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Mataraedi meistarans
Karen Lind Thompson segir okkur fra mataraedinu
baedi fyrir mét og eftir mét pegar hun slakar a.

Fitnardu ef pu sleppir morgunmat?
Er morgunmaturinn mikilveegasta maltidin?

Fodurhlutverkid er fitandi

pad er ekki bara nybakadar maedur sem purfa ad
takast & vid aukakiléoin.

Munurinn a vodvastyrk og krafti
betta er ekki pad sama.

Tikatuttur og steranotkun
Fjoldi lyfja geta valdid pessum aukaverkunum en
oftast er um ad raeda aukaverkun af steranotkun.

Besta efingakerfid fyrir styrk og kraft
pad er beint samhengi & milli arangurs i dkvednum
iprottum og styrks i grunnaefingunum.

Sjalfur og sjalfumgledi
Eru sjalfsmyndastangir merki um gedvillta
sjalfsdyrkendur?

Hrod og haeg kolvetni

Vid pufum ad kunna ad stjérna blédsykrinum.

Engifer dregur ur bolgum eftir
vodvasarindi

pad hefur hinsvegar engin ahrif a védvahlutfall,
efnaskiptahrada, styrk né aefingagetu.

Ohollt mataraedi eykur likurnar
sortuaexlum
Eitt heettulegasta krabbameinid.

Kolvetni baeta arangur i hiébundnum
&fingum
Gott ad fa kolvetni i langvarandi sefingum.

Hreysti hefur solu a alvoru lyftingabtinadi
Kynningar ar ymsum attum a nyjungum.
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pbegar hun slakar a.

} Matarreedi skiptir 6trulega miklu mali hvad
vardar likamlega heilsu sama hvort ad madur
er ipréttamadur eda heimavinnandi hismodir.
Matarraedid stjornar ekki einungis ad miklum
hluti til hvernig likaminn & manni litur ut heldur
einnig hvernig baedi likamleg og andleg heilsa
er hja folki.

Med heilbrigdu og,hreinu” matarraedi getur
pu métad og stjérnad likamanum, losnad
vid upppembu, er gott fyrir andlega heilsu

og minnkar téluvert um eiturefnin sem
. faraigegnum likamann.

Eg er buin ad lzera margt um
matarraedi & peim tima sem ad ég hef
verid ad keppa. Badi hef ég leert
heilmargt af pjalfaranum minum
Jéhanni Nordfj6rd og einnig
med pvi ad lesa mér til og vera
dugleg vid ad reyna mig afram i
eldhusinu.

Eg til deemis hallast miki® ad
Paleo matarrzaedi baedi pegar
ég er i keppnisundirbuningi og
begar ég er ekki ad undirbua
mig fyrir mét. Eg hugsa lika
mikid um ad halda sem mest
af naeringunni i matnum.
Ef ég kemst hja pvi ad elda
matinn minn pé geri ég pad.
Eg t.d. syd neer aldrei hafrana
mina heldur skelli peim beint i
prétein sjeikinn @ morgnanna.
Graenmetid (brokkoli, blémkal,
saetar kartoflur, réfur) gufusyd
ég en pa helst um 70% meira
af naeringarefnunum i peim og
| eldunartiminn er mun styttri.

Hér er typiskur dagur i matarrzaedinu hja
mér pegar ad ég er ad undirbtia mig
fyrir moét, en dagarnir geta verid mjog

breytilegir hja mér.

| Fyrir brennslu 8:00 protein sjeik med
| hofrum ati (Hyper Lean og CLA).

Millimal 11:00 prétein pannsa med
hnetu/mondlu smjori.

Hadegismatur 13:00 kjuklingur/fiskur
og gufusodid greenmeti.

Millimal 16:00 3 x egg + Lean 8 prétin
hristingur.

Matara9di meistarans

Karen Lind Thompson parf ekki ad kynna fyrir ahugafélki um likamsraekt. Hiin & 6faa titla sem huan hefur landad
hér heima og hefur itrekad hafnad i verdlaunasaeti a erlendum stormétum i modelfitness hja IFBB. bad var pvi vel
vid haefi ad fa hana til ad segja okkur fra mataraedi sinu i undirbuningi fyrir mét og einnig hvernig hun hagar pvi

Kvoldmatur 19:00 - kjuklingur/naut/fiskur og
gufusodid greenmeti

Afing klukkan 20:00

CLA Raspberry Ketone ispinni ef ad ég fae
sykurporf og svo IGF protein fyrir svefninn. En
pad fer betur i magann & mér heldur en casein
(mjolkur) protinid.

Eg vidurkenni pad alveg ad ég tek alveg sma
rassiu i matarraedinu eftir ad ég er buin ad keppa
en pad er aldrei lengi. Kannski 10-14 dagar i kexi,
grjénagraut og ymsum 6drum mat sem madur er
buin ad pra undanfarnar 14-20 vikurnar.

En eftir pad er madur aftur kominn i gamla
girinn. Enda fyrir mér pd er svokallad ,off season”
ekki til pess ad sitja & rassinum og taka pvi rélega
pangad til ég dkved ad keppa naest. Heldur vil ég
nyta hverja einustu auka kaloriu i ad steekka og
vinna upp védva og betrumbaeta formid par til
ég parf ad byrja ad skera nidur aftur.

Eg er alls ekki stréng vid sjalfa mig i matarreedinu
begar ad ég er ekki ad undirbua mig fyrir mét.
Eg fer alveg Gt ad borda ef ég vill og get nu
alveg fengid® mér borgara i midri viku. En ég a pa
lika alveg fyrir pvi. Malid er pad nu ad pegar ad
madur er buin ad tileinka sér heilbrigdan lifsstil
ad pa verdur valid a pvi sem ad fer ofani mann
mikid audveldara og edlisleegara.

Hér er typiskur dagur hja mér i,off season” eda
eins og ég vill kalla pad ,improvement season”

Morgunmatur: Chia, eplamus grautur (100gr
eplamus m/ 1 msk chia ati og half tsk kanil, 14tid
i krukku og inni isskap yfir nétt.) eda AB-mjolk
med musli og bonunum.

Millimal: Lean 8 protein sjeik.

Hadegismatur: Eggjahraera (2 egg -509g
eggjahvitur, frosinn ferskur chilli, raudlaukur,
sveppir, hvitlaukur og stundum kartoflur).

Millimal: hrokkbraud/maiskdkur med smjori,
osti eda prétinponnukaka med hnetusmjori.

Kvoldmatur: Godur heimilismatur.

Eg hef alltaf sagt vid ba sem koma i pjélfun

hjé mér ad pad tekur tima ad breyta til i
matarraedinu. Enda er lifid langhlaup en ekki
spretthlaup. Madur verdur ad leera ad njéta og
eiga fyrir svindlmaltidunum og leera ad velja
réttu hlutina i matarkorfuna i budinni. b bordar
ekki pad sem er ekki til i skaffunum hja pér!
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Omega fitusyrur eru taldar
lifsnaudsynlegar heilsu félks

til ad vidhalda heilbrigdri
likamstarfssemi. Omega 3 é

7 9 oil blend fr& Terranova
inniheldur snilldar samsetningu
af bestu olium sem jurtarikid
hefur upp & ad bjéda.

Grunn vitaminid er audvitad

Full Spectrum sem er alhlida
fiélvitamin. Snilldin vid Terranova
er ad par hefur verid hugsad

um hvert beetiefni fyrir sig og
einnig heildina pannig ad hvert
nceringarefni beeti upptdku hinna
og vinna pannig saman ad betri
virkni og nytingu.

Lifedrink cetti ad vera
skyldueign i eldhusi allra
sem vilja lifa heilsusamlegu
og heilbrigdu lifi. Fullkominn
nceringardrykkur til ad skella
i'sig i byrjun dags dn alira
aukaefna.

Gddgerlarnir Probiotic Complex
fra Terranova Gédgerlarnir
Probiotic Complex fré Terranova
eru hverrar krénu virdi med pvi
ad vera snilldarlega samsett

af 6llum helstu gédgerlunum . . N
Gsamt rét krdklapparinnar sem,er Terranova stendur fyrir gaedi, hreinleika

frébcer studningur vid aukningu og hdmarks virkni. Inniheldur engin
gddgeria i likamanum. fylliefni, bindiefni eda énnur aukaefni.
Terranova bcetiefnin sem virka.

Ndanar & facebook - Terranova Heilsa

HeilsuhUsid | Lifandi Markadur | Glo Fakafeni | Bldbmaval,
Lyfija Smdralind | Lyfja Smdratorg | Lyfija Laugavegi | Lyfja Ldgmula | Lyfija Keflavik
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Mysupratin, levsin
og D-vitamin draga
ur vodvaryrnuni
léttingu

ipréttamenn sem purfa ad létta sig
kannast vel vid pad hve erfitt pad er
a0 vardveita vodvamassa i léttingu.
pad fer eftir ipréttagreinum hvort
vodvaryrnun sé mikid vandamal eda
ekki. Fyrir aldrada getur vddvaryrnun
hinsvegar verid mjog alvarlegt
vandamal. Nu pegar offita er alvarlegt
heilbrigdisvandamal taka margir

sig & og létta sig. Léttingunni fylgja
margar jakvaedar breytingar en af
peim neikvaedu er védvaryrnun ein
su alvarlegasta pegar aldrad félk

er annars vegar. Aldrad félk sem
glatar vodvamassa 4 erfitt med

ad endurheimta védvamassann.

Folk & aldrinum 40-60 ara glatar ad
jafnadi 20% vodvamassans. Veruleg
vodvaryrnun medal aldradra dregur
ur hreyfigetu, bl6dsykurstjérnun dalar,
beinpéttni versnar og almennt versna
lifsgaedin.

Hollenskir visindamenn hafa synt
fram & ad folk sem foér a 13 vikna
nidurskurdarfaedi og fékk 600
hitaeiningum minna en pad purfti til
ad vidhalda pyngd nadi ad vidhalda
vodvamassanum med pvi ad fa
mysuproétin, levsin og D-vitamin. beir
sem toku patt i rannsékninni aefdu
prisvar i viku en visindamennirnir
bentu 4 ad styrktaraefingar i bland
vid protinneyslu geetu baedi hjalpad
of feitu 6ldrudu félki ad léttast og
vidhalda védvamassanum.

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

fitnardou ef pu sleppir
morgunmat?

Morgunmaturinn er mikilvaegasta maltio dagsins heyrist stundum sagt.
Naeringarfraedingar hafa lengi vel maelt med ad félk sleppi ekki morgunverdinum til
pess ad fitna ekki. Pad hefur pétt vera samhengi & milli félks sem sleppir morgunverdi
og offitu. Nu er ad koma & daginn ad pessar radleggingar eru frekar byggdar a
lauslegum kdnnunum en vel igrundudum rannséknum. Samkvaemt rannsékn sem
gerd var vid Kdlumbiuhaskola var borid saman félk sem bordadi engan morgunverd,
hafragraut eda morgunverdarkorn. beir sem bordudu engan morgunverd léttust

i pessari fjogurra vikna rannsokn en peir sem bordudu morgunverd stodu i stad i
pbyngd. Hafa ber i huga ad morgunverdur hefur adra kosti. Hann veitir orku fyrir erfidan
vinnudag og trefjaneysla eykst sem er gott fyrir meltinguna. Heildarorkan ur fa&edunni
skiptir skopum um pad hvort menn pyngjast eda ekki.

(Obesity, vefutgdfa 6. september 2012)

Mikil protinneysla eykur orkubrennslu i ofati

Nyverid var merkileg rannsékn gerd vid Pennington Rannsdknarmidstédina i liftaekni
sem stadsett er i Baton Rouge i Lousiana. Pad voru George Bray og félagar sem
syndu fram a ad likaminn reynir ad vidhalda akvedinni pyngd med pvi ad breyta
efnaskiptahradanum pegar hann faer of mikla eda of litla naeringu. beir félagar

syndu fram & ad likaminn brast vid ofati med aukinni orkueydslu hja peim sem voru
a proétinriku mataraedi. beir sem toku patt i rannsékninni fengu pad skemmtilega
hlutverk ad borda 40% fleiri hitaeiningar en edlilegt poétti i 56 daga. Orkueydsla
likamans var talin stafa af prétinhlutfallinu i faedunni en ekki umframhitaeiningunum.
Eins og vid var ad buast pyngdust peir sem téku patt i rannsokninni jafnt og pétt en
ekki sdust visbendingar um adlogun a efnaskiptahrada likamans.

(American Journal of Clinical Nutrition, 101: 496-505, 2015)
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FAT BURNER

Vinsalasta brennsluefniod
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Hydroxycut Fat Burner eykur
hitastig likamans og &rvar pannig
grunnbrennsiu hans. Med &drum
ordum pu brennir fitu allan daginn.
Ekki bara a medan pi 2fir.

Pad dregur einnig ur matarlyst
asamt pvi ad koma i veg fyrir ad
likaminn nai ad breyta kolvetnum i
fitu.
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Brennsla allan daginn.
Dropar sem pu setur Gt i vatn

Hydroxycut Drops N faerdu dropa i
handhagum litlum brisa sem pa tekur
med hvert sem er.

b1 einfaldlega kreistir nokkra dropa Gt |
vatnid pitt 2-3 a dag til a8 margfalda
Pl RN fitubrennsiuna allan daginn.
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Fodurhlutverkid er
fitandi

Vid notum svonefndan
likamspyngdarstudul (BMI) til

pess ad meta hlutfall vodva og

fitu i likamanum (BMI=pyngd /
Haed?). bad ad verda fadir haekkar
likamspyngdarstudulinn jafnvel
b fadirinn bui ekki & sama heimili
0g barnid samkvaemt rannsdkn
sem gerd var af Craig Garfield vid
Laeknahaskélann i Nordvestur-
Chicago. Likamspyngdarstudullinn
leekkadi hinsvegar ad medaltali

hja barnlausum. Fylgst var med
rimlega 10.000 karlménnum

4 20 ara timabili. Pad ad verda
fadir eykur einnig likurnar &
sykursyki, kransaedasjukdémum og
Stimabaerum dauda.

(American Journal of Men ’s Health,
vefutgdfa 21. jli 2015)
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Fitubrennsla er
meiri a fastandi
maga eftir
naetursvefninn

Samkvaemt rannsékn sem

kéreanskir visindamenn kynntu

fyrir skemmstu er fitubrennsla

meiri ef zeft er ad morgni fyrir
morgunverdinn en eftir hann. beir
sem téku patt i rannsékninni maettu i
rannséknarmidstodina ad morgni til,
annad hvort fyrir eda eftir morgunmat
og hlupu i 30 minttur & hlaupabretti.
Bl6dsykurinn er edlilega leegri a
fastandi maga en meira var um
fitusyrur, vaxtarhormén og kortisdl
hja peim sem aefdu fyrir morgunmat.
pad aetti pvi ad studla ad meiri
fitubrennslu ad fa 4 morgnana a
fastandi maga en eftir morgunmat.
(Journal of Physical Therapy Science, 27:
1929-1932,2015)

svefnleysi
studlar ao offitu

Vid verdum orkulaus ef vid faum ekki pann svefn sem vid purfum 4 ad halda. betta
orkuleysi reedur miklu um pad hvort vid pyngjumst, [éttumst eda stondum i stad
samkvaemt nidurstodum safngreiningarrannséknar sem David Allison og félagar

vid Alabamahaskdlann i Birmingham gerdu. Svefnleysi eykur framleidslu likamans

a grehlinhormoninu sem pjénar pvi hlutverki ad auka matarlyst. Svefnleysi dregur
somuleidis ur framleidslu likamans a leptinhorméninu en hlutverk pess er ad draga ur
matarlist. Samkvaemt sumum rannséknum aukast likurnar & offitu um 200% hja peim
sem skortir svefn og tengsl eru & milli sykursyki, haprystings og offitu. Svefntruflanir
eru mjog algengar medal barna og geta valdid ymsum heilbrigdisvandamalum eins og
minnisleysi, kransaedasjukddmum, hjartaslagi og sleni ad degi til. Talid er ad fjolda slysa
a vinnustédum og i umferdinni megi rekja til svefnleysis. Maelt er med ad leita laeknis ef
pu pjaist af svefnleysi, hrytur hatt, haettir ad anda i 20 sekindur eda lengur i svefni eda
vaknar oft ad néttu til.

(Obesity Reviews, 16: 771-782,2015)

Samband a milli salts og offitu

Tengsl eru & milli offitutidni og saltneyslu sem talin er tengjast mikilli neyslu gosdrykkja
og satra drykkja. Feng He og félagar vid Heilbrigdis- og tannlaeeknahaskélann i London
komust ad pvi ad salt tengist einnig aukinni offitu medal barna og fullordinna. beir
maeldu saltinnihald i pvagsynum sem tekin voru a einum sélarhring hja 1000 bérnum
og fullordnum i Bretlandi i tengslum vid risastora neyslukdnnun. Feitt folk pissadi mun
saltara pvagi en adrir. Likurnar & offitu haekkudu um 28% fyrir hvert saltgramm umfram
medalneyslu.

(Hypertension, vefugdfa 3. dgust 2015)
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Leitad ad
tengslum a

milli arvinnslu
vodvaprotina og
voovastaekkunar

Styrktaraefingar i bland vid
prétin sem faest ar faedunni 6rva
nymyndun vodva. Petta er ekki
nyr sannleikur en visindamenn
vio Haskdélann i Sao Paulo i
Brasiliu sem endurskodudu
ymesar fraedigreinar um pessi
mal komust ad peirri nidurstodu
a0 styrktarzefingar studla ad
mestri aukningu i nymyndun
voova hja épjalfudu folki.

pbeir fundu hinsvegar ekki
tengslin & milli nymyndunar
voOva, protinframbods og
vOdvastaekkunar. bessar
nidurstddur peirra eru

60rum visindamonnum og
ipréttamdnnum radgéta. porf
er 4 langtimarannséknum sem
syna fram & hvad pad er sem
raunverulega gerist vid miklar
afingar, nymyndun vodvaprétina
og langvarandi vodvastaekkun
vaxtarraektarmanna.

(Sports Medicine, vefutgdfa 6 mars, 2015)

munurinn a
voovastyrk og krafti

Haegt er ad flokka vodvahreysti i nokkra paetti. Lidleika, pol, steerd, kraft og styrk. Allir
pessir paettir eru mikilvaegir en pad fer eftir pvi hvad vid erum ad gera hversu miklu
mali hver og einn pattur skiptir. Fimleikamadur parf mikid a lidleika ad halda, hlaupari
parf pol en sa sem spilar rudning parf frekar 4 styrk og krafti ad halda. Haegt er ad pjalfa
upp hvern og einn pessara eiginleika en til pess parf ad beita sérhaefdum adferdum
sem leggja dherslu & hvern og einn patt. Afingakerfi settu pvi ad taka tillit til pess.

Hvad er styrkur?

Styrkur er pad 4tak sem vodvi eda vodvahdpur getur beitt & dkvedna pyngd. Haegt er
ad maela styrk med orkumeeli eda med einnar lyftu hdmarkspyngd par sem vidkomandi
tekur eins mikla pyngd og hann getur i einni lyftu. Hradinn & lyftunni skiptir ekki mali
begar styrkur er metinn. i kraftlyftingum par sem keppendur taka eins mikla pyngd

og peir geta i hnébeygju, réttstodulyftu og bekkpressu hreyfast [68in mjog haegt. Pad
veeri pvi ef til vill réttnefni ad islenska ordid yfir ipréttagreinina kraftlyftingar veeri frekar
styrktarlyftingar.

Styrktaraefingar

Haegt er ad auka styrk med l6dalyftingum. Flest sefingakerfi sem leggja aherslu & styrk
mida vid ad taka pyngdir sem eru um eda yfir 80% af einnar lyftu hamarkspyngd. pad
pydir ad oftast eru menn ekki ad taka margar endurtekningar eda pumpa eins og pad
kallast & slangurmadli, heldur taka faar endurtekningar, oftast eina til fimm. Hvilt er
lengi a milli lyfta eda & bilinu prjar til fimm minutur til pess ad gefa vodvunum teekifaeri
til ad jafna sig. Aherslan er 4 ad geta tekid sem mestar pyngdir. Bestu afingakerfin
fyrir styrk byggjast a ad taka afingar sem reyna a morg lidamét likamans og mynda
pannig alhlida atak. Hnébeygja, hallandi bekkpressa, pyngdar dyfur og réttstodulyfta
eru deemi um tilvaldar afingar til ad byggja upp styrk. prih6fdatog med kadli i vél og
fluga med handl6dum & bekk eru hinsvegar deemi um aefingar sem eru ekki heppilegar
pegar styrkur er markmidid.

Hvad er kraftur?

Kraftur sameinar hrada og styrk. Hdmarkspyngdin sem haegt er ad lyfta einu sinni
hnébeygju er dgaetur maelikvardi 4 styrk en hnébeygjustdkk an 168a segir meira um
kraftinn. Haegt er ad maela kraft med ataksplotum eda med jafnfaetis langstokki eda
hastokki. Somuleidis er haegt ad maela kraft med pvi ad kasta pyngdum boltum. bad er
ekki haegt ad maela kraft med pvi ad kasta Iéttum bolta, hann verdur ad vera naegilega
pungur til pess ad haegt sé ad beita hamarksataki 4 hann i kastinu.

Kraftefingar

Ef etlunin er ad pjalfa kraft parf ad lyfta frekar miklum pyngdum eins hratt og haegt
er. Liklega eru ymsar utgafur af lympiskum lyftingum gott deemi um aefingar sem
efla kraft. Clean og jerk eda ad hreinsa og hnykkja eru vinseelar sefingar til ad efla kraft.
baer krefjast akvedinnar taekni, snerpu og hrada sem sameina styrk og kraft. Einnig er
vinsalt ad taka ymsar stokkaefingar, hindranastokk, jafnfeetisstokk og klappa & milli
armbeygja.

(Livehealthy.chron com vefitgdfa september 2015)
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Allar USN vérur eru sampykktar & fslandi og innihalda engin é16gleg efni, en eru ekki cetladar fyrir yngri en 18 dra.

*6dyrasta varan fylgir fritt med




tikatuttur og
steranotkun

beir sem taka stera eda testdsterdn fa margir svonefndar tikatuttur (gynecomastia)
pegar peim fer hreinlega ad vaxa brjést. Byrjar pad gjarnan sem ofvoxtur i vefjum

vid geirvérturnar. Astaedan er su ad hluti af testosteroninu breytist i estrégen
kvenhormonid. bessum tilfellum fjolgar eftir pvi sem aldurinn faerist yfir vegna
edlilegra breytinga 4 hlutfalli testdsteréns og estrogens. Frank Nuttall og félagar vid VA
Heilbrigdisstofnunina i Minneapolis endurskodudu rannséknir sem gerdar hafa verid a
horménastarfsemi likamans og komust ad peirri nidurstédu ad fjoldi lyfja geta valdio
pessum aukaverkunum en tikatuttur lagast yfirleitt med timanum. Sumir ipréttamenn
sem hafa notad stera taka lyf eins og tamoxifen eda raloxifene til ad koma i veg fyrir
aukningu i estrogenframleidslu likamans og draga pannig ur haettunni a tikatattum.
Hinsvegar er eina 6rugga leidin ad nota yfir h6fud ekki stera.

(European Journal of Clinical Pharmacology, vefutgdfa 2. april, 2015)

Ahrif steranotkunar a kynlifid

Miki®d er um hraedsluardédur gagnvart steranotkun og i mérgum tilfellum erfitt ad
greina & milli stadreynda og tilfinningakenndra skoBdana i peim &rédri. Eberhard
Nieschlag og Eva Lena Vorona eru dgeett deemi um petta vandamal en pau
endurskodudu rannsdknir & pessu svidi vid Haskélann i Munster i byskalandi. Pau
aeetla ad 6,4% karla og 1,6% kvenna i heiminum hafi notad vefaukandi stera. Pau vitna
i langan lista aukaverkana sem eru allt fra aexlum i eystum, skjaldkirtilssteekkunum,
krabbameini, getuleysi, harvexti, harleysi, snipsstaekkun, dimmri rédd kvenna til
brjostakrabbameins hja badum kynjum. betta eru allt pekktar aukaverkanir af
steranotkun en haft er eftir sérfraeding i lyflanotkun ad,Vid gerum miklar krofur

um sannanir fyrir pvi ad lyf hafi dkvedna jakvaeda verkun en pegar aukaverkanir

eru annars vegar latum vid ségusagnir duga sem sonnun fyrir aukaverkunum®.
Steranotkun er algeng medal ipréttamanna sem vilja baeta arangur sinn og eldra
folks sem reynir ad haegja & 6ldrunarferlinu. Talid er ad mikil porf sé & ad safna saman
gognum fra visindaménnum um tidni raunverulegra aukaverkana i stad pess ad
einskonar rétttrinadararédur fra einstaka laeknum sé latinn duga.

(European Journal Endocrinology, vefitgdfa 24. mars, 2015)

Awww.ﬁtness.is

Steranotkun
algeng medal
iprottamanna
pratt fyrir

vel pekktar
aukaverkanir

pad leikur enginn vafi 4 ad fjoldi
keppnisipréttamanna notar stera

til ad na meiri drangri i hinum ymsu
ibréttum. pratt fyrir mikid lyfjaeftirlit
af haélfu eftirlitsadila innan og utan
keppna halda ipréttamenn afram ad
taka bonnud efni og stera sem hafa
vel pekktar aukaverkanir. [ skyrslu
sem pyskir visindamenn birtu kom
fram ad margir ipréttamenn taka

lyf til ad sporna vid neikveedum
ahrifum steranotkunar & hjarta-

og kransaedakerfid, par 4 medal

of hdum bl6dprystingi, of hau
kolesterdli og bélgum. Rannséknir
a einstokum tilvikum hafa synt fram
& blédkekkjamyndun og hjartaéfall
pegar um er ad reeda ipréttamenn
sem nota stera. [ skyrslunni kom
fram ad skynsamlegt veeri ad laeknar
rannsaki hjarta- og kransaedakerfi
ibréttamanna sem peir hafa grunada
um ad nota vefaukandi stera.

(Hertz, vefutgdfa 2. april 2015)
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besta aefingakerfio
fyrir styrk og kraft

Beint samhengi er & milli styrks i
akvednum grunnaefingum og arangurs
i iprottum.

Fjoldi iprottamanna hefur mikid gagn af styrk og ekki sist krafti. Kdst, stokk og

ESkI IegaSta Iengd sprettir eru had pvi ad menn séu sterkir og kraftmiklir og pvi leitast menn vid ad haga

en d u rte kn i n ga xfingakerfunum pannig ad dhersla sé [16gd 4 pessa eiginleika. Beint samhengi er & milli
styrks i akvednum grunnaefingum og arangurs i ipréttum. Bekkpressa, réttstodulyfta

fyrl r voavavoxt og sambeerilegar afingar segja toluvert til um frammistéduna. Morg zefingakerfi

sem notud eru i dag ganga Ut fra ad ipréttamenn aettu ad afa hreyfingar en ekki
endilega vodva. Griskir visindamenn hafa synt fram a ad styrktarframfarir eru svipadar
lyftu er einn mikilvaegasti patturinn begar styrkur og kraftur eru aef8ir sitthvorn daginn i stad pess a8 vera afdir 4 sému

i vodvauppbyggingu. Vid atok afingunni. Kraftur jokst mest pegar styrkur og kraftur var afdur sitthvorn daginn.
flytjast amindsyrur inn i védvana
og mTOR uppbyggingaferlid fer i
gang sem studlar ad nymyndun

Timalengd hverrar endurtekningar i

Rannsdknin sem var frekar litil stod i sex vikur pannig ad pad er ekki 6ruggt ad
nidurstodurnar hafi hagnytt gildi fyrir iprottamenn sem purfa ad vera kraftmiklir.

i (Journal Strength Conditioning Research, vefttgdfa 24. febraar 2015)
vodva. Atokin valda smaskemmdum

v, ALk valda sk G
e o Er naudsynlegt fyrir vodvastaekkun ad =fa
haskdlann i New York komust ad aa u p pgj 6f?

pvi i safngreiningarrannsokn par

sem nidurstd8ur margar rannsokna pad er mjog algeng sjon i afingastodvum ad sja efingafélaga standa yfir hvor 68rum

og hvetja afram af kappi til ad kreista Ut eina lyftu til vidbdtar allt par til gefist er
upp. betta er baedi algengt og vinsalt sefingakerfi til ad na fram nymyndun vodva.
John Sampson og félagar vid Haskélann i Wollongong i Astraliu halda pvi hinsvegar
fram ad petta sé ekki naudsynlegt til ad na hamarksarangri i vodvastaekkun. beir
baru saman ymis aefingakerfi & 12 vikna timabili og 6l kerfin nddu agaetum arangri
i styrktaraukningu og ekki var haegt ad sja neinn mun 4 aefingakerfum. Hafa ber p6 i

voru teknar saman ad aeskilegasta
timalengd lyftu veeri fra halfri sekundu
upp i atta sekindur. Nymyndun védva
jokst ekki jafn mikid ef seft var haegar
en 10 sekundur i samanburdi vid

pad ad lyfta hradar. Visindamennirnir huga ad rannséknin var ekki stér og ad pad voru ekki prautpjalfadir vaxtarraektarmenn
voru sammala um ad porf veeri a sem toku patt i henni, heldur nemendur sem voru vanir haefilegri hreyfingu. bad er
frekari rannséknum adur en haegt pvi ekki endilega haegt ad fullyrda ad élika arangur naist af flestum aefingakerfum fyrir
veeri ad fullyrda hver vaeri aeskilegasta prautpjalfada einstaklinga. begar byrjendur eru annars vegar er hinsvegar haegt ad
timalengdin 4 lyftu. feera rok fyrir pvi ad sefingar fram ad uppgjof séu éparfi.

(Sports Medicine, veftgdtfa 20. jandar 2015.) (Scandinavian Journal Medicine & Science in Sports, vefitgdfa 24. mars 2015)
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sjalfur og
sjalfumgleodi

Sjalfur (selfies) eru ad trollrida 6llu. Med tilkomu handhaegra sima er varla sé vidburdur
haldinn par sem folk keppist ekki vid ad taka sjalfur og deila peim & samskiptamidlum.
Sjalfur eru dberandi einkenni sjalfsdyrkunar ad mati sumra sélfreedinga og sumir

hafa jafnvel gengid svo langt ad halda pvi fram ad peir sem noti sjalfsmyndastangir
séu gedvilltir sjalfsdyrkendur med machiavelliskar tilhneygingar. ltalinn Niccolo
Machiavelli (1460-1527) er einna fraegastur fyrir rit sitt Furstann sem ma kalla nokkurs
konar handbok fyrir pa sem vilja komast eins langt og haegt er, hvad sem pad kostar.
Einskonar sidblinda sem kemur fram i mikilli porf & sjalfsdyrkun, sérstaklega pegar
myndum er pdstad a samskiptamidlana. Ad aliti sumra salfraeedinga eru virkustu
notendur sjalfsmyndastanga frekar 66ruggir med sig og i préfunum reynast peir

hafa laka tilfinningu fyrir samkennd og pvi ad tilheyra samfélaginu - eru i einskonar
tilvistarkreppu. betta eru peir sem verda fulir pegar peir fa ekki négu mérg ,like” & pad
sem peir setja & Facebook.

pessari dokku lysingu a sjalfsmyndastangareigendum til béta mé beeta vid ad enn
adrir salfreedingar hafa bent & ad sjélfur séu einfaldlega ny leid til tjdningar og
samskipta. Pad var nokkud fyrirsjdanlegt ad med tilkomu sjalfsdyrkandi sjalfumyndara
veeri kominn frjdsamur farvegur fyrir sélfraedilegar flaekjur og vangaveltur innan
sélfraedinnar.

(The New York Times, 8. dgust 2015)

Ibupréfen og Acetaminofen verkjalyfin
hindra nymyndun vodva

pad getur verid freistandi fyrir ipréttamenn sem verkjar i allan skrokkinn vegna strengja
a0 taka ibupréfen og acetaminoéfen til pess ad lina sarustu kvalirnar. Hér & landi eru
verkjalyf ekki endilega undir somu heitum og erlendis, en pé er audvelt ad sja hvort
pessi efni séu i peim verkjalyfjum sem verid er ad nota med pvi einfaldlega ad lesa
utan a pakkann. bad eru mistok hja iprottamonnum og likamsraektarfolki ad taka
pessi verkjalyf vegna pess ad pau koma i veg fyrir nymyndun védva i kjolfar efinga.
Pau hindra framleidslu likamans & cyclooxygenasa (COX) sem pjénar pvi hlutverki ad
orva framleidslu & bolguvaldandi efnum sem heita prostaglandin. Pad er allt annad en
paegilegt ad finna fyrir bdlgum i likamanum en bélgur eru hinsvegar edlileg vidbrogd
likamans vid frumuskemmdum og ertingu. Bélgur virdast naudsynlegar til pess ad
nymyndun vodva eigi sér stad i kjolfar erfidra aefinga. Likamsraektarfolk aetti pvi ad
takmarka notkun ibupréfens og acetaminéfens.

(American Journal of Physiology Regulatory, Integrative and Comparable Physiology,
292:R2241-R2248, 2007)

Awww.ﬁtness.is

Ostur eykur
ekki hattuna a
hjartasjukdomum

Ostur inniheldur mikid af mettudum
fitusyrum og hefur lengi vel verid
talinn geta valdio hjartasjukdémum
eins og adrar fiturikar faedutegundir.
Danskir visindamenn sem féru yfir
rannséknir & pessu svidi alyktudu sem
svo ad pad veeri ekkert samband & milli
ostaneyslu og kransaedasjukdéma.
brettan mjog umfangsmiklar og vel
framkvaemdar rannséknir syndu

fram a ad ostaneysla jok vissulega
magn mettadrar fitu i bl6drasinni

en hdn tengdist einnig stérum
flutningsefnum sem eiga ekki audvelt
med ad komast inn i eedaveggi. Ostur
er prétin- og kalkrikur og inniheldur
samtengdar linolfitusyrur (CLA) og
bakteriur sem eru naudsynlegar fyrir
goda efnaskiptaheilsu.

(Critical Reviews in Food Science and
Nutrition, vefatgdfa 30. jandar 2015)
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NATTURULEGAR PROTEINBLONDUR | NETTO

SUNWARRIO

Sunwarrior framleidir natturulegar vérur med pad ad markmidi ad bjoda bestu mégulegu gaedi
ohitadra (raw) jurtapréteina. Sunwarrior préteinid blandast audveldlega i hvada ljuffenga drykk
eda peyting sem er. Fullkomid fyrir alla - ekki bara graenkera. Allar Sunwarrior préteinbléndurnar
eru glutenlausar og ur 6erfdabreyttum hraefnum. baer eru hreinar og framleidslan fer fram an
snertingar vid leysiefni, geislun, gerviefni, rotvarnarefni, litarefni, soja, gera, hveiti eda sykur.

www.netto.is
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Styrktaraefingar
asamt
mjolkurvorum
koma i veg fyrir
vodvaryrnun

Aldradir karlmenn med védvaryrnun
losnudu vid aukafitu med pvi

ad stunda styrktaraefingar og

borda mjélkurvérur samkveemt
rannséknarnidurstodum
visindamanna vid Félags- og
Heilbrigdismidstodina vid Haskdlann
i 6ldrunarfreedum vid Sherbrooke

i Quebek i Kanada. Karlarnir

breyttu ekki sinu hefdbundna
mataraedi og ekki var reynt ad

draga ur hitaeiningafjolda. Hlutfall
vOdvamassans breyttist ekki né
hvildarpuls, bélgur eda hormon sem
stjérna matarlyst. Fjoldi rannsékna
eru gerdar & hverju ari & védvaryrnun
vegna pess hve alvarlegt vandamal
hun er medal aldradra. Vodvaryrnun
kemur nidur & hreyfigetu, eykur
haettuna 4 ad folk detti og beinbrotni,
hefur ahrif & blodsykurstjérnun og
studlar beinlinis ad offitu. Med pvi
ad blanda saman styrktarpjélfun

og borda mjélkurvorur er haegt ad
minnka fituhlutfallid i likamanum

an pess ad pad komi nidur &
vodvamassanum. Fyrir aldrada er pad
afar mikilvaegt fyrir lifsgaedin sidustu
metrana i lifinu.

(International Journal Sports Nutrition

Exercise Metabolism, vefitgdfa 3. dgust 2015)

hréo og haeg
kolvetni

[ kjoIfar mikillar umraedu um kolvetni i mataraedinu hefur athygli naeringarfraedinga
beinst ad peim i auknum meeli i seinni tid. A alpjédlegri radstefnu samtaka
naringarfraedinga vidsvegar ad ur heiminum voru gefnar Ut leidbeiningar til
almennings um kolvetni i mataraedinu. Folki er bent & ad fordast évaenta toppa i
bl6dsykri med pvi ad borda frekar flékin kolvetni i stad einfaldra. FIokin kolvetni eru
mun lengur ad meltast en einfold. Svonefnt glysemiugildi er maelikvardi & pad hversu
hratt 4kvednar faedutegundir frdsogast i meltingarkerfinu eda 6llu heldur hversu hratt
blodsykur haekkar eftir neyslu & dkvednum faeedutegundum. Ef bl6dsykur haekkar

oft, hratt og mikid i kjolfar maltida med einfoldum kolvetnum a bord vid hvitan
sykur, kdkur og saetindi er mun meiri haetta & ad folk proi med sér dunna sykursyki.
Briskirtillinn haettir ad rada vid 4lagid sem fylgir sykuratinu og insulinframleidsla
minnkar. Med pvi ad borda floknari kolvetni verda sveiflurnar i blédsykrinum jafnari
og félk faer mun sidur dunna sykursyki. Feedutegundir med lagt glysemiugildi haekka
blodsykurinn haegt en paer sem hafa hatt glysemiugildi haekka hann hratt. Kosturinn
vid faeedutegundir med lagt glysemiugildi er ekki bara sé ad bl6dsykurinn helst
stodugri, heldur lika sa ad pessar feedutegundir innihalda i mérgum tilfellum mikid
af trefjum. Trefjar eru afar mikilvaegar fyrir meltingu, heilbrigdi meltingarkerfisins og
blédsykurinn.

pad er sérlega mikilvaegt fyrir aldrada ad borda faeedutegundir med lagu glysemiugildi
vegna pess ad talid er ad pessar faedutegundir dragi til lengri tima dr likunum &
hjartasjukddémum, of mikilli bl6ofitu og pad sem i seinni tid er ad fa aukna athygli -
minnki bélgur i likamanum. Tengsl hjartasjukdéma og feedutegunda sem yta undir
boélgur i likamanum eru i seinni tid ad fa aukna athygli vegna samspils par & milli.
(Nutrition, Metabolism & Cardiovascular Diseases 25: 795-815, 2015)
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liosstyrkur

Sportprenna fyrir Lidi og brjosk

Sportprenna Lidleiki er atlud peim sem stunda hreyfingu og ipréttir ad stadaldri.

Sportprenna Lidleiki studlar ad virku dnaemiskerfi, stydur vid heilbrigdi lida og

brjosks vid og eftir erfida likamlega areynslu.
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Hugsanlegt ad kalk

i baetiefnum auki
hattuna a hjartaslagi
og heilablodfalli

Kalk og D-vitamin eru mikilveeg
baetiefni sem forvorn gegn
beinpynningu og beinbrotum,
sérstaklega fyrir aldradar konur. Ef
marka ma nidurstédur rannséknar
sem Inke Thiele og félagar vid
Séttvarnastofnunina i Neuherberg {
byskalandi gerdu nyverid ma zetla ad
kalk geti aukid haettuna & hjartaslagi
og heilabléofalli. Alls toku 1601 &
aldrinum 60-80 patt i rannsokninni
sem syndi fram & ad kalk baetiefni
auki haettuna 4 hjartslattaréreglu sem
getur aukid haettuna & hjartaslagi og
heilablédfalli. Tengsl voru hinsvegar
& milli D-vitamins og minni dhaettu a
20asjukdémum. bad var samdéma
alit visindamanna ad porf veeri &
frekari rannséknum & kostum og
Skostum kalks.

(Atherosclerosis, vefttgdfa 19. juni 2015)

Beta-Alanin baetiefni
auka vodvapol

Alanin er aminésyra sem pjonar m.a.
pvi hlutverki ad utvega likamanum
orku i miklum atékum og afingum.

[ rannséknum par sem maelt var
hversu hatt menn gatu stokkid
jafnfaetis kom i 1jés ad alanin baetti
arangur. Alanin er breytt i bl6dsykur
i lifrinni i ferli sem nefnist glukdsa-
alaninhringur. Amindsyran hefur ekki
ahrif & nymyndun vodva né ensim en
hefur hinsvegar ahrif & sefingagetu.
Sérstaklega pol. Alanin dregur ar
preytumerkjum med pvi ad auka
innihald carnosin i vddvum. Carnosin
er mikilvaegur sindurvari sem ver
frumur og myndar vérn gegn syrum
sem valda preytu. Adrar rannséknir
hafa synt ad alanin eykur vodvapol i
afingum og pvi ekki 6liklegt ad pad
hjalpi til vid ad pola erfidar afingar

i ®fingasalnum. Dagsskammturinn
af alanin er talinn um fjogur til sex
gromm a dag.

(Amino Acids, 47: 1479-1483, 2015)

engifer kemur

i veg fyrir bolgur
og voovasarindi eftir
aefingar

(S Engifer hefur hinsvegar engin ahrif a vodvahlutfall,
efnaskiptahrada, styrk né &fingagetu.

Hugsanlegt er ad eymsli, sarindi og bolgur eftir aefingar minnki med pvi ad auka
engifer i mataraedinu. Skiptir pa engu hvort um er ad reeda pungar l6dazfingar eda
polzfingar. bPad var Patrick Wilson vid Haskolann i Nebraska sem komst ad pessari
nidurstodu eftir greiningu a sjo rannséknum sem syndu fram 4 ad tvé gromm af hreinu
engifer draga ur strengjum og eymslum eftir aefingar og flyta fyrir endurnaeringu
vodva. Engifer hefur hinsvegar engin ahrif 4 vodvahlutfall, efnaskiptahrada, styrk né
afingagetu. Ahrif engifers virdast nokkud augljés en ekki er haegt ad spa fyrir um
langtimaahrif pess & prautpjalfada ipréttamenn.

(Journal Strength Conditioning Research, vefutgdfa 11. jili 2015)

Blodsykurstjornun batnar med pvi ad borda
protin og greenmeti a undan kolvetnum

beir sem pjast af aunninni sykursyki maelast med minni bl6dsykur eftir maltid ef

peir borda fyrst greenmeti og prétin samkvaemt nidurstodu rannsdknar sem leidd

var af Louis Aronne vid Weill Cornell Laeknahaskélann i New York. bad er mikilveegt
fyrir pad sem eru med sykursyki ad fordast of haa bl6dsykurstoppa vegna haettu a
a0asjukdédmum sem leitt geta til hjartaafalls. Stodugur bl6dsykur er einnig mikilvaegur
fyrir ipréttamenn til pess ad fordast miklar sveiflur i orku og koma i veg fyrir 6parfa
fitusofnun. Haegt er ad koma i veg fyrir miklar blodsykursveiflur med pvi ad drekka
protindrykk & undan maltid. Likaminn bregst vid med pvi ad raesa lifefnafraedilegt ferli
sem studlar ad nymyndun vodva og blédsykurinn haekkar sidur upp ur 6llu valdi.
(Diabetes Care, 38: €98-€99, 2015)
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Viltu baetast i vaxandi hop
styrktarpjalfara a Islandi?

Styrktarpjélfun ibréttafélks er undirstada frammistodu a keppnisvellinum og er vaxandi
borf fyrir menntada styrktarpjélfara. [AK styrktarpjalfaranamid er hagnytt, hnitmidad og
atlad metnadarfullum pjalfurum sem vilja vinna med ipréttafélki & afreksstigi.

Ef bU vilt leggja pitt af morkum vid ad byggja upp sterkari ipréttamenn a ollum stigum iprétta,
ba er [AK styrktarpjalfun eitthvad fyrir pig. Utskrifadir (AK einkapjalfarar, ibrottafreedingar og
sjukrapjalfarar, med fullnaegjandi ndmsarangur, geta fengid &fanga & fyrri 5nn ndmsins metna.

Umsoéknarfrestur um nam & vorénn 2016 er til 14. desember.

Keilir
Midstod visinda,

{PROTTAAKADEMIA KEILIS # ASBRU / 578 4000 // iak.is freeda og atvinnulifs
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FUEL. FOR. LIFE. Oer— 9

Fuel the cartridge with your supplement powders. Place the ' e P =t .
agitator on top to seal shut. Screw into the bottom of the cup, SHEO I-]Ik"\?’).“ "
and you're ready to go! With three easy steps, you are ready to g

take your Fuelshaker™ wherever you go. Its 600ml/200z

capacity assures you have enough water for your shakes, and LEAK-PROOF TECHNOLOGY

the 50g/100cc capacity of the cartridge means you have your

doal Brotoli hataket The lids of the Fuelshaker™ are designed with leak-proof
iGeal protein Intake!

technology. Once you screw the lid on the shaker cup, you
don't have to worry about the liquid inside leaking. Put it in
your bag and use it whenever you are ready!

HASSLE-FREE MIXING SYSTEM

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

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

EASY TO CLEAN

2 Fuelshaker™ is designed with the convenience of
dishwasher use in mind. It is top-rack dishwasher safe,
meaning you don't have to worry about washing by
hand! Made out of high-quality PP matenal (100%
BPA-Free!), it will withstand a life-time of runs through
the dishwasher. With the cpen bottom end, you will
have a clean cup after every run through the

PRESS TO RELEASE dishwasher!

With just the press of the button located at the

bottom of the cartnidge, the agitator is released

into the cup, and your supplement powders are ’ BPATRE

now free to mix. It's that easy! WL OEASYTO CLEA

@ fuelshaker

N




ohollt mataraeodi
eykur likurnar a
sortuaxium

Samkvaemt stodlum til ad maela hollustu mataraedis eru konur sem borda éhollt
feedi i meiri haettu en paer sem borda hollara faedi a ad fa sortuaexli samkvaemt
nidurstodum italskra visindamanna. Ekki var haegt ad greina mun 4 tioni
sortuaexlis gagnvart hollustu mataraedis hja karlménnum. Sortuaexli er haettulegt
hudkrabbamein. Pau eru einungis um 4% greindra hudkrabbameina, en 80%
daudsfalla vegna hudkrabbameina eru vegna sortuzexla.

Talid er ad sortuazexli stafi af mikilli notkun sélbekkja og mikilli ativist i sélskini en

erfdapeettir leika einnig hlutverk. Hugsanlegt er ad sindurvarar i feedunni eigi patt

i ad hjalpa likamanum ad verjast sortuaexlum.
(Journal of Nutrition, 145: 1800-1807, 2015)

Coca-Cola styrkir offiturannsoknir

Hreyfingaleysi studlar ad offitu og Iélegri efnaskiptaheilsu sem getur leitt

til 6timabaerra daudsfalla, hjartasjukdéma og dunninnar sykursyki. Storar
lydheilsurannséknir hafa synt fram & ad gott likamsastand og reglulegar
afingar eru mikilvaegari fyrir heilsuna en aukakil6. Coca-Cola fyrirtaekid hyggst
styrkja rannsékn & vegum samtakana Global Energy Balance Network til pess
ad syna fram 4 petta sjonarmid. Fyrirtaekid gaf 1,5 milljard dollara sem stofnfé

i samtokin. Afstada fyrirtaekisins snyst um ad syna fram a patt hreyfingaleysis i
offitufaraldrinum fremur en ad skyndibitum og gosdrykkjum sé um ad kenna.
Gjofin er ekki bundin neinum skilyrdum en visindamenn sem standa ad baki
samtokunum fullyrda ad fyrirtaekid muni ekki hafa neina adkomu né stjorn a
rannséknum peirra. Visindamennirnir eru allir virtir visindamenn med langan og
areidanlegan feril i rannséknum.

(The New York Times, 9. dgust 2015)

Awww.fltness.is

Likurnar a
ristilkrabbameini
eru minnstar hja
peim sem borda
fisk og greenmeti

Lifsstill adventista er frabrugdinn
hinum hefdbundna vestraena lifsstil
sem hefur gefid visindamonnum
taekifaeri til ad rannsaka ahrif
mataraedis peirra a heilsu. Pad hefur
leitt i ljos a greenmetisaetur sem
borda lika fisk eru i 40% minni haettu
en adrir til ad fa ristilkrabbamein

i samanburdi vid folk sem bordar
blandad mataraedi. Aimennt eru
greenmetiseetur dliklegri til ad fa
ristilkrabbamein en adrir. Jafnvel
peir sem hafa verid greenmetisaetur
timabundid eru lika i minni haettu
gagnvart ristilkrabbameini en adrir.
Rannsoknin sem tok sjo ar nadi til
77.000 manns. Adrar rannséknir
hafa synt ad eefingar draga einnig ur
likunum a ristilkrabbameini.

(Journal American Medical Association
Internal Medicine, vefutgdfa 9. mars 2015)

Baetiefni med
nitrati og arginin
aminosyrunni auka
ekki pol

Feedutegundir og baetiefni eins og
Citrulline malat og raudrofusafi

sem auka framleidslu likamans &
nituroxidi auka sannanlega bl6dflaedi.
Nituroxid er lofttegund sem myndast i
@daveggjum og skiptir miklu mali fyrir
blodflaedi og blddprysting. Einstaka
visindamenn hafa haldid pvi fram ad
nitratbaetiefni geti aukid pol, blodfledi
til vefja og samdrattareiginleika
voova. Norskir visindamenn komust
hinsvegar ad peirri nidurstdédu ad pd
ad tekin séu sex gromm af L-arginin
aminésyrunni og 615 mg af nitrati sé
ekki haegt ad syna fram a ahrif pess a
pol eda &fingagetu i hépi vidavangs-
skidamanna.

(Nitric Oxide, vefiitgdfa 24. oktober 2014)
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VANDID VALID

VEUID PEKKINGU
™ REYNSLU & ARANGUR

30 ARA REYNSLA i PJALFUN

Vid pjalfum folk i morgum londum og erum med eitt
reyndasta pjalfarateymi i Evropu um pessar mundir.

Vid hofum pjalfad samfellt i meira en prjatiu ar. Og
unnid vel d annadhundrad sigra hér heima auk fjdlda
alhjodlegra verdlauna sem og sigra a heims og
evropumoti.

Fitness Akademian er fyrir alla pa sem vilja baeta
arangur sinn og likamsastand hvort sem stefnt er
a keppni eda annad.

pjalfarar:

Sigurdur Gestsson Johann Nordfjord Kristin Kristjansdottir
sigoi@fitness.is joi@fitness.is kristin@fitness.is

F I T NE S S

AKADEMIAN

www.fitnessakademian.is
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Sykur eda
setuefni?

Seetuefni komu fyrst fram snemma

4 sjotta dratugnum og 6haett er ad
segja ad pau hafi verid umdeild meira
eda minna sidan pa. Aaron Carroll

er préfessor i barnalaekningum

vid Laeknahéskolann i Indiana {
Bandarikjunum og hefur skrifad
mikid um samanburdinn & sykri og
saetuefnum. Hvort sykur eda saetuefni
séu verri eda betri fyrir okkur.

Rannsoknir hafa synt fram & ad
saetuefni tengjast krabbameini i
tilraunadyrum en rannséknir hafa
ekki synt 6yggjandi fram a ad

sama eigi vid um menn. Vidamiklar
lydheilsurannséknir hafa synt fram

4 a0 seetuefni séu haettulaus. Ekki er
haegt ad segja hid sama um sykur.
Eftir pvi sem folk bordar meira af sykri
fiolgar aukakilbunum en eftir pvi sem
félk notar meira af gerviseetum er
pad léttara og med laegra fituhlutfall.
Ofneysla & sykri eykur haettuna &
aunninni sykursyki og tvofaldar
haettuna 4 ad deyja af voldum
kransaedasjukdéma. bad leikur pvi
enginn vafi a ad sykur er 6hollur en
pratt fyrir umdeildar rannsoknir er
margt sem bendir til ad gervisaetur
séu skadlausar.

(New York Times, 10. dguist 2015)

kolvetni baeta
arangur i
hlébundnum aefingum

Kolvetni eru adal eldsneyti likamans pegar sfingar og 4tok fara yfir 65% af
hamarksgetu. Vodvarnir og lifrin geta geymt um 400 g af kolvetnum sem eru skjotur
orkugjafi i atokum par sem tekid er mikid & i stuttan tima med hléum. Fordinn er fljétur
a0 teemast ef atokin vara lengi, sérstaklega eftir pungar sefingar eda erfidar keppnir.
Kolvetni eru sémuleidis mikilveegur orkugjafi i langvarandi hlébundnum afingum.
Lindsay Baker og félagar endurskodudu ttgefnar rannséknir & pessu svidi en hann
starfar vid Gatorade visindamidstddina i Barrington i lllinois. beir dlyktudu ad pegar
kolvetni vaeru tekin 8 medan aefingum eda keppnum standi séu ahrifin ad koma i ljés

a seinni hluta afingarinnar eda keppninnar. Askilegt sé ad fa 30-60 g af kolvetnum

& hverjum klukkutima i sex til sjo présenta vokvalausn. Pad myndi pyda sex eda sjo
gromm af kolvetnum i hverja 100 millilitra af vatni. Kolvetnin eru oftast sukrési, glukési
eda maltosi.

(Nutrients, 7: 5733-5763, 2015)
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ENGINNSYKUR &
ENGIN KOLVETNIRR

— EKKEBT GI_UTEN ENGINN MJOLKURSYKUR

ISOPURE® drykkirnir koma i 3 bragdtegundum
GreenPunch, Tropical Punch og Red Punch.

s deybdur henitar i rtaftil og venjulegu filk sem er ad breyta i
hedbrigari Bisstl. Hentar sirtaklega vel filkd sem er & low carb LCD] fe og filki
meSotdendil ogmidhst
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PUNKTAR

e Y Hreysti byrjar ad selja
\ o4 alvoru lyftingabunaod fra
Giants

Sykurminna KEA skyr med . , -
Fyrir skemmstu hof Hreysti i

natturUIega saetugjafanum Skeifunni 19 ad selja vérur undir

steviu heitinu Giants sem peir segjast
mjég spenntir fyrir. [ spjalli vid
Gunnar Emil i Hreysti kom fram ad
loksins sé komid alvéru merki med
lyftingabunad fyrir pa allra sterkustu.
Giants er fyrirtaeki sem sérhaefir
sig i framleidslu lyftingabunadar
fyrir kraftlyftingar, strong man

og almennt pungar lyftingar.
Giants hofu rekstur arid 2014 eftir
ad Benedikt Magnusson baetti

bad sem af er pessu ari hafa tveer

nyjar bragdtegundir baest i KEA skyrs
fiolskylduna en markvisst hefur verid unnid
ad pvi ad draga ur sykri i mjélkurvérum

og er hér kominn afrakstur peirrar vinnu. [
vor kom & markad KEA skyr med kdkos og
nu i haustbyrjun baettist vid KEA skyr med
ananas og mangd, en i bAdum tegundum
er stevia notud ad hluta i stad sykurs.
Vidtokurnar hafa farid fram ar bjortustu

vonum MS og er ljést ad vérupréun heimsmetid i réttstodulyftu med
fyrirtaekisins mun halda afram ad taka mid frumgerd af lyftingastréppum sem
af kalli neytenda. [ b4dum tegundum er kallast,,attan” og eru nu vinsaelustu
nattarulegi seetugjafinn stevia notadur strapparnir hja peim.

og eru peer pvi helmingi sykurminni en
hefdbundnar tegundir i linunni. Kolvetnin
eruum 8 gi 100 g og i hverri dés eru

um 22 g af préteini. Allar bragdtegundir

i linunni fast i 200 g désum med skeid |
lokinu og er pvi upplagt ad taka med sér a
ibrottazefingu, sem nesti i skdla eda vinnu
eda njota heima vid.

Einn af ménnunum & bak vid Giants
er Darren Sadler sem hefur sjalfur
keppt 4 sinnum { World’s strongest
man og veit vel hversu mikilvaegur
gaeda bunadur er. Hans markmid var ad bua til vorur sem veeru sterkari og betri en
adrar vorur & markadnum. Hann nalgadist malid med,,no-nonsense” adferd eins og
hans segir sjalfur og itkoman er gridarlega sterkur og nothaefur lyftingabunadur.
Giants eru formlegir sponsorar lyftingabunadar World’s strongest man keppninnar
A A og fiélmdrg stér néfn i sportinu nota vérurnar fra peim. [ linunni eru lyftingabelti,
Hledsla — ni med kaffi- 0g st.rapparivafningar og stuénirTgshll’falj ésamt de'adlift sokkum o-fl. Fyrsta sending af
Giants vérunum var ad lenda i Hreysti, skeifunni 19!
stiikkuladibragdi

Hledsla er ipréttadrykkur
sem inniheldur prétein

Bragdgod
protinstykki i
Fitness Sport

Vid héfum lengi verid med augun opin
fyrir lagkolvetna prétinstykkjum sem
eru almennileg & bragdid og nu erum
vid loksins komin med stykki sem
uppfyllir pau skylirdi og rimlega pad
segir Agir i Fitness Sport.

og kolvetni til hledslu. Nu
hefur ny bragdtegund
baest i linuna med kaffi-

og sukkuladibragdi

en nyja Hledslan er
ferskvara i 330 ml fernu

og skal geyma i keeli. Leitad
var til neytenda pegar akvedid var ad
baeta nyrri bragdtegund i flokkinn og
var dberandi hversu margir vildu bléndu
af kaffi og sukkuladi. Hledsla er baedi

hollur og bragdgodur drykkur og nyja Lagkolvetnastykki eru nefnilega yfirleitt ekkert sérsték & bragdid vegna pess ad
tegundin inniheldur ekki koffin, heldur begar pu tekur sykur Ur stykkinu pa fer yfirleitt bragdid med pvi. bad hefur i raun
kaffibragdefni. I drykknum er eingéngu bara verid eitt merki radandi a pessum markadi i nokkur ar en peir sem hafa smakkad

hagaedaprotin ur islenskri mjolk og hver
skammtur inniheldur 22 g. Hledsla hefur
4 sidustu misserum fengid mjog gédar
vidtokur medal ipréttafolks en han hentar
vel folki sem er a ferdinni, hvort sem pad
er a leid i reektina, Ut ad hlaupa, i golf eda

ONE protinstykkid fra Oh Yeah eru sammala um ad pad sé ekki bara bragdbesta
lagkolvetnastykkid heldur i raun bragdbesta protinstykkid & markadnum. ONE
inniheldur 22 gromm af prétinum og adeins 1 gramm af sykri. Svo er pad glutenfritt og
mun laegra i sodium en dnnur stykki. Margir eru nefnilega ad nota lagkolvetnastykki
sem maltid pegar aetlunin er ad léttast og pa er ekki gott ad vera borda stykki sem

eru hladin af salti. ONE er pvi hid fullkomna prétinstykki ad okkar mati, segir Agir

i fjallgongur eda peim sem eru i vinnu og Hafsteinsson i Fitness Sport

skola og leita eftir hollri millimaltio.
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DLC Kdld

_All'in One The Works Advanced er mest selda alhlida byggingarblandan i Hreysti

1kg pakkning: 2kg pakkning:

ngOTHN . 1stk. 5999, | 1stk. 9.999,-

W 0 R KS 2stk. 10.798.- (5.399 stk) 2 stk. 17.998.- (8.999 stk)
-

3 stk. 14.397.- (4.799 stk) 3 stk. 23.997.- (7.999 stk)

bPormédur Jénsson,
islandsmeistari i judé notar
Protein Works til ad byggja
upp vodva og nd
hamarksarangri

® 5gr Kreatin
® 5gr Glatamin
® 1,5gr HMB

WORKS

TURE 1 FREVEN | PERSOMAL

ROTEIN

-
oo |
i

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

HREYSTI

Skeifunni 19 - S. 568 1717

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

® 32gr Mysuproétein

—————




