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Ljósmyndari: Brynjar Ágústsson,
portrett.is

Ákvað að reyna mitt besta 
til að kjöta mig upp

Ég heiti Þorlákur Sigurbjörn Sigurjónsson og 
kærasta mín heitir Dóra Sif Egilsdóttir. Við 
eigum einn son sem heitir Sigurjón Andri 
Þorláksson. Ég ólst upp í Breiðholti og gekk 
í Seljaskóla. Lærði Íþróttafræði/stúdent við 
Fjölbrautarskólan í Breiðholti. Er núna að stunda 
einkaflugmannsnám hjá flugskóla íslands 
og ætla mér að klára námið á næsta ári. Frá 
7 til 22 ára æfði ég handbolta en ég byrjaði 
hjá Íþróttafélagi Reykjavíkur, (ÍR) fór þaðan til 
Aftureldingar, endaði hjá þrótti og er búinn 
að leggja skóna á hilluna. Það var mjög erfitt 

að hætta í handbolta því þetta var mitt 
uppáhalds en ég passaði mig ekki nægilega 
mikið og hnén gáfu sig. Eftir handboltan 
fór ég á fullt í líkamsrækt og hún er ekki 
síðri en með aðrar áherslur þar sem þú ert 
þarna fyrir sjálfan þig engan annan. 

Hvað kom til að þú fórst að keppa?
Ég hafði ekkert spáð í að keppa í 

einstaklingsíþrótt fyrr en ég 
horfði á fyrsta mótið hjá 

henni Dóru Sif, horfði á 
þessi kjöt uppá sviði 
sem komu á undan 
kvennaflokkunum 

og ég ákvað að ætla 
umturna mér og 
reyna mitt besta 
til að kjöta mig 
upp. 

 

Hversu oft 
hefurðu keppt 
og hvernig 
hefur gengið?

Ég hef keppt 
fjórum sinnum. 

Bikarmótið í 
nóvember 2013 var 

mitt fyrsta sem ég 
tók þátt í og endaði 

í öðru sæti í fitness 
unglinga. Svo var það 

Íslandmótið í apríl 2014 en 
þar lenti ég í 3 sæti í fitness 
unglinga. Það voru mikil 

vonbrigði fyrir mig en það efldi mig og ég var 
miklu einbeittari á næsta móti því þar ætlaði ég 
sko að standa mig. Þá tók ég mér pásu til að geta 
stækkað því ég var að fara yfir í karlaflokk. Það 
skilaði sér heldur betur, ég var í rosalegu formi 
og lenti í 1 sæti í fitness karla.

Ég var ekkert búinn að spá í að keppa 
eftir mótið. Dóra Sif ætlaði að taka þátt á 
Evrópumeistaramóti 13-18 maí og fékk 
staðfestingu frá IFBB um að hún fengi að taka 
þátt og þá kviknaði áhugi hjá mér á að fara 
með henni á það mót og ég var heldur seinn að 
senda inn fyrirspurn en ég fékk að fara, endaði 
því miður ekki í top 15, ég keppti í stórum og 
öflugum 29 manna flokki. Þetta var hinsvegar 
mjög góð upplifun að fara á svona stórt mót. 

Hvar æfirðu og hversu oft?
Heimili tvö er Sporthúsið, þar æfi ég sirka 6 
sinnum í viku.  Þegar ég æfi þá vil ég helst 
ekki vera án lyftingafélaga og Kristján Þórður 
Þorvaldsson og ég erum búnir að lyfta saman 
frá 2011. Við kunnum vel að peppa hvorn annan. 
Ég skipti æfingum upp eftir dögum. Þetta er 
svona helsta rútínan mín. En það er ekkert 
heilagt. Mánudaga - fætur, þriðjudaga- brjóst, 
miðvikudaga - axlir/bak, fimmtudaga - bak/axlir, 
föstudaga - fætur, laugardaga - handleggir.

Ertu að stefna að einhverju markmiði? 
Næsta skref hjá mér er að bæta við mig 5 kg af 
vöðvamassa fyrir Íslandsmótið í apríl 2016. Ég 
ætla mér að taka þátt í einu til þrem mótum ef 
allt fer á besta veg. Ég byrja að setja allt á fullt 
kringum miðjan nóvember og verð í ströngum 
æfingum hjá Imad El Moubarik (Big Imad).

Hvernig er mataræðið í stuttu máli?
Ég borða yfirleitt 7 sinnum yfir daginn. 
Hafragrautur er í miklu uppáhaldi með 
stöppuðum banana, jafnvel með góðu 
súkkulaðiprótíni. Í hádegis- og kvöldmat hef ég 
haft kjúkling og fisk með sætum eða brúnum 
grjónum. Millimál eru afar misjöfn, fer eftir hvort 
ég er að reyna að bæta á mig vöðvamassa eða 
skera niður. 
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Á forsíðunni að þessu sinni er Þorlákur Sigurbjörn Sigurjónsson sem varð Íslandsmeistari í fitnessflokki karla 
fyrr á þessu ári. Dóra Sif Egilsdóttir kærastan hans var á forsíðunni á síðasta blaði en hún varð sömuleiðis 
Íslandsmeistari í sínum flokki í módelfitness. Það er því vel við hæfi að fá Þorlák til að segja lesendum 
Fitnessfrétta frá sér. 
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Hlutfall offitu meðal þeirra sem eru eldri en 65 ára er um 35% sem segir okkur að 
offita er alvarlegur áhættuþáttur fyrir fjölda aldraðra. Offita eykur hættuna á hjarta- og 
lifrarsjúkdómum, bólgum, háþrýsting,  óeðlilegri blóðfitu og sykursýki.  

Mikil létting getur verið varasöm þegar komið er á efri ár og tengist ótímabærum 
dauðsföllum. Í ritstjórnargrein í American Journal of Clinical Nutrition er dregið í efa 
að aldraðir bæti heilsu sína með því að léttast. Í kjölfar mikillar léttingar er hætt 
við vöðvarýrnun sem dregur úr lífsgæðum, eykur hættuna á að detta og hægir á 
efnaskiptum. Aldraðir eiga erfitt með að endurheimta horfinn vöðvamassa. Mælt 
var með því í ritstjórnargreininni að aldraðir tækju þátt í líkamsrækt og hreyfingu og 
fengju um 1,2 grömm af levsín-innihaldsríku prótíni per kílógram á dag. Áherslan hjá 
öldruðum á að vera á góða efnaskiptaheilsu en ekki léttingu. 
(American Journal of Clinical Nutrition, 101: 247-248, 2015; 101:279-286, 2015)

Fyrirtæki gert að greiða háa sekt vegna 
fullyrðinga um megrunargildi grænna 
kaffibauna
Samkomulag var gert á milli Ríkisráðs Viðskiptamála (FTC) í Bandaríkjunum og Pure 
Health fyrirtækisins um að fyrirtækið myndi greiða níu milljónir bandaríkjadollara í 
dómsátt vegna innihaldslausra fullyrðinga um megrunargildi grænna kaffibauna. Pure 
Health hafði haldið því fram að fólk myndi léttast um 8 kíló og lækka fituhlutfallið 
um 16% á einungis 12 vikum án þess að breyta um mataræði eða æfa. Fullyrðingar 
fyrirtækisins byggðust á niðurstöðum innanhússrannsóknar sem við nánari skoðun var 
stórlega gölluð og var tekin úr birtingu. Neytendur ættu að hugsa sig tvisvar um áður 
en stokkið er til og keypt bætiefni sem hljómar of vel til að vera satt. 
(ConsumerLab.com, 28. Janúar 2015)

Efni í chili flýta 
fyrir fitubrennslu
Capsaicin er efnið sem er kjarninn 
í bragðinu af chili. Bætiefni 
sem innihalda capsaicin auka 
hitaeiningabrennslu í nokkrar 
klukkustundir og geta því gagnast 
ágætlega sem fitubrennsluefni. 
Capsaicin virkar með því að auka 
magn adrenalínhormóna sem út 
frá náttúrulegu sjónarmiði hafa það 
markmið að halda okkur lifandi. 
Hormón sem segja líkamanum að nú 
sé bara í boði að duga eða drepast. 
Epinephrine flýtir fyrir fitunotkun og 
eykur efnaskiptahraða. 

Samkvæmt rannsóknum á músum 
sem Baskaran Thyagarajan og 
félagar við háskólann í Wyoming 
gerðu kom í ljós að með því að 
setja capsaicin í mataræði músa dró 
verulega úr líkunum á fitusöfnun 
vegna aukinnar brennslu og hraðari 
efnaskipta. Flestar rannsóknir hafa 
sýnt fram á að capsaicin eykur 
daglega hitaeiningabrennslu um 
fjögur til fimm prósent og fitunotkun 
um 10 -16%. Þetta er ekki beinlínis 
galdraformúla sem mun öllu bjarga 
og brenna upp fitufjallinu. Til lengri 
tíma litið getur chili þó gagnast í 
bardaganum við að narta niður fjallið. 
Rétt eins og aukakílóin komu ekki öll á 
einum degi verður þeim varla brennt 
á einum degi. 
(Rannsókn sem kynnt var á ársfundi 
Biophysical Society, 8. febrúar 2015)

aldraðir þurfa að fara 
   varlega í að losa sig 
við aukakílóin
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SÝNDI AÐ ÞEIR SEM NOTUÐU CLEAR MUSCLE ÞYNGDUST
UM 7 KÍLÓ AF HREINUM VÖÐVAMASSA Á AÐEINS 12 VIKUM.
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Anorexía og Búlimía eru ekki algengustu átröskunarsjúkdómarnir. Ofát er algengasti 
átröskunarsjúkdómurinn og var skilgreint sem átröskunarsjúkdómur árið 2013.  
Anorexía (lystarstol) felur í sér langvarandi lystarleysi en búlimía (lotugræðgi) er 
sjúkdómur af sálrænum toga þar sem sjúklingurinn hefur sjúklega mikla matarlyst 
en framkallar uppköst eftir átið til að losna við matinn. Anorexía og búlimía hafa 
fengið mun meiri athygli í fjölmiðlum en ofát (binge eating). Það var Albert Stunkard 
sem fyrstur varð til að lýsa sjúkdómnum en ofát er skilgreint þannig að sjúklingurinn 
hámar í sig ógrynni af mat í einskonar átköstum. Tilfellin geta verið nokkur í viku en 
ólíkt búlimíunni ælir hann ekki á eftir. Ofát er einn algengasti átröskunarsjúkdómurinn 
meðal fullorðinna en eins og áður sagði hefur hann ekki fengið jafn mikla athygli og 
anorexía og búlimía. Í fyrstu var sjúkdómurinn talinn tengjast áráttu til ofáts að nóttu 
til (night eating syndrome) en ljóst er að hann er ekki bundinn við ákveðinn tíma 
sólarhrings. 

Lyfjaráð Bandaríkjanna samþykkti nýlega lyfið Vyvanse sem ætlað er að vinna gegn 
miklu ofáti. Lyfið hefur ýmsar aukaverkanir sem eru ekki sérlega eftirsóknarverðar og 
því er ekki mælt með því sem megrunarlyfi. Það er örvandi og aukaverkanir hafa falið í 
sér aukinn blóðþrýsting og örari hjartslátt. Samkvæmt rannóknum getur lyfið fækkað 
ofátstilfellum úr 4,97 á viku í 0,78.  Ávísun lyfsins er hinsvegar háð ströngu eftirliti 
vegna hugsanlegrar misnotkunar og ávanabindandi áhrifa. Í þeim rannsóknum sem 
gerðar hafa verið á lyfinu hafa aukaverkanir verið fjölmargar. Þurrt munnhol, svefnleysi, 
lystarleysi, ör hjartsláttur, hægðartregða og kvíðaköst koma þar við sögu. 
(Shire News, 2. febrúar 2015 og Wikipedia.com) 

Skjaldkirtillinn 
vinnur gegn 
fitusöfnun
Skjaldkirtillinn er í hálsinum örlítið 
fyrir ofan brjósbeinið en hans 
helsta hlutverk er að framleiða 
skjaldkirtilshormón sem örva 
frumuefnaskipti. Ef geta líkamans 
til að framleiða skjaldkirtilshormón 
skerðist geta efnaskiptin hægt á 
sér um helming  og sömuleiðis 
getur efnaskiptahraðinn aukist 
um 60-100% ef framleiðslan 
á skjaldkirtilshormónum 
verður óeðlilega mikil. Virkni 
skjaldkirtilshormóna má rekja til 
örvunar þeirra á aftengingarprótínum 
í hvatberum frumna sem eru 
einskonar orkumiðstöðvar. Svonefnd 
aftengingarprótín eru draumur þeirra 
sem vilja léttast vegna þess að þau 
fá líkamann til að brenna orku sem 
hita í stað þess að safna fituforða. 
Í fáum tilfellum getur starfsemi 
skjaldkirtilsins hægt á sér um allt að 
300% og í ýktustu tilfellum örvast um 
600% hjá þeim sem eru með ofvirkan 
skjaldkirtil. Vísindamenn hafa árum 
saman rannsakað áhrif skjaldkirtilsins 
á orkubúskap líkamans og eru 
þessa dagana að skoða sérstaklega 
hlutverk skjaldkirtilshormóna og 
aftengingarprótína í bæði brúnum og 
hvítum fitufrumum. 
(Frontiers in Physiology, vefútgáfa í 
desember 2014)

ofát 
  er algengasti 
 átröskunarsjúkdómurinn



það á að
vera erfitt.

Ef þér finnst þetta erfitt 
þá er það af því

Meiri átök. Meiri Hleðsla. Meiri árangur.

Katrín Tanja DavÍÐsdÓttir, afrekskona í Crossfit

Hver sem íþróttin er, Þá er markmiðið alltaf að verða betri. 
Hleðsla er íþróttadrykkur úr náttúrulegum íslenskum 
hágæðapróteinum sem byggir upp vöðvana. 
Meiri átök. Meiri Hleðsla. Meiri árangur. hledsla.is
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Undanfarin ár hefur æfingakerfi náð miklum vinsældum sem á enskunni er oftast 
kallað HIIT en myndi á íslensku útleggjast sem hlébundnar átakaæfingar. Eins og 
nafnið gefur sterklega til kynna byggist æfingakerfið á miklum átökum með stuttum 
hléum á milli. Hægt er að ná miklum framförum með því að fylgja þessu æfingakerfi ef 
rétt er að staðið. Rannsóknir á hlébundnum átakaæfingum á þrekhjóli hafa sýnt fram á 
svipaðar framfarir á tveimur vikum og vanalega nást á sex vikum. 

Samkvæmt mælingum sem Paul Falcone og félagar gerðu sem starfa hjá Pharm Sports 
vísindastofnuninni í Denver var hitaeiningabrennsla í hlébundnum átakaæfingum 
meiri þegar teknar voru styrktaræfingar í vél í samanburði við þolþjálfun og 
hefðbundin æfingakerfi. 

Hlébundna æfingakerfið byggðist á mörgum lotum í æfingatæki sem myndar átak fyrir 
tilstilli vökvaþrýstikerfis. Tekið var á af fullum krafti í 20 sekúndur og hvílt í 40 sekúndur 
þess á milli og í heildina tóku æfingarnar um 30 mínútur. Þetta eru gríðarlega erfið 
æfingakerfi og henta ekki hverjum sem er en hægt er að byggja upp bæði mikinn styrk 
og þol ef rétt er að farið. 
(Journal Strength and Conditioning Research, vefútgáfa í janúar 2015)

Sambland styrktar- og þolæfinga
Flest okkar vilja komast í gott form og búa yfir bæði styrk og þoli. Æfingakerfi fela 
því oft hvorutveggja í sér. Alhliða gott form þarf einfaldlega á bæði þolæfingum og 
styrktaræfingum að halda, ekki síst ef tilgangur æfinga er að ná árangri í ákveðnum 
íþróttum. Fjöldi rannsókna hafa sýnt fram á að þolæfingar hafa neikvæð áhrif á 
framfarir í styrk. Julien Robineau sem starfar fyrir franska Rugbysambandið komst að 
því að íþróttamenn gátu náð framförum í bæði styrk og þoli ef þeir fengu nægilega 
hvíld á milli æfinga. Íþróttamennirnir hvíldu annað hvort ekkert, 6 eða 24 tíma á milli 
æfinga. Eftir því sem hvíldin var lengri urðu framfarir meiri. 
(Journal Strength conditioning Research, vefútgáfa í janúar 2015)

 Hægt er að ná miklum framförum með 
því að fylgja þessu æfingakerfi ef rétt 
er að staðið. 

brennsla er meiri 
    í hlébundnum  
  átakaæfingum 
          en þolfimi

Er nákvæmni 
í æfingapúlsi 
mikilvæg?
Okkur hættir oft til að telja meira betra 
en minna. Þannig virka hlutirnir samt 
ekki alltaf. Hlauparar og fjölmargir 
íþróttamenn miða þjálfun sína við 
svonefndan hámarkspúls. Einhver 
kynni að halda að meira sé betra og að 
best væri að æfa sem oftast og lengst 
nálægt hámarkspúlsi. Það er þó ekki 
nauðsynlegt né ráðlegt. Líkaminn 
nær að bæta afköst og árangur þó 
æft sé á minna en hámarkspúlsi sem 
minnkar verulega líkur á meiðslum. 
Æskilegur æfingapúls sem stuðlar að 
árangri ætti að vera á bilinu 65-90% 
af hámarkspúlsi. Hægt er að reikna 
út hámarkspúls með því að draga 
aldur frá 220. Reiknaðu síðan 65% og 
90% af hámarkspúlsinum og þá ertu 
kominn með æfingapúlsinn. Þeir sem 
eru ekki í góðu formi ættu að miða 
við 55% af hámarkspúls. Vísindamenn 
hafa mælt með ýmsum aðferðum í 
gegnum tíðina til að komast að besta 
æfingapúlsinum en smávægileg frávik 
skipta í raun engu máli. Nákvæmni 
í æfingapúlsi er ekki lykilatriði. 
Vissulega kemstu fljótar í form eftir 
því sem álagið er meira en það er 
varasamt til lengri tíma litið. Það tekur 
lengri tíma að byggja upp gott form 
og þol með hófstilltum æfingum en 
það er líklega það skynsamlegasta 
þegar upp er staðið, sérstaklega 
með tilliti til heilsunnar og minni 
slysahættu. 
(University of California, Berkeley Wellness 
Letter, desember 2014) 



Hráfæði - lífrænt ræktað - hreinsandi
orkugefandi - bragðgott - enginn viðbættur sykur - án mjólkur 

glútenlaust - inniheldur ávexti, grænmeti og fleira

Holl og heilsusamleg máltíð eða millimál 
sem inniheldur engan viðbættan sykur

SÚPERBAR

bláber hindber rauðrófusafi

gojiber spírulína hörfræ

chiafræ kínóa hveitigras

Níu tegundir af ofurfæðu:

BYRJAÐU HAUSTIÐ Á HOLLUSTU!
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Óþvegnir 
ávextir 
fækka 
sáðfrumum
Sáðfrumum getur fækkað um allt að 
50% hjá þeim sem borða grænmeti 
og ávexti sem hafa ekki verið þvegin 
vegna leyfa af skordýraeitri sem er 
á hýðinu. Það voru vísindamenn við 
Harvardháskóla sem rannsökuðu 
155 karlmenn sem skráðu sig í 
umhverfis- og frjósemisrannsókn 
á þeirra vegum. Vísindamennirnir 
lögðu mat á magn skordýraeiturs 
með því að miða við tölfræði frá 
Landbúnaðarráðuneyti Bandaríkjanna 
um skordýraeitur. Karlar sem borðuðu 
einn og hálfan skammt af ávöxtum 
eða grænmeti sem mengað var af 
skordýraeitri komu mun verr en aðrir 
út úr sáðfrumutalningum, heilbrigði 
sáðfruma og magni. Rannsóknin þykir 
sýna mikilvægi þess að þvo ávexti og 
grænmeti vandlega áður en þeirra er 
neytt. 
(Human Reproduction, vefútgáfa 30. mars 
2015)(Nature, 515, (7527) 108-126, 2014)

Ráðleggingar hins opinbera hafa lagt áherslu á að draga úr saltneyslu. Ástæðan er 
meint hætta á of háum blóðþrýstingi, hjartaáfalli og heilablóðfalli. Hjartasamtök 
Bandaríkjanna og Alþjóða- heilbrigðismálastofnunin mæla með að dagleg saltneysla 
fari ekki yfir 1,500 - 2,300 mg. Neyslan er mun meiri að meðaltali eða nálægt 3,200 
mg og satt að segja er innan við 1% fólks sem nær að halda saltneyslunni innan 
ráðlagra viðmiða. Nú ber svo við að hugsanlegt er að hættan af saltneyslu kann 
að vera ofmetin. Í viðamikilli rannsókn sem 100.000 manns í 17 löndum tóku þátt í 
kom í ljós að þeir sem borðuðu minna en 3,000 mg af salti á dag voru í meiri áhættu 
gagnvart almennum dánarorsökum en þeir sem borðuðu á bilinu 3,000 - 6,000 mg á 
dag. Rannsóknin sem framkvæmd var af Martin O´Donnell og félögum við McMaster 
háskólann í Kanada hefur valdið fjaðrafoki og deilum meðal vísindamanna. Saltneyslan 
var metin með því að mæla salt í þvagi. 

Þeir sem borðuðu meira en 6,000 mg af salti á dag voru í meiri hættu en aðrir gagnvart 
ótímabæru dauðsfalli. Samkvæmt þessari rannsókn virðist það ekki skila árangri að 
lækka saltneysluna niður fyrir 2,300 mg á dag og gæti þar að auki verið varasamt. 
(Wall Street Journal, 8. apríl 2015, New England Journal of Medicine, 371: 612-623, 2014)

Æfingar draga úr þunglyndi með því að 
örva framleiðslu serótóníns
Serótónín leikur mikilvægt hlutverk í heilanum og miðtaugakerfinu og getur 
haft mikil áhrif á líðan, skapferli, þreytutilfinningu og frammistöðu í æfingum. 
Líkaminn framleiðir serótónin í átökum og hreyfingu. Skortur á serótóníni veldur 
þreytutilfinningu og drunga en samkvæmt kóreanskri rannsókn tóku rottur sem 
höfðu verið gerðar þunglyndar gleði sína á ný eftir æfingar þökk sé auknu serótóníni. 
Rotturnar sem voru látnar hreyfa sig voru síður áhyggjufullar og þunglyndar 
í samanburði við aðrar. Vísindamennirnir halda því fram að þolæfingar virki á 
sambærilegan hátt og þunglyndislyf. Það gerist því sífellt algengara að sálfræðingar 
mæli með æfingum og hreyfingu sem vopn gegn þunglyndi og drunga. 
(International Neurology Journal, 19: 27-33, 2015)

 Nú ber svo við að hugsanlegt er að 
hættan af saltneyslu kann að vera 
ofmetin. 

sérfræðingar 
   deila um óhollustu 
 salts í matvælum
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Brandon Kistler og félagar við Háskólann í Illinois fylgdist með keppanda undirbúa 
sig fyrir mót sem hann sigraði og fékk atvinnumannaréttindi fyrir. Mataræðið var 
niðurskurðarmataræði hvað hitaeiningar varðar en keppandinn jók kolvetnaneysluna 
tvo daga í viku. Æfingarnar fólust í brennsluæfingum og vaxtarrækt svo hann myndi 
viðhalda sem mestum vöðvamassa í niðurskurðinum. Hann léttist úr 89 kg í 73 kg 
fram að keppnisdegi og fituhlutfallið lækkaði úr 17.5 í 7.4%. Hreinn vöðvamassi fór úr 
75 kg í 69 kg en þrátt fyrir léttinguna jókst beinþéttni um 5%. Blóðþrýstingur féll úr 
128/61 í 113/55 og mælingar á blóðflæði bentu til framfara. Hvíldarpúls fór úr 71 í 44 
á mínútu. Súrefnisupptaka jókst sömuleiðis úr 41.9 í 47.7 ml súrefnis fyrir hvert kíló 
líkamsþyngdar á mínútu. 

Keppandanum tókst ekki að viðhalda vöðvamassanum þegar léttingin byrjaði fyrir 
alvöru. Allar mælingar sýndu fram á að vaxtarrækt án lyfja eins og um var að ræða í 
þessu tilfelli er mjög heilbrigð. 
(International Journal Sports Nutrition Exercise Metabolism, 24: 694-700, 20014)

Hnébeygja fyrir 
framan myndar 
minna álag á bakið 
en hnébeygja fyrir 
aftan
Í kjölfar vinsælda CrossFit æfinga 
og lyftinga eru sífellt fleiri sem 
taka hnébeygju fyrir framan. 
Hnébeygja fyrir framan kallast það 
að láta stöngina hvíla fyrir framan 
hálsinn á öxlunum en að aftan 
þegar hún er látin liggja fyrir aftan 
hnakka á trappanum og öxlunum. 
Jafnvægið breytist og sömuleiðis 
álagið á lærin. Vísindamenn við 
Gaziosmanpasaháskólann í Tyrklandi 
greindu töluverðan mun á álagi 
og vöðvabeytingu eftir því hvort 
beygjurnar voru teknar fyrir framan 
eða aftan þegar notaðar voru 
hámarksþyngdir. Þeir sem tóku þátt 
í rannsókninni voru allir vel þjálfaðir 
einstaklingar. Vastus Medialis vöðvinn 
sem er einn af lærferhöfðunum sem 
rétta úr hnénu tók meira á í hnébeygju 
fyrir framan en vöðvarnir aftan á 
lærinu tóku meira á í hnébeygju fyrir 
aftan. Hægt er að taka meiri þyngdir 
í hnébeygju fyrir aftan og því er hún 
mikilvæg fyrir vöðvauppbyggingu 
neðri hluta líkamans en hægt er að 
nýta hnébeygju fyrir framan til að 
byggja upp vöðvana framan á lærinu 
og koma í veg fyrir meiðsli í neðra 
baki. 
(Journal of Sport Sciences, vefútgáfa í 1. 
nóvember 2014)

  undirbúningur fyrir 
     vaxtarræktarmót án lyfja  
 hefur jákvæð áhrif
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Hár blóðþrýstingur 
getur verið 
heilbrigðis-
vandamál hjá 
íþróttamönnum
Það þarf ekki að efast lengur um 
áhrif hóflegra æfinga á lækkandi 
blóðþrýsting. Eðlilegur blóðþrýstingur 
minnkar líkurnar á heilablóðfalli, 
hjartaslagi, risvandamálum og 
nýrnasjúkdómum svo eitthvað sé 
nefnt. Fjölmargir fræðingar halda 
því fram að jákvæð áhrif æfinga á 
heilsuna eigi við um íþróttamenn 
eins og aðra. Þetta þarf þó ekki 
endilega að vera rétt samkvæmt 
endurskoðun rannsókna sem norskir 
vísindamenn gerðu. Samkvæmt 
rannsóknum á rúmlega 138.000 
íþróttamönnum eru engar sérstakar 
sannanir þess efnis að blóðþrýstingur 
sé almennt lægri í íþróttamönnum 
en öðrum. Íþróttamenn sem 
keppa í kraftagreinum og eru með 
stækkað hjarta (ofvöxt í vinstra 
hvolfi) mælast með háþrýsting en 
niðurstöðurnar eru hugsanlega ekki 
að endurspegla almenning vegna 
líkamsstærðar íþróttamannanna 
og hugsanlega lyfjanotkun þeirra. 
Vísindamennirnir bentu á að notaðar 
höfðu verið mismunandi aðferðir 
til blóðþrýstingsmælinga sem gæti 
hafa haft áhrif á niðurstöðurnar. 
Keppnismenn eru því ekki endilega 
lausir við þau heilbrigðisvandamál 
sem fylgja háþrýstingi. 
(British Journal Sports Medicine, vefútgáfa 
28. janúar 2015)

áfengi hindrar  
  nýmyndun vöðva

Þjálfarar banna eða ráðleggja íþróttamönnum í flestum tilfellum að hætta að 
nota áfengi þegar þeir eru í strangri þjálfun. Áfengið kemur í veg fyrir nýmyndun 
vöðva og eyðileggur þannig árangurinn af æfingunum. Það hefur reynst erfitt að 
rannsaka nákvæmlega áhrif áfengis á íþróttamenn enda flestir lítið gefnir fyrir áfengi. 
Vísindamenn við Penn State læknaháskólann notuðust því við mýs til að komast að 
samhenginu á milli áfengis og vöðvauppbyggingar. Músunum var gefið raflost í tíu 
lotur og sex endurtekningar til þess að örva vöðva. Tveimur tímum síðar fengu þær 
áfengi sem dugði til að gera þær hífaðar. Rafmagnsmeðferðin jók nýmyndun vöðva 
um 28% en áfengið stöðvaði ferlið algerlega. Ef sama á við um menn er ljóst að 
íþróttamenn ættu að forðast áfengi í kjölfar erfiðra æfinga, sérstaklega ef ætlunin er að 
auka styrk eða vöðvamassa. 
(Alcoholism: Clinical and Experimental Research, 39:1-10, 2015)

Spjaldtölvur með baklýsingu 
trufla svefninn
Símarnir okkar og spjaldtölvurnar eru ekki bundnar við skrifstofuna eins og 
hefðbundnar tölvur. Sérstaklega símarnir eru við hendina allan sólarhringinn og margir 
lesa ekki lengur bók fyrir svefninn, heldur lesa mis-uppbyggilegt efni á símunum 
sínum eða spjaldtölvum fyrir svefninn. Þessi ávani getur hinsvegar valdið lélegum 
svefni og stuðlað að síþreytu yfir daginn ef marka má rannsókn sem gerð var við 
Harvardháskóla. Menn sofna síður og sofa verr ef skjárinn er baklýstur eins og flestir 
símar og spjaldtölvur eru reyndar í dag. Ástæðan er sú að birta hefur mikið að segja 
fyrir svefnvenjur. Hormónaframleiðsla líkamans stjórnast af birtu. Það er engin tilviljun 
að við verðum syfjuð eftir að hafa slakað á í dimmu herbergi. Myrkrið veldur syfju 
vegna þess að líkaminn fer að framleiða meira af melatónín hormóninu. 

Vísindamennirnir rannsökuðu fólk í sérstakri svefn-rannsóknarstofu í tvær vikur og 
bentu á að ljósið sem stafar af skjám skín beint í andlitið en ljós frá náttborðslampa 
endurkastast af pappírnum í venjulegri bók. Viðvarandi svefnleysi vegna 
spjaldtölvunotkunar getur aukið hættuna á hjartasjúkdómum, krabbameini, offitu og 
sykursýki. 
(Proceedings National Academy of Sciences, 112:1232-1237, 2015)



kræsingar & kostakjör

Mikið úrval
IronMaxxfæðubótarefna
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áður 2.798 kr/stk

2.099 kr/stk

25%
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Próteinstykki, 35 gr 
áður 29 kr/stk

187 kr/stk

imPerius ProteinBarir, 35 gr 
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367 kr/stk

Bcaaþs m/glutamíni 130stk
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áður 3.498 kr/stk

2.624  kr/stk

 arginine simPlex 
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  áður 3.698 kr/stk 

2.774  kr/stk
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  áður 2.898 kr/stk 

2.174  kr/stk

Hristari Pro 750ml 
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www.netto.is
tilboðin gilda meðan birgðir endast. |  Birt með fyrirvara um prentvillur og myndavíxl.  | Vöruúrval getur verið breytilegt milli verslana.

100% WHey Prótein  
900g, 5teg

áður 4.790 kr/stk

 3.593 kr/stk
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Undanfarin ár hafa annað slagið sprottið upp kenningar um að offita, hjartasjúkdómar 
og insúlínviðnám nái sér á strik í kjölfar skyndilegrar og síendurtekinnar hækkunar 
á blóðsykri. Kolvetni hafa vægast sagt verið máluð svörtum litum sem sökudólgur 
að baki offitufaraldursins rétt eins og ofneysla og lífstíll hafi ekkert með það að gera. 
Bækur með þeim skilaboðum að kolvetni og sykur séu uppspretta hins illa seljast í 
bílförmum og það er í tísku að tala niður kolvetni. Kolvetni og sykur eru hinsvegar 
orkuefni sem náttúran hefur gefið okkur og eiga heima í mataræðinu eins og hin 
orkuefnin, prótín og fita. 

Í rannsókn sem gerð var við Harvardháskóla á 163 feitum fullorðnum einstaklingum 
sem borðuðu fjóra mismunandi matseðla sem allir innihéldu mismunandi gerðir 
kolvetna var ekki hægt að sjá fylgni við blóðsykurstjórnun, blóðfitu né blóðþrýsting. 
Það að einblína á afmörkuð atriði í mataræðinu sem orsök hins illa er ekki vænlegt 
til skilnings á vandamálinu. Lífsstíllinn í heild skiptir mestu máli. Æfingar, hreyfing, 
heildarmagn fæðunnar, svefnvenjur, reykingar og streita eru það sem skapa 
heildarmyndina. Okkur hættir til að horfa á það sem við erum að borða sem orsök 
vandans en mættum kannski einbeita okkur betur að því að skoða hversu mikið við 
erum að borða af öllum fæðutegundum. Ofneysla er vandamál sem lætur sig engu 
varða hvort um sé að ræða fitu, prótín eða kolvetni. 
(Journal American Medical Association, 312: 2531-2541, 2015)

Prótínríkt 
mataræði 
stuðlar að 
léttingu
Íþróttamenn þurfa meira prótín í 
mataræðinu en aðrir til viðhalds 
vöðvamassa. Hinsvegar dugir 
flestum að fá 0,8 g af prótíni fyrir 
hvert kíló líkamsþyngdar til að 
viðhalda prótínþörf líkamans. 
Íþróttamenn og fólk sem vinnur 
átakavinnu hefur gagn af því að fá 
meira. Það telst prótínríkt mataræði 
þegar prótínið er komið í 1,5 g fyrir 
hvert líkamskíló. Tilgangurinn með 
prótínríku mataræði er að varðveita 
vöðvamassa í niðurskurði, hafa stjórn 
á matarlist, bæta blóðsykurstjórnun 
og hámarka frásog kalks fyrir 
heilbrigð bein. Prótínríkt mataræði 
felur í sér meira af amínósýrum sem 
eru uppbyggingarefni prótína sem 
stuðla sömuleiðis að nýmyndun 
vöðva jafnvel þegar mataræðið er 
að öðru leyti orkulítið. Mysu- og 
mjólkurprótín eru sérstaklega 
mikilvæg í þessu sambandi vegna 
þess að þau útvega líkamanum 
lífsnauðsynlegar amínósýrur sem 
hann getur sjálfur ekki framleitt. 
Prótínríkt mataræði gagnast helst 
líkamsræktarfólki og þeim sem stefna 
að vöðvauppbyggingu og lægra 
fituhlutfalli. 
(Journal of Food Science, 80: A2-A7, 2015)

Mysuprótín lengir nýmyndunarferli vöðva meira 
en sojaprótín
Samkvæmt niðurstöðum rannsókna vísindamanna við Háskólann í Auckland á Nýja 
Sjálandi er nýmyndunarferli vöðva lengra þegar menn hafa borðað mysuprótín 
í samanburði við sojaprótín. Tilraunin fólst í að 60-75 ára karlmenn fengu 30 g af 
annað hvort mysu- eða sojaprótíni og P70S6 kínasi var mældur til að meta nýmyndun 
vöðva. Nýmyndunin stóð í allt að tvo klukkutíma í kjölfar sojaprótínsins en í fjórar 
klukkustundir í kjölfar mysuprótínsins. Vöðvarýrnun er alvarlegt vandamál meðal 
aldraðra vegna þess að hún leiðir til hreyfingaleysis, minni beinþéttni og óskilvirkari 
blóðsykurefnaskipta. Þannig tapast lífsgæði sem eru öldruðu fólki mikilvæg. 30 g á dag 
af mysuprótíni vinnur gegn vöðvarýrnun hjá öldruðum. 
(Journal International Society Sports Nutrition, 12:6, 2015)

einföld kolvetni  
  auka ekki hættuna á 
hjartasjúkdómum
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Nokkrar rannsóknir hafa sýnt fram á að fyrstu sex mánuðina í niðurskurði léttast menn 
meira á kolvetnalágu mataræði en á blönduðu eða fitulitlu fæði. Þetta á þó einungis 
við til skamms tíma og ekki munar stórkostlegu þarna á milli. Sumir íþróttamenn hafa 
þar af leiðandi aðhyllst kolvegnalágt mataræði sem orkugjafa til æfinga. Það þarf 
hinsvegar ekki að þræta um að þetta eru mistök. Fjölmargar rannsóknir undanfarna 
áratugi hafa sýnt fram á að kolvetni eru nauðsynlegur orkugjafi fyrir æfingar þegar 
átök fara yfir 65% af hámarksgetu. Þol minnkar verulega á kolvetnalágu mataræði, 
sérstaklega þegar æft er í erfiðum æfingalotum með hléum. 

Með rafmælingum á vöðvaátökum kom í ljós í brasilískri rannsókn að kolvetnalágt 
mataræði dró úr afkastagetu í miklum átökum hjá mönnum sem voru í góðu formi. 
Rafmælingarnar gáfu nákvæmlega til kynna hversu mikil átök voru á vöðvunum. 
Athyglisvert þótti að þeir sem tóku þátt í rannsókninni fannst átökin vera svipuð óháð 
því á hvaða mataræði var æft. Þeir sem voru á kolvetnalágu mataræði leið ekki verr og 
þeir héldu að þeir væru að taka vel á. Samkvæmt mælingunum gátu þeir sem voru á 
kolvetnalága mataræðinu hinsvegar ekki tekið jafn mikið á og hinir. Það veit ekki á gott 
þar sem samhengi er á milli árangurs og átaka. Enginn vafi leikur á að kolvetni eiga 
heima í mataræði íþróttamanna sem vilja æfa vel. 
(International Journal Sports Nutrition Exercise Metabolism, 24: 532-542, 2014)

Trefjaríkt mataræði minnkar áhættuna á 
krabbameini í blöðruhálskirtli
Trefjar í mataræðinu draga úr áhættu á krabbameini í blöðruhálskirtli með því að leiða 
til aukinnar framleiðslu á glóbúlíni sem bætir blóðsykurstjórnun og vinnslu líkamans á 
kynhormónum samkvæmt rannsókn við Krabbameinsmiðstöðina í Tokyo í Japan. 

Tíðni blöðruhálskirtilskrabbameins hefur farið vaxandi í Japan en trefjaneysla 
er frekar lítil þar í landi en greina mátti mismun á líkum á krabbameininu út frá 
mismunandi neyslu á trefjum. Eftir því sem neysla á trefjum jókst minnkuðu líkurnar á 
blöðruhálskirtilskrabbameini. Helstu uppspretturnar fyrir trefjar í japönsku mataræði 
eru sojaafurðir, hrísgrjón og shiitakesveppir sem eru ekki algengar fæðutegundir hið 
vestra og því er ekki víst að hægt sé að heimfæra niðurstöðurnar á vesturlönd. 
(American Journal of Clinical Nutrition, 101:118-125, 2015)

   kolvetni eru mikilvæg 
      fyrir æfingar

Egg hafa ekki áhrif 
á kólesteról
Undanfarin 50 ár eða svo hafa 
næringarfræðingar mælt með því að 
fólk forðist að fá meira en 300 mg af 
kólesteróli í gegnum fæðuna á dag. 
Í einu eggi eru að meðaltali 187 mg 
af kólesteróli sem þýðir að egg hafa 
verið bannvara. Þetta er hinsvegar að 
breytast. Samkvæmt rannsókn sem 
stjórnað var af Nicholas Fuller við 
Háskólann í Sydney í Ástralíu hafði 
það engin áhrif á magn kólesteróls í 
blóði hjá hóp sjúklinga með áunna 
sykursýki að borða tvö egg á dag í 
sex vikur. Það hafði ekki heldur áhrif 
á magn vonda kólesterólsins (LDL), 
þríglyseríð né blóðsykur í samanburði 
við sjúklinga sem fengu ekki meira 
en tvö egg á viku. Egg eru hinsvegar 
saðsöm og gerðu sjúklingunum 
auðveldara að léttast. Hófleg 
eggjaneysla er því æskilegur hluti af 
hollu mataræði. 
(American Journal of Clinical Nutrition, 
101: 705-713, 2015)

Engin tengsl á 
milli hrísgrjóna og 
hjartasjúkdóma
Hvers vegna ættu að vera tengsl á 
milli hrísgrjóna og hjartasjúkdóma? 
Ýmsir heilsufræðingar hafa varað 
við áhrifum hrísgrjónaneyslu á 
hjartasjúkdóma vegna arseniks 
í hrísgrjónum. Isao Muraki og 
félagar við Harvardháskóla tóku 
saman niðurstöður umfangsmikilla 
rannsókna á konum og körlum sem 
samtals töldu 200.000 manns. Ekki 
var hægt að sjá samhengi á milli 
hrísgrjónaneyslu og hjartasjúkdóma, 
heilablóðfalls né dauðsfalla af völdum 
hjartasjúkdóma. Rannsóknin tók 
hinsvegar mið af neysluvenjum 
bandaríkjamanna og á því ekki 
endilega við um þjóðir þar sem 
hrísgrjónaneysla er meiri. 
(American Journal of Clinical Nutrition, 101: 
164-172, 2015)

 Fjölmargar rannsóknir undanfarna áratugi hafa sýnt fram á að 
kolvetni eru nauðsynlegur orkugjafi fyrir æfingar þegar átök 
fara yfir 65% af hámarksgetu.  �
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Góð áhrif fisks 
á heilsuna eru 
mikilvægari 
en hættan á 
kvikasilfurseitrun
Í samanburði við kjöt eru afar fáar 
neikvæðar greinar skrifaðar um fisk. 
Næringarfræðingar mæla almennt 
með fiski vegna lítils fituinnihalds og 
omega-3 fitusýra sem taldar eru mjög 
hollar fyrir hjarta- og kransæðakerfi 
líkamans. Þegar að neikvæðari hliðum 
fiskáts kemur er oftast verið að tala um 
kvikasilfursinnihald. Þetta vandamál 
snertir okkur íslendinga lítið, en samt 
sem áður er vert að hafa það á bak 
við eyrað. Það eru helst túnfiskur 
og sverðfiskur sem geta innihaldið 
mikið af kvikasilfri en eldislax getur 
sömuleiðis verið varasamur vegna PCB 
eitrunar (polychlorinated biphenyl). 
PCB eru þrávirk efni sem geta safnast 
saman upp í náttúrunni og hafa 
eituráhrif. 

Matvæla- og lyfjaeftirlit bandaríkjanna 
(FDA) og Umhverfisverndarstofnun 
bandaríkjanna hafa nýverið sent frá 
sér ályktun sem ætti að skýra málið. 
Þeir sem borða fisk tvisvar í viku draga 
úr hættu á hjartaáfalli um 36% og 
alhliða hættu á dauðsfalli um 17% 
sem næst með því að borða 250 mg af 
EPA og DHA omega-3 fitusýrum á dag. 
Sömuleiðis hefur verið sýnt fram á að 
sjón og heilaþroski fósturs batnar ef 
móðirin borðar fisk á meðgöngunni. 

Jákvæð áhrif fiskneyslu á heilsuna eru 
veigameiri en hættan vegna eitrunar 
af völdum kvikasilfurs, díoxíns eða 
PCB. Ófrískum konum er óhætt að 
borða 200 g af túnfiski á viku en 
ættu að forðast hákarl, sverðfisk og 
konungsmakríl. Fullorðnir og heilbrigð 
börn hafa gott af því að borða fisk 
tvisvar til þrisvar sinnum í viku, 
sérstaklega ef hann inniheldur mikið 
af omega-3 fitusýrum. 
(American Journal Obstetrics Gynecology, 
211: 475-478, 2014)

Við notkun á vefaukandi sterum á borð við testósterón hættir líkaminn sinni eigin 
framleiðslu á testósteróni. Framleiðsla líkamans á hormónum stjórnast að verulegu 
leyti af framboði. Þegar mikið testósterón er í umferð í líkamanum hættir hann sinni 
eigin náttúrulegu framleiðslu. Þegar hætt er að taka testósterón í lyfjaformi getur tekið 
langan tíma fyrir líkamann að aðlagast aftur eðlilegri testósterónframleiðslu. Þetta ferli 
getur tekið marga mánuði. 

Vísindamenn við Harvardháskóla komust að því að fyrrum steranotendur voru með 
minni eistu og minna testósterón í blóðinu en samanburðarhópur þrátt fyrir að 26 
mánuðir voru liðnir frá því að þeir hættu að nota stera. Fyrrum steranotendur höfðu 
sömuleiðis minni kynlöngun og áttu frekar við risvandamál og þunglyndi að stríða í 
samanburði við íþróttamenn sem aldrei höfðu tekið stera. Tveir steranotendur sem 
tóku þátt í tilrauninni náðu ekki aftur eðlilegri kynkirtlastarfsemi þrátt fyrir að fara í 
testósterónmeðferð til þess að reyna að koma henni í gang aftur. 
(Addiction, vefútgáfa 19. janúar 2015)

Lyfjaeftirlit WADA er sakað um 
stofnanablindu gagnvart lyfjanotkun 
íþróttamanna
Yfirmaður sérfræðingahóps við Háskólann í Colorado sakar WADA (World anti-doping 
agency) lyfjaeftirlitsstofnunina um stofnanablindu gagnvart lyfjanotkun í íþróttum. Í 
heimildamynd sem birt var í Þýskalandi var því haldið fram að nánast allir rússneskir 
íþróttamenn væru að nota bönnuð efni eða lyf. WADA nær einungis einstaka notanda 
þrátt fyrir að lyfjanotkunin sé mjög útbreidd. WADA velur íþróttamenn af handahófi 
sem grunaðir eru um notkun ólöglegra lyfja en stærsti hluti íþróttamannana er aldrei 
prófaður. Að mati áðurnefnds sérfræðingahóps er engu líkara en að stjórnendur 
lyfjaeftirlitsins vilji ekki horfast í augu við það hversu almenn lyfjanotkunin er og haldi 
fyrst og fremst uppi eftirliti til að friða almenningsálitið. Það hefur angrað marga að 
íþróttamenn eiga auðvelt með að komast í gegnum lyfjapróf. Til þess séu margar leiðir 
og í sumum tilfellum einungis spurning um að hafa efni á lyfjum sem erfitt er að greina 
í lyfjaprófum. Gildi lyfjaprófa sé því mjög takmarkað. 
(Nature, 517:529, 2015) 

 Fyrrum steranotendur höfðu minni kynlöngun og áttu frekar við 
risvandamál og þunglyndi að stríða í samanburði við íþróttamenn 
sem aldrei höfðu tekið stera. 

    steranotkun hefur slæm 
áhrif á kynkirtlana
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Um IFBB – 
Alþjóðasamband 
líkamsræktarmanna
Alþjóðasamband líkamsræktarmanna 
fer með yfirstjórn vaxtarræktar- og 
fitnessmóta á heimsvísu og var stofnað 
af bræðrunum Joe og Ben Weider árið 
1946 í Montreal í Kanada. Alls eiga 
188 lönd aðild að IFBB sem heldur um 
1400 mót á ári víðsvegar um heiminn. 
Helstu mótin sem haldin eru á vegum 
IFBB eru heimsmeistaramót karla í 
vaxtarrækt,  heimsmeistaramótið í fitness, 
heimsmeistaramót unglinga og öldunga 
í fitness og vaxtarrækt, Arnold Classic og 
Olympia áhugamannakeppnin.

IFBB er íþróttasamband. Það er 
aðili að SportAccord (Heimssamtök 
alþjóðaíþróttasambanda), 
heimsleikunum (IWGA), UNESCO, ICSSPE 
og ýmsum öðrum virtum alþjóðlegum 
samböndum og er eina viðurkennda 
alþjóðlega íþróttasambandið í heiminum 
sem heldur vaxtarræktar- og fitnessmót 
og starfar í samræmi við reglur WADA 
(World Anti-doping Agency).

Alþjóðasamband 
líkamsræktarmanna

Tímatakmarkanir 
á máltíðum koma í 
veg fyrir þyngingu
Hægt er að koma í veg fyrir að 
mýs fitni með því því að takmarka 
fæðugjöf við ákveðinn tíma dags 
samkvæmt athyglisverðri rannsókn 
sem vísindamenn gerðu við Salk 
Lífeðlisfræðistofnunina í La Jolla í 
Kaliforníu. Mýsnar fengu mat sem 
innihélt mikið af ávaxtasykri, fitu eða 
hvorutveggja. Sami hitaeiningafjöldi 
var í öllu. Sumar mýsnar fengu að 
borða allan daginn á meðan aðrar 
fengu að borða í níu, tólf eða fimmtán 
klukkustundir á sólarhring. Þær 
sem fengu stystan tíma til að borða 
fitnuðu minnst en þær sem gátu 
borðað hvenær sem er fitnuðu mest. 
Blóðsykurstjórnun var heilbrigðust 
hjá þeim sem fengu stystan tíma til að 
borða. Samsetningin á fæðunni hafði 
ekkert að segja fyrir niðurstöðuna. 
Ef þessi niðurstaða er heimfærð yfir 
á menn myndi það jafngilda því að 
borða ekkert eftir klukkan fimm á 
daginn og þar til morguninn eftir. 
Tímatakmarkanir á máltíðum er 
hugsanlega frekar sársaukalaus 
aðferð við að léttast og efla um leið 
efnaskiptaheilsuna. 
(Cell, 20: 991-1005, 2015)

Þeir sem vigta sig á hverjum degi léttast meira en aðrir ef marka má niðurstöður 
rannsóknar sem Dori Steinberg og félagar við Dukeháskólann gerðu. Þeir rannsökuðu 
feita karla og konur á sex mánaða tímabili þar sem markmiðið var að léttast. Þeir sem 
vigtuðu sig daglega léttust um sjö kílóum meira en þeir sem vigtuðu sig sjaldnar. Þeir 
sem vigtuðu sig voru einnig líklegri til að tileinka sér betra mataræði, fylgjast með 
hitaeininganeyslunni og æfa. Það að vigta sig á hverjum degi gerir þig ábyrgari fyrir því 
sem vigtin segir og hvetur þig til að gera eitthvað í málinu eða halda þig við efnið ef 
tölurnar eru ekki hagstæðar. 
(Journal of the Academy of Nutrition and Dietetics, 15: 511-518, 2015)

vigtaðu þig 
 á hverjum degi





PUNKTAR

30   Fitnessfréttir       www.fitness.is

Aldraðir feitir karlmenn geta létt sig án 
þess að glata beinþéttni
Um 35% karla sem náð hafa sextugsaldri eru í offituflokki. Hlutfall of feitra karla á 
þessum aldri fer vaxandi og á eftir að vaxa sem vandamál í framtíðinni ef ekkert er að 
gert. Hlutfallið hefur vaxið mjög hratt síðastliðinn áratug. Aldraðir þurfa að gæta þess 
að viðhalda bæði vöðvamassa og beinþéttni. Hvorutvegga getur orðið stórt vandamál 
ef ekki er varlega farið. Beinbrot og skert lífsgæði vegna minni hreyfigetu koma þar 
við sögu. Claudia Pop við Rutgersháskólann og félagar sýndi fram á að karlar geta 
viðhaldið beinþéttni þrátt fyrir að léttast um tæplega 8% líkamsþyngdar á sex mánaða 
léttingarkerfi. Samkvæmt mælingum jókst testósterón og estrógen minnkaði sem er 
jákvætt fyrir karlmenn á þessum aldri. Aðrar rannsóknir hafa tekið undir með þessari 
þar sem komið hefur í ljós að æfingar með lóðum auka beinþéttni hjá öldruðum. 
(American Journal of Clinical Nutrition, 101: 659-667, 2015)

Þegar bakæfingar eru gerðar er sérstaklega mikilvægt að framkvæma æfingarnar 
rétt til þess að vöðvar, taugar og hryggjaliðir sem  viðkvæmir eru fyrir meiðslum verði 
ekki fyrir hnjaski. Margir komast í gegnum margra ára þjálfun án þess að verða fyrir 
meiðslum. Flestir eiga þeir það sameiginlegt að framkvæma æfingarnar vandlega 
og gæta þess að hreyfingar myndi ekki ójafnt átak. Með því að styrkja sérstaklega 
kjarnavöðvana sem styðja við hrygginn með alhliða æfingum er ólíklegra en annars að 
verða fyrir meiðslum. Einbeittu þér að því að framkvæma æfingarnar rétt, sérstaklega 
hnébeygju, réttstöðulyftu, hreinsa og hnykkja (clean and jerk) og snörun. 

Regla númer eitt er að meiða sig ekki með því að gera æfingar sem geta valdið skaða. 
Uppsetur í magabekk sem gerðar eru mjög oft byggja upp ágæta magavöðva en hætt 
er við að æfingin valdi bakmeiðslum seinna meir. Það getur verið heppilegt að nota 
einungis eigin líkamsþyngd til að byrja með í mörgum æfingum til þess að ganga úr 
skugga um að þú finnir hvergi til og hita þannig upp. Ef allt er eins og það á að vera 
er hægt að auka þyngdir. Út frá tæknilegu sjónarmiði eru mjög margir sem ná ekki 
að framkvæma hnébeygju og réttstöðulyftu rétt auk fleiri æfinga sem taka á allan 
líkamann.  Fáðu því einhvern til að leiðbeina þér til þess að læra rétta tækni til þess að 
forðast meiðsli. 
(Strength and Conditioning Journal, 37 (1): 18-23, 2015)
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Hleðsla – 
kolvetnaskert og 
laktósafrí nýjung
Þeir sem stunda íþróttir vita að mataræði 
og næring skiptir höfuðmáli til að ná 
árangri og það er erfitt að koma sér í 
líkamlega gott form ef við hugum ekki 
að því sem við látum ofan í okkur. Við 
getum stritað og púlað en ef við hugsum 
ekki um hvað við borðum og drekkum 
eru töluverðar líkur á því að hreyfingin 
skili ekki þeim árangri sem við vonumst 
eftir. Lykillinn að góðum og varanlegum 
árangri er að ná góðu jafnvægi þarna á 
milli og hafa það hugfast að ein óholl 
máltíð skemmir ekki neitt, rétt eins og ein 
holl máltíð breytir ekki miklu. Jafnvægið 
snýst um að endurtaka góðar og hollar 
ákvarðanir á kostnað hinna óhollu og 
hafa það ætíð hugfast að góð heilsa og 
gott líkamlegt form er ekki áfangastaður 
eða einhver endapunktur, heldur lífsstíll 
sem við viljum temja okkur til að vera 
betur í stakk búin til að takast á við lífið í 
öllum sínum myndum.
Íþróttadrykkurinn Hleðsla er ferskur og 
bragðgóður próteindrykkur frá MS sem 
kom fyrst á markað fyrir um 5 árum síðan. 
Neytendur tóku vörunni vel frá byrjun og 
hentar hún bæði fljótlega eftir æfingar 
og á milli mála. Nú er komin á markað 
nýjung í vörulínunni og er um að ræða 
kolvetnaskerta og laktósafría Hleðslu. Hún 
inniheldur 22 g af hágæða próteinum, 
en til viðbótar hefur verið dregið úr 
kolvetnainnihaldi með því að notast við 
sætuefnið súkralósa í stað agaveþykknis. 
Til viðbótar hefur allur laktósinn, þ.e. 
mjólkursykurinn, verið klofinn, sem þýðir 
að kolvetnaskert og laktósafrí Hleðsla 
hentar vel fólki með laktósaóþol og 
öðrum þeim sem finna til óþæginda í 
meltingarvegi við neyslu mjólkurvara.
Hér er því um að ræða drykk sem er bæði 
hollur og handhægur, og ekki skemmir 
fyrir hversu bragðgóður hann er.

passaðu bakið 
 þegar þú æfir

 Margir komast í gegnum margra ára 
þjálfun án þess að verða fyrir meiðslum.  






