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1 6 Vefaukandi sterar fundust i baetiefnum i Rit petta ma eigi afrita med neinum hastti

London svo sem med ljosmyndun, prentun, ljésritun

Varasamt ad versla beetiefni i vefverslunum erlendis. eda a annan sambeerilegan hatt, ad hluta til
eda i heild an leyfis ritstjora.
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3 4 Orannsakad orvandi gerviefni fannst i
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s,magnao ao sja hvernig
haegt er ad mota og styrkja
skrokkinn med pjalfun og

mataraeodi

Anita Ros Aradottir
byrjadi fyrir
skommu ad keppa

i modelfitness og er
strax farin ad blanda sér
i barattuna um efstu
saetin. Hun er ad leera
iprotta- og heilsufraedi
og hefur mikinn dhuga

a likamsraekt. Anita

var bedin um ad segja

lesendum Fitnessfrétta

fra sér.

Eg er fra blomabaenum
Hveragerdi og er faedd 1989.
Eg by nina & Laugarvatni
med Elmari Eysteinssyni
kaerastanum minum par sem
ég er i nami. Eg atskrifast i
juni med B.s gradu i iprétta-
og heilsufraedi frd Haskola
islands. Eg vinn med naminu
i ipréttahusinu a Laugarvatni og
svo erum vid Elmar einnig saman
med einka- og fiarpjalfun. i
framhaldinu stefni ég & ad starfa
i tengslum vid heilsu og pjalfun
og mdgulega @ mastersnam
eda eitthvad annad
spennandi.

Hvernig hefur gengid
ad samhafa aefingar
og nam?
pad hefur gengid
mjog vel en
dagskrdin er
yfirleitt péttskipud
frd morgni til
kvolds flesta
daga vikunnar
en allt hefur
pad gengid
upp med

skipulagningu, jadkvaedni og dkvedni ad
leidarvopni.

Hvernig ertu buin ad afa sidastlidio ar?
Sidastlidid teept ar hef ég verid i markvissu ,
krefjandi en einstaklega spennandi prégrammi
hja meistara J6hanni Nordfjord i Fitness
Akademiunni. Off season pa lyfti ég yfirleitt

sex sinnum i viku en pegar neaer dregur keppni
baetast vid morgunbrennslur og er ég pa ad =fa
ellefu sinnum i viku.

Hvad hefur pér pétt erfidast vio
undirbuningin fyrir mét?

HIIT sprettir. Peir eru alltaf jafn erfidir, en ég elska
pa eftir &. Petta er svona love-hate thing, alveg
eins og hardsperrur og sukkuladi.

Ertu ad stefna a keppnir erlendis?

J& ég er farin ad skoda mét erlendis i vor sem
verdur mjog spennandi verkefni ef allt gengur
ad oskum.

Hvad vard til ad kveikja ahuga pinn a pvi ad
keppa i médelfitness?

Mér hafdi lengi vel pétt iprottin ahugaverd og
gifurlega magnad ad sja hvernig haegt veeri

ad méta og styrkja skrokkinn med pjélfun og
matareedi. Eg elskadi ad lyfta og afa en aldrei
atti ég von a pvi ad ég myndi nokkurn timan
geta keppt i fitness, ég akvad po ad stiga ut fyrir
paegindarrammann og lata reyna & pad pvi mér
vantadi krefjandi askorun og vildi sanna fyrir
sjalfri mér ad ég geeti allt sem ég aetladi mér. Ad
takast & vid pa dskorun sem felst i pvi ad keppa
kennir manni ymislegt og madur lzerir ad pekkja
sjalfan sig og getu sina betur.

Til ad keppa i fitness skiptir fyrst og fremst
mali ad hafa ahuga a iprottinni, asamt

bvi ad upplifa anaegju og vellidan af pvi

ad tileinka sér pann lifstil sem pvi fylgir.
Stadfesta, akvedni, vilji og tru er svo pad
sem parf til ad na arangri.

Fitnessfréttir
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Lifraen

naering og orka

Reynsla min er ad Lifestream vérurnar eru fremstar
i geedum. Eg maeli med peim Fyrir mitt lid. Eg Finn
meira Gthald, einbeitingu og hradari endurheimt.

Umbodsadili: Celsus ehf .
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Koffin dregur tr
hungurtilfinningu
eftir strangt mataraedi

Eftir strangan nidurskurd i mataraedi
fer likaminn & vissan hatt i vorn.
Efnaskipti haegja & sér med pad

a0 markmidi ad halda lifi & timum
nidurskurdar, sults og seyru. betta

er vidbragdskerfi sem prdast hefur

i gegnum arpusundin sem hefur

pad markmid ad bjarga okkur fra

pvi ad svelta i hel. begar vid sveltum
eykst matarlistin. Tilgangur likamans
med pvi ad auka matarlistina er

a0 reka okkur af stad til ad redda

mat til ad halda lifi. Um leid verda
pessi viobrogd likamans til pess ad
nidurskurdur aukakiléa verdur erfidur.
Vid gdngum 4 vissan hatt gegn edli
okkar med pvi ad skera matarze0id
nidur. Nattdran utbjé okkur ekki med
sérlega gédum bremsum gagnvart
mat.

Sumir kjésa ad taka nidurskurd pannig
ad peir taka nokkra daga & faum
hitaeiningum og i kjolfarid nokkra
daga 4 edlilegum hitaeiningafjélda.
Kenningin er si ad med pvi ad lata
hitaeiningafjdldann sveiflast til nai
efnaskipti likamans ekki ad adlagast
sultinum og haegi pvi ekki & sér.
Samkvaemt nidurstodum iranskrar
rannséknar hjalpadi koffin til vid ad
vidhalda léttingu eftir slikt mataraedi.
Koffinid kom i veg fyrir ad efnaskipti

i hvild haegdu & sér og hélt pannig
hungrinu i skefjum.

(Iranian Journal Pharmacological Research,
13:707-718, 2014)

beint samband a milli
gervisaetuefna
og offitu

island er feitasta Nordurlandapjédin. Offita hefur farid vaxandi hér & landi eins og
reyndar i hinum 16ndunum lika en einhverra hluta vegna gerum vid ekkert med
hangandi hendi og er par s6fnun aukakil6a engin undantekning. bar af leidandi

eiga megrunarkurar vinseeldum ad fagna. Gervisaetur hafa spilad 6parflega stort
hlutverk hja peim sem vilja losna vid aukakildin en pratt fyrir ad sykurlausir drykkir
hafi komid fram & sjonarsvidid 4 sjdbunda aratugnum a sidustu old hefur offita farid
hradvaxandi. NU ber svo vid ad sifellt fleiri rannséknir benda @ samband a milli offitu
og gervisaetuefna. Flestar pessara rannsdkna hafa hinsvegar ekki synt fram a ad
gervisaeturnar beinlinis valdi offitunni. Pad er nefnilega stor munur a pvi ad einhverjir
tveir paettir eins og offita og gervisatur tengist og pvi ad annad sé orsakavaldur.

israelsk rannsokn hefur synt fram & ad gervisaetur auka insulinvidnam og hafa &hrif 4
samsetningu parmafléru sem studlar ad offitu. Rannsdknin er su fyrsta sem synir fram
a ad hitaeiningalausir gervisaetudrykkir séu med bein tengsl vid offitu.

(Nature, 514: 181-186, 2014)

Tengsl a milli kalkskorts og
aukakiloa

Endurskodun rannsékna sem framkvaemd var af visindaménnum vid Haskdlann i
Chile bendir til ad tengsl séu & milli kalkskorts i mataraedi og pyngdaraukningar og
offitu. Deilt er um nidurstodurnar og eins og lesendur Fitnessfrétta vita hafa birst
misvisandi rannséknir i gegnum tidina. Sumar hafa bent 4 ad mikid kalk i faedunni
hjalpi til vid ad losna vid aukakiléin en adrar rannséknir ekki. Visindamennirnir i Chile
benda & ad engin rannsdékn hafi synt fram a ad aukning a kalki i mataraedinu studli
ad pyngdaraukningu. Kalkskortur eykur D-vitamin i likamanum sem aftur & méti
eykur matarlist. Kalkskortur eykur einnig bolgur i fitufrumum sem studlar 6beint ad
fitusofnun. Algengt er ad folk fai ekki naegilega mikid kalk i gegnum mataraedid en
engu ad sidur er kalk i baetiefnaformi meinlaus og 6dyr leid til pess ad tryggja ad
likaminn fai naegt kalk. Heilbrigdi beina byggist a naegilegu kalki og pvi leikur pad stort
hlutverk fyrir baedi bein og vodva.

(Nutrition Reviews, 72: 627-637, 2014)
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Hugsanlega
haegt ad
framleida
mjolk an kua i
framtidinni

Mjélk er naeringarrik og inniheldur
mikid af protinum, fitusyrum og
kolvetnum og leikur pannig stort
hlutverk i naeringu heimsins. beir
sem drekka mjélk virdast frekar
halda aukakiléum i skefjum og

pbegar komid er fram a efri ar

leggur protinid i mjélkinni sitt af
morkum til ad vidhalda védvamassa
og halda pannig védvaryrnun i
skefjum. Graeenmetisaetur seetta

sig vid stadgengla mjélkur sem er
sojamjolk og fleiri tegundir sem
munu seint taka vid hlutverki mjoélkur
par sem bragdgaedi eru satt ad

segja ekki sérlega eftirsdknarverd.
Ryan Pandya er framkvaemdast;jori
liftaeknifyrirtaekinu Muufri. Fyrirtaekid
vinnur ad préun gervimjolkur

med DNA teekni sem byggist & ad
Jpjalfa” gersveppi til ad framleida
mjolkurprétin. Vandamalid er ad proa
gervimjolkina pannig ad bragdid sé
eins og alvéru mjolk. Miklar vonir
eru bundnar vid pessar tilraunir

Ryan og félaga. Ef honum taekist ad
bua til bragdgoda mjolk er ljést ad
gridarlegar breytingar munu verda &
landbunadi sem slikum.

(New Scientist, 28. juni 2014)

haettulegt
umburodarlyndi
gagnvart verkjalyfjum

pad er vidhorf er almennt rikjandi ad pratt fyrir ad sum lyf geti verid haettuleg sé
dhaettan af aukaverkunum pess virdi. Pad er ennfremur regla fremur en undantekning
a0 lyfssedilsskyld lyf eru haettuleg séu pau ekki tekin i réttum skdmmtum eda tekin
lengur en radlagt er. Sum jafnvel haettuleg prétt fyrir ad farid sé eftir fyrirmaelum
leeknis. Um petta rikir 4kvedid umburdarlyndi i pjédfélaginu. Haettan er su ad lita a

lyf sem 6rugg i ljési pess ad pau eru fengin hja leeknum. Sama umburdarlyndi rikir
hinsvegar ekki gagnvart 6hefdbundnum laekningaadferdum eda efnum sem seld eru
an lyfssedils. Komi upp eitt danartilfelli - svo sjaldan sem pad gerist - sem rekja ma

til 6hefdbundinna adferda og efna sem ekki hafa 63last nad heilbrigdisstéttarinnar
verdur uppi fétur og fit. Hid 6fugsniina er ad & sidasta ari létust 17.000 manns i
Bandarikjunum af voldum of harra skammta af verkjalyfjum sem fengin voru hja
leeknum. bratt fyrir pad er notkun verkjalyfja ad aukast ar fra ari og fjoldi daudsfalla af
peirra véldum ad sama skapi. Fra arinu 1999 hefur daudsféllum fjélgad um 400% af
voldum verkjalyfja par i landi. Er pa einungis verid ad horfa a verkjalyf. Ekki oll Iyf.

[ lj6si pess vanda sem vid blasir hafa herferdir farid i gang sem hafa pad markmid ad
draga ur fiolda daudsfalla vegna verkjalyfja. Clinton, fyrrverandi forseti hefur 14tid petta
mal sig varda og berst dtullega vid ad vekja athygli a8 vandamalinu. Verkjalyfin sem
helst eru nefnd til ségu eru Oxacontin, Percocet og Vicodin po fleiri komi vid sogu.
Acetaminophen (Tylendl) er helsta astaedan fyrir innldgnum a bradadeildir sjukrahusa
vegna verkjalyfja. Um er ad raeda sakleysislegt lyf sé pad rétt notad en pad veldur
lifrarskemmdum ef pad er tekid i storum skdommtum. Verkjalyf geta bjargad folki sem
parf & peim ad halda fra miklum pjaningum. bvi midur faerist hinsvegar i voxt ad folk
misnotar lyfin. Pad kemur fyrir flesta ad purfa a verkjalyfjum ad halda a einhverjum
timapunkti. Mikilvaegt er ad félk atti sig a ad nota pessi lyf sparlega og pa einungis
pegar 4 parf ad halda.

(Consumer Reports i september 2014)

Eiga karlar audveldara med ad losna vid
aukakiléin en konur?

Pad er algeng myta ad karlar eigi audveldara med ad léttast og losna vid aukakildin

en konur. Karlar og konur fara eftir somu I6gmalum hvad petta vardar ad pvi gefnu

a0 orkueydsla sé sambzerileg. Pad er breytilegt hvernig konur og karlar bregdast

vid sefingum en mismunurinn par & felst mest i mismunandi matarlist og mataraedi
fremur en breytileika i efnaskiptum eftir zefingar. Mestu skiptir ad maela vodva- og
fituhlutfall til ad meta mismunandi léttingu eda fitubrennslu. Afingar hafa mikil hrif &
efnaskiptaheilsu og lifsgeedi a efri arum 6had peirri skemmtilegu aukaverkun ad studla
a0 feerri aukakiléum.

(Exercise Sport Science Reviews, 42: 92-101, 2014)
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kynlifsvandamal
hjélreidamanna

& Um 25% hjolreidamanna eiga vid risvandamal
a0 strida sem er fjorfallt haerra hlutfall en
bekkist medal sundmanna og hlaupara a
sama aldri.

bad vard allt vitlaust pegar pvagfaerafraedingurinn Irwin Goldstein vid
Laeknisfraedihdskdlann i Boston fullyrti,ad pad eru bara til tvenns konar
hjdlreidamenn: beir sem eru ordnir getulausir og peir sem eiga eftir ad verda
getulausir” Caner Baran vid Haskélann i Tulane i Bandarikjunum endurskodadi
utgefnar rannsoéknir & pessu svidi og ték undir skodanir Dr. Goldstein. Hjélreidar valda
meidslum & pvagfaerakerfi karla og kvenna. Allt ad 91% hjélreidamanna dofna a
kynfaerunum eftir nokkurra klukkustunda hjolreidatur. Um 25% hjélreidamanna eiga
vid risvandamal ad strida sem er fjorfalt haerra hlutfall en pekkist medal sundmanna og
hlaupara & sama aldri. Hjdlreidamenn eru sémuleidis i meiri haettu en adrir a sistédu
redurs. Pad er vandamal sem getur verid mjog vandraedalegt par sem félaginn parna
nidri neitar ad slaka & langtimum saman. Bléokekkjun i limnum, faekkun sadfrumna,
blédraudi i pvagi, dlag a kélfinn (spermatic cord), bolgur i blédruhalskirtli og haekkun
i PSA profi eru allt einkenni sem hjélreidamenn komailla Ut i samanburdi gagnvart
peim sem stunda ekki hjélreidar.

beir sem hjéla meira en prjar klukkustundir & viku eru i aukinni haettu a tauga- og
blodfleedisvandamalum i kynfaerunum. Talid er ad betri hénnun a hjdlreidasaetum geeti
dregid ur vandanum.

(Sexual Medicine Reviews, 2: 93-101,2014)

Awww.ﬁtness.is

Reykingar auka likurnar a risvandamalum

Samkvaemt safngreiningarrannsokn sem nadi til 50.000 karlmanna aukast likurnar

& risvandamalum i takt vid fjolda sigaretta og arafjolda sem reykt er. bad voru
visindamenn vid Tongji Leeknisfraedihaskoélann i Kina sem komust ad pvi ad
reykingamagn hefur ahrif a risvandamal. Ekkert bendir til ad karlmenn venjist

eda adlagist neikveedum ahrifum reykinga. Eftir pvi sem reykingar aukast, aukast
risvandamalin. Hin svala imynd reykingamannsins er & hr6du undanhaldi. Eitt sinn
pétti pad jafnvel sexi og svalt ad reykja en sannleikurinn er sa ad pvi meira sem
karlmenn reykja pvi liklegra er ad peir hreinlega nai honum ekki upp til pess ad stunda
kynlif.

(Journal of Sexual Medicine, 11: 2376-2384, 2014)

Timasetning
protinskammta
skiptir minna
mali en magnio

Undanfarin ar hafa fijdlmargar
rannséknir snuid ad pvi ad meta
hvenaer best sé fyrir likamsraektarfolk
ad fa prétin til ad hamarka
vodvauppbyggingu. Almennt hefur
likamsraektarfélk gengid ut fra peirri
vidteknu skodun sem haldid hefur
verid a lofti ad ad pad taki likamann
prja klukkutima ad vinna Ur og nyta
sérum 30 g af prétini. pad stodi

pvi litid ad borda mikid meira magn
prétins i einum skammti. Ennfremur
er algengt ad gengid sé ut fra ad best
sé ad fa prétin stuttu fyrir eda eftir
afingu til ad hdmarka nymyndun
vodva.

Safngreiningarrannsékn sem
framkvaemd var af Brad Schoenfeld
og félogum vid Lehman haskolann

i New York syndi fram & ad samspil
efinga og heildarmagns protins hafdi
meira ad segja um nymyndun prétina
i likamanum en ndkvaem timasetning
pess hvenaer prétinid var bordad.
(Journal International Society Sports
Nutrition, 10: 53, 2013)
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FAGFOLK VELUR
TERRANOVA VITAMIN

kpjalfi leitast €9 1
ainga mind til ad
na nd fram

em heilsumad

f skjolstaeol
° med pvi ad rey
oeringorefnonno.

{ vinnu minni's
grunninn vi?gséu o
reina
pbordd T]dmorks Afingu N .
wiér pykir mjég mikiveegf G0 LEFC 5
sistceaingum minum & a® FAK3 B0 Lo ag
i m innihalda ekki fylliefni, bING fni
beetiefni Se 110 1 clgten, dyraafurdir, farein:
énnur bu;;rogéefni eda rotvarnarefni.

. ) '
pbess vegnd mceli eg tvimeelalaus
med Terranova.

% it & ;:za/mw
'Z‘W W Omega fitusyrur eru taldar

litsnaudsynlegar heilsu félks

fil ad vidhalda heilbrigdri
likamstarfssemi. Omega 3 é

7 9 oil blend frd Terranova
inniheldur snilldar samsetningu
af bestu olium sem jurtarikid
hefur upp & ad bjoéda.

Grunn vitaminid er audvitad

Full Spectrum sem er alhlida
fiélvitamin. Snilldin vid Terranova
er ad par hefur verid hugsad

um hvert beetiefni fyrir sig og
einnig heildina pannig ad hvert
nceringarefni beeti upptdku hinna
og vinna pannig saman ad betri
virkni og nytingu.

Lifedrink cetti ad vera

skyldueign i eldhusi allra

sem vilja lifa heilsusamlegu

og heilbrigdu lifi. Fullkominn

i ) o nceringardrykkur til ad skella

Googerlarnir Probiofic Complex sig i byrjun dags én allra
fra Terranova Godgerlarnir aukaefna.
Probiotic Complex frd Terranova
eru hverrar krénu virdi med pvi
ad vera snilldarlega samsett
af éllum helstu gédgerlunum ; . .
Gsamt rét kréklapparinnar sem er Terranova er imynd hreinnar nceringar
frabcer studningur vid aukningu og vellidunnar. Inniheldur engin fylliefni,
godgeria i likamanum. bindiefni eda énnur aukaefni.

Terranova baetiefnin sem virka.

L s 15
Terranova styrkir Prekmotaroama 20

Ndnar & facebook - Terranova Heilsa

HeilsuhUsid | Lifandi Markadur | Glé Fakafeni | Blomaval,
Lyfija Smdralind | Lyfja Smdratorg | Lyfja Laugavegi | Lyfja Ldgmula | Lyfja Keflavik









Nitrat hefur engin
ahrif a frammistodu a

endurtekin spretthlaup
Fjoldi rannsékna & nitrati hafa birst
undanfarid sem m.a. hefur verid
fiallad um i Fitnessfréttum. Flestar
pessara rannsdkna hafa synt fram &
a0 bzeta pol um allt ad fimm prdsent.
Adrar rannséknir hafa synt fram 4 ad
feedutegundir sem innihalda nitrat
hafa jakvaed ahrif & bl6dprysting og
kyngetu karlmanna. Hafa raudréfur
helst verid nefndar til sogu. Nitrot
orva framleidslu edaveggja a
nituroxidi sem hefur pa virkni ad auka
bl6dfladi til vodva og annarra vefja.
Astrolsk rannsékn undir stjorn Kristy
Martin vid ipréttafreedihaskolann

i Canberra syndi hinsvegar fram

& a0 baetiefni med nitrati h6fou
engin ahrif 4 frammistédu hlaupara

i margendurteknum hlébundnum
sprettum par til peir gafust upp.
Hlaupararnir fengu 70 millilitra af
raudréfusafa tveimur klukkustundum
fyrir hlaupin. Visindamennir alyktudu
pvi sem svo ad pegar um vaeri ad raeda
jafn erfida spretti og parna attu i hlut
hefdu niturbaetiefni engin ahrif.
(International Journal Sports Physiology
Performance, 9: 845-850, 2014)

Dypri hugsanir med
tyrosin

Tyrdsin amindsyran er undanfari
ddépamins sem er efni sem

myndast i heilanum og hefur mikil
ahrif & hugsanaferli. Hollenskir
visindamenn komust ad pvi ad tyrosin
i baetiefnaformi jok einbeitingu

og hjalpadi peim sem toku patt i
rannsékninni med einbeitingu og
dypri hugsanir. Aminésyran hafdi
hinsvegar engin ahrif a skopunargafu.
Rannsoknin tok mid af einum skammti
af annad hvort tveimur grommum af
L-tyrésini eda lyfleysu (gervi-tyrosini)
adur en peir sem téku patt voru latnir
glima vid ymsar andlegar prautir.
hugsanlega gagnast iprottaménnum,
nemendum og sidast en ekki sist
rith6fundum timarita.

(Psychological Research, vefitgdfa 26.
september, 2014)

vefaukandi sterar
fundust i baetiefnum
i London

bad vakti mikla athygli fyrir um 10 drum pegar innihald i ymsum baetiefnum i Evrépu
var kannad og i ljés kom ad fjérdungur baetiefnanna i Grtakinu og seld voru &
internetinu innihélt bénnud Iyf. Astandid virdist ekki hafa breyst miki® - | Evrépu. King’s
stofnunin i lyfjafreedum i London kannadi nylega innihald i 24 tegundum baetiefna

og fann bénnud efni i 23 af peim. Oll baetiefnin voru valin Gr hillum tveggja verslana
sem auglystu pau sem l6glega stadgenglar stera eda forhormon. bad var pvi ekki
beinlinis um ad raeda hefdbundin baetiefni en engu ad sidur baetiefni sem attu ad vera
I6gleg. Vid maelingar kom i ljés ad pessir meintu 16glegu baetiefna-forstera innihéldu
raunverulega vefaukandi stera sem eru bannadir af WADA. betta voru pvi ekki saklaus
forhormon, heldur einfaldlega vefaukandi sterar sem hefdu fellt hvern semer a
lyfjaprofi.

[ 8llum tilfellum var um Evrépska framleidendur ad raeda. [ sumum tilfellum
bilskursfyrirtaeki sem selja fyrst og fremst & internetinu. Ekki er vitad til pess ad pad
sama gildi um baetiefni sem framleidd eru i Bandarikjunum. [ bad minnsta hafa
sambaerileg mal ekki komid upp par.

Hér 4 landi er bannad ad flytja inn baetiefni sem innihalda forhormon og ekki er vitad
til pess ad vafasom baetiefni af pessum toga séu seld hér a landi i dag frekar en fyrir 10
arum pegar allt vard vitlaust vegna fullyrdinga i fjolmidlum um ad baetiefni almennt
innihéldu bénnud efni. Mikill meirihluti baetiefna sem flutt eru til landsins koma fra
Bandarikjunum og svona tilfelli hafa ekki enn komid upp hér.

[préttamenn sem vilja vera vissir um ad falla ekki & lyfjaprofi geta eflaust aldrei verid
fullkomlega vissir um ad pad sem peir kaupa innihaldi ekki bonnud efni. Prennt er pé
heegt ad gera til pess ad draga ur likunum & pvi. [ fyrsta lagi ad kaupa ekki litt pekkt
baetiefni i gegnum vefverslanir erlendis, sérstaklega ekki fra Evrépu. Einnig ad versla
vid vel pekkta framleidendur og pa ekki sist hér a landi par sem 6liklegt er ad islenskir
soluadilar hafi ahuga a ad selja vafasom efni og ekki er vitad til pess ad pau hafi verid i
s6lu hér & landi. [ pridja og sidasta lagi ad versla baetiefni sem eru skrad hja informed-
sport.com. bar er listi yfir baetiefni og framleidendur sem hafa verid préfud gagnvart
bdnnudum eda haettlegum efnum.

(Drug Testing Analysis, vefatgdfa 6. oktober 2014)
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voovaryrnun
a efri arum

begar komid er yfir fimmtugt er haetta & vodvaryrnun og algengt er ad védvar
ryrni um allt ad tvo prosent a ari og yfir prju prosent eftir sextugt. Samhlida
vodvaryrnuninni er haetta a sykursyki, beinbrotum vegna minna jafnveegis og
beinpynningar og almennt minni hreyfigetu. Sérfraedingar i naeringarfraedi meela
med protindrykkjum, amindsyrum, HMB og ad sjalfségdu styrktarpjalfun til varnar
voéovaryrnun. Afingar og hreyfing halda okkur spraekum lengra en annars fram i ellina
og spara pannig heilbrigdiskerfinu gridarlega fjarmuni pegar fram saekir. Ekki ma
gleyma pvi ad vodvamassi hjalpar einnig til vid ad halda aukakiounum i skefjum auk
pess sem sa lifsstill sem aefingum fylgir faekkar mérgum dhaettupattum sem geetu
annars latid sja sig a efri arum.
(Age and Aging, vefutgdfa 21. september 2014)

Mysuprotin dregur meira tr
matarlist en sojaprotin

Med pvi ad borda prétinrika feedutegund eda
baeta protini i maltid minnkar matarlist og pegar
upp er stadid bordar félk minna. Samkvaemt
iranskri rannsokn hafdi meiri ahrif & matarlistina
ad borda 65 gromm af mysuproétini halftima fyrir
adalmaltid dagsins eda 60 gromm af sojaprotini.
Ahrifin voru meiri & mittismal, matarlist,
hitaeiningafjolda og likamspyngdarstudul.
Rannsoknin syndi ad pad breytir faeduvenjum ad
borda protin fyrir maltid og ad mysuprotin hafdi
meiri ahrif en sojaprétin.

Awww..ﬁtness.is

SR |
D-vitamin
studlar ad
framleidslu
testosterons

Likaminn framleidir D-vitamin
fyrir tilstilli solarljoss en vid
faum einnig petta mikilveega
vitamin i gegnum faeduna. Pad
gegnir mikilveegu hlutverki
fyrir heilbrigdi beina auk pess
sem leiddar eru likur ad pvi ad
pad komi i veg fyrir akvednar
tegundir krabbameina,
kransaedasjukdéma,
punglyndi og heilabilun.
Astralskir visindamenn hafa
komist ad pvi ad D-vitamin

er einnig mikilvaegt fyrir
testésteronmyndun
eystnafrumna i rannséknastofu.
Eins einmanalegt og

pad nu hljémar ad vera
eysnafruma i rannséknarstofu.
Visindamennirnir

einangrudu vefi Ur eystum

og baettu vid D-vitamini
asamt luteinmyndandi
horménum og IGF-1 sem
hvoru tveggja 6rvudu
framleidslu testésteréns.
begar D-vitamini var baett

vid jokst testésteronmyndun.
bar sem rannséknin for fram

i tilraunaglasi skal ésagt

14tid hvort hid sama eigi vid i
mannslikamanum.

(Journal of Clinical Endocrinology
Metabolism, 99: 3766-3773,2014)
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Nymyndun
vodvaprétina
minnkar ekki
begar protin og
kolvetni eru tekin
saman

Prétin sem tekid er eftir sefingu

eykur nymyndun védvaprétina og
getur aukid arangurinn i kjolfar
2finga. Margir ipréttamenn nota

pvi protindrykki i kjolfar efinga til

ad svala eftirspurn likamans eftir
uppbyggingarefnum. bessu til
vidbotar kjésa margir ipréttamenn

a0 borda kolvetnarika faedu eda
drekka kolvetnarika drykki til pess ad
hlada vodvana og lifrina aftur med
glykégeni. Samkvaemt rannsékn sem
gerd var vid Maastricht Haskolann i
Hollandi seinkadi frasogi protins ef
prétin og kolvetni voru tekin saman
en nymyndun védvaprétina breyttist
ekkert fyrstu fimm klukkustundirnar
eftir maltidina. bratt fyrir ad kolvetni
tefji fyrir frasogi prétina i meltingu
hafa pau ekki ahrif a nymyndun vodva
pegar upp er stadid. bad atti pvi ad
skadlausu ad vera haegt ad drekka eda
borda kolvetna- og prétinrikar maltidir
eftir aefingu.

(Journal Clinical Endocrinology Metabolism,
99: 2250-2258, 2014)

best ad borda proétin af
og til yfir daginn

@ Liklega er heppilegra ad dreifa
prétinneyslunni yfir daginn til pess ad
nytingin sé sem best.

beir sem eru ad fa og stefna a vodvauppbyggingu attu ad borda um 0,8 - 1,5 gromm
af protini fyrir hvert kilé likamspyngdar. Haegt er ad maela hversu vel likaminn nytir
prétin og almennt er 4litid ad likaminn nyti ekki mikid meira en 30 gromm af proétini

a priggja klukkustunda fresti. Nymyndun prétina i likamanum virdist vera meiri yfir
s6larhringinn ef prétinid er bordad fyrrihluta dags en & kvoldin. Mjog margir borda
einungis protin & kvoldin en liklega eru pad mistok. Liklega er heppilegra ad dreifa
protinneyslunni yfir daginn til pess ad nytingin sé sem best. Samkvaemt rannsokn

sem Douglas Paddon-Jones og Maddonna Mamerow vid Laeknahdaskdla Texas vid
Galveston. | rannsékninni voru notadar hapréadar adferdir til bess ad maela nytingu
likamans a prétini med adferd sem folst i notkun geislavirkra efna sem gerdu pad kleift
a0 rekja nytingu protinsins. Nidurstodurnar gefa til kynna ad best sé ad borda protin af
og til yfir daginn, ekki bara & kvoldin.

(Journal of Nutrition, 144: 876-880, 2014)

Samband er a milli Iélegs sadis og
kjotats

Samkvaemt rannsokn undir forystu Myriam Afeiche og félaga vid LyBheilsuhaskdla
Harvard er samband & milli neyslu a raudu kj6ti og farra og 6edlilegra sadfrumna

i samanburdi vid karlmenn sem borda litid af raudu kjoti. Seedisgaedin eru i beinu
samhengi vid frjésemi og haefileika karlmanna til ad geta konu barn. [ sému rannsékn
kom i 1j6s ad saedisgaedi eru betri hja peim karlménnum sem borda mikid af fiski.
Hinsvegar var ekki haegt ad sja samband a milli fituneyslu eda mettadrar fitu. Tekid

er fram ad neysla & raudu kjoti veldur ekki endilega frjdsemisvandamalum. Fyrst og

fremst var synt fram & ad pad eru tengsl par & milli.
(Epidemiology, 25:323-330, 2014)
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geta vaxtarraeektarmenn
2eft eins og kraftlyftingamenn?

Afingakerfi skipta 6llu mali pegar stefnt
er ad dkvednu markmidi. Kerfid zetti pvi ad
taka mid af lokamarkmidinu. Pad hentar
kraftlyftingamdnnum eda ipréttmonnum sem
keppa i styrktarhddum ipréttagreinum ekki ad aefa
eins og vaxtarraektarmenn. Sémuleidis hentar pad
ekki vel fyrir vaxtarraektarmenn ad aefa eins og
kraftlyftingamenn. Haegt er ad sérsnida aefingakerfi
sem henta pessum hépum. Brad Schoenfeld og
félagar vid Lehman Haskélann i New York komust
ad pvi ad til skamms tima litid hafa sefingakerfi fyrir
kraftlyftingamenn og vaxtarraektarmenn sambezerileg
ahrif & vodvauppbyggingu. barf samt ekki ad koma
a dvart ad kraftlyftingaaefingakerfin juku styrk
meira en a&fingakerfin fyrir vaxtarraektarmenn.
Vaxtarraektarkerfin byggdust & premur lotum og
10 endurtekningum med 90 sekidndna hvild &
milli. Kraftlyftingakerfin byggdust a sjo lotum og
premur endurtekningum med priggja mindtna
hvild & milli. pratt fyrir ad vodvauppbygging hafi
verid svipud i pessum afingakerfum er ekki haegt
ad fullyrda ad vaxtarreektarmenn geetu aft eins og
kraftlyftingamenn. Hafa parf nefnilega i huga
ad peir sem téku patt i rannsékninni voru
ekki hardsviradir vaxtarraektarmenn
eda kraftlyftingamenn hoknir
af reynslu. Patttakendur
voru héflega pjalfadir
einstaklingar sem pydir
ad nidurstédurnar ma
ekki endilega heimfzera
4 lengra komna.

bad besta ur badum
heimum

Einhverjum
vaxtarraektarmanni
geeti dottid i hug ad
alykta sem svo ut fra
pessari nidurstodu
ad pad veeri haegt
ad afa eins og
kraftlyftingamadur,
massast og verda
faranlega sterkur.
Fa pannig pad
besta ur badum
heimum eins og
sagt er. betta
virkar ekki alveg

svona ef ndnar er skodad. Tvennt parf ad hafa i
huga. [ fyrsta lagi pa einféldu stadreynd ad pad er
stér munur a pjalfunarstigi peirra sem eru einungis
bunir ad fa i nokkra manudi og peirra sem eru
bunir ad lyfta af alvéru arum saman. [ 68ru lagi -
og par komum vid ad adal atridinu — i adurnefndri
rannsdékn afdu kraftlyftingamennirnir samtals i
70 minutur & medan vaxtarreektarmennirnir eefdu
einungs i 17 mindtur. beir voru samt sem adur ad
na svipudum arangri. Svipudum arangri & einum
fijorda timans. Timanytingin var mun betri hja
vaxtarreektarménnunum.

Stor munur @ meidslahaettu

Fram kom i vidtélum vid patttakendur i rannsékninni
a0 henni lokinni ad kraftlyftingamennirnir voru
ordnir gridarlega preyttir og ofkeyrdir i lok pessa atta
vikna timabils. Nanast allir kraftlyftingamennirnir
s6gdu fra aumum lidamoétum og andlegri preytu
eftir ad hafa vidstodulaust tekid pungar lotur med
faum endurtekningum. Tveir peirra haettu patttdoku

i rannsékninni vegna afingameidsla. Liklegt

pykir ad ef rannséknin hefdi stadid lengur hefdu
kraftlyftingamennirnir lent i ofpjalfun og dalad

i drangri. Vaxtarraektarmennirnir voru hinsvegar
spraekir, hlakkadi til naestu efingar og langadi suma
til ad aefa oftar og meira.

pad sem lzera ma af pessu er ad po alykta megi sem
svo ad nymyndun védva sé svipud i kjolfar beggja
xfingakerfa pa er ekki raunhzeft né heppilegt ad
afa vidstodulaust med miklar pyngdir til lengri tima
[itid fyrir vaxtarraektarmenn. Hafa verdur i huga ad
ut fra pjalfunarsjonarmidi er beint samhengi & milli
afingamagns og nymyndunar vodva i pad minnsta
upp ad akvednu marki. Ofpjalfun getur st6dvad
arangur bestu ipréttamanna eins og byssukula.

Pad er pvi akvedin kunst hvers og eins ad finna Ut
hamarkszefingapol og geeta pess ad fa naega hvild &
milli. Kraftlyftingakerfi byggjast flest a langri hvild &
milli lota og pvi er erfitt ad nd sama magni &finga ut
ur sliku kerfi eins og haegt er med styttri hvildum og
fleiri endurtekningum sem tidkast i sefingakerfum
fyrir vaxtarraekt. Ef magnid er ekki naegilegt til lengri
tima [itid verdur nymyndun vodva ekki naegileg til
a0 poknast markmidi vaxtarreektarmannsins sem vill
massa og meiri massa og er sléttsama um pad hvad
hann tekur i bekk.

(Journal of Strength and Conditioning Research, 28: 2909-
2918, 2014)
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afingakerfi
fyrir fyrstu skrefin i

alvoru vaxtarraeakt

A B 4 Kfingakerfid hentar
Pad er aldrei of seint ad byrja ad aefa og ekki heldur of oft beim égaetlega sem

v byrjad aftur. Hvort sem pu ert ad byrja aftur eftir langt erao byrja og |angar
hlé eda hefur aldrei snert & [68um er spurningin hvada ad taka vaxtarraekt

Haegt er ad afa petta kerfi pannig ad efingakerfi henti pér best. Mikil porf er a aefingakerfi
ae]‘t er i prja daga og tekin hvild pann fyrir pa sem vilja f4 sem mest fyrir sem minnst. Fa nokkud alvarlega.
fiorda. sem mestan massa og styrk fyrir sem minnstan tima. betta er pvi ekki
Ef pad hentar betur ad zefa alla virka Hér erum vid ad tala um pad markmid ad byggja upp endilega kerfi sem
:laaliab(;gi l:('\jlga um helgar er haegt ad vodvamassa, ekki talga sig nidur i ekki neitt. hentar beim sem
Fétadagurin.n er erfidur eins og Oftast e;maelt med afé halda T(IE vid T(tc')ru 5 " aldrei hefur snert
) ! i - ) grunnafingarnar og festast ekki i aukaatrioum. Ef pu < 4 £
Eo?un; foLadegl seemir og:]bw besgéé atlar ad byggja upp alvoru védvamassa skaltu lata adra 168 nema rOIEga_Se
vila eftir hann, en grunnhugmyndin um ad halda jafnveegi 4 gdmmiboltum, flaekjast i kodlum af stad fario.

er komin hér & blad sem hver og einn

getur motad ad sinu timaplani og gera litlar dullulegar sniningsaefingar med bleikum

handl6dum. Faar stérar grunnaefingar er malid fyrir

Dagur 1. Bak og tviho6fdi massa.

R 4x12,10,10,8 Oll sefingakerfi purfa & upphitun ad halda. Ekki endilega upphitun & hlaupabretti.

Upptog (i vél eda hangandi & stong) ............. 4x12 . ) 3 i
Framhallandi r6Bur med stong ...... 4x12,10,10,8 Haegt er a'6 hlfa vel .upp rr.1e6 pvi ad t.aka ﬁsl<.etta byng]d |.fyrstu lotu allra aeﬁpga og t.aka
Trappatog med sting hana oft. | hnébeygju byrjardu med litlu meira en sténgina, tekur hana 20 sinnum til
TVihGDalyfta MeD StING .o 4x12 ad hita upp lidamoét og helstu vodva, jafnvel meira en eina lotu ef pér finnst pu ekki til
i 4tok. Eins med bekkpressu, réttstodulyftu og allar storar sefingar. Til ad fordast meidsli
Dagur 2. Brjost, axlir og priho6fdi parftu ad fa tilfinningu fyrir pvi hveneer hiti er kominn i skrokkinn til pess ad haegt sé
Bekkpressa 3x12,10,8,6 ad byrja ad taka a af alvoru. Eftir upphitunarpyngdina baetirdu & pyngdum. Ef pu att
Hallandi pressa med handiogum ........ 3x12,10,10 ad taka einhverja aefingu fjérar lotur med tolf endurtekningum (4 x 12) byrjardu a
AXIAPrESSa 1 VAl ...oevevvveenrrrvesserrrvessnnnees 3x12,10,10

upphitunarpyngd, telur hana ekki meg, en i fyrstu lotunni af pessum fjéorum seturdu

Uppretturroburm?é.stong """"""""" 3x12,10,10 a pyngd sem pu tekur nokkud 6rugglega 12 sinnum en kunstin er ad finna polmaorkin
Yfirtog med handl6di 3x12,10,10 , dinni. [ sidust lot irdu & milli lot i ad sidustu bria
PrihGOapressa i Vel ......eeeeeeseeverrrsseeeeers 3x12,8 fbyng inni.1s1ous u,brenj\.l'Jr otunum I?Ytlglr.ua milli lota pannig ad sidus L.Jbrjar
endurtekningarnar séu mjog erfidar. Hér a eftir er eefingakerfi sem hentar peim
Dagur 3. Fatur ageetlega sem er ad byrja og langar ad taka vaxtarraekt nokkud alvarlega. betta er
HNEDEYGj .vvveeereeeereeererreen pvi ekki endilega kerfi sem hentar peim sem aldrei hefur snert 168 nema rélega sé af
Fétabekkur fyrir framan ................ stad farid. Kerfid byggist a storum aefingum. Med stérum aefingum er att vid sefingar
Fotabekkur fyrir aftan .........coccoeevree sem taka a fleiri en einn vodva og taka & margra likamsparta. Fyrstu dagana sem pu

Réttstodulyfta med beina feetur
Standandi kalfar ............coocvvvunnce. 4x20,15,12,10

byrjar skaltu geeta hofs, en pegar pu ert laus vid mestu strengina eftir tveer til prjar
vikur haettirdu ad vorkenna pér og ferd ad taka 4. b4 fara baetingar ad tikka. bad verdur
hinsvegar aldrei pannig ad pu stokkvir beint i miklar pyngdir i fyrstu lotu sama hversu
godu formi pu naerd. Hafdu athyglina alltaf & pvi ad framkvaema aefingar rétt og hita
upp. Kldradu hreyfingar og gerdu aefingarnar vel, ekki falla i pa gryfju ad pyngja & milli

Dagur 4. Hvild

Til eru 6tal svipud zefingakerfi, en

betta & reetur i kerfi sem Charles Glass lota, vitandi ad framkveemdin verdur sleem. Meidsli verda fljot ad stoppa pig af ef pu
samdi & sinum tima og hefur stadist hefur ekki tilfinningu fyrir pvi hvenaer pu ert ad fara yfir strikid. Teygja sidan vel & i
timans ténn. lokin.
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Low CARB MINERAL DRINK:

Inniheldur:

Vitamin B1, B6 og B12
Folinsyru og Magnesium
L-Carnitine

Taurine + Caffeine*
Saetuefnid Acesulfame K
Litarefni

Inniheldur ekki:

Sykur
Aspartame

Low CARB MINERAL DRINK:

Er pykkni sem kemur i 1 liters umbudéum
og blandast i hlutfollunum 1:50

Faest i 14 bragdtegundum:
Apple
Blood Orange
Peach & Passionfruit
Cherry
Cherry Banana*
Raspberry
Pineapple
Grapefruit
Strawberry
Black Currant
Blueberry
Multifruit
Woodruff
Mexico Fig

Er faanlegur a eftirfarandi stodum:

www.bodybuilder.is
Verslun Fitnesssport
www.fitnesssport.is
www.faedubotarefni.is
www.heimkaup.is

* Cherry Banana er eina bragdid sem inniheldur ad auki Taurin og Koffin
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Likamspyngdarstudull

Vid notum likamspyngdarstudul (BMI)
til ad meta heilsufarslega ahaettu
aukakiléa. Studullinn er notadur til

ad meta hvar pu stendur gagnvart
kjorpyngd. Studullinn midar vid ad
4kvedid hlutfall sé & milli pyngdar

og haedar. Hann er lika agaetur til

ad meta heilsufarslega dhaettu

hja venjulegu félki sem hreyfir sig
litid. Pad er reyndar ekki endilega
venjulegt folk sem hreyfir sig ekki. |
kjolfar likamsraektarbyltingarinnar

er ordi0 algengt ad hreyfa sig og
stunda likamsraekt. beir sem aefa mikid
2ttu pvi ad taka studlinum med sma
fyrirvara. Ef vodvamassi er nokkud
mikill er audvelt ad maelast & mérkum
offitu.

Audvelt er ad reikna ut
likampyngdarstudulinn (BMI=pyngd
(kg) / haed? (metrum). Studullinn gerir
engan greinarmun a vodvum og fitu.
par af leidandi getur ipréttamadur
sem er med téluverdan vodvamassa
meelst of feitur. Studullinn er ekki
heldur mjog gagnlegur til ad
fylgjast med breytingum & formi.
Vidbaettur vodvamassi feer somu
nidurstodu og fita. Vafasamt er ad
nota studulinn 4 allt félk vegna pess
a0 lagvaxid félk kemur oft illa Gt dar
honum. Pannig aettu peir sem eru
ldgvaxnir og peir sem eru massadir
frekar ad nota adrar adferdir eins

og skinnklipur og meelingar til ad
fylgjast med breytingum fremur

en likamspyngdarstudulinn sem
hannadur er fyrir venjulegt folk.

(The New York Times, 15. april 2014)

ketilbjolluaefingar eda
venjuleg 1607?

[ Engar visindalegar sannanir hafa synt fram a
a0 =fingakerfi sem byggjast a ketilbjollum séu
betri eda hafi eitthvad fram yfir eefingakerfi sem
byggjast a hefobundnum I6dum.

bjalfun med ketilbjollum byggist & ad sveifla eda lyfta ketilbjollum med pvi ad nota
mjadmir og feetur og halda bakinu st6dugu. Kosturinn vid ketilbjélluzefingar er sa ad
paer byggja a fidlbreyttum alhlida hreyfingum sem gagnast vio flest i hinu daglega lifi
og ipréttum. Sannkollud samhaefing hugar og likama par sem vid purfum ad pjélfa
jafnvaegi og hreyfigetu um leid og tekid er 4.

Flestar sefingarnar byrja med hnén bogin, mjadmir aftur, brjést fram og handleggir ut.
Hryggurinn og h&fudid eiga hinsvegar ad vera hlutlaus. Afingarnar eru taldar hjalpa
vel vid ad pjalfa dkvednar hreyfingar. Aftur & moéti eru engar visindalegar sannanir sem
syna fram a ad aefingakerfi sem byggjast a ketilbjollum séu betri eda hafi eitthvad fram
yfir zefingakerfi sem byggjast 4 hefdbundnum 168um. Gallinn vid ketilbjolluaefingarnar
er ad i sumum tilfellum er um fldéknar hreyfingar ad raeeda sem folk gerir ekki rétt.
Afleidingarnar geta veri® meidsli i baki eda 6xlum.

Ef paer eru rétt gerdar eru peer hinsvegar skemmtilegar og geta verid god vidbot vid
hvada afingakerfi sem er. &Afingar eiga ad vera skemmtilegar. bad er kostur.
(Strengt and conditioning Journal, 35 (5): 27-28, 2013)

HIIT 2fingar med styrktaraefingum
auka pol og styrk

Fra pvi & niunda aratugnum hafa nokkud margar rannsoknir synt fram a ad

styrkur minnkar ef polaefingar eru teknar samhlida styrktaraefingum. Hlébundnar
atakazefingar eda HIIT eins og paer hafa verid kalladar a slangurmali hérlendis auka
hinsvegar surefnisupptoku um naerri 10% og styrk i efri hluta likamans. Crossfiteefingar
sem fela i sér mikil 4tok og areynslu a polid hafa lika jakvaed ahrif a pol, styrk og baett
vodvahlutfall gagnvart fitu likamans.

(European Journal of Applied Physiology, vefutgdfa 5. jandar 2014)
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Nituroxio hefur ahrif a
fitubrennslu

Nituroxid (NO) er efni sem myndast
innan i e@daveggjum og hefur ahrif 4
blodfledi. Efnaskipti Nituroxids gefa
til kynna hvernig 4stand efnaskipta

i likamanum eru og geta komid

i veg fyrir sjukdéma. pad hefur
somuleidis ahrif & kyngetu og langlifi.
Vid endurskodun rannsékna sem
Brian Sansbury og Bradford Hill vid
Haskoélann i Loisville gerdu kom i

ljos ad nituroxid gegnir veigamiklu
hlutverki fyrir fituefnaskipti likamans,
offitu og efnaskipti insulins. Pad
hefur einnig ahrif & matarlist,
blédsykurstjérnun, bolgur, nidurbrot
fitu og framleidslu & bl6dsykri i lifrinni.
Pad sem helst hefur dhrif a nituroxid

i likamanum eru afingar. Daglegar
afingar hafa pvi i for med sér

jakvaed ahrif & petta mikilveega efni i
likamanum.

(Free Radical Biology and Medicine, 73: 383-
399,2014)

hlébundnar
atakaaefingar (HIIT)
draga ur matarlist

pad er vel pekkt vandamal ad pegar komid er heim ur reektinni lidur ekki & I6ngu par
til matarlistin eykst og allt girnilegt i isskapnum verdur skyndilega mjég dhugavert.
pannig hafa margir nidurskurdirnir endad. Petta a hinsvegar ekki vid um svokallada
hlébundna atakapjalfun eda HIIT eins og enskuslettan hljédar upp 4. Rannsékn sem
gerd var vid Haskola Vestur-Astraliu & astrélskum karlménnum i offituflokki benti til
pess ad hlébundnar dtakazefingar dragi Ur matarlist i 38 tima i samanburdi vid hoflegar
og hefbundnar afingar par sem aeft var vid 60% hamarksalag. Eftir hlébundnu
atakazefingarnar minnkadi grehlin hormoénid hja peim sem hofdu tekid hlébundnu
atakaeefingarnar. Grehlin horménid pjonar m.a. pvi hlutverki ad draga ur matarlist.
Offeitu karlarnir poldu hlébundnu atakazefingarnar dgeetlega og pvi ma atla ad svona
efingakerfi henti dgeetlega félki sem hefur litinn tima til sefinga. Pessi sefingakerfi
henta hinsvegar ekki endilega 6llum vegna pess hve erfid pau eru. Pad er hinsvegar
ekki galid ad skipta af og til um aefingakerfi og pvi er gott ad geta gripid i kerfi sem
kann ad hafa letjandi dhrif & matarlistina i leidinni.

(International Journal Obesity, vefitgdfa 9. juli 2013)

Kuldi i svefnherberginu eykur virkni brinnar fitu

Brun fita er peim eiginleikum gaedd ad losa sig vid orku med hitamyndun i stad pess
ad geyma hana sem fitu. HUn hjalpar okkur pvi ad venjast kulda og hugsanlega skiptir
han miklu fyrir aukakiléin pvi ekki viljum vid ad umframorkan ur mataraedinu breytist i
aukakilo ef pad er i bodi ad brenna henni sem hita. Visindamenn vid Heilbrigdisstofnun
Bandarikjanna undir forystu Francesco Celi og Paul Lee halda pvi fram ad med pvi

ad minnka hitastigid i svefnherberginu sé haegt ad auka hitaeiningabrennsluna. beir
gerdu rannsékn sem félst i ad fimm karlmenn svéafu i manud i senn vid annad hvort

19 eda 27 gradur. [ stuttu mali tvéfaldadist virkni brinu fitunnar og blédsykurstjérnun
likamans vard mun betri. bad gaeti pvi verid dgeet hugmynd ad sofa i svolitid koldu
herbergi til pess einfaldlega ad nota naeturnar til ad losna vid aukakildin og efla
efnaskipti likamans.

(Diabetes, vefttgdfa 22. juni 2014)
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Eyglé Osk Gastafsdottir
ipréttakona Reykjavikur 2014

VIRKAR

Fyrir mig
éAfrekalisti}%

ibréttakona Reykjavikur 2014
Olympiuleikar 2012, 20. sati
10. saeti § HM-25 2014
7. 0g 8. sati d EM-25 2013
44 islandsmet i einstaklingsgreinum
65 islandsmeistaratitlar

GUARANTEED
PURE & POTENT

Lifraen Feda

Eg stefni 6traud & Olympiuleikana 2016. Lifestream
vorurnar henta mér best vegna pess ad par eru hrein
lifraen Fedunaering. Naeringarrikt Fedi er mikilvagt.
Med Lifestream Fedunaeringu hef ég betra Gthald og
hreysti til ad takast a vid erfidar afingar og askoranir.

Umbodsadili: Celsus ehf "
Faest i apétekum, heilsubddum, Krénunni, Hagkaup og Netté. @ ||feS-|-reG| I |

natturuleg uppspretta baetiefna




styrktarpjalfun hindrar
efnaskiptasjukdoma

@ Styrktarpjalfun hefur jakvaed ahrif 4
efnaskiptasjikdoma par sem vodvamassi
dregur ur ymsum ahaettupattum.

Efnaskiptasjukdomar eru samsafn laeknisfraedilegra vandamala. Har blédprystingur,
aukid insulinvidnam, kvidfitusdfnun, mikil blédfita, dunnin sykursyki, bélgur og
6edlileg blodstorknun svo eitthvad sé nefnt. betta eru allt vandamal sem éliklegt
er ad ungt félk purfi ad takast a vid. begar drin feerast yfir aukast likurnar hinsvegar
4 ad einhver ef ekki fleiri en einn pessara efnaskiptasjukdéma geri vart vid sig — ef
lifsstillinn bidur upp & pad. Minnkandi vodvamassi er talinn eiga par hlut ad mali
vegna mikilveegi hans vid ad hjalpa likamanum vid blédsykurstjéornun. Paul Sorace
vid Laeknahdskdlann i Hackensack i New York endurskodadi utgefnar rannséknir a
pessu svidi. Nidurstada hans var ad polefingar veeru mikilveegastar til ad koma i veg
fyrir hjartasjukdéma en styrktarpjalfun aetti hinsvegar ad vera hluti af heildraenu
2fingakerfi vegna mikilvaegi hennar fyrir védvamassa og jakvaedra dhrifa &
efnaskiptasjukdoma.

(ACSM Health & Fitness Journal, 18 (6): 24-29, 2014)

Awww.ﬁtness.is

Rautt kjot, karnitin og akvedin bakteria i
pormunum bendlud vid hjartasjukdoma

Undanfarid hafa margar rannsoknir leitad an arangurs ad tengslum a milli neyslu
mettadrar fitu i raudu kjoti og haettu gagnvart hjartasjukdémum. Ekki hefur tekist ad
bendla fituna i rauda kjotinu vid gleepinn. Hinsvegar hafa rannsoknir synt ad pegar

rautt kjot er bordad oft og i miklu magni eykst haetta a hjartaslagi. Nokkrar rannséknir

vid Cleveland Heilbrigdisstofnunina hafa bent til pess ad aukin virkni bakteriu sem
kemur vid s6gu i meltingu 4 raudu kjoti tengist aukinni haettu 4 hjartasjukdomum.
TMAO er aukaafurd og bakteria sem myndast hja karnitin aminésyrunni vid neyslu
rauds kjots. Samband er & milli TMAO og haettu & hjartabilun. Vid Urvinnslu &
rannsékninni alyktudu visindamennirnir ad hugsanlega yrdi haegt ad spa fyrir um
haettu gagnvart hjartasjukdomum med pvi ad maela TMAO.

(Food navigator.com, 5. névember 2014)

Kaffidrykkja er
god fyrir lifrina

Visindamenn vid
Krabbameinsstofnunina i Bethesda

i Maryland i Bandarikjunum

fullyrda ad kaffidrykkja sé g6d

fyrir lifrina. Skorpulifur er i télfta

saeti yfir algengustu danarorsakir i
Bandarikjunum. Rannséknin sem
visindamennirnir gerdu félst i ad
skoda gdogn um 27.000 manns sem
toku patt i annarri rannsékn. beir
sem drukku mest af kaffi - meira

en fjora bolla & dag - maeldust med
minna af lifrarensimunum ALT, AST
og GGT. Kaffi inniheldur sindurvara
eins og glutathione sem gegna m.a.
pvi hlutverki ad verja lifrarfrumur.
Skorpulifur er mjog heettulegur
sjukdémur. Orvefur myndast eftir
skemmdir i stad pess ad heilbrigdur
lifrarvefur myndist med peim
ahrifum ad bl6dfledi um lifrina
verdur 6edlilegt og efnaskipti hennar
breytast. Algengasta orsok skorpulifrar
er afengisdrykkja og lifrarbdlga C.
Reykingar koma einnig vid sdgu,
mikid af mettadri fitu i mataraedi,
eiturefni i umhverfinu, erfdir og
langvarandi steranotkun.
(Hepatology, vefutgdfa 30. oktéber 2014)
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N U T RI |_ E N K - hollrad vid lidkvillum. Natturuleg baetiefni fyrir lidina

Hvad getur Nutrilenk

gert fyrir pig?

Nutrilenk Gold gerir geefumuninn

Vid mikid dlag og eftir pvi sem drin feerast yfir getur
brjéskvefurinn ryrnad sem veldur pvi ad lidirnir slitna.

Eg eefi pripraut med &herslu & hjélreidar. N g g i N o

Afingarnar eru mjog fjélbreyttar ad lengd og pegar lidfletimir ndast saman, sérstaklega i lidamé-

gaedum en lengstu afingarnar eru 6 timar. tum i mjodmum , hrygg og hnjam. bess vegna er til
mikils ad vinna ad styrkja lidbrjoskid a nattdrulegan

Eg préfadi Nutrilenk Gold fyrir rtimlega éri hatt.

og fannst pad hjdlpa mér mikid. Ymsar

rannsoknir { ritryndum alpjédlegum timaritum

hafa synt fram & jakvaeda virkniinnihalds-

efna sem eru { Nutrilenk &n pess ad pau séu

skrad sem Iyf.

Eg profadi ad heetta ad taka inn Nutrilenk Heilbrigdur lidur Lidur med slitnum

nokkrum manudum sidar en byrjadi aftur i

0g hef teki® Nutrilenk ntna i rimlega halft Natturulegt byggingarefni fyrir

ar og tla ad halda pvi 4fram enda hafa lidbrjoskid og beinin

fingar og keppnir gengid mjog vel. Nutrilenk Gold er frébaert byggingarefni fyrir briéskvef

0g getur minnkad lidverki, brak f lidum og stirdleika.
Inniheldur brjésk ur fiski- og hakarlabeinum sem er
Hdkon Hrafn er 39 dra fjélskyldumadur, oflugt byggingarefni fyrir bein og brjosk enda rikt af
[slandsmeistari i pribraut sidustu prjdi dr, kondritini, kondritin sulfati, kollageni og kalki.
pribrautarmadur drsins og [slandsmeistari O e [ A e el
i timakeppnihjélreidum. SRR et
NutriLenk hefur hjélpad fiolmérgum.
Hdkon Hrafn Sigurdsson NutriLenk er 100% néttdruleg vara sem er mjég
gagnleg peim sem pjast af brjéskvefsryrnun.

Profid sjalf - upplifid breytinguna!

Nénari upplysingar 8 www.gengurvel.is

SI'NNLIN3Yd

Skradu pig & facebook siduna

Nutrilenk fyrir lidina
- pvi getur fylgt heppni!

Nutrilenk er faanlegt i flestum apotekum,

heilsubtidum og heilsuhillum stérmarkadanna




afengi og likamsraekt
fara ekki saman

[ Afengisneysla, hvort sem er til lengri eda
skemmri tima truflar nymyndun vodva.

Pad er engin tilviljun ad flestir iprottamenn snerta ekki 4fengi og ad pjalfarar lita pad
hornauga. Afingar eda ipréttir og 4fengi fara einfaldlega ekki saman. Afengisneysla,
hvort sem er til lengri eda skemmri tima truflar nymyndun vodva. Alkéholid truflar
svonefnt mTOR ferli innan vodva sem er lykilpattur i védvauppbyggingu. Pad hamlar
somuleidis virkni IGF-1 vaxtarpattarins og hefur ahrif & virkni ldtinmyndandi hormoéns
sem stjornar framleidslu testdsterdns. Eins og petta dugi ekki til pa eykur alkéhdl
kortisol sem hefur nidurbrjétandi ahrif & prétin og baelir dnaemiskerfid. Mjog héfleg
afengisdrykkja, eitt eda tvo glos a dag hefur hinsvegar litil ahrif 8 nymyndun prétina
hja ungu folki. Hugsanlega aukast ahrif alkohdls i neikveeda att pegar aldurinn fer ad
feerast yfir.

(Nutrition & Metabolism, 11:26, 2014)

Awww.ﬁtness.is

Oflugar =fingar geta komid i veg fyrir
blodruhalskirtilskrabbamein

Gen sem eru radandi fyrir frumuendurnyjun og vidgerdum a DNA erfdaefni likamans
urdu virkari hja karlménnum sem aefa meira en prja klukkutima a viku. Tvennt skipti
greinilega mali. £fingalengdin og akefdin i &fingunum. Mark Magbanua og félagar
vid Kaliforniuhaskola i San Fransisco rannsokudu 71 karlmann sem voru ekki
dhaettuhopi gagnvart blédruhalskirtilskrabbameini og komust ad pessari nidurstédu.
pad er reyndar svo ad almennt minnka allar eefingar dhaettuna gagnvart daudsfalli
vegna krabbameina. Hvers vegna zfingar hafa pessi ahrif liggur ekki fyrir og er
ennpa rannséknarefni. Hitt er vitad ad hof virdist best hvad petta vardar par sem
baedi hreyfingaleysi og ofjalfun geta haft ahrif 4 4haettuna gagnvart sumum tegunda
krabbameina.

(Cancer Causes Control, 25:515-523,2014)

Visindamenn
vita litio

um orsakir
sinadrattar

Alveg fram & daginn i dag hafa
visindamenn haldid pvi fram ad
vokvaskortur i bland vid skort &
rafhl6dnum vokva valdi sinadreetti. Par
af leidandi hefur ipréttaménnum verid
radlagt ad drekka saltadan vokva eda
taka salttoflur og taka teygjuzefingar.
bessi kenning gengur ekki upp ad

pvi leyti ad ipréttamenn pekkja pad
vel ad peir f fyrst og fremst sinadratt
i pé vodva sem peir eru ad zefa eda
hafa verid ad afa. Ef likaminn verdur
fyrir vokvaskorti & pad vid um allan
likamann, ekki einstaka likamsparta.
Menn hafa pvi verid ad kldra sér i
kollinum yfir pvi hver raunveruleg
orsok getur verid. Hvad pad er

sem gerist i vddvunum sem veldur
sinadraetti. Talid er ad sinadreettir eigi
sér hugsanlega margar orsakir. Liklegt
pykir ad orvirkni i taugum, skynnemar
vodva og Golgifléttur leiki par stort
hlutverk. Pad er hinsvegar einnig
liklegt ad vokvaskortur, 6jafnveegi i
rafvékvum innan dkvedinna vodva,
myndefni sem verda til vid sfingar og
efnaskiptahiti i kjolfar peirra hafi sitt

ao segja.
(Strength and Conditioning Journal, 36 (5):
44-52,2014)
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orannsakad orvandi gerviefni
fannst i mérgum
feedubotarefnum
sem seld eru i netverslunum

pad vakti mikla athygli arid 2008 pegar USA Today greindi fra pvi ad fjolda lyfja veeri ad finna i
drykkjarvatni hja tugum milljona Bandarikjamanna. Par 8 medal fundust hormon, syklalyf og
gedlyf i vatninu. Um var ad raeda afar litid magn, en engu ad sidur h6fdu visindamenn dhyggjur
af langtima &hrifum pessara lyfja a folk. Sambaerilegt mal kom nylega upp. USA Today greindi
fra pvi ad érannsakad efni vaeri ad finna i fijolda faedubotarefna. Kallast pad DMBA og er 6rvandi
gerviefni. Ahrif pess 4 menn hafa aldrei verid rannsékud en engu ad sidur fannst DMBA i 12
vinsaelum faedubodtarefnum sem seld eru 8 amazon.com og GNC i Bandarikjunum samkvaemt
rannsokn sem gerd var af Pieter Cohen vid Harvardhaskola. Gerviefnid er mjog svipad ad
byggingu og DMAA (AMP salt eda ester af sitronusyru) sem nylega var bannad af FDA-
Matveela- og lyfjaeftirliti Bandarikjanna. [ rannsékninni var efnainnihald 14 fitubrennsluefna
rannsakad og fannst DMBA i flestum peirra. Oll voru efnin markadssett til pess ad baeta
arangur, studla ad fitubrennslu og skerpa einbeitingu. Virkni og heilsufarsahrif pessa efnis a
menn eru épekkt. DMAA er svipad 6rvandi efni sem selt var sem nefudi fram til 1982 en var
talid tengjast éreglulegum hjartsleetti og heilablédfalli. Ekki liggur fyrir & pessum timapunkti
hvort Matveela- og lyfjaeftirlitid hafi fengid tilkynningar um aukaverkanir vegna DMBA.

[ kjslfar umfjéllunar i idlmidlum haetti GNC ad selja Redline White Heat og OxyTHERM Pro auk
fleiri efna. Ekki liggur fyrir hvort faeedubdtarefni med pessu efni séu seld hérlendis en oftast er
pad merkt sem,AMP Citrate” & umbudum en einnig,4-amino-2-methylpentane citrate”. Af
peim fyrirtaekjum sem nefnd eru i umfjéllun USA Today um efnid eru engin med beina sélu

hér a landi en i ljési moguleika & innkaupum i gegnum vefverslanir er ekki haegt ad utiloka ad
islendingar kaupi pessi efni. Visindamenn hafa hvatt yfirvéld til adgerda en eins og stadan er i
dag hefur ekki verid gripid til adgerda til ad stédva solu & faedubdtarefnum sem innihalda petta
efni. Efnid hefur ekki verid skrad hja FDA - Matvzela- og lyfjaeftirliti Bandarikjanna og be&id er
vidbragda fra stofnuninni.

(Drug Testing and Analysis, vefutgdfa 8. oktober 2014)

Diet-drykkir
brengla
brago-
laukana

Haettu ad drekka
sykursnauda diet-drykki
med gervisykri ef pu vilt

fa minna mittismal. bPeir
sem venja sig & ad drekka
pessa gervisaetudrykki
blekkja bragdlaukana og
auka oésjalfratt asokn i
adra drykki, seetindi eda
mat. Samkvaemt rannsékn
sem sto6d i 12 ar og gerd
var vid Haskolann i Texas
hofdu peir sem drukku
diet-drykki aukid mittismal
sitt fimm sinnum meira en
peir sem ekki drukku diet-
drykki. Petta er talid stafa
af pvi ad bragdlaukarnir
brenglast i kjolfar pess

a0 hafa vanist seetum
drykkjum. Pegar upp er
stadid er hitaeininganeyslan
meiri pratt fyrir ad sjalfir
diet-drykkirnir innihaldi
faar hitaeiningar. bad er

ju lokanidurstadan sem
skiptir mali og pvi maela
nidurstodurnar med pvi ad
reyna ad komast hja pvi ad
venjast seetindabragdinu.
Mikill vill meira.

(Nutrition news)

34 Fitnessfréttir

www.fitness.is




ZERO CARB

METAPURE

NU FAANLEGT i BONUS | 4.998 KR



Alpjédasamband
likamsraektarmanna

Fitnessmot a
arinu 2015

Ad venju verda haldin tvo
innanlandsmot 4 arinu 2015.
islandsmotid fer alltaf fram um
Paskana og Bikarmotio seint ad
hausti. [ &r verdur [slandsmétid haldid
fimmtudaginn og féstudaginn 2.-3.
april og Bikarmétid verdur haldid
fostudaginn og laugardaginn 20.-21.
névember. Baedi métin verda haldin

i Haskoélabioi. Reiknad er med mikilli
patttoku & badum maétunum enda
hefur keppendafjoldi farid vaxandi

4 undanférnum arum. Skraning
keppenda mun hefjast um tveimur
manudum fyrir hvert mét en nu pegar
er ljést ad fjoldi keppenda er ad bua
sig undir baedi métin.

islandsmotid 2015

Midvikudagur 1. april: Innritun
keppenda.

Fimmtudagur 2. april: Fitness karla og
kvenna, sportfitness og vaxtarraekt.

Fostudagur 3. april: Médelfitness.

Bikarmatid 2015

Fimmtudagur 19. névember: Innritun
keppenda.

Fostudagur 20. névember:
Fitnessflokkar karla, sportfitness og
vaxtarraekt

Laugardagur 21. névember:
Médelfitness og fitness kvenna

Birt med peim fyrirvara ad dagskra
getur breyst.

unglingaflokkkur i
Sportfitness karla

Sportfitness karla er nyleg keppnisgrein en engu ad sidur hefur hun fengid
godar vidtokur hér a landi. Keppendafjoldinn hefur farid vaxandi og pykir

pvi tilefni til ad bjoda upp a ad keppa i unglingaflokki karla. Flokkurinn er

fyrir 16-19 ara og er pa midad vid ad keppendur megi verda 19 dra & arinu.
Tilgangurinn med ad bjéda upp & pennan flokk er ad opna moguleikana fyrir
yngri keppendur. Erlendis er ekki ennpd keppt i unglingaflokkum i sportfitness
en pad er timaspursmal hvenzer pad gerist. Nu pegar hafa fijélmargir synt
pessum flokki ahuga og pykir pvi liklegt ad hann muni stimpla sig vel inn a

naesta moti.

pad er edlilegt ad unglingum sem eru ad taka sin fyrstu skref & svidi pyki ekki
endilega fysilegt ad keppa vid hlid sér mun eldri og reyndar ménnum. bessi
flokkur verdur pvi vonandi agaetur stokkpallur fyrir pa sem vilja préfa ad taka
patt i sportfitness. Fjallad er ndnar um keppnina a fitness.is.

UmIFBB -
Alpjodasamband
likamsraektarmanna

Alpjédasamband likamsraektarmanna
fer med yfirstjorn vaxtarraektar- og
fitnessmota a heimsvisu og var stofnad
af braedrunum Joe og Ben Weider arid
1946 i Montreal i Kanada. Alls eiga

188 16nd adild ad IFBB sem heldur um
1400 mot 4 ari vidsvegar um heiminn.
Helstu métin sem haldin eru @ vegum
IFBB eru heimsmeistaramot karla i
vaxtarraekt, heimsmeistaramétid i fitness,
heimsmeistaramét unglinga og 6ldunga

i fitness og vaxtarraekt, Arnold Classic og
Olympia dhugamannakeppnin.

IFBB er ipréttasamband. Pad er

adili ad SportAccord (Heimssamtok
alpjodaipréttasambanda), heimsleikunum
(IWGA), UNESCO, ICSSPE og ymsum
60rum virtum alpjédlegum sambdndum
og er eina vidurkennda alpjédlega
ipréttasambandid i heiminum sem heldur
vaxtarraektar- og fitnessmot og starfar i
samraemi vid reglur WADA (World Anti-
doping Agency).
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offitu, aunna
sykursyki og
instlinvionam
Naeringarfraedingar hafa sidan &
attunda aratugnum hvatt til pess
ad borda kolvetni i mataraedinu
a kostnad fitu. A sama tima hefur
offita aukist, dunnin sykursyki og
insulinvionam hefur sdmuleidis
aukist. [ dag er tali® ad mataraedi
sem byggist & feedutegundum med
hétt glysemiugildi valdi dunninni
sykursyki og kransaedasjukdémum.
Glysemiugildi matvaela er meelikvardi
sem segir til um pad hversu hratt
dkvednar faedutegundir sem
innihalda kolvetni haekki bl6dsykur.
Feedutegundir med lagt glysemiugildi
studla ad leegri bl6dprysting,
minni bl6dfitu og minnka bélgur
i likamanum. Fyrir vikio er talid
ad mataraedi sem byggist & lagu
glysemiugildi geti komid i veg fyrir
og jafnvel verid medferdarurraedi vid
efnaskiptasjukdémum, hjartaaféllum
og heilablédfalli. bessar dlyktanir
eru ekki nyjar af nalinni en syna ad
kolvetni eru ekki 6ll skdpud eins.
Eftir stendur ad hlutfall kolvetna i
mataraedinu getur verid mjog hatt én
teljandi heilbrigdisvandamala. bad
sem parf ad horfa til er ad gaeta pess
a0 halda feedutegundum med hatt
glysemiugildi i hofi. betta aetti ekki ad
koma a 6vart, par sem einfaldur sykur
og flestar mikid unnar matvorur sem
byggjast & kolvetnum eru med mjog
hatt glysemiugildi.
(Current Opinion Clinical Nutrition Metabolic
Care, 17:373-378,2014)

aukakiléounum
haldio varanlega i
skefjum

Allt ad 95% peirra sem léttast mikid pyngjast aftur um sama kiléafjélda innan ars. bad
ao léttast er mjog einfalt i sjalfu sér & bladi. Pad naegir ad borda 300 hitaeiningum
minna en likaminn parf & dag til pess ad aukakiloum byrji jafnt og pétt ad faekka. 300
hitaeiningar er ekki mikid, en samt sem adur er faum sem tekst ad losna vid aukakil6in
til lengri tima.

Til er gagnasafn i Bandarikjunum yfir pad folk sem hefur lést mikid og tekist ad
vidhalda léttingunni lengi. Pad sem petta folk 4 sameiginlegt er ad aefa klukkustund &
dag, borda litla skammta og sleppa eftirréttum, braudi og sykrudum drykkjum. | pessu
liggur galdurinn. Ekki megrunarkdrum.

franskir visindamenn hafa ennfremur tekid saman atridi sem virdast hjélpa mérgum
til langvarandi léttingar og eru i sama anda. beir sem vidhalda léttingu nota margir
feedubotardrykki i stadinn fyrir nokkrar maltidir i hverri viku, sleppa gosdrykkjum
og saetum drykkjum, takmarka hlutfall kolvetna i mataraedinu, takmarka hlutfall
fitu i mataraedinu en auka hlutfall prétina og aefa reglulega. Prétindrykkirnir virtust
verka sem stadgenglar maltida en einnig sem dagleg aminning um ad gaeta sin &
mataraedinu.

(Journal Research Medical Sciences, 19: 268-275, 2014)

beir sem boroa baetiefni borda lika hollara fa0i

Likamsraektarfolk sem tekur baetefni og stundar afingar reglulega bordar almennt
meira protin, kjukling og mjélk en peir sem ekki taka baetiefni ad stadaldri samkveemt
kénnun sem gerd var & [taliu medal félks sem stundar aefingastédvar. Peri sem taka
baetiefni reglulega borda lika meira af greenmeti, hnetum, fiski, eggjum og tunfiski.
Mun algengara var medal peirra sem aldrei taka baetiefni ad borda braud, bakkelsi og
snakk. Somuleidis vakti athygli ad folk sem bjé i Gthverfum reyndist borda hollari mat
en peir sem bua naleegt midbae.

(Journal International Society Sports Nutrition, 11: 30, 2014)
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BUINN AD PROFA
GLEAR MUSCLE

RANNSOKN HJA HASKOLANUM i TAMPA FLORIDA
SYNDI AD PEIR SEM NOTUDU CLEAR MUSCLE PYNGDUST
UM 7 KILO AF HREINUM VODVAMASSA A ADEINS 12 VIKUM.
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OKKAR

>

PHD PHARMA
WHEY HT+
Hagadamysuprotein
med 37g af proteini i
50g skammti.

Vidbeett gldtamin og
bcaa (kedjuaminésyrur)
Frabzert bragd

Ekkert aspartame

3,5kg. kr.15.995.-

<
> Kreatin monohydrate
CLA hylki 500g. kr.1.999.-
Frabaer studningur <
vid fitubrennslu Glutamine 500 gr.
120 hylki kr. 3.999- 500 g. kr. 3.999.-
>
Whey protein 80
4 bragdteg.
> 500g.kr. 2.999-
AMINO-NRG 1. kg. kr. 4.999.-
];gg arrll(fnfc;§s7rur 2kg. kr. 8.999.-
mg koffin o
adeins 1,2g g kolvetgi fkg. kr.14.999.-
2509 kr.2.699-
500g kr.4.999- Nytt og oflugt

Frabeert bragd

kur orku 09

KOMPDU OG GERBU
FRABZR KAUP!

STYRKUR - PINN AVINNINGUR - GERDU G/ADA 0G VERDSAMANBURD

PHD ADVANCEDMASS A

Yfir 1000 kaloriur i hverjum skammti Préteinblanda sem
inniheldur Whey Isolate. Hagaeda kolvetni dr héfrum
Blandan inniheldur Sink, Magnesium, MCT oliu og kreatin
Frabaert bragd og blandast audveldlega

2,7kg. kr.5.996.-/5,4kg. kr.9.996.-

Skeifunni 19 - S. 568 1717

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




