekki i keppnis undirbuningi.
Enda verdur nidurskurdurinn svo mikid audveldari fyrir vikid.

Matarraedid hja mér inniheldur mest megnis hafragraut,
fisk, reekjur, kjukling, mikid af kjoti og
graanmeti.

En svo fe ég mér alltaf
heimatilbuid slatur med
uppstuf og kartoflum eftir
mot og er alltaf mesta
tilhlokkunin ad fa slatur
og ostakdku eftir mét.




KALORi(JLAUSAR sésum

EKKERT SAMVISKUBIT!

- ENGIN KOLVETNI

- ENGIN FITA

- EKKERT GLUTEIN!
- FRAB/AERT BRAGD!

WALDEN FARMS SOSUR OG SULTUR ERU NYJUNG A iSLANDI OG ERU
FYRSTU SOSURNAR SEM ERU ALGJORLEGA KOLVETNALAUSAR, FITULAUSAR
OG GLUTEINFRIAR. P/AR HENTA SERSTAKLEGA VEL UT A SALATID, ISINN,
SKYRID, A KJOTID, | PROTEINDRYKKINN, BAKSTURINN, PASTARETTINN EPA
BARA HVERT SEM YMYNDUNARAFLIDP TEKUR PIG!

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

SUKKULADISOSA ADRAR VINSALAR SOSUR

Vid meelum med sukkuladisésunni Ut a
isinn, a skyrid, kékuna og baksturinn.
Frabeert lika ad hraera ut i mjolk og fa
bannig sykurlausan kakddrykk fyrir
bornin eda i proteinbooztid eftir aefingu.
Sukkuladisésan passar sérstaklega vel
med Caramel- og Pancake syrdpinu.

SOLUSTADIR:

OMIES

JARDARKAUP FAxAFEN a SiM| 544-5555




plankaafingin er
goo til ad byggja upp
kjarnavoovana

Kjarnavodvarnir virka a svipadan hatt og gormar sem faera atak fra nedri hluta
likamans til eftri i hreyfingum eins og peim sem fela i sér a0 sla golfbolta eda kasta
handbolta. Plankaafingar eru finar afingar til pess ad byggja upp kjarnavodva en

vel pjalfudum ipréttamdonnum naegir ekki endilega ad gera afinguna & hefdbundinn
hatt. Brad Schoenfeld vid Lehmanskélann i New York heldur pvi fram ad liggjandi

larétt plankaaefing sé frabaer afing til pess ad styrkja kjarnavodvana hja reyndum
iprottamonnum. Zfingin er gerd pannig ad likamanum er haldio & lofti & badum
olnbogum og tam eins og i hefdbundinni plankaafingu, en olnbog eru hafdir pétt saman
og rassvodvarnir spenntir til pess ad lyfta mjadmagrindinni. Mikilvaegt er ad spenna
rassvodvana eins mikid og haegt er til pess ad lyfta mjodmunum upp. Pessi sfing er mjdg
oflug til pess ad byggja upp kjarnavodvana.

(Strength and Conditioning Journal, 35(3): 98-99, 2013)

Réttstodulyfta og hnébeygja styrkir kjarnavodva meira en
boltazfingar

i flestum aefingastédvum er ad finna jafnvaegisbretti eda stéra bolta sem notadir eru til ad
gera ymar afingar sem eiga ad styrkja kjarnavodvana sérstaklega vegna pess ad pegar
tekid er a parf jafnframt ad halda jafnveegi og vid pad styrkjast kjarnavodvarnir. Boltarnir
og brettin hafa hinsvegar ekkert framyfir hefdbundna réttstodulyftu og hnébeygju eda
pressu fyrir ofan hofud pegar styrking kjarnavédva er annars vegar.

Jason Maretuscello og félagar vid Haskélann i Sudur Flérida endurskodudu 17
rannsoknir & kjarnavodvum. Zfingar med lausum l6dum sem taka & morg lidGamét
virkudu betur en boltarnir og brettin til pess ad styrkja kjarnavodvana samkvaemt
nidurstodum peirra félaga.

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

Ekki veikjast
eftir erfidar
xfingar

Zfingar hafa baedi jakveed og
neikvaed ahrif & 6naemiskerfi
likamans. Héflegar afingar
hafa g6d ahrif & sérhaefdar
frumur og efni sem hafa
ahrif 4 6naemiskerfio og folk
sem hreyfir sig mikid og
stundar reglulega eefingar er
oftar en ekki med sterkara
onaemiskerfi en annad folk.
Gangi &fingarnar Gt i 6fgar
getur pad hinsvegar bitnad &
onamiskerfinu og hreinlega
sent pig i ramid.

Mike Gleeson og Clyde
Williams vid Loughborough
Haskélann i Bretlandi

gefa g6o rao til pess ad
draga ur likunum & pvi ad
&fingar hafi sleem ahrif a
onamiskerfid. Fordastu ad
hitta folk sem er lasid og
pvodu pér oft um hendur.
Ekki drekka ar vatnsfloskum
sem adrir hafa notad og ekki
nota éhrein hnifapor. Ef pu
ferd i bolusetningu skaltu
fylgjast med pvi hveneer a

ad meeta neaest. Dragou Ur
streitu eins og kostur er og
ekki spara hitaeiningarnar

i matareedinu pegar pu efir
sérlega mikio. Geettu pess ad
fa naeg steinefnfi og bordadu
mikid af kolvetnum. Bordadu
baetiefni sem innihalda
fjolfendl og bordadu

jogurt eda baetiefni med
mjolkurgerlum og ad lokum
- geettu pess ad fa gddan
svefn.

(Nestle Nutrition Institute Workshop
Series, 76:39-50,2013)

10 Fitnessfréttir wwwifitness.is




Mimir Nordquist
Fitness keppandi

Vérurnar fra BSN eru { haesta
gadaflokki. bar fer saman gott bragd
og hag=da samsetning sem hjalpar
e manni ad na hamarks arangri!”
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N.O.-XPLODE™ 2.0

er ein 6flugasta pre-workout

Ljésmynd: Kristjan Freyr Prastarson

formulan @ markadnum { dag.
N.O.-XPLODE™ 2.0 gefur mikla
orku fyrir 2fingu og eykur
blodflaedi til vodva og gefur
pannig hrikalegt pump.

perform s
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Sitjandi
axlapressa
tekur meira a
axlavoovana
en standandi
pressa

Rannsdkn vid haskéla i Noregi

par sem rafsegulmeaelingar voru
notadar til pess ad meta vodvavirkni
synir fram & ad védvaareynsla

er meiri i sitjandi axlapressu

en standandi hvort sem notud

eru handl6d eda stong. Atakid &
axlavoodvana er 7-15% minna i
standandi axlapressu. Mismunur
var & atakinu eftir pvi hvort notud
voru handléd eda sténg sem

synir ad fjdlbreytni er mikilvaeg.

Pad er pvi skynsamlegt ad taka
axlapressu baedi med handlédum
o0g stong til pess ad vodvaatokin séu
fjolbreyttari. Afingakerfi aetti pvi ad
gera ragd fyrir bddum zefingunum
b6 pad sé ekki endilega gert saman
daginn. Standandi axlapressa

er liklega besti kosturinn fyrir
kraftlyftingamenn sem saekjast eftir
sem mestum styrk par sem hun
byggir lika upp kjarnvédvana og
vodva i nedri hluta likamans.
(Journal of Strength Conditioning Research,
27:1824-1831,2013)

Pilates og joga

fara betur meod hrygginn
en uppsetur og flestar
kvidaefingar

Zfingar eins og uppsetur og fétalyftur eru géodar kvideefingar og flestir treysta

a peer til pess ad byggja upp g6da kvidvdodva. Kjarnvodvar likamans hafa pad
hlutverk a¢ halda jafnvaegi pegar atak eda orka feerist fra nedri hluta likamans
til hins efri. Kjarnvddvarnir virka eins og gormur sem eykur styrk og kraft i
atokum. Michele Olson vid Auburn Haskdlann rannsakadi véovavirkni i ymsum
kvideefingum og kjarnaefingum meod rafsegulmaelingum. Hun komst ad pvi ad
margar kyrrstoduaefingar sem gerdar eru i Pilates afingakerfinu og joga byggja
upp kjarnvodva an pess ad mynda alag a hrygginn. Standandi kvidvodvazfingar
eru frekar takmarkadar til pess ad byggja upp kvidvodva en paer byggja upp adra
midlaega vodvahdpa sem auka heildarstyrk.

(ACSM s Health and Fitness Journal, 17(4): 8-15, 2013)

. Regla numer eitt er ad maeta

Sagt er ad 80% arangursins i reektinni sé falinn i pvi

ao einfaldlega ad maeta a aefingu. Efnaskipti og
hormdnakerfi ungs folks er ekki sambeerilegt vid eldra
folk og pvi er spurningin hvort pessi regla eigi jafn
mikid vid i tilfelli ungs folks og eldra. Ellefu vikna
rannsokn sem gerd var i Brasiliu @ 92 karlmdnnum 4
framhaldsskodlaaldri syndi fram & ad pad skiptir mali
hversu oft er maett i reektina. Karlarnir sem maettu
oftast i reektina juku styrk sinn meira en peir sem
maettu sjaldnast. Peir sem maettu sjaldnast juku

. styrkleika sinn engu ad sidur sem synir ad jafnvel
slok meeting skilar arangri. bad ad meeta reglulega
skipti ennfremur mali samkveemt rannsokninni.
(Asian Journal of Sports Medicine 4: 101-106, 2013)
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Genin rada miklu um
pad hvernig og hvort pu

fitnar

Oll pekkjum vid folk sem virdist
geta bordad hvad sem er, fir
ekkert en samt er pad grannt. Adrir
purfa ad hafa meira fyrir hlutunum.
Passa pad sem peir borda og zfa
reglulega en samt eru aukakiléin
nokkur ef ekki morg. Skyringin er
oft st ad granna félkid einfaldlega
hreyfir sig meira og bordar ekki
jafn mikid og pad vill vera lata.
Rannsdkn sem gerd var af Joseph
Majzoub vid Barnasjukrahusio i
Boston bendir til ad gen sem stjorna
matarlist og efnaskiptahrada geti
verid skyringin & pessum mun.

Erfdabreyttar rottur sem
medhondladar hafa verid med
golludu melanocortin geni

fitnudu gridarlega a stuttum tima.
Melanocortin er dhugavert hormoén
sem hefur ahrif 8 matarlyst,
efnaskiptahrada, kynporf og
eykur sélbrunkulit hddarinnar. Lyf
sem kallast Melanotan er selt &
6loglegum markadi a Internetinu
og pvi er haldid fram ad pad valdi
léttingu og gefi brunan hudlit.
Lyfjaeftirlit Bandarikjanna hefur
ekki sampykkt petta lyf en lyfid
komst i fréttir & sidasta ari pegar
teeplega fertugur madur fékk
rakvodvalysu eftir ad hafa sprautad
i sig Melanotan Il sem hann tok
til pess ad verda brunn. Hann ték
sexfaldan raddlagéan dagsskammt
en rakvodvalysa er haettuleg

par sem nidurbrot védva verdur
mikid og i verstu tilfellum er hdn
lifsheettuleg.

(Science, 341: 275-278, 2013; Clinical
Toxicology, 18. desember, 2012)

ekki nota aefingar
sem afsokun
til ad borda meira

Sumir léttast ekkert pratt fyrir ad peir fi oft, mikid og reglulega. Sumir
bregdast seint vid efingum og mataraedi & medan adrir eru fljotir ad taka viod
sér. Samkvaemt Heritage fjdlskyldurannsékninni par sem 130 fjolskyldur hafa
verid rannsakadar i prjar kynslodir hafa genin mikid um pad ad segja hvernig
folk bregst vid afingum og breyttu mataraedi. Malid er samt ekki svona einfalt.
Visindamenn sem héldu kynningu & fundi Bandariska iprottaleeknisfraediskolans
halda pvi fram ad peir sem taka litid vid sér pegar peir byrja ad eefa baeti sér upp
hitaeiningabrennsluna & afingunni med pvi ad borda meira og hreyfa sig minna
pad sem eftir er dagsins. Umframhitaeiningarnar sem brennt var & afingunni
verda pannig ad engu pegar upp er stadid. Ef pu aetlar ad léttast aettirdu ad afa
og hreyfa pig jafn mikid og vanalega eda meira pad sem eftir er dagsins. Ekki nota
finguna sem afsokun til pess ad borda meira. Pad er mun audveldara ad borda
hitaeiningar en ad brenna peim.

(Medicine and Science in Sports and Excercise, 45: 1600-1609, 2013)

Lédaaefingar draga ur
oxunaralagi blédfrumna

Sindurefni eru hvarfgjorn efni sem bendlud eru vido skemmdir & DNA erféaefninu,
baelt 6naemiskerfi, vodvaskemmdir og preytu. Sindurvarar eru hinsvegar efni sem
vinna gegn eydileggjandi dhrifum sindurefnana.

iranskir visindamenn hafa synt fram & ad atta vikna afingakerfi i lyftingum eykur
sindurvaraensim i raudum blédkornum (superoxide dismutase og glutahione
peroxidase). Lodapjalfun verndar pannig blédkornin gegn skemmdum sem pau
verda fyrir vegna sindurefna sem leidir til betri efnaskiptaheilsu.

(International Journal of Sports Nutrition and Exercise Metabolism, 23: 230-236, 2013)
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sykur er
avanabindandi

@& N til dags bordar folk um 300 fleiri
hitaeiningar a dag en pad gerdi fyrir
30 arum.

Ein af mdrgum skyringum offitufaraldursins er graedgi okkar i sykur og szetindi.
Pegar vid bordum sykur 6rvast heilastddvar sem hafa med umbun og vellidan
ad gera. Heilinn myndar pannig longun sem er sambaerileg eda meiri en

sU sem myndast vid dvandabindandi eiturlyf eins og kékain samkvaemt aliti
visindamanna vid Haskélann i Bordeaux i Frakklandi. N til dags boroar folk um
300 fleiri hitaeiningar & dag en pad gerdi fyrir 30 d&rum. Ein dstaedan kann ad
vera sU ad framleidendur hafa i auknum meeli baett 6dyrustu gerd af dvaxta- og
kornsirdpi ut i fjolmargar faedutegundir. Folk verdur had sykrinum og a erfitt
med ad losna vid aukakiléin vegna pess hversu dvanabindandi sykurinn er.
(Current Opinion Clinical Nutrition Metabolic Care, 16: 434-439,2013)

Afingar i haloftunum

Zfingageta minnkar eftir pvi sem aft er i meiri haed fra sjavarmali sem dregur
Ur drangri midad vid pad sem gerist vid sjavarmal. £fingar uppi til fjalla eru
pvi ekki endilega ad skila meiri drangri, en blédsykurstjéornun likamans verdur
hinsvegar betri samkvaemt rannsékn sem gerd var vid Shih Hsin haskélann i
Japan. Likaminn nytir kolvetni sem orkugjafa i auknum maeli pegar areynslan
a sér stad i mikilli haed. pPolpjalfun i mikilli haed eflir instlinneemni og Urvinnslu
likamans ur glikdsa sem & mannamali pydir ad likaminn & audveldara med

ao stjérna blodsykurmagni eftir maltid. £fingar i mikilli haed hafa pvi fyrst og
fremst ahrif & efnaskiptaheilsu en pad a vidé pegar komid er yfir 5000 feta haed.
Heetta er & héafjallaveiki pegar komid er i meira en 12.000 feta haed og pvi parf ad
mida vid ad eft sé ad milli 5.000-12.000 feta haedar.

(Chinese Journal of Physiology, 56: fréttagrein 2013)

Awww.fitness.is

Afingar draga ur
likunum a heilabladfalli
um 20%

Héflegar afingar i einn til fjéra
tima & viku draga ur likunum

a heilabléofallium 16% midad

vid pa sem ekki afa. Ef a&ft var
fjorum sinnum eda oftar & viku
minnkudu likurnar um 20%.
Rannsokn sem Virginia Howard vio
Haskélann i Alabama i Birmingham
gerdi nadi til 30.000 manna sem
bua vidsvegar um Bandarikin.
Likurnar & heilablddfalli voru
metnar & sex manada fresti i sex
ar. 33% stundudu ekki efingar

en visindamennirnir l6gdu fram

ba tilgatu ad afingar dreegju ur
likunum a heilablédfalli vegna
jakvaedra ahrifa & adra peetti sem
geta valdio heilabloofalli. Er par
att vio sykursyki, haprysting, offitu,
afengisneyslu og reykingar.

(Stroke, vefutgdfa 18. juli 2013)

Afingar lekka ekki
alltaf blodprysting i
hvild

Meginreglan er st ad afingar

med l6dum  hafa mjog jakvaed
ahrif & flesta. Allar reglur

eiga sér p6 undantekningar.
Hvildarblodprystingur laeekkar hja
flestum, lifsgaedi aukast og langlifi
verdur meira. Sumir eru hinsvegar
svo 6heppnir ad aedar geta oroid
hardari sem hefur paer afleidingar
aod blodprystingur eykst. Rannsokn
sem gerd var vid Haskolann

i Oklahoma 4 74 fullordonum
einstaklingum undir stjorn
Jeremy Loenneke syndi fram & ad
hvildarblédprystingur leekkadi hja
11%, jokst hja 16% en breyttist ekki
hja 73%. [ annarri rannsokn komust
japanskir visindamenn ad pvi ad
boleefingar & eftir styrktaraefingum
drogu ur stifleika ada vegna
lyftingana.

(Clinical Physiology Functional Imaging,
vefutgdfa 7. juni 2013)
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Margrét Gnarr
fyrsti islenski
atvinnumadurinn

hja IFBB

Yfirstjorn IFBB hefur formlega stadfest ad Margrét Edda Gnarr sem nyverid vard
heimsmeistari i sinum flokki i mddelfitness verdi sampykkt sem atvinnumadur hja
IFBB, alpjodasambandi likamsraektarmanna. Margrét er fyrsti islendingurinn sem a
kost & ad gerast atvinnumadur hja alpjédasambandinu. IFBB er ipréttasamband sem
starfar i 188 londum og meira eda minna allir pekktustu fitness- og vaxtarraeektarmenn
heimsins keppa & vegum sambandsins enda er IFBB eina vidurkennda
ipréttasambandié af halfu iprétta- og Olympiunefndarinnar sem heldur vaxtarraektar-
og fitnesskeppnir. Helstu tekjur atvinnumanna felast i samningum sem gerdir eru

vid hin ymsu fyrirteeki i likamsraektaridnadinum auk pess sem peningaverdlaun eru
oft i bodi & atvinnumannamétum. Ennfremur hafa atvinnumenn tekjur af syningum,
namskeidum og ymsum vidburdum sem tengjast likamsraktarionadinum sem er
risastor ionadur.

Margrét mun vaentanlega stefna & keppni & atvinnumannamadtum & naesta ari. Fjolmadrg
mét verda haldin & naesta ari en liklegt pykir ad eitt fyrsta motid sem Margrét mun taka
patt i sem atvinnumadur verdi Arnold Classics Bikini International moétio sem fer fram
i Bandarikjunum. Atvinnumenn keppa ekki @ dhugamannamétum og pvi er ekki vid pvi
ad buast ad Margrét sjaist & svidi hér a landi svo lengi sem hin er atvinnumadur en pad
verdur spennandi ad fylgjast med gengi hennar a erlendum vettvangi.

Awﬁhﬁsis

keppnisflokkur
4 [slandsmétinu

2014

Women s Physique og
Men s Physique nefnast
flokkar & enskunni sem
byrjad var ad keppa

i fyrir skemmstu hja
IFBB. Men s Physique
hefur 4 islensku fengio
heitid sportfitness sem
er ad verda vinsael
keppnisgrein. Fyrir ari
sidan eda svo héf IFBB
einnig ad bjoda upp a
Women s Physique sem
enn sem komid er hefur
ekki fengid islenskt nafn.
Liklegt er ad hann verdi
kalladur formfitness.
pratt fyrir ad ensku nofnin
séu sambezerileg fyrir
karla- og kvennaflokkinn
eru domforsendur afar
olikar og alls ekki um ad
raeda sambeaerilega flokka
hvad pad vardar. Women's
Physique er flokkur sem
gengio er Ut fra ad sé
undanfari vaxtarraektar.

Skilgreiningin a flokknum
er ad hann sé eetladur
konum sem vilja byggja
upp minni vodvamassa
en gengur og gerist i
vaxtarraekt en engu ad
sidur samramdan og
iprottamannslegan.
Flokkurinn er pvi
stadsettur a milli
fitness (bodyfitness) og
vaxtarraektar.
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Studlar
vatnsdrykkja ad
léttingu?

Nanast allir megrunarkurar og
matsedlar sem eiga ad studla

ao léttingu fela i sér ad drekka
meira vatn. Par af leidandi er
mikill meirihluti folks sem aetlar
sér ad léttast sem drekkur meira
vatn. Likaminn er um 72% vatn.
Pad ma pvi imynda sér ad pad sé
g60 hugmynd ad drekka mikio

af vatni. Gerd var kénnun vid
Lyodheilsuskélann i Berlin par

sem farid var yfir 11 rannsdknir
sem 5000 manns toku hofdu

tekid patt i. Aukin vatnsdrykkja
hafdi smaveegileg ahrif & léttingu

i sumum rannséknum en engin
ahrif i 6drum. Visindamennirnir
gagnryndu geaedi rannsdknana

og bentu & visbendingar um
hlutdraegni, takmarkad urtak,
orokréttar alyktanir og ondkvaemar
maeliadferdir. Pegar 4 heildina var
litid var ekki haegt ad fullyrda neitt
um ahrif vatnsdrykkju a léttingu
eda hversu askileg hdn er par sem
rannsoknirnar péttu ekki naegilega
haldgddar.

(American Journal Clinical Nutrition,
98:282-299, 2013)

Afengisdrykkja
leidir til dholls
mataraedis

@& Obeinar afleidingar afengisneyslu
eru paer ad leida til asoknar
i orkurikan mat. Skynsemin
hverfur med afenginu.

i einum bjér eru um 150 hitaeiningar. Einn og sér er pvi einn bjér ekki endilega
heettulegur fyrir aukakildin. Pad er pegar fleiri slikir safnast reglulega saman
sem haettan eykst. Afengid hefur pau ahrif 4 marga ad peir fa tilhneygingu til ad
borda meira. Samkveemt rannsokn sem gerd var vid Pjédarstofnun um afengis-
og eiturlyfjaneyslu i Bandarikjunum borda margir um 300 hitaeiningum meira
begar peir hafa drukkid afengi en pegar peir hafa sleppt afenginu. Afengid hefur
bvi paer dbeinu afleidingar ad hitaeininganeyslan eykst og aukakildin eru pvi
fljotari ad safnast saman. Pad sem verra er, er ad pegar afengi hefur verid haft
um hond er aséknin frekar i feitan orkurikan mat en ekki hollan orkurikan mat.
Afengi leggst misjafnlega i folk og pvi eru til rannséknir sem hafa synt fram &
ad peir sem drekka afengi i hofi pyngist minna en bindindismenn pegar til langs
tima er litid.

(American Journal of Clinical Nutrition, 97, 97:1068-1075, 2013)

Kviofita tengist eedakolkun

Kalkmyndun inni i kransadunum sem bera bléd til hjartans er merki um
kransadasjukddém sem getur aukid haettuna & hjartaafalli, kranseedastiflu
eda hjartabilun. Haegt er ad kanna astand kransaedana i skanna sem synir
kalkmyndunina og pad hversu langt hin er komin. i konnun sem gerd vari
Brasiliu vid Rikishaskdlann i Sao Paulo par sem karlmenn med kréniskan
nyrnasjukddm voru rannsakadir var fylgni & milli kalkmyndunar i kransadum
og mikils magns kvidfitu. Kviofita er mikilveegur lidur i pvi ad meta astand
efnaskiptaheilsu og likur & hjartasjikdomum.

(European Journal Clinical Nutrition, 67: 610-614, 2013)
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Nytt utlit og meira omega-3

NU hefur Sportprenna fengid nytt Gtlit og meira af omega-3.
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Besta

drykkjar-
blandan

polipréttamenn purfa ad fa mikid
af kolvetnum og baeta likamanum
upp vokvatapid sem hann verdur
fyrir & afingum og i keppni. Nyverid
var kynnt vondud rannsokn sem
gerd var vid Massey Haskdlann

i Nyja Sjalandi. Notast var vid
mork kenniefni til pess ad fylgjast
med efnaferlum i likamanum en
drykkir sem innihéldu margar
kolvetnagerdir reyndust bestir

til pess ad beeta likamanum upp
pad orku- og vokvatap sem hann
vard fyrir. Peir sem téku patt i
rannsokninni hjéludu a prekhjoli i
tvo klukkutima og voru sidan latnir
taka spretthlaup med reglulegu
millibili & milli pess sem peir
drukku drykki med mismunandi
kolvetnablondum. Drykkur sem
innihélt 0.8 hluta avaxtasykur og
einn hluta af glukdsamaltodextrin
reyndist bestur. Liklegt er ad
rannsoknir sem pessar verdi
drykkjarframleidendum ad gagni
vid ad framleida drykki sem henta
ipréttamonnum.

(Medicine and Science in Sports and Exercise,
45:1814-1824,2013)

kolvetnadrykkir eftir
aefingar virka vel vid ad

baeta upp vokvajafnvaegi
likamans

Undanfarin 50 ar hafa iprottapjalfarar og visindamenn sem starfa i
iprottageiranum kunnad vel ad meta hina ymsu iprottadrykki sem i bodi eru.
Aldrei hafa jafn margar tegundir drykkja stadid ipréttamonnum til boda og ekkert
lat virdist vera & nyjum tegundum drykkja. Almennt hefur verio alitid ad pegar
atok likamans fari yfir 65% af hamarksataki séu kolvetni adal orkuuppsprettan.
pegar likaminn er i &tokum notar hann helst kolvetni sem nefnist glykdgen sem
orku. Likaminn geymir glykdgenforda i védvum og lifur en pegar atok eru mikil
er fordinn fljotur ad klarast. bar af leidandi er mikilveegt ad baeta likamanum
upp tapid med pvi ad fa kolvetni i gegnum mataraedid og drykki. Joel Mitchell
vid Kristnihaskdlann i Texas endurskodadi ymsar rannsdknir & pessu svidi og
komst ad peirri nidurstodu ad likaminn var fljdtastur ad beeta sér upp vokva-

og kolvetnatap pegar kolvetni og protin voru tekin saman i drykkjarformi. Pad
a0 drekka einungis vatn eftir vokvatap orkadi tvimeelis par sem pvaglat urdu
tidari og meiri og pvi haetta & pvi ad iprottamadurinn yroi fljotlega aftur fyrir
vokvaskorti.

(Current Opinion in Clinical Nutrition and Metabolic Care, 16: 461-465, 2013)

D-vitaminskortur veldur hugsanlega staekkun
blodruhalskirtils

Staekkun blodruhalskirtils er mjog algengur kvilli medal aldradra karlmanna. Um
helmingur peirra sem eru ordnir fimmtugir eru med of storann blodruhalskirtil
og um 80% éattreedra. Einkenni staekkunar blédruhalskirtils eru tid pvaglat,
bvagmissir, rembast parf til ad losa pvag og skyndileg porf & ad pissa. Einnig
teemist pvagbladran ekki alveg. Geovanni Espinosa vid Laeknisfraedihaskolann

i New York endurskodadi fjolda rannsékna og komst ad peirri nidurstodu ad
samhengi veeri & milli D-vitaminskorts og staekkunar blédruhalskirtils. Haegt er
ad draga ur heettunni a steekkun blédruhalskirtlinum med pvi ad taka D-vitamin
sem beetiefni eda borda meira af mat sem inniheldur D-vitamin. Engar alvarlegar

aukaverkanir eru pekktar af toku D-vitamins og pvi er radlegt ad fyrirbyggja
pbennan kvilla med pvi ad taka D-vitamin reglulega.
(Canadian Journal of Urology, 20: 6820-6825, 2013)

22 Fitnessfréttir www.fitness.is




/A

e

CC Flax

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

Mulin horfrae — Lignans
Tronuberjafree
Haf-kalkporungar

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

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

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

Heilbrigdari og grennri konur

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

* Howel AB Journal of the American Medical Associaton june 2002 287:3082
** British Journal of Nutrition(2009), 102: 195-200 Cambridge University.
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1 kufud teskeid 4 dag - 40 daga skammtur
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Betain eykur
styrk

Betain er efni sem vid faum i
gegnum mataraedid med spinati,

fiskmeti, kornmeti og sykurbaunum.

Pad gegnir ymsum mikilveegum
hlutverkum i likamanum en
rannsoknir hafa synt ad pad eykur
styrk og dregur Ur bélgum. Jason
Cholewa vid Karolinuhaskélann

i Conway i sudur-Karolinu

gerdu sex vikna rannsokn sem
syndi fram & petta. Betain sem
gengur undir ymsum ndfnum
nefnist lika trimethylclycine og

er aminésyruefnasamband sem
er i hveiti, spinati skelfiski og
sykurbaunum. Pad skiptir miklu
mali fyrir vatnsjafnveegi likamans
og dregur Ur bélgumyndandi
efninu homocysteine sem talid er
auka verulega dhaettuna gagnvart
kransaedasjikdomum. Bandur nota
betain til pess ad auka védvamassa
i bustofni pannig ad notkun pess
er vel pekkt & pvi svidi. Pad gegnir
einnig pvi hlutverki ad adstoda
glutathione vid afeitrun i lifrinni
og er gagnlegt til ad vinna gegn
punglyndi og & patt i peim ferlum
sem amindsyrur studla ad heilbrigoi
lifrar, hjarta og nyrna. i ljési pess
ad betain dregur Ur homocystein i
blédrasinni er hugsanlegt ad pad
gagnist iprottamdénnum.

(Journal International Society of Sports
Nutrition, 10:39, 2013)

hvenaer er best ad
taka kreatin?

Eitt vinsaelasta baetiefnid i dag er an vafa kreatin. Kreatin eykur védvamassa,
styrk og kraft og gerir pad med pvi ad auka fosforkreatin i likamanum sem leikur
stort hlutverk i orkublskap likamans. Kreatin gagnast sérstaklega vel i peim
iprottum par sem atok vara i skamman tima eins og spretthlaupi, lyftingum

eda 60rum atokum. Likaminn framleidir sjalfur kreatin og vi6 faum kreatin

ar faedunni (kjoti og fiski) en talid er ad pegar atok og afingar na pvi marki ad
verda pad mikil ad faedan og likaminn nai ekki ad fylla & byrgdirnar pa sé kreatin
i beetiefnaformi gagnlegt til pess ad baeta drangur i ipréttum. Kreatin steekkar
voova, en ekki er vitad hvort pad sé vegna raunverulegrar vefjauppbyggingar eda
hvort um vatnssofnun i védva sé ad reeda.

Jose Antonio og Victoria Ciccone eru visindamenn fra Flérida sem komust

aod pvi ad meod pvi ad taka fimm gromm af kreatini eftir sefingu fimm sinnum

i viku i fjorar vikur nddist betri drangur en med pvi ad taka pad fyrir sefingu.
Arangurinn var maeldur i breytingum 4 likamspyngd, fitulausum vodvamassa
og bekkpressustyrk. Rannsoknin st6d ekki lengi en peir sem tdku patt i henni
voru likamsraektariokendur sem stunda likamsraekt sér til heilsubdtar en ekki
endilega med keppni i huga.

(Journal International Society of Sports Nutrition, 10: 36, 2013)

N
Supur eru gédar fyrir mittismalid

Pad kann ad koma einhverjum a dvart, en raunin er st ad sUpur sedja matarlist
lengur fost feeda vegna pess ad paer eru lengur ad frasogast Ur maganum en
onnur faeda. Paer eru pvi heppilegar til pess ad léttast vegna pess ad pad ad
hemja matarlistina er lykilatridi i barattunni vié aukakildin og natengt pvi ad hafa
aga til pess ad standast alltumlykjandi freistingar. Rannsokn vid Oxford Brookes
Haskoélann i Bretlandi syndi fram & ad sUpur frasogast haegar en fost faeda og ad
paer haekka blodsykurinn hratt. Visindamennirnir sem sem sté6u ad rannsékninni
meeldu frasogshrada meltingarinnar auk pess sem blédsykur var maeldur eftir
maltid sem annars vegar var stpa og hinsvegar fost feeda. Sipurnar gefa meiri
saodningartilfinningu en fost faeda vegna pess ad paer eru lengur i maganum og
eru auk pess gdd uppspretta naeringaefna ef hraefnid gefur tilefni til pess.
(European Journal Clinical Nutrition, 67:8-11,2013)
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Chlorella inniheldur mest af bladgreenu af 6llum pléntum.
Rikt af B1 — B2 — B3 — B6 vitamini og D vitamini.

HEILSUFARSAVINNINGAR:

@ Chlorella hreinsar auka- og eiturefni sem sest ad

f likamanum dr idnvaeddu faedi og unnum matveelum.

Hreinsar skordyraeitur, geymslugeislanir og udun sem
fylgir morgu greenmeti og avoxtum.

® Hreinsar likamann af pravarnarefnum, pbungmalmum
og mengun. Losar likama okkar vid t6lvu- og
farsimageislanir.

® Styrkir, hreinsar og eflir lifrina, énaemiskerfid og
meltingu. Eykur strefnismettun og beetir blodflaedi.
Gefur orku og naeringaefni.

® Gegn Cellulite, frdbaer drangur gefur sjdanlega sléttari
og mykri hud. Orvar sogeedakerfid og blodfleedi.
God hjalp vid grenningu.

@® Hudin hreinsast, feer ljoma, nytt lif og fallega
heilbrigda &ferd.

® Beetir likamslykt og andardrétt. Kemur & réttu pH gildi
i 6llum likamanum.

Faest ( helstu heilsubudum, apotekum og Kronunni.
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D—vitamin eykur ekki
testosteron

Norsk rannsokn sem gerd var vid
Haskélann i Tromsg syndi fram

4 ad karlmenn sem hofou maelst
med edlilegt magn D-vitamins

en fengu til vidbdtar D-vitamin

i baetiefnaformi i sex til tolf
manudi maldust ekki med meira
magn testoésterdns ad pvi loknu.
Vidfangsefnin i rannsdkninni fengu
20.000-40.000 alpjédaeiningar

af vitamininu & viku. Hinsvegar
syndi rannsoéknin fram & ad
karlmenn sem maeldust med litid
magn D-vitamins maeldust einnig
med Litid magn testosterons.
Rannsoéknin syndi sémuleidis fram
4 ad D-vitamin maeldist ekki meira
p6 karlmonnunum veeri gefid
testdsterdn i sprautuformi. (
Hormone and Metabolic Research,
45:675-681,2013)

Kreatin vinnur gegn
bolgum

Kreatin er vafalitid vinsaelasta
baetiefnid i heiminum i dag. Eins og
frem hefur komid i 66rum greinum
eykur pad styrk og kraft i miklum
skammvinnum atdkum og er einnig
talid staekka vodva. Pad hefur
einnig jakvaed ahrif 4 heilsuna.

Pad dregur Ur védvaryrnun hja
oldrudum og verndar frumur

gegn skemmdum vegna oxunar.

I brasiliskri rannsékn kom i ljés

a6 20 g a dag af kreatini minnkadi
bélgur hja ungum spretthlaupurum
sem hlupu marga reglulega spretti
i rannsékninni. Meelingarnar féru
fram med blédprufum en ekki var
a0 sja ad kreatin hefoi teljandi ahrif
a merkiefni um oxunaralag.
(Nutrition, 29: 1127-1132,2013)

nitritbastiefni
auka pol

@& Talid er ad ahrifin felist i pvi
ad naringarefni eigi audveldara med
ad berast um likamann fyrir og eftir
2fingar.

Hugsanlegt er ad nitritbaetiefni auki nituroxid i blodrasinni sem eflir lifedlisvirkni
og nytingu feedunnar. Nituroxio er lofttegund sem myndast innan i a&daveggjum
og skiptir miklu mali fyrir edlilegt blodflaedi og blodprysting. Blodflaedi til vodva
eykst pegar faedutegundir sem auka nituroxid eru bordadar. Par er helst ad nefna
raudrofur og L-arginin aminésyruna sem auka bl6o6fleedi. Talid er ad ahrifin

felist i pvi ad naeringarefni eigi audveldara med ad berast um likamann fyrir og
eftir eefingar sem gaeti aukid arangur og flytt fyrir endurnaeringu vodva. Bresk
rannsokn hefur synt ad raudrofusafi jok pol hjolreidamanna an pess ad hafa ahrif
a hamarkskraft. Hugsanlegt er ad nitritbaetiefni auki arangur med pvi ad efla
blodflaedi med ymsum jakvaedum ahrifum & heilsuna.

(Medicine and Science in Sports and Exercise, 45: 1798-1806, 2013)

Lefsin er oflugt vefaukandi baetiefni

Lefsin er amindsyra sem studlar aé nymyndun prétins i védvum og hamlar
nidurbroti vodva. Amindsyran virkar sem efnafreedilegur raesir fyrir pad ferli

sem nymyndun prétina felur i sér. Beta-hydroxy-beta-methylbutyrate (HMB)

er skiptiefni (metabolite] fyrir lefsin amindsyruna. Breskir visindamenn vid
Heilbrigdis- og laeknaskélann i Derby komust ad pvi ad HMB 6rvar nymyndun
protina & svipadan hatt og lefsin en dré um leid Ur nidurbroti vodva a svipadan
hatt og lefsin. Pess ber p6 ad geta ad pad eru ekki allar rannsdoknir sem hafa synt
fram & ad HMB hafi ahrif & frammistodu ipréttamanna.

(Journal of Physiology, 591: 2911-2923, 2013)

26 Fitnessfréttir www.fitness.is




Vilborg Slgurborsdotttr

Médel Fitness keppandi
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BETRRY SURRLEMENT + nET WT 28 LBS (30l

. l

SYNTHA-G MALTIDARDRYKKUR
22, 14, 200 5,

PROTEIN KOLVETNI KALORIUR TREFJUM
SKAMMTI

SYNTHA-6 er ljuffeng proteinblanda :
Syntha-6 hentar vel sem maltid, i
millimal eda beint eftir 2fingu. E
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 gromm af trefjum sem
hjélpa til vid ad baeta meltingarstarfsemi ltkamans
og hagja & upptdku nzeringarefna ur meltingarvegi. /
bad leidir til pess ad svengdartilfinning gerir sidur |

vart vid sig eftir neyslu trefjarikrar faedu..

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




Lefsin amindésyran
er odyr leiod til ad
sporna vio voovaryrnun

Vodvaryrnun er alvarlegt vandamal medal aldradra og sjuklinga sem eru rimliggjandi
til lengri tima. Lifsgaedin dala um leid og vodvamassinn ryrnar og pvi spilar vodvamassi
gridarlega stort hlutverk pegar a efri arin er komid. Vodvarnir eru fyrirferdarmestu
vefir likamans og skipta pvi miklu fyrir efnaskiptaheilsuna. Pegar vodvamassinn ryrnar
minnkar somuleidis hafileiki likamans til ad stjorna blddsykri og blédprystingsstjornun,
blédfita og fitusofnun getur ordid vandamal. Baetiefni sem innihalda lefsin (leucine)
aminésyruna eru ahrifarik leid til pess ad draga Gr vdvaryrnun aldradra. | ro6 rannsékna
sem gerdar voru vid Laeknahaskdlann i Galveston i Texas kom i lj6s a0 med pvi ad gefa
lefsin amindsyruna i blondu med 6drum aminésyrum og kolvetnum er haegt ad draga ur
vodvaryrnun um helming pegar sjuklingur parf ad liggja i 28 daga i sjikrardmi. Oftast
minnkar matarlystin hja langlegusjuklingum og pvi eykst vodvaryrnunin enn frekar. Pad
aod gefa prju gromm af lefsin amindsyrunni er audveld leid til pess ad efla prétinvinnslu
fyrir védvana og hindra nidurbrot védva.

(Nutra ingredients-usa.com, 26. dgust 2013)

Beta—alanin amindsyran eykur karndsin i vodvum

Karndsin er myndad ar alanin aminésyrunni og er mikilvaegur sindurvari sem ver frumur
fyrir skemmdum af véldum sindurefna og hlutleysir syrur sem valda preytu. Med pvi

ad auka magn karnésins i vodvum er haegt ad baeta drangur i erfidum aefingum. Pad

er gert med pvi ad taka baetiefni med alanin-amindsyrunni sem getur aukid karndsin i
vodvum um 40-80%. Samkvaemt belgiskri rannsékn sem gerd var vid Haskélann i Ghent
jokst karnosin alika mikid pegar hefdbundin alanin baetiefni og langvirk alanin baetiefni
voru gefin. Med pvi ad taka 3.2 g af alanin amindsyrunni med kolvetnarikri maltio jokst
karndsin i vodvum og adlégun ad erfidum aefingum vard betri.

(Medicine and Science in Sports and Exercise, 45: 1478-1485,2013)

Awww.fitness.is

fitusyrur
vinna gegn
bolgum

Vodvamassi er mikilvaegur
fyrir efnaskiptaheilsu
likamans par sem vodvar
eru med fyrirferdarmestu
vefjum likamans. Samkveemt
rannsokn sem gerd var vid
Nordur-Karolinuhdskélann
i Raleigh kom i lj6s ad
fiskioliur i baetiefnum

sem innihalda omega-3
fitusyrurnar EPA og DHA
draga Ur bolgumyndandi
frumubodefnum i ungum
grisum sem hofou

verid sprautadir med
bélgumyndandi efnum.
Fiksioliur eru hugsanlega
gagnlegar til ad vinna gegn
bélgum og ekki sist ad
sporna gegn védvaryrnun
aldradra. Voodvaryrnun eykst
vegna ymissa sjukdoma.
Gigt, ristilbolgur og astmi
auka bolgumyndandi efni
sem geta valdid vodvaryrnun.
Fiskioliurnar vinna gegn
neikvaedum ahrifum pessara
sjukdoma samkvaemt
pessum nidurstodum.
(Journal of Nutrition, 143: 1331~
1339,2013)
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OPTIMUM

NUTRITION

Amino Energy
Frabaert orkudrykkur an sykurs!

Amino Energy er frabzer orkudrykkur sem hagt er ad
drekka hvenzr sem er yfir daginn til ad fa auka orku.
Tvaer skeidar a morgnanna ( stadinn fyrir kaffid til ad
hressa pig vid eda fjorar skeidar fyrir 2fingu til ad
gera &finguna ennpa betri!

Amino Energy formdlan fra Optimum Nutrition er
einstok blanda af amindsyrum (par 4 medal BCAA,
glitamin og, tyrosine) og nattdrulegum orkugjofum
eins og graenu tei og nattirulegu koffini. Inniheldur
einnig arginine fyrir aukid bl6dfladi og meira "pump”
a sfingum.

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

Allt petta og adeins 10 hitaeiningar i hverjum skammtil
Svo hvort sem pu ert ad byggja upp, passa matarradid
eda vantar auka orku yfir daginn pa hentar Amino
Energy fullkomlega!

Fast { Hagkaup, Krénunni,

Heilsuform Reykjanesbz og

Perform.is Holtasmara 1.

perform’is
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Um IFBB -
Alpjédasamband
likamsraektarmanna

Alpjédasamband
likamsraektarmanna fer med
yfirstjérn vaxtarraektar- og
fitnessmata a heimsvisu og var
stofnad af braedrunum Joe og

Ben Weider arid 1946 i Montreal i
Kanada. Alls eiga 188 lond adild ad
IFBB sem heldur um 1400 moét &
ari vidsvegar um heiminn. Helstu
maétin sem haldin eru & vegum
IFBB eru heimsmeistaramot karla
i vaxtarraekt, heimsmeistaramatid
i fitness, heimsmeistaramot
unglinga og dldunga i fitness og
vaxtarraekt, Arnold Classic og
Olympia ahugamannakeppnin.

IFBB er iprottasamband. bPad er
adili ad SportAccord (Heimssamtok
alpjédaipréttasambandal,
heimsleikunum (IWGA), UNESCO,
ICSSPE og ymsum 6drum virtum
alpjédlegum sambdndum og

er eina vidurkennda alpjodlega
iprottasambandid i heiminum sem
heldur vaxtarraktar- og fitnessmat
og starfar i samreaemi vio reglur
WADA (World Anti-doping Agency).

[slandsmétid i fitness
og vaxtarraekt fer fram
um paskana

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

og ekki stendur til ad breyta pvi.
Reiknad er med ad islandsmatio
2014 veroi haldio i Haskdlabidi eins
og flest mét IFBB undanfarid. begar
neer dregur verdur allar upplysingar
um moétid ad finna a fitness.is.

Reyndir pjalfarar stofna fyrirteeki

Fitnessakademian er nytt fyrirtaeki sem starfar vid pjalfun og fjarpjalfun.
Fyrirtaekid byggir & mikilli reynslu pjalfaranna sem hafa pjalfad mikid af
fremsta likamsraektarfolki landsins & sidustu arum. Fitnessakademian starfar
4 mjog breidu svidi og vinnur jafnt med ipréttafélk sem einstaklinga sem hafa
dhuga & ad taka sig @ og baeta likamsastand sitt. bjalfarar Akademiunnar eru
prir, Kristin H Kristjansdottir sem & glaesilegan keppnisferil i fitness sem
stendur enn yfir en Kristin er medal bestu keppenda i sinum flokki i heiminum
i dag og er han Evréopumeistari 2012. Johann Nordéfjord er einnig pjalfari hja
Akademiunni. Jéhann er mjdg farsaell og reyndur pjalfari, er einnig domari hja
IFBB alpjédasambandi likamsraektarfélks og hefur & undanfornum arum verid
ad daema 4 staerstu motum heimsins. Sigurdur Gestsson er pridji pjalfarinn

hjad Akademiunni. Sigurdur er einn reyndasti pjalfari i Evropu dsamt pvi ad vera
alpjodlegur domari. Styrkur FitnessAkademiunnar er fyrst og fremst sa ad
pessir prir pjalfarar vinna saman sem teymi. Keppendur undir handleidslu peirra
hafa skilad vel 4 annad hundrad islands- og bikarmeistaratitlum dsamt fjélda
verdlauna a alpjodlegum métum og sidast einu Evropu- og Heimsmeistartitlum
islands fra upphafi. Vefsida Fitnessakademiunnar er fitnessakademian.is.

Auk|6 framb06 a’ vid er mikilveegt ad fa pad ur faedi.

P4 er Gr vondu ad radda par sem afar

D-Vitaminb&ttum Vﬁrum fa matveeli innihalda D-vitamin fra

natturunnar hendi.
Umraeda um mikilvaegi D-vitamins
hefur & sidustu misserum verid
aberandi enda er um
gridarlega mikilvaegt vitamin
ad reda. D-vitaminneysla
landsmanna er po talsvert
undir radleggingum
og er D-vitaminneysla
ungmenna sérstaklega
lag. | nylegri rannsékn &
mataraedi 15 ara unglinga
a vegum rannsoknastofu
i naeringarfraedi vid Hi og
Landspitala kemur i ljos

Mikilvaegt er pvi ad vorur sem eru
algengar & boréum landsmanna
innihaldi petta lifsnaudsynlega
vitamin. i byrjun ars 2012
kynnti Mjolkursamsalan
D-vitaminbaetta léttmjolk
o0g var pessi vara proud ao
beidni heilbrigdisyfirvalda. |
einu glasi af D-vitaminbeettri
léttmjolk er 1/3 af dagskammti
D-vitamins. Neytendur hafa
tekid pessari nyjung vel og er
hin nd um 25% af allri seldri
léttmjdlk. Fyrir skommu sidan

ad innan vid 5% stulkna na e . -
radlogoum dagskammti =~ = kynnti MS D-vitaminbzetta
af D-vitamini og innan vié S Lemmjelk  nymjolk og léttmjolk iV litra

umbudum en adur var pessi
steerd af mjolk & markadi en
an sérstakar D-vitaminbaetingar.

10% drengja. begar litid er

til pess ad & yngri arum er
beinmyndun i hamarki og porf fyrir
D-vitamin sérstaklega mikil pa er ljost  Nylega var einnig kynnt fyrir

ad bregdast parf vié. neytendum mjolk i 2 litra umbddum,
baedi nymjélk og léttmjolk, sem eru
baodar D-vitaminbaettar. Um er ad
reeda nyja umbudasteerd sem hentar
sérstaklega vel fyrir smeerri heimili.

D-vitamin er halfgert vandraedavitamin
fyrir pa sem bla & nordurslédum. Pad
er myndad i likamanum med hjalp

solarljéssins en pegar sélar nytur ekki
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100% Clinically-Proven
Anabolic Hormone & Testosterone
Amplifying Agents’

l'.llmcaity Proven Dosage:
3,120 mg D-Aspartic Acid (DAA)

Increa:ts Tnstosterune'
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'LOKSINS er komid a markad 4 islandi alvéru Testosterone Booster og Estrogen blocker.

Hingad til hafa oll slik efni verid bonnud pannig ad Anabolic Freak hefur slegid rzkilega i gegn enda
arangurinn af notkun pess gridarlega gédur. Hvad gerir Testosterone? Testosterone drvar medal annars
vodvavoxt, eykur styrk og fitubrennslu asamt pvi ad auka kynhvot umtalsvert.

Anabolic Freak orvar nattiurulega framleidslu Testosterones og margfaldar pannig vodvaaukningu sem
mogulegt er ad na. Testosterone hlutfall likamans leekkar hja karlménnum med aldrinum og gagnast
Anabolic Freak pvi sérstaklega vel kariménnum sem komnir eru yfir midjan aldur.

Adeins 2tlad 18 ara og eldri

100% Newly Synthesized and Organically
| Altered Hybrid I.Ipulrﬁ: Compounds®

Epinephrine by 30 :
Jorepinephrine by 112%”

Ripped Freak er kroftugt fitubrennsluefni og ADEINS £TLAD PEIM SEM ERU MJOG VANIR.

Ripped Freak er svo 6flugt ad pu 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 =tlad 18 ara og eldri.
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HREYSTI hefur hafid samstarf vid

=PROTEIN

The Protein Works er breid vorulina af
hagaeda faeeduaukum med nattdrulegum
litar- og bragdefnum a afar hagsteedu verdi.

Innihalda engin pykkingar- eda fyllingarefni
og allt sem er i vorunni kemur fram
iinnihaldslysingu.

WORKS

Breyttir timar i solu a hageeda fedubdtarefnum - Lagra verd
Engin fyllingar- né pykkingarefni - Adeins natturuleg litarefni og pu kemur pér i

r
r

CLA hylki
Frabeer studningur
vid fitubrennslu

120 hylki kr.3.999-

AMINO-NRG

10g aminosyrur

133 mg koffin og
adeins 1,2 g kolvetni
2509 kr.2.699-
500g kr.4.999-

| —_—

Z N Amino-NRG

(] =

=

Nytt o9 oflugt
Frabeert bragd

kur orku o9
einbeitingy

KOMPU OG GERBU
FRABZAR KAUP!

S RAERIV

Whey protein 97
500g. kr. 3.699.-
Tkg. kr.6.999.-

Frabaer kostur fyrir
lagkolvetna mataraedi o.fl.

. ‘ Total Mass Matrix

Whey protein 80

500g. kr. 2.999-
1. kg. kr. 4.999.-
2kg. kr.7.999.-

Kreatin monohydrate
2504. kr.1.299.-
500g. kr.1.999.-

ROTEIN
WORKS
ill

A

Hnetusmjor
Tkg - 1.799 kr.

100% hnetur engin aukaefni

2kg. kr.6.999.-

Whey
Protein 80

7 bragdteg.

HREYSTI

Skeifunni 19 - S. 568 1717

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




