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Ofat er alyengasti Akvad ad reyna
atriskunar- mitt hesta
sjikdomur- til ad kjota

inn mig upp
/EFINGAR MATARADI
Styrktar- Kolvetni
0g pol- or
®fingar afingar

FITUBRENNSLA
HEILSA Vigtaodu
Ahrif stera- hig 4
notkunar a hverjum
kynkirtlana deyi

HREINT MVSUPRGTEIN

VELDU BESTA BRAGDID!

Pegar vid segjum hreint pa meinum vid HREINT! |
Nectar inniheldur engin kelvetni, enga fitu, ekkert glitein, engan .

mjélkursykur, og ekkert aspartame. Protein veraur ekki hreinna en pettal l
16 bragétegundir.
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Cell Tech

Eg er ad sakjast eftir auknum styrk og pad
er einfaldlega ekkert sem toppar

Cell-Tech kreatinid. Ef pa vilt baeta
styrkinn um 10-20 kg i 6llum e&fingum

pé er Cell-Tech algjérlega malia.

NI _
BSEY IS0A TES LEAN MUSCLERUN TECH

WY ISOLATE* LEAN MUSCLERUMOE

Nitro Tech

Hreint prétein sem inniheldur mikid af BCAA
og glitamini. Recovery prétein af bestu gerd
sem éqg tek einu sinni 4 dag alla daga.

Clear Muscle

bPetta efni er ROSALEGT!

Eg var svolitid vantrdadur i fyrstu eftir ad

hafa heyrt 6trilegar arangurssogur en ég
dkvad ad lata & petta reyna og nu er ég

blinn ad pyngjast i védvamassa en samt

talga af mér fitu i leidinni!

Eq er miklu fljétari ad jafna mig eftir =fingar
og f minni hardsperrur. Eg mali med ad allir
proéfi Clear Muscle sem vilja sj& hradan drangur.

Gudmundur Hogni HilMarsson’
Islandsmeistari i lyFEIRGUM: 4

Platinum Glutamine Jafnhending 158 kg

Petta er naudsynlegt fyrir mig par sem ég Snérun 126 kg ™ =
2fi mikid og vil vera fljétur ad jafna mig og J . _-]_.

koma i veg fyrir vodvanidurbrot. 1-2 skeidar . FAXAFEN 8 - SIMI 544-5555
a dag eftir =fingu og fyrir svefninn. fitnesssportis - fitnesssport@fitnesssport.is
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Fitnessfréttum er dreift
okeypis i allar efingastédvar
a landinu.

Ritstjéri og abyrgdarmadur
Einar Gudmann
einar@fitness.is

dIlld

Auglysingar
auglysingar@fitness.is

Ljosmyndir

Einar Gudmann

Gyda Henningsdottir
Vefmyndabankar

Nema annad sé tekid fram

Akvad ad reyna mitt besta til ad kjota mig

upp Utlitshénnun

Vidtal vid borlak Sigurbjorn Sigurjénsson Einar Gudmann

8 Aldradir purfa ad fara varlega i léttingu Prentun

Prentmet ehf
Mikil 1étting getur verid varasom a efri arum.

. . Vefsetur
Ofater algengaSt| www.fitness.is
atroskunarsjukdomurinn
Anorexia og Bulimia eru ekki algengustu © Fitnessfréttir 1999 - 2015 )
Rit petta ma eigi afrita med neinum heetti
svo sem med ljdsmyndun, prentun, ljésritun
eda a annan sambeerilegan hatt, ad hluta til
eda i heild an leyfis ritstjora.

atroskunarsjukdémarnir.

EFNISINNIHALD

1 2 Brennsla i hlébundnum atakaaefingum og
bolfimi

Haegt er ad na miklum framférum med HIIT SKODANIR GREINAHOFUNDA BLADSINS

ERU EKKI ENDILEGA bAR SOMU OG

efingakerfi. SKODANIR RITSTJORNAR EDA RADGJAFA.
. HEIMILDIR ERU FAANLEGAR HJA RITSTJORA.
1 4 Rifist um salt HOFUNDUR ALLRA GREINA ER EINAR
GUDMANN NEMA ANNAD SE TEKID FRAM.

Sérfraedingar ekki sammala um éhollustu salts.

1 6 Undirbuningur fyrir vaxtarreektarmot an
lyfja hefur jakvaed ahrif
Vaxtarraekt er ykt likamsraekt og er mjog heilsusamleg
ef sterum er sleppt.
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1 8 Afengi hindrar nymyndun vodva

-
o Y 4 L]
Alkohdlid rustar erfidinu i reektinni. rltne Frettlr
20 Einfold kolvetni auka ekid httuna e oot v e
dtrtiskunar- -~ mitthesta
Jartaslu iy Siltllflﬂlll'l:l::- i - til ad kjbta
pad er i tisku ad tala nidur kolvetni. Inn " mig upp

EFNGAR MATARADI

. o s . Styrktar- 5 >

2 2 Kolvetni eru mikilvaeg fyrir 2fingar e
Sérstaklega pegar alag fer yfir 65% af hamarksgetu. I_”'""""

2 6 Steranotkun hefur slem ahrif a
kynkyrtlana At stora "hin

notkunar & hverjum

Sumt er ekki aftur tekid.

kynkirtiana

2 8 Vigtadu pig a hverjum degi

pad hvetur pig til ad gera eitthvad i malinu.

3 0 Passadu bakid pegar pi afir

Margir komast i gegnum margra ara pjalfun an
meidsla. Adrir ekki. Fyrirsaeta forsidu: borlakur Sigurbjom Sigurjonsson
Ljésmyndari: Brynjar Agustsson - portrett.is
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Lj6smyndari: Brynjar Agustsson,
portrett.is

til ad kjota mig upp

Fitnessfrétta fra sér.

P> Eg heiti borlakur Sigurbjorm Sigurjonsson og
kaerasta min heitir Déra Sif Egilsdéttir. Vi
eigum einn son sem heitir Sigurjén Andri
porlaksson. Eg 6lst upp i Breidholti og gekk
i Seljaskola. Laerdi iprottafraedi/student vid
Fjolbrautarskolan i Breidholti. Er nina ad stunda
einkaflugmannsnam hja flugskdla islands
og tla mér ad klara namid a naesta ari. Fra
7 til 22 ara xfdi ég handbolta en ég byrjadi
hja Ipréttafélagi Reykjavikur, (IR) fér padan til
Aftureldingar, endadi hja proétti og er bdinn
a0 leggja skéna & hilluna. Pad var mjog erfitt

a0 haetta i handbolta pvi petta var mitt

& uppahalds en ég passadi mig ekki naegilega

mikid og hnén géfu sig. Eftir handboltan

. forég afulltilikamsraekt og hun er ekki

sidri en med adrar herslur par sem pu ert

.,: parna fyrir sjalfan pig engan annan.

Hvad kom til ad pu forst ad keppa?

Eg hafdi ekkert spad i ad keppa i
einstaklingsiprétt fyrren ég
horfdi & fyrsta motid hja
henni Doru Sif, horfdi &
pessi kjot uppa svidi
sem komu a undan
kvennaflokkunum
og ég akvad ad tla
umturna mér og
reyna mitt besta
til ad kjota mig
upp.

Hversu oft
hefurdu keppt
og hvernig
hefur gengio?

Eg hef keppt
fijorum sinnum.
Bikarmotid i

névember 2013 var
mitt fyrsta sem ég
tok patt i og endadi

i 60ru saeti i fitness
unglinga. Svo var pad
[slandmoétid i april 2014 en
par lenti ég i 3 seeti i fitness
unglinga. bad voru mikil

Akvad ad reyna mitt besta

A forsidunni ad pessu sinni er Porlakur Sigurbjorn Sigurjénsson sem vard Islandsmeistari i fitnessflokki karla
fyrr a pessu ari. Déra Sif Egilsdéttir kaerastan hans var a forsidunni a sidasta bladi en hun vard somuleidis
islandsmeistari i sinum flokki i médelfitness. bad er pvi vel vid haefi ad fa borlak til ad segja lesendum

vonbrigdi fyrir mig en pad efldi mig og ég var
miklu einbeittari a naesta moéti pvi par atladi ég
sko ad standa mig. b4 tok ég mér pasu til ad geta
steekkad pvi ég var ad fara yfir i karlaflokk. Pad
skiladi sér heldur betur, ég var i rosalegu formi
og lenti i 1 seeti i fitness karla.

Eg var ekkert buinn ad spa i ad keppa

eftir métid. Dora Sif etladi ad taka patt &
Evrépumeistaramoti 13-18 mai og fékk
stadfestingu fra IFBB um ad hun fengi ad taka
patt og pa kviknadi ahugi hja mér & ad fara
med henni & pad mot og ég var heldur seinn ad
senda inn fyrirspurn en ég fékk ad fara, endadi
pvi midur ekki i top 15, ég keppti i stébrum og
o6flugum 29 manna flokki. betta var hinsvegar
mjog god upplifun ad fara & svona stért mot.

Hvar afirdu og hversu oft?

Heimili tvo er Sporthusid, par zfi ég sirka 6
sinnum i viku. Pegar ég zfi pa vil ég helst

ekki vera an lyftingafélaga og Kristjan pérdur
borvaldsson og ég erum bunir ad lyfta saman
fra 2011.Vid kunnum vel ad peppa hvorn annan.
Eg skipti afingum upp eftir dégum. betta er
svona helsta ratinan min. En pad er ekkert
heilagt. Mdnudaga - feetur, pridjudaga- brjost,
midvikudaga - axlir/bak, fimmtudaga - bak/axlir,
fostudaga - feetur, laugardaga - handleggir.

Ertu ad stefna ad einhverju markmidi?

Naesta skref hja mér er ad baeta vid mig 5 kg af
védvamassa fyrir Islandsmétid i april 2016. Eg
2tla mér ad taka patt i einu til prem moétum ef
allt fer & besta veg. Eg byrja ad setja allt 4 fullt
kringum midjan névember og verd i strongum
afingum hja Imad El Moubarik (Big Imad).

Hvernig er mataraedid i stuttu mali?

Eg borda yfirleitt 7 sinnum yfir daginn.
Hafragrautur er i miklu uppahaldi med
stoppudum banana, jafnvel med gédu
stkkuladiprétini. [ hadegis- og kvdldmat hef ég
haft kjukling og fisk med seetum eda brinum
grjonum. Millimal eru afar misjofn, fer eftir hvort
ég er ad reyna ad baeta 4 mig vodvamassa eda
skera nidur.
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Samkaup verslanir, Fin Versiun, vildum 10-11 vershmuam.



PROE

E—I&DITNGENB { COMPLEX H

ISOLATE & HYDROLYZED PROTEINS §/ | F
650

20 NETWT 3131 LR(]1.5KG)
OITEIN FOWOER Db MIX

" b i
SERVINGS L’1_1”_._:-. JNOER DRMNKMIX : & | AR TR _ 1

PERFORMIS 7/ AN



U

Efni i chili flyta
fyrir fitubrennslu

Capsaicin er efnid sem er kjarninn

i bragdinu af chili. Baetiefni

sem innihalda capsaicin auka
hitaeiningabrennslu i nokkrar
klukkustundir og geta pvi gagnast
4geetlega sem fitubrennsluefni.
Capsaicin virkar med pvi ad auka
magn adrenalinhormoéna sem ut

fra natturulegu sjéonarmidi hafa pad
markmi® ad halda okkur lifandi.
Hormén sem segja likamanum ad nu
sé bara i bodi ad duga eda drepast.
Epinephrine flytir fyrir fitunotkun og
eykur efnaskiptahrada.

Samkvaemt rannséknum & musum
sem Baskaran Thyagarajan og
félagar vid haskoélann i Wyoming
gerdu kom i ljés ad med pvi ad

setja capsaicin i mataraedi musa dro
verulega Ur likunum a fituséfnun
vegna aukinnar brennslu og hradari
efnaskipta. Flestar rannséknir hafa
synt fram a ad capsaicin eykur
daglega hitaeiningabrennslu um
fijogur til fimm présent og fitunotkun
um 10 -16%. betta er ekki beinlinis
galdraformula sem mun 6llu bjarga
og brenna upp fitufjallinu. Til lengri
tima litid getur chili p6 gagnast
bardaganum vid ad narta nidur fjallid.
Rétt eins og aukakiléin komu ekki oll
einum degi verdur peim varla brennt
4 einum degi.

(Rannsckn sem kynnt var d drsfundi
Biophysical Society, 8. febraar 2015)

aldradir purfa ao fara
varlega i a0 losa sig
vio aukakiloin

Hlutfall offitu medal peirra sem eru eldri en 65 ara er um 35% sem segir okkur ad
offita er alvarlegur ahaettupattur fyrir fjolda aldradra. Offita eykur haettuna a hjarta- og
lifrarsjukdomum, bdlgum, haprysting, 6edlilegri blédfitu og sykursyki.

Mikil Iétting getur verid varasém pegar komid er a efri ar og tengist 6timabaerum
daudsféllum. [ ritstjérnargrein i American Journal of Clinical Nutrition er dregid i efa
ad aldradir baeti heilsu sina med pvi ad léttast. [ kjéIfar mikillar léttingar er haett

vid vodvaryrnun sem dregur Ur lifsgaedum, eykur haettuna a ad detta og haegir a
efnaskiptum. Aldradir eiga erfitt med ad endurheimta horfinn védvamassa. Maelt
var med pvi i ritstjornargreininni ad aldradir taekju patt i likamsraekt og hreyfingu og
fengju um 1,2 grdmm af levsin-innihaldsriku prétini per kilégram a dag. Aherslan hja
Oldrudum a ad vera & goda efnaskiptaheilsu en ekki léttingu.

(American Journal of Clinical Nutrition, 101: 247-248, 2015; 101:279-286, 2015)

Fyrirtaeki gert ad greida haa sekt vegna
fullyrdinga um megrunargildi greenna
kaffibauna

Samkomulag var gert & milli Rikisrads Vidskiptamala (FTC) i Bandarikjunum og Pure
Health fyrirtaekisins um ad fyrirtaekid myndi greida niu milljonir bandarikjadollara i
démsatt vegna innihaldslausra fullyrdinga um megrunargildi graeenna kaffibauna. Pure
Health hafdi haldid pvi fram ad félk myndi léttast um 8 kil6 og laekka fituhlutfallid

um 16% a einungis 12 vikum an pess ad breyta um mataraedi eda fa. Fullyrdingar
fyrirtaekisins byggdust & nidurstodum innanhussrannsoknar sem vid nanari skodun var
stérlega gollud og var tekin dr birtingu. Neytendur settu ad hugsa sig tvisvar um adur
en stokkid er til og keypt baetiefni sem hljomar of vel til ad vera satt.

(ConsumerLab.com, 28. Januar 2015)
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CLEAR MUSGLE/

RANNSOKN HJA HASKOLANUM | TAMPA FLORIDA
SYNDI AD PEIR SEM NOTUBU CLEAR MUSCLE PYNGL
UM 7 KiLO AF HREINUM VODVAMASSA A ADEINS 12 VIKU
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Skjaldkirtillinn
vinnur gegn
fitusofnun

Skjaldkirtillinn er i halsinum orlitid
fyrir ofan brjésbeinid en hans

helsta hlutverk er ad framleida
skjaldkirtilshormén sem 6rva
frumuefnaskipti. Ef geta likamans

til ad framleida skjaldkirtilshormén
skerdist geta efnaskiptin haegt &

sér um helming og sémuleidis

getur efnaskiptahradinn aukist

um 60-100% ef framleidslan

a skjaldkirtilshorménum

verdur 6edlilega mikil. Virkni
skjaldkirtilshorména ma rekja til
orvunar peirra & aftengingarprétinum
i hvatberum frumna sem eru
einskonar orkumidstodvar. Svonefnd
aftengingarprétin eru draumur peirra
sem vilja léttast vegna pess ad pau

fa likamann til ad brenna orku sem
hita i stad pess ad safna fituforda.

[ faum tilfellum getur starfsemi
skjaldkirtilsins haegt @ sér um allt ad
300% og i yktustu tilfellum orvast um
600% hja peim sem eru med ofvirkan
skjaldkirtil. Visindamenn hafa arum
saman rannsakad ahrif skjaldkirtilsins
4 orkubuskap likamans og eru

pessa dagana ad skoda sérstaklega
hlutverk skjaldkirtilshormoéna og
aftengingarprétina i baedi briunum og
hvitum fitufrumum.

(Frontiers in Physiology, vefttgdfa i
desember 2014)

ofat

er algengasti
atroskunarsjukdomurinn

Anorexia og Bulimia eru ekki algengustu atroskunarsjukddmarnir. Ofét er algengasti
atroskunarsjukdémurinn og var skilgreint sem atroskunarsjukdémur arid 2013.
Anorexia (lystarstol) felur i sér langvarandi lystarleysi en bulimia (lotugraedgi) er
sjukdédmur af sdlreenum toga par sem sjuklingurinn hefur sjuklega mikla matarlyst
en framkallar uppkdost eftir 4tid til ad losna vid matinn. Anorexia og bulimia hafa
fengid mun meiri athygli i fjolmidlum en ofat (binge eating). bad var Albert Stunkard
sem fyrstur vard til ad lysa sjukdémnum en ofat er skilgreint pannig ad sjuklingurinn
hamar i sig 6grynni af mat i einskonar atkostum. Tilfellin geta verid nokkur i viku en
olikt bulimiunni aelir hann ekki & eftir. Ofat er einn algengasti atréskunarsjukdémurinn
medal fullordinna en eins og adur sagdi hefur hann ekki fengid jafn mikla athygli og
anorexia og bulimia. [ fyrstu var sjukdémurinn talinn tengjast arattu til ofats ad néttu
til (night eating syndrome) en ljost er ad hann er ekki bundinn vid dkvedinn tima
sélarhrings.

Lyfjarad Bandarikjanna sampykkti nylega lyfid Vyvanse sem atlad er ad vinna gegn
miklu ofati. Lyfid hefur ymsar aukaverkanir sem eru ekki sérlega eftirsoknarverdar og
pvi er ekki maelt med pvi sem megrunarlyfi. Pad er 6rvandi og aukaverkanir hafa falid
sér aukinn blédprysting og orari hjartslatt. Samkvaemt rannéknum getur lyfid faekkad
ofétstilfellum ar 4,97 a viku i 0,78. Avisun lyfsins er hinsvegar had stréngu eftirliti
vegna hugsanlegrar misnotkunar og dvanabindandi 4hrifa. [ peim rannséknum sem
gerdar hafa verid & lyfinu hafa aukaverkanir verid fjdlmargar. Purrt munnhol, svefnleysi,
lystarleysi, 6r hjartslattur, haegdartregda og kvidakost koma par vid sdgu.

(Shire News, 2. febriiar 2015 og Wikipedia.com)

10 Fitnessfréttir wwwifitness.is




MEIRI HLEDSLA. i

LI

- K7

-

L

KATRIN TANJA DAVIDSDOTTIR, AFREKSKONA i CROSSFIT -

g HLEDSLA 9%,

PROTEIN

HVER SEM iPROTTIN ER, PA ER MARKMIPID ALLTAF AP VERDA BETRI.

HLEDSLA ER iPROTTADRYKKUR UR NATTURULEGUM ISLENSKUM

HAGZDAPROTEINUM SEM BYGGIR UPP VODVANA. X

MEIRI ATOK. MEIRI HLEPSLA. MEIRI ARANGUR. HLEDSLA.IS




Er nakveemni
i @fingapulsi
mikilvaeg?

Okkur haettir oft til ad telja meira betra
en minna. Pannig virka hlutirnir samt

ekki alltaf. Hlauparar og fjolmargir
ipréttamenn mida pjalfun sina vid
svonefndan hamarkspuls. Einhver
kynni ad halda ad meira sé betra og ad
best veeri ad zefa sem oftast og lengst
nalaegt hamarkspulsi. Pad er pé ekki
naudsynlegt né radlegt. Likaminn
naer ad baeta afkost og drangur po
2ft sé 4 minna en hamarkspulsi sem
minnkar verulega likur & meidslum.
Askilegur aefingapuls sem studlar ad
arangri aetti ad vera a bilinu 65-90%
af hamarkspulsi. Haegt er ad reikna

ut hamarkspuls med pvi ad draga
aldur fra 220. Reiknadu sidan 65% og
90% af hdmarkspulsinum og pé ertu
kominn med afingapulsinn. beir sem
eru ekki i gé0u formi ettu ad mida
vid 55% af hamarkspuls. Visindamenn
hafa maelt med ymsum adferdum i
gegnum tidina til ad komast ad besta
afingapulsinum en smavaegileg fravik
skipta i raun engu mali. Ndkveemni

i efingapulsi er ekki lykilatridi.
Vissulega kemstu fljotar i form eftir
pvi sem alagid er meira en pad er
varasamt til lengri tima [itid. bad tekur
lengri tima ad byggja upp gott form
og pol med héfstilltum afingum en
pad er liklega pad skynsamlegasta
pegar upp er stadid, sérstaklega

med tilliti til heilsunnar og minni
slysaheettu.

(University of California, Berkeley Wellness
Letter, desember 2014)

brennsla er meiri
I hiébundnum
atakaaefingum
en polfimi

[ Hzegt er ad na miklum framforum med
bvi ad fylgja pessu &fingakerfi ef rétt
er ad stadid.

Undanfarin ar hefur aefingakerfi nad miklum vinsaeldum sem & enskunni er oftast
kallad HIIT en myndi & islensku utleggjast sem hlébundnar atakaaefingar. Eins og
nafnid gefur sterklega til kynna byggist sefingakerfid a miklum atékum med stuttum
hléum & milli. Haegt er ad na miklum framférum med pvi ad fylgja pessu aefingakerfi ef
rétt er ad stadid. Rannsdéknir & hlébundnum atakazefingum a prekhjdli hafa synt fram &
svipadar framfarir a tveimur vikum og vanalega nast & sex vikum.

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

HIébundna aefingakerfid byggdist 4 mérgum lotum i sefingateeki sem myndar atak fyrir
tilstilli vokvaprystikerfis. Tekid var & af fullum krafti i 20 sekindur og hvilt i 40 sekdndur
pess & milli og i heildina toku aefingarnar um 30 minutur. Petta eru gridarlega erfid
efingakerfi 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)

Sambland styrktar- og polaefinga

Flest okkar vilja komast i gott form og bua yfir baedi styrk og poli. £fingakerfi fela
pvi oft hvorutveggja i sér. Alhlida gott form parf einfaldlega & baedi polaefingum og
styrktaraefingum ad halda, ekki sist ef tilgangur zfinga er ad na arangri i akvednum
ipréttum. Fjoldi rannsdkna hafa synt fram & ad poleaefingar hafa neikvaed ahrif &
framfarir i styrk. Julien Robineau sem starfar fyrir franska Rugbysambandi® komst ad
pvi ad ipréttamenn géatu nad framforum i baedi styrk og poli ef peir fengu naegilega
hvild & milli zefinga. [préttamennirnir hvildu annad hvort ekkert, 6 eda 24 tima & milli
afinga. Eftir pvi sem hvildin var lengri urdu framfarir meiri.

(Journal Strength conditioning Research, vefttgdfa i janiar 2015)

12 Fitnessfréttir wwwfitness.is




SUPERBAR

BYRJADU HAUSTID A HOLLUSTU!

Hrafeedi - lifreent raektad - hreinsandi
orkugefandi - bragdgott - enginn vidbaettur sykur - an mjolkur
glutenlaust - inniheldur avexti, graenmeti og fleira

Niu tegundlr af ofurfaeéu




sérfreedingar
deila um ohollustu
salts 1 matvalum

Radleggingar hins opinbera hafa lagt dherslu & ad draga Ur saltneyslu. Astzedan er
meint haetta 4 of haum blédprystingi, hjartaafalli og heilablodfalli. Hjartasamtok
Bandarikjanna og Alpjéda- heilbrigdismalastofnunin meela med ad dagleg saltneysla
fari ekki yfir 1,500 - 2,300 mg. Neyslan er mun meiri ad medaltali eda néleegt 3,200
mg og satt ad segja er innan vid 1% folks sem naer ad halda saltneyslunni innan
radlagra vidmida. NU ber svo vid ad hugsanlegt er ad haettan af saltneyslu kann

ad vera ofmetin. [ vidamikilli rannsékn sem 100.000 manns i 17 16ndum téku patt i
kom i 1jés ad peir sem bordudu minna en 3,000 mg af salti & dag voru i meiri dhaettu
gagnvart almennum déanarorsékum en peir sem bordudu & bilinu 3,000 - 6,000 mg &
dag. Rannséknin sem framkvaemd var af Martin O’Donnell og félogum vid McMaster
héaskolann i Kanada hefur valdid fladrafoki og deilum medal visindamanna. Saltneyslan
var metin med pvi ad maela salt i pvagi.

Peir sem bordudu meira en 6,000 mg af salti & dag voru i meiri haettu en adrir gagnvart
6timabeaeru daudsfalli. Samkvaemt pessari rannsékn virdist pad ekki skila arangri ad
leekka saltneysluna nidur fyrir 2,300 mg & dag og geeti par ad auki verid varasamt.

(Wall Street Journal, 8. april 2015, New England Journal of Medicine, 371: 612-623, 2014)

Awww.ﬁtness.is

Afingar draga ur punglyndi med pvi ad
orva framleidslu serdtonins

Serotonin leikur mikilveegt hlutverk i heilanum og midtaugakerfinu og getur

haft mikil ahrif & lidan, skapferli, preytutilfinningu og frammistodu i sefingum.
Likaminn framleidir ser6tonin i atokum og hreyfingu. Skortur & ser6tonini veldur
preytutilfinningu og drunga en samkvaemt koreanskri rannsékn toku rottur sem
hofdu verid gerdar punglyndar gledi sina & ny eftir sefingar pokk sé auknu serétonini.
Rotturnar sem voru latnar hreyfa sig voru sidur ahyggjufullar og punglyndar

i samanburdi vid adrar. Visindamennirnir halda pvi fram ad polaefingar virki &
sambaerilegan hatt og punglyndislyf. bad gerist pvi sifellt algengara ad salfraeedingar
maeli med afingum og hreyfingu sem vopn gegn punglyndi og drunga.

(International Neurology Journal, 19: 27-33, 2015)

Obvegnir
avextir
faekka
sa0frumum

Sadfrumum getur faekkad um allt ad
50% hja peim sem borda greenmeti
og avexti sem hafa ekki verid pvegin
vegna leyfa af skordyraeitri sem er

& hydinu. bad voru visindamenn vid
Harvardhéskéla sem rannsékudu

155 karlmenn sem skradu sig i
umhverfis- og frjdsemisrannsdkn

4 peirra vegum. Visindamennirnir
16gdu mat & magn skordyraeiturs
med pvi ad mida vid tolfraedi fra
Landbunadarraduneyti Bandarikjanna
um skordyraeitur. Karlar sem bordudu
einn og hélfan skammt af dvoxtum
eda greenmeti sem mengad var af
skordyraeitri komu mun verr en adrir
ut ur sddfrumutalningum, heilbrigdi
sadfruma og magni. Rannséknin pykir
syna mikilvaegi pess ad pvo avexti og
greenmeti vandlega adur en peirra er
neytt.

(Human Reproduction, vefitgdfa 30. mars
2015)(Nature, 515, (7527) 108-126, 2014)
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Hnébeygja fyrir
framan myndar
minna alag a bakid
en hnébeygja fyrir
aftan

i kjolfar vinsaelda CrossFit afinga
og lyftinga eru sifellt fleiri sem
taka hnébeygju fyrir framan.
Hnébeygja fyrir framan kallast pad
ad lata stongina hvila fyrir framan
hélsinn & 6xlunum en ad aftan
begar hun er latin liggja fyrir aftan
hnakka a trappanum og 6xlunum.
Jafnvaegid breytist og sémuleidis
alagid 4 lzerin. Visindamenn vid H Y H
Gaziosmanpasahaskolann i Tyrklandi u n d I rb u n I n g u r fyrl r
greindu toluverdan mun a dlagi

og vodvabeytingu eftir pvi hvort vaXta rra kta rlm 6t é n nyj a

beygjurnar voru teknar fyrir framan =7 4 =

eda aftan pegar notadar voru h efu r j a kvaé a h rlf

hamarkspyngdir. Peirsemtoku patt [ !
i rannsékninni voru allir vel pjalfadir v

einstaklingar. Vastus Medialis vodvinn
sem er einn af leerferh6fdunum sem
rétta Ur hnénu ték meira & i hnébeygju
fyrir framan en védvarnir aftan &
leerinu téku meira & i hnébeygju fyrir
aftan. Haegt er ad taka meiri pyngdir

i hnébeygiju fyrir aftan og pvi er hin
mikilvaeg fyrir vodvauppbyggingu
nedri hluta likamans en haegt er ad
nyta hnébeygju fyrir framan til ad
byggja upp vodvana framan a leerinu

Brandon Kistler og félagar vid Haskolann i lllinois fylgdist med keppanda undirbua
sig fyrir mot sem hann sigradi og fékk atvinnumannaréttindi fyrir. Mataraedid var
nidurskurdarmataraedi hvad hitaeiningar vardar en keppandinn jok kolvetnaneysluna
tvo daga i viku. Afingarnar félust i brennsluaefingum og vaxtarraekt svo hann myndi
vidhalda sem mestum védvamassa i nidurskurdinum. Hann Iéttist ar 89 kg i 73 kg
fram ad keppnisdegi og fituhlutfallid laekkadi ur 17.5 i 7.4%. Hreinn vodvamassi fér ar
75 kg i 69 kg en prétt fyrir Iéttinguna jokst beinpéttni um 5%. BI&édprystingur féll ar
128/61i113/55 og maelingar & bl6dfleedi bentu til framfara. Hvildarpuls fér ur 71 i 44
& minutu. Surefnisupptaka jokst somuleidis Ur 41.9 i 47.7 ml surefnis fyrir hvert kilé
likamspyngdar & minutu.

og koma i veg fyrir meidsli i nedra Keppandanum tékst ekki ad vidhalda védvamassanum pegar léttingin byrjadi fyrir
baki. alvéru. Allar maelingar syndu fram & ad vaxtarraekt an lyfja eins og um var ad reeda |
(Journal of Sport Sciences, vefitgdfa i 1. pessu tilfelli er mjog heilbrigd.

névember 2014) (International Journal Sports Nutrition Exercise Metabolism, 24: 694-700, 20014)
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afengi hindrar
nymyndun vodva

bjalfarar banna eda radleggja ipréttamonnum i flestum tilfellum ad haetta ad

nota &fengi pegar peir eru i strangri pjalfun. Afengid kemur i veg fyrir nymyndun
vOdva og eydileggur pannig drangurinn af efingunum. bad hefur reynst erfitt ad
rannsaka nakvaemlega ahrif afengis 4 ipréttamenn enda flestir litid gefnir fyrir afengi.
Visindamenn vid Penn State leeknahdskélann notudust pvi vid mys til ad komast ad
samhenginu a milli afengis og vodvauppbyggingar. Mdsunum var gefid raflost i tiu
lotur og sex endurtekningar til pess ad 6rva vodva. Tveimur timum sidar fengu paer
afengi sem dugdi til ad gera peer hifadar. Rafmagnsmedferdin jék nymyndun vodva
um 28% en afengid stodvadi ferlid algerlega. Ef sama 4 vid um menn er ljést ad
ipréttamenn zettu ad fordast dfengi i kjolfar erfidra sefinga, sérstaklega ef setlunin er ad
auka styrk eda vodvamassa.

(Alcoholism: Clinical and Experimental Research, 39:1-10, 2015)

-
Spjaldtolvur med baklysingu

trufla svefninn

Simarnir okkar og spjaldtélvurnar eru ekki bundnar vid skrifstofuna eins og
hefdbundnar télvur. Sérstaklega simarnir eru vid hendina allan sélarhringinn og margir
lesa ekki lengur bok fyrir svefninn, heldur lesa mis-uppbyggilegt efni 8 simunum
sinum eda spjaldtdlvum fyrir svefninn. Pessi dvani getur hinsvegar valdid Iélegum
svefni og studlad ad sipreytu yfir daginn ef marka mé rannsékn sem gerd var vid
Harvardhaskoéla. Menn sofna sidur og sofa verr ef skjarinn er baklystur eins og flestir
simar og spjaldtélvur eru reyndar i dag. Astaedan er st ad birta hefur mikid ad segja
fyrir svefnvenjur. Horménaframleidsla likamans stjornast af birtu. Pad er engin tilviljun
a0 vid verdum syfjud eftir ad hafa slakad & i dimmu herbergi. Myrkrid veldur syfju
vegna pess ad likaminn fer ad framleida meira af melaténin horméninu.

Visindamennirnir rannsokudu folk i sérstakri svefn-rannsoknarstofu i tveer vikur og
bentu 4 ad 1j6sid sem stafar af skjam skin beint i andlitid en ljés fra nattbordslampa
endurkastast af pappirnum i venjulegri bok. Vidvarandi svefnleysi vegna
spjaldtélvunotkunar getur aukid haettuna a hjartasjukdémum, krabbameini, offitu og
sykursyki.

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

Awww.ﬁtness.is

&

Har blodprystingur
getur verio
heilbrigdis-
vandamal hja
iprottamonnum

Pad parf ekki ad efast lengur um
ahrif hoflegra aefinga a leekkandi
blédprysting. Edlilegur blédprystingur
minnkar likurnar & heilablodfalli,
hjartaslagi, risvandamalum og
nyrnasjukdémum svo eitthvad sé
nefnt. Fjdlmargir freedingar halda
pvi fram ad jakvaed ahrif efinga &
heilsuna eigi vid um ipréttamenn
eins og adra. betta parf po6 ekki
endilega ad vera rétt samkvaemt
endurskodun rannsékna sem norskir
visindamenn gerdu. Samkvaemt
rannséknum & rimlega 138.000
ibréttamdnnum eru engar sérstakar
sannanir pess efnis ad blédprystingur
sé almennt laegri i ipréttamdnnum
en 88rum. Ipréttamenn sem

keppa i kraftagreinum og eru med
steekkad hjarta (ofvoxt i vinstra
hvolfi) mzlast med haprysting en
nidurstdédurnar eru hugsanlega ekki
ad endurspegla almenning vegna
likamssteerdar ipréttamannanna

og hugsanlega lyfjanotkun peirra.
Visindamennirnir bentu & ad notadar
h6fou verid mismunandi adferdir

til blédprystingsmaelinga sem gaeti
hafa haft ahrif & nidurstédurnar.
Keppnismenn eru pvi ekki endilega
lausir vid pau heilbrigdisvandamal
sem fylgja haprystingi.

(British Journal Sports Medicine, vefutgdfa
28. januar 2015)

18 Fitnessfréttir wwwifitness.is




netté

wazsingaw & bostalgdr

U=\ ! iﬂE’HﬂF 50/ '.

100% WHEY PROTEIN ARGININE SMPLEX FLIGTANDI
900G, 5TEG & 65001000ML i

.....................................

HOTRIDE KOLVETNIS-
BLANDA 900G

HAGEDA- .|

VO R U R  AMNOGRATTFL ; — 7 e HELLF FATBURNER DRINK
g R

SEBARISTH—
2.T14 wisi DA s

MIKID URVAL
IRONMAXX

: . oy - -

[ L i R L
L] s -

T == e

ARGININE SIMPLEX 3 = i
800 LU PSRBT N i E &;ﬂﬂé; m
s AEA b
ﬁ ‘ MULTIVITAMIN ]305'”(2 BCAAPS M/GLUTAMlNl 130STK ﬂ
Z 774 KR/STK . _ADURZ-B9BHRISTK : (REABOUKUM KREATIN 130STK ?

..................... _ INETT
FYRIRALVORU _ = —' - f.,

; ZINCPRO 150STK .-u.--ﬂ-"': .
: _ADURZBIBHRSIK B

2 "4 KR/STK BVITAMIN BIOACTVE 50STK

......... 1 = CVITAMIN1000100STK
- DVITAMINBIOACTIVHSOSTK

ADURZF9BKR/STK.

- 2178 s 2624 s

HRISTARI PRO 750ML
MISMUNANDILITR &

1 099«n/sm

IMPERIUS PROTEINBARIR, 35 GR
_hBUR-ABIHRISTK

367 KR/STK

Tilbodin gilda medan birgdir endast. | Birt med fyrirvara um prentvillur og myndavixl. | Vorutirval getur verid breytilegt milli verslana.



VP

NKTAR

Protinrikt
matara0i
studlar ad
léttingu

[préttamenn purfa meira prétin i
mataraedinu en adrir til vidhalds
voOdvamassa. Hinsvegar dugir
flestum ad fa 0,8 g af prétini fyrir
hvert kil6 likamspyngdar til ad
vidhalda proétinporf likamans.
[préttamenn og félk sem vinnur
atakavinnu hefur gagn af pvi ad fa
meira. Pad telst prétinrikt mataraedi
begar prétinid er komid i 1,5 g fyrir
hvert likamskilé. Tilgangurinn med
protinriku matarzedi er ad vardveita
vodvamassa i nidurskurdi, hafa stjérn
4 matarlist, baeta blédsykurstjérnun
og hamarka frasog kalks fyrir
heilbrigd bein. Prétinrikt mataraedi
felur i sér meira af aminésyrum sem
eru uppbyggingarefni prétina sem
studla somuleidis ad nymyndun
vOOva jafnvel pegar mataraedid er
a0 60ru leyti orkulitid. Mysu- og
mjolkurprotin eru sérstaklega
mikilvaeg i pessu sambandi vegna
pess ad pau utvega likamanum
lifsnaudsynlegar aminésyrur sem
hann getur sjalfur ekki framleitt.
Prétinrikt mataraedi gagnast helst
likamsrzektarfdlki og peim sem stefna
a0 vodvauppbyggingu og legra
fituhlutfalli.

(Journal of Food Science, 80: A2-A7, 2015)

einfold kolvetni
auka ekki haettuna a
hjartasjukdomum

Undanfarin ar hafa annad slagid sprottid upp kenningar um ad offita, hjartasjukdémar
og insulinvidnam nai sér & strik i kjolfar skyndilegrar og siendurtekinnar haekkunar

& blodsykri. Kolvetni hafa vaegast sagt verid malud svortum litum sem sékudolgur

a0 baki offitufaraldursins rétt eins og ofneysla og lifstill hafi ekkert med pad ad gera.
Baekur med peim skilabodum ad kolvetni og sykur séu uppspretta hinsilla seljast i
bilfdrmum og pad er i tisku ad tala nidur kolvetni. Kolvetni og sykur eru hinsvegar
orkuefni sem natturan hefur gefid okkur og eiga heima i mataraedinu eins og hin
orkuefnin, prétin og fita.

[ rannsékn sem gerd var vid Harvardhaskéla & 163 feitum fullordnum einstaklingum
sem bordudu fiéra mismunandi matsedla sem allir innihéldu mismunandi gerdir
kolvetna var ekki haegt ad sja fylgni vid blodsykurstjérnun, blédfitu né blédprysting.
pad ad einblina & afmdrkud atridi i mataraedinu sem orsok hins illa er ekki veenlegt
til skilnings & vandamalinu. Lifsstillinn  heild skiptir mestu mali. £fingar, hreyfing,
heildarmagn faeedunnar, svefnvenjur, reykingar og streita eru pad sem skapa
heildarmyndina. Okkur haettir til ad horfa a pad sem vid erum ad borda sem orsok
vandans en maettum kannski einbeita okkur betur ad pvi ad skoda hversu mikid vid
erum ad borda af 6llum faedutegundum. Ofneysla er vandamal sem lzetur sig engu
varda hvort um sé ad raeda fitu, prétin eda kolvetni.

(Journal American Medical Association, 312:2531-2541,2015)

Mysuprétin lengir nymyndunarferli vodva meira
en sojaprotin

Samkvaemt nidurstédum rannsékna visindamanna vid Haskélann i Auckland & Nyja
Sjalandi er nymyndunarferli védva lengra pegar menn hafa bordad mysuprétin

i samanburdi vid sojaprotin. Tilraunin folst i ad 60-75 ara karlmenn fengu 30 g af
annad hvort mysu- eda sojaprotini og P70S6 kinasi var maeldur til ad meta nymyndun
vodva. Nymyndunin stdd i allt ad tvo klukkutima i kjolfar sojaprotinsins en i fjorar
klukkustundir i kjolfar mysuproétinsins. Vodvaryrnun er alvarlegt vandamal medal
aldradra vegna pess ad hun leidir til hreyfingaleysis, minni beinpéttni og dskilvirkari
blodsykurefnaskipta. Pannig tapast lifsgaedi sem eru 6ldrudu félki mikilveeg. 30 g & dag
af mysuprotini vinnur gegn vodvaryrnun hja oldrudum.

(Journal International Society Sports Nutrition, 12:6, 2015)
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Egg hafa ekki ahrif
a kolesterol

Undanfarin 50 &r eda svo hafa
naeringarfraedingar maelt med pvi ad
folk fordist ad fa meira en 300 mg af
kolesterdli i gegnum faeduna a dag.

i einu eggi eru ad medaltali 187 mg
af kélesteroli sem pydir ad egg hafa
verid bannvara. betta er hinsvegar ad
breytast. Samkvaemt rannsékn sem
stjérnad var af Nicholas Fuller vid
Haskolann i Sydney i Astraliu hafdi
pad engin ahrif 8 magn kolesterdls i
bl6di hja hop sjuklinga med dunna
sykursyki ad borda tvo egg & dag |
sex vikur. Pad hafdi ekki heldur ahrif
4 magn vonda kolesterdlsins (LDL),
priglyserid né blédsykur i samanburdi
vid sjuklinga sem fengu ekki meira
en tvo egg a viku. Egg eru hinsvegar
sadsom og gerdu sjuklingunum
audveldara ad léttast. Héfleg
eggjaneysla er pvi aeskilegur hluti af
hollu mataraedi.

(American Journal of Clinical Nutrition,
101:705-713,2015)

Engin tengsl a
milli hrisgrjona og
hjartasjukdoma

Hvers vegna aettu ad vera tengsl &
milli hrisgrjéna og hjartasjukdéma?
Ymisir heilsufraeedingar hafa varad

vid dhrifum hrisgrjonaneyslu a
hjartasjukdéma vegna arseniks

i hrisgrjonum. Isao Muraki og

félagar vid Harvardhaskola toku
saman nidurstédur umfangsmikilla
rannsékna & konum og kérlum sem
samtals t6ldu 200.000 manns. Ekki
var haegt ad sja samhengi & milli
hrisgrjénaneyslu og hjartasjukdéma,
heilablédfalls né daudsfalla af voldum
hjartasjukdéma. Rannséknin ték
hinsvegar mid af neysluvenjum
bandarikjamanna og 4 pvi ekki
endilega vid um pjodir par sem
hrisgrjénaneysla er meiri.

(American Journal of Clinical Nutrition, 101:
164-172,2015)

kolvetni eru mikilvaeg
fyrir aefingar

< Fjolmargar rannsoknir undanfarna aratugi hafa synt fram a ad
kolvetni eru naudsynlegur orkugjafi fyrir fingar pegar atok
fara yfir 65% af hamarksgetu.

Nokkrar rannséknir hafa synt fram & ad fyrstu sex manudina i nidurskurdi léttast menn
meira a kolvetnaldgu mataraedi en & blondudu eda fitulitlu faedi. betta & pd einungis
vid til skamms tima og ekki munar stérkostlegu parna & milli. Sumir ipréttamenn hafa
par af leidandi adhyllst kolvegnaldgt mataraedi sem orkugjafa til efinga. Pad parf
hinsvegar ekki ad praeta um ad petta eru mistok. Fjdlmargar rannsdknir undanfarna
aratugi hafa synt fram a ad kolvetni eru naudsynlegur orkugjafi fyrir sefingar pegar
atok fara yfir 65% af hamarksgetu. bol minnkar verulega & kolvetnaldagu matareaedi,
sérstaklega pegar ft er i erfidum aefingalotum med hléum.

Med rafmaelingum & vodvaatokum kom i ljos i brasiliskri rannsékn ad kolvetnalagt
mataraedi dro ur afkastagetu i miklum atokum hja ménnum sem voru i g6du formi.
Rafmaelingarnar gafu ndkvaemlega til kynna hversu mikil atok voru & védvunum.
Athyglisvert potti ad peir sem téku patt i rannsékninni fannst atokin vera svipud 6had
pvi & hvada mataraedi var zft. beir sem voru 4 kolvetnaldgu mataraedi leid ekki verr og
peir héldu ad peir vaeru ad taka vel 8. Samkvaemt maelingunum gatu peir sem voru &
kolvetnaldga mataraedinu hinsvegar ekki tekid jafn mikid a og hinir. bad veit ekki & gott
par sem samhengi er & milli darangurs og 4taka. Enginn vafi leikur & ad kolvetni eiga
heima i mataraedi ipréttamanna sem vilja afa vel.

(International Journal Sports Nutrition Exercise Metabolism, 24: 532-542, 2014)

Trefjarikt mataraedi minnkar ahzaettuna a
krabbameini i blodruhalskirtli

Trefjar i mataraedinu draga ur dhaettu & krabbameini i bl6druhalskirtli med pvi ad leida
til aukinnar framleidslu & globulini sem baetir bl6dsykurstjérnun og vinnslu likamans a
kynhorménum samkvaemt rannsékn vid Krabbameinsmidstodina i Tokyo i Japan.

Tioni blodruhalskirtilskrabbameins hefur farid vaxandi i Japan en trefjaneysla

er frekar litil par i landi en greina matti mismun & likum & krabbameininu ut fra
mismunandi neyslu & trefjum. Eftir pvi sem neysla & trefjum jokst minnkudu likurnar &
blodruhalskirtilskrabbameini. Helstu uppspretturnar fyrir trefjar i japdnsku mataraedi
eru sojaafurdir, hrisgrjoén og shiitakesveppir sem eru ekki algengar faedutegundir hid
vestra og pvi er ekki vist ad haegt sé ad heimfaera nidurstddurnar & vesturlond.
(American Journal of Clinical Nutrition, 101:118-125,2015)
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FUEL.FOR.LIFEE. o. o . o_

T e a
Fuel the cartridge with your supplement powders. Place the ' . = —
agitator on top to seal shut. Screw into the bottom of the cup, - nt L IJ\\:*/’ 4
and you're ready to go! With three easy steps, you are ready to S
take your Fuelshaker™ wherever you go. Its 600ml/200z
capacity assures you have enough water for your shakes, and LEAK-PROOF TECHNOLOGY

the 50g/100cc capacity of the cartridge means you have your
ideal protein intake!

The lids of the Fuelshaker™ are designed with leak-proof
technology. Once you screw the lid on the shaker cup, you

don't have to worry about the liquid inside leaking. Put it in

your bag and use it whenever you are ready!

HASSLE-FREE MIXING SYSTEM

Our Agitator acts as the perfect mixing mechanism. Once
it is released into the cup, along with your supplement

powder, its turbine-shaped edges cut even the toughest
powders!

\ )\“ /./ EASY TO CLEAN

N/

Fuelshaker™ is designed with the convenience of
dishwasher use in mind. It is top-rack dishwasher safe,
meaning you don't have to worry about washing by
hand! Made out of high-quality PP matenal (100%

BPA-Free!), it will withstand a life-time of runs through
the dishwasher. With the cpen bottom end, you will
have a clean cup after every run through the

PRESS TO RELEASE dishwasher!

With just the press of the button located at the

bottom of the cartridge, the agitator is released
into the cup, and your supplement powders are
now free to mix. It's that easy!

@ fuelshaker




steranotkun hefur slaam
ahrif a kynkirtlana

Vid notkun & vefaukandi sterum & bord vid testosterdn heettir likaminn sinni eigin
framleidslu a testdsterdni. Framleidsla likamans & hormdénum stjornast ad verulegu
leyti af frambodi. Pegar mikid testosterdn er i umferd i likamanum haettir hann sinni
eigin natturulegu framleidslu. begar haett er ad taka testosterdn i lyfiaformi getur tekid
langan tima fyrir likamann ad adlagast aftur edlilegri testosterdnframleidslu. betta ferli
getur tekid marga manudi.

Visindamenn vid Harvardhaskola komust ad pvi ad fyrrum steranotendur voru med
minni eistu og minna testésterdn i blédinu en samanburdarhdpur pratt fyrir ad 26
manudir voru lidnir frd pvi ad peir haettu ad nota stera. Fyrrum steranotendur héfou
somuleidis minni kynldngun og éattu frekar vid risvandamal og punglyndi ad strida i
samanburdi vid ipréttamenn sem aldrei hofou tekid stera. Tveir steranotendur sem
toku patt i tilrauninni nadu ekki aftur edlilegri kynkirtlastarfsemi pratt fyrir ad fara
testésterénmedferd til pess ad reyna ad koma henni i gang aftur.

(Addiction, vefitgdfa 19. jandar 2015)

Awww.ﬁtness.is

Lyfjaeftirlit WADA er sakad um
stofnanablindu gagnvart lyfjanotkun
iprottamanna

Yfirmadur sérfraedingahops vid Haskdlann i Colorado sakar WADA (World anti-doping
agency) lyfjaeftirlitsstofnunina um stofnanablindu gagnvart lyfjanotkun i ipréttum. i
heimildamynd sem birt var i Pyskalandi var pvi haldid fram ad nanast allir rdssneskir
iprottamenn vaeru ad nota bonnud efni eda lyf. WADA neer einungis einstaka notanda
pratt fyrir ad lyfjanotkunin sé mjog Utbreidd. WADA velur ipréttamenn af handahéfi
sem grunadir eru um notkun 6l6glegra lyfja en steersti hluti ipbréttamannana er aldrei
profadur. A0 mati adurnefnds sérfreedingahops er engu likara en ad stjornendur
lyfjaeftirlitsins vilji ekki horfast i augu vid pad hversu almenn lyfianotkunin er og haldi
fyrst og fremst uppi eftirliti til ad frida almenningsalitid. Pad hefur angrad marga ad
ipréttamenn eiga audvelt med ad komast i gegnum lyfjaprof. Til pess séu margar leidir
og i sumum tilfellum einungis spurning um ad hafa efni & lyfjum sem erfitt er ad greina
i lyfjaprofum. Gildi lyfjaprofa sé pvi mjog takmarkad.

(Nature, 517:529, 2015)

Goo ahrif fisks

a heilsuna eru
mikilvaegari

en haettan a
kvikasilfurseitrun

[ samanburdi vid kjot eru afar faar
neikvaedar greinar skrifadar um fisk.
Naeringarfraedingar maela almennt
med fiski vegna litils fituinnihalds og
omega-3 fitusyra sem taldar eru mjog
hollar fyrir hjarta- og kranssedakerfi
likamans. Pegar ad neikveaedari hlidum
fiskats kemur er oftast verid ad tala um
kvikasilfursinnihald. petta vandamal
snertir okkur islendinga litid, en samt
sem adur er vert ad hafa pad a bak

vid eyrad. Pad eru helst tunfiskur

og sverdfiskur sem geta innihaldid
mikid af kvikasilfri en eldislax getur
sOmuleidis verid varasamur vegna PCB
eitrunar (polychlorinated biphenyl).
PCB eru pravirk efni sem geta safnast
saman upp i nattarunni og hafa
eiturahrif.

Matvaela- og lyfjaeftirlit bandarikjanna
(FDA) og Umhverfisverndarstofnun
bandarikjanna hafa nyverid sent fra
sér dlyktun sem zetti ad skyra malid.
beir sem borda fisk tvisvar i viku draga
ur haettu a hjartaafallium 36% og
alhlida haettu & daudsfallium 17%
sem naest med pvi ad borda 250 mg af
EPA og DHA omega-3 fitusyrum a dag.
Somuleidis hefur verid synt fram 4 ad
sjon og heilaproski fosturs batnar ef
mo&dirin bordar fisk 8 medgéngunni.

Jakvaed ahrif fiskneyslu & heilsuna eru
veigameiri en haettan vegna eitrunar
af voldum kvikasilfurs, dioxins eda
PCB. Ofriskum konum er 6hatt ad
borda 200 g af tunfiski a viku en

attu ad fordast hakarl, sverdfisk og
konungsmakril. Fullordnir og heilbrigd
born hafa gott af pvi ad borda fisk
tvisvar til prisvar sinnum i viku,
sérstaklega ef hann inniheldur mikid
af omega-3 fitusyrum.

(American Journal Obstetrics Gynecology,
211:475-478,2014)
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WPUNKTAR

Timatakmarkanir
a maltioum koma i
veg fyrir pyngingu

Haegt er ad koma i veg fyrir ad
mys fitni med pvi pvi ad takmarka

feedugjof vid akvedinn tima dags
samkvaemt athyglisverdri rannsékn
sem visindamenn gerdu vid Salk
Lifedlisfreedistofnunina i La Jolla i
Kaliforniu. Mysnar fengu mat sem
innihélt mikid af dvaxtasykri, fitu eda
hvorutveggja. Sami hitaeiningafjoldi
var i 6llu. Sumar mysnar fengu ad
borda allan daginn @ medan adrar
fengu ad borda i niu, tolf eda fimmtan
klukkustundir & sélarhring. baer

sem fengu stystan tima til ad borda
fitnudu minnst en paer sem gétu
bordad hvenaer sem er fitnudu mest.
Blodsykurstjérnun var heilbrigdust
hja peim sem fengu stystan tima til ad
borda. Samsetningin a faedunni hafdi
ekkert ad segja fyrir nidurstéduna.

Ef pessi nidurstada er heimfzerd yfir

4 menn myndi pad jafngilda pvi ad
borda ekkert eftir klukkan fimm a
daginn og par til morguninn eftir.
Timatakmarkanir & maltidum er
hugsanlega frekar sarsaukalaus
adferd vid ad léttast og efla um leid
efnaskiptaheilsuna.

(Cell, 20: 991-1005, 2015)

vigtaou pig

a hverjum degi

beir sem vigta sig a hverjum degi léttast meira en adrir ef marka ma nidurstodur
rannsoknar sem Dori Steinberg og félagar vid Dukehéskélann gerdu. beir rannsékudu
feita karla og konur & sex manada timabili par sem markmidid var ad léttast. beir sem
vigtudu sig daglega léttust um sjo kilbum meira en peir sem vigtudu sig sjaldnar. beir
sem vigtudu sig voru einnig liklegri til ad tileinka sér betra mataraedi, fylgjast med
hitaeininganeyslunni og aefa. bPad ad vigta sig & hverjum degi gerir pig abyrgari fyrir pvi
sem vigtin segir og hvetur pig til ad gera eitthvad i malinu eda halda pig vid efnid ef

télurnar eru ekki hagstaedar.

(Journal of the Academy of Nutrition and Dietetics, 15:511-518, 2015)

UmIFBB -
Alpjodasamband
likamsraektarmanna

Alpjodasamband likamsraektarmanna
fer med yfirstjoérn vaxtarraektar- og
fitnessméta a heimsvisu og var stofnad
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 eru heimsmeistaramot karla i
vaxtarraekt, heimsmeistaramétid i fitness,
heimsmeistaramét unglinga og 6ldunga
i fitness og vaxtarraekt, Arnold Classic og
Olympia dhugamannakeppnin.

Alpjédasamband
likamsraektarmanna

IFBB er ipréttasamband. bad er

adili ad SportAccord (Heimssamtok
alpjodaipréttasambanda),
heimsleikunum (IWGA), UNESCO, ICSSPE
og ymsum 63rum virtum alpjédlegum
sambondum og er eina vidurkennda
alpjédlega ipréttasambandid i heiminum
sem heldur vaxtarraektar- og fitnessmot
og starfar i samraemi vid reglur WADA
(World Anti-doping Agency).
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ISOPURE® drykkirnir koma i 3 bragdtegundum
GreenPunch, Tropical Punch og Red Punch.
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Hledsla -
kolvetnaskert og
laktosafri nyjung

peir sem stunda iprottir vita ad mataraedi
og naering skiptir hofudmali til ad na
arangri og pad er erfitt ad koma sér i
likamlega gott form ef vid hugum ekki
a0 pvi sem vid latum ofan i okkur. Vid
getum stritad og pulad en ef vid hugsum
ekki um hvad vid bordum og drekkum
eru téluverdar likur & pvi ad hreyfingin
skili ekki peim drangri sem vid vonumst
eftir. Lykillinn ad g6dum og varanlegum
arangri er ad na gédu jafnvaegi parna a
milli og hafa pad hugfast ad ein 6holl
maltid skemmir ekki neitt, rétt eins og ein
holl maltid breytir ekki miklu. Jafnvaegid
snyst um ad endurtaka gédar og hollar
akvardanir a kostnad hinna 6hollu og
hafa pad aetid hugfast ad géd heilsa og
gott likamlegt form er ekki &fangastadur
eda einhver endapunktur, heldur lifsstill
sem vid viljum temja okkur til ad vera
betur i stakk buin til ad takast & vid lifid i
6llum sinum myndum.
ipréttadrykkurinn Hledsla er ferskur og
bragdgodur proteindrykkur fra MS sem
kom fyrst & markad fyrir um 5 arum sidan.
Neytendur téku vorunni vel fra byrjun og
hentar hdn baedi fljdtlega eftir sefingar
og a milli mala. Nu er komin & markad
nyjung i vorulinunni og er um ad raeda
kolvetnaskerta og laktésafria Hledslu. Hun
inniheldur 22 g af hagaeda préteinum,
en til vidbotar hefur verid dregid ur
kolvetnainnihaldi med pvi ad notast vid
saetuefnid sukralodsa i stad agavepykknis.
Til vidbotar hefur allur laktésinn, p.e.
mjolkursykurinn, verid klofinn, sem pydir
ad kolvetnaskert og laktésafri Hledsla
hentar vel folki med laktésadpol og
60rum peim sem finna til 6paeginda i
meltingarvegi vid neyslu mjolkurvara.
Hér er pvi um ad raeda drykk sem er baedi
hollur og handhaegur, og ekki skemmir
fyrir hversu bragdgddur hann er.

passaou bakio
begar pu afir

begar bakeefingar eru gerdar er sérstaklega mikilvaegt ad framkvaema afingarnar

rétt til pess ad vodvar, taugar og hryggjalidir sem vidkvaemir eru fyrir meidslum verdi
ekki fyrir hnjaski. Margir komast i gegnum margra ara pjalfun an pess ad verda fyrir
meidslum. Flestir eiga peir pad sameiginlegt ad framkveema aefingarnar vandlega

og gaeta pess ad hreyfingar myndi ekki éjafnt atak. Med pvi ad styrkja sérstaklega
kjarnavddvana sem stydja vid hrygginn med alhlida sefingum er éliklegra en annars ad
verda fyrir meidslum. Einbeittu pér ad pvi ad framkveema aefingarnar rétt, sérstaklega
hnébeygju, réttstodulyftu, hreinsa og hnykkja (clean and jerk) og snorun.

Regla numer eitt er ad meida sig ekki med pvi ad gera &fingar sem geta valdid skada.
Uppsetur i magabekk sem gerdar eru mjog oft byggja upp dgaeta magavoédva en haett
er vid ad afingin valdi bakmeidslum seinna meir. Pad getur verid heppilegt ad nota
einungis eigin likamspyngd til ad byrja med i mérgum aefingum til pess ad ganga ur
skugga um ad pu finnir hvergi til og hita pannig upp. Ef allt er eins og pad & ad vera

er haegt ad auka pyngdir. Ut fra taeknilegu sjénarmidi eru mjég margir sem na ekki

ad framkvaema hnébeygju og réttstédulyftu rétt auk fleiri eefinga sem taka 4 allan
likamann. Fadu pvi einhvern til ad leidbeina pér til pess ad leera rétta taekni til pess ad
fordast meidsli.

(Strength and Conditioning Journal, 37 (1): 18-23, 2015)

Aldradir feitir karlmenn geta létt sig an
bess ad glata beinpéttni

Um 35% karla sem ndd hafa sextugsaldri eru i offituflokki. Hlutfall of feitra karla &
pessum aldri fer vaxandi og 4 eftir ad vaxa sem vandamal i framtidinni ef ekkert er ad
gert. Hlutfallid hefur vaxid mjog hratt sidastlidinn dratug. Aldradir purfa ad gaeta pess
a0 vidhalda baedi vodvamassa og beinpéttni. Hvorutvegga getur ordid stért vandamal
ef ekki er varlega farid. Beinbrot og skert lifsgaedi vegna minni hreyfigetu koma par
vid ségu. Claudia Pop vid Rutgershaskdlann og félagar syndi fram a ad karlar geta
vidhaldid beinpéttni pratt fyrir ad Iéttast um taeplega 8% likamspyngdar & sex manada
|éttingarkerfi. Samkvaemt maelingum jokst testdsterdn og estrégen minnkadi sem er
jakveett fyrir karlmenn a pessum aldri. Adrar rannsoknir hafa tekid undir med pessari
par sem komid hefur i ljés ad aefingar med [60um auka beinpéttni hja oldrudum.
(American Journal of Clinical Nutrition, 101: 659-667, 2015)

30 Fitnessfréttir

www.fitness.is




n fyrir
fa manni
iroer alit

o ekki

4.
mir bragadid.
kad.

&g
e
-4 dag

ki
ntikuna

| hradar
nidurbrot.

sel pad

Christel ¥r Johansen

:IMI 544-5555

ssspartFEfitnrsssport is

i 844 BEER Fiiness Sport Simi 844 8858 Fliness &p 55 Sport Simi 544 8558



DLCinaig

_Allin One The Works Advanced er mest selda alhlida byggingarblandan i Hreysti

e T

1kg pakkning: 2kg pakkning:

ngOTHN . 1stk. 5.999,- | 1stk. 9.999,

W 0 R KS 2stk. 10.798.- (5.399 stk) 2 stk. 17.998.- (8.999 stk)
3 stk. 14.397.- (4.799 stk) 3 stk. 23.997.- (7.999 stk)
g

©® 32gr Mysuproétein
® 5gr Kreatin

® 5gr Glatamin

® 1,5gr HMB

Pormédur Jénsson,
islandsmeistari i judé notar
Protein Works til ad byggja

upp vodva og nd
hamarksarangri

WORKS

weE CAME TO
{PROTEIN

All in one Advanced er alhlida byggingarblanda sem
inniheldur mysuprétein og naudsynleg naeringarefni
sem stydja vodvavoxt, auka styrk og Uthald asamt pvi ad
veita mikilvaega endurhledslu. Blandan samanstendur af
fullum skammti af proteini, kreatini, glitamini, HMB og
60rum virkum efnum. Blandan er frabeer fyrir ipréttafélk
sem vill auka styrk og halda fituprésentu lagri. | stad pess
ad fylla blonduna af kalorium eins og gert er i pyngingar-
blondum pa eru frekar notadir nakvaemir skammtar af
virkum efnum sem stydja vid vodvavoxt.
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