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Broddur tr sveitinni i miklu uppahaldi
[ neermynd er Elmar Eysteinsson forsidumédel og

[slandsmeistari i fitness.

Menningarhefdir hafa ahrif a
offitufaraldurinn
Matarvenjur eru breytilegar eftir Iondum.

Bragdmikill matur er avanabindandi
Matarfikn faerist i voxt og fjdlmargir eru hadir
ofneyslu @ mat.

Er hollt ad fasta?

Fasta er akvedid motvaegi vid ofneysluna.

Fljota leidin i vodvauppbyggingu og
fitubrennslu
Vid viljum skyndilausnir.

Klasalotur eru bestar til ad auka hrada i

lyftum

Athyglisverd teekni til ad auka hrada og kraft i lyftum.

Nudd hefur mjog takmorkud ahrif fyrir
ipréttamenn
Gildi pess er afar umdeilt a vissum svidum.

beir sem xfa drekka meira en adrir
Hofsom drykkja er algengari medal peirra sem afa en
peirra sem gera pad ekki.

Sifellt ofat veldur alvarlegasta
heilbrigdisvandamalinu
Kostnadur heilbrigdiskerfisins gridarlega mikill.

Kfingar og mataraedi draga tr ahrifum
efnaskiptasjukdoma
Efnaskiptasjukdémar eru einskonar lifsstilssjukdémar.

Hvad virkar best vid bakverkjum?
Menn ekki sammala.

Leidbeiningar fra hinu opinbera um
hollara fadi
Ymsar radleggingar sem &llum er hollt ad skoda.
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Aldur og fyrri storf? Eq er 26 dra gamall
ipréttafraedingur og starfa sem einkapjalfari
i nyju Worldclass stédinni a Selfossi, er ny
fluttur hingad eftir ad hafa klarad iprétta- og
heilsufraedina fra Haskdlanum & Laugarvatni.

Hvadan ertu? Fq faeddistst & Saudarkroki en
flutti a3 Holum i Hjaltadal pegar ég var polli. Eg
segi bvi ad ég sé fra Holum i Hjaltadal. Foreldrar
minir bda ntina & Laufhdli i Skagafirdi og par er
sveitin min.

Fjolskylduhagir? Eg by med Anitu R6s
Aradéttur sem er keppandi i médelfitness.
Vid keyptum nylega ibtid hérna a Selfossi og
storfum baedi sem einkapjalfarar i World Class
Selfossi.

Helstu dhugamal? Fitnessid er nr1,2 og 3

hja mér og allt sem tengist pvi. Hver dagur

er skipulagdur svo mataradi og &fingar geti
verid sem allar best svo ég komist skrefi naer
markmidum. Eg hef einnig mjog gaman af pvi
ad fara & hestbak pegar ég fer heim i sveitina,
fylgi par ad auki talsvert med korfuboltanum,
islensku deildinni og NBA deildinni. Svo fylgist
madur med enska boltanum en pad hefur
reyndar dregid dr pvi ad undanférnu par sem
Man Utd leikirnir eru svo fjandi leidinlegir.
Annar fylgist madur med allskonar 68rum
ipréttum,einnig hef gaman af ttiveru og
ferdalogum.

Uppahalds tonlist? Eg er alveg forfallinn
rappaddaandi og hlusta meira og minna bara a
rapptonlist, baedi islenska og erlenda. Rappid er
avallt i heyrnatéinum pegar ég tek fingar.

Hvernig er fullkomin helgi? P6 pad hafi nu
ekki alveg verid komin helgi, ba var helgin

i kringum islandsmétid nalzgt pvi ad vera
fullkomin. En ef vid tokum daemi pa gati pad
verid heima i sveit, vaknad og brunad a Krékinn
og tekin hrikaleg &fing i ibréttahusinu a
Kréknum, pinulitid, hratt en svakalega gott gym.
Nast yrdi haldid heim og mamma vaeri biinn

ad elda hrisgrjénagraut med ollu tilheyrandi.
Svo feeri madur & hestbak og taeki gédan reidtur.
Dagurinn mynda enda & ad pabbi grilladi
einhvern edal folaldavodva, gerist ekki mikid
betra en pad. Svo yrdi hent i g6da mynd med
fiolskyldunni og Anitu Rés. bad hljomar eins og
nokkud fullkominn dagur.

Hver er uppahalds veitingastadurinn? Eg

fer allavega lang oftast a Saffran pegar ég er
staddur i beenum, peir eru mjég godir. Einnig hef
ég nyverid verid ad fara 4 nyjan stad sem heitir
X0 og hann er ad koma mjog vel Gt. Olafshis &
Saudarkroki kemur lika sterkt inn.

Uppahalds 6holli maturinn? Heimabokud
Pizza sem vid bradur Eypdr og Reynir gerum fra
grunni. Pad er ekkert sparad pegar vid hendum i
pizzu, sett vel af dleggi og ddru tilheyrandi.

Uppahalds holli maturinn? Grillud folaldasteik
0g medleti ad hatti mémmu og pabba.

Hefur pi lent i vandraedalegu augnabliki?
Ahhh ja, hofum vid ekki 61l lent i nokkrum
pannig. Pad var ansi vandraedalegt pegar pad
leid yfir mig i Grunnskdlanum a Holum, eftir ad
hafa verid sprautadur og svo pissadi ég a mig i
bokkabot.

Leikhts eda hi6? Hef gaman af badu en fer
mikid oftar i bi6. Madur kemur pvi mikid sjaldnar
i verk ad drifa sig i leikhus, pannig ég verd ad
segja bid.

Uppahalds ipréttamadur? Arnold
Schwarzenegger, held mikid upp a
kallinn enda er madur er buinn ad
lesa mikid um og eftir hann, horfa
a myndbhdnd og myndir med
honum i morg, mérg ar. bad er
mjog hvetjandi ad lesa eftir

hann bakur og fa ad sja hvernig
hann hugsadi og nalgadist
likamsraektina.

Hvernig er typyskur
dagur hja pér? Eins og
petta er nina vaknar
madur kl 05:00 og fer og
pjalfar fram um midjan
dag. begar madur er i
eydum ad morgninum
hendir madur sér oft
a morgunafingu

og tekur brennslu.
Seinnipartinn tek

ég sidan adal
lyftingarefinguna

0g eydi oftast
godum tima i hana.
Svo er haldid heim

i kvoldmat og ef
madur er heppinn
nEr madur ad

horfa 4 einn patt

eda lesa adeins i bok.
petta er mjog strangt
ndna begar madur er ad
byrja i pessum pjalfara-
bransa og mikid ad gera.
Auk pess sem madur er nylega
bdinn i keppnis-undirbtning.
Svo er petta nu adeins liflegra um
helgar.

Uppahaldsdrykkur? Broddur ar
sveitinni, hann er ad gefa alveg svakalega
vel.

Hvada bk ertu med a nattbordinu? Er ny
bdinn med Meira bl6d eftir Jo Nesbo og var ad
byrja a Sjotta skotmarkid eftir James Patterson,
hin lofar gédu.

Hvad =tlardu ad gera a naestunni? pad verdur
tekid & pvi i rektinni og unnid ad baetingum
fyrir nesta mot. Koma okkur betur fyrir hér a
Selfossi, svo atla ég ad reyna ad komast heim

i sveitina i mai til ad kikja adeins a [6mbin og
sidast en ekki sist er ferd til Tenerife i jini, sem
mig hlakkar mikid til, par verdur gott ad slaka a
eftir mikla torn & pessu ari.

Lj6smyndagizBrynjar Agustsson,
portrett.is
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,Oflug ofurfaedisblanda fyrir alla pa sem
vilja viohalda godri heilsu og tryggja ad _L o
likaminn fai pau naeringarefni sem hann 1)
parfnast. Eg tel blonduna naudsynlega
viobat vid heilbrigt mataraedi.“

Evert Viglundsson
eigandi og yfirpjalfari

Lifreent vottad og framleitt ? .
CrossFit Reykjavik

eftir strongustu gadakrofum

Faest i flestum apdtekum, heilsubudum og heilsuhillum stérmarkada og annarra verslana
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Terranova stendur fyrir gaedi, hreinleika og hamarks
virkni. Inniheldur engin fylliefni, bindiefni eda dénnur
aukaefni. Terranova - baetiefnin sem virka.

Faest i flestum heilsuvérubidum, apotekum, Lyfju og i Netté

Til ad nd hdmarks arangri er afar mikilveegt ad huga vel ad
naeringu likamans. Vorurnar frd Terranova hafa hjélpad mér ad na
lengra, ég finn ad likaminn er mun flj6tari ad jafna sig eftir aefingar
sem er afar mikilvaegt vid stifa palfun.

SIGURJON ERNIR STURLUSON, MA NEMI i iPROTTAFR/ZEDI VID Hi.
Sigurjon var sigurvegari Prekmotaradarinnar 2015 i karlaflokki

NANAR A FACEBOOK
TERRANOVA HEILSA

Um IFBB -
Alpjédasamband

% likamsraektarmanna

Alpjodasamband likamsraektarmanna fer
me?d yfirstjorn vaxtarraektar- og fitnessméta
& heimsvisu og var stofnad af breedrunum
Joe og Ben Weider arid 1946 i Montreal i
Kanada. Alls eiga 188 I6nd adild ad IFBB
sem heldur um 1400 mét & &ri vidsvegar
um heiminn. Helstu métin sem haldin eru

& vegum IFBB eru heimsmeistaramét karla

i vaxtarraekt, heimsmeistaramatid i fitness,
heimsmeistaramét unglinga og 6ldunga

i fitness og vaxtarraekt, Arnold Classic og
Olympia éhugamannakeppnin.

IFBB er ipréttasamband. bad er

adili ad SportAccord (Heimssamtok
alpjédaipréttasambanda), heimsleikunum
(IWGA), UNESCO, ICSSPE og ymsum 6drum
virtum alpjédlegum sambéndum og er eina
vidurkennda alpjodlega iprottasambandid

i heiminum sem heldur vaxtarraektar- og
fitnessmét og starfar i samraemi vid reglur
WADA (World Anti-doping Agency).
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Um er ad raeda hlifar og fatnad med otrulega
virkni vid ad auka blédras og hitamyndum sem
getur dregid ur sarsauka, bdolgum, stifleika og
breytu.

Vérurnar hljota medmeeli sérfreedinga a heil-
brigdissvidi og eru m.a notadar af afreksiprotta-
folki um heim allan og eru proadar ut fra visinda-
legum rannséknum.

Pessi mikla virkni kemur til Ut af byltingarkenndu
fataefni sem samanstendur af bambus (kola) |
trefjum og Germanium.

Eg afi og keppi mjdg mikid og pad er gridarlegt
alag & likama minum. Eg hef veri® ad nota hnéhlif,
okklahlif og sokka fra Incrediware og ég finn veru-
legan mun & mér, minni spenna og bdlgur. Eg maeli
alveg sérstaklega med sokkunum, peir eru mjég
baegilegir og ég preytist mun sidur i fotunum pegar
€g nota pa.

Vidir bor brastarson

OTSOLUSTABIR: UTIL(F KRINGLUNNI - UTILIF SMARALIND - INTERSPORT BILOSHOFA



Samsetning fitu
i mataraedinu
hefur ahrif a
fituefnaskipti

Nylegar rannséknir a fitu hafa

ruglad neeringar- og lifedlisfreedinga
reekilega i riminu. Undanfarin 35 ar
hefur verid hamrad a pvi ad fordast
mettada fitu og mjolkurvérur og auka
neyslu kolvetna og fjolémettadra
fitusyra pess i stad. Snemma arsins
2014 voru birtar nidurstodur
safngreiningarrannséknar sem
markadi akvedin timamaét. Par

voru teknar saman nidurstddur

44 rannsoékna (Chowdbury og fél.)

sem benti til ad neysla 8 mettudum
fitusyrum hefdi engin ahrif &
kransaedasjukdéma umfram adrar
fitusyrur. Ennfremur hafa adrar
rannséknir synt ad mjoélkurvérur draga
ur heettunni & kransaedasjukdémum.
i ritstjornargrein American Journal

of Clinical Nutrition er fullyrt ad
visindarannséknir syni ekki fram &

ad mettud fita og mjdlkurvorur auki
haettuna 4 hjartasjukdémum. begar
hollusta mataraedis er metin parf ad
horfa & heildarmyndina i samsetningu
feedunnar i stad einstakra atrida.

betta er umraeda sem 4 eftir ad standa
lengi. Peter Jones og félagar hafa
synt fram & ad fituefnaskipti radast af
samsetningu fitunnar. Eindbmettadar
fitusyrur sem mikid er af i svonefndu
Midjardarhafsmataraedi studla
hugsanlega ad fitubrennslu. Til ad
fleekja malid hafa mismunandi gen
félks ahrif a pad hvernig likaminn
bregst vid dkvednum faeedutegundum
og par af leidandi fituefnaskiptum.
(British Journal of Nutrition,

vefutgdfa 25. januar 2016)

menningarhefdir hafa
ahrif a offitufaraldurinn

Matarvenjur og sidir eru breytilegir eftir [ondum. Flestar pjodir eiga pad sameiginlegt
ad borda eina,adal-maltid” en breytilegt er hvort hun sé i hddeginu eda ad kvoldi.
Um 70% [tala borda adal maltidina um midjan daginn en Bretar borda hana siddegis.
Pessi mismunur kann ad skyra ad hluta til hvers vegna offituhlutfallid er 7,6% a taliu
en 20,1% i Bretlandi. Rannséknir 8 monnum og dyrum hafa synt fram a ad offitutidni
leekkar ef adal maltidin er bordud um midjan daginn. [ Breskri rannsékn voru 460
manns spurdir Ut i matarvenjur og peir sem bordudu faestar hitaeiningar yfir midjan
daginn voru med haesta likamspyngdarstudulinn.

bad er margt sem getur komid i veg fyrir ad folk geti bordad adal-maltidina i hadeginu
eda um midjan daginn. Pad kann ad vera vegna vinnu, skéla, skorts & hvatningu,
fiolskylduadstaedna eda erfidleika med ad breyta um venjur. Flk sem stundar
likamsraekt er medvitadra en annad félk um mataraedid og hefur pvi meiri stjorn a
heildarneyslunni en gengur og gerist. Pad sem er ad koma mérgum 68rum i koll

sem eru flj6tir ad fara i isskdpinn eda saekja i mat er ad borda tveer stérar maltidir yfir
daginn. Med tilliti til hitaeininga eru fair sem hafa efni 4 ad borda tveer stérar maltidir.
Heildar hitaeiningafjoldinn er fljétur ad safnast saman og pegar pessi hegdun er ordin
ad lifsstil er vodinn vis. Kiloin safnast saman & nokkrum arum og padan er erfitt ad
sleppa an breytinga 4 matarvenjum.

(Proceedings of the Nutrition Society, 75: E12, 2016)

Oreglulegar maltidir studla ad fitusofnun

Efnaskipti eru einskonar summa allra orkuferla i likamanum. Vid bordum til ad hafa
orku i &fingar, taugastarfsemi, endurnaeringu, vefjavidgerdir og fordageymslu. Mikil
orka fer i pessa grunnstarfsemi likamans og pad leetur naerri ad 70% allrar orku sem

vid faum ar faedunni sé notud i pessa starfsemi en afingar og hreyfing yfir daginn

taka um 25% orkunnar. Orkan sem fer i meltingu er pessi 5% sem eftir eru. Tidni og
timasetning maltida hafa ahrif & orkuna sem fer i meltingu. Visindamenn vid Haskolann
i Nottingham i Bretlandi sem rannsokudu feitar konur komust ad pvi ad éregla i
timasetningu maltida minnkadi orkueydsluna sem for i ad melta. Rannséknin st6d
einungis i tveer vikur og pad parf pvi ekki ad koma & évart ad pessi munur & orkueydslu
hafi ekki komid fram i léttingu i rannsokninni en sé horft til lengri tima er liklegt ad
ahrifin birtist i formi fleiri aukakilda. Lexian sem vid eigum ad leera af pessu er ad borda
reglulega.

(Proceedings of the Nutrition Society, 75: E6, 2016)
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LOKSINS er komid &4 markad 4 islandi alvéru Testosterone Booster og Estrogen blocker.

Hingad til hafa &ll slik efni verid béinnuéd pannig ad Anabolic Freak hefur slegid rakilega i gegn enda
arangurinn af notkun pess gridarlega gédur. Hvad gerir Testosterone? Testosterone drvar medal annars
viidvavdxt, eykur styrk og fitubrennslu asamt pvi ad auka kynhvadt umtalsvert.

Anabolic Freak Grvar nattirulega framleidslu Testosterones og margfaldar pannig védvaaukningu sem
mogulegt er ad na. Testosterone hlutfall likamans laekkar hja kariménnum med aldrinum og gagnast

Anabolic Freak pvi sérstaklega vel karimdnnum sem komnir eru yfir midjan aldur.
Adeins atlad 18 ara og eldri

PED
REAK L

HYBRID FAT BURNER

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

Ripped Freak er svo &flugt ad pa parft bara eitt hylki tvisvar 4 dag. Pakkinn inniheldur 60 stykki e8a
manadarskammt. Ripped Freak eykur grunnhitastig likamans og margfaldar pannig brennsluna allan daginn
asamt pvi ad minnka matarlyst.

Adeins =tlad 18 ara og eldri.

Z. FITNESS
SPORT.

fitnesssport.is FMULFEN 8 - SIMI 544-5555 fitnesssport.is



Gallsyra kemur
jafnvaegi a
orkueydslu og
pbyngdarflakk

pad er mikilvaegt ad skilja hvad

pad er sem stjornar jafnveeginu a
milli faedunnar sem vid bordum og
orkueydslunnar me? tilliti til edlis- og
eiginleika offitu. Orkuefnaskipti eiga
sér stad i gegnum r6d samtenginga i
likamanum. Pad pydir ad pad losnar
um orku vid nidurbrot fitu, kolvegna
og proétina og orkan er fongud fyrir
tilstilli annarra efnahvarfa a bord vid
myndun ATP (orkurikt efnasamband)
eda fordageymslu fitu og kolvetna.
Aftengingin gerist pegar orkan ur
nidurbroti f&dunnar losnar i formi
hita i stad pess ad mynda ATP. |
mannslikamanum er &rlitid magn

af branni fitu sem byr yfir peim
eiginleika ad geta breytt orku i hita.
Polskir visindamenn vid Matveela-

og Dyrarannsdknastofnunina undir
polsku Visindaakademiunni i Varsja
gerdu rannsékn a rottum sem benti til
pess ad gallsyran sem lifrin framleidir
i tengslum vid meltingu setur i gang
ferli par sem aftengingarprotin

auka orkueydslu. Rannsoknin pykir
syna fram 4 enn eitt ferlid sem
likaminn notar til ad hafa stjérn &
likamspyngdinni.

(American Journal Physiology Enocrinology
Metabolism, vefitgdfa 29. desember 2015)

bragomikill matur
er avanabindandi

Stundum er sagt ad pad ad halda sér i formi snuist um heilbrigdan lifsstil. Liklega

er nokkud mikid til i pvi vegna pess ad peir sem fitna a annad bord eru ekki liklegri

til ad sleppa ur peirri gildru an pess ad breyta um lifsstil. Astaedan er su ad 95%

peirra sem fara i megrun og taka sig a i reektinni guggna a atakinu og enda i sému
byngdarsporum ad é&ri lidnu. | Bandarikjunum er &flug starfsemi i kringum Nutrisystem,
Jenny Craig, SlimFast og Weight Watchers par sem félk tekst a vid aukakiloin. bessi
samtok hafa sum starfad i dratugi og veita i dag dmetanlegar upplysingar. Félk sem
hefur nad ad létta sig snyr ad lokum aftur til samtakana - stundum aftur og aftur pegar
endalausir megrunarkurar hafa mistekist. Efnaskiptum i likamanum er stjérnad af
stodvum i heilanum sem reyna ad halda jafnveegi & orku- og naeringarefnum sem fést
gegnum faeduna. Pessar heilastédvar stjorna hungur- og sadningartilfinningum.

N stefnir i ad meirihluti landsmanna verdi pjakadur af offitu med 6llum peim
vandamalum sem henni fylgja og pvi mé fullyrda ad paer rddstafanir sem hid opinbera
hefur gert til ad sporna vid pessari préun eru greinilega ekki ad virka. Allt stefnir i ad
meirihluti landsmanna verdi of pungur eda offeitur og pvi er ljost hvert vid stefnum.

Matarfikn faerist i voxt og fijolmargir eru hadir ofneyslu a mat. Jose Lerma-Cabrera

og félagar vid Autonoma de Chile haskélann i Santiago endurskodudu utgefnar
rannséknir & pessu svidi og alyktudu sem svo ad bragdmikill matur veeri dvanabindandi
a sambaerilegan hatt og eiturlyf. Bragdmiklar faedutegundir auka dépamin i heilanum
en dépamin virkar érvandi, kveikir [dngun i mat og veldur prahyggjuhugsunum sem
valda pvi ad folk hefur ekki stjorn & sér i ndgrenni vid mat. Vidvarandi 6rvun dépamins
setur jafnvaegid & milli hungur- og sadningartilfinninga ur jafnveegi sem veldur oféti og
ofneyslu hitaeininga. Neikvaed ahrif af voldum dvanans skipta par engu mali. Folk naer
ekki ad haetta ad borda pratt fyrir vilja til pess. Rétt eins og eiturlyf gera pa er matarfikn
alvarlegt vandamal sem 4 sér enga einfalda lausn frekar en eiturlyfjavandinn sjalfur.
pad pydir hinsvegar ekki ad menn eigi fyrirfram ad gefast upp.

(Nutrition Journal, 15:5, 2016)
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Vatnsdrykkja fyrir
mat eykur léttingu

Samkvaemt nyrri rannsokn sem

Helen Parretti vid Oxfordhaskolann

i Bretlandi kynnti nyverid er radlegt
ad drekka halfan litra af vatni fyrir
helstu maltidir dagsins til ad Iéttast.

i rannsékninni drakk einn hépur
hélfan litra af vatni hélftima fyrir stéra
maltid og annar hopur imyndadi sér
ad peir veeru saddir. Tolf vikum sidar
hafdi vatnsdrykkjuhépurinn lést um
2,5 kg en peir sem imyndudu sér ad
peir veeru saddir h6fou lést um 1,5
kg. pad er einfold leid til ad léttast

a0 drekka vatn fyrir hverja maltid og
virkar - pé ekki sé med miklum latum.
Svipadur drangur nadist med pvi ad
drekka vatnid og nadist i nokkrum vel
pekktum megrunaradferdum. betta
er pvi ekki galnari adferd en margt
annad sem er & bodstélnum. Litid er
hinsvegar vitad um langtimaahrif pess
ad drekka vatn fyrir maltidir par sem
rannséknin stéd einungis i 12 vikur.
S4 timi er hinsvegar ekki langur og
pvi er ekki haegt ad utiloka ad pad

sé tilraunarinnar virdi ad venja sig

a vatnsdrykkjuna fyrir maltid pegar
horft er til lengri tima.

(Obesity, 23: 1785-1791, 2015)

er hollt ad fasta?

Fasta er drjufanlegur hluti fijdlda trdarbragda. Nafnid fostudagur 4 islensku er dregid
af pvi ad a peim degi 4tti folk ad fasta & kjot. Liklega fylgja ekki margir peirri reglu

i dag. Pad ad fasta felur i fijolda trdarbragda i sér ad fasta 4 allan mat i einn dag eda
hluta dags. Rannséknir hafa synt ad fasta laekkar blédsykur og insulin i blédrésinni -
nokkud sem parf ekki ad koma & évart. Hitt er annad mél ad ofneysla & hitaeiningum
er stérvandamal i seinni tid samanber aukna tidni efnaskiptasjukdéma og tengsla vid
aunna sykursyki og hjartasjukdéma. Fasta er pvi 4kvedid métvaegi vid ofneysluna og
peir sem fasta reglulega léttast edlilega upp ad einhverju marki. Fasta virdist hvorki
skada likamann né andlegu hlidina. Edlilega verda menn hinsvegar mjog hungradir sé
um ad raeda langvarandi fostu pannig ad fasta parf i héfi.

Fasta veldur ekki endilega meiri léttingu en hefdbundinn nidurskurdur hitaeininga.
Pad er pvi ekki endilega betra ad fasta dkvedna daga og borda edlilega hina dagana til
ad léttast ef faerri kil6afjoldi er markmidid. Minni matarskammtar alla daga skila sama
arangri.

Fasta seinnipart dags og & kvoldin studlar hinsvegar ad léttingu til lengri tima litid.
Timabundin fasta virdist pvi vera dgeet leid til ad |éttast og hafa jakvaed ahrif &
efnaskiptaheilsuna.

(Journal Academi Nutrition and Dietetics, 115: 1203-1212, 2015)

Tengsl a milli offitu og mikils jarns i blodi

Talid er ad tengsl séu & milli magns ferritins i bl6di og sleemrar efnaskiptaheilsu

og aukinnar haettu 4 hjartaafalli. Samkvaemt italskri rannsékn eru bein tengsl

a milli jarns i bl6di og almennrar bélgu i likamanum. Tengsl virdast vera & milli
likamspyngdarstuduls og jarnmagns i bl6di. Hitaeiningalitid mataraedi dregur ur jarni i
bl6di en sémuleidis virdast vera tengsl & milli jarnmagnsins og prigliserida i bl6drasinni
og o6edlilegri lifrarstarfsemi.

(Nutrition, Metabolism and Cardiovascular Diseases, vefttgdfa 4. mars, 2015)
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braud eda pizzu an pess ad
hafa ahyggjur af kolvetnunum.
Einfalt ad baka, ljaffengt ad

njéta

Tilvalid fyrir alla pba sem eru a
lagkolvetnafaedi

Carb Control fra
Body Attack eru
100gr proéteinstykki
sem innihalda m.a.
45gr af
hagaedaproéteini og
einungis 2-2,5gr
net carbs.

Inniheldur m.a. L-Carnitine, Magnesium og
B-vitamin

Feest i 14 brag6étegundum
Blandast 1:50

Tilvalinn fyrir alla sem vilja svalandi drykk
an pess ad hafa ahyggjur af sykri eda
kolvetnum
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Vid erum honnud
til hreyfingar

Flestar rannsoknir syna ad
nidurskurdur & mataraedi er
ahrifarikasta leidin til ad léttast og
fingar eru i aukahlutverki hvad
pad vardar. Afingar eru hinsvegar
naudsynlegur hluti pess ad vidhalda
|éttingu vegna pess hvernig paer
virka sem einskonar inneign i
hitaeiningum pegar neyslan verdur
meiri en skynsemin gerdi rad fyrir.
baer eru somuleidis mikilvaegar hvad
pad vardar ad peir sem hafa nad

ad vidhalda léttingu til langs tima
eiga pad flestir sameiginlegt ad

hafa stundad umtalsverdar afingar
samhlida skynsému mataraedi. Hid
dapurlega er ad einungis 5% peirra
sem léttast vidhalda léttingunni
meira en ar. Petta er skuggalega lagt
hlutfall en hid jakvaeda er ad pratt
fyrir umlykjandi freistingar allt um
kring eru sumir sem na ad vidhalda
léttingunni.

i Bandarikjunum er til gagnagrunnur

4 vegum National Weight Control
Registry sem heldur utan um
upplysingar um félk sem hefur lést um
meira en 15 kilé og hefur vidhaldid
|éttingunni i ar eda meira. Pad sem
petta folk 4 sameiginlegt er ad pad
brennir 3000 hitaeiningum aukalega i
hverri viku med afingum en pad pydir
ad petta félk afir um eina klukkustund
adag.

pad er mikilvaegt ad horfa ekki
einungis & arangur Ut fra pvi hvad
vigtin segir. Peir sem byrja ad stunda
efingar fa aukinn vdédvamassa a sama
tima og pad byrjar ad losa sig vid

fitu. Meelt er med ad nota malband

til ad maela mittismal og 6nnur mél a
likamanum i stadinn fyrir badvogina til
ao fylgjast med framférum.

(American Journal Clinical Nutrition, 102:
1303-1304, 2015)

fljota leidin i
voovauppbyggingu og
fitubrennslu

Flestir sérfreedingar i mataraedi maela med ad léttast haegt og rélega. Gefa sér sex til tolf
manudi til ad na markmidum sinum. Pad er skynsamlegt og raunhaeft. Flest okkar eru
hinsvegar ekki sérlega polinméd pegar létting er annars vegar. Rétt eins og pad ad vid
voldum skyndibitamat sem kom okkur i vandraedi viljum vid skyndilausnir til ad koma
okkur ur vandraedum.

Visindamenn vid McMaster Haskélann i Kanada undir forystu Stuart Phillips og
Thomas Longland syndu nyverid fram a ad nidurskurdur i hitaeiningum, stif hlébundin
styrktarpjalfun og proétinrikt mataraedi getur breytt miklu i fitu og védvahlutfalli
likamans a einungis fjérum vikum.

beir sem téku patt i rannsékninni skdru hitaeiningarnar nidur um 40% og bordudu
annad hvort 1,2 gromm eda 2,4 gromm af protini fyrir hvert kild likamspyngdar a dag.
beim var s.s. skipt upp i tvo protinhdpa eftir magni. Badir hoparnir sefdu mikid sex daga
vikunnar. Hépurinn sem bordadi meira prétin léttist um fimm kilo af fitu og baetti 4 sig
1,2 kilbum af hreinum v6dvum & fjérum vikum og hopurinn sem bordadi minna prétin
léttist um 3,2 kil6 af fitu og 100 gromm af hreinum vodvum.

bessi mjog svo athyglisverda rannsékn synir ad stifar eefingar samhlida nidurskurdi
i hitaeiningum getur breytt mjog miklu i védva- og fituhlutfalli likamans og
eftirtektarvert er hversu miklu munar um ad auka protinhlutfallid.

(American Journal Clinical Nutrition, vefutgdfa 27. januar 2016)
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Endalok
uppsetuzefinga

Uppsetur hafa verid ein algengasta
kvidvodvaaefingin sidustu oldina.
bessi vinsaela og einfalda aefing hefur
hinsvegar verid gagnrynd fyrir ad
valda of miklu alagi & nedra-bakid sem
getur endad med bakmeidslum og
jafnvel kroniskum bakverkjum.

pad er mikilvaegara ad byggja upp
stifa kjarnavodva en ad byggja upp
fremstu kvidvodvana vegna pess ad
kjarnavédvarnir i kringum hrygginn
styrkja og auka védvapol, draga ur
sarsauka i nedra-baki og auka arangur
i iprottum. Godur kjarnvodvastyrkur
flytur styrk og hrada til utlima og eykur
burdargetu hryggsins. Ennfremur
vernda kjarnvodvarnir liffeeri i
adkvednum hreyfingum.

Timamdtarannsékn sem Benjamin Lee
og Stuart McGill gerdu syndi fram &

ad kyrrstdduaefingar (isometric) fyrir
kjarnvédvana virkudu betur til ad auka
kjarnvodvastyrk en alhlida aefingar
sem taka 4 allan likamann til ad pjélfa
kjarnvodvana. Nidurstddur pessarar
rannséknar varpa efasemdum um gildi
hefdbundinna kjarnvédvaaefinga eins
og uppseturnar eru. Hugsanlegt er ad
pessi rannsokn eigi eftir ad breyta pvi
hvernig vid byggjum upp kvidvodva
og styrkjum kjarnvédva likamans.
(Journal Strength Conditioning Research, 29:
1515-1526, 2015)

klasalotur
eru bestar til ad
auka hrada i lyftum

Beita parf fijdlbreyttum aefingaadferdum til ad pjalfa upp alhlida styrk i védvum. Til

ad pjalfa upp kraft i vddvum sem styrkurinn sjalfur byggist 4 parf ad aefa sprengikraft
og hrada. begar notadar eru miklar pyngdir haegist & lyftunum eftir pvi sem lidur &
lotuna. Pegar tekin er hamarkspyngdin sem haegt er ad lyfta 10 sinnum haegist mikid &
lyftunum eftir pridju lyftuna. Orkubyrgdir ATP - adenosin-pri-fosfats og kreatinfosfats
eru fljotar ad taemast sem hefur mikil ahrif & kraftinn og preytan er fljét ad segja til

sin. Smatt og smatt haegist 4 hradanum i hverri lyftu og tiunda lyftan skridur rélega
upp. Svonefndar klasalotur byggjast & ad taka stuttar hvildir innan sému lotunnar. Pad
er taekni sem notud er til ad vidhalda sama hrada 4 lyftunum ut lotuna. begar teknar
eru sem daemi fjérar lotur med 10 endurtekningum eru teknar fimm endurtekningar,
hvilt { 30 sekindur, teknar fimm endurtekningar, hvilt i 90 sekdndur, teknar fimm
endurtekningar, hvilt i 30 sekindur, teknar fimm endurtekningar, hvilt i 90 sekindur
o.s.frv.

Jonathan Oliver vid Texas Christian Haskolann komst ad pvi ad lyftuhradinn og timinn
sem vodvar eru i ataki var meiri pegar teknar voru klasalotur i hnébeygjum i stad
hefdbundinna lota. Gadi lota eru meiri pegar klasaadferdin er notud vegna pess ad
hvildin innan lotunnar gefur vodvunum taekifzeri til ad nyta meira af ATP - adenosin-
pri-fostati og kreatinfosfati.

(Journal Strength Conditioning Research, 30: 235-243, 2016)
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Goour svefn
drequr ur
likunum a offitu

pad ad fa naegan svefn er afar
mikilvaegur lidur i pvi ad halda

sér i nagrenni vid kjorpyngd.

Eftir pvi sem félk sefur lengur er
likamspyngdarstudullinn laegri.
Likamspyngdarstudullinn (BMI) er
notadur til ad meta hversu nalegt
kjorpyngd folk er med pvi ad meela
hlutfallid & milli pyngdar og haedar.
Svefnleysi hefur peaer aukaverkanir ad
félk bordar meira, feer sér snakk og
bordar fleiri maltidir yfir daginn en
annars. Fylgni virdist lika vera & milli

hitaeiningarikra maltida og svefnleysis.

Folk virdist seekja i orkurikt fedi pegar
pad sefur ekki naegilega lengi. breyta
og svefnleysi ytir folki pannig frekar
ut i ad borda sér til anaegju en ekki
endilega vegna svengdar. Tilhneiging
til nautnalifs naer pvi frekar tokum

& folki ef pad er preytt. Svefn er jafn
mikilveegur og gott matareedi og
hreyfing.

(American Journal of Clinical Nutrition,
101:5-6,2015)

nudd hefur mjog
takmorkud ahrif fyrir
iprottamenn

pad fer ekki framhja peim sem pad reyna ad nudd er svo sannarlega gott fyrir salina
og slokun eftir erfidan dag. Nudd gerir hinsvegar takmarkad gagn vid ad flyta fyrir
hvild og endurnaeringu vodva. betta kemur fram i safngreiningarrannsokn par sem
22 rannséknir voru endurskodadar af visindaménnum vid Saarland Haskélann i
Saarbrucken i byskalandi.

Nudd virkadi best i kjolfar aefinga par sem styrkur og pol fér saman. Nudd sem vardi
lengur en 5-12 mindtur skiladi meiri drangri en lengra nudd og 6pjalfad folk hafoi
meira gagn af nuddi en prautpjalfadir ipréttamenn. Visindamennirnir drégu pa alyktun
a0 nudd hefdi litil og breytileg ahrif 4 vodvahvild. Adrar rannséknir hafa bent til pess
a0 nudd dragi Ur strengjum eftir akvednar aefingar, sérstaklega par sem vodvi lengist

i dtakinu eins og t.d. pegar gengid er nidur stiga — ekki upp. Ennfremur hefur nudd
gagnast vel vid sarsauka i baki og ymsum kvillum en pad hefur hinsvegar minnihattar
ahrif & flyta fyrir endurnaeringu og hvild vodva. Porf er 8 mun itarlegri rannséknum &
nuddi enda sverja margir fyrir ad nudd sé allra (margra) meina bot.

(Sports Medicine, vefutgdfa 7. jantar 2016)

Eru aefingar ekki allra?

Genarannsoknir hafa synt fram a ad akvedinn hépur manna bregst verr vid aefingum
en almennt pekkist. Talid er ad rimlega 800 gen hafi ahrif a pad hvernig vid bregdumst
vid aefingum. Erfdafraedingurinn Claude Bouchard syndi fram & ad a bilinu 8-13% félks
upplifa neikvaed ahrif i kjolfar aefinga. Insulin i bl6di, priglyserid og slagbilsprystingur
haekkadi og HDL (g6da) hapéttnikdlesterdlid minnkadi. Adrir hafa nu rynt i rannsoknir
Bouchard og félaga og par a medal er Eric Leifer sem starfar hja stofnun sem nefnist
National Heart, Lung and Blood Institute i Bethesda sem stadsett er i Maryland i
Bandarikjunum. Hann bendir @ ad Bouchard og félagar hafi ekki gert samanburd vid
félk sem stundadi ekki aefingar og pvi kunni rannsdknir peirra ad vanta nzegilega
samanburdarhdpa til ad pykja markteaekar. Eric og félagar skodudu 1200 manns og
samanburdarhdp og sau engin merki um ad félk yrdi fyrir neikvaedum ahrifum i kjolfar
xfinga. Afingar gera flestum gott og pad er fullkomlega edlilegt ad folk bregdist
misjafnlega vid peim.

(Medicine & Science in Sports & Excercise, 48: 20-25, 2016)
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Kjuklmgakjot

eykur ekki likur
a krabbameini i
blodruhalskirtli

Algengasta krabbamein sem karlmenn
fa er i blodruhalskirtli og pad er i
60ru seeti yfir ddnarorsok af voldum
krabbameina. Lungnakrabbamein
veldur flestum daudsfollum.
Krabbamein myndast vid galla i
efnaskiptum DNA erfdaefnisins sem
veldur éedlilegum frumuvexti. i
flestum tilvikum geta genin lagfaert
mistok i frumuvexti. Stokkbreyting
gena vegna alags umhverfispatta

eda medfaeddra galla snidganga
hinsvegar pau stjérntaeki sem

fruman hefur yfir ad rdda sem gerir
pad ad verkum ad frumuvoxturinn
verdur stjérnlaus. Stokkbreyting

DNA erfdaefnisins getur gerst pegar
menn verda fyrir geislun eda komast
i teeri vid krabbameinsvaldandi efni.
Feedutegundir sem draga ur bélgum i
frumum eins og graent laufgraenmeti
er taldar geta faekkad slikum tilvikum a
medan steiktur og brunninn matur er
talinn fj6lga peim.

Tidni krabbameins i blédruhalskirtli

er breytilegt eftir heimshlutum en i
dag er krabbamein i bl6druhalskirtli
um 8% allra krabbameina. Qian He
vid Tongji leeknahaskdélann i Kina
rannsakadi tengsl a milli kjuklingakjots
og krabbameins i bl6druhalskirtli en
fann engin tengsl par & milli. Quian He
og félagar toku saman 25 rannséknir
sem samtals h6fou ndd til um 500.000
manns sem bua 4 vesturléndum,

Asiu og sudur-Ameriku en ekki fannst
fylgni & milli neyslu kjuklingakjots og
krabbameins i blodruhalskirtli.

(Peer) 4:e1646 https://doi.org/10.7717/
peer;j.1646, 2016)

pbeir sem aefa
drekka meira
en aorir

beir sem fa reglulega eru liklegri til ad drekka afengi i hofi en adrir. Pad tidkast ekki
hér 4 landi ad haegt sé ad kaupa afengi i eefingastodvum, en fyrir mérgum aratugum
tidkadist vida erlendis ad sefingaadstada veeri i bakherbergjum & bérum. Lyftingamenn
fengu sér gjarnan einn kaldann &4 medan peir téku & 168unum. ipréttadhugamenn fa
sér sumir einn eda tvo bjoéra eftir fétboltaleik. NU hafa nokkrar rannséknir synt fram

& ad peir sem drekka i hofi eru tvofalt liklegri en adrir til ad stunda aefingar en peir

sem drekka aldrei. Nidurstadan er su sama hvort sem um er ad raeda karla, konur eda
mismunandi aldurshépa. Héfleg drykkja er ekki vandamal svo lengi sem han leidir ekki
til hegdunar sem er ekki til fyrirmyndar.

(Health Psychology, 34:653-660, 2015 og The New York Times, 2. desember 2015)

Hugsanlegt ad olifuolia hagi a oldrun

Sjo af tiu peirra landa sem langlifi er mest i heiminum eiga pad sameiginlegt ad
mataraedid er likast svonefndu Midjardarhafsmataraedi. Spann, Andorra, italia, San
Marino, Frakkland, Ménaké og Kypur eru pessi sjo 16nd. Midjardarhafsmataraedid
einkennist af notkun élifuoliu, hreinu dunnu kjoti, avoxtum, graenmeti, korni og sidast
en ekki sist raudvini. Talid er ad parna kunni ad liggja skyringin & langlifi i pessum
I8ndum. Olifuolian kemur hér vid sdgu i kjdlfar pess ad Lucia Fernandez del Ri6 vid
Haskdlann i Cordoba & Spani faerdi rok fyrir pvi ad dlifuoliunni vaeri ad pakka langlifid
eftir ad hann endurskodadi paer rannséknir sem gerdar hafa verid 4 pessu svidi.
Olifuolian verki pannig ad hun verndi oddhulsur (telémera) gena og komi pannig i veg
fyrir nidurbrot & DNA erfdaefninu sem aftur vidhaldi efnaskiptaheilbrigdi og verndi
stofnfrumur.

(Molecules, 21: 163, 2016)
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Sportprenna fyrir Lidi og brjosk

Sportprenna Lidleiki er &tlud peim sem stunda hreyfingu og iprottir ad stadaldri.
Sportprenna Lidleiki studlar ad virku dnaemiskerfi, stydur vid heilbrigdi lida og

brjosks vio og eftir erfida likamlega areynslu.
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Raudrofusafi
studlar a0
heilbrigdari a2dum

Innan & abaveggjum myndast
nituroxid sem er afar mikilvaegt fyrir
bl6dflaedi likamans. Feedutegundir

eins og raudrofusafi sem innihalda
nitrat studla ad pvi ad aukinni
framleidslu nituroxids og pvi

hefur raudréfusafi jakvaed ahrif &
blédprysting, kyngetu og prek i
afingum. Samkvaemt nidurstddum
sex vikna rannsdknar sem gerd var af
Shanti Velmurugan vid William Harvay
Rannséknarmidstodina i London hefur
raudroéfusafi einnig jakvaed ahrif &
kransaedakerfid hja sjuklingum med of
hatt kélesterdl. Adakerfid syndi 24%
meiri framfor i afkastagetu (Utvikkun
vid blédstreymi). Raudrdfusafinn
virtist sémuleidis hafa pau &hrif ad
vidlodun blédkorna vard 10% minni
en vidlodun peirra hefur ahrif a
blédkekkjamyndun og eykur pannig
haettuna gagnvart hjartaafalli.
Raudroéfusafi er pvi hollustufeeda fyrir
hjartad ef svo ma segja.

(American Journal Clinical Nutrition, 103:25-
38,2016)

sifellt ofat
veldur alvarlegasta
heilbrigdisvandamalinu

Offitufaraldurinn sem herjar & heimsbyggdina tengist aukinni tidni dunninnar
sykursyki. Aunnin sykursyki er efnaskiptasjukdémur sem einkennist af haum blodsykri,
insulinvidndmi og minnkandi magni af insulini i bl6drasinni. Lélegt mataraedi og
hreyfingaleysi eru helstu dstaedurnar fyrir pessum alvarlega sjukdémi sem a eftir ad
taka vid af hjartasjukdémum sem eitt alvarlegasta heilbrigdisvandamalid i framtidinni.
Bae0i lélegt mataraedi og hreyfingaleysi er fylgifiskur offitu. Sifellt ofat sem veldur
vidvarandi hdum blé3dsykri getur valdid sjukddmnum. Rétt eins og reykingar hafa
fengid mikla umfjéllun i gegnum tidina sem orsakavaldur gridarlegs kostnads vid
rekstur heilbrigdiskerfisins pa er ofat sem orsok offituvandans somuleidis ad kosta
pj6dfélagid og heilbrigdiskerfid miklar pjaningar og utlat.

Visindamenn vida um heim eru ad rannsaka hvada faedusamsetning pad sé sem valdi
helst dunninni sykursyki. Einn af peim er Kirsty Turner og félagar vid Haskéla Sudur-
Astraliu i Adelaide. Fj6ldi rannsékna hafa synt fram & ad peir sem borda mikid af
mjolkurmat eru i minni haettu gagnvart dunninni sykursyki en Kirsty og félagar baru
saman blédsykurhaekkun eftir kjot- og mjolkurvérumaltidir. Ekki var haegt ad sja neinn
mun & haekkun blédsykurs & milli pessara feeduflokka.

(American Journal Clinical Nutrition, 103:71-76, 2016)

Munurinn a eldislaxi og villtum laxi

Helsta dstaeda pess ad talad er um ad lax sé hollur matur er st stadreynd ad

hann inniheldur mikid af omega-3 fitusyrum sem vinna gegn hjartasjukdémum,
hjartaéfalli og heilablédfalli og eru mjog mikilvaegar fyrir edlilegan proska heilans i
ungabérnum. Ennfremur draga omega-3 fitusyrur Ur einkennum lidagigtar, psdriasis
og faedingarpunglyndi. Samtok i heilbrigdispjonustu i Bandarikjunum sem nefnast
Environmental Working Group sendu fra sér tilkynningu par sem fullyrt var ad laxaflok
sem tekin voru syni Ur i premur mismunandi borgum innihéldu haettulegt magn PCB
efna sem gerir neyslu varasama - sérstaklega fyrir pungadar konur. Mismunandi stadlar
eru i gangi yfir leyfilegt hdAmarksmagn PCB en magnid reyndist meira en Bandariska
Umbhverfisverndarstofnunin (EPA) segir vera leyfilegt hdamark. Hinsvegar var magnid
minna en Matvaela- og lyfjaeftirlit Bandarikjanna (FDA) heimilar.

Flestar fisktegundir innihalda omega-3 fitusyrur en par mé nefna villtan lax, sild, makril
og sardinur. Sidla ars 2015 sampykkti FDA erfdabreyttan lax i fiskeldi og ekki var farid
fram a ad hann yrdi sérstaklega merktur sem slikur a umbudum. bPad er pvi ekki alltaf
haegt ad sja hvort lax i verslunum sé attadur Ur fiskeldi eda nattdrunni.
(ConsumerLab.com, 3. januar 2016)
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f iprottafolk sem studlar ad auknu Uthaldi vio

xfingar. Benecta Sport binst bolgupréteinum

~ sem myndast vid véovadareynslu og flytir

pbannig endurheimt i vodvum og gerir pa

A ~ haefari i naestu atok.

v Med inntdku Benecta Sport 30 minutum fyrir
‘ afingar er hegt ad hamarka nytingu a ferlum
. sem fara i gang vegna élags en pad getur flytt
~ fyrir arangi.

" Benecta inniheldur engin aukaefni, litarefni,
 sykur eda hitaeiningar.

¥
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@ Eykur uthald og orku vid &fingar

@ Studlar ad hradari endurheimt i voadvum

@ Stydur vid nattdrulega vidgerdarferla
i likamanum

@ Hjalpar vidvum ad nyta fitusyrur i stad
glikodsa vid &fingar

@ Dregur ir mjolkursyrumyndun

® Kemur i veg fyrir ad gengid sé of hratt 4 Profadu Benecta Sport
glykégenbirgdir vodvanna _fyrir aUkinn a’rangur

Faest i apotekum og Heilsuhtsinu

Benecta Sport er islenskt hugvit og framleidsla, framleitt af liftaeknifyrirtaekinu Genis hf. a Siglufirdi
og byggir a sérhaefdri pekkingu tengdri framleidslu & lyfjum og faedubdtarefnum ur raekjuskel. Dreifingaradili: Vistor hf.



efingar og matara:0i
draga ur ahrifum
efnaskiptasjukdoma

Efnaskiptasjukdémar er samheiti yfir nokkra sjukdéma & bord vid haprysting,
insulinvidnam (har blédsykur i fostu) kvidfitusdfnun og éedlilega mikla blédfitu.
Einn eda fleiri sjukdomar geta herjad a sama einstaklinginn 4 sama tima en margir
haettulegir sjukdémar flokkast til efnaskiptasjukdéma. Efnaskiptasjukdémar auka
haettuna 4 hjartasjukdémum, heilablédfalli, sykursyki og dkvednum tegundum
krabbameina. Talid er ad tidni efnaskiptasjukdéma medal almennings sé um 34% og
eykst med aldri.

Efnaskiptasjukddmar eru i sumum tilfellum einskonar lifsstilssjukdémar og pvi er haegt
ad vinna gegn peim med afingum, hreyfingu og mataraedi. Afingar og matareaedi hafa
gagnast best samkvaemt rannsoknum. Ricardo Mora-Rodriques og félagar vid Castilla-
La Mancha haskélann a Spani komust ad pvi ad blanda hlébundinnar polpjalfunar

og nidurskurdar i hitaeiningum hafdi jakveaed ahrif 4 likamspyngdarstudul, fitu &
kvidsvaedi, hemoglobin A1C gildi sem segir til um blédsykurstjérnun, kdlesterol, LDL
(vonda) kélesterolid, surefnisupptoku, sefingagetu og fidlda annarra ahaettupatta
gagnvart efnaskiptasjikdémum. [ rannsékninni voru bornir saman tveir hépar aldradra
einstaklinga. Annar hopur sem stundadi aefingar og for a hitaeiningalitid matraedi syndi
einnig framfarir gagnvart fjolda dhaettupatta.

Efnaskiptasjukdédmar eru alvarlegt heilbrigdisvandamal sem parf ad takast & vid med
breytingum 4 lifsstil, eefingum og mataraedi.
(International Journal Sports Medicine, vefutgdfa 14. desember 2015)

Sterar i tofluformi valda lifrareitrun

Sterar i tofluformi fara i gegnum efnabreytingaferli sem hefur pann tilgang ad peir
endist lengur i likamanum. Svonefndir C-17 alkyl andrégeniskir sterar eru taldir valda
lifrarskemmdum af ymsu tagi. Visindamenn fra Chile i Argentinu og Spani skyrdu fra
25 lifraskemmdatilfellum medal vaxtarraektarmanna sem lagdir voru inn a sjukrahus.
Fjoldi einstaklinga vard somuleidis fyrir nyrnaskemmdum en ekki urdu nein daudsfoll
af pessum voldum. Undanfarid hafa ymsar visbendingar komid fram i fijoImidlum um
ad fjoldi ipréttamanna ur ymsum ipréttum séu ad nota stera en peir sem nota stera
aettu ad fordast stera i téfluformi. Heettan 4 lifrareitrun er mikil medal kaerulausra
steranotenda.

(Alimentary Pharmacology & Therapeutics 41: 116-125,2015)

Awww.ﬁtness.is

Aspirin
hindrar proun

krabbameins i
blooruhalskirtli

Samkvaemt rannsékn sem
visindamenn vid Harvardhaskélann
og Kvensjukrahusid i Boston er minni
haetta a ad deyja ur krabbameini i
blédruhalskirtli hja peim sem taka
aspirin prja daga i viku. Aspirin hefur
hinsvegar engin ahrif a pad hvort
sjukdémurinn komi upp eda ekki.
Aspirinid minnkadi likurnar & ad
deyja um 39% hja hja kariménnum
sem greindust med krabbameinid

a fyrri stigum. Adrar rannséknir

hafa synt ad dagleg notkun aspirins
dregur ur likunum & krabbameini i
blodruhalskirtli um 8% og hafdi mesta
virkni hja 65 ara og eldri karlménnum.
Ofnotkun & aspirini getur valdid
innvortis blaedingum og magasari og
pvi er ekki radlegt ad taka aspirin til
lengri tima nema i samradi vid leekni.
(Skyrsla sem kynnt var d rddstefnu American
Society of Clinical Oncology Genitourinary
Cancers Symposium i januar 2016)
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hvad virkar best vio
bakverkjum?
«

Azetla mé ad bakverkir kosti islenska heilbrigdiskerfid um 10 milljarda & ari. Bakverkir
eru ein algengasta orsok pess ad folk undir 45 ara aldri fer & 6rorkubaetur hér 4 landi.
Obeinn kostnadur er mikill sé tekid tillit til veikindadaga fra vinnu og minni framleidni
i pjodfélaginu. Talid er ad 90% fullordinna upplifi bakverk & einhverjum timapunkti og
er pa verkur i mjébaki algengastur.

Medferdir vid bakverkjum eru margar og fjdlbreyttar, par 4 medal lyfamedferdir,
skurdadgerdir, aefingar, losa sig vid istru eda stor brjést, sjukrapjalfun og nudd

svo pad helsta sé nefnt. Laeeknar og visindamenn hafa birt pusundir rannsdkna

& ymsum medferdardrreedum en i dag eru menn samt sem adur ekki sammala

um arangursrikustu med&ferdina né forvarnir. Daniel Steffens vid Haskolann {
Sydney i Astraliu og félagar halda pvi fram ad afingar og kennsla séu ahrifarikustu
adferdirnar til ad takast a vid verk i mjobaki. Hann og félagar hans endurskodudu
um 6000 rannséknir og 16gdu saman nidurstédur 23 rannsékna med svonefndri
safngreiningaradferd. Afingar eda afingar og kennsla par sem kennslan snyst um
a0 leera adferdir til ad vernda mjdbakid reyndust einu adferdirnar sem haegt var ad
syna fram & ad virkudu. Samt sem adur h6fdu eefingar og kennsla einungis litil ahrif
a feekkun veikindadaga vegna bakverkja. Bakbelti og innlegg i ské h6fdu engin ahrif
sem forvorn né sem medferd til ad draga ur bakverkjum.

Pad parf ekki ad koma a dvart i ljosi nylegra rannsékna ad aefingar & bord vid uppsetur
(sit-ups) geta gert bakverki verri en adur (sja backfitpro.com). Rannséknir Stuart
McGill og félagar vid Waterloo Haskélann i Kanada hafa synt fram & ad med pvi ad
styrkja kjarnvddvana er haegt ad fyrirbyggja verki i mjébakinu. Styrking svonefndra
kjarnvodva felur i sér sterkari vodva i nagrenni vid hrygginn sem halda betur vid og
koma styrk og hrada til skila at i atlimina.

(JAMA Internal Medicine, vefatgdfa 11. januar 2016)

Limurinn er lykillinn ad hjartanu

Eitt fyrsta einkenni pess ad karlmadur sé hugsanlega ad préa med sér
kransaedasjukddm er risvandamal. Astzedan er st ad finu grénnu aedarnar i limnum
lenda i vandraedum med blodfleedi adur en gronnu edarnar i hjartanu fara ad

verda til vandraeda - vandraeda sem vid kollum kransaedasjukdom. Karlar sem eiga

i vandraeedum med ad halda reisn i samforum eda vid sjalfsfroun eru i meiri haettu
gagnvart kransaedasjukddmum en edlilega rismiklir karlar. Risvandamal ma rekja til
vandamala i frumum innan a aedaveggjum, insulinvidnams og annarra einkenna um
6edlilega blodsykurstjornun. Limurinn er pvi bdkstaflega lykillinn ad hjartanu.
(American Journal of Men s Health, vefirgdfa 4. febriar 2016)

Awww.ﬁtness.is

Sterkt samband a

milli lifshaettulegs
hudkrabbameins og
ljosabekkjanotkunar

Sortuzexli er eitt af peim
hudkrabbameinum sem hafa

reynst lifshaettulegust. Likurnar
aadlifai 10 ar an medferdar eru
nakvaemlega null présent. Tidni
sortuzexla hefur stéraukist, sérstaklega
medal kvenna undir fimmtugu en
talid er ad astaeduna megi rekja til
ljésabekkjanotkunar. DeAnn Lazovich
vid Haskolann i Minnesota hefur

med rannséknum sinum fundid
tengsl & milli ljdsabekkjanotkunar

og sortuaexla i konum, en ekki
karlménnum. Visindamenn baru
saman 681 sjukling med sortuaeaxli
vid 654 jafnaldra sem ekki voru med
sjukdéminn. Notkun ljésabekkja jok
likurnar & ad fa sortuaexli um 900% i
samanburdi vid vidmidunarhdpinn.
Konur sem stunda ljdsabekki oft og
byrjudu a unga aldri voru i mestri
haettu a ad fa sjukdéminn. Talid er ad
sortuzexlafaraldurinn muni ekki dvina
svo lengi sem ljésabekkir eru vinsaelir.
(JAMA Dermatology, vefutdfa 27. januar
2016)
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Kaffi haekkar ekki
blodprysting

Leeknar maela oft med ad haetta
kaffidrykkju til ad laekka bl6dprysting.
Visindamenn hafa hinsvegar

ekki fundid neitt samhengi a

milli kaffineyslu og haekkunar
bl6dprystings. beir maeldu baedi
slagbilsprysting og panprysting &
premur mismunandi timum og béru
saman vid neyslumunstur kvenna sem
heettar voru 4 blaeedingum. | gegnum
tidina hafa birst margar jdkvaedar
greinar um kaffi en neikvaedar inn

& milli. Kaffi hefur ymsar neikvaedar
aukaverkanir pegar mikid er drukkid.
Ef menn drekka prja til atta bolla

af kaffi geta aukaverkanir falid i sér
skjalfta, hofudverk, hjartslattartruflanir
eda svima. bad hljémar ekki vel og
pvi sidur su stadreynd ad pad er vel
pbekkt ad mikil kaffidrykkja veldur
kvidatilfinningu. Ddsemdir pessa
elskada drykkjar eru pvi ekki allar
himneskar. [ jakvaedari kantinum ber
ad nefna ad kaffi tengist langlifi og
getur 6rvad andlega og likamlega
getu, p6 ekki sé nema timabundid,
pad inniheldur sindurvara sem draga
ur frumuskemmdum og talid er ad
kaffi dragi ur likum & akvednum
tegundum krabbameina.

pad sama 4 vid um kaffi og adrar
dasemdir lifsins - haegt er ad fara yfir
strikid med ofneyslu. Ef pess er geett
a0 drekka ekki of mikid er ekkert sem
maelir gegn stoku bolla.

(American Journal Clinical Nutrition, 103:
210-217,2016)

leidbeiningar fra hinu
opinbera um hollara
feedi

i byrjun pessa ars kom Gt sameiginleg skyrsla fra Heilbrigdis- og
Landbunadarraduneytum Bandarikjanna par sem folki er radlagt ad draga ur neyslu
a sykri og mettudum fitusyrum auk pess sem mazelt er med ad takmarka saltneyslu. [
skyrslunni er farid yfir helstu atridin sem maelst er til ad folk taki tillit til.

«  Radlagt er ad borda neeringarrikar faedutegundir og vanda valid pegar kemur ad
mat og drykk.

«  Reyndu ad borda meira af hollum feedutegundum eins og dvoxtum og greenmeti,
korni, fitulittum mjélkurafurdum, mogru kjoti og prétinriku faedi.

«  Bordadu meira af dokkgraenu-, raudu og appelsinugulu greenmeti, baunum og
00ru graenmeti.

«  Heilir dvextir settu ad vera ofarlega a listanum.

«  Dragdu Ur vidbaettum sykri i mataraedinu pannig ad hann sé minna en 10% af
hitaeiningunum yfir daginn. Inni i pvi er sirép og sykradir drykkir en ekki parf ad
telja med natturulegan sykur i mjélk og avoxtum.

- Innanvid 10% hitaeininga aettu ad koma Gr mettudum fitusyrum. i skyrslunni
er minnt 4 ad lesa utan a pakkningar matvaela og kynna sér vel sykur- og
saltinnihald. Vid lifum & timum par sem vid purfum sjalf ad taka abyrgd a eigin
gjordum enda frambod a ruslfadi aldrei verid meira. Vid hofum frelsi til ad velja.

(U.S Department of Health & Human Services, 7. januar 2016)

Beta-alanin virkar

Alanin er amindsyra sem pjonar m.a. pvi hlutverki ad utvega orku i &efingum. Henni er
breytt i blédsykur i lifrinni fyrir tilstilli ferlis sem nefnist glukdsa-alaninhringur. Pegar
alanin er ekki notud til nymyndunar védva eda ensima hefur pessi gagnlega amindsyra
ahrif & sefingagetu og pa sérstaklega pol. Alpjédlegu samtokin i ipréttaleeknisfraedi
sendu fra sér tilkynningu pess efnis ad alanin auki karnésin i vddvum og virki sem
hlutleysir { frumum. Aukaverkanir af alanin aminésyrunni eru engar sem vitad er um
og pykir pvi 6haett ad taka hana sem baetiefni. Samkvaemt rannséknum baetir hun
arangur i &fingum sem byggjast a poli og vara eina til fjérar mindtur. Han dregur ur
preytutilfinningu hja eldra folki og kann ad vera sérlega gagnleg pegar hun er tekin
med 6drum baetiefnum eins og kreatini.

(Journal International Society Sports Nutrition, 12: 30, 2015)
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Ad venju eru haldin tvo
innanlandsmot & ari. [slandsmétid fer
fram um péska og Bikarmotid seint
a0 hausti. Bikarmétid verdur haldio
laugardaginn 18-19. névember. Badi
motin verda haldin i Haskolabidi.

Bikarmotid 2016
Fostudagur 18. névember:
Innritun keppenda.
Laugardagur 19. névember:
Forkeppnir og urslit.

Birt med peim fyrirvara ad dagskra
getur breyst.

Haegt er ad finna ymsar upplysingar
um mét a fitness.is dsamt reglum

sem gilda um moétin. Ennfremur er

ad finna par greinar um démgaeslu,
keppnisgreinarnar sjalfar og ymislegt
annad sem dhugasémum pykir eflaust
athyglisvert.

Kolvetnaskert

Skyris—glert = R.- [/
lok og raudur Raueur

boroi

A nokkrum arum hafa vinsaldir
skyrs & islandi aukist til muna og
islenskir neytendur verid duglegir
a0 kalla eftir nyjum og spennandi
bragdtegundum an vidbaetts
sykurs. Mikid starf hefur verid

lagt i vorupréun hja Mjolkursamsolunni sem hefur leitt til pess ad fyrirtaeki®d hefur
undanfarin misseri sett 4 markad nokkrar nyjar bragdtegundir i Skyr.is linunni. Tvaer
nyjustu bragdtegundir eru annars vegar med dokku sikkuladi og vanillu og hin er
sannkollud sitrénusaela sem svipar til sitrébnuostakoku. Pad sem nyju bragdtegundir
eiga sameiginlegt er ad paer eru kolvetnaskertar, préteinrikar og fitulausar. Hver dés
inniheldur innan vid 5 g af kolvetnum i hverjum 100 g og pvi 6haett ad segja ad Skyr.
is flokkurinn sé gddur valkostur fyrir pa sem hugsa um heilsuna og hentar fullkomlega
sem morgunmatur eda millimal. Pad er audvelt ad pekkja kolvetnaskerta skyrid fra
60rum tegundum en pu pekkir pad a raudu réndinni sem liggur nidur eftir dosinni og
gleeru lokinu. Kynntu pér malid betur & ms.is/thittervalid — pvi pitt er valid.

o Yo7 % %/ el &/

(4 Preworkout mest notad a Islandi

Ad sogn Svavars J6hannssonar i Fitnesssport hefur ordid alger sprenging i notkun &
preworkout drykkjum og paer vorur eru pad sem selst langmest hja peim. Svavar segir
a0 allavega 70-80% af peim sem versla hja Fitnesssport séu ad nota preworkout af
einhverju tagi.

Fyrir pa sem ekki vita pa er Preworkout eda ,Fyrir aefingu drykkur” samheiti yfir
feedubotarefni sem tekin eru fyrir eefingar til ad na betri afkdstum & sefingunni sjalfri
og pannig betri arangri. Flest peirra innihalda koffein til ad gefa orku, Kreatin og Beta
Alanine fyrir styrk og vodvauthald og sidan Arginine og Citrulline sem gefa aukid bl6d-
og surefnisflaedi Ut i vodvana.

Vid erum med eitt mesta Urval landsins af Preworkout blondum en sidustu tvo arin
hefur C4 blandan verid langvinsalasta blandan baedi hér 4 islandi og i USA enda
hentar hun 6llu iprottafélki sama hvort pad stundar lyftingar, frjdlsar ipréttir, fétbolta,
Cross-Fit eda hverja pa iprétt sem krefst styrks og vodvauthalds. C4 er lika sampykkt i
ollum keppnsipiprottum sem er ekki sidur mikilvaegt” segir Svavar ad lokum.
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