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Stundum parf madur sma spark f rassinn fyrir
2fingar og Curse er pad besta til ad gefa manni
kraft og uthald i efingarnar. 1-2 skeidar er alit

sem parf til ad eiga frabara afingu.

[ nidurskurdi vill madur f4 topp proétein ag ekki
vera ad innbyrda éparfa kolvetni og fitu.

Nectar er akkurat pannig og ekki skemmir bragaid.
Bragdbesta proteiniad sem ég hef smakkad.
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'RIPRED
FREAKL’J

HYERID FAT BURNER

Ripped Freak

Eq er biin ad préfa mérg brennsluefni og
Ripped Freak er klarlega pad sterkasta og
besta sem ég hef profad. 1 hylki tvisvar 4 dag
og ég sé mun a mér eftir hverja zfingu.

Frabaert [ stad maltidar pegar ég hef ekki
tima til ad borda eda vil auka proteininntékuna
yfir daginn.

SuperGlu

Gldtamin er naudsynlegt til ad jafna sig hradar
eftir efingar og koma i veg fyrir vidvanidurbrot.
Superglu er algerlega bragdlaust og ég set pad

at | préteindrykkinn. ”'E.

Hydroxycut Drops

Af hverju var engin bdinn a8 finna upp 4 pessu
fyrr! Hrikalega handhaegt glas med dropum : P

sem €g get tekid med mér hvert sem er ag Christel Yr Johansen
sett nokkra dropa { vatnid mitt og haldia

brennslunni i botni allan daginn.
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Var stadradin i ad komast a pall i
mddelfitness
Vidtal vid Déru Sif Egilsdottur.

Kolvetni auka ekki haettuna a
hjartasjikdomum
Rannsokn & fjorum matarkerfum.

Heildarbrennsla a sefingum er mikilvaegari
ef etlunin er a0 léttast
Fitubrennsla er mest innan vid 65% hamarksgetu.

Loftmengun maeld i likamsraektarstodvum
pad er ekki bara sviti fra pér og aefingafélogunum
sem mengar.

Mysuprotin vardveitir vodvamassa
Mysuprotin kom vel Gt Ur rannsékn & mataraedi i
nidurskurdi.

Paleo - fornsteinaldarfaedid ekki endilega
heppilegt

Menn urdu ekki beinlinis langlifir & fornsteinold.

Kokoshnetuolia og auglysingaskrum
Litid um visindalegar sannanir a virkni.

Barattan vid ad halda i vodvamassa i
nidurskurdi
GOdir punktar og god rad.

Gen og offita
Lifsstill hefur einnig tilhneigingu til ad ganga i erfdir.
bad lzera bornin sem fyrir peim er haft.

Ahrif afengis & heilsuna
Likamsraekt og afengi fara ekki vel saman.

Arleg laeknisskodun er talin soun a fé
Skodanir skila litlum arangri samkvaemt rannsékn.

Sana studlar ad hradari vodvauppbyggingu
Rannsoéknir syna verulega drangursaukningu
hlaupara og annarra ipréttamanna eftir sana.

Mettud fita og mjélkurvorur
Hinn gamli og nyji sannleikur.

Kyndrvandi fadubotarefni
Athyglisverdar vorur og kynningar an abyrgdar.
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Var stadradini ad
komast a pall
| modelfithess

Dora Sif Egilsdottir sigradi sinn flokk i
médelfitness a islandsmétinu i fitness

um paskana. Keerastinn hennar, Porlakur
Sigurbjorn Sigurjonsson sem keppti i fitness
sigradi einnig sinn flokk en ad pessu sinni
var Déra bedin um ad segja lesendum
Fitnessfrétta fra sér.

Eg heiti Déra Sif Egilsdéttir og er 23 ara gémul.
Eg og Porlakur Sigurbjérn Sigurjénsson
kaerastinn minn buum i Képavogi dsamt
syni okkar Sigurjéni Andra (sem verdur
- tveggja araijali) og Bésa hundinum
~ okkar. Eg utskrifadist af iprttabraut
_: ur Fjolbrautaskélanum i Breidholti
og for sidan i iprottafraedi i
Haskoélanum i Reykjavik 2012 en
tok mér pasu pegar ég vard olétt,
en stefni & ad halda 4fram med
namid naesta haust. Eg vinn &
leikskolanum Rjupnahad og hef
unnid par sidastlidin 6 ar.

-

Eg og porlakur erum

buin ad vera saman

i 9 ar og lifid okkar
snyst meira og
minna um heilsu
og likamsraekt.
Vid héfum baedi
gridarlegan dhuga
& pessu sporti og
vid stydjum hvort
annad og erum
vid mjog samstiga.

Vid stundudum
baedi handbolta fra
. barnsaldri en héfum nu lagt

skona a hilluna og tekid upp
skylu og bikini i stadinn. Vid erum
mjog miklar keppnismanneskjur
og vid viljum na langt i pvi sem vid
tokum okkur fyrir hendur.

Hvernig hefur gengid ad
samhaefa afingar vid vinnu og/
eda nam?

bar sem vid erum baedi i
nidurskurdi, i fullu starfi og med
ungabarn purfum vid ad vera
mjog skipuldgd, pad hefur
. gengid 6trulega vel en vid

faum lika gédan studning fra fjolskyldum okkar.
Vikurnar og dagarnir fyrir mot eru pétt skipadir
af eefingum og par sem naeringin skiptir 6llu
mali fer mikill timi i ad undirbda maltidirnar fyrir
daginn. Eg fer med matartdskuna i vinnuna en
ég utby méltidirnar daginn adur.

Hvernig ertu buin ad afa sidastlidid ar?

Eg hef aft mjog stift sidastlidid ar og reyni

ad hafa afingarnar eins fjdlbreyttar og ég
mégulega get. Eg lyfti 5-6 sinnum i viku

en sidastlidid i haust dkvad ég ad byrja &
morgunafingum og byrjadi ad stunda fitnessbox
i Hnefaleikastddinni 4samt lyftingum seinnipart
dags. Eg geri mikid af HIIT (High Intensity
Interval Training) baedi & brennsluzefingum og
lyftingaaefingum. Reyni ad keyra pulsinn upp a
milli setta. Eg byrjadi i nidurskurdi 12 vikum fyrir
mét og afdi 11 sinnum i viku fram ad maéti.

Hvad hefur pér pott erfidast vid
undirbuningin fyrir mét?

Mér hefur yfirleitt fundist andlegi patturinn taka
mest a fyrir mét pvi madur setur oft svo mikla
pressu a sjalfan sig. pad er lika mjog erfitt ad hafa
ekki négan tima fyrir fjolskyldu og vini en madur
neydist til ad kupla sig ut ur félagslifinu pvi pad
eru einfaldlega ekki négu margir klukkutimar i
s6larhringnum. Ad fara i gegnum undirbuning
med jadkvaedu hugarfari og hafa tru a sjalfum

sér skiptir 6llu mali. Eg hef aldrei verid jafn vel
stemmd andlega og ég var fyrir [slandsmétid en
ég var med fulla trd & pvi ad ég myndi na peim
markmidum sem ég hafdi sett mér og pad skiladi
sér svo sannarlega.

Hvad er pad sem faer pig til ad vilja stiga &
svio?

Fra pvi ad ég eignadist Sigurjon Andra var ég
stadradin i pvi ad koma mér i mitt besta form
sem fyrst og hefja keppni & ny. Eg er mjég
metnadarfull i pvi sem ég tek mér fyrir hendur og
ég var stadradin i ad komast a pall i médelfitness.
Eg hafdi adur keppt i unglingafitnessinu en par
sem ég ryrnadi toluvert eftir ad ég atti strakinn
akvad ég ad sla til og profa eitthvad nytt.
Keppnisdagurinn er alltaf einstakur og 6ll vinnan
verdur pessi virdi vid pad eitt ad stiga 4 svid. Pad
skemmtilegasta vid fitness er ad madur getur
alltaf baett sig og madur er alltaf ad stefna haerra
sem gerir petta allt svo skemmtilegt.




Aukakiléinog
breytunaburt!

Ekki lyst 8 morgunmat? Braud og kex siddegis?
Tomstundaat a kvoldin og aukakil6?

Ef petta er lysing & pér ba er heilbrigd og
orkugefandi lifstilsbreyting lausnin.

. «* Ahverjumdegi
' tegundir af
S lifraenu graenmeti

S—— ey
— “ Ultimate Veggies graenmetisduft er
millimaltid beint Gr matjurtagardinum. Mettar pagilega, grennir pig og
er stutfullt af naeringarefnum sem pu parfnast daglega. Rikuleg neysla
graenmetis kemur a insulinjafnvaegi og eykur fitubrennslu likamans &
nattidrlegan hatt. Gefur orku og vellidan. Lengsta og besta blédsykurs-
jofnun sem vol er & kemur Gr graenmeti. Naeringarefnin fara beinustu leid
Gt i likamann og l6ngun i ,draslmat” hverfur. Orka og skyrleiki tekur vid.

Frabeert i 5:2 korinn!

Bragdgott i safa eda vatni. 1 kifud teskeid.
Faeda fyrir alla aldurshépa. '
40 millimaltidir.

Sverrir Bjorn brainsson

Vidurkenndur grenningarradgjafi og pistlah6fundur.

Sporthusinu, Ké6pavogi
9 pad hefur sannast hja minum vidskiptavinum og sjalfum

mér ad med notkun LifeStream Ultimate Veggies sem
millimal nast meira jafnvaegi & blédsykurinn. Mun audveldara reynist
ad stjorna Feduvali sem eftir lifir dags. Handhaegt til inntéku og hagt
ad njota hvar og hvenar sem er. Med einni skeid feerdu naeringarikan
dagskammit af 6llu bvi graenmeti sem bt bordar sjaldnast. Eg maeli
hiklaust med LifeStream Ultimate Veggies ef pu vilt na betra
jafnvaegi, lidan og grennast um leid.”

INNIHALD:
25% brokkoli
25% raudréfur
25% spinat
5% steinselja, Faest { apotekum,

10% raudkal, heilsubtidum, Krénunni,

10% gulraetur Hagkaup og Nettd | 'f -|-

Engin fylliefni, GMO fritt Umbod: Celsus I eS reOI I I
natturuleg uppspretta baetiefna




PRE-WORKOUT
RAEFINGU

bu =efir af kappl og pd setur krifu um stéduga

W . bestingu. NO getur pd treyst & ON til ad veita pér
orkuna sem pu parft med pre-workout formdiu
sem maetir peim gaedum sem pu hefur vanist ar
Gold Standard linunni. Hver skammtur inniheldur
175 mg af nattirulegu koffini asamt bunka odrum
efnum sem hafa verid sannreynd til ad beeta

orkuflaedi, einbeitingu og dthald.

EGLD STA 4DARD

PRE-

s

NET WT. 330 GRAMS € 30 SERVINGS
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GiSLIORN
REYNISSON SCHRAMM
SLANDSMEISTARI '

VAXTARRAERT 2014

M.O.-XPLODE™ 3.0 er ein oflugasta
“pre-workout” formdlan &
markadnum i dag.

M.O.-XPLODE™ 3.0 gefur mikla orku fyrir
#fingu og eykur blodfladi til vbdva og

gefur pannig hrikalegt pump. O oo m P

Allar bragdtegundimar eru mjog mildar & bragbid
g blandast | 200mi af vatni,

m!-wmxwr P p—




Proun lyfja
gegn offitu

Pad parf ekki ad hafa moérg ord um
préun offitu i hinum vestraena heimi.
Almennt er hlutfall almennings sem
berst vid alvarlega offitu i nagrenni
vid 35%. brofun lyfla gegn pessum
fylgikvilla vestraens lifsstils hefur
hinsvegar ekki farid hatt undanfarin
ar. Eflaust dreymir marga um ad

geta einn daginn tekid pillu og
losnad pannig vid aukakiléin. Offita
hefur i for med sér morg alvarleg
heilbrigdisvandamal og kostar
pjodfélagid gridarlega mikid pegar
upp er stadid. Eru pa skert lifsgeedi
férnarlambana énefnd. Hreyfing og
betrumbaetur i mataraedi hafa verid
helsta medalid gegn offitufaraldrinum
fram til pessa. Pvi midur verdur

a0 segjast eins og er ad pratt fyrir

ad su lausn hafi gagnast sumum
hefur hlutfall offitu i pjodfélaginu
haldi® 4fram ad vaxa. Hreyfing

0og mataraedi hafa pvi ekki lagad
astandid pegar a heildina er litid.
Spaenskir visindamenn halda pvi
fram ad til lengri tima [itid verdi lyf
akjésanlegasta lausnin fyrir porra félks
i framtidinni. Nokkur lyf hafa komid
fram a sjonarsvidid 4 undanférnum
arum an pess ad nokkurt peirra hafi
reynst su lausn sem vonast var eftir.
Horft hefur verid til lyfja sem auka
efnaskiptahrada eins og sibutramine
og amfetamins. Slik lyf hafa pvi midur
reynst haettuleg og arangurinn auk
bess mjog takmarkadur. Onnur lyf
sem hafa snuist um ad hafa ahrif &
matarlyst og sadningartilfinningu.
Engin lyf hafa enn komid fram sem
hafa asaettanlegar aukaverkanir og pvi
sitjum vid uppi med ad purfa ad fara i
naflaskodun med okkar eigin lifsstil og
nota pad eina sem enn virkar. Stunda
hreyfingu og haetta ofati.

(Drug Design Development Therapy,
8:2391-2400,2014)

kolvetni auka
ekki haettuna a
hjartasjukdomum

Pad skortir ekki neikvaeda umraedu um kolvetni pessa dagana. Midad vid umfjollun
i fiolmidlum sem og samfélagsmidlum maetti aetla ad kolvetni vaeru sékuddlgurinn

i flestum mélum sem varda naeringu. Sérstaklega einfold kolvetni. Fjoldi
visindamanna hafa bent & ad mikil haekkun blé3sykurs studli ad offitu, insulinvidnami
og hjartasjukdémum. Gerd var rannsékn vid Harvardhaskdla a 163 offeitum
karlménnum sem voru a fjérum mismunandi matarkerfum. Matarkerfin samanstédu
af mismunandi magni og tegundum kolvetna. Samkvaemt nidurstédunni var ekki
haegt ad sja samhengi & milli kolvetnaneyslunnar og bl6dsykurstjérnun, bl6dfitu eda
slagbilsprystings (haesta gildid blé6dprystingsins). Lifsstill og par med talin hreyfing og
fingar, feedumagn, svefnvenjur, reykingar og streita hafa meiri ahrif & heilbrigdi en
einstakir afmarkadir paettir i mataraedinu.

(Journal American Medical Association, 312: 2531-2541, 2014)

Ertu meo offitu a heilanum?

Likur seekir likan heim segir einhversstadar. Pad vakti mikla athygli @ sinum tima pegar
New England Journal birti kbnnun &rid 2007 sem benti til ad samskiptamidlar studludu
ad offitu. Vakin var athygli & ad peir sem eru feitir seeki somuleidis i félagsskap peirra
sem eru lika feitir. Offita sé pvi a vissan hatt smitandi. Félk hefur tilneigingu til ad seekja
i félagsskap peirra sem likjast peim sjalfum auk pess sem vid verdum fyrir dhrifum af
pvi félki sem vid eigum mest samskipti vid. Samkvaemt nylegri pyskri rannsékn hafa
akvednir persénuleikar tilhneigingu til ad fitna. Hvatvist félk sem feer hugdettur og
framkvaemir hluti i hita augnabliksins er i meiri haettu a ad fitna en annad folk. Streita,
hugsyki, punglyndi, reidi, einbeitingarskortur, litil fullkomnunarératta og sjafsmat er
visbending um tilhneigingu til ad fitna hja konum en ekki kérlum. Mannblendid félk
sem saekir mikid i félagsskap annarra hefur frekar tilhneigingu til ad fitna en annad
folk. A pad vid um baedi karla og konur. Pad ber pé ad varast ad fullyrda mikid um ahrif
persénuleika 4 offitu. Stort hlutfall pjédarinnar er hrjad af offitu og par & medal er ad
finna hina ymsu persénuleika.

(Obesity Review, 16:32-63,2015)
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CLEAR MUSCLE:

RANNSOKN HJA HASKOLANUM | TAMPA FLORID /
SYNDI AD PEIR SEM NOTUDU CLEAR MUSCLE bYNGD USRS
UM 7 KIiLO AF HREINUM VODVAMASSA A ABEINS 12 VIKUNE™
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PERFORMANCE:E:(E.|
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CONTAINS PATENTED BETATORT
EXCLUSIVE TO MUSCLETECH®

THE MOST ADVANCED | iSiE: |
MUSCLE & STRENGTH - § OFLUGRAEN:

SSIEDER AVAIRABLE™ S [T Y
CLINICALLY STUDIED | S8 (RN 171
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Samband

er a milli
heilhveitikorna
og faerri
dauodfalla

af voldum
hjartasjukdoma

Samkvaemt vidamikilli rannsékn sem
gerd var vid Harvardhaskola sem nadi
til 110.000 manns er samband & milli
langlifis og leekkunar & tidni daudsfalla
af voldum hjartasjukdéma medal félks
sem bordar mikid af heilhveitikorni.
Ekki var haegt ad sja samband & milli
daudsfalla af voldum krabbameina
og neyslu & heilhveitikorni en peir
sem borda heilhveitikorn minnka
dhaettuna a étimabaeru daudsfalli

um 15%. Rannséknin tekur undir
radleggingar manneldisfraedinga

um ad félk eigi ad borda meira af
heilhveitikorni i stad hvita hveitisins.
Rannséknin tok ekki mid af aldri,
likamspyngdarstudli, hreyfingu og
mataraedi i heild. L6gd var dhersla a
a0 kanna gogn yfir daudsfoll a 25 ara
timabili.

(JAMA Internal Medicine, vefitgdfa

6. januar 2015)

heildarbrennsla
a aefingum er

mikilveegari en akafi ef

aetlunin er ad léttast

Fitubrennsla er mest pegar atok i eefingum eru innan vid 65% af hdmarksgetu.

Ef 4tokin fara yfir pad gripur likaminn til pess ad brenna frekar kolvetnum.
Efnaskiptahradinn er meiri, baedi & medan zft er og eftir eefingarnar pegar

akefdin er mikil. [ 24 vikna rannsékn 4 fullordnu offeitu folki sem Robert Ross vid
Queenshéskdlann i Ontaio i Kanada stéd ad kom i ljos ad heildarbrennsla hitaeininga
i fingum hafdi meira ad segja en dkefdin i eefingunum fyrir maelingar a kvidfitu

og betri blodsykurstjérnun. Héparnir sem voru rannsakadir aefou eftir ymsum
aefingakerfum. Afingakerfin voru allt frd [l6ngum og Iéttum aefingum upp i stuttar og
bungar. Ahrif hlébundinna atakazefinga (HIIT) & bl6dsykur og léttingu voru p6 ekki
skodud i pessari rannsokn.

(Annals Internal Medicine, vefutgdfa 3. Mars, 2015)

Mikio magn af C og E vitaminum
trufla hugsanlega framfarir i kjolfar
styrktaraefinga

Flest af pvi sem skrifad er og skrafad um C og E vitamin er mjog jakvaett. Lengi vel var
mikid ritad um ad C vitamin i storum skdommtum geeti flytt fyrir pvi ad menn naedu
sér eftir kvef og baedi pessi efni hafa verid ordud vid ad vera bestu sindurvararnir. Ekki
skal dregid ar pvi, en hitt er annad mal ad évaent nidurstada kom fram i rannsokn
norska visindamannsins Goran Paulsen sem kannadi ahrif pessara vitamina & arangur
i vodvauppbyggingu. Pad er mjog algengt ad likamsraektarfolk taki C og E vitamin til
pess ad minnka likurnar & kvefi i peirri trd ad pessi vitamin gegni mikilvaegu hlutverki
vid ad verja bandvefi gegn ahrifum lausra rafeinda i kjolfar erfidra ataka. Nidurstodur
Goran folust i ad storir skammtar af C og E vitaminum trufli edlilegan vodvavoxt. Midad
var vid 1000 mg a dag af C vitamini og 235 mg 4 dag af E vitamini. Badi vitaminin eru
oflugir sindurvarar sem pydir ad pau verja frumur gegn skadlegum ahrifum lausra
rafeinda. Lausar rafeindir eru hvarfgjorn efni sem verda til vid edlileg efnaskipti
likamanum. Mikid af hvarfgjornum efnum eru talin valda frumuskemmdum og draga
ur styrk dnaemiskerfisins sem getur i verstu tilfellum leitt til dauda. Pad sem fleekir
malid er ad pessi hvarfgjornu efni gegna lika pvi hlutverki ad hjalpa til vid adlogun

ad miklu sefingaélagi. Oxunarélag upp ad vissu marki er gott og gagnlegt 8 medan

of mikid er skadlegt. [bréttamenn aettu pvi ad reyna ad fa C og E vitamin ar faedunni.
Appelsinur, greenmeti, avocado, hnetur, spinat, fiskur og fleira koma par vid sogu.
Stérir skammtar af pessum vitaminum i gegnum baetiefni eru pvi ekki endilega ad gera
ipréttaménnum greida.

(Journal of Physiology, vefutgdfa 31. oktober 2014)
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loftmengun meeld i
likamsrasktarstodvum

Meelingar a loftgeedum i 11 stérum likamsreektarstodvumi Lissabon i Porttgal

benti til ad loftgaedi geta oft farid undir heilsuverndarmork. Pad er kannski ekki vid
60ru ad buast pegar 4 annad hundrad manns svitna i sama salnum. bad var Carla
Ramos vid Lissabonhaskolann i Portugal sem gerdi ymsar maelingar sem bentu til ad

koltvisyringur, ryk, formaldehyd og kolméndxid veeru yfir heilsuverndarmérkum. pad °

er ekki bara sviti fra pér og zfingafélogunum sem valda mengun. Hreingerningarefni, KVI aﬁta ey ku r
Sprifnadur og péttsetnir sefingasalir eru helsta asteedan. Malingarnar féru fram e

4 morgnana og seinnipartinn pegar adséknin ad sefingastddvunum var mest. hattu na a

[ sjalfu sér er mengun innanhdss ekki bara bundin vid afingastédvar. Sama °
vandamal geeti haeglega verid til stadar 8 6drum samkomustédum. Helsta haettan af da u 6Sfa I I I

innanhussmengun sem pessari eru lungnavandamal og asmi.

(Building and environment, 82: 349-360, 2014) af va I d u m

Hvad er hagt ad gera pegar hario fer ad [I)lj:”rtaa.fallls |
audfoll vegna hjartaafalls eru ekki

byn naSt? sérlega algeng, sérstaklega ekki

medal ipréttamanna og yngra félks.
Kransaedastifla er mun algengari

Pegar aldurinn fzerist yfir fer harid ad pynnast hja 6llum sama hversu harprudir peir
eru. Gallinn er s& ad harpynningin fer dr héfi fram hja sumum. Hja karlménnum sem dénarorsdk, sérstaklega hjé eldra folki.
eru ad fa skalla pynnist harid adallega efst & enninu en hérby’nning sem er edlileg Samkvaemt rannsékn sem gerd var
pegar aldurinn segir til sin dreifist nokkud jafnt yfir h6fudid. Ymislegt getur valdid af Selcuk Adabag vid Leeknamidstd
harpynningu umfram pad sem edlilegt pykir sékum aldurs. Streita getur valdid
timabundinni harpynningu en sama 4 vid um harlitun, hdrblasara og efni sem notud
eru til ad slétta hario.

hersins i Minneapolis eykur mikil
kvidfita heettuna & hjartaslagi um
100% i samanburdi vid folk sem er ekki

Ymis lyf hafa verid framleidd til ad sporna vid harpynningu en peim fylgja énnur med mikla kvidfitu. Kvidfita var metin
vandamal. Minoxidil getur studlad ad harvexti en aukaverkanir geta falist { minni ut fra likamspyngdarstudli, mittismali
testésteronframleidslu og par af leidandi minni kyngetu og pbunglyndi er sémuleidis og mzlingum & hlutfalli & milli

ein af hugsanlegum aukaverkunum. Spurningin er pvi hvort pad sé ekki bara betra mittis 0og mjadma. Nidurstodurnar

af tvennu illu ad leyfa harinu ad pynnast. Heegt er ad gera punnt har minna dberandi voru bornar saman vié fylgni vid
med hinni klassisku en kannski hallzerislegu adferd ad greida yfir. Harigraedslur geta haprysting, sykursyki, bl6dfitu og
ordid ad gagni fyrir suma en kannski er besta lausnin falin i pvi sem pykir t&ff pessa hjartasjukdoma, hjartabilun og
dagana - ad hreinlega raka allt af og leyfa skallanum ad njéta sin. Vid skulum ekki hjartastaekkun. L6gd var fram su
gleyma pvi ad mérg vandamal eru bara til inni i hausnum & okkur. Petta er pvi ekki tilgata ad aukin kvidfita hefdi ahrif 4
endilega spurning um ad breyta um greidslu, heldur hugarfar. boélgur i 6llum likamanum.

(Harvard Women ’s Health Watch, september 2014) (Heart, vefutgdfa 19 névember 2014)
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Magnifood Intense Greens
Madur feer aldrel noag of
greenu greenmelti, pvi set ég
set Intense greens bidnduna |
margun hreeringinn (booztid)

Full Spectrum Multivitamin
Terra Nova sameinor

visindi og nattdru, bar sem
neeringarefnurm er Blandad
saman i rétturm hiutféliom i ad
nvgajo hamarks vppidku, bess
vegna fek eq multivitaminid fra
Terranowva.

B12 Vitamin Eg tek B12
vilamin, bvi bad er erfilt
ad nalgast [ foedunni
minni. Eg tek B12
vitaminid fra Termanova

bvi peir tryagja gazdi,

1Sranova er imyng

ag gerni hann bar med ad
ncevingarsprengju, sem gefur
mer orku og kraft inni daginn.

Antioxidant Nutrient

Mér finnst gott ad taka
andoxunar bidnduna fra
Terra Nowva bvi hidn er hlcadin
ncevingarefnum or framandi
jurtum sem gefa meér orku og
vellidan.

e ta e e s =lilaTe &
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og vellidunnar. Inniheldur engin fylliefni,

Ndéanar & facebook - Terranova Heilsa

rkerdur | Gla Fa

19!
bindiefni eda Snnur aukaefni,

Terranova baeetiefnin sem virka.
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Levsin amindsyran
leikur lykilhlutverk i
vidhaldi likamans

Levsin er amindsyra sem eins og adrar
amindsyrur er uppbyggingarefni
protins. Samkvaemt endurskodun
utgefinna rannsékna sem
framkvaemd var af visindamoénnum
vid landbunadarraduneytio i Kina er
hun einnig mikilveeg fyrir efnaskipti
protina og fitu. Hlutverk hennar er ad
virkja svonefnt mTOR efnaskiptaferli
sem er afar mikilvaegt fyrir nymyndun
vodva. Ennfremur hvetur hin

til steekkunar hvatbera sem eru
orkumidstddvar innan frumna og
skipta miklu mali fyrir frumuheilbrigdi
og langlifi peirra. Levsin er sérstaklega
mikilvaeg aminésyra fyrir aldrada,
konur med born & brjosti og pa sem
eru 4 hitaeiningaldgu mataraedi.
Likamsraektarfolk setti ad taka levsin
baetiefni til ad auka vodvamassa og
skera nidur fitu.

(Frontiers in Bioscience, Landmark, 20: 796-
813,2015)

Kreatin hefur g6 ahrif
a edakerfid og laekkar
blodprysting

Pad fer ekki & milli mala ad kreatin

er eitt af peim baetiefnum sem vert
er ad eiga i skdpnum. Pad eykur
vodvamassa og par med baedi styrk
og kraft, eykur afkastagetu vid erfidar
hlébundnar zfingar, vidheldur betur
vOdvamassa pegar arin faerast yfir,
eykur einbeitingu og orku i daglegu
starfi. Pad hafa 6faar rannsoéknir
hampad pessu algenga beetiefni i
gegnum tidina en litid sem ekkert
neikvaett hefur verid skrifad um

pad enn sem komid er. NU baeta
visindamenn frd Brasiliu i safnid og
benda & ad samkvaemt rannsékn sem
peir gerdu laekkar kreatin blédprysting
i hvild um 3 mm kvikasilfurs hja
ungum fullordnum karlménnum sem
er leekkun um naerri 10%. Kreatin

jok einnig lifsprott blodfrumna og
péttleika haraeda. Pad virkar med

pvi ad auka kreatinfosfat i frumum.
Kreatinfosfat er mikilvaegt fyrir
orkubuskap frumna enda leikur pad
Obeint stort hlutverk i orkumyndun
peirra.

(Nutrition, Journal 13: 115, 2014)

Gunnar Arszll Arsszlsson

mysuprotin
varoveitir
vodvamassa

@& Mysuprotinid kom vel Gt pegar geta
likamans til nymyndunar vodva var
maeld i nidurskurdi.

begar skorid er nidur fyrir fitness- eda vaxtarraektarkeppnir er eitt helsta
vandamalid ad vardveita vodvamassann. Faar hitaeiningar i nidurskurdi gera
pad ad verkum ad erfidara er fyrir likamann ad halda i vddvamassann par
sem fzerri hitaeiningar pyda minna magn af prétini i mataraedinu. Likaminn
notar prétin i auknum maeli sem orku og fer pannig & vissan hatt ad naerast
a sjalfum sér. Einn helsti tilgangur pess ad taka protin i formi faedubdtarefna
i nidurskurdi er ad lagmarka vodvaryrnunina i nidurskurdinum. Prétin |
faedunni hjalpar somuleidis likamanum ad halda 4fram nymyndun védva pé
vodvauppbygging geti aldrei verid umtalsverd i nidurskurdi. Amy Hector og
Stuart Phillips og félagar vid McMaster haskoélann i Kanada gerdu rannsokn
& 35-65 ara konum og kérlum sem bordudu 750 hitaeiningum minna en
vanalega. beim var skipt upp i hdpa sem annad hvort fengu sojaaprétin eda
mysuprétin. Mysuprétinid kom vel ut pegar geta likamans til nymyndunar
voéova var meeld i nidurskurdi.

(Journal Nutrition, vefutgdfa 17 september 2014)
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fornsteinaldarfa0io
ekki endilega heppilegt

Paleo-mataraedi eda réttu nafni fornsteinaldarfaedi hefur fengid itarlega umfjéllun i fjélmidlum
ad undanférnu sem enn ein lausnin & skyndibitalifsstilnum. Kenningin er st ad pad sé hollt fyrir
nutimamanninn ad borda sama mataraedi og mannkynid hefur bordad sidustu arpusundir i
préunarségunni. Er pa horft til fornsteinaldar 4dur en madurinn hof akuryrkju og landbunad.
Fornsteinaldarfaedid byggdist & ad madurinn var & pessum tima safnari og veidimadur sem
bordadi pad sem gafst hverju sinni en par & medal var ekki ad finna mjélkurvérur, korn,
belgjurtir, unnar oliur eda sykur svo eitthvad sé nefnt.

Mannfraedingar hafa bent & ad 6mogulegt sé ad fullyrda hvernig mataraedid & fornsteindld var.
Hellisbuar bordudu allt og engin ein faedutegund var radandi i mataraedinu. bad er radgata
hvers vegna fornsteinaldarfaedid a ad vera heppilegra en nutimafzedi. Medalaldur manna

4 pessum tima er talinn hafa verid um 25 ar po einstaka menn hafi ordid eldri. Krufningar

4 mUmium benda til ad aedakélkun hafi verid nokkud algeng & peim tima eins og i dag.
Mataraedid byggdist a pvi ad lifa af og geta fjolgad sér en studladi ekki endilega ad langlifi.
Ennfremur er erfitt ad bera saman paer faeedutegundir sem eru i bodi i dag og paer sem
adgengilegar voru 4 fornsteindld. Avextirnir sem vid erum vén i dag eru gott deemi. beir hafa
nad utbreidslu vegna eiginleika sem vid hofum kosid ad raekta og eru pvi mjog olikir pvi sem
var i bodi & fornsteindld.

Mannsaevin er mun lengri i dag en pekktist & fornsteindld og vid purfum ad takast a vid
lifsstilstengda sjukdéma pegar komid er fram 4 efri &r. Vid vitum i dag ad margir pessara
sjukdéma eru tilkomnir vegna mataraedisins. A fornsteindld var petta ekki endilega vandamal.
Menn voru I6ngu daudir.

(The Quarterly Review of Biology, vefiitgdfa i desember 2014)

Blanda af koffini og taurine hefur 6fug ahrif

Talid er ad sala & orkudrykkjum & heimsvisu sé i kringum 50 milljardar bandarikjadollara.
betta eru ekki floknir drykkir. Koffin, taurine og oftast sirép gert Ur maissterkju. Athyglisverd
rannsokn var gerd vid Kolumbiuhdskdla. bar kom i ljos ad drykkir sem voru eins & bragdid,
en innihéldu annad hvort koffin (80 mg), taurine (1000 mg), bléndu af koffini og taurine eda
vinsaelan orkudrykk (Red Bull) h6fdu engin ahrif & aukin afkodst hjarta- og lungnakerfisins

né pol, styrk, kraft eda vitsmuni. Maelt var med ad sleppa taurine i orkudrykkjum eda for-
afingadrykkjum.

(Journal International Society Sports Nutrition 11:44,2014)
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D-vitamin hefur
smavaegileg
ahrif a
vodvastyrk

Likaminn getur sjalfur framleitt
D-vitamin pegar sélin skin

4 hudina svo sjaldan sem

pad gerist 4 [slandi. Vid faum
lika D-vitamin i gegnum
mataraedid og pa helst ur
feitum fiski. Nyverid hafa
fiélmargar rannsoknir vakid
athygli & mikilveegi D-vitamins
og fjolbreyttu hlutverki pess.
Nokkrar nylegar rannsoéknir
hafa synt fram 4 samhengi

& milli D-vitaminskorts

og o6heilbrigdra beina,
vodvaslappleika, litillar
framleidslu aexlunarhormoéna,
polleysis og 6heppilegs
likamspyngdarstuduls.
Safngreiningarrannsékn sem
framkvaemd var af belgiskum
visindamonnum par sem farid
var yfir 30 handahéfsvaldar
rannséknir par sem 6000
manns voru i Urtaki benti til
ad baetiefni med D-vitamini
auki vodvastyrk svolitid en
hafi hinsvegar engin ahrif &
kraft né védvamassa. Edlilega
hafa baetiefni med D-vitamini
mest ahrif a pa sem skortir
D-vitamin (minna en 30 nmol
i litra) og 65 ara og eldra folki.
Fullyrdingar i fjolmidlum
undanfarid um ad D-vitamin
hafi miki® ad segja fyrir arangur
ipréttamanna virdast ekki eiga
vi0 rok ad stydjast. Vissulega er
D-vitamin mikilvaegt og gegnir
fi6lmoérgum mikilveegum
hlutverkum fyrir heilbrigdi.
bad er hinsvegar eitt ad skorta
vitamin og annad ad skorta
pad ekki. Ungt iprotta- eda
likamsraektarfélk parf vissulega
a pessu vitamini ad halda eins
0og 6drum en pad er éradlegt
a0 tla pvi ad hafa teljandi
ahrif & drangur ef skortur var
ekki til stadar.

(Journal of Clinical Endocrinology
and Metabolism, 99: 4336-4345,
2014)
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Hvonn, hvonn, hvonn
Lapinuseyodi.og hvonn

Drekktu i pig
islenska nattaru
bér til heilsubétar

Lapinuseydi

Gamla géda lupinuseydid sem Avar
Joéhannesson framleiddi og gaf folki

i um aldarfjérdung. Uppskriftin er su
sama, en nu er buid ad beeta vid; engifer,
sitrénusafa, steviu og sitronusyru og
bragdid pvi talsvert betra og ahrifin
somuleidis. Lupinuseydid hefur gert
morgum gott. | seviminningum Avars og
a heimasidu okkar, www.lupinuseydi.is
er ad finna magnadar ségur af félki sem
hefur haft gott af pvi ad drekka seydid.

Hvonnin

Atihvonn er ein merkasta laekningajurt
islandssdgunnar en hvénnin hefur verid
notud allt fra landnami. Rannsoknir a

- Raunvisindastofnun hafa synt ad i hvénn
Hvénn med engifer; sitronu, eru efni sem verka a bakteriur, veirur,
spinati, myntu og steviu sveppi og jafnvel & krabbameinsfrumur
auk efna sem virdast 6rva dnaemiskerfid.
Atihvonn hefur verid notud vid
meltingartruflunum svo sem krampa og
vindi i meltingarfaerum og gegn kvilla

i lifur. Hvonnin hefur verid talin géé til

ad losa slim ur 6ndunarfaerum og verid
notud vid bronkitis og brjésthimnubdlgu
og 68rum lungnakvillum. Hvénnin er
ennfremur talin virka vel gegn tidu
pvaglati, blodrubdlgu, halsbdélgu, kvefi og
flensu.

Hvénn med engifer; sitronv,
tirmerik, peru og steviv

§
RE
SVARTI HAUKUR

Svarti Haukur ehf,
s.517 0110,
www.lupinuseydi.is.
svartihaukur@svartihaukur.is

Solustadir:
. K L Hagkaup, Heilsuhusid, Fjardarkaup, Bénus, Melabudin,
Hvénn med engifer; sitrénu, 10-11, Vidir, Krénan Granda, Lifandi markadur,
blaberjum og steviu Blémaval, Radhus, Véruval, Heilsuver, World Class Laugum.
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Nyr og oflugur

liosstyrkur

Sportprenna fyrir Lidi og brjosk

Sportprenna Lidleiki er atlud peim sem stunda hreyfingu og ipréttir ad stadaldri.
Sportprenna Lidleiki studlar ad virku dnaemiskerfi, stydur vid heilbrigdi lida og

brjosks vid og eftir erfida likamlega areynslu.
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Omega-3 fitusyrur i fiski
haegja a frumuhrornun

pad er mikid af omega-3 fitusyrum

i fiskolium. Med pvi ad borda meira

af feitum fiski eykst hlutfall omega-3
fitusyra i mataraedinu gagnvart
omega-6 sem eru ekki jafn aeskilegar
a0 pvi ad talid er. Samkvaemt nyrri
rannsékn sem var gerd vid Tufts
haskolann kom i ljés ad omega-3
fitusyrur koma i veg fyrir ad telémerar
i frumum styttist sem & einfoldu mali
pydir ad frumurnar lifa lengur fyrir
vikid. DNA kedjur eru med telémerum
4 endunum sem halda kedjunum
saman. Vid frumuskiptingu minnka
teldmerarnir sem gerir pad ad verkum
a0 peir styttast smatt og smatt. begar
upp er stadid dregur Ur skilvirkni
6naemiskerfisins sem bregst ad lokum
og sjukdémar og ad lokum daudinn
taka vid. Janice Kiecolt-Glaser vid
Rikishaskdlann i Ohio og félagar
rannsokudu of punga midaldra karla
og aldrad félk og komust ad pvi ad
med pvi ad gefa omega-3 fitusyrur
lagadist hlutfallid a milli omega-3 og
omega-6 fitusyrana an pess ad lengd
telémerana styttist. Fyrri rannséknir
hafa stutt pad ad langvarandi
omega-3 gjof vardveiti betur lengdina
4 teldmerunum pannig ad draga

ma pa alyktun ad baetiefni sem
innihalda omega-3 fitusyrur studli ad
frumuheilbrigdi og langlifi peirra.
(Brain Behaviour Immunity, 28: 16-24, 2014)

auglysingaskrum i
kringum kokoshnetuoliu

[ Liklega ma rekja jakveed ahrif
kokoshnetuoliunnar til auglysingaskrums
fremur en visindarannsékna.

Kékoshnetuolia er einskonar tiskufyrirbaeri i dag sem 6llu & ad bjarga. Reyndar

er pad svo ad pad er einkennandi fyrir umraeduna um naeringarfreedi sem birtist

i likamsraektartimaritum ad oftar en ekki er einhver ein feedutegund eda einn
megrunarkur sem er i svidsljosinu i dkvedinn tima. Feedutegundir eiga margar sinar
kortersfraegd eins vid mannfélkid. Nuna er pad kékoshnetuolia sem er i svidsljésinu.
Fullyrt er vida i umfjéllun um oliuna ad hun studli ad 1éttingu, hafi jakvaed ahrif &
hjarta- og kransaedakerfid, sé forvorn gegn andlegri hrérnun og ad hun vinni gegn
akvednum bakterium. bvi midur eru paer rannséknir sem eiga ad stadfesta pessar
fullyrdingar mjog takmarkadar. Kékoshnetuolia inniheldur svonefndar midlungs-
priglyseridskedjur (MCT) sem hafa smavaegileg ahrif & 1éttingu en innihald peirra

i kékoshnetuoliu er mun minna en notad var i peim rannséknum sem syna fram &
|éttingarahrif pessara kedja. bad er pvi ekki liklegt ad kékoshnetuolia hafi teljandi dhrif
a léttingu. HUn er hinsvegar likleg til ad hafa sleem ahrif & hjarta- og kransaedakerfid
vegna éahrifa hennar til haekkunar & vonda lagpéttnikdlesterélinu (LDL) sem bendlad
er vi0d kransaedasjukdoma. Pad er ennfremur ekkert sem stydur paer fullyrdingar ad
kokoshnetuolia hafi sérstaklega jakvaed ahrif & heilastarfsemina, dragi ur andlegri
hrérnun eda styrki 6naemiskerfid. Liklega ma rekja jdkvaed ahrif kékoshnetuoliunnar til
auglysingaskrums fremur en visindarannsoékna.

(Nutrition Action Health Letter, 8 desember 2014)

Minni orka a kolvetnalagu mataraedi

bad freistar margra ad fara a kolvetnaldgt mataraedi ad visbendingar eru um ad
fyrstu sex manudina léttist félk orlitid meira en & hefdbundnu bléndudu mataraedi.
ipréttamenn aettu ad hugsa sig tvisvar um &dur en peir fara 4 kolvetnalagt mataraedi
pvi margt bendir til ad pad séu mistdk. Allar rannséknir sidan 1960 hafa synt fram a
a0 kolvetni eru adal orkugjafi likamans pegar atok fara yfir 65% af hdmarksataki. pol
minnkar téluvert & kolvetnaldgu mataraedi, sérstaklega pegar zeft er oft med stuttum
hléum. Samkvaemt rannsékn sem gerd var i Brasiliu par sem afkastageta karlmanna
var maeld i dtékum i sefingataekjum og pol peirra minnkadi lika. Upplifun peirra sem
toku pétt i rannsékninni var hinsvegar ébreytt. bad skipti engu hvort menn voru &
kolvegnaldgu mataraedi eda ekki. beir toku ekki eftir neinni breytingu & lidan. Ménnum
lidur pvi ekki endilega verr & kolvetnaldgu mataraedi en getan til ad aefa jafn vel og
40ur minnkar. Ef pu ert ad sefa mjog mikid parftu pvi ad borda kolvetni.

(International Journal Sports Nutrition Exercise Metabolism, 24: 532-542, 2014)
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Vi pjalfum folk i morgum londum og erum med eitt
reyndasta pjalfarateymi i Evropu um pessar mundir.

Vid hofum bjalfad samfellt i meira en prjatiu ar. 0g
unnid vel @ annadhundrad sigra hér heima auk fjolda
alhjodlegra verdlauna sem og sigra a heims og
evropumoti.

Fitness Akademian er fyrir alla ba sem vilja bata
arangur sinn og likamsastand hvort sem stefnt er
akeppni eda annad.

bjalfarar:

Sigurdur Gestsson Johann Nordfjord Kristin Kristjansdottir
siggi@fitness.is joi@fitness.is kristin@fitness.is
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Low CARB MINERAL DRINK:

Inniheldur:

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

Taurine + Caffeine*
Saetuefnid Acesulfame K
L — - 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:
' N Apple
- Ss f " Blood Orange
) Peach & Passionfruit
v 4 Cherry
: ‘g ! Cherry Banana*
e \ 8 /, / Raspberry
"Q 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



Ein ofurlotaii
byrjun afingar
eykur nymyndun
vodva

Nymyndun védva er meiri en annars
begar tekin er ein ofurlota i byrjun

& hverjum likamsparti sem aefour er.
Med ofurlotu er att vid ad taka 20%
af hdmarkspyngd eins oft og haegt er
i fyrstu lotu. Oftast ertu teknar fjorar
til atta lotur fyrir hvern likamspart i
senn. Er pa byrjad & ad taka mesta
pudrid ur védvunum med pvi ad
pumpa i fyrstu lotunni. Samkvaemt
nidurstddum visindamanna {
Brasiliiu sem fylgdust med ungum
karlménnum aefa i atta vikur i fétabekk
fyrir framan (leg-extensions) var
nymyndun vodva mest hja peim

sem byrjudu & ofurlotu. Afingarnar
sem voru teknar samanstédu af
premur tolf endurtekninga lotum
vid 75% hamarksatak. Einn hépur
tok eitt sett af fotabekk fyrir framan
par til peir gafust upp d4dur en
hefdbundnu afingarnar byrjudu og
annar hépur fdi & hefdbundinn hatt
til samanburdar. Pad er ekki haegt

ao fullyrda hvort pessi taekni skili
sama arangri hja mjog vel pjalfudum
einstaklingum en vel pess virdi ad
profa.

(European Journal of Applied Physiology,
vefutgdfa 10. Mars, 2015; Annals of Internal
Medicine, 162: 326-334,2015)

barattan vid ad
halda i vodvamassa
I nidurskuroi

@& 0f akafar prek- og polefingar geta
valdid verulegri vodvaryrnun og aettu
bvi ad notast i hofi ef takmarkid er ad
vardveita vodvamassann.

begar kildunum fer ad faekka er 6hjadkvaemilegt ad missa vodvamassa. Pad er nanast
6hugsandi ad |éttast eitthvad ad radi an pess ad vodvamassinn ryrni. Eric Helms vid
Teeknihaskélann i Auckland a Nyja Sjalandi og félagar maelir med dkvednu samblandi
af styrktar- og polaefingum til ad lagmarka vodvaryrnun i nidurskurdi. Hann maelir
med ad afa hvern védvahop um pad bil tvisvar i viku og taka 40-70 endurtekningar
fyrir hvern vodvahop. Afingafjoldinn aetti ekki ad fara Ur héfi og einungis aetti ad lyfta
fram ad uppgjof. Gott er ad nota polaefingar til ad flyta fyrir fitubrennslu en of mikid
af polpjalfun veldur védvaryrnun. brekhjél eda skidavélar lagmarka truflun polaefinga
a styrktaraefingar. Of dkafar prek- og polaefingar geta valdid verulegri védvaryrnun
og attu pvi ad notast i hofi ef takmarkid er ad vardveita védvamassann. Einnig meelir
hann med beetiefnum, par & medal mysuprotini og levsin amindsyrunni sem taka a
eftir hverja afingu. Prétindrykkirnir minnka vodvaryrnun og draga ur matarlyst.
(Journal Sports Medicine Physical Fitness, 55: 164-178,20115)

Tonlist virkar hvetjandi fyrir ®fingar

Rannsdknir & dhrifum ténlistar a frammistodu i eefingum eru mjég misvisandi. Flestar
rannséknir hafa synt fram & ad tonlist hafi mjog takmaérkud ahrif & frammistodu 6had
pvi hversu skemmtileg hun er eda reyndar leidinleg lika. Leidinleg ténlist virdist lika
virka hvetjandi. Samkvaemt brasiliskri rannsékn urdu jdkveedar breytingar i heilanum
& hlaupurum sem fylgst var med fyrir 5 km hlaup og peir nadu betri arangri ef peir
hlustudu a tonlist. Tonlist 6rvar heilabérkinn i fremsta hluta ennisbladsins og verkar
liklega & pann hatt ad fa hlauparann til ad gleyma hversu erfitt og einhaft (leidinlegt)
getur verid ad hlaupa. Hlaupararnir hlupu fyrstu 800 metrana hradar eftir ad hafa
hlustad 4 ténlist, 56hdd pvi hvort tonlistin var hrod eda réleg. Hlaupararnir virtust lika
vera fljétari ad jafna sig eftir hlaupin med pvi ad hlusta & tonlist.

(Journal Strength and Conditioning Research, 29: 305-314, 2015)
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hGARCIHIA e DIET FUEL
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CLA & RASPBERRY KETONE GARCINIA KETONE BURN WHEY & OATS DIET FUEL ULTRALEAN
Aukin brennsla & minni sykurldngun Aukin brennsla dregur Ur Fullkominn morgunverdur Frédbcer millimdaltid med t,d
matarléngun & minni sykurléngun prétein og hafrar Garcinia Cambogia

HARDCORE WHEY GH . MUSCLE FUEL BCAA AM'NO GRQ ANABOLIC NITRO X
Einstaklega gott protein med kreatini ofl, 62 Oflug pyngingarblanda BCAA aminosyrur, L-Glutamine, Gefur gott védvapump
skammtar B-Alanine, notist i kingum cefingar g engin nidursveifla eftir cefingar

PROTEIN

HYPERLEAN BCAA + CREA-X4 PURE PROTEIN GF-1
Enginn sykur né kolvetni og engin vatns- Hindrar védvanidurbrot og stydur védvaup- Eykur Uthald, 6 Utgdfur af préteinum dsamt casein
binding pbyggingu styrk og sprengikraft,
engin hledsla

{ -
EPIC PRO R-3 EXCELL CYTO POWER HP CREA-X4 Powder
Uthaldsvara sem inniheldur allt sem parf, Tekid strax eftir erfidar cefingar og fiytir fyrir Uthaldsvara sem er notud & Kreatin, L-Glysine og Taurine,
notist & medan eda eftir cefingar endurheimt medan cefingu stendur, multi stage tekid fyrir erfidar cefingar
kolvetnisblanda med steinefnum, séltum
og koffini.

Glcesileg tillbod innd www.usn.is

| AITNESS

VERSLUN

www.facebook/usnisland www fithessverslun.is SporthUsid, Reykjanesbce

Allar USN vérur eru sampykktar & fslandi og innihalda engin éldgleg efni, en eru ekki cetladar fyrir yngri en 18 dra.



Lyf getur 6rvad
brunu fituna

Venjuleg hvit fita er einskonar
orkufordi fyrir likamann. Hin geymir
orku sem & ad nytast okkur pegar
hardnar & dalnum. Brun fita er
hinsvegar vefur sem breytir orku

i hita. Afar litid er af branni fitu i
likamanum i samanburdi vid hvitu
fituna og einnig mjoég perséonubundid
hversu mikid er af henni. Brina fitan
er pvi 6fugt vid hvitu fituna ad eyda
orku i stad pess ad geyma. Fram til
pessa hafa visindamenn talid ad
bruna fitan hafi ekki mikid ad segja
um efnaskipti likamans. Med tilkomu
nyrrar teekni (PET skdnnunar) hefur
hinsvegar komid i 1j6s ad magn brdnu
fitunnar er umtalsvert hja sumum
sem geeti skyrt hvers vegna sumir
hafa meiri tilhneigingu en adrir til

ad fitna. Lyfjaframleidendur hafa pvi
reynt ad bua til lyf sem hafa ahrif 4
virkni brinu fitunnar. Mirabegron
(Myrbetriq) er lyf sem eykur virkni
branu fitunnar samkvaemt rannsékn
sem Aaron Cypress vid Leeknahaskodla
Harvard gerdi. Mirabegron er notad
vid ofvirkni i pvagbl6dru og virdist
auka brennsluvirkni brinu fitunnar.
Vonir eru pvi bundnar vid ad lyfid
komi til med ad gagnast i barattunni
vid offituna.

(Cell Metabolism, 22: 33-38, 2015)

gen hafa mikio a0 segja
um likurnar a offitu

@& Lifsstill hefur einnig tilhneigingu til ad ganga
i erfoir. Pad laera born sem fyrir peim er haft.

Bandarisku laeknasamtokin skilgreindu offitu sem sjukddm arid 2013. Um 95% peirra
sem léttast eru ordin jafn pung innan érs. bad hefur gengid erfidlega ad eiga vid

offitu og aukakil6 enda virdast pessi vandamal hafa mikid vidnam gagnvart 6llum
skyndilausnum. Mataraedi og hreyfing hefur mjég mikid ad segja um pad hversu
audveldlega félki gengur ad eiga vid aukakiléin. Pad virdist po purfa ad horfa meira til
liffreGilegra pétta eins og gena pegar rannséknir eru annars vegar. Umhverfispaettir
og gen hafa mikid ad segja um samspil aukakiléa, matarlystar og kyrrsetu. Varast ber
a0 ofmeta ahrif liffreedilegra patta en hegdun og lifsstill hefur tilhneigingu til ad ganga
i erfoir. Pad lzera bornin sem fyrir peim er haft. beir sem eiga feita foreldra purfa pvi
ekki endilega ad feta i fotspor peirra gagnvart aukakiléunum. bad gera pau med pvi ad
breyta um lifsstil. Visindamenn eiga eftir ad varpa betra ljési & samspil erféafraedilegra
patta, uppeldis og umhverfispatta til pess ad audvelda préun betri adferda gegn pessu
stéra vandamali.

(Clinical Endocrinology, vefutgdfa 22 september 2014)

Ein aefingalota eykur ekki matarlyst

Sumir radgjafar hafa haldid pvi fram ad hreyfing og afingar hafi takmorkud ahrif

a léttingu vegna pess ad a&fingarnar auki matarlyst sem hvort ed er valdi svipadi
pbyngingu og léttingin i kjolfar brennslunnar. Catia Martins er norskur visindamadur
sem asamt félogum sinum komst ad peirri nidurstodu eftir itarlega rannsékn ad hvorki
akafar né hoflegar efingar studli ad aukinni matarlyst. Rannsoknin sem Catia st6d
fyrir félst i ad rannsaka félk sem var @ ymsum stigum offitu og var latid gera eina lotu
af baedi erfidum og héflegum aefingum premur klukkustundum fyrir hadegismat. [
Ollum tilfellum minnkadi insulinframleidsla likamans en ekki var haegt ad sja neinar
breytingar & matarlyst i hadegismatnum. Pegar til skamms tima er litid er pvi ekki haegt
a0 sja ad pessar &fingar hafi haft ahrif 4 aukna matarlyst.

(Medicine Science Sports Exercise, 47: 40-48, 2015)

28 Fitnessfréttir www.itness.is




Eyglé Osk Guastafsdottir
ibréttakona Reykjavikur 2014

VIRKA

Fyrir mig
séAfrekalisti;%

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

T T

i

¥ ifesrecm ||

[timgatels b

A5 010S)
o i

F 4
=

A

GUARANTEED
PURE & POTENT

ORIGINAL
sTANDARD

~
¥
£

i

‘M\
@
G 2 *****

Lifren Feda

Eg stefni 6traud 4 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 apotekum, heilsubddum, Krénunni, Hagkaup og Netté. @ ||feS-|-reG| I |

natturuleg uppspretta baetiefna




ahrif afengis
a heilsuna

@& bvi midur er ekki i bodi fyrir suma ad nota afengi i
héfi par sem pad hefur tilhneigingu til ad studla ad
sivaxandi drykkju pegar fram lida stundir.

Pad hefur verid mjog ruglingslegt ad lesa um ahrif afengis & heilsuna i fjolmidlum i
gegnum tidina. Arum saman hefur verid varad vid notkun afengis. Heilbrigdisyfirvéld,
traarhépar og heilsufraedingar af ymsum toga hafa varad vid pvi en samt sem adur
eru annad slagid birtar greinar um jakvaed dhrif &fengis. Pad er pvi erfitt ad vita i hvorn
fétinn 4 ad stiga.

Pad deilir enginn um ad afengi i 6hofi er hinn mesti bélvaldur. Enginn skortur er &
sorgarsdgum sem bera pvi vitni. bvi midur er ekki i bodi fyrir suma ad nota afengi i
héfi par sem pad hefur tilhneigingu til ad studla ad sivaxandi drykkju pegar fram lida
stundir.

Radgjafanefnd sem samanstéd af 41 visindaménnum sem hofdu pad hlutverk ad
meta heilsufarsleg ahrif 4fengisdrykkju komst ad peirri nidurstédu ad hofleg drykkja
hefdi jakveed ahrif a heilsuna. Med héflegri drykkju er att vid eitt til tvo glos & dag
eftir likamspyngd. Alkéhdlid sjalft dregur ur blédkekkjun og bélgum en eykur um
leid hlutfall HDL (g6da) kélesterdlsins. Ohéfleg afengisdrykkja hefur hinsvegar
fjolmorg neikvaed ahrif i for med sér. bar 8 medal ma nefna haprysting, krabbamein,
heimilisofbeldi og slys svo fatt eitt sé nefnt.

(Mescape, 30 oktéber 2014)

Awww.ﬁtness.is

Slitnir brjostvodvar

Sem betur fer er sjaldgaeft ad slita brjéstvodva. pad gerist nanast aldrei medal
venjulegs félks. Likamsraektarfolk og keppendur i kraftagreinum verda hinsvegar
frekar fyrir peirri 6geefu ad slita pennan mikilveega vodva. Sokuddlgurinn er oftast
bekkpressan. Adrar afingar eda 6nnur atok geta hinsvegar lika valdid pvi ad vodvinn
slitni. Best er ad meta skadann med pvi ad fara i svokallada MRI skénnun sem synir
vel astand vodvans. Liklegast er ad best sé fyrir flesta ad fara i skurdadgerd til ad

laga vodvann. Adrar medferdir en skurdadgerdir skila einungis arangri i 27% tilvika a
medan 88% skurdadgerda skila g6dum drangri.

(Journal of Shoulder and Elbow Surgery, vefutgdfa 1 jandar 2015)

Tioni
hudkrabba-
meins fer
vaxandi

Sortuaexli er mjog agengt
krabbamein. Likurnar & ad lifa i

10 ar an pess ad fa medferd vid
pessu hattulega krabbameini eru
nalaegt nalli. Hér a landi deyja um
fimm manns & ari vegna sortuaexlis
en tidni pess hefur margfaldast a
undanférnum 20 arum. Talid er ad
mikil séldyrkun sé helsta asteeda
vaxandi tidni ekki sist medal peirra
sem hafa stundad s6lbod a yngri
arum. Um helmingur peirra sem
greinast med sortuaexli eru undir
fimmtugu hér 3 landi. Peir sem

eru med ljésa hid og mikid af
faedingarblettum virdast vera i
meiri dhaettu en adrir gagnvart pvi
ad fa sortuaexli. Félk med dokka
hud getur samt sem adur fengid
sortuaexli. Hudsjukdomalaeknar
maela med ad félk dragi ur s6lbédum
og solbekkjanotkun og noti avallt
sélaroliu med hau varnarstigi svo
sjaldan sem sélin leetur sja sig.
(Nature, 515, (7527) 108-126, 2014)
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N U T RI |_ E N K - hollrad vid lidkvillum. Natturuleg baetiefni fyrir lidina

—_— G
NUTRILEN

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.
Mjoég margir finna fyrir 6paegindum og verkjum
pegar lidfletimir ndast saman, sérstaklega  lidamo-
tum { mjédmum , hrygg og hnjém. Pess vegna er til
mikils ad vinna ad styrkja lidbrjoskid a nattdrulegan

L |

Heilbrigdur lidur Lidur med slitnum
brjoskvef

Eg zfi pribraut med &herslu & hjdlreidar.
Afingarnar eru mjog fjdlbreyttar ad lengd og
gaedum en lengstu afingarnar eru 6 timar.

Eg préfadi Nutrilenk Gold fyrir rimlega éri
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
nokkrum manudum sidar en byrjadi aftur
og hef tekid Nutrilenk niina  rimlega halft
ar og tla ad halda pvi 4fram enda hafa
fingar og keppnir gengid mjog vel.

Natturulegt byggingarefni fyrir
lidbrjoskid og beinin

Nutrilenk Gold er frbzert byggingarefni fyrir brjéskvef
0g getur minnkad lidverki, brak f lidum og stirdleika.
Inniheldur brjésk ur fiski- og hakarlabeinum sem er
oflugt byggingarefni fyrir bein og brjésk enda rikt af
kondritini, kondritin sulfati, kollageni og kalki.
Hentugt fyrir pd sem pjast af minnkudu lidbrjdski

og slitnum lidum

Hdkon Hrafn er 39 dra fjélskyldumadur,
[slandsmeistari i pripraut sidustu prju dr,
bribrautarmadur drsins og [slandsmeistari
i timakeppnihjélreidum.

NutriLenk hefur hjélpad fiolmoérgum.
NutriLenk er 100% natturuleg vara sem er mjog
gagnleg peim sem pjast af brjéskvefsryrnun.

Profid sjalf - upplifid breytinguna!

Nanari upplysingar 8 www.gengurvel.is
Skradu pig & facebook siduna
Nutrilenk fyrir lidina

- pvi getur fylgt heppni!

SI'NNLIN3Y¥d

Nutrilenk er faanlegt i flestum apotekum,

heilsubtidum og heilsuhillum stérmarkadanna
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arleg leeknisskodun

er talin soun a fé

@ Rannséknir a ahrifum laeknisskodana & drunum 1963-1999
syna enga fylgni a milli arlegra daudsfalla eda daudsfalla
vegna krabbameina og hjartasjukdoma.

Hefdbundin laeknisskodun sem fjdlmargir hafa fyrir venju ad fara i arlega i
Bandarikjunum er ekki endilega su forvorn sem talid var. Nylega gagnryndi Ezekiel
Emanuel forstédumadur Pennsylvaniuhaskdla gildi leeknisskodunarinnar. Rannsoknir &
ahrifum laeknisskodana a arunum 1963-1999 syna enga fylgni a milli arlegra daudsfalla
eda daudsfalla vegna krabbameina og hjartasjukdoma. bar af leidandi hafa sumar
stofnanir ekki gefid Gt neinar rddleggingar vardandi arlegar leeknisskodanir.

Laeknisskodanir hafa engin ahrif 4 tidni algengra danarorsaka eins og slysa

eda sjalfsmorda. baer hafa ekki heldur &hrif a kréniska sjukdéma a bord vid

Alzheimer sjukdéminn. Hinsvegar auka peer haettuna & ofgreiningum eda rongum
sjukdémsgreiningum sem kosta heilbrigdiskerfid mikla fjarmuni sem og énefnd
6paegindi sjuklingana. Fravik i blodprufum leida oftast til frekari préfana sem geta
kostad gridarlega flarmuni an pess ad skila nokkrum arangri i flestum tilvikum. [ stad
arlegra laeknisskodana eetti fremur ad leggja dherslu & heilbrigdan lifsstil sem studlar
ad langlifi en hann felst i reglulegri hreyfingu, érlegri flensusprautu, hollu mataraedi og
ristilspeglun & tiu ara fresti eftir fimmtugt.

(The New York Times, 9 jantar 2015)

Brennsla er meiri i hlébundnum atakaaefingum en polfimi

Undanfarin ar hefur aefingakerfi nad vinseeldum sem a enskunni er oftast kallad HIIT
en myndi & islensku Utleggjast sem hlébundnar atakazefingar. Eins og nafnid gefur
sterklega til kynna byggist aefingakerfid a miklum atokum med stuttum hléum 4 milli.
Haegt er ad nd miklum framférum med pvi ad fylgja pessu sefingakerfi ef rétt er ad
stadid. Rannsoknir & hiébundnum é&takazefingum 4 prekhjoli hafa synt fram a svipadar
framfarir & tveimur vikum og vanalega taka um sex vikur.

Samkvaemt maelingum sem Paul Falcone og félagar sem starfa hja Pharm Sports
visindastofnuninni i Denver gerdu var hitaeiningabrennsla i hlébundnum
atakazefingum meiri pegar teknar voru styrktaraefingar i vél i samanburdi vid
polpjalfun og hefdbundin afingakerfi.

Hlébundna aefingakerfid byggdist 4 mérgum lotum i sefingateeki sem myndar

atak fyrir tilstilli vokvaprystikerfis. Tekid var a af fullum krafti i 20 sekindur og hvilt

i 40 sekundur pess & milli og i heildina toku sefingarnar um 30 mindtur. betta eru
gridarlega erfid sefingakerfi og henta ekki hverjum sem er en haegt er ad byggja upp
baedi mikinn styrk og pol ef rétt er ad farid.

(Journal Strength and Conditioning Research, vefitgdfa i jandar 2015)
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Nudd mykir upp vodva
og liokar hardsperrur

Afingar og 4tok sem fela i sér
lengingu vodva mynda meiri

strengi en paer sem byggjast &
voOvasamdreetti. Pad ad ganga nidur
stiga eda lata stong siga nidur a
brjéstkassann i negatifum lyftulotum
myndar pannig meiri strengi en ad
ganga upp stiga eda yta stonginni
upp. Pegar byrjad er ad stunda
efingar fa menn strengi par til vodvar
hafa adlagast alaginu. begar strengir
knyja dyra eru hinsvegar fa rad sem
duga til ad draga ur peim. Kzeling,
bélgueydandi lyf eda hiti flyta ekki
fyrir pvi ad strengirnir hverfi. Aftur &
moti hafa nokkrar nylegar rannséknir
bent til ad nudd i kjolfar erfidra sefinga
dragi ur strengjum, sérstaklega ef
nuddad er strax ad lokinni e&fingu.
Astrolsk rannsékn syndi fram 4 ad
nudd lidkar upp vodva, jafnvel hja
peim sem stunda ekki zfingar.

betta parf svo sem ekki ad koma

a évart en anaegjulegt er p6 ad fa
stadfestingu & hlutverki nudds i ad
draga Ur strengjum. Visindamennirnir
meeldu lidleika kalfavodvana med
sonar. Mzlingarnar gafu til kynna

ad stirdleikinn minnkadi einungis
timabundid en virkadi engu ad sidur.
(Scandinavian Journal of Medicine Science
Sports, vefiitgdfa 8. Desember 2014)
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Macalibrium macarot

Eykur orku og tuthald
Eykur beinpéttni

Eykur kynferdislega virkni
Eykur goda kolesterolid
Betri @0a- og hjartaheilsa
Audveldar pyngdarstjornun

R TR Ty

Rannsoknir stadfesta arangur

Revolution er unnid ur macarot, Maca-OG sem
rannsoknir stadfesta ad hafi hormonajafnandi
ahrif og auki kynhvot og longun*

— Orugg og ndtturuleg leid til ad auka orku, kynhvot
og styrkja hjartaheilsu.

Faest 1 apotekum og heilsuvoruverslunum

CY-X=X B grh e

vegan
Fadubotarefni ur macarot - 100% nattiaruleg vara med lifreena vottun
Inniheldur hvorki soja (is6flavona), mulin horfree né hormona

www.fa)cebqok.RevoIution-MacaIibrium
WWW.vistoris Natural Health International ‘

*Maca-GO® White Paper — Clinical Effects of a Proprietary, Standardized, Concentrated, Organic Lepidium Peruvianum Formulation (Maca-GO®) as an Alternative to HRT by Ronald Carter, M.D.

®




sana studlar ad hradari
voovauppbyggingu

Vodvauppbygging er ekki pad fyrsta sem kemur upp i hugann pegar sana er

annars vegar. Frekar slokun og andleg afsloppun eftir erfida sefingu. Rannsdknir &
ahrifum sana hafa hinsvegar varpad nyju ljési & ahrif pess & aukna getu i atokum og
vodvauppbyggingu. Med tilkomu infraraudra sdnaklefa er sana ekki fyrst og fremst
bundid vid sundlaugar og sélbadsstofur. Audvelt er ad setja upp infrarauda sanaklefa
a hvada heimili sem er. Ahrif sdna ma rekja til pess ad pegar kjarnhiti likamans haekkar
i skamman tima koma ymis jakvaed einkenni fram, par & medal aukid védvapol, meiri
framleidsla likamans & vaxtarhorménum og védvastaekkun.

Hitadlagid sem fylgir einu skipti i sanaklefa, hvort sem pad er infraraud sana eda
hefdbundin gufuséana, veldur pvi ad péttleiki raudra blédkorna i blodrasinni minnkar
vegna blédvokvapynningar par sem hlutfall vokva i blédinu haekkar. [ kjélfar breytinga
a magni raudu blodkornana bregst likaminn vid med pvi ad framleida meira af peim
og til pess myndar hann hormén sem nefnist erythropoietin (EPO). begar EPO er
komid i blédrasina breytir pad nyjum 6proskudum raudum blédkornum i fullskdpud
raud blédkorn sem geta flutt sirefni um likamann. Ahrifin eru pau ad meira surefni
berst til vodva og oxun fitu og sykra eykst — sem pydir ad vodvarnir hafa meiri orku i
afingar og atok pegar upp er stadid.

Nidurstadan vard Langhlauparar sem afdu i prjar vikur med og an sana eftir
stiad beir sem hlaupin voru préfadir ad pvi loknu med 15 minutna sprettum &
féru i sana gétu hlaupabretti par til peir gafust upp. Nidurstadan vard su ad peir
hlaupid 32% sem foéru i sdna gatu hlaupid 32% lengur en adrir. Magn raudra
blodkorna eftir sdna jokst um 7,1% midad vid samanburdarhop
Iengur' en par kemur vaentanlega skyringin & aukinni getu til ad hlaupa.

Séana hefur einnig ahrif & framleidslu likamans & vaxtarhorménum. Pannig hefur
sana ahrif 4 védvauppbyggingu og fitubrennslu. | dag er nokkud audvelt ad gera
rannséknir & breytingum & hormdnaframleidslu likamans. Pessar rannsoknir

hafa synt ad eftir pvi sem timinn i sdna er lengdur eda hitinn haekkadur eykst
framleidsla likamans & vaxtarhorménum. [ einni rannsékn sem félst i tveimur 20
minudtna skiptum i sana med 30 minutna kaelingu a milli tvéfaldadist framleidsla
likamans a vaxtarhormoénum. Framleidsla likamans & vaxtarh6rmoninu virdist
haldast i hendur vid baedi timalengd og hita. [ annarri rannsékn var préfad ad meela
horménaframleidslu likamans eftir tvo skipti i sana i klukkustund i senn. Framleidsla
vaxtarhdérmona sextanfaldadist. Ennfremur virdast vera samverkandi ahrif af eefingum
0g sana pegar farid er i sana eftir aefingu.

f annarri rannsékn & ahrifum sana kom i ljés ad halftima sana prisvar i viku dré
verulega Ur insulini i bl6dras hja misum med insulinvidnam. Blodsykur laekkadi sem
gefur til kynna ad minna magn purfti af insulini til ad hafa ahrif & bl6dsykurinn.

(MD - Muscle growth update, 92-94, april 2015)
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Uppskrift ad
langlifi

Emma Marano er 115 ara

gomul og er talin fimmti elsti
aldursforsetinn i heiminum. Hin
seqir fra pvi i vidtali vid new York
Times ad uppskriftin ad langlifi

sé ad borda prju hrd egg a dag

og vera einstaed. Alla tid hefur
han neitad pvi ad stiga faeti inn
fyrir sjukrahus og hefur einungis
fengid laeknispjonustu heima hja
sér. Oldrunarsérfraedingar eru ekki
endilega a peirri linu ad taka undir
pessi rad hennar Emmu. Flestir
halda pvi fram ad til pess ad verda
eldri en 100 &ra purfi g6d gen.
Tveer systur Emmu urdu rimlega
100 ara gamlar en liklega er best
a0 velja sér heppilega foreldra ef
atlunin er ad na 100 ara aldri. Pad
er vist ekki & okkar valdi.

(The New York Times, 15 febraar 2015)
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[AK einka- og
styrktarpjalfaranam

[AK einkapjalfaranamid er itarlegasta einkapjalfaranamid sem er i bodi & [slandi.
Namid midast vid ad skila nemendum tilbunum til starfa vid pjalfun og pvi er mikil

ahersla logd & ad tengja fraedina vid verklega kennslu og atvinnulifid.

[AK styrktarpjalfaranédm er einstakt nam fyrir fagfolk  styrktar- og dstandspjalfun
iprottafélks. Namid er hagnytt, hnitmidad og aetlad metnadarfullum pjalfurum
sem vilja vinna med ibréttafolki & afreksstigi.

Umsoknarfrestur um nam & haustonn 2015 er til 15. juni naestkomandi.
Kynntu pér einka- og styrktarpjalfaranam i fremstu rod & www.iak.is

.

Keilir
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Cog E vitamin
koma i veg fyrir
aod streita dragi ur

testosteronframleioslu

Vid erum undir miklu 4lagi meira eda
minna alla daga sem veldur streitu.
Hvort sem dlagid er andlegt eda

likamlegt bregst likaminn vid med pvi

ad framleida streituvaldandi hormén
& bord vid cortisol eda noradrenalin.
Pad er edlilegt ad likaminn framleidi
pessi hormén undir alagi en ekki jafn
edlilegt ad 4lagid sé langvarandi eins
og algengt er i hinu streituvaldandi
pjodfélagi sem vid pekkjum i dag.
Pessi hormon valda pvi ad likaminn
haettir ad framleida testosteron sem
hefur ymis ahrif i ikamanum, par &
medal minnkar adlégunarhaefni ad
erfidum afingum. Rannsokn sem
pakistanskir visindamenn gerdu

& rottum syndi fram & ad med pvi

a0 gefa peim E vitamin en ekki C
vitamin minnkadi framleidslan &
testésterdni undir dlagi ekki eins
miki® og annars. Draga ma pa alyktun
af rannsokninni ad braavarnarefni
(antioxidants) eins og E og C vitamin
audveldi adlogun likamans ad

miklu aefingadlagi. Nokkrar nylegar
rannsoéknir hafa synt fram 4 ad mikid
magn af braavarnarefnum geti haft
neikvaed ahrif & styrktaraukningu i
kjolfar eefinga. Braavarnarefni verja
frumur gegn neikveedum ahrifum
lausra stodeinda og par af leidandi er
4kvedid magn af lausum stodeindum
naudsynlegt fyrir adlogun védva og
vodvastaekkun.

(Journal of Ayub Medical College, 26: 7-11,
2014)

gamall og nyr sannleikur
um mettada fitu og

mjolkurvorur

Undanfarin 35 ar hafa naeringarfreedingar maelt eindreigid gegn neyslu & mettudu
fitusyrum og feitum mjolkurvérum um leid og meelt hefur verid med aukinni neyslu &
kolvetnarikum faedutegundum og fjlémettudum fitusyrum.

Snemma & sidasta &ri var birt nidurstada ur safngreiningarrannsékn par sem teknar
voru saman nidurstodur 44 rannsékna sem hofdu 4dur verid birtar i laeknisfraediritinu
Annals of Internal Medicine. Ekki var haegt ad sja ad mettadar fitusyrur hefdu ahrif &
kransaedasjukdéma i samanburdi vid adrar fitusyrur. Ennfremur syna adrar rannsoéknir
fram & ad mjdlkurafurdir draga Ur haettunni 4 kransaedasjukdémum. Fjallad er um

pad i leidara American Journal of Clinical Nutrition ad visindarannséknir bendi ekki til
ad mettadar fitusyrur og mjélkurvorur auki haettuna a hjartasjukdomum. Meta parf
heilbrigdi og hollustu mataraedis Ut fra heildarsamsetningu mataraedisins en ekki ut fra
einstokum utvoldum atridum.

(American Journal of Clinical Nutrition, 100: 1407-1408, 2014)

UmIFBB -
Alpjodasamband
likamsraektarmanna

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

Alpjédasamband
likamsraektarmanna

af braeedrunum 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 er ipréttasamband. bad er

adili ad SportAccord (Heimssamtok
alpjodaipréttasambanda),
heimsleikunum (IWGA), UNESCO, ICSSPE
og ymsum 63rum virtum alpjédlegum

IFBB eru heimsmeistaramét karla { sambondum og er eina vidurkennda
vaxtarraekt, heimsmeistaramétid i fitness,  alpjédlega ipréttasambandid i heiminum
heimsmeistaramét unglinga og 6ldunga sem heldur vaxtarraektar- og fitnessmot

i fitness og vaxtarraekt, Arnold Classic og og starfar i samraemi vid reglur WADA
Olympia dhugamannakeppnin. (World Anti-doping Agency).
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KRAFTURINN
HVETUR PIG
AFRAM!

AMIND ENERGY er svalandi orkudrykkur sem
haegt er ad drekka hvernar sem er yfir daginn.
Tvaer skeidar @ morgnanna i stadinn fyrir kaffid
til ad hressa pig vid eda fidrar skeidar fyrir
fingu til ad gera efinguna ennpa betri |

Adeins 10 HITAEININGAR i hverjum skammti ! Svo
ad hvort sem pl ert ad leitast eftic meiri orku yfir
daginn eda fyrir 22fingu, passa matarraedid,
byogja upp eda skera nidur ba hentar

AMIND ENERGY fullkomlega !

= Gefur goda og jafna orku
» Eykur einbeitingu

= Vatnslosandi Grant te

HRABARI
ENDURBATI

= Adeins 10 hitaeiningar

« ENGINN sykur, ENGIN fita,
EKKERT aspartam b

&l TENE) ENERGY Y €

”"Qtl'l '\\"_ -'5" B TIAL LMD ACI0 DELIVERT
r. o RECOVERY ©
A B RO FOCUS"

. '- -
| g.a.,rl.l:__ oo )

A
b | ELIUIy !

AMINO ENERGY FEST |
Bootcamp/Crossfitatilin, Fjardarkaup, Hedlsuform, Heimkeup, Hagkaup,
Lawgar Café, Lyfja Lagmdla, Iceland, Kaskd, Krinan, Melabudin, Mettd,

Samkaup verslanir, bin Versien, vildum 10-11 versiunum.
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PUNKTAR

Mjolk er god eftir
efingar

Bandariska timaritid Time fjalladi nyverid
um nidurstodur rannséknar sem birtist

i Applied Physoiology, Nutrition, and
Metabolism. bar kemur fram ad mjélk og
mjolkurvorur eru ahrifarikar sem drykkur
eftir efingar (recovery drink). Asteedan er
natturulegt jafnvaegi i mjélk hvad vardar
natrium, kolvetni og prétein sem hjalpar
likamanum ad vidhalda vokvajafnvaegi ad
sogn visindamannanna.

Rannsakendur vildu kanna hvernig
ipréttadrykkurinn Powerade kaemi Ut i
samanburdi vid mismunandi mjélkurvérur.
15 karlmenn téku patt i rannsékninni og
purftu peir ad hjéla somu vegalend fjérum
sinnum a dag yfir akvedid timabil. Hverri
afingu var fylgt eftir med mismunandi
drykk: mjolk, sojamjoélk, feedubdtardrykk
med mjélkurgrunni (e. milk-based meal
supplement) og Powerade, sem mennirnir
drukku - p.e. peir fengu hvern drykk einu

sinni & dag eftir aefingu. Rannsakendur toku

ad pvi loknu bzedi bl6d- og pvagsyni til ad
kanna vétnun (e. hydration) og gildi 6likra
naeringarefna i likamanum.

Nidurstodurnar voru paer ad

neysla & faedubotardrykknum med
mjolkurgrunninum leiddi til betri
vokvavardveislu (e. fluid retention) en
hinir drykkirnir, en allar mjélkurvorurnar
komu betur Ut en Powerade hvad vardar
endurheimt vokva i likamanum ad lokinni
afingu. batttakendur fundu engan mun a
drykkjunum pegar peir voru spurdir hvort
einhver peirra gerdi pa pyrstari en annar.

Ad pessu s6gdu hafdi Powerade pd
betur en mjélkurvérurnar ad einu leyti.
patttakendurnir voru sammala um ad
ipréttadrykkurinn veeri bestur (most
pleasant) , en sojamjolkin hofdadi sist
til peirra. Eftir ad hafa drukkid mjélkina
fannst peim peir vera frekar saddari,

ad 6llum likindum vegna mettandi
proéteinanna i mjélkinni, en mjolkin gaf
peim hins vegar betri vékvaendurheimt en
ipréttadrykkurinn.
(time.com/3656660/workout-drink-milk/)
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ANABOLIC
FREAK El

TESTOSTERONE STIMULATOR

Clinically- Researched
| Testosterone Suppert Ingredients:

o — p e m ———

Anabolic Freak selst vel sem sem
kynorvandi faedubdtarefni

Svavar Jéhannsson eigandi Fitness Sport segir landsmenn hafa tekid vel i Anabolic
freak feeGubotarefnid sem atlad er peim eiginleika ad 6rva kynhvétina.,J4, pé ad
Anabolic freak sé framleitt sem vodva- og styrkaukandi faeduboétarefni pa verdur pvi
ekki neitad ad varan 6rvar kynhvotina all hressilega og pad hefur spurst hratt at. Nu
eru fijélmargir vidskiptavina okkar sem kaupa hana eingdngu vegna pessara eiginleika
enda held ég ad menn hafi verid lengi ad leita ad natturulegri voru sem er haegt ad
kaupa an lyfsedils sem orvar framleidslu testosterons. Pad eru nefnilega fjolmargir
karlmenn sem glima vid laekkad Testostorene i likamanum med tilheyrandi preytu og
minnkadri kynhvot. beir sem hafa préfad petta segjast allir finna mikinn mun eftir 2-3
daga pannig ad petta er mjog fljott ad skila arangri”, segir Svavar Jéhannsson eigandi
Fitness Sport sem flytur inn Anabolic Freak.

Rannsoknir a setihvonn

Fra upphafi laekninga hafa jurtir verid notadar til ad baeta lidan og laekna sjuka.
LyfjaiBnadurinn & upphaf sitt 8 19. 6ld pegar menn féru ad einangra og framleida
nattdruefni og markadssetja sem lyf. Nattaruefni eru notud sem verkjalyf og syklalyf,
lyf vid hjartasjukdémum og krabbameinum o.fl. og eru markadssett af lyfjaidnadinum.
[ dag eru meira en 60% krabbameinslyfja komin beint eda 6beint ar nattaruefnum.
bessi natturuefni eru m.a. myndud i jurtum sem varnarefni til ad verjast bakterium,
sveppum og veirum.

Rannsoknir a etihvonn hafa einkum beinst ad leit ad efnum sem virka & bakteriur,
veirur og krabbameinsfrumur og efni sem hafa ahrif a8 dnaemiskerfid. Um fjorutiu af um
attatiu islenskum laekningajurtum voru rannsakadar en athyglinni var sidan beint ad
aetihvénn, geithvénn, blédbergi, vallhumli og jafnframt lGpinu sem er nybui 4 [slandi.
Nidurstédur rannséknanna syna ad laekningajurtir 4 [slandi hafa liffreedilega virk

efni sem hafa ahrif 4 dnaemiskerfid og geta einnig heft voxt & krabbameinsfrumum,
bakterium og veirum. Natturuefni Ur etihvonn og vallhumli syna mikla virkni gegn
krabbameinsfrumum Ur ménnum (brjésta-, ristil- og briskrabbameinsfrumum o.fl.).
Ahrifin eru mismikil & élikar frumutegundir. Nattaruefni r setihvénn og lupinu syna
orvandi ahrif a dnaemiskerfid og 6nnur eru mjog virk gegn bakterium og veirum. bessi
efni hafa vaentanlega komid ad gagni vid ymsum peim kvillum sem pjadu menn fyrr &
arum og gera enn.

(Hofundur: Sigmundur Gudbjarnason préfessor emeritus, 2006)

38 Fitnessfréttir

www.fitness.is

-KYNNINGAR-




AW

LOKSINS er komid a markad a Islandi alvéru Testosterone Booster og Estrogen blocker.
Hingaé til hafa &ll slik efni verid b6nnud pannig ad Anabolic Freak hefur slegid rekilega i gegn enda
arangurinn af notkun pess gridarlega gédur. Hvad gerir Testosterone? Testosterone érvar medal annars
vidvavoxt, eykur styrk og fitubrennslu asamt pvi ad auka kynhvét umtalsvert.

Anabolic Freak drvar nattirulega framleidslu Testosterones og margfaldar pannig védvaaukningu sem
mogulegt er ad nd. Testosterone hlutfall likamans l=kkar hja kariménnum med aldrinum og gagnast
Anabolic Freak pvi sérstaklega vel kariménnum sem komnir eru yfir midjan aldur.

Adeins =tlad 18 ara og eldri

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

Adeins ztlad 18 ara og eldri.
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NINGUR - GERDU GADA OG VERDSAMANBURD

PHDPHARMA
WHEYHT+
Hagaedamysuprétein
med 37g af proteini i
50g skammti.
Vidbeett glitamin og
bcaa (kedjuaminésyrur)
Frabzrt bragd
Ekkert aspartame

3,5kg. kr.15.995.-

PHD ADVANCED MASS A

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

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

<
> Kreatin monohydrate
CLA hylki 500g. kr.1.999.-
Frabeer studningur <
vid fitubrennslu Glutamine 500 gr.
120 hylki kr. 3.999- 500 g. kr. 3.999.-
Whey
Protein 80
>
Whey protein 80
4 bragdteg.
> 500g.kr. 2.999-
AMINO-NRG 1.kg. kr. 4.999.-
];gg arrll(l’nfc?s?rur 2kg. kr. 8.999.-
mg koffin o
adeins 1,2g g kolvetgi LT e
2509 kr.2.699-
500g kr.4.999- Nytt 09 oflugt

Frabart braga

kur orku 09
Eembeltmgu

KOMPDU OG GERBU HREYSTI
FRAB/ZR KAUP!

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




