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begar vid segjum hreint pa meinum vid HREINT!
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EFNISINNIHALD

Gott ad byrja helgina a grjotharori
lyftingazefingu

I neermynd er ris Osk Ingélfsdéttir slandsmeistari i
modelfitness.

Otrilega spennt fyrir mémmuhlutverkinu
Karen Lind Thompson i vidtali.

Svefnleysi eykur matarlyst og longun i
ruslfaoi

Matarfikn faerist i voxt og fjdolmargir eru hadir
ofneyslu & mat.

Leyndardomurinn vid ad pyngjast ekki
aftur

Einungis 5% peirra sem na ad létta sig verulega halda
pyngdinni lengur en eitt ar.

Kfa eda spara hitaeiningar?
Hvernig vardveitum vid pann arangur sem vid hfum
nad i léttingu?

Kolvetnalagt mataraedi skilar litilli
Iéttingu til lengri tima litio

Menn kenna sidan sjalfum sér um en ekki bodberum
megrunarkura pegar allt fer til flandans.

brepaskipt uppgjafapjalfun skilar ekki
meiri arangri
Ymsar adferdir eru notadar til ad auka alag a védva.

bad er ekki pyngdin sem skiptir mali
bjalfun fram ad uppgjof skiptir mestu.

Sykuridnadurinn styrkti rannsoknir til ad
draga ur neikvaedri umfjollun
Hneyksli skekur visindaheiminn.

Ofdrykkja vatns
Of mikil vatnsdrykkja getur i verstu tilfellum verid
lifshaettuleg.

Mysuprotin leikur stort hlutverk fyrir
iprottamenn
Gildi prétins fyrir fjolmarga verd ae synilegra.

Audvelt ad drepa sig a hreinu koffini
Ein teskeid getur verid lifshaettuleg.

-
FI'TNESS;U

Fitnessfréttum er dreift
okeypis i allar efingastédvar
a landinu.

Ritstjéri og abyrgdarmadur
Einar Gudémann
einar@fitness.is

Auglysingar
auglysingar@fitness.is

Ljosmyndir

Einar Gudémann

Gyda Henningsdottir
Vefmyndabankar

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

SKODPANIR GREINAHOFUNDA BLADSINS
ERU EKKI ENDILEGA AR SOMU OG
SKODANIR RITSTJORNAR EDA RADGJAFA.

HEIMILDIR ERU FAANLEGAR HJA RITSTJORA.

HOFUNDUR ALLRA GREINA ER EINAR
GUDMANN NEMA ANNAD SE TEKID FRAM.

FORSIPAN

Mammu-
hiutverkid |
spennandi
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Lj6smyndari: Brynjar Agustsson,
portrett.is

Aldur og fyrri storf?

Eg verd 21 ars gémul i oktdber. Eq hef starfad i allskyns storfum, hef unnid
a Subway, Islensku Hamborgarafabrikkunni, Hagkaup og starfa nina a
hjikrunarheimilinu Skjol og hef verid par i u.p.b. 3 &r med skola.
Hvadan ertu?

Eg er uppalin i Grafarvogi og by par enn.

Fjolskylduhagir?

Vid erum fjogur i fjdlskyldunni, fadir minn heitir Ingélfur, médir min £dis
0g stéri brédir minn Saevar. Vid eigum tvaer tikur, Jasmin og Perlu og
karastinn minn heitir Viktor Berg.

Helstu ahugamal?

Likamsrekt og fitness @ minn hug og hjarta eins og er, annars hef ég
mikinn dhuga a listskautum og hamborgurum.

Uppahalds tonlist?

Eger med mjog breidan smekk a tonlist en hlusta almennt & Kiss FM eda
FMO57. | reektinni hlusta ég p6 a eitthvad adeins hardara eins og t.d. rapp,
rokk og dubstep.

Uppahaldskvikmynd?

Pétur Pan.

Hvada bok taekirdu med a eydieyju?

Einhverja Harry Potter hok.

Hvernig er fullkomin helgi?

Fullkomin helgi fyrir mig veeri ad byrja daginn 4 ljuffengum malsverdi, fara
a grjdtharda lyftingaraefingu, kikja i Spa-id i Laugum eftir a&fingu, borda
go6dann kvoldmat og ljika kvoldinu i gédra vina hopi eda i bidferd.

Hver er uppahalds veitingastadurinn?

Serrano, gati bordad pad i oll mal.

Uppahalds éholli maturinn?
G6dur hamborgari og franskar kemur efst i huga.

Uppahalds holli maturinn?
Grilladur lax i marineringu fra Hafinu, satar kart6flur og brokkoli.

Hvenzer ferdu a faetur a morgnana?

 kringum sex leytid ef ég fer i morgunbrennslu, annars klukkan sjo - half
dtta vanalega.

Hefur pii lent i vandraedalegu augnabliki?

J&, heldur betur og b6 nokkur. Pad fyrsta sem mér dettur i hug er pegar ég
var 4 leid i vinnuna einn morguninn med karstanum minum og vié vorum
bara nylega byrjud saman, pad var flughalka dti og einhver bill hafdi fest
sig. Vid hjalpudum honum og hann hann komst sina leid en begar vid
vorum ad labba i bilinn okkar flaug ég a rassinn og vard rennandi blaut,
vid hlégum okkur audvitad mattlaus en petta var frekar vandredalegt
moément pegar madur er nybyrjud ad hitta strak.

Leikhus eda bio?

Bid allann daginn.

Uppahalds iprottamadur?

Eg lit mikid upp til Ms. Olympia Bikini, Ashley Kaltwasser.
Hvernig er typiskur dagur hja pér?

Typiskur dagur hjd mér byrjar i kringum 6 leytid, pa fer 4 ég a
morgunbrennslu, fer svo i vinnuna og fa mér morgunmat par, vinn til ad

gott ad byrja helgina
a grjotharori lyftingaaefingu

[ nsermynd er iris Osk Ingélfsdottir islandsmeistari i médelfitness.

verda fjogur, fer heim eftir vinnu og skipti Gt fotum fyrir lyftingaraefingu,
blanda pre-workout drykkinn minn og fer i World Class Laugar & &fingu.
Eftir &fingu fer ég heim, elda kvéldmatinn og a sama tima undirby ég allt
nesti sem ég parf fyrir naesta dag. begar ég er buin ad borda og allt er ordid
klart fyrir naesta dag slaka ég 4, horfi kannski adeins & einhvern patt eda
mynd og er svo oftast komin upp i rdm fyrir tolf og svo hefst petta allt
aftur.

Dagblod eda netid?

Dagbldd i vinnunni, netid utan vinnu.

Kjot eda fiskur?
Kjot er alltaf gott en vanalega borda ég fisk.

Uppahaldsdrykkur?

Drekk adallega vatn og er ekki mikid
fyrir gos, annars kemur Amino Energy
sterkt inn og svo stundum Appelsin
um helgar.

Hvada bok ertu med a
nattbordinu?

Dagbdkina mina, mikilvaegt ad
vera med eina svoleidis til ad halda
skipulaginu upp & hundrad.

Hvad drekkurdu marga
kaffibolla & dag?

Enga, mér finnst kaffi ekki gott.

Hver er draumaborgin
til ad ferdast til?

Eq for til Los Angeles
seinasta sumar og pad
er ad minu mati frabaer
borg og ég veeri
virkilega til i ad fara
aftur.

Hvad atlardu
adgeraa
nastunni?

Planid hja mér

er ad fara med
kaerastanum minum
til Svipjédar i oktober
og horfa @ hann keppa
d Nordurlandamétinu
i fitness, sjalf etla ég
ad keppa a Bikarmétinu
i névember og gera
mitt allra besta par og
vonandi i framhaldi af
pvi fara at ad keppa, geri
samt rad fyrir pvi ad pad verdi
a nasta dri. Einnig er ég ad stefna
d ad finna mér nyja vinnu, en
éqg var ad klara stidentinn ur
Borgarholtsskola nina i vor og
langar ad taka mér sma pasu
fra skola, en ekki of lengi samt.
Svo fer ég med fjolskyldunni
minni til Spanar um jélin.
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Gluco

NYTT PYNGDARSTJORNUNAREFNI

GlucoSlim inniheldur glucomannantrefjar
sem studla ad pyngdartapi, sé pad tekid inn

sem hluti af orkusnaudu mataraedi.

naturés aid )
Glucomannan
500mg

CLINICALLY PROVEN

Glucomannan
confributes to the

reduction of
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Trefjarnar taka plass i maganum og
framkalla pannig seddutilfinningu svo
ad folk bordar minna. beer haegja a
teemingu Ur maga og studla pvi einnig
ad pvi ad lengri timi lidur adur en vid
verdum aftur svong.

Solustadir: Feaest i flestum apotekum, heilsubiidum og heilsuhillum verslana.



otrulega
spennt fyrir mommuhlutverkinu

Karen Lind Thompson médelfitnesskeppandi og Rikhardur B.
Snorrason kraftlyftingarmadur eiga von a sinu fyrsta barni. bau
bua i Grafarvogi en vid badum Karen ad gefa okkur innsyn i paer
breytingar sem medgangan hefur haft fyrir hana.

Hvernig ertu ad =fa i dag?

Eins dmurlegt og pad getur gerst ad pa er ég pvi midur ekkert ad
fa i dag. Eg purfti ad leggja nidur allar afingar og alag eftir 25
viku medgongunnar og vinna ad pvi ad halda barninu inni par
sem drengurinn er eitthvad buin ad vera ad reyna ad flyta sér til
okkar. Verandi manneskja sem ad afir 5-13x i viku ad pa hefur
pad verid gridarlega erfitt ad hafa naegan tima en mega svo ekki
stiga inni likamsraektarst6d.

Hvernig breyttirdu eefingunum pegar pu vardst olétt?
Fram ad 25 viku pegar ad ég matti sefa ad pa breytti ég voda litlu. Eg tok lengri
og rélegri upphitun og lyfti voda likt og venjulega en passadi lika sérstaklega
uppa alagid 4 baedi mjébak og mjadmasvaedi dsamt pvi ad sleppa 6llum
kvidaefingum. Eg var pvi midur einnig svo 6heppin ad fa brjésklos i bakid i byrjun
ars svo ad ég neyddist til pess ad fara ad extra varlega pegar ad ég komst aftur af
stad ad aefa.

Fannstu mikinn mun a &fingagetu?
Eftir pvi sem leid 8 medgdnguna féru ymsar aefingar ad verda erfidari en adur.
Eftir pvi sem kulan steekkadi meira og meira pvi erfidara og kannski skrytnari urdu
sumar hreyfingarnar. Eg fér lika sjalf ad finna ég maetti ekkert vera ad leggja eins
mikid alag a likamann og ég var von.

Breyttirdu mataraedinu?

Haha ja pad tok svolitlum stakka skiptum i byrjun. Eg fékk alveg
svakalega morgundgledi fyrstu 3 manudina og stadan vard pannig ad
6ll naering vard g6d naering svo pad var bordad allt sem ég hafdi lyst
4 hverju sinni. Svo ad fyrstu 3 manudirnir voru mjog skrautlegir en svo
réadist petta nidur og madur gat farid ad borda hollt og skipulagt sig
aftur. Annars hef ég verid heppin med pad ad adal,cravings” porfin hja
mér hefur verid i dvexti og papriku og endalaust kakémalt en ég purfti
hvort ed er ad baeta adeins i mjolkurneysluna.

Ertu buin ad pyngjast mikid?

O pessi elsku vigt haha... Eg er buin ad pyngjast um 15-16 kg. Eg
vidurkenni pad alveg ad mér st6d ekki & sama eftir fyrstu 10 kg par sem
ég hélt ad ég myndi ekkert pyngjast meira en pad. En par sem pessi
blessudu kil sitja ni mestmegnis bara 8 bumbunni & mér ad pa hefur
mér verid nokkud sama. betta er bara timabil og par sem ad ég hef aeft
af miklum krafti sidastlidin ar og likaminn er med svo sterkt vodvaminni
a0 pa hef ég litlar 4hyggjur af pvi ad né ekki einhverjum 6rfaum auka
kiloum af mér. Skiptir mig meira mali ad barnid verdi heilbrigt og fai
naega naeringu frekar en ad ég nai ad halda mér a einhverjum stad &
vigtinni.

Hvernig leggst mommuhlutverkid i pig?
Eg er alveg é6trilega spennt fyrir pessu nyja hlutverki. Kemur lika & svo
go6dum tima par sem ég var ordin tilbuin i ad hvila mig adeins a sportinu
og leggja kraftana i eitthvad annad. Vid erum baedi svo mikid iprottafélk
og alltaf lagt okkur 100% fram i sportinu okkar svo vid erum virkilega
spennt fyrir pessu nyja verkefni.

Ljésmynd: Brynjar AgUstsson - portrett.is
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BATIEFNI SEM STUDLA AP
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ANTIOXIDANT — DIGESTIVE
NUTRIENT BEETROOT JUICE ENZYME
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bU FINNUR MUNINN

Lifrcent, vegan, an allra aukaefna og fylliefna.
Frostpurrkadar jurtablondur sem gefa hamarksvirkni.

Terranova beetiefni fast i Heilsuvorubudum, apotekum,
heilsuvdrudeild Fjardarkaupa, Hagkaup og i Netto,

n facebook.com/terranovaisland




Nivitund
breytir engu

um léttingu eda
efnaskiptaheilsu

Navitund byggist & ad lifa i ndinu

og einbeita sér ad peirri reynslu sem
upplifud er & pvi augnabliki sem

hun gerist. Hugraekt og hugleidsla
pjélfa nuvitund og hafa sérfraedingar
sem hafa ahuga 4 baedi likamsraekt
og andlegum visindum bent

félki & ad nuvitund dragi ur ati og
gagnist pannig { barattunni vid
aukakiléin. Nuvitund er hinsvegar
ekki fengin 4 einum degi frekar en
annad hér i heimi og i ljési pess ad
mikill meirihluti megrunarkura og
adferda sem folk notar til Iéttingar
misheppnast til lengri tima [itid er
engin sérstok astaeda til bjartsyni &
pessa adferd. Jennifer Daubenmier
og félagar vid Kaliforniuhaskola
komust ad pvi nyverid ad adferdir
sem eiga ad efla nuvitund hafa engin
langtimadhrif & léttingu, bl6dsykur,
mittismal, blédprysting eda svonefnd
C-hvarfgjorn protin (notud til ad
maela bélgur). Navitund er géfugt
markmid ut fra andlegu sjénarmidi
en pvi midur er ekki haegt ad sja ad ut
fra visindalegu sjonarmidi sé haegt ad
sja ad hun skili sér i léttingu til lengri
tima litio.

(Obesity, vefitgdfa i mars 2016)

er gagnlegt ad nota app
til ao lettast?

’

bad er enginn skortur a folki sem vill |éttast. Fjoldi peirra sem er ad reyna ad létta

sig eykst jafnt og pétt en nu pegar vid notum 6pp (sméforrit) i simunum okkar til ad
leysa hin ymsu vandamal parf ekki ad koma a 6vart ad slikum 6ppum fer fjdlgandi.
Hvatning og studningur skiptir miklu mali pegar barist er vid aukakil6in og farsimarnir
okkar hafa reynst vel vid ad halda okkur vid efnid pegar vid erum ad skokka, ganga
eda hjola en samt sem &dur er litid vitad um gagnsemi pessara smaforrita sem eiga ad
hjalpa okkur ad Iéttast. NU er hinsvegar bid ad rannsaka gagnsemi pessara sméforrita
ut fra praktiskum sjéonarmidum. Marco Bardus og félagar vid Amerikuhaskolann i
Beirut i Libanon rannsokudu ahrif 23 vinsaella appa og matu pau ut fra gagnsemi vid
markmidasetningu, eftirfylgni og geedum peirra upplysinga sem pau veita. beir félagar
alyktudu ad flest 6ppin séu i medallagi hvad gaedi snertir en pau skortir visindalegan
bakgrunn ad baki fullyrdinga sem pau varpa fram i formi upplysinga. Appid sem fékk
haestu einkunn hja peim var My Diet Coach Pro sem fékk agaeta einkunn fyrir virkni,
utlit, paegindi i notkun og gaedi upplysinga. Almennt er ekki talid liklegt ad pessi
smaforrit gagnist vid ad halda aukakildunum i skefjum pegar til lengri tima er litid.
(International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity 13:35, 2016)

Svefnleysi eykur matarlyst og longun i
rusifaedi

Svefnleysi 6rvar vidtaka i taugakerfinu sem hafa pad hlutverk ad hafa ahrif 4 matarlyst,
sarsaukaskyn, skap og minni. bar er kannski komin dstaeda pess ad pad fer allt nordur
og nidur ef vid faum ekki naegan svefn. Erin Hanlon sem starfar vid rannséknamidst60
a svefnvenjum og efnaskiptum vid Chicagohaskélann komst ad pvi ad vid 4,5 tima
svefnskort & néttu i fjérar naetur jokst seiting svonefndra endocannabinéida og
matarlyst og hungurtilfinning jokst i samanburdi vid hép sem svaf 8,5 tima ad néttu.
Svefnskortur eykur haettuna @ aunninni sykursyki, veikir 5naeemiskerfid, dregur ur
andlegri getu en eykur um leid hvatvisi, dhaettusaekni og dnetjandi hegdun. Vid petta
ma baeta ad svefnleysi studlar ad ofati og saekni i ruslfaedi.

(Sleep, 39: 653-664, 2016)

8 Fitnessfréttir www.itness.is
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FITUBRENNSLU

Haeg efnaskipti
halda afram ad
plaga keppendur i
Biggest Loser

Sjonvarpspeaettirnir sem nefnast
Biggest Loser hofu géngu sina

i Bandarikjunum 2004 og hafa
fijdlmargar sjénvarpsstodvar vidsvegar
um heiminn framleitt sina eigin
utgafu af pessum pattum, par a
medal hér a landi. [ pattunum keppir
hrikalega feitt félk um verdlaunafé
sem sa faer sem léttist mest.

Langtimarannsékn & 14 keppendum

i Biggest Loser undir stjérn Erin
Fothergill og Kevin Hall sem starfa

vid Heilbrigdisstofnunina i Bethesda i
Maryland syndi fram & ad keppendur {
Biggest Loser léttust ad medaltali um
59 kil6 en h6fdu pyngst aftur um 41
kil6 ad sex arum lidnum. Efnaskipti i
hvild eru maelikvardi & brennsluhrada
hitaeininga en hann minnkadi um 610
hitaeiningar & dag en sex arum sidar
hafdi efnaskiptabrennslan minnkad
enn frekar um 704 hitaeiningar a dag.
Haegari efnaskipti studludu pannig ad
nanast dumflyjanlegri pyngingu og
talid er liklegt ad keppendur hefdu
pyngst meira ef fraegdin i kjolfar
pattana gerdi pad ekki ad verkum ad
margir voru ad fylgjast med peim.

(Obesity, vefatgdfa 19. april 2016)

leyndardomurinn vid
ao pyngjast ekki aftur

’

bad er halfdapurleg stadreynd ad einungis 5% peirra sem nd ad létta sig verulega
halda pyngdinni lengur en eitt ar. bratt fyrir pessa néturlegu tolfraedi er p6 til folk sem
léttist og naer ad halda pyngdinni varanlega i skefjum. { Bandarikjunum er til fyrirbaeri
sem heitir,,The National Weight Control Registry” sem er einskonar Hagstofa fyrir
tolfraediupplysingar vardandi likamsastand landsmanna. Umraedd hagstofa fylgist med
félki sem hefur Iést um meira en 15 kil6 og hefur ekki pyngst aftur i meira en eitt ar.
bad er pvi athyglisvert ad skoda hvad petta folk & sameiginlegt. Pad brennir um 3000
hitaeiningum aukalega i hverri viku sem pydir ad pad aefir um pad bil klukkustund

& dag. Ennfremur gaetir petta folk sin & ad borda héflegan hitaeiningafjolda pegar &
heildina er litid.

Uppskriftin ad pvi ad pyngjast ekki aftur felur pvi i sér eftirfarandi:

1. /Afdu & hverjum degi. Reyndu ad afa eda hreyfa pig i 45 til 90 minutur
samanlagt & hverjum degi.

2. Lyftul6dum tvisvar til prisvar i viku. Vidnamspjalfun staekkar vodva og fjolgar
insulinvidtokum i vefjum.

3. Losadu pig vid aukakiléin. Rannsdéknir hafa synt ad med pvi ad léttast um fimm
til atta kild eykst insulinvidnam sem leidir ad lokum til pess ad audveldara
verdur ad losna vid magafitu.

4. Fylgdu Migjardarhafsmataraedinu sem byggist ad mestu & fiski, ferskum
avoxtum, greenmeti, mogru kjoti, élifuoliu og 68rum fijdlomettudum fitusyrum
og grofu kornmeti.

(American Journal Clinical Nutrition, 82: 2225-225S, 2005)
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Pykkni ur graenu
tei veldur
hugsanlega
lifrareitrun

[ greenu tei er efni sem nefnist
epigallocatechin-3-gallate (EGCG)
sem talid er studla ad léttingu

med pvi ad auka varmamyndun i
likamanum sem hefur i for med sér
aukna hitaeiningabrennslu og um
leid dregur pad ur matarlyst. pykkni,
eda svonefnd ,extract” Ur greenu tei
eru ordin vinsael sem baetiefni en pvi
midur er hugsanlegt ad pykknid valdi
lifrareitrun samkveemt abendingum
fra Matveelaeftirliti Noregs. Eftirlitinu
hafa borist um 20 kvartanir fra
neytendum sem bendla pykknid vid
lifrarskemmdir. Rannsdknir & dyrum
og ménnum hafa synt fram & tengsl

& milli EGCG og lifrarskemmda i folki
sem er med efnaskiptasjukdéma. beir
sem eru mjog feitir eru oft med lélega
efnaskiptaheilsu og pvi er hugsanlegt
ad peir finni fyrir aukaverkunum pegar
peir taka pykknid i peim tilgangi ad
|éttast. Haegt er ad draga ur heettunni
a lifrareitrun med pvi ad taka pykknid
med mat - eda einfaldlega sleppa pvi.
(Nutraingredients.com 18 mars 2016)

hvort er betra ad aefa
eda spara hitaeiningar til ad
viohalda léttingu?

Orkujafnvaegid & milli neyslu- og brennslu hitaeininga raedur pvi hvort pu Iéttist eda
byngist. begar horft er til lengri tima eru fair sem geta haldid aukakiléunum i skefjum
med pvi einu ad aefa mikid. Afingar brenna vissulega hitaeiningum, efla efnaskipti

og hafa hin ymsu dhrif sem baeta lifsgaedi okkar og gera lifid yfir h6fud miklu betra

en annars. begar til lengri tima er litid hafa aefingar mikil og jakvaed ahrif 4 efnaskipti
okkar og skipta pvi miklu mali pegar barattan vid aukakiléin er annars vegar. Frambod
a hitaeiningum i ymsu formi er hinsvegar pad mikil ad audvelt er ad kludra drangrinum
sem fenginn med med hreyfingu og aefingum. Rannsékn sem gerd var vid Haskélann
i Missouri 4 offituhneigdum rottum (ja- paer eru til) einbeitti sér ad pvi ad skoda dhrif
pess ad stunda fyrst og fremst aefingar eda skera fyrst og fremst nidur hitaeiningar.
byngd og efnaskipti voru borin saman i pessum tveimur hépum. Badir héparnir
|éttust svipad en rotturnar sem voru latnar stunda mikla hreyfingu brenndu meiri fitu,
voru vidbragdsbetri gagnvart 6llum atékum og hreyfingu, meltingarfléran var betri
og virkni branu fitunnar var meiri. Allt studlar petta ad fitubrennslu og orkueydslu.
Afingar eru pvi skilvirkari en nidurskurdur hitaeininga einn og sér til lengri tima en
hafa ber i huga ad hvorutveggja eru hdd hvort 68ru. bad ad afa vel pydir ekki ad pu
hafir par med efni & ad hdma i pig allt sem til er i isskdpnum. Bordadu héflega og aefdu
reglulega.

(Medicine Science Sports Exercise, vefutgdfa 29 april 2016)

Hlutfall offitusjuklinga i heiminum mun verda 20% arid 2025
[slendingar eru feitasta nordurlandapjédin. Offituhlutfallid hér & landi er 23,2% og

par ad auki eru 57% landsmanna yfir kjérpyngd - med 68rum ordum i ofpyngd

b6 peir flokkist ekki sem offitusjuklingar. Vid erum hinsvegar ad stefna pangad. [
Bandarikjunum er offituhlutfallid komid i 35% og peir sem eru i ofpyngd eru komnir i
74%. bad er afar breytilegt eftir ISndum hversu hatt offituhlutfallid er. [ samanburdi eru
Nyja Sjéland (28%), Bretland (27%), Kanada (26%), byskaland (25%), Finnland (23%),
Brasilia (19%), Kina (6%) og Japan (5%) med afar breytilegt offituhlutfall en i ljési pess
ad pegar spad er 20% offituhlutfalli eru vanpréudustu 16nd heimsins inni i peirri tolu
en offita er afar litid vandamal i dag. Alvarleg offita er talin verda um 6% medal karla og
9% medal kvenna 4rid 2025. bessar tolur byggjast 8 gdgnum um likamspyngdarstudul
fra 200 londum sem safnad var fra 1975 - 2014 og byggdar eru a teeplega 1,700
rannséknum & naerri 19 milljnum manna.

(The Lancet, 387:1377-1396, 2016)
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Minni
magafita med

Midjardarhafs-
matarae0i

Folk sem fylgir
Midjardarhafsmataraedinu er

me?d laegri likamspyngdarstudul

en samanburdarhépar.
Likamspyngdarstudullinn er oft
notadur til ad meta likamsastand

en studullinn tekur tillit til hlutfalls
pyngdar, haedar og mittismals.
Midjardarhafsmataraedid byggist a
fiski, ferskum avoxtum, greenmeti,
mogru kjoti, dlifuolium og 68rum
ein- og fjolomettudum fitusyrum og
korni. betta matarzedi er talid draga
ur svonefndu lagpéttnikdlesteroli
(LDL) sem er i daglegu tali nefnt
L~vonda” kolesterdlid og par sem litid
er af einféldum kolvetnum (sykri) eru
sveiflur i bl6dsykri litlar. Matarzaedid
hefur ekki ahrif & insulinvionam en
vidheldur langvarandi jafnveegi i
insulini og blédsykri. Mikill foldi
rannsdékna segir okkur ad yfirgnaefandi
likur eru & ad Midjardarhafsmataraedid
studli ad godri efnaskiptaheilsu, er
fyrirbyggjandi gagnvart offitu og
lengir hugsanlega lifid.

(Clinical Nutrition, 34: 1266-1272, 2016)

™,

kolvetnalagt matarae0i
skilar litilli léttingu til
lengri tima litid

’

Safngreiningarrannsékn sem bygg®dist 4 ad Japanskir visindamenn féru yfir 14
vandadar rannséknir & kolvetnaldgu mataraedi bendir til ad dvinningurinn af
kolvetnaldgu mataraedi sé litill til lengri tima litid. Pegar horft er til 12 manada léttist
félk einungis um 700 grémm og ad medaltali losnudu patttakendur vid teeplega

800 gromm af fitu. Pad synir ad kolvetnalagt mataraedi situr vid sama bord og flestir
megrunarkurar par sem mikill meirihluti pyngist aftur pegar fra lidur.

Visindamenn vid Harvardhaskoéla daetla ad um 45 milljonir Bandarikjamanna fari

i megrunarkdra & hverju ari og mikill meirihluti peirra misheppnast. Markmidid

med léttingu eetti ad vera ad losna vid fitu og vidhalda drangrinum til lengri tima.
Skyndimegrunarkurar valda oft miklu védvatapi og leggja ekkert af morkum til ad
venja félk & heilbrigt mataraedi til framtidar sem vidheldur léttingunni. Til eru stofnanir
og fyrirtaeki sem bjoda félki skilvirka megrunarkura eins og t.d. Weight Watchers eda
Jenny Craig og f6lkid sem fer i pessa megrunarkura lofar og ddsamar fyrirtaekin pegar
kil6in fara ad hverfa en pegar deemid snyst vid og aukakiléin fara ad skila sér aftur
heim i hus asakar petta sama félk sjalft sig en ekki fyrirtaekin fyrir ad hafa mistekist. bar
af leidandi fer félk aftur og aftur i medferd 4 vegum pessara fyrirtaekja sem graeda vel
par sem fyrirtaekin eru i askrift ad folki sem an pess ad atta sig a pvi er i raun ad stunda
svonefnda jo-jé megrunarkura. Megrunarkurar par sem folk léttist og pyngist & vixl eru
storvarasamir fyrir heilbrigdi hjartans og raska efnaskiptajafnvaegi likamans.

bad er vissulega videigandi i dkvednum tilfellum ad leita til einkapjalfara, fyrirtaekja
eda radgjafa til pess ad fa adstod og hjalp vid ad éttast. Pad er hinsvegar mikilvaegt

ad frumkvaedid og drifkrafturinn komi innan fra og beinist ad pvi ad breyta daglegum
matarvenjum an 6fga.

(Obesity Reviews, vefitgdfa 5 april 2016)
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Einnar minutu
aefingar skila
arangri

Leidandi stofnanir & svidi heilsuraektar
hafa maelt med ad vid hreyfum okkur
eda afum i 150 minutur hid minnsta

i hoflegum afingum eda 75 minutur i
akofum aefingum. Einnig skilar arangri
ad blanda hoéflegum og erfidum
afingum saman. Martin Gibala og
félagar vid McMaster haskdlann i
Kanada gerdu athyglisverda rannsékn
par sem stuttar hlébundnar afingar
(HIT) sem stédu i 12 vikur reyndust
auka pol og efla efnaskiptaheilsu jafn
mikid og 45 minutna afingar prisvar

i viku i 12 vikur. Hépurinn sem tok
stuttar hlébundnar afingar tok prja
20 sekundna spretti a prekhjoli med
tveggja minutna hvild a milli. Samtals
stédu atokin pvi einungis i eina
minutu.

Samanburdarhépurinn fdi i 45
minutur & prekhjoli prisvar i viku

0g badir héparnir juku pol um 19%,
uppskaru betri blédsykurstjérnun
og virkni hvatbera i vodvafrumunum
sem eru einskonar orkustddvar
vodvafrumunnar. Nidurstddurnar
eru nokkud spennandi en pad er full
snemmt ad spd fyrir um pad hvort
hlébundnar aefingar skili til lengri
tima sému jakvaedu dhrifunum &
almennt heilbrigdi eins og vidteknari
fingaform gera.

(PLOS ONE, vefutgdfa 26 april, 2016, DOI:
101371/journal.pone.0154075)

brepaskipt
uppgjafapjalfun skilar
ekki meiri arangri

Grundbvallaratridi vodvapjalfunar er ad leggja pad mikid dlag a8 vodva ad hann verdi

ad bregdast vid dlaginu med pvi ad steekka. Petta gerum vid med pvi ad auka pyngdir
eda lyfta fram ad uppgjof. Pad kallast ad afa ad uppgjof pegar lyft er par til stongin
neitar ad hreyfast og pu gefst upp. Til er dnnur Utgéfa pessa pjalfunarforms par sem
uppgjofin er tekin skrefi lengra og pyngdin létt pegar komid er ad uppgjof og haldid
afram ad lyfta med léttari pyngd par til aftur er gefist upp. Pannig er haegt ad taka mun
fleiri lyftur med pvi einfaldlega ad létta pyngdina i skrefum.

Samkvaemt rannsdkn sem James Fisher vid Southampton Solent Haskélann i Bretlandi
gerdi var pessi adferd hinsvegar ekki ad skila meiri arangri en hefdbundin pjalfun ad
uppgjof. Pad voru haskdélanemar sem téku patt i rannsékninni. bad parf nefnilega ad
hafa i huga ad oll pjalfun skilar arangri upp ad akvednu marki, sérstaklega hja folki sem
er ekki i pjalfun. Pad parf nefnilega ad adgreina arangur peirra sem ekki eru i pjalfun fra
arangri peirra sem eru ad afa alla daga og eru komnir af byrjendastiginu.

(Journal Strength Conditioning Research, 30: 1425-1432, 2016)
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Mjolk og
lodacefingar virka
vel a vodvaryrnun
aldradra

A milli fertugs og sextugs missa flestir
um 20% af védvamassanum. [ pad
minnsta peir sem stunda ekki afingar
af einhverju tagi. Védvaryrnun er
alvarlegt vandamal sem dregur ur
styrk og krafti og hefur sleem ahrif

4 efnaskiptaheilsuna. Fitusofnun i
vodvunum sjalfum eykst lika eftir

pvi sem védvaryrnunin verdur meiri.
Samkvaemt rannsékn sem gerd var

af Mathieu Maltais vid Haskolann {
Sherbrooke i Kanada kom i ljés ad
aldradir karlmenn med védvaryrnun
losnudu vid fitu og beettu a sig
hreinum vodvamassa pegar peir fengu
mjolkurhrysting eftir [68azefingar.
Mennirnir voru bornir saman vid hép
sem fékk hefdbundinn mjélkurlausan
protindrykk eftir sefingar og badir
héparnir nddu arangri. Mjolk i

kjolfar l68azefinga er dgeet leid til ad
fyrirbyggja vodvaryrnun og fituséfnun
i vodvum aldradra.

(International Journal Sports Nutrition
Exercise Metabolism, 26: 71-77, 2016)

Samkvaemt rannsokn sem gerd var vid McMasterhaskélann og Haskdlann i Waterloo
i Ontario i Kanada studlar pjélfun ad uppgjof ad vodvauppbyggingu 6had pvi hvada
byngd er notud. [rannsékninni kom einnig i jés ad horménabreytingar i kj6lfar
2finga héfou engin ahrif & nymyndun vodva.

Vel pjalfadir vaxtarraektarmenn téku patt i 10 vikna aefingakerfi par sem peir toku
annad hvort margar endurtekningar og léttar pyngdir eda faar endurtekningar

og miklar pyngdir. B4dir héparnir sefdu fram ad uppgjof i fétapressu, bekkpressu,
fotabekk fyrir framan og axlapressu. beir sem afdu pungt baettu sig mest i bekkpressu
en nymyndun védva og styrktaraukning i 68rum aefingum var eins hja hépunum.

Rannséknin pykir syna ad pad sé mikilveegara ad zefa fram ad uppgjof en ad taka
miklar pyngdir til ad byggja upp vodva i tveggja og hélfs médnada aefingakerfi.
(Proceedings of the Physiological Society, 35:C04, 2016)

Kalt bad flytir fyrir endurnaeringu eftir
erfidar efingar

Samkvaemt rannsékn sem Kane Hayter og félagar vid James Cook Haskélann i Astraliu
gerdu getur kalt bad i kjolfar erfidra aefinga flytt fyrir endurnaeringu og hvild vodva.
Rannsdknin félst i ad patttakendur i rannsékninni voru settir i 13 gradu heitt bad i

15 minutur i kjolfar erfidra sefinga vid héflegt alag. beir sem toku patt i rannsékninni
voru épjalfadir og hofdu takmarkada reynslu af aefingum. beir sem féru i kalda badid
stodu sig 10% betur en vidmidunarhépur i hjélreidaspretti 24 timum eftir eefinguna.
Rannsoknin var ekki stor en adrar rannsdknir sem sumar skarta steerra Urtaki hafa synt
pad sama - ad kalt bad i kjolfar sefinga flyti fyrir endurnaeringu i kjolfar sefinga.

(Peer J, vefutgdfa 28 mars, 2016)

bad er pjalfun fram

ad uppgjof

en ekki pyngdin sem rasdur
mestu um vodvastakkun
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Protin er afar
mikilvaegt
vopn gegn
vodvaryrnun
aldradra

Mikil prétinneysla dregur ar
vodvaryrnun og minnkandi vodvastyrk
hja 6ldrudum. Védvaryrnun er talid
vanmetid vandamal en védvar
likamans sinna mikilvaegu hlutverki
fyrir blodsykursjafnvaegi, hreyfigetu
og lipurd. Aukin prétinneysla getur
haft jakvaed ahrif a barattuna vid
aukakiléin og um leid stérbaett
lifsgaedin. [ vandadri rannsékn

sem Stéphane Walrand vid CRNH
Auvergne i Frakklandi gerdi kom i ljos
ad nymyndun prétina i likamanum
jokst pegar aldradir fengu 30 g af
mjolkurprétinum. bessi aukaskammtur
af protinum til vidbotar vid
hefdbundid mataraedi hafdi ahrif 4
aukna nymyndun hvatberaproétina

i vodvum og samdrattarprotinsins
vOdvarauda, 68ru nafni mydsins.

Af pessu ma rada ad aldradir geti
vidhaldid vodvamassa betur med pvi
a0 taka baetiefni med 30 g af mysu-
eda mjolkurprétinum ad minnsta kosti
einu sinni & dag.

(Clinical Nutrition, 35: 660-668, 2016)

borfin fyrir protin er
liklega vanmetin

Radlagdur dagsskammtur er nokkud sem opinberir adilar skilgreina fyrir okkur
almugann og 4 ad leidbeina okkur um pad hversu mikid vid purfum ad borda af
ymsum naeringarefnum til ad vidhalda heilbrigdi. Maelt er med 0,8 g af prétini fyrir
hvert likamskil6 fyrir medalmann. betta pydir ad medalkarlmadur parf um 56 g af
prétini a dag og medalkonan parf um 46 g af prétini a dag. Adferdin sem notud er til
ad meta porfina byggist a ad meela niturjafnvaegi sem gefur til kynna hlutfallid & milli
neyslu og notkunar likamans & prétinum. Onnur og nyrri adferd sem nefnd er IAAO og
er einskonar oxunarvisir amindsyra byggist 4 ad meela eydingu dkvedinna mikilveegra
amindsyra. bPessi maeliadferd bendir til ad porfin fyrir prétin hafi verid vanmetin fram til
pessa um 30-50%.

Paul Pencharz vid Haskolann i Toronto i Kanada for yfir rannséknir & pessu svidi og
alyktadi ad radlagdur dagsskammitur aetti ad vera 1,5-2,0 g af gaedaprdtinum fyrir
hvert likamskilé. | pvi sambandi benti hann & ad mysu- og mjélkurprétin séu mun
heppilegri en jurtaproétin til ad uppfylla porf likamans fyrir aminésyrur. Amindsyrur eru
einingarnar sem saman mynda prétin og éumdeilt er ad prétin er naudsynlegt til ad
vidhalda og byggja upp vodvamassa.

(Applied Physiology Nutrion Metabolism, 41:577-580, 2016)

Visindamenn skoda jakvaed ahrif
D-vitamins a aedakolkun

Har blodprystingur gefur til kynna ad dlag sé & aedaveggi sem gerir eedarnar stifar

og dregur Ur hzefni peirra til ad sinna meginhlutverki sinu sem er einfaldlega ad

flytja bl6d um likamann. Stifar aedar auka haettuna a hjartaafalli, hjartabilun og
heilablédfalli. D-vitamin er talid baeta virkni peirra med pvi ad studla ad steekkun og
auka pannig blédstreymi og leekka um leid blodprystinginn. betta fullyrdir astralski
visindamadurinn Alexander Rodriguez sem asamt félogum sinum hefur undanfarid
verid ad yfirfara rannsoknir & pessu svidi. Hafa ber i huga ad samhengi er & milli
®0akolkunar og skorts & D-vitamini en ekki D-vitamin i baetiefnaformi hefur ekki
reynst draga ur stifleika aeda. Ef réda ma i pessar nidurstédur Alexanders og félaga ma
imynda sér ad pad geri engan galdur ad byrja ad taka D-vitamin pegar vandamalid er
til stadar po feera megi rok fyrir fyrirbyggjandi ahrifum. betta gefur til kynna mikilvaegi
pess ad huga vel ad mataraedinu alla zevi og geeta pess ad fa D-vitamin daglega.,Betra
er heilt en vel gr6id” 4 liklega vel vid i pessu tilfelli.

(Clinical Endocrinology, 84: 645-657,2016)
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Hatt protinhlutfall
og miklar efingar
skila arangri i
léttingu

Med pvi ad skera nidur hitaeiningar,
taka pungar erfidar l6dazefingar med
stuttum hléum og borda hatt hlutfall
prétins i mataraedinu er haegt ad
breyta hlutféllunum & milli fitu og
vodva a skommum tima. Samkvaemt
rannsékn sem visindamenn vid
McMasterhaskolann i Hamilton {
Kanada gerdu undir stjorn Stuart
Phillips og Thomas Longland nadist
toluverdur drangur a einungis fjérum
vikum.

beir sem ték patt i rannsékninni skaru
hitaeiningarnar nidur um 40% og
bordudu annad hvort 1,2 gromm af
protini eda 2,4 gromm fyrir hvert kilé
likamspyngdar & dag. Badir héparnir
afdu stift i sex daga a viku. Hopurinn
sem fékk meira af prétini [éttist um

5 kg af fitu og beetti 4 sig 1,2 kg af
vodvamassa a einungis fjorum vikum i
samanburdi vid teeplega fjogur kilé af
fitu og 100 gromm af vodvamassa hja
hépnum sem fékk minna protin.

Rannséknin synir ad stifar aefingar og
nidurskurdur i hitaeiningum kemur af
stad miklum breytingum i likamanum
sem adlagast nyjum adstaeedum og
styrkist. Arangur hépsins sem fékk
meira af protini var dberandi sem
synir hve stort hlutverk prétin leikur i
vodvauppbyggingu.

(American Journal Clinical Nutrition,
vefutgdfa 27 januar 2016)

sykurionaodurinn styrkti

rannsoknir til ad draga
ur neikvaedri umfjéllun um
sykur

pad er ekki lengur leyndarmal ad matvaelaiGnadurinn hefur séd sér hag i ad styrkja
rannséknir i gegnum tidina sem naer undantekningalaust hefur leitt af sér eitthvad
jakveett fyrir pa. betta er algeng adferd sem hefur ekki eingdngu verid notud af
tobaksframleidendum heldur lika framleidendum a sukkuladi, morgunkorni og

fleiri vorutegundum sem telja hag sinum borgid i ad losna vid neikveeda umfjéllun.
Tilgangurinn er ad fa jakvaedar fyrirsagnir i blodum sem yta undir sélu og neyslu.
Nylega uppgotvudust 50 ara gomul skjol sem syna fram & ad petta hefur verid
vidtekin venja hja sykuridnadinum i aratugi sem pjénadi peim tilgangi ad hafa ahrif 4
rannsoknir pannig ad paer geri litid Ur paetti sykurs i proun hjartasjukdéma.

A sjdunda aratugnum fér peim fidlgandi sem fj5lludu um skadsemi sykurs og patt hans
i myndun hjartasjukdéma. Visindamadur vid Haskélann i San Francisco syndi nyverid
fram & ad pa hefdi sykuridnadurinn barist gegn pessum skodunum med ymsum haetti.
Visindamenn sem unnu ad pessum rannséknum fengu greidslur frd Sugar Research
Foundation stofnuninni sem i dag heitir einfaldlega Sugar Association og i stad pess ad
flalla um patt sykurs i hjartasjukdémum bentu peir a fitu sem sékudolg.

Ofangreindar fullyrdingar voru birtar i JAMA Internal Medicine bladinu. Samkvaemt
peim var rannsokn fra arinu 1967 sem fjalladi um ahrif sykurs a heilsuna styrkt af Sugar
Research Foundation (SRF) par sem visindamennirnir vid Harvardhaskdla fengu hver
um sig 50.000 dollara fyrir ad kenna mettudum fitum um kransaedasjukdéma og gera
[itid ur paetti sykurs. Skjolin syna fram & ad SRF hafdi ahrif & visindalegar rannséknir allt
aftur til arsins 1962 med pvi ad styrkja paer med beinum haetti, stjérna peim og fara
jafnvel yfir nidurstodurnar adur en paer voru birtar i New England Journal of Medicine
sem er eitt virtasta visindaritid & pessu svidi.

Vid skodun & skjolunum fra 1967 kom ennfremur i ljés ad visindamennirnir sem héféu
fengid greidslur fra sykuridnadinum voru mun gagnrynni & rannséknir sem bendludu
sykur vid hjartasjukdéma en paer rannséknir sem bentu a kélesterél og fitu.

Marion Nestle sem er préfessor i naeringarfraedi og heilbrigdisvisindum vid Haskélann
i New York segir i umfjéllun sinni um pessi gémlu skjol ad enginn vafi leiki a peetti
sykuridnadarins i pvi ad hafa ahrif a rannsoknirnar. bar segir hann: ,skjolin syna svo
ekki leikur & pvi nokkur vafi ad tilgangur idnadarins med pvi ad styrkja rannséknirnar
var fyrst og fremst sa ad hafa ahrif & nidurstédurnar. Visindamennirnir vissu hvad

bad var sem peir sem fjarmognudu rannsoknirnar vildu og einfaldlega bjuggu

til paer nidurstodur.” Professorinn laetur ekki duga ad varpa pessu fram heldur

bendir a ad pessi idkun sé langt fra pvi ad vera lidin undir lok. ,Er virkilega satt ad
matveelafyrirtaekin reyni viljandi ad hafa ahrif a rannséknir sér i hag? J4, pad er pannig
og vidgengst enn pann dag i dag.”

A timum samfélagsmidla eiga hagsmunaadilar erfidara med ad baela nidur neikvaeda
umreaedu og ekki er lengur eins audvelt og 4dur ad hafa dhrif 8 umfjollun fjolmidla.
begar pu lest naest um undraverdar heilsuvorur sem 6llu eiga ad bjarga skaltu velta
fyrir pér hver pad er sem styrkir rannsoknirnar. [ blédum eins og Fitnessfréttum er

oft fjallad um rannsoéknir ar ymsum attum sem sumar lofa eda lasta hinar ymsu
feedutegundir eda faeedubodtarefni. Reynt er ad sia mesta ruglid fré en i ljési pess ad

a heimsvisu eru risastérar rannséknir enn pann dag i dag styrktar af matveela- og
lyfjafyrirtaekjum er g6 regla ad lesa allt med tortryggni ad leidarljési. Hagsmunaoflin
munu seint haetta ad reyna ad hafa ahrif & hvad pu kaupir.

(The Guardian - theguardian.com, 12 september 2016)
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ofdrykkja

Likaminn er um 70% vatn. bad er ekki par med sagt ad vid purfum ad pamba vatn allan
daginn til ad gufa ekki upp. [ raektinni eru fjdlmargir med vatnsbrisa sem peir leggja
sjaldan fra sér og audvelt er ad imynda sér ad margir séu ad drekka meira en gédu hofi
gegnir. En spurningin er - hversu mikid er of mikid?

Stadreyndin er su ad vatnsbuskapur likamans er hapréadur hvad pad vardar ad
likaminn er vanur ad nyta vatn mjog vel. Likaminn nytir allt sem vid drekkum hvort
sem pad eru dvaxtasafar, kaffi, gosdrykkir og pad sem sumir tta sig kannski ekki a
er ad likaminn nytir lika dvexti, greenmeti, kjot og allan almennan mat. beir sem aefa

mjog mikid geta ordid fyrir ofpornun og vid purfum vissulega ad geeta pess ad fa IEtI u n i n er aa
naegan vokva til ad pola miklar og erfidar sefingar. Ofdrykkja er hinsvegar lika varasém

og jafnvel lifshaettuleg. Hyponatremia er dstand sem getur verid mjég varasamt en ba n na u n g I in g u m
pad einkennist af of litlu Natrium. Mikil laekkun & Na+ veldur flutningi a vokva inn

i frumur sem i verstu tilfellum eykur haettuna 4 heilabjug sem jafnvel getur valdid aa nOta Ijosa bEkkI
heilaskemmdum eda dauda. Léttu porstann réda for. Hann gegnir nefnilega svipudu
hlutverki og hungrid. Hann laetur vita pegar pig vantar vokva eins og hungrid laetur
okkur vita pegar vid eigum ad borda. Vid skulum ekki ldta pad sama gerast med
porstann eins og hungrid. Vid vitum hverju pad skilar ad borda oft 4n pess ad finna til
hungurs.

(The New York Times, 9. mai 2016 og Leeknabladid no 5. 2004, fraedigreinar nr 1572.)

Hollywoodstjornur eru naepuhvitar
og pad pykir sexy enda nota paer
gervibrunku ef a parf ad halda i
kvikmyndum. bad er hinsvegar
rikjandi vidhorf eda 6llu heldur tiska
ad lita svo a ad peir sem eru branir
.................................................................................................... séu heilbrigdir og adladandi. Parna
v liggur asteeda pess ad fjolmargir
stunda ljésabekkina - ekki sist konur.

Hinn gu"ni meaalve’gur’l’ alﬁngum til aa ch')sablekk,ireru hinsv?garlangar.w
fyrlrbyggja hjartaSJdeoma veg fréa pvi ad vera heilsusamlegir.

Samkvaemt rannsokn sem gerd var a

Vid heyrum pann frasa alloft ad flest sé best i hofi. Pad er lika pannig med flesta nordurldndunum a 100.000 konum er
hluti ad peir eiga sér kjdradstaedur. Akvedid magn afinga er best til ad studla ad haettan & sortuzexli - sem er ein gerd
heilbrigdi hjarta og aedakerfisins. Samkvaemt 25 ara langri rannsokn sem gerd var vid hudkrabbameins - um 55% meiri hja
Leeknahaskdlann i Lodz i Péllandi kom i ljos ad eefingar i héflegum atékum minnkudu peim sem nota ljésabekki. Ungt folk
magn blédvisa sem bendladir eru vid hjartasjukdéma en stifar og erfidar sefingar & aldrinum 20-30 &ra eykur haettuna
haekkudu magnid. um 150%. Ljoshaert og raudhaert

félk og peir sem hafa sélbrunnid illa

i &esku eru hinsvegar i mestri haettu.
Matveela- og lyfjaeftirlit Bandarikjanna
(FDA) hefur farid fram a ad bann

verdi sett vid pvi ad unglingar noti

Maraponhlauparar maelast sumir med auknar bélgur og haettulegar bl6dfitur i
samanburdi vid pa sem afa héflega. Hefébundnar afingar i haefilega miklum &tdkum
studla ad betri heilsu en afingar sem teknar eru med miklum latum og 6fgum geta
valdid bélgum og leitt til dtimabaerra daudsfalla.

Fahey og Swanson stédu ad rannsdkninni par sem urtakid var 20.000 manns en ljdsabekki en pvi midur er liklegt ad
rannséknin hefur verid nefnd,Physicians Health Study”. Samkvaemt henni er best ad ljdsabekkjanotkun verdi vinszel svo
afa i 30 minutur til ad hamarka jakveedu ahrifin & hjarta- og sedakerfid en ef aeft var lengi sem pjédarsalinni finnst brinka
minna eda meira jokst ahaettan. Héfsemin er pvi malid. adladandi og til marks um heilbrigdi.
(BMC Cardiovascular Disorders, 16: 65, 2016) (The New York Times, 18. desember 2015)
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mysuprotin leikur
stort hlutverk fyrir
iprottamenn

Med pvi ad drekka prétindrykk skdmmu fyrir eda eftir styrktarsefingu virkjar
uppbyggingaferli innan likamans sem eykur nymyndun védva og hradar nytingu
amindsyra fyrir vodvauppbyggingu. bannig er flytt fyrir védvauppbyggingu og pvi er
skynsamlegt fyrir ipréttamenn og ekki sist likamsraektarfélk ad borda prétinstykki eda
drekka prétindrykk med um 25 g af proétini fyrir eda eftir sefingu. Pad er haegt ad velta
sér upp ur virkni hinna ymsu baetiefna og vitamina sem i bordi eru. Prétin er hinsvegar
nokkud sem ipréttamenn purfa sérlega mikid af, sérstaklega ef setlunin er ad auka
styrk og byggja upp védvamassa. [ seinni tid hefur gildi prétins i baedi mataraedinu og
sem faedubot fyrir aldrada sannad gildi sitt i barattunni vid vodvaryrnun.
(Nutralngredients-usa.com 22 april 2016)

Akvedin baetiefni geta valdid
lifrarskemmdum

A bilinu 2 - 16% lifrarskemmdatilfella eru rakin til grasa- eda megrunarbaetiefna
samkvaemt Spaenskri rannsokn. bau baetiefni sem eru helst bendlud vid lifrarskemmdir
eru fyrir utan stera, pykkni Ur graenu tei, konjugerud linolfitusyra (CLA), A-vitamin og
Garcinia cambogia. Visindamennirnir sem stédu ad rannsokninni bentu a ad fjoldi
baetiefna hafi ekki sannad gildi sitt og geti leitt til lifrarbilunar. Fjoldi verkjalyfja hafa
somuleidis sambezerileg ahrif en likamsraektarfélk zetti ad varast ad taka baetiefni sem
hugsanlega geta valdid lifrarskemmdum. Gaetum ad pvi hvad vid setjum ofan i okkur.
(International Journal of Molecular Sciences, 17:537, 2016)

Awww.ﬁtness.is

Umskurdur breytir
ekki neemni limsins

Afar misjafnt er eftir [ondum hvort
algengt sé ad karlmenn séu umskornir.
Hér 4 landi er slikt sjaldgeeft og
somuleidis er itid um pessa hefd i
Evrépu, Kanada og Sudur-Ameriku

en i Bandarikjunum er hlutfallid um
80%. Tilgangurinn med umskurdi er
breytilegur eftir IGndum en pad eru
fyrst og fremst hefdir sem rada pvi
hvort bérn eru umskorin fljétlega eftir
faedingu eda ekki.

Nylegar rannséknir benda til ad
umskurdur dragi Ur haettunni & pvi ad
smitast af Alnaemi (AIDS) og 68rum
kynsjukdomum og pa sérstaklega i
Afriku. Su pjodsaga hefur lengi gengid
ad minnki naemni i limnum og dragi
pannig ur dnaegju karlmanna af kynlifi.
Jennifer Bossio vid Queenhaskolann i
Ontario i Kanada ger®di littla rannsokn
sem bendir til ad naemnin minnki ekki
hja karlménnum sem eru umskornir

i eesku. Visindamennirnir maeldu
namni gagnvart snertingu, sarsauka
og hita a fjéorum mismunandi stodum
& limnum. Alls téku 30 umskornir og
32 éumskornir menn 4 aldrinum 18-
37 ara patt i rannsokninni pannig ad
urtakid er ekki stort en kann ad gefa
visbendingar um &hrif umskurdar.
(Journal of Urology, 195: 1848-1853,2016)
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Levsin
aminosyran og
bolefingar auka
vodvamyndun hja
oldrudum

Héflegar polaefingar dsamt levsin
aminoésyrunni i baetiefnaformi auka
vodvamassa i 6ldrudum musum
samkvaemt rannsékn sem kinverskir
og brasiliskir visindamenn gerdu.
Dyrin voru sett 8 mataraedi sem
innihélt 5% hitaeininga ur levsin
amindsyrunni en levsin amindsyran er
mikilvaeg til ad reesa nymyndun védva.
Afingar i bland vio levsin amindsyrur
auka nymyndun vodva og draga ur
nidurbroti prétina. Vodvaryrnun er
alvarlegt vandamal sem getur valdid
insulinvidnami, skertri hreyfigetu og
eykur haettuna a ad aldradir detti og
beinbrotni. Mysuproétin dasamt levsin
aminésyrubléndu er dhrifarik leid til
ad draga Ur vodvaryrnun pegar arin
feerast yfir og um leid baeta lifsgaedi.
(Nutrients, 8:246, 2016)

Tyrosin eykur
andlega getu i hita

Rannsdknir hafa synt ad amindsyran
tyrésin eykur einbeitingu. Tirésin

er undanfari dépamins sem
myndast i heilanum og hefur ahrif &
hugsanaferli. Rannsékn sem gerd var
i Bretlandi syndi fram & ad baetiefni
med tyrdsini baeta andlega getu

og arvekni i fotboltamonnum sem
spiludu 90 mindtna langan leik
miklum hita. Margir visindamenn
halda pvi fram ad preyta i
midtaugakerfinu hafi mikid ad segja
um minnkandi getu ipréttamanna i
langvarandi keppnum. Tyrésin getur
hugsanlega baett andlega getu vid
slikar adstaedur.

(European Journal of Applied Physiology,
115:373-386,2015)

audvelt a0 drepa sig
a hreinu koffini i duftformi

Old orkudrykkja er 16ngu komin. Notkun orkudrykkja er ekki lengur bundin vid
ipréttamenn sem saekjast eftir aukinni orku i &2fingum eda keppni. Algengt er ad ungt
félk seeki i orkudrykki baedi & skemmtanalifinu og ad pvi loknu eda hressi sig vid pegar
syfja saekir ad i skdlanum. Notkun pessara drykkja er ad aukast og ganga sumir svo
langt ad blanda pa sjalfir. Hér & landi er bannad ad flytja inn koffinduft en fyrir liggur
a0 koffinduft hefur reynst lifshaettulegt par sem audvelt er ad drepa sig med pvi ad
taka einungis eina teskeid. b6 ad pad faist ekki i verslunum hér a landi er ekki haegt ad
utiloka ad einhverjir nélgist pad eftir lodnari leidum.

Samkvaemt vidvorun fra FDA - Bandariska matveela- og lyfjaeftirlitinu inniheldur
daemigerdur orkudrykkur 1/16 (einn sextanda) teskeidar af koffindufti. Ein teskeid
samsvarar 25 kaffibollum sem getur valdid lifshaettulegri hjartslattaréreglu. Pad
er audvelt ad taka 6vart eina teskeid i stadinn fyrir 1/16 ef kaeruleysi raedur for.
Daudsfollum af voldum pessa fer fiolgandi en pau ma rekja til pess ad folk pantar
duftid a netinu og gaetir ekki ad sér i skammtastaerdum.

Visindamidst6d Alpydunnar og prir dldungadeildarpingmenn hafa kallad eftir
banni a pvi ad selja koffin i duftformi vegna rimlega 60 daudsfalla sem rekja ma til
koffineitrunar fra arinu 2014.

(www.naturalproductsinsider.com 6 mai 2016)

Fjolvitamin draga ur haettunni a
hjartaafollum og heilablodfalli

Fjolvitamin eru blanda vitamina og steinefna sem fjélmargir taka reglulega. begar
rannsoknir eru annars vegar eru einstok vitamin eda steinefni rannsékud sérstaklega
en nu ber svo vid ad gerd var athyglisverd rannsokn a peim sem lengi hafa tekid
fidlvitamin. Laeknar sem hafa tekid fjdlvitamin i 20 ar eda lengur reyndust i 44%
minni haettu en vidmidunarhdpur 4 ad fa hjartaafall eda heilablédfall samkvaemt
rannsokn sem visindamenn fra Brigham og Kvennasjukrahusinu i Boston og
Karolinska stofnuninni i Stokkhélmi gerdu. Samkvaemt rannsokninni minnka
fidlvitaminin dhaettuna a krabbameini um 8%. Rannsoknin byggdist a endurskodun
fyrri skodunar & 18.000 karlkyns laeeknum sem téku patt i stéru Laeknarannsékninni
sem syndi adur ad ekkert samhengi var a milli vitamina i baetiefnaformi eftir 12 ar og
baettrar heilsu. Vitaminin baeta hugsanlega efnaskiptaheilsuna med pvi ad draga ur
oxunarskemmdum og bdélgum og baeta pannig frumuvirkni inni i &28aveggjunum.
(Journal of Nutrition, vefatgdfa 27 april 2016)
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Hledsla Extra —
33 g protein i einni
fernu

Hledsla er ipréttadrykkur sem
inniheldur prétin og kolvetni til
hledslu og er drykkurinn baedi gédur
kostur fyrir folk fljétlega eftir sefingar
og fyrir pa sem eru i vinnu og skdla og
leita eftir hollri millimaltid. Vid préun
& Hledslu var mikil dhersla 16gd & ad
préa hollan en jafnframt bragdgodan
drykk en pad er ekki sjalfgefid ad

na gédu bragdi i svona prétinrikum
vérum. [ Hledslu eru eingéngu
hagaeda protin ur islenskri mjolk sem
henta vel til vodvauppbyggingar

og Hledsla er jafnframt fitusnaud

og kalkrik. Nyjasta vidbatin i
Hledslulinunni er Hledsla Extra, en ein
ferna af iskaldri og svalandi sukkuladi
Hledslu Extra inniheldur 33 g prétin,
sem er 50% meira prétinmagn en i
hefdbundinni Hledslu. Pessi nyjung
er pvi heppileg fyrir pa sem vilja enn
meira prétin. Hledsla er baedi hollur
og handhaegur drykkur og ekki
skemmir fyrir hversu bragdgodur
hann er. Til vidbotar vid Hledslu Extra
baettist jafnframt vid ny og friskandi
bragdtegund af Hledslu i dés med
greenu tei og sitrénu og inniheldur
hdn 22 g af hdgaeda prétinum.
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Fitnessmot i haust

Ad venju eru haldin tvé innanlandsmét 4 ari. [slandsmétid fer fram um péaska og
Bikarmotid seint ad hausti. Bikarmotid verdur haldid laugardaginn 19. névember. Badi
métin verda haldin i Haskolabiéi.

Bikarmoétid 2016

Fostudagur 18. névember:

Innritun keppenda.

Laugardagur 19. névember: Forkeppnir og urslit.

Birt med peim fyrirvara ad dagskré getur breyst.

Haegt er ad finna ymsar upplysingar um mot & fitness.is dsamt reglum sem gilda um
métin. Ennfremur er ad finna par greinar um démggzeslu, keppnisgreinarnar sjalfar og
ymislegt annad sem dhugasémum um likamsraekt pykir eflaust athyglisvert.

Um IFBB -
Alpjodasamband
likamsraektarmanna

Alpjodasamband likamsraektarmanna
fer med yfirstjérn vaxtarreektar- 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 & éri vidsvegar um heiminn.
Helstu métin sem haldin eru @ vegum
IFBB eru heimsmeistaramét karla i
vaxtarraekt, heimsmeistaramotiod i fitness,
heimsmeistaramét unglinga og 6ldunga
i fitness og vaxtarraekt, Arnold Classic og
Olympia dhugamannakeppnin.

alpjédaipréttasambanda),
heimsleikunum (IWGA), UNESCO, ICSSPE
og ymsum 63rum virtum alpjédlegum
sambdndum og er eina vidurkennda
alpjédlega ipréttasambandid i heiminum
sem heldur vaxtarraektar- og fitnessmot
og starfar i samraemi vid reglur WADA
(World Anti-doping Agency).

IFBB er iprottasamband. bad er
adili ad SportAccord (Heimssamtok
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‘njoy more.

HJMPKIN "
SPICE

nuts‘n more Z-S
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Bad liggur i nafninu...pvi kaldpressun er alveg ny adferd til ad
gera Smoothie! Einfaldlega kaldpressum vid dvextina og

grnmetid an pess ad hita pa upp, sem pydir ad peir halda

toluvert meira af bragdi og navdsynlegum naringarefnum sem
' OI DPRESS? hverfa venjulega vid upphitun avexta og grametis.
L]

Coldpress Smoothie’s er ekki med vidbattum sykri eda

gervis@etuefnum og unnid or 100% avaxtum

Faest i:Hagkaup, lceland, Samkaup/Nettd, 10-11, N1, Olis, Fjaréarkaup



