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betta parf ekki ad vera flokio!

Pad sem pu parft er alvéru Preworkout sem sparkar
bér i gang fyrir eefingu og svo goda Recovery
“% blondu eftir eefingu sem leetur pig jafna pig hradar,
fa minni hardsperrur og endurnzerir védvana af
s6ltum steinefnum og aminésyrum.

C4: Vinseelasta Preworkout i heiminum sem
inniheldur koffein, kreatin, beta alanine, Arginine
og fleira.

Alpha Amino: Hageeda aminésyrublanda sem

auk pess inniheldur 6ll sélt og steinefni sem ,
likaminn parfnast asamt veenum skammti af .

| glatamini, coconut water og Taurine til ad hamarka
endurheimt.

#
Notkun: 1 skeid C4 fyrir efingu og svo 1 skeid " '
af Alpha Amino eftir aefingu. ™
30 skammtar AF BADUM VORUM ! 1
Fullt verd 14.980 b

TILBOD: 11.990

PRE-WORKOUT

EXPLOSIVE ENERGY'

WITH CREATINE NITRATE :

- o o= T
DIETARY SUPPLEMENT

NET WT. 185g (6.87 oz} SERV!N

AMINOS

SPORTS DRINK POWDER WITH 14 AMINOS

"FRUIT PUNCH | 3
DIETARY SUPPLEMENT

NET WT. 384g (13.54 oz.] SEHVIN
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Mikilvaegt ad setja sér raunhaef markmio
Adalheidur Gudmundsdottir keppandi i modelfitness

og forsidumaodel situr fyrir svorum.

betta var staersti draumurinn
Margrét Gnarr er komin & toppinn i likamsraektinni.

Kfingar orva brunu fituna
Bruna fitan brennir orku.

burfum vio kolesterol tir faedunni?
Hlutverk kélesterdls i hjartasjukdomum.

Fitubrennsla er mest 4 tomum maga eftir
ndttina
pad borgar sig ekki ad borda fyrir brennsluzefingu.

Kfou oftar til ad na arangri
pad er mismunandi hvad hentar byrjendum og peim

sem eru i godu formi.

barf endilega ad afa fram ad uppgjof?

Er,,no pain - no gain” 6umflyjanlegt?

bolxfingar draga tir arangri
styrktarpjalfunar

bessi tvo dliku aefingaform fara ekki sérlega vel
Ssaman.

Steranotkun er alvarlegt mal

Rannsokn & fyrrum steranotendum synir pa
punglynda, hafa minni ahuga & kynlifi og er pa fatt
eitt talid.

Simar og spjaldtolvur eru svefnraeningjar
Birta hefur ahrif 4 hormonakerfi likamans.

Verkjalyf, verkir og voxtur
Bélgueydandi lyf koma i veg fyrir bélgur og hindra
um leid framfarir i reektinni.

Erilagi ad borda egg?
Naeringarfraedingar hafa flakkad fram og aftur med
alit sitt a pessari vinsaelu faedu, hvad er rétt?

-
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Fitnessfréttum er dreift
okeypis i allar efingastédvar
a landinu.
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einar@fitness.is

dIlld

Auglysingar
auglysingar@fitness.is

Ljosmyndir

Einar Gudémann

Gyda Henningsdottir
Vefmyndabankar

Nema annad sé tekid fram

Utlitshénnun
Einar Gudmann

Prentun
Prentmet ehf

Vefsetur
www.fitness.is

© Fitnessfréttir 1999 - 2016

Rit petta ma eigi afrita med neinum haetti
svo sem med ljdsmyndun, prentun, ljésritun
eda a annan sambeerilegan hatt, ad hluta til
eda i heild an leyfis ritstjora.

SKODPANIR GREINAHOFUNDA BLADSINS

ERU EKKI ENDILEGA AR 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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Ljésmyndari: Brynjar Agustsson,
portrett.is

Mikilvaegt ad setja sér
raunhaf markmio

A forsidunni ad pessu sinni er Adalheidur Gudmundsdéttir keppandi i
modelfitness. Vid badum hana ad segja lesendum 6gn fra sér.

> Eg heiti Adalheidur Gudmundsdéttir og er 22 ara gomul. Eg by i Gardabae
asamt fjolskyldu og kaerasta. Eg utskrifadist af Vidskipta- og hagfraedibraut fra
Borgarholtsskola, eftir pad for ég i Vidskiptafraedi vid Haskolann i Reykjavik en tok
mér pasu og stefni 8 masterinn i vidskiptafraedinni. | dag vinn ég i snyrtivérunni i
Hagkaupum i Skeifunni. Eg keppti fyrst & Bikarmétinu 2014 og er biin ad keppa
prisvar.

Hvernig er mataraedid hja pér pegarpiiert  Hvernig ertu ad sefa fyrir mot og hversu oft

a0 undirbua pig fyrir mot? i stuttu mali?

i nidurskurdinum borda ég mjég hreint og Eg zfi alltaf sex sinnum i viku baedi innan og
einhaeft faedi. Fyrstu vikunar borda ég mikid utan keppnistimabils. Eg afi prisvar i viku hja
af héfrum, kjukling og eggjum. | medlaeti eftir pjalfaranum minum Konradi Val og prisvar sjalf.
afingar fee ég mér svo yfirleitt kartoflur eda Eg legg aherslu & margar endurtekningar og er

hrisgrjon til ad fa kolvetni eftir efingarnar. Pegar  dugleg ad breyta til og prufa eitthvad nytt. Eg
naer dregur ad moti pa er mikid um hvitan fisk og  tek ekki sérstakar brennsluzefingar heldur tek ég
eggjahvitur. 15-20 minutur eftir lyftingaraefingar.

Pad er mikilvaegt ad setja sér raunhaef markmid
sem pu treystir pér ad fara eftir, smam saman
getur pu breytt markmidunum par sem ad godir
hlutir gerast haegt. Einnig er mikilvaegt ad leita
sér adstodar hja fagfolki og skipuleggja sig vel.

Uppahalds éholli maturinn pinn?

Dominos pitsa er i miklu uppahaldi hja mér pé
svo ad ég leyfi mér hana ekki oft. Annars stendur
go6dur hamborgari alltaf fyrir sinu med sma is i
eftirrétt.

Uppahalds holli maturinn pinn?

Kjuklingabringur med kartéflum og sma BBQ
sosu verdur fyrir valinu. Einnig hefur Nings
stadid pétt vid bakid & mér pegar ég
hef verid nidurskurdi og pykir mér
virkilega gott ad fara pangad.




TERRANOVA VITAMIN
ENGIN AUKAEFNI

sg saman Vvio mina

as S
erra Nova & usamlegt liferni.

froedi um heils
ura meetast par sem
blandad somam éttum
hlutfalium fyrir hamarks upptoku. |

sar vio ol aqukaefnisem

besta valkostinn

vérurnar fra T
hugmynda
Visindi og natt
neeringarefnum er

vérurnar eru einnig 1y
gerir Terranovd

Magnifood Intense Greens
Madur feer aldrei nég af
greenu graenmeti, pvi set ég
set Intense greens blénduna i

L-, T morgun hrceringinn (booztid)
Full Spectrum Multivitamin Greens og geri hann par med ad
Terra Nova sameinar R nceringarsprengju, sem gefur

visindi og ndttdru, par sem & meér orku og kraft inni daginn.
nceringarefnum er blandad
saman i réttum hlutféllum til ad
fryggja hdmarks upptdku, pess
vegna tek ég multivitaminid frd
Terranova.

Antioxidant Nutrient

Meér finnst gott ad taka
andoxunar blénduna frd
Terra Nova pvi hun er hladin
nceringarefnum Ur framandi
jurtum sem gefa mér orku og
) vellidan.

B12 Vitamin Eg tek B12
vitamin, pvi pad er erfitt
ad ndlgast i faedunni
minni. Eg tek B12
vitaminiod fra Terranova

pvipeir fryggja geedi. Terranova er imynd hreinnar nceringar
og vellidunnar. Inniheldur engin fylliefni,

bindiefni eda énnur aukaefni.

Terranova baetiefnin sem virka.

Ndnar & facebook - Terranova Heilsa

Foest i heilsuvorubudum, Lyfju og i Nettd



OPTIMUM NUTRITION KYNNIR

1 -Jl‘ _J\J _l\ Jr

3 :égkaup, Krénunni, Nettd, Iceland, Fjaréafkau-h,'vﬁldum- DAy OPTlMUM ™
amkaupsverslunum, Heilsuform/Krossméa, Perform.is NUTRITION




-WORKOUT
IR AEFINGU

bu zfir af kappl og pud setur krofu um stéduga

baetingu. NG getur pu treyst a ON til ad veita per
orkuna sem pu parft med pre-workout formulu
sem meetir peim gadum sem pu hefur vanist ar
Gold Standard linunni. Hver skammtur inniheldur
175 mg af nattdrulegu koffini asamt bunka 68rum
efnum sem hafa verid sannreynd til ad beeta

orkuflzedi, einbeitingu og Uthald.

GOLD STA IDARD I

PRE-
\NORK
OUT:!

SOWER & PERFORMANCE®
NET WT. 33[] GRAMS €' 30 SERVINGS




Leid Margrétar
a0 Olympia
motinu

Margrét Edda Gnarr sigradi

4 IFBB Legends Pro Classic
atvinnumannamotinu sem hun
keppti a i Bandarikjunum i febraar
og vann sér par med inn patttokurétt
4 Olympia. betta er stort stokk fyrir
Margréti par sem Olympiamotid er
endastddin hja atvinnuménnum

i likamsraekt. Heimsmeistaramot
atvinnumanna ef svo ma segja.

Margrét Edda Gnarr er eini islenski
atvinnumadurinn hja IFBB og er

med pessum stérkostlega arangri
vaegast sagt komin Gt i djupu
laugina. Allir keppendur, hvort

sem pad er hja hugamanna- eda
atvinnumannadeildinni eiga sér pann
draum ad fa ad keppa einn daginn

a Olympia. Ofar verdur ekki komist i
keppnisheiminum.

Margrét vard heimsmeistari hja
dhugamannadeild IFBB 2013 og

vann sér pannig inn rétt til ad verda
atvinnumadur. Hun segir sjalf fra pvi
ad hun atti sér alltaf pann draum

a0 keppa 4 Olympia métinu en

hun keppti sjo sinnum & tveimur
arum adur en hun vann sinn flokk

a heimsmeistaramétinu. Arid

2014 keppti htn a Arnold Classic
atvinnumannamatinu par sem hun
hafnadi i niunda seeti. Undanfarid ar
hefur hun ekkert keppt en éhaett er ad
segja ad sigurinn nuna komi henni &
beinu brautina ad draumamaétinu sem
fer fram i september.

petta var
staersti
draumurinn

Hvernig leggst i pig ad
hafa unnid pér inn rétt til
a0 keppa a Olympia?

bad leggst rosalega vel i mig
en ég er samt ekki alveg ad
trda pessu ennpé. Eg hef alltaf
att mér stéra drauma og pad ad

sigra atvinnumannamot og 6dlast
keppnisréttindi 4 Olympia var staersti
draumurinn. Eg var buin ad setja upp
plan fyrir vorid og var med pad markmid
ad keppa mikid og vonandi na ad sigra
allavega eitt moét. Eg hafdi litid & fyrsta
métid sem svona upphitun. Hvarfladi
ekki ad mér ad ég myndi sigra fyrsta
mét arsins og ég geeti ekki verid
anaegdari.

Hefur sigurinn a sidasta mati

breytt einhverju fyrir pig?

bad sem breyttist var stressid sem fylgdi
6vissunni. Eg var ekki viss hvort ég geeti
petta, hvort ég gaeti unnid mér inn rétt
til ad keppa & Olympia en ég =tladi ad
leggja allt i bad. Eg lagdi mikid i pad
sérstaklega ad undirbia mig andlega
ef mér skyldi ekki ganga vel & fyrstu
madtunum og var ég stadradin i ad leera af
Ollum métunum sem ég aetladi mér 4.

bessi Ovissa er horfin par sem ég er
komin med keppnisréttindi & Olympia
en nuna tekur vid undirbudningur og

er ég strax farin ad huga ad honum. Eg
aetla ad reyna ad keppa mikid og held
mér vid upprunalegt plan en pau mét
mun ég nota til ad undirbua mig vel fyrir
Olympia. bad verdur algjor bonus ef ég
nae verdlaunasaetum a pessum métum.

Er eitthvad sérstakt sem pu xetlar ad
leggja aherslu a i undirbiningi fyrir
Olympia?

Eg atla ad leggja aherslu 4 ad vera
synileg i Bandarikjunum og keppa &
steerstu og sterkustu Pro métunum fyrir
Olympia til ad koma mér sem best &
framfaeri. DOmarar sem daema & steerstu
Pro métunum koma til med ad deema a
Olympia.

Jéhann Nordfjord pjalfarinn minn sér
svo um oll 6nnur plon og fer ég eftir
hans leidsogn. Hann er einn faerasti
keppnispjalfari i heiminum og mun
hjalpa mér ad maeta i minu besta formi a
Olympia.
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WAIST
IRIMMER
BELT

Hver vill ekki grennra mitti?

Sweet Sweat Waist Trimmer eykur
hitastigido @ midsvaedinu og érvar
bannig fitubrennsluna og vatnslosunina
a pvi akvedna svadi!

Frabzer leid til ad minnka
mittismalid hratt og érugglega.
Sjaanlegur arangur strax eftir
fyrstu notkun!

Nu & frabaru kynningartilbodi
d adeins 4.990 kr.

FITN ESS

SWEET 2-’

fitnesssport.is - fitnesssport@fitnesssport.is - fitnesssport.is - fitnesssport@fitnesssport.is




aefingar 6rva brunu
fituna

Wakame-pari
eykur fitubrennslu

Brinn wakame-pari inniheldur Bruan fita er afar litid hlutfall af heildarfitu likamans. HGn er peim eiginleikum gaedd ad
efni sem kallast Fucoxanthin (FX) hun getur brennt orku med pvi ad breyta orkunni sem vid faum dr faedunni i hita. Hvita
sem hamlar fitufrumuvexti og fitan hefur hinvegar 6fuga verkun. Hin geymir orkuna sem forda. Brina fitan myndar
studlar ad nytingu fitu til brennslu. hita i likamanum an skjélfta og pjénar peim tilgangi ad adlaga dyr og menn ad miklum
Visindamenn fra Kéreu og Ukrainu kulda.

sem endurskodudu rannsoknir

& pessu svidi bentu nylega 4 ad Afingar geta virkjad branu fituna ef marka ma rannsékn sem visindamenn vid

flestar rannséknir & virkni EX hafi Haskolann i Granada & Spani gerdu. Osjalfrada taugakerfid i likamanum virkjar branu
verid gerdar 4 musum en engar fituna en pad er einskonar vidbragdskerfi likamans vid alagi, streitu og neyd. Virkni
stérar rannsoknir hafa verid brunu fitunnar hefur sémuleidis téluvert ad segja um hitaeiningabrennslu likamans og
gerdar & monnum. Rannsoéknir & par af leidandi fitubrennslu. Talid er ad rekja megi mismunandi tilhneygingu félks til ad
dyrum hafa bent til ad FX dragi ar fitna til virkni og magns branu fitunnar i likamanum.

heildarfitu og sérstaklega kvidfitu. (Annals of Nutrition & Metabolism, 67:21-32, 2015)

FX hefur sémuleidis jakvaed ahrif & v ....................................................................................................
blodsykurstjornun, fituséfnun i lifur

og blédfitu. Rannsoéknir hafa synt

20 FX eykur virkni brdnu ftunnar Koffin og albiiterol auka fitubrennslu og
og studlar pannig ad orkueydslu. Vaava uppbygg i ngu

brétt fyrir ad ekki hafi verid gerdar

rannséknir @ ménnum hljéma pessar Sambland koffins og albuterdls dregur ur likamsfitu og eykur védvahlutfall likamans
rannséknarnidurstédur mjog vel og samkvaemt rannsékn vid Pennington rannsdknarmidstodina i lifefnafraedi i Baton
ekki skemmir fyrir ad brann pari er Rouge i Lousiana. Nidurstédurnar byggjast & rod rannsokna & reektudum fitufrumum,
natturulegur og ekki er vitad til pess rottum og monnum. bessi efni juku efnaskiptahrada i hvild hja ménnum og saman
a0 hann innihaldi varasom eiturefni. verkudu pau betur en ein og sér. Tilgangurinn med rannsdkninni var ad finna
(Nutrition, Metabolism & Cardiovascular stadgengla koffins og efedrins sem bannad var ad selja & sinum tima.

Diseases, vefutgdfa 3. juni 2015) (Obesity, vefutgdfa 4. dgust 2015)

10 Fitnessfréttir wwwiitness.is
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100%
HAGZDPA
PROTEIN

" HLEDSLA

HVER SEM iPROTTIN ER, MARKMIPIP ER ALLTAF AP VERDA BETRI.
HLEDSLA ER iPROTTADRYKKUR UR NATTURULEGUM iSLENSKUM
HAGZDPAPROTEINUM SEM BYGGIR UPP VODVANA.

MEIRI ATOK. MEIRI HLEPSLA. MEIRI ARANGUR. HLEDSLA.IS
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efni i eplum sem eykur
fitubrennsiu

[ eplum er ursolicsyra sem einnig er ad finna i trénuberjum, basilikum, oregano og

burfum vio

kélesterél ljr sveskjum. Hun er til ymissa hluta nytsamleg, er medal annars notud i snyrtivorur
) og getur hamlad vexti krabbameinsfrumna. Samkvaemt nidurstodum kinverskrar
faau nni H rannséknar studladi ursolicsyran ad léttingu, jok orkubrennslu likamans og dré ur fitu

i vodvum. Hun er talin auka orkubrennslu med pvi ad efla virkni aftengingarprotina

i frumum sem veldur hitamyndun. Adrar rannséknir & misum vid Haskdlann i lowa i
Bandarikjunum syndu fram & ad ursolicsyran dregur ur vodvaryrnun i kjolfar fostu og
maenuskada. Baetiefni med ursolicsyru reyndust einnig auka vodvamassa i heilbrigdum
musum. Vefaukandi ahrif hennar eru talin stafa af aukinni insulinvirkni { védvum

og balingu & genavirkni sem talin er tengjast vodvaryrnun. Af pessu ma rada ad
ursolicsyra getur hugsanlega aukid baedi fitubrennslu og védvamassa. Rannsdoknum
a monnum er ekki til ad dreifa i pessu tilviki og pvi er full 4staeda til ad anda rélega.
pad er hinsvegar engin tilviljun ad rannséknir & misum eru notadar sem undanfari
rannsokna @ ménnum. Oft ma heimfaera slikar nidurstodur & okkur mennina og pvi
sOmuleidis asteeda til bjartsyni.

(Molecular Nutrition & Food Research, vefutgdfa 5. mai 2015)

Leidbeiningar fra
Landbunadarrdduneyti Bandarikjanna
um mataraedi 4 pessu ari bentu &

ad  kolesterdl er ekki naeringarefni
sem parf ad varast vegna ofneyslu”
Nidurstddur storra lydheilsurannsokna
& bord vid Framingham
hjartasjukdémarannséknarinnar og
,Sjo landa rannséknarinnar” syndu
bein tengsl & milli kolesterdls i bl6di
og kransaedasjukddéma. Hinsvegar

eru litil tengsl & milli kolesterdls i
mataraedinu og PG XS0 g0 I o) [e Yo | M [ P
Uppruni kolesterdls i bldoi er v

adallega rd lfrinn. Hinsvegar er Melatonin eykur fitubrennslu og hreinan

upptaka félks med aunna sykursyki

meiri a kélesterdli i innyflum sem Vaava massa

gefur til kynna ad pad zetti ad varast

kolesterdl i faedunni. Hlutverk Skjaldkirtillinn framleidir horménid melaténin sem gegnir veigamiklu hlutverki i
kélesterdls i faedunni gagnvart préun likamanum. Svefnvenjur og lifedlisfreedilegar sveiflur likamans radast ad miklu leyti af
hjartasjukdéma er hinsvegar 6ljost melaténin horméninu sem sémuleidis er afar mikilveegt fyrir Snaemiskerfi likamans.
hja flestu félki. Visindamenn hafa ekki Visindamenn vid Haskélann i Arésum i Danmérku undir forystu Anne Amstrup komust
attad sig a sambandinu par & milli. ad pvi ad konur sem fengu 3-5 mg af melaténin & hverjum degi i eitt ar maeldust
Visbendingar eru um ad kélesterdl i med taeplega 7% laegra fituhlutfall og 5,2% haerra védvahlutfall i samanburdi vid

faedu skipti folk & heilbrigdu mataraedi vidmidunarhop sem fékk lyfleysu.

litlu mali.

Enginn munur var & pyngd pessara tveggja hépa sem téku patt i rannsékninni né
likamspyngdarstudli eda blédsykurstjérnun.
(Clinical Endocrinology, vefitgdfa 9. sept 2015)

(American Journal of Clinical Nutrition. 102:
235-236,2015; 102:276-294, 2015)

12 Fitnessfréttir wwwifitness.is



OF U RFE'DI | duftformi eda hylkjum

Oflug OFURFADISBLANDA

sem asamt skynsamlegu mataraedi tryggir ad
likaminn fai oll pau neeringarefni sem hann parf
til a0 vidhalda g&dri heilsu.

« Ga0da ofurfaedisblanda

+ 31innihaldsefni O *
: ; o rganic  FaEw
« Hatt naeringargildi P Supgr?egds‘ |
- Aukin orka og uthald Organic s
Sliperfoods i
« Rikt afandoxunarefnum U E UI——HMATE {_-.'.'__:
o gl IMA SUPERFOODS &
« Hatt hlutfall vitamina, steinefna, SUPEREOODS = e
, b —POWDER—— [ " inceraas ooyt Conoenvaes, 2 {1
ensima og amindsyra Conlin 31 rgaris Superfoods, Conceniats oEnzymos b
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Pad eru
mjolkurvorurnar
en ekki endilega
kalkid sem auka
fitubrennslu

Nokkud margar stérar rannséknir

hafa bent til pess ad tengsl séu a

milli neyslu @ mjélkurvérum og

leegra fituhlutfalls. Edlilega pottu
petta gédar fréttir fyrir fyrirtaekin i
mjolkuridnadinum sem morg hver
nyttu sér pessar jakvaedu nidurstodur
til ad hampa sinum vérum.
Nidurstédurnar bentu ekki endilega
til ad folk yrdi grennra med pvi ad
borda aukid magn af mjélkurvérum

- einungis pad ad tengsl voru parna

a milli. Félk sem bordar mjélkurvorur
er almennt med leegra fituhlutfall en
annad folk. Birtar voru nokkrar greinar
um ad hugsanlega vaeri kalkinu fyrir
ad pakka en Alison Booth og félagar
vid Deakin Haskolann i Astraliu

gerdu safngreiningarrannsékn sem
ték saman nidurstdédur rannsékna a
ahrifum mjolkurvara og kalkbaetiefna
a likamspyngd og fituhlutfall. Ekki er
haegt ad sja nein tengsl a milli kalksins
a pyngd né fituhlutfall. Fituhlutfall
peirra sem borda mjélkurvérur sem
hluta af hitaeiningaldgu matareedi
leekkar meira en annarra en peir
|éttast ekki endilega meira en adrir.
Visindamennirnir alyktudu sem svo ad
til skamms tima (fjégurra manada) sé
liklegt ad prir skammtar af mjélkurmat
a dag geti studlad ad fitubrennslu.
Nékveemlega hvers vegna vitum vid
ekki ennpa, en engu ad sidur eru pessi
tengsl & milli laegra fituhlutfalls og
mjolkurvara til stadar.

(British Journal Nutrition, 114: 1013-1025,
2015)

fitubrennsla
er mest a tomum maga
eftir nottina

Samkvaemt nidurstédum rannsdkna kéreanskra visindamanna brennum vid meiri fitu
pegar vid aefum a tdmum maga ad morgni i samanburdi vid ad aefa eftir morgunmat.
Rannséknin byggdist & ad félk maetti 4 rannséknarstofuna ad morgni og hljép a
hlaupabretti i halftima. Annar hépurinn fyrir morgunmat, hinn eftir morgunmat.
Bl6dsykur maeldist lzegri hja peim sem voru fastandi og meira var af lausum fitusyrum,
kortiséli og vaxtarhormoni i blédrasinni en hja peim sem voru bunir ad fa sér
morgunmat. Af pessum nidurstédum ma rdda ad fitubrennsla aetti ad vera meiri &
morgnana ef aft er & fastandi maga.

(Journal of Physical Therapy Science, 27:1929-1932, 2015)

Skortur a D-vitamini hindrar léttingu

D-vitaminskortur er algengari hja feitu félki en peim sem eru i pokkalegu formi. Um
35% peirra sem falla i offituflokkinn skortir D-vitamin og 24% peirra sem eru feitir en
eru ekki i offituflokknum. D-vitaminskortur virdist gera ménnum erfidara ad léttast.
Hid undarlega er ad magn D-vitamins hefur forspargildi fyrir léttingu i tengslum vid
strangt mataraedi. Félk sem skortir D-vitamin & erfidara en annad med ad léttast &
medan peir sem hafa naegar byrgdir léttast meira. Medalmadurinn parf ad fa um 400-
800 alpjodaeiningar af D-vitamini Ur mataraedinu, baetiefnum eda uti i sélinni. betta
getur verid alvarlegt vandamal fyrir suma par sem margir eru innandyra steersta hluta
dagsins og sja sjaldan sélina. Hudin getur framleitt D-vitamin fyrir tilstilli sélarinnar. Ef
hinir sému sleppa pvi lika ad drekka D-vitaminbaetta mjolk er haett vid ad fatt sé um
fina dreetti i uppsprettum fyrir petta naudsynlega vitamin.

(Obesity Reviews, 16:341-349, 2015)
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Koar stifna
meira eftir
efingar fyrir
efri buk en
neori

Hjarta- og kransaedakerfid eru had
edlilegu blodfleedi um likamann
og pad er vel pekkt aukaverkun
hjartasjukdéma ad aedar verda
stifar og skilvirkni peirra til ad
sinna hlutverki sinu verdur ekki
eins sveigjanlegt og a ad vera.
Stifar edar eru afleiding versnandi
efnaskiptaheilsu sem getur falid i sér
fijolmorg vandamal sem oftast eru

Ber par helst ad nefna of haan
blédprysting, insulinvidnam,

aunna sykursyki, mikla bl6dfitu og
kvidfituséfnun. Kvidfituséfnun er fint
ord yfir pad ad vera med istru.

pad einkennilega er ad &fingar geta
lika auki® stifni aeda. Samkveemt
rannsékn sem gerd var vid Haskoélann
i Basel i Sviss stifnudu aedar meira
eftir aefingar par sem tekid var a efri
hluta likamans i samanburdi vid nedri
hlutann eda heildraenar afingar.
Afingar 4 efri hluta likamans leggja
meira dlag & hjartad og adarnar
vegna pess ad paer taka 4 frekar litla
vOdva. Adrar rannséknir hafa synt
fram & ad polaefingar koma i veg

fyrir pessi neikvaedu ahrif sefinga a
20arnar. Pad veeri pvi vel vid haefi

ad vaxtarraektarmenn og annad
likamsraektarfélk endi efingar a

a0 taka poleefingar til ad draga ur
a0astifni og blodprystingi.
(International Journal Sports Medicine,
vefutgdfa 15 juli 2015)

rakin til hjarta- og kransaedasjukdoma.

aefdou oftar
til ad na arangri

@& bad er mismunandi hvad hentar
byrjendum og peim sem eru i godu formi.

Byrjendur aettu ad zefa allan likamann oftar i stad pess ad leggja aherslu a akvedna
vOodvahopa til ad na arangri. Afingakerfi sem byggist & ad taka allan likamann prisvar
sinnum i viku virkadi betur en aefingakerfi sem leggur aherslu & ad afa dkvedna
vodvahdpa einu sinni i viku pegar sémuleidis er aft er prisvar i viku. betta synir
nidurstada kdnnunar sem Brad Schoenfeld vid CUNY Lehman skélann i New York og
félagar gerdu.

Afingakerfi sem skipta likamanum upp i parta byggjast & peirri hugmyndafrzaedi ad
pannig sé haegt ad leggja meiri dherslu a akvedna vodva med meira alagi & hvern

og einn og pannig naist aukinn arangur. Sumir vaxtarraektarmenn halda pvi fram

ad pannig sé komist hja ofpjalfun og ad pessi pjalfunartaekni auki vodvastaekkun.
Rannsokn peirra félaga bendir til ad med pvi ad afa vodvana oftar naist hinsvegar
meiri drangur og vodvastaekkun. Su nidurstada er i raun ekki & skjon vid reynslu peirra
freeda sem kennd hafa verid i vaxtarraekt i gegnum tidina vegna pess ad hafa ber i
huga ad peir sem téku patt i rannsokninni voru ekki vel pjélfadir vaxtarraektaramenn,
heldur 6pjalfadir framhaldsskélanemendur. Ekki er trdlegt ad pad ad aefa hvern vodva
oft henti vel pjalfudu folki vel, en peir sem eru ad byrja settu ad hafa petta i huga.
(Journal Strength Conditioning Research, vefutgdfa 30. april 2015)
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Parf endilega
a0 efa fram ad
uppgjof til ad na
arangri?

Pad er einskonar sigilt eefingakerfi

ad fa par til gefist er upp undir
stonginni. Pessi adferd hefur verid
samferda slagordinu,No pain, no
gain” en malid er ad pad er ekki
naudsynlegt ad kodna nidur undir
stonginni til ad na arangri. Pad

voru John Sampson og félagar vid
Wollongong Haskélann i Astraliu sem
syndu fram a petta i rannsokn par sem
peir baru saman ymis aefingakerfi sem
sum byggdust & ad aefa ad uppgjof
og 6nnur ekki. Rannséknin sem st6d

i 12 vikur syndi fram & drangur allra
sama hvada afingakerfi peir notudu.
Einungis ein tvihofdaaefing var notud
til vidmidunar og malinga, en pad
skipti engu mali hvada fingakerfi
var notad. Oll efingakerfin skiludu
arangri. Petta var litil rannsékn sem
byggdist a patttakendum sem voru
ekki prautpjalfadir ipréttamenn og
pvi er erfitt ad segja til um pad hvort
nidurstédurnar megi heimfaera a

vel pjalfad likamsraektarfolk eda
ipréttmenn i fremstu réd.
(Scandinavian Journal Medicine & Science in
Sports, vefitgdfa 24 mars, 2015)

voovauppbygging verour

meiri pegar byrjad er a

ad taka eina létta lotu ad
uppgjof

Flest sefingakerfi byggjast 4 ad taka nokkrar lotur af somu aefingunni og byrja 4 ad
taka léttar pyngdir en auka paer jafnt og pétt par til ad i sidustu lotunni er mesta
pyngdin tekin. Athyglisverd rannsékn sem visindamenn i Brasiliu gerdu syndi fram a
ad nymyndun védva var meiri pegar byrjad var & ad taka eina lotu med léttri pyngd.
bpyngdin var einungis 20% af hamarksgetu par til gefist var upp.

Rannsoknin félst i ad ungir karlmenn aefdu i atta vikur fétabekk fyrir framan.
Afingakerfid byggdist & ad taka prjar lotur og 12 endurtekningar med 75%
hamarkspyngdar. Fyrir hverja efingu ték annar hépurinn eina lotu i fétabekknum med
létta pyngd par til gefist var upp. Sidan voru hefdbundnar lotur teknar. Hopurinn sem
tok léttu lotuna & undan nadi toluvert betri drangri en samanburdarhdépurinn sem 2efdi
eftir hefdbundnum adferdum. Ekki liggur fyrir hvort nidurstédurnar eigi einungis vid
um pd sem eru i héflegri pjalfun eda hvort heimfaera megi paer 4 likamsraektarfélk sem
taka alhlida afingar.

(European Journal of Applied Physiology, vefutgdfa 10 mars 2015; Annals of Internal Medicine,

162: 326-334,2015)

Besta lengdin a lyftu

Timalengd lyftu hefur mest ad segja um pad hversu mikil nymyndun védva verdur
eftir aefingar. Spenna ytir undir flutning aminésyra inn i vodva sem kemur mTOR
uppbyggingarferlinu af stad sem nymyndun védva felur i sér. Smaveegilegir averkar
a védvafrumunni kalla & vidgerd og vaxtaraukningu. Brad Shoenfeld og félagar

vid Lehman skélann i New York gerdu safngreiningarrannsékn sem dré saman
nidurstédur margra rannsékna sem snua ad vodvauppbyggingu og alyktudu peir ad
akjésanlegasta timalengd einnar lyftu varadi fra 0,5 til 8 sekiindum. Ekki var haegt
ad sja fram & umframaukningu i védvavexti pegar lyfturnar urdu 10 sekindur eda
lengri i samanburdi vid pad ad lyfta hradar. beir félagar bentu & ad porf veeri a frekari
rannséknum svo fullyrda megi hver kjorlengd lyftu veeri.

(Sports Medicine, vefutgdfa 20. januar 2015)
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Hvildu lengur a
milli lota pegar pu
toppar bekkinn

Vaninn er ad hvila frekar stutt a milli
lota pegar teknar eru atta til fimmtan
endurtekningar i eefingum. Ein minuta
eda skemur er algengt. Ef aetlunin er
a0 taka feerri endurtekningar og meiri
byngdir parf ad lengja hvildina & milli
lota. Kraftlyftingamenn sem hafa pad
ad markmidi ad taka sem mesta pyngd
einu sinni hvila oftast lengur.

Gerd var athyglisverd rannsékn &
ahrifum pess ad hvila eina, tveer,
prjar eda fimm mindtur a milli
bekkpressulota par sem teknar voru
prjar endurtekningar i hvert sinn.
beir sem téku patt i rannsékninni
nadu ad taka fleiri endurtekningar
med pvi ad hvila tveer, prjar eda fimm
minatur & milli lota i samanburdi

vid eina minutu. Med pvi ad hvila i
fimm mindtur fannst patttakendum
pyngdin léttari. Med pvi ad hvila
tveer minatur & milli lota nédist besta
nytingin Ut ar timanum pegar teknar
voru miklar pyngdir i bekkpressunni.
Nidurstadan syndi fram & ad pu takir
ekki endilega meiri pyngdir med

pvi ad hvila meira, eda allt ad fimm
minutur, en pér lidur pannig ad
pyngdirnar virdast léttari.

(Journal Strength Conditioning Research,
29:3079-3083,2015)

pbolaefingar draga ur
arangri styrktarpjalfunar

Flestar rannsoknir & ahrifum pess ad stunda polaefingar med, 4 undan eda eftir
styrktaraefingum benda til ad pessar 6liku sefingaadferdir fari ekki sérlega vel saman.
Likamsraektarfélk sem vill komast i alhlida form vill pé helst fa svolitid af pvi besta ar
badum heimum. Pad er pvi 6hjadkvaemilegt ad taka pessi eefingaform saman fyrr eda
sidar. Brasilisk rannsékn syndi nyverid fram & ad pad skiptir mali i hvada r6d petta er
tekid. Pad ad fara & hlaupabretti eda prekhjél a undan styrktaraefingum dré dr styrk og
gaedum styrktaraefingana. brekhjélid reyndist verra en hlaupabrettid hvad pad vardar.
Best er ad afa styrk & undan polaefingum. Japanskir visindamenn hafa synt fram a
6drum rannséknum ad pad hafdi betri dhrif & aedakerfi likamans ad taka polaefingar &
eftir styrktaraefingum.

(Journal Strength Conditioning Research, 29: 1077-1082, 2015)

Er best ad taka fimm lotur i ®fingakerfi
fyrir uppbyggingu?

pad skiptir miklu mali pegar sefingakerfi er hannad ad taka tillit til pess i hvernig
formid er & peim sem er ad afa. Byrjandi nytur géds af ndnast 6llum aefingakerfum,
sama hvernig pau eru vegna pess ad einhverjar &fingar eru betri en engar. S4 sem

er prautpjalfadur parf hinsvegar ad leita lengra. Honum naegir ekki pad sama og
byrjandanum. Flestar rannséknir hafa synt fram & ad ein lota hefur élika mikil ahrif og
nokkrar lotur fyrir byrjanda til ad auka styrk og kraft. Malid er hinsvegar ekki endilega
svona einfalt vegna pess ad margar pessara rannsékna hafa verid gagnryndar fyrir
a0 taka ekki tillit til akefdar i atokum. Vissulega skiptir mali hversu margar lotur eru
teknar, en ein lota sem tekin er af akefd getur skilad jafn miklu og fimm lotur par sem
vidkomandi leggur sig ekki sérlega mikid fram.

Rannsékn sem gerd var i Brasiliu a dpjalfudum einstaklingum syndi fram 4 ad fimm
lotur fyrir hverja aefingu sem tekin var kom betur Gt en ein til prjar lotur pegar
styrkur var maeldur. Fylgst var med arangrinum i sex manudi. begar sfingakerfi eru
rannsokud er vandasamt ad taka tillit til akefdar pé vel sé stadid ad vali vidfangsefna
i vidmidunarhdpa og reynt ad sneida hja rannséknargollum sem geta skekkt
nidurstodur. Vid erum ju 6l einstaklingar og sérstok.

(Journal Strength Conditioning Research, vefutgdfa i jandar 2015)
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Sportprenna Lidleiki er &tlud peim sem stunda hreyfingu og iprottir ad stadaldri.
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WPUNKTAR

Gagnverkandi ahrif
koffins og taurine i
orkudrykkjum

Sala & orkudrykkjum nalgast nyjar
haedir ar fra ari og ekki sér fyrir endan
a neyslu pessara vafasomu drykkja.
Hver kynsl6d hefur sinn djoful ad
draga. Kynsl6din sem komin er & og
yfir midjan aldur vandist pvi ad drekka
kaffi pegar sparka purfti i athyglina og
halda sér gangandi. Yngri kynslédin i
dag saekir somuleidis i koffinid i kaffi

- en nu frekar i formi orkudrykkja sem
ekki eru endilega jafn saklausir og
kaffid eitt og sér.

Adal-innihaldid i orkudrykkjunum,
sama hvada nafni peir nefnast er
oftast koffin, taurine og haugur af
siropi Ur maissterkju. Samkvaemt
rannsékn sem gerd var i Kolumbiu
var ekki haegt ad maela neinn mun

& drangri ipréttamanna pegar peir
notudu orkudrykki sem voru svipadir
4 bragdid, en voru ymist med bara
koffini (80 mg), koffini og taurini (1000
mg) eda Red Bull orkudrykkur. Préfad
var pol, styrkur, kraftur og samhaefing
hreyfinga. Taurine hafdi gagnverkandi
ahrif pegar pvi var blandad saman

vid koffin. Ef pu vilt endilega drekka
orkudrykki aettirdu pvi ad sleppa
drykkjum sem innihalda taurine fyrir
fingar.

Nidurstédurnar eru svolitid skondnar
i 1j6si pess ad orkudrykkirnir sem eru
einskonar kaffi a sterum gera pegar a
heildina litid ekkert gagn nema pad
ad allir verda orari en andskotinn og
eiga erfitt med ad sofna. Rannsdknir
a kaffi hafa synt ad pegar menn hafa
vanid sig af kaffi er athygli og arvekni
ordin jafn god eda betri eftir teepa
viku pegar likaminn hefur vanid sig
af pvi. Sama & veentanlega vid um
orkudrykkina. Spyrja ma sig pvi hvort
vid séum ekki jafn vel sett med drykki
sem innihalda einhverja raunverulega
naeringu eda hreinlega bara hreina
vatnid okkar.

(Journal International Society Sports
Nutrition, 11:44, 2014)

steranotkun

er alvarlegt mal
¢

Vefaukandi sterar eins og testdsteron sem vel pekktir eru medal ipréttamanna

i flestum ipréttagreinum baela nidur natturulega framleidslu likamans a pessu
mikilveega hormani. Afleidingin er su ad pegar lyfjaneyslunni er haett er natturuleg
framleidsla likamans i ldagmarki og pa er ekki von a godu. Likaminn framleidir hormon
i samraemi vid eftirspurn. Ef hann skynjar sem svo ad naegilegt magn sé til af tilteknu
horméni haegir hann & eda stodvar sina eigin framleidslu. Pegar hormoénar eru teknir
t6flu- eda sprautuformi ruglast kerfid og haettir eigin framleidslu. Pad getur tekid mjog
langan tima fyrir likamann ad hefja aftur eigin framleidslu pegar hzett er ad taka toflur
eda nota sprautur.

Visindamenn vid Harvardhdaskola komust ad pvi ad fyrrum steranotendur voru med
minni eystu og minna af testésterdni i blédrasinni en samanburdarhépur pratt fyrir ad
lidnir voru 26 manudir fra pvi ad peir haettu ad taka toflur eda sprauta sig. Pessir fyrrum
steranotendur héféu minni dhuga a kynlifi og héfou tilhneygingu til punglyndis.
Ennfremur voru risvandamal mun algengari hja peim. Notadur var samanburdarhépur
ipréttamanna sem ekki hafdi tekid stera og vandad til rannséknarinnar i alla stadi eins
og hattur er & i Harvardhaskéla.

Tveir patttakendana i rannsokninni nadu ekki aftur fyrri getu likamans til ad framleida
sitt eigid testdsteron og risvandamal peirra 16gudust ekki pratt fyrir ad hafa farid

i sérstaka testosteronmedferd til ad laga vandamalid. Nidurstddurnar syna ad

pad er alvarlegt mal ad taka stera og naer vaeri ad hlusta a nidurstédur hlutlausra
visindamanna en gaspur afingafélaga sem apa allt eftir hver 68rum.

(Addiction, vefatgdfa 19 jandar 2015)

Kreatin eykur ekki magn krabbameins-
valdandi efna i likamanum

Hid vinsaela baetiefni Kreatin-einhydrat eykur ekki magn krabbameinsvaldandi

efna i blédinu. Liklega er kreatin lang-vinsaelasta baetiefnid i heiminum i dag medal
likamsraektarfolks og iprottamanna fra pvi pad kom fyrst fram a sjonarsvidid fyrir
riflega 20 arum. Kreatin eykur styrk og kraft og flytir fyrir pvi ad menn jafni sig a milli
ataka. pad eflir einnig efnaskiptavirkni innan frumna med pvi ad auka magn kreatin-
fosfats. Sumir visindamenn hafa varad vid pvi ad kreatin geeti hugsanlega valdid
krabbameini vegna pess ad pad brotnar nidur i eitrud efni sem nefnast heterocyclic
amin (HCA) Bruno Gualano og félagar vid [prétta- og heilbrigdisstofnunina i Sao Paulo
i Brasiliu komst ad pvi ad hvort sem teknir voru litlir eda storir skammtar af kreatini
haekkadi magn HCA efna ekki i bl6di. beir dlyktudu sem svo ad kreatin-einhydrat auki
ekki haettuna 4 krabbameini med pvi ad mynda krabbameinsvaldandi efni.

(Journal of Physiology, vefttgdfa 6. juli 2015)
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Benecta Sport inniheldur kitinfaskykrur sem
unnar eru Ur rekjuskel. Vid afingar bindast
sykrungarnir bélgupréteinum sem myndast
vi0 vodvadreynslu og studla ad vidgerd og
hradari endurheimt i védvum sem gerir pa
haefari i naestu atok.

Med inntoku Benecta Sport 30 mindtum
fyrir efingar er haegt ad hamarka nytingu &
ferlum sem fara i gang vegna alags en pad
getur flytt fyrir drangri.

Benecta inniheldur engin aukaefni, litarefni,
sykur eda hitaeiningar.

Faest i apotekum og Heilsuhusinu

BENECTA

SPORT

HEILSA - VELLIBAN - UTHALD

Benecta Sport er serproad faedubdtarefni fyrir iprottafolk

@ Eykur uthald og orku vid &fingar
@ Studlar ad hradari endurheimt i vodvum
@ Stydur vid nattdrulega vidgerdarferla i likamanum

® Hjalpar vidvum ad nyta fitusyrur i stad
glukdsa vid efingar

® Dregur ur mjolkursyrumyndun

@ Kemur i veg fyrir ad gengid sé of hratta
glykogenbirgdir vidvanna

Faaaubo""'e'ni

Profadu Benecta Sport - fyrir aukinn arangur

Benecta og Benecta Sport eru islenskt hugvit og framleidsla, framleitt af liftaeknifyrirteekinu Genis hf. a Siglufirdi
og byggir a sérhaefdri pekkingu tengdri framleidslu & lyflum og feedubdtarefnum Ur reekjuskel. Dreifingaradili: Vistor hf.




simar og spjaldtolvur
eru svefnraeningjar

begar horft er rima 6ld til baka i tima er ljdst ad vid erum farin ad sofa mun minna en
vid gerdum &rid 1900. b4 svaf félk ad jafnadi niu klukkustundir en pegar komid var fram
a attunda aratug sidustu aldar voru svefnvenjurnar komnar nidur i sjé klukkustundir

a sélarhring og sifellt styttist sa timi sem vid leyfum okkur ad sofa. Hugsanlega hefur
svefninn meiri ahrif & okkur heilsufarslega en okkur grunar og athyglisvert er ad & ekki
lengri tima en einni 6ld hafa svefnvenjurnar breyst verulega.

Kvillarnir sem fylgja svefnleysi eru fjiolmargir. Er par helst ad nefna lélega einbeitingu,
kvidatilfinningu, orkuleysi, namsoérdugleika, athyglisbrest, minni eftirtekt eftir
smaatridum og aukna tidni umferdarslysa.

Okkur er 6llum edlisleegt ad sofa en spurningin er hverngi stendur a pvi ad svefn er
skyndilega or8id vandamal sem vid radum ekki vid? Hver er orsokin? Almennt séd
erum vid upptekin af pvi sem glepur athyglina. bar rada ferdinni spjaldtélvur, simarnir
okkar, rafraenar baekur og allskyns skjair med baklysingu. Oll pessi taeki okkar varpa fra
sér birtu sem truflar lifedlisfreedileg vidbrogd likamans. Blaa ljésid fra pessum skjam

er sérlega varhugavert par sem pad hefur tilhneygingu til ad halda okkur vakandi. Eru
pa 6nefnd ahrif pessara annars skemmtilegu taekja a okkur vegna rafsegulsvids sem
einnig er talin tengjast svefnleysi, hofudverk og sveimhugahaetti. Geislunin sem stafar
frd simunum okkar truflar stodvar i heilanum sem pjéna pvi hlutverki ad framleida
hormon og hafa ymis ahrif & likamann. Vid megum ekki gleyma pvi ad horménar i
likamanum stjérna 6teljandi pattum. Peir stjérna m.a. tilfinningum, lidan og vodvavexti
svo afar fatt eitt sé nefnt. Hormonar eru leid likamans til ad stjérna og skipa fyrir i
likamanum ef svo ma segja. Oll utanadkomandi ahrif 4 horménaframleidslu likamans
geta pvi haft vidtaek ahrif 3 heilbrigdi og lidan. Med pvi ad umfadma pessi taeki okkar
og nota hvar og hvenzer sem er erum vid ad bjéda ymsum vandamalum heim sem hafa
ekki sakad fram til pessa. Einn steersti skadinn er svefnleysid sem stafar af tilhneygingu
okkar til ad skemmta sjalfum okkur fram & midjar naetur i innihaldslitilli afpreyingu sem
pvi midur skilur ekkert eftir sig nema vanlidan og preytu daginn eftir.

(Proceedings National Academy Of Sciences, USA 112:1232-1237,2015)

Awww.ﬁtness.is

Afengi kemur i veg
fyrir vodvavoxt

pad er engin tilviljun ad pjalfarar
radleggja sinu folki ad sleppa

afengi pegar atlunin er ad taka
reekilega a pvi i reektinni og nd
g6dum érangri. Afengi heegir 4
nymyndun védva i kjolfar erfidra
vidnamsaefinga samkvaemt rannsokn
sem gerd var a musum vid Penn
State leeknahaskolann. Notast var vid
rafmagnstaekni til ad 6rva vodvana

i musunum par sem paer féru i
rafmagnsmedferd sem samanst6d

af 10 lotum og 6 endurtekningum.
Tveimur klukkustundum sidar fengu
paer afengi sem dugdi til ad gera

paer hifadar. Rafmagnsmedferdin

jok nymyndun prétina um 28% en
afengid stodvadi ferlid algerlega. Ef
hid sama & vid um okkur mennina er
nokkud ljést ad vid eigum ad halda
okkur fra afenginu pegar atlunin er ad
nd arangri i raektinni.

(Alcoholism: Clinical and Experimental
Research, 39:1-10, 2015)
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verkjalyf, verkir og voxtur

Eftir hrikalega aefingu i reektinni kann ad virdast freistandi ad taka bolgueydandi t6flu
til ad draga ur eymslunum i vodvunum. bad pekkist pvi ad menn taki ibuprofen og
acetamindfen til ad draga ar verkjum. Engir verkir, enginn voxtur, sagdi einhver eda
,NO pain, no gain” eins og segir & enskunni. betta virdist pvi midur vera éhjadkveemilegt
pvi pad er ekki sérlega gafulegt ad nota pessi lyf. Samkveemt rannsékn sem Todd Hve rs veg na
Trapp og Eileen Weinheimer vid Ball State Haskélann i Muncie i Indiana unnu ad er

o o o o
ljost ad pessi lyf draga ur nymyndun proétina i kjolfar sefinga. Lyfin stodva framleidslu VEI kjast ﬂ EI rl yﬁ r

likamans a cyyclooxygenasa (COX) sem pjonar pvi hlutverki ad 6rva myndun

boélgumyndandi efna sem nefnast prostaglandin. Bolgum fylgja verkir en pad er vetra rma’ n u 6 i na?

edlilegt ad likaminn bregdist pannig vid frumuskemmdum og ertingu i vodvum. bvi

midur virdast bolgur i vodvum naudsynlegar til bess ad voxtur eigi sér stad. Ef tekin Vid pekkjum vel hve erfidir

eru bolgueydandi lyf er komid i veg fyrir paer og um leid komid i veg fyrir vodvavoxt. vetrarmanudirnir geta verid fyrir
Engir verkir, enginn véxtur a pvi vel vid i pessu tilfelli. Ef pd finnur fyrir héflegum gedheilsuna pegar dagsbirtan er
verkjum eftir atok i reektinni skaltu bara bita a jaxlinn og hugsa til pess a8 petta eru af skornum skammti. S6muleidis
vonandi vaxtarverkir. tengjum vid oft saman kulda og kvef.
(American Journal of Physiology Regulartory, Integrative and Comparative Physiology, Pad er engu ad sidur ekki bara kvefid
292: R2241-R2248, 2007) sem er algengara en adrir kvillar

.................................................................................................... og sjukdémar yfir vetrarmanudina.

v Alvarlegri tilfelli eru einnig algengari.

7 o . z Flensa, hjartasjukdémar, heilablodfall,
Bdlgueydandi lyf geta aukid hattuna a mmmiskerfatangdit sikdsmar og
hjartaslagi, heilablodfalli og hjartabilun gedsjikdomar e algengari i

vetrarmanudina en annan arstima.
Nyverid birti Matvaela- og lyfjaeftirlit bandarikjanna vidvorun um ad boélgueydandi
lyf sem innihalda ekki stera auki haettuna & heilablédfalli, hjartaslagi og hjartabilun
um 10-50% allt eftir skammtastaerd og heilsufari. Algengustu lyfin i pessum flokki
eru ibupréfen og naproxen. Edlilega parf meira til ad valda heilbrigdu félki skada en
foélki sem er ad berjast vid sjukdéma og versnandi heilsu. bad er pvi mun liklegra ad
alvarlegustu tilfellin komi upp hja peim sem eru med hjartasjukdém. Heilbrigt félk
er samt sem adur einnig i haettu. Vidvorun Matveela- og lyfjaeftirlitsins nddi baedi yfir
lyfssedilsskyld lyf og pau sem haegt er ad kaupa an avisunar laeknis.

Visindamenn vid
Cambridgehaskélann i Bretlandi
fundu tengsl a milli aukinnar virkni
gena sem stjorna onaemiskerfinu og
koldustu manudana i arinu. beir baru
saman breytingar a 6namiskerfinu

a tveimur stodum i heiminum,
Bretlandi og Gambiu i Afriku. Bélgur i

Bdlgueydandi lyf virdast ekki eiga neina samlei® med peim sem stunda likamsraekt. likamanum eru algengari yfir kdldustu
Ekki einungis i ljési alvarlegra afleidinga fyrir heisluna, heldur einnig i 1josi pess ad manudina en boélgur eru taldar

pau virdast hindra vodvastaekkun, enda eru bélgur naudsynlegar fyrir vodvavoxt og tengjast versnandi efnaskiptaheilsu
framfarir. Skiptir par engu hvad ipréttin heitir. Vid forum oll eftir somu I6gmalum. og heettunni & hjartaéfalli og

Neikvaed ahrif lyflana eru pess edlis ad po ad pad pyki freystandi fyrir likamsraektarfélk heilablédfalli. Koldustu manudirnir eru
og iprottamenn ad taka pau til ad draga ur verkjum eftir sefingar er radlegra ad sleppa pvi varasamari fyrir heilsuna en adrir.
peim. (Nature Communications, vefitgdfa

(The New York Times, 10 juli 2016) 12mai 2015)
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Kolvetnalagt
matara0i veldur
kraftleysi

Eins og vid héfum oft fjallad um

eru rannsoknir sem benda til ad
kolvetnalagt mataraedi umfram
hefdbundid studli ad 6gn meiri
léttingu fyrstu sex manudina sem
skorid er nidur. Pad hefur pvi freistad
sumra ipréttamanna ad vera a
kolvetnaldagu mataraedi pratt fyrir
erfidar afingar. betta eru einfaldlega
mistok. Allar rannséknir sidustu halfu
oldina hafa synt fram & ad kolvetni eru
adal orkugjafinn pegar atok i eefingum
fara yfir 65% af hamarksgetu. bol og
prek minnkar verulega & kolvetnaldgu
mataraedi, sérstaklega pegar teknar
eru margar afingalotur.

Rannsékn sem gerd var i Brasiliu syndi
fram a ad kolvetnalagt mataraedi

drd ur heildarkrafti i véttum og poli
hja heilbrigdum og vel pjalfudum
karlmonnum. beir sem toku patt i
rannsékninni upplifdu hinsvegar
atokin @ sambaerilegan hatt.

Moénnum lidur semsagt ekki endilega
verr a kolvetnalagu mataraedi en
2fingagetan er hinsvegar minni.

Ekki lata segja pér annad en ad

borda kolvetni pegar zfingar eru
annars vegar. Sykurat er vissulega
heilbrigdisvandamal en kolvetni

eru ekki 6ll skdpud eins. Vid purfum
kolvetni - sérstaklega pegar vid setlum
ad gera okkar besta i eefingum.
(International Journal Sports Nutrition
Exercise Metabolism, 24: 532-542, 2014)

erilagi ad
borda egg?

Fraegustu og vidamestu rannsoknirnar sem gerdar hafa verid 4 mataraedi eins og
Framingham rannsoéknin og sjo landa rannséknin syndu fram & ad tengsl voru

a milli kdlesterdls i bl6di og hjartaslags og heilablodfalls. Afleidingin vard su ad
naeringarfraedingar horfdu i kringum sig eftir sokudélgum og drégu pa alyktun ad
egg vaeru einn helsti orsakavaldurinn sékum pess ad pau innihalda évenju mikid af
kélesterdli. Eggjum var pannig i raun kennt um stéran hluta af hjartasjukdémum.
Frank Sacks vid Harvardhaskdla heldur pvi fram ad mettud fita i mataraedinu hafi
meira ad segja um kodlesterdl i bl6di en kélesterdl i mataraedinu og pad sé pvi ekki
haegt ad kenna eggjum um hjartasjukdoma. Egg hafa pvi a vissan hatt fengid uppreist
aru i umraedunni en & sama tima syna adrar rannsoknir ad egg eru ekki skadlaus
faedutegund. Félk med sykursyki sem bordar eitt egg a dag eykur likurnar & ad fa
hjartasjukdém um 44% i samanburdi vid folk sem bordar einungis eitt egg 4 viku.
Ennfremur eru peir sem borda egg liklegri til ad fa krabbamein i blodruhdlskirtli.

Flestir naeringarfraedingar af gamla skélanum maela med pvi ad folk temiji sér hollar

neysluvenjur sem feli i sér ad borda avexti, greenmeti, kornmeti, fitulitlar mjélkurafurdir,
fiskmeti, baunir og hnetur. Félki er smuleidis radlagt ad drekka afengi i hofi, draga ar
neyslu & raudu kjoti og unnum kjotafurdum og sleppa sykrudum faedutegundum. Egg

geta pvi haeglega verid hluti af hollu mataraedi pegar a heildina er litid.

(Nutrition Action Health Letter, juni 2015)

UmIFBB -
Alpjodasamband
likamsraektarmanna

Alpjédasamband likamsraektarmanna
fer med yfirstjoérn vaxtarraektar- og
fitnessméta a heimsvisu og var stofnad
af breedrunum 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.

Alpjédasamband
likamsraektarmanna

IFBB er ipréttasamband. bad er

adili ad SportAccord (Heimssamtok
alpjédaipréttasambanda),
heimsleikunum (IWGA), UNESCO, ICSSPE
og ymsum 63rum virtum alpjédlegum
sambondum 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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N.O.-XPLODE™ 3.0 er ein 6flugasta
“pre-workout” formulan &
markadnum i dag.

N.O.-XPLODE™ 3.0 gefur mikla orku fyrir
efingu og eykur bl6oflaedi til vodva og ] ] _
gefur pannig hrikalegt pump. 4 R SRR E%mﬁ%nr Ps:fm
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Allar bragdtegundirnar eru mjég mildar a bragdid
og blandast i 200ml af vatni.
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Hver doés inniheldur engan vidbaettan
sykur og innan vid 5 g af kolvetnum i
hverjum 100 g og pvi 6heett ad segja ad
Skyr.is flokkurinn sé frabaer valkostur fyrir
pa sem hugsa um heilsuna.

Nyjar og
kolvetna-skertar
bragdtegundir
af Skyr.is

A nokkrum &rum hafa vinszeldir skyrs
4 [slandi aukist til muna og hafa
neytendur verid duglegir ad kalla eftir
nyjum og spennandi bragdtegundum.
Arid 2014 var sett & markad Skyr.is
med békudum eplum og sl6 skyrid
strax i gegn hér 4 landi. NU hafa tveer
nyjar bragdtegundir baest i h6pinn

og er dnnur med dokku sukkuladi og
vanillu og hin sannkollud sitronuseela
sem svipar til sitrénuostakoku. Allar
eiga pessar bragdtegundir pad
sameiginlegt ad vera kolvetnaskertar,
préteinrikar og fitulausar. Hver dés
inniheldur engan vidbeettan sykur og
innan vid 5 g af kolvetnum i hverjum
100 g og pvi 6haett ad segja ad Skyr.is
flokkurinn sé frabaer valkostur fyrir pa
sem hugsa um heilsuna. Nyja skyrid
er lika fullkomid i holla skyrdrykki sem
er haegt ad fa sér i morgunmat eda
millimél og pa ma jafnframt setja i
fléskur og taka med sem nesti i skdla
eda vinnu.

Proteinstykki loksins i biounum

Bioin hafa hingad til ekki verid ad
bjéda mikid upp & heilsuvorur en
hoépurinn sem vill fa eitthvad hollt
til ad narta i yfir go6dri biomynd fer
sistaekkandi.

Fitnesssport gerdi tilraun i
samvinnu vid Smarabié og
Sambi6id i Egilsholl med Oh
Yeah One préteinstykkin og pad
er skemmst fra pvi ad segja ad
pau slégu algerlega i gegn hja
biégestum og nu geta gestir
gengid ad pvi visu ad fa hollt
bidénammi.

En pad eru ekki bara bidgestir sem hafa tekid One préteinstykkinu vel ad ségn Svavars
Jéhannssonar i Fitnesssport.,Petta er vinszelasta vara sem hofum fengid i morg ar.

Vid héfum verid med margar tegundir préteinstykkja i gegnum tidina en engin eins
bragdg606 og pessi og svo eru pau sykurlaus i pokkabét. Vid hofum ekki undan ad
panta og prjar sendingar i r6d hafa selst upp a einum degi. Vandamalid er ad faum
ekki eins mikid fra framleidandum og vid viljum par sem peir purfa ad skammta
dreifingaradilum um allan heim. beir hafa nefnilega ekki undan ad framleida nég.
Luxusvandamdl af bestu gerd” segir Svavar ad lokum.

Fitnessmot framundan

Ad venju verda haldin tvé innanlandsmoét & arinu 2016. islandsmoétid fer fram um
Paskana og Bikarmétid seint ad hausti. [ ar verdur islandsmétid haldid fimmtudaginn
og fostudaginn 24.-25. mars og Bikarmétid verdur haldid féstudaginn og laugardaginn
18-19. névember. Baedi métin verda haldin i Haskolabioi.

islandsmétid 2016
Midvikudagur 23. mars: Innritun keppenda.
Fimmtudagur 24. mars: Fitness karla og kvenna, sportfitness og vaxtarraekt.
Fostudagur 25. mars: Médelfitness.

Bikarmétid 2016
Fimmtudagur 17. névember: Innritun keppenda.
Fostudagur 18. névember: Fitnessflokkar karla, sportfitness og vaxtarraekt
Laugardagur 19. névember: Mdédelfitness og fitness kvenna

Birt med peim fyrirvara ad dagskra getur breyst.
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- Komdu ber i girinn fyrlr finguna med VMX2
40 SKAMMTAR KR. 7.995.-
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VMX2 - OFLUGT SYKURLAUST ORVANDI ORKUSKOT

VMX2 orkuskotid er hrikalega 6flugt og hentar afar vel fyrir krftugar lyftingaaefingar.
Skotid inniheldur 200mg af koffini sem gefur 6flugt orkuspark fyrir aefingu. bad inniheldur amindsyrur og vitamin

eins og t.d. Beta Alanine, Arginine, Citrulline Malate og B-vitamin. Pad er frabrugdid 63rum orkuskotum a
markadnum pvi pad er sérstaklega hannad sem “pre-workout”. betta pydir ad amindsyrubyggingin er 6nnur en

gengur og gerist og studlar pannig ad betri frammistédu i lyftingum. - VERD KR. 395.-
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Blandan er honnud fyrir pa sem vilja naeringarrika faedubo6t sem unnin er ur nattirulegum hraefnum. Blandan inniheldur prétein

sem unnid er Ur plontum, greenfaedi (super greens), hréfeedi (grasker, seetar kartoflur o.fl.) og svo ofur dvaxta- og berjablondu. Di@EE
Einnig inniheldur blandan Matcha te, Yerba mate og fleiri hraefni sem stydja vid almennt heilbrigdi og gefa hreina orku. D .
VERD 20 SKAMMTAR KR. 4.995.- & E g E"'.__'_'.Z.:‘:._Z_
§» et
12 A E i E ,!i,,_ o
BRI & DIET WHEY - GRENNINGARBLANDA O
@ { Diet whey blandan er séluhaesta blanda PhD og ein vinszlasta diet blanda i Bretlandi. LoWE—
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SYNERGY - EIN MED OLLU

Heilsteypt proteinblanda fyrir pa sem vilja auka vodvamassa. Synergy ISO-7 hefur lengi vel verid ein af vinsaelustu
proéteinblondum Bretlands. Blandan inniheldur mysuprétein concentrate, Isolate og Hydrolysate dsamt Micellar Casein
mjolkurpréteini, kreatini, glitamini, B-vitamini o.fl. Blandan er hénnud fyrir pa sem vilja auka védvamassa én pess ad fitna og
pvi er kolvetnablandan i Synergy ISO-7 ad miklu leyti hafrar. - VERD 1KG. KR. 6.995.- / 2KG. KR. 11.995.-

A

TRICELLAR WHEY r—
Tricellar Whey blandan er frabzer a morgnana og/eda eftir sefingar. Blandan er afar lag
kolvetnum og fitu og hentar pvi mjog vel til pess ad auka préteininntoku an pess ad baeta vid
Oparfa naeringarefnum. Micelle XL préteinid er ny utgafa af Micellar Casein préteininu sem ’V
margir kannast vid. bessi Gtgafa hefur ennpa haegari losun amindsyra og notar Phd hér pessa U
proteingerd fyrstir allra breskra framleidenda. Vid meaelum med pvi ad taka Tricellar whey eftir }
fingar og @ morgnana ef pér finnst pu purfa & auka skammti ad halda.
36 SKAMMTAR KR. 7.995.-

ADVANCED MASS - PYNGINGARBLANDA

Advanced Mass fra PhD er hannad fyrir pa sem eiga erfitt med ad pyngja sig. Hver skammtur af
Advanced Mass inniheldur yfir 1000 kaloriur en ad sjalfsogdu er haegt ad skipta peim skammti
upp Yfir daginn eda jafnvel dreifa honum yfir nokkra daga.

VERD 2,7 KG. KR. 6.995.-/ 5,4 KG. KR. 11.995.-
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PROTEIN SUPERFOOD - VEGAN PROTEINBLANDA k

-

Blandan inniheldur hatt hlutfall préteina og litid sykurmagn asamt trefjlum og brennsluhvetjandi
efnum eins og t.d. fitusyrunni CLA, L-carnetine og graenu tei.
VERD 1 KG./40 SKAMMTAR KR. 7.995.- / 2 KG./ 80 SKAMMTAR KR. 12.995.-

Lt furir | :

Komdu og fadu radleggingar fra fagfolki H R E Y s I I

Skeifunni 19 - S. 568 1717

NETSIDA: WWW.HREYSTL.IS
Sendum um land allt




