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Viktor Berg i naermynd
[ petta sinn segir Viktor Berg keppandi i sportfitness

fra sér og sinum.

Hvad er insilinvidonam?
Mikid er fjallad um instlinvidnam en veistu hvad pad

er?

Prétinrikar maltidir auka fitubrennslu
Rannsokn sem synir ad pad skiptir mali hvad er i
protinblondunni eftir sefingu.

Ketogeniskt vs venjulegt mataraedi
Farid er yfir rannséknir sem lata ad meintum kostum
ketégenisks mataraedis.

Usnic-syra i fitubrennsluefnum varasom
Aukaverkanir fitubrennsluefna sem innihalda Usnic-
syru eru medal annars lifrareitrun.

Styrktarpjalfun styrkir blodsykurstjornun
Afingar hafa margskonar jakvaed ahrif & efnaskipti
likamans.

Jakvaett tal er mikil hvatning

pad er hvasst & toppnum og pvi fylgir neikvaett umtal.

Kynlif fyrir keppni er i lagi

Dregur kynlif ar frammistodu i keppnum?

Hnetur draga tir bolgum og hzettu &
hjartasjukdomum
Athyglisverd rannsékn & rimlega 5000 manns.

Spergilkal hindrar krabbamein
Rannsokn & musum synir ad peer fa ekki krabbamein
ef paer borda daglega spergilkal.

Er kaffi hollt eda ohollt?

Leeknavisindin hafa tekid margar beygjur pegar kaffi

€rannars vegar.

Kfingar eru pillan sem allir bidu eftir
Ahrif zefinga eru vidtaekari en setla maetti i fyrstu.
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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.
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Lj6smyndari: Brynjar Agustsson,
portrett.is

i neermynd er Viktor Berg keppandi i sportfitness.

Aldur og fyrri storf?
Eg er 23 4ra gamall og starfadi i Hagkaup i skeifunni i 5 &r med
skola, faerdi mig svo yfir i Hreinsitaekni og var adstodarmadur &
deelubil (sem er eins og risastér ryksuga fyrir kik), faerdi mig svo
yfir i seelgaetisgerdina Freyju og var par sendibilstjéri, vann mig
svo upp i s6lumann, haetti par og starfa nina sem sélumadur
hja Pure Performance ehf sem er heildsala med faedubdtarefni
& bord vid Optimum Nutrition (Amino Energy & Gold standard
whey prétein), BSN og Coldpress smoothies medal
annars.

Hvadan ertu?
Feeddur og uppalin i 104 Reykjavik.

Fjolskylduhagir?

Eg leigi herbergi med kaerustunni minni irisi

Osk, hja konu og syni hennar. Sonur hennar er
reyndar staddur i Noregi eins og er og er brédir
minn, Mariné Berg og konan er médir min, Margrét
Berg. Svo a éqg lika dislega tengdarforeldra og fleiri
systkini (my sister & brothers from another mother).

Helstu ahugamal?

Likamsraekt & klarlega minn hug og
hjarta eins og er, annars hef ég mjog
gaman af pvi ad fara a snjébretti

og hef almennt dhuga a ad gera
skemmtilega hluti.

Uppahalds tonlist?
Er algjor aleeta & ténlist en rapp, rokk,
dubstep koma efst i huga.

Uppahaldskvikmynd?

Eg er sucker fyrir svokélludum
B-myndum, pannig bdkstaflega
allar svoleidis myndir.

Hvada bok taekirdu med &
eydieyju?

Einhverja eftir Tony Robbins, hann
er alvarlega hvetjandi.

Hvernig er fullkomin helgi?
Fullkomin helgi byrjar med solid
vinnudag og helst g6dum hadegisverdi
med vinnufélégum, svo tekur madur
granitharda aefingu i Laugum, bombar
beint i badstofuna eftir a2fingu. A
laugardeginum sefur madur sma ut, vaknar
og feer sér gédann morgunmat, tek kannski
g6da afingu og svo er restin dvissa. Pad er
alltaf gaman ad gera eitthvad frabrugdid pvi
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solid ad henda seér i bid eda
iIsbiltur med vinunum

sem madur er vanur ad vera alltaf ad gera, annars veeri solid ad
henda sér i bi6 eda isbiltur med vinunum (bzedi betra samt).
Sunnudagurinn fer svo i sma hvild, meal prep fyrir vikuna og
kosy time.

Hver er uppahalds veitingastadurinn?
Serrano

Uppahalds éholli maturinn?
Hamborgari, franskar (tématsdsa) og kok.

Uppahalds holli maturinn?
Kjuklingur og hrisgrjén.

Hvenzer ferdu a faetur a morgnana?

[ kringum sex leytid ef ég fer i morgunbrennslu, annars
' um half sjé.

I Leikhis eda bi6?

Bio allday!

L Hvernig er typyskur dagur hja pér?
: Mjog groflega lytur dagurinn svona ut. Vakna,
fer i vinnuna, faa mér morgunmat par,
vinn til fjégur, fer heim eftir vinnu,
pakka raektardoti i tosku, blanda

' pre-workout og prétin, ralla i

".l., Hafid fiskverslun til Elmars ad
\  saekja mér lax fyrir kvoldid, fer

. padan i World Class laugar, tek
L grimma afingu, fer i sturtu,

. heim aftur, elda laxinn,
borda laxinn, geri naesta
dag tilbdinn (matarlega

| séd) og svo fer restin
af kvoldinu yfirleitt i
eitthvad paegilegt.

Daghl6d eda netid?
Netid.

Kjot eda fiskur?

Fiskur.

Hvada bok ertu med a nattbordinu?
Enga.

Hvad aetlardu ad gera a naestunni?

Halda 4fram ad gera mitt besta allra daga

og vera god fyrirmynd. Eg tek mégulega
patt & Bikarmatinu { Vaxtarraekt og Fitness
sem verdur haldid 19. névember n.k. og
svo er ég, Iris, Saevar brédir hennar og
tengdd ad fara til Spanar, Alicante um jolin
sem verdur frabeert.
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Studlar

°
vatnsdrykkja ad
léttingu?
Samkvaemt endurskodun a
rannséknum sem Simon Thornton
gerdi vid Haskélann i Lorraine i Nancy
i Frakklandi studlar vatn ad léttingu
vegna éhrifa pess & minna 4t og
studla ad pvi ad likaminn noti fitu sem
orkuefni. Aukin vatnsdrykkja eykur
frumustaerd um allan likamann med
peim &hrifum ad efnaskiptahradi og
hitaeiningabrennsla eykst. Aukning
i vatnsdrykkju dregur ar hormoéninu
angiotensin Il sem pjénar pvi hlutverki
ad stjérna vokvaflaedi en vessapurrd

eykur insulinvidndm sem studlar ad
fitusofnun.

Endurskodunin syndi fram & samhengi
4 milli pornunar likamsvefja og
byngingar. pad er hinsvegar ekki haegt
a0 fullyrda ad edlilegt vokvajafnvaegi
eda mikil vatnsdrykkja studli ad
léttingu. Mjog faar rannséknir a
monnum hafa synt fram & ad folk
[éttist med pvi ad auka vatnsdrykkju.
(Frontiers in Nutrition, vefutgdfa 10. juni
2016)

Hvaod er insulinvionam?

z

Undanfarna teepa tvo aratugi hofum vid hja Fitnessfréttum skrifad um insulinvidnam.
Undanfarid hefur méatt sja mikla aukningu i skrifum annarra fj6Imidla um petta
vandamal, hugsanlega vegna utbreiddari skilnings & pvi hvad insulinvidnam er

og peirrar stadreyndar ad menn eru ad atta sig betur & peim miklu dhrifum sem
insulinvidnam hefur a holdafar og heilbrigdi. Til ad skilja hvers vegna svo er purfa
menn ad skilja hvad insulinvidnam er.

Insulinvionam er stundum nefnt insulinépol po6 hér & bae hafi endingin - vidnam verid
meira notud enda lysir hun ef til vill betur vandamaélinu. Ordid er pyding 4 ,insuling
resistance” og visar til minni naemni frumna fyrir insulini. Insdlin er hormén sem
leikur stort hlutverk i sykurefnaskiptum en insulin er framleitt i brisinu. Til pess ad
skilja sykurefnaskipti likamans er grundvallaratridi ad atta sig 4 ad pegar vid bordum
byrjar meltingin 4 ad brjota faeduna nidur i smaerri einingar. Sykurinn brotnar nidur {
pragusykur (glukésa) og fer pannig ut i blédrasina. Sykurinn streymir um blédrésina
en til pess ad likaminn geti nytt hann sem orku parf hann ad komast inn i védvafrumur
og pa parf ad vera insulin i bl6drasinni vegna pess ad insulinid er einskonar lykill ad
frumunum fyrir sykurinn. A frumuhimnunni eru vidtakar sem hleypa sykrinum inn
pegar insulin er til stadar.

Insulinvidnam visar til tregdu pessara vidtaka a frumunni til ad hleypa sykri inn.
Insulinid haettir pannig ad gegna hlutverki sinu og allskonar raskanir verda a
efnaskiptum likamans, baedi sykur- fitu- og proétinefnaskiptum.

barna er komin asteeda pess ad insulinvidndm er ad verda eitt umtaladasta
heilbrigdisvandamalid i dag. barna er lika komin rét pess ad menn hafa horn i sidu
oteeplegrar sykurneyslu. Gegndarlaust ofat er ein rét vandans vegna pess ad i hvert
skipti sem sykur er i feedunni parf briskirtillinn ad framleida insulin. Stédugt at og
millimal leika hér stért hlutverk med hjalp hreyfingaleysis.

Alagid 4 brisid eykst vegna pess ad vidbrdgd likamans vid insdlinvidnaminu er ad
framleida meira insulin. begar til lengri tima er litid polir briskirtillinn ekki alagi®d

og skert sykurépol eda sykursyki er nidurstadan. [ kj6lfarid er haetta 4 of haum
blédprystingi og hjarta- og kransaedasjukddémum. barna er lika komin astaeda pess
ad naeringarfraedingar horfa ekki lengur bara til mettudu fitunnar og kélesterdls sem
orsok hjartasjukdéma - sykurinn kemur ekki sidur vid sdgu.

Pad sem helst veldur insulinvidnami eru ekki bara erfdir, heldur einnig ruslfaedi,
hreyfingaleysi, offita og reykingar. Mikil fita 8 magasvaedinu er sérlega varasém

og bad ad fitna er pvi beinlinis heettulegt. | pvi sambandi er vert ad hafa i huga

a0 rugla ekki saman umburdarlyndi gagnvart fitu Ut fra utlitssjonarmidi og
heilbrigdissjonarmidi. bad er vissulega vel meint ad vilja ekki tala fyrir fituforddomum
en Ut fra heilbrigdissjonarmidum er engum greidi gerdur ad pegja um paer alvarlegu
afleidingar sem offita hefur. Til pess ad berjast gegn insulinvidnami er edlilegast ad
losna vid aukakiloin, stunda likamsreaekt og reglulega hreyfingu. Ndkveemlega pad sem
Fitnessfréttir hafa bo®ad nu i bradum tvo aratugi.

(mbl.is 9. ndvember 2002 vefitgdfa / Visindavefurinn 12. april 2016)
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Kynning:

HRONN HJALMARSDOTTIR, heilsumarkpjalfi:

pad CINA
sem ég DASSA

a"ta ad taka!

= g fordast yfirleitt ad vera sjalf med
persénulegan vitnisburd um heilsu-
vorur en @tla ad gera undantekningu
med GlucoSlim fra Natures Aid. Pad
sem vakti dhuga minn 4 ad préfa efnid
var ad bad er 100% nattarulegt
og eingongu vatnsleysan-

legar treffar sem eru
gridarlega hollar fyrir
parmafléruna  okkar.

Pad sem er gott fyrir

parmafléruna er ja

einnig jakveett fyrir

heilsuna almennt pvi

parmarnir hafa ahrif 4
okkur beedi likamlega og
andlega.

BORDADI OF MIKID

Eg er ein af peim sem hef afskaplega
gaman af pvi ad elda mat og finnst ekki
sidur gaman ad borda hann. Setindi
og unnin matvara er ekki vandamal hja
mér en pad eru vorur sem allir ettu ad
fordast nema i undantekningartilfellum.
Pegar madur bordar alltaf of mikid, pa
pyngist madur - lika ef pad er hollt og
pad hefur verid minn akkilesarheell {
morg ar. Eg dkvad ad proéfa 4 sjalfri mér
a0 taka inn GlucoSlim pvi pad er eins og
adur sagdi nattarulegt, heilsubzetandi og
vidurkennt af matvelastofnun Evrépu
sem pyngdarstjérnunarefni.

PYNGIST EKKI OG NYT PESS

AD BORDA

Nt hef ég tekid GlucoSlim i 4 manudi
og etla mér ekki ad heetta pvi. Eftir
ruma viku fann ég fyrir pvi ad ég var
farin ad borda minna. Eg vard fyrr sodd
og for pvi ad spa adeins i hvad ég setti
mikid & diskinn minn. Trefjarnar sem

Glucomannantrefjar
eru unnar ur rétarhyéi
konjakplontunnar.

i
b o 3k,

teknar eru um hélftima fyrir mat eru
hitaeiningasnaudar, peer taka plass i
maganum og framkalla pannig seddu
tilfinningu svo ad ég borda minna. baer
heegja 4 teemingu ur maganum og studla
pvi lika ad pvi ad lengri timi lidur
adur en ég verd aftur svong.
Best er ad taka fram ad
trefjarnar drekka i sig
vokva og pvi algerlega
naudsynlegt ad taka
petta inn dsamt 1-2
vatnsglosum.

NR. 2 A HVERJUM
DEGI
Eins vandradalegt og
6llum finnst ad tala um haegdir
pa er petta nu eitthvad sem vid 6ll
gerum fra voggu til grafar. Vid latum
petta ollu skipta hja ungabérnunum
okkar og svo forum vid aftur ad
hafa dhyggjur af pessu pegar arin
feerast yfir. Petta 4 ad skipta mali
alla eevi pvi ef ad vid kikum ekki
reglulega, of sjaldan eda allt of
oft, pa erum vid ekki heil heilsu.
Eg pekki petta vandamaél vel
sjalf og get fullyrt ad GlucoSlim
hefur breytt miklu. An pess ad
fara nénar i mina heilsuségu pa
tek ég ad sjalfsogdu inn gdda
gerla alla daga, ymist kefir sem
ég geri sjalf eda borda Progastrd
mjolkursyrugerla. Glucomannan
trefjarnar sem eru i GlucoSlim
eru svo besta hugsanlega fodur
sem parmafléran fer en eins og
aldrar vatnsleysanlegar trefjar,
draga peer r upptoku a proteini
og fitu og eru vinveittar godu
gerlunum i pérmunum.

- Kynning -

ALLT FYRIR MELTINGUNA

OG RISTILINN

Eftir allt sem ég hef profad gegnum
tidina, pd meina ég med matareedi,
breytingar og beetur a pvi, pa er pad
4 hreinu ad pad virkar ekkert vel ef
meltingin og ristillinn virkar ekki vel.
Heilbrigd parmafléra er grunnurinn
ad heilsunni og pvi til mikils ad vinna
ad hafa petta allt { godum gir. Eg meeli
heilshugar med GlucoSlim trefjunum
fra Natures Aid en virknin gerir pad ad
verkum ad ég geng med per 4 mér og
gleymi naestum aldrei a0 taka peer.

AJ lokum vil ég nefna ad petta er ekki
skyndilausn frekar en annad gott sem vid
gerum fyrir meltingarferin okkar, passa
inntoku og vera polinmad.

Trefjarnar fast i flestum apoétekum,
heilsubudum og heilsuhillum verslana.

© (natures aid) JESS

‘Glucomannan Eﬁl

CLINICALLY PROVEN




Athyglisverdar
nidurstodur um
tengsl D-vitamins
vid fitubrennslu

Likaminn framleidir D-vitamin pegar
s6lin skin & hidina. Vio faum lika
D-vitamin i gegnum faeduna og pa
helst med pvi ad borda feitan fisk,
sveppi og baetiefni. Fjoldi nylegra
rannsokna hafa bent til pess ad
skortur & D-vitamini tengist litilli
beinpéttni, vodvaslappleika, litilli
horménaframleidslu, [élegu poli og
hdau hlutfalli i likamspyngdarstudli,
en pad segir til um pyngdar

og haedarhlutfall. Samkvaemt
rannsékn sem gerd var i Kéreu dré
D-vitamin ur fitumagni fitufrumna i
rannsoéknarstofu. D-vitaminid hefur
lika ahrif & gen sem pjéna hlutverki
vid myndun fitufrumna, nidurbrot
fitu og nytingu fitu sem orku. Nyleg
rannsékn syndi fram & ad 4.000 IU
(Alpjédaeiningar) af D-3 vitamini
hafi &hrif & fitubrennslu. Alpjédlegar
eftirlitsstofnanir sampykkja hinsvegar
ekki fullyrdingar um ad D-vitamin
hafi &hrif 4 annad en beinpynningu,
dragi Ur bélgum og studli ad edlilegri
vodvavirkni.

(Nutrition, 32:702-708, 2016)

protinrikar maltidir
auka fitubrennslu

’

Med pvi ad borda prétinrikar maltidir sex sinnum a dag i 56 daga var fitubrennsla
meiri og magafita minnkadi meira en i samanburdi vid ad borda hoéflegt magn af
protini i premur maltidum yfir daginn. Pad voru Paul Arciero og félagar vid Skidmore
Haskolann i Saratoga Springs i New York sem komust ad pessari nidurstodu eftir

ad hafa rannsakad tvo hépa sem voru a sitthvoru mataraedinu. Sidustu 28 dagana
voru hitaeiningarnar minnkadar um 25% i badum tilfellum. Pad athyglisverdasta vid
nidurstdédurnar var ad hreinn védvamassi jokst meira hja peim sem bordudu margar
prétinrikar maltidir. Onnur nyleg rannsékn sem kennd er vid Phillips og félaga hja
McMasterhaskélanum i Kanada syndi fram & ad dtakamiklar sefingar i bland vid
nidurskurd i hitaeiningum hafa miklar breytingar i for med sér a vodva- og fituhlutfall
likamans og ad breytingarnar eru mestar pegar mataraedid er protinrikt.

(Obesity, 21: 1357-1366, 2013 og American Journal Clinical Nutrition, vefatgdfa 27. januar 2016)

Fjoldi fitubrennsluefna innihalda
oaeskileg efni

Matveela- og lyfjaeftirlit Bandarikjanna (FDA) er med lista yfir daeskileg efni sem eru
ymist bonnud eda talin éaeskileg i baetiefnum. bessi efni geta verid mjog skadleg
fyrir suma pegar pau eru tekin i stérum skdmmtum. Gera ma rad fyrir ad flest peirra
baetiefna sem innihalda pessi efni séu st6dvud vid innflutning til islands en pau eru
mjog algeng i verslunum i Bandarikjunum. beir sem versla baetiefni erlendis purfa
pvi ad hafa varann a pegar pessi efni eru annars vegar. Matvaela- og lyfjaeftirliti hefur
ekki heimild til ad flarlaegja vorur sem innihalda 6zeskileg efni nema sanna hver skadi
peirra er.

(Journal American Pharmacological Association, vefiutgdfa 27. juli 2016)
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Er morgunmaturinn
endilega
mikilvaegasta
maltido dagsins?

Flestir naeringarfraedingar maela med
pvi ad félk bordi morgunmat vegna
pess ad morgunmaturinn gefur orku
fyrir daginn, gefur orku eftir néttina
og endurnyjar kolvetnabirgdir

vO0va og lifrarinnar. Kolvetni eru
naudsynleg til pess ad heilinn starfi
edlilega og pegar atok fara yfir 65% af
hamarksgetu notar likaminn kolvetni
sem orkugjafa. Morgunverdurinn
hefur lika pau dhrif ad minnka magn
kortisél streituhormonsins. James
Betts vid Haskdlann i Bath i Bretlandi
komst ad pvi ad pad hafdi engin ahrif
4 efnaskiptahrada né pyngdarstjérnun
ad sleppa morgunmatnum.
Hitaeiningarnar sem sparadar voru
med pvi ad sleppa morgunmatnm
jafnast Ut vegna pess ad likaminn
bregst vid med pvi ad haegja 4
efnaskiptum. Til lengri tima litid hefur
pad par af leidandi engin ahrif &
[éttingu ad sleppa morgunverdinum
en pad geeti haft ahrif & orkustigid yfir
daginn.

(Proceedings of the Nutrition Society,
vefutgdfa 13:1-11,2016)

hefobundinn nidurskurdur
og ketdgeniskt mataraezdi
hafa svipud ahrif

Allt fra pvi @ attunda aratug sidustu aldar hefur ketdgeniskt mataraedi verid vinsaelt
sem megrunaradferd. Hugmyndafraedin ad baki byggist a pvi ad mikid af kolvetnum {
mataraedinu valdi aukningu i framleidslu likamans 4 insulini sem dragi Ur orkubrennslu
likamans og studli ad pvi ad likaminn breyti umframorku i fitu. Med pvi ad borda
fiturikt faedi i stad kolvetnariks faedis sé haegt ad efla fituefnaskipti og losna pannig
vid aukakiléin. [ vandadri rannsékn sem gerd var undir forystu Kevin Hall sem starfar
hja Fraedastofnun Sykursjukra, meltingar og nyrnasjukdéma kom i ljés ad létting

var svipud hja peim sem voru a ketégenisku mataraedi (mikil fita og proétin, litid af
kolvetnum) og peirra sem voru & blondudu matareaedi. Orkueydsla var orlitid meiri
ketégeniska mataraedinu en rannséknin bendir til ad vafi leiki & kostum ketégenisks
mataraedis framyfir hefdbundid.

(American Journal of Clinical Nutrition, vefitgdfa 6. juli 2016)

Ursolicsyra er talin auka fitubrennslu og
hafa god ahrif a hjartad

Ursolicsyra er efni i eplum, ilmjurtum, tronuberjum, piparmyntu, sveskjum og éregano.
Hun er notud i snyrtivorur og getur hamlad vexti akvedinna krabbameinsfrumna.
Samkvaemt kinverskri rannsékn a rottum studladi ursolicsyran ad léttingu, jok
hitaeiningabrennslu og védvafita minnkadi. Han virkar med pvi ad auka virkni
aftengingarprotina i frumum sem veldur hitamyndun og fitubrennslu. Ursolicsyra

er lika vefaukandi samkvaemt rannsékn sem gerd var vid Haskoélann i lowa @ midsum
bendir til ad ursolicsyra sem er i eplaflusi kom i veg fyrir vodvaryrnun i kjolfar fostu
og maenuadgerdar. Hun hefur einnig reynst auka vodvamassa i heilbrigdum musum.
bessi vefaukandi ahrif ursolicsyru stafa af aukinni insulinvirkni i stodvefjum og

minni virkni gena sem tengjast vodvaryrnun. Ursolicsyran gegnir hugsanlega stéru
hlutverki vid fitubrennslu og vodvauppbyggingu sem er athyglisvert tt fra sjonarholi
likamsraektarfdlks. bvi til vidbotar kom i jos i rannsokn sem gerd var i Taiwan ad
ursolicsyra hefur jakvaed ahrif & préun hjartasjukdéma sem stafa af offitu.

(Canadian Journal of Physiology and Pharmacology, 94: 627-633,2016)
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Fitubrennsluefni
med ushic-syru
valda lifrareitrun

Pad er af ndgu ad taka pegar baetiefni
sem aetlud eru til fitubrennslu eru
annars vegar. Fjoldi pessara efna

hafa lengi verid umdeild, enda

eru morg peirra 6rvandi og hafa

sum aukaverkanir. Nokkur pessara
efna innihalda usnic-syru sem

finna ma i nokkrum tegundum
fitubrennsluefna. Usnic-syran er notud
i fitubrennsluefni vegna eiginleika
hennar til hitamyndunar i likamanum
sem leidir til orkueydslu og hradari
efnaskipta sem leida til fitubrennslu.
Syruna er ad finna i fléttuplontunni
Usnea barbata en hin vex 4 klettum
og trjddrumbum. Usnicsyran veldur
aftengingu i hvatberunum sem eru
einskonar orkumidst6d frumnana.
Frumurnar losa pannig um orku med
hita i stad pess ad breyta orkunni {
fituforda.

Aukaverkanir af 6rvandi lyfjum eru
miklar en amfetamin, efedrin og
dinitrofendl geta i sumum tilfellum
haft alvarlegar aukaverkanir.
Visindamenn vid rannséknarmidstod i
eiturefnafreedum i Bandarikjunum og
Matveela- og lyfjaeftirlit Bandarikjanna
(FDA) géfu nylega ut skyrslu um
rannsdékn & rottum par sem fram

kom ad beetiefni med usnic-syru hafi
valdid lifrarfrumuskemmdum og
skemmdum 4 DNA erfdaefninu. Usnic-
syran studladi lika ad oxunarélagi

og minnkadi virkni andoxunarefna.
Nidurstédurnar i pessum rannséknum
eru hluti rannsékna sem Matvela- og
lyfjaeftirlit Bandarikjanna stendur fyrir
pessa dagana til pess ad komast ad
pvi hvort usnic-syra og Usnea Barbata
grédurfléttan séu haef til manneldis.
(Archives of Toxicology, vefutgdfa 1. juili 2016)

aseskilegt ad fordast
braud og kornmeti

Samkvaemt faedupyramidanum a téluverdur hluti af daglegri faedu ad samanstanda
af braudi og kornmeti. Vida um heim efast nzeringarfraedingar um ad samsetning
pyramidans sé rétt og vilja draga Ur neyslu brauds, sykurs og kornmetis. Pessu

til rokstudnings benda menn & ad faedupyramidinn sé langt pvi fra ad halda
offitufaraldrinum i skefjum og eitthvad sé greinilega ad. Glysemiugildi brauds er
mjog hatt, en pad segir til um pad hversu hratt bl6dsykurinn haekkar pegar pad er
bordad. [ braudi er gjarnan mikid af einféldum sykri og pad sem gerist pegar vid
bordum faedutegund sem er med hatt glysemiugildi er ad briskirtillinn daelir ut miklu
magni af insulini sem pydir ad 4 endanum geymir likaminn meira af fitu sérstaklega a
magasvaedinu. Lausnin er su ad borda meira af faedutegundum med lagt glysemiugildi
eins og avexti, greenmeti og mjog trefjarikt kornmeti. baer faedutegundir haekka
blodsykurinn haegar, halda honum lengur i jafnvaegi og verda til pess ad minna af fitu
fer i geymslu @ magasvaedinu.

Litid hefur verid um pad hér a landi ad naeringarfraedingar hafi fjallad um
glysemiugildi faedutegunda. Midad vid umraeduna i ndgrannaldndunum eru islenskir
naringarfraedingar ekki med jafn miklar ahyggjur af glysemiugildinu eins og kollegar
peirra i Skandinaviu. Sviar hafa gefid Ut margar baekur sem fjalla um ékosti mataraedis
sem er med hatt glysemiugildi og feera peir rok fyrir pvi ad offitufaraldurinn og jafnvel
tidni ymissa hjartasjukdéma haldist i hendur vid aukningu & neyslu faedutegunda med
hatt glysemiugildi.

Umfjollun um glysemiugildi a eflaust eftir ad aukast hér & landi pegar menn ranka vid
sér og atta sig & pydingu pess fyrir mataraedid. Skilningur & pvi hvernig gilysemiugildid
virkar er naudsynlegur til pess ad atta sig a pvi hvers vegna ein faeedutegund eins og t.d.
sukkuladi haekkar bl6dsykurinn snégglega sem pydir ad menn fa strax orku og finna
ekki til svengdar, en vegna pess hve hatt glysemiugildid er, fellur bl6dsykurinn mjog
skyndilega sem pydir ad hungrid sverfur ad. Feedutegundir med lagt glysemiugildi gefa
ekki jafn skyndilega orku, en mun jafnari, endingarbetri og valda ekki 6fgakenndum
sveiflum i bl6dsykrinum. Pannig sveiflast menn ekki svona & milli sadningar og
hungurs.
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styrktarpjalfun

styrkir blodsykurstjornun
c

Umraedan um ofneyslu & gosdrykkjum og ahrifum peirra a offitufaraldurinn sem
geysad hefur & Vesturlondum hefur liklega ekki farid framhja neinum. Neyslan

a pessum drykkjum hefur aukist jafnt og pétt og reikna ma med sidan 1970 hafi
gosdrykkir baett ad medaltali 300 hitaeiningum i mataraedid. Til lengri tima litid dugir
bad vel til ad fita folk. Pad tekur langan tima ad fitna en pad gerist einfaldlega einn
sopa i einu — haegt en 6rugglega pegar brennslan er minni en neyslan.

Samkvaemt rannsékn sem gerd var i Brasiliu & rottum sem fengu mikid af dvaxtasykri
hafdi styrktarpjalfun géd ahrif & bl6dsykurstjérnun, insulinvidndm og dré ur
lifrarfitu. Styrktarpjalfun hafdi betri dhrif a efnaskiptaheilsu en polfimi. Sumar
rannséknir & ménnum hafa einnig synt fram & ad styrktarpjalfun hafi g6d éhrif &
efnaskiptaheilsu p6 dhrifin hafi ekki verid jafn mikil og i pessari rannsékn & dyrum.
Hofundar rannséknarinnar alyktudu ad lokum ad styrktarpjalfun hefdi jakveed ahrif 4
efnaskiptaheilsu.

(Scientific Reports, 6: 31106, 2016)

Loftmengun skadar efnaskiptaheilsuna

Vidvarandi loftmengun skadar blédsykurstjérnun likamans, sérstaklega hja
sykursjukum og eykur likurnar & hjartaéfalli samkvaemt rannsékn sem gerd var

i srael 4 75.000 manns. Rannséknin var undir stjorn Victor Novack vid Soroka
Leeknamidstodina. Loftmengun getur dregid ur sefingagetu og haft ymis neikvaed ahrif
a heilbrigdi og er pa reykingafélk og sykursjukir i sérstakri dhaettu. beir sem pjast af
ondunarfaerasjukdémum eins og asma, bronkitis eda lungnapembu eru sémuleidis
vidkvaem fyrir loftmengun.

Pad er mjog varasamt ad fara Ut ad hlaupa eda aefa i mikilli loftmengun par sem
mun meira loft fer i gegnum lungun pegar &ft er. Loftmengun hefur pvi meiri ahrif
a folk sem er ad aefa en pa sem eru i hvild. [ andrdmsloftinu getur verid kolménoxid
en pad raskar surefninu i blédinu og fyrir vikid hafa vodvar ekki jafn gott adgengi

ad surefni. Ahrif pess ad aefa i mikilli loftmengun eru svipud og ad reykja mikid og
pvi midur eru jakveed ahrif hreyfingar & heilann ad engu gerd par sem loftmengunin
dregur ur peim &hrifum. Vida um land er haegt ad fylgjast med loftmengunarmaelum
Umbhverfisstofnunar sem sumir eru stadsettir nalaegt vinsaelum hlaupaleidum. bpad er
pvi ekki galid ad fylgjast med loftgeedunum adur en farid er Gt ad hlaupa. Gott er ad
hafa i huga ad oft eru loftgaedi meiri ad morgni en seinnipartinn og best er ad stunda
hreyfingu par sem litid er um umferd.

(Journal Clinical Endocrinology Metabolism, vefutgdfa 16. jiini 2016)

Awww.ﬁtness.is

Kaffi er gott fyrir
frumurnar

Daniela Martini og félagar
endurskodudu 26 rannsoknir sem
gerdar hafa verid a kaffi og komust
ad peirri nidurstodu ad kaffi auki
andoxunarefnid glutathione og

verji frumur gegn skemmdum a

DNA erfdaefninu. Vié hofum lengi
skrifad um andoxunarefni og
andoxunarensim en hlutverk peirra

i likkamanum er ekki ljost. Efnaskipti
likamans mynda svokalladar

frjlsar rafeindir sem geta skemmt
frumuhimnur og DNA erfdaefnid, veikt
6énaemiskerfid og dregid ur langlifi.
Virkni frjdlsu rafeindana minnkar
pegar pau blandast andoxunarefnum
og padan kemur su kenning ad 6llum
sé hollt ad fa vitamin og naeringu
sem er rik af andoxunarefnum.
Tilgangurinn er semsagt ad draga

ur virkni frjalsu rafeindana sem
annars skada frumuhimnur og veikja
6énaemiskerfid.

Frjalsar rafeindir eru hinsvegar ekki
med Ollu illar. baer eru mikilveegar til
a0 raesa efnaskipti og frumubreytingar
i kjolfar pjalfunar. Blgur sem tengjast
myndun frjalsra rafeinda eru edlilegur
hluti pessa ferlis. Kenningarnar sem
stydja petta hlutverk andoxunarefna
eru i sifelldri endurskodun i ljési pess
ad vid vitum ekki allt um edli og
eiginleika pessara efna.

(Molecules, 21:979, 2016)
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Koffin haegir a
preytu i erfidum
efingum

Rannsékn & handboltaménnum i

Brasiliu synir fram a ad koffin (6 mg per
kg likamspyngdar) jok kraft um 5,3% i
samanburdi vid lyfleysu (gervikaffi) hja
handboltamdnnum sem téku fijérar

30 sekundna lotur i jafnfaetis-hastokki
med 60 sekundna hvild & milli. pratt
fyrir aukid dlag virtust vodvaskemmdir
ekki aukast en paer voru meaeldar med
pvi ad fylgjast med kreatin-kinasa

i bl6dinu. Vaxtarraektarmenn og
kraftaprautamenn aettu pvi ad fa sér
koffin fyriri sefingar til ad auka gaedi
afingana. Med pvi ad taka koffintoflur
30-60 minutum fyrir sefingu eykst
krafturinn i eefingunum og ekki

atti ad purfa ad hafa ahyggjur af
vefjaskemmdum.

(Journal Strength Conditioning Research, 30:
2354-2360, 2016)

jakvaett tal er mikil
hvatning

’

Sjalfsmyndin okkar reedur miklu um pad hvort vid ndum arangri i pvi sem vid tokum
okkur fyrir hendur. Sagt er ad til séu tvennskonar karakterar: peir sem trua a sjalfa sig
og peir sem ekki trda 4 sjélfa sig en badir hafi rétt fyrir sér.

bvi midur purfa peir sem eru fraegir ad bua vid illt umtal og kjaftaségur um sig hvort
sem eitthvad er til { peim eda ekki. Um leid og einhver skarar framur & einhverju svidi
méa buast vid drasum i formi athugasemda eda 6nota af ymsu tagi. Ohad pvi hversu
fullkominn einhver er pa finnst alltaf einhver annar sem er tilbdinn ad rakka hann nidur
med illu umtali eda brjota hann nidur. Pessi dapurlega stadreynd um nutima pjodfélag
eykur mikilveegi pess ad standa med sjalfum sér.

Breskir visindamenn rannsokudu ahrif pess ad tala vid sjalfan sig 4 jakveedu nétunum.
Alls téku 44.000 manns patt i rannsokninni sem horfdu a hvatningarmyndband med
Olympiumeistaranum Michael Jordan par sem hann talar um mikilvaegi pess ad tala
jakveett vid sjalfan sig. Jakveett tal vid sjalfan sig vekur upp jakvaedar tilfinningar og
jakvaeda afstodu gagnvart arangri. Jakveett tal eykur hvatninguna til ad zfa og ytir
undir dkafari og betri 4t6k & sefingum. bad er pvi mikilvaegt ad standa med sjalfum

sér — ef pu gerir pad ekki er ekki vid pvi ad buast ad adrir geri pad. Horfdu a pig i spegli
og segdu eitthvad jakveett um pig og pad sem pu stefnir ad. Lifdu i andartakinu, ekki
dvelja i neikveedri fortid.

(Frontiers of Psychology, 7, 413:2016)

Hlébundnar =fingar hafa svipud ahrif a
heilsu og hofleg atok

Afingar eru lyf og er eitt pad heilsusamlegasta sem haegt er ad gera fyrir sjalfan sig
til ad auka langlifi, baeta efnaskiptaheilsu og fordast hjartaafall, heilablodfall, offitu,
risvandamal og dunnina sykursyki. Visindamenn i Tunis komust ad pvi ad erfidar
hlébundnar afingar (HIIT) h6fdu svipud ahrif & héflegar eefingar a heilsufarslega
paetti eins og surefnisupptoku, blodsykur, blodprysting, likamspyngdarstudul og
blodsykurstjornun hja offeitum unglingum. Hiébundnar aefingar eru erfidar en eiga
greinilega sinn stad sem ahugavert efingakerfi.

(Biology of Sport, 33: 145-152, 2016)
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Fadu pér sukkuladikoku,
braud eda pizzu an pess ad
hafa ahyggjur af kolvetnunum.

Einfalt ad baka, ljuffengt ad
njéta
Tilvalid fyrir alla pa sem eru a
lagkolvetnafaedi

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

7 LUUFFENGAR
BRAGHDTEGUNDIR
i BODI

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

o Feest i 14 bragdtegundum
. Blandast 1:50

Tilvalinn fyrir alla sem vilja svalandi drykk
an pess ad hafa ahyggjur af sykri eda
kolvetnum
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Hvildu lengur
a milli lota til
a0 hamarka

vodvastaekkun

NG hefur enn ein rannséknin komid
fram par sem reynt er ad meta hver sé
askilegasta lengd hvildar & milli lota i
afingum. Vodvastaekkun er meiri hja
peim sem hvila sig i fimm minutur

en hja peim sem hvila i eina mindtu
eftir fétazefingu sem samanst6d

af fétapressu og fétaréttum. Badir
héparnir fengu 25 g af mysuprétini
eftir &fingarnar. Rannséknin var
undir stjérn James McKendry vid
Haskdlann i Birmingham i Bretlandi
og patttakendur voru sprautadir

i hvildarlotunum med Carbon-13
aminoésyrum sem haegt er ad fylgjast
med i likamanum. Nymyndun védva
var meeld med pvi ad meta dreifingu
amindsykrana i védvum. Nymyndun
voOva var ekki jafn mikil hja peim sem
hvildu i eina minutu og peim sem
hvildu i fimm minutur. Pad virdist pvi
heppilegra ad hvila lengur til pess ad
studla ad vodvauppbygginu.
(Experimental Physiology, 101, 866-882,
2016)

kynlif fyrir keppni er i lagi

Odaudlegu Rocky biémyndirnar dsamt fleirum hafa gert pad ad akvedinni mytu ad
ekki maetti stunda kynlif fyrir keppni, ekki sist pegar pjalfari Rocky sagdi honum ad
kynlif keemi nidur a fotafimi. Adalhetjurnar i pessum myndum héldu sig fra bolfiminni
skommu fyrir keppni en kenningin er su ad kynlif dragi ur krafti og vilja ipréttamanna
til ad sigra. bad fer hinsvegar minna fyrir sonnunum fyrir pvi ad kynlif hafi einhver
ahrif & frammist6du. Samkvaemt athugun sem Laura Stefani vid Florencehaskolann

a ltaliu gerdi er litid ad marka pessa mytu. Flestir iprottamenn eru i mjdg gédu formi
og likamlegt dlag vegna kynlifs er pvi ekki ad koma nidur & peim. Casey Stengel hinn
pjédfraegi framkvaemdastjori Yankee og Mets sagdi hinsvegar:,bad er ekki kynlifid sem
preytir ipréttamennina, heldur svefnlausu naeturnar sem fara i ad fiska eftir bolférum.”
(Frontiers in Physiology, 7: 246, 2016)

Heppilegar kvidaefingar

Flestir vilja vera med kvidvodva sem eru eins og pvottabretti - hardir og skornir.
Hinsvegar valda sumar kvidaefingar miklu dlagi 4 nedra bakid sem getur leitt til
bakmeidsla eda verkja i nedra bakinu. Atakid sem myndast & bakid i 12 mismunandi
magaafingum var rannsakad med hataekniadferdum til pess ad sja hversu mikid atakid
veeri & bakid og hvada aefingar taekju minnst & bakid. Nidurstédurnar bentu til ad
eftirfarandi aefingar vaeru bestar fyrir rectus abdominis vodvann (midju kvidvddvana),
ytri og innri obliques (hlidarvodvarnir) an pess ad valda miklu ataki & nedra bakid:
uppsetur med feetur lausa, uppsetur med faetur fastar, uppsetur til skiptis & hvorn fét
og hangandi fotalyftur med feetur beinar.

Maelt er med pessum afingum. Uppseturnar med lausa feetur eru gerdar liggjandi a
bakinu med faeturnar 4 gélfinu til pess ad hnén séu i 90 gradu vinkil og handleggirnir
med sidum og léfar i golf. Hondunum var ytt fram um leid og 6xlunum er lyft fra
golfinu. Uppseturnar med faeturnar fastar voru gerdar eins nema hvad fotunum er
haldid nidri med élum. Uppsetur til skiptis a hvorn fot voru gerdar med hnén i 90 gradu
vinkil, hendurnar voru vid kynn, snuid upp & mjadmirnar og olnbogunum ytt & moéts
vid motstaett hné an pess ad snerta pad pd um leid og lyft var. Hangandi fétalyftur
med beina baetur voru gerdar med pvi ad hanga 4 héndunum & sténg og fétunum

var lyft pannig ad peir voru samsida gélfinu og hnjanum var haldid beinum. Besta
kvidaefingin til pess ad leggja dherslu & midleegu kvidvodvana var fijérdungsuppsetan,
par sem byrjad er i svipadri stellingu og uppsetur sem teknar eru til skiptis a hvorn fot.
Afingin var gerd pannig ad buknum var lyft beint fram. Ekki var maelt med nokkrum
afingum eftir rannsdéknina vegna pess ad paer toku litid a kvidinn og toku mikid a
baki®, en paer voru: fétalyftur liggjandi a bakinu med beina faetur, fotalyftur liggjandi
a bakinu med bogin hné, uppsetur til skiptis & hvorn fét - fastar og hangandi fétalyftur
med bogin hné. Fyrir pa sem eru bakveikir getur skipt miklu mali ad kynna sér paeer vel
og velja paer réttu.
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Hrar eda steiktur
fiskur eykur
haettuna a

pvagsyrugigt

Bélgur i lidum, nyrnasteinar og
frumuryrnun i nyrum eru einkenni
pbvagsyrugigtar. Medal ahaettupétta
eru offita, kjotat og bjordrykkja. Med
pvi ad borda hraan eda steiktan fisk
eykst haettan & aukningu i pvagsyru
samkvaemt nidurstddum japanskra
visindamanna. beir rannsokudu
teeplega 500 karlmenn i prju ér.
Karlmenn sem bordudu mikid af
hraum eda brenndum fiski maeldust
med mestan styrkleika af pvagsyru
en peir sem bordudu sodinn eda
brdnadan fisk maeldust med edlilegt
magn pvagsyru.

(Nutrition, Metabolism and Cardiovascular
Diseases, 26: 778-785, 2016)

hnetur draga ur
bolgum og haettu a
hjartasjukdomum

Bélgur eru vidbrogd likamans vid vefjaskemmdum, syklum, likamsmeidslum og
haettulegum efnum. bPegar vid tognum a okkla bélgnar hann upp en pad eru vidbrogd
likamans vid vefjaskemmdunum. Krénisk bélga er stér dhaettupattur gagnvart
kransaedasjukdémum, hjartaslagi og heilablédfalli en rekja ma bolgurnar til dlags &
efnaskipti likamans vegna offitu, reykinga, insulinsvidnams og haprystings.

Samkvaemt rannsékn sem gerd var af Zhi Yu frd Brigham og Kvennasjukrahusinu

i Boston var beint samband & milli magns af hnetum i mataraedinu og minni
alhlida bélgum i likkamanum. Rannséknin nadi til 5013 manns sem voru hluti af
Hjukrunarfraedinga- og Heilbrigdisstarfsmannarannséknunum. Zhi Yu og félagar
greindu nidurstédurnar Ut fra gégnum um mataraedi peirra sem toku patt i pessum
tveimur rannséknum. Leiddar eru likur ad pvi ad med pvi ad skipta Ut premur
kjotmaltidum a viku fyrir hnetur megi draga dr bélgum i 6llum likamanum.
(American Journal of Clinical Nutrition, vefatgdfa 27. Juli 2016)

Fitnardu ef pu bordar prétin ad nottu til?

Neeringarfraedingar hafa margir bent & ad pad sé ekki radlegt ad borda orkurika

maltid fyrir svefninn vegna aukinnar haettu a hjarta- og aedasjukdémum. Hinsvegar
hafa sumar rannsoknir bent til ad protinrikt og orkulitid millimal fyrir hattinn dragi

ur matarlyst, auki orkubrennslu, nymyndun védva og dragi Ur fitusofnun til lengri

tima litid. Rannsokn undir stjérn Amber Kinsey vid Haskélann i Alabama og Michael
Ormsbee bendir til ad 120 hitaeininga mjolkurprotinstykki fyrir svefninn hafi engin
ahrif & blodsykur né fituefnaskipti. bad eetti pvi ad vera 6haeett ad borda orkulitid
protinstykki fyrir svefninn til ad yta undir nymyndun vodva an pess ad hafa ahyggjur af
ahrifum pess & efnaskipti fitu og kolvetna.

(Nutrients, 8:452i, 2016)
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& Enginn vidbaettur sykur & 100% Avextir
% Engin gerviszeta @ 100% Coldpress -

D E Bad liggur i nafninu... kaldpressun er alveg ny adferd til ad gera
Smoothie. Vid einfaldlega kaldpressum avextina og graenmetid

an pess ad hita pa upp sem pydir ad vid naum ad halda toluvert
? meira af bragdi og naudsynlegum naringarefnum sem hverfla
- venjulega vid upphitun avexta og graenmeltis

Faest i: Kranunni, Hagkaup, lceland, Fjardarkaup, Samkaup/Mettd, 10-11, Olis og N1




VP

NKTAR

Pistasiuhnetur
o

eru heppilegar

o o
fyrir hjartad
Pistasiuhnetur eru orku- og trefjarikar
og fullar af heilsusamlegri fitu og
andoxunarefnum. Pzer innihalda
plontusterdl sem draga ur kolesterdli
sem bendlad er vid hjartasjukdéma
og heilablédfall. Til pess ad verjast
hjartasjukdémum er afar mikilvaegt
a0 laekka kolesterodlid og synt hefur
verid fram a ad litil lekkun kélesteréls
getur stoérlaekkad haettuna gagnvart
hjartasjukdémum. Svokéllud Statinlyf
geta gert kraftaverk fyrir sumai ad
leekka kolesterol en aukaverkanir
peirra eru umdeildar. Breytingar &
mataraedinu til ad draga ur kélesterdli
eru audveldari og odyrari kostur fyrir
marga. Pistasiuhnetur laekka kélesterdl
og baeta heilsuna og pvi er ekki galid
a0 borda paer sem snakk eda baeta
peim vid salot, pasta, pottrétti eda
annan mat.
(Nutrition Today, 51: 133-138,2016)

spergilkal a hverjum degi
hindrar krabbamein
c

Vid mannfélkid erum nautnaseggir sem eigum erfitt med ad lata skynsemina rada
og sleppa ruslfeedi. Fjélmargir geta ekki sleppt pvi ad fa sér safarikann hamborgara
med fronskum, is eda tertur standi pad til boda. Fiturikur skyndibitamatur studlar

ad hjartasjukdémum, feitri lifur, krabbameini, offitu, hdprystings og heilablédfalli
svo eitthvad sé nefnt en samt getum vid ekki heett ad drepa okkur haegt med pessu
feeduvali. Elizabeth Jeffery vid Haskolann i lllinois komst ad pvi i rannsokn & misum
ad spergilkdl baetti fituefnaskipti i lifrinni hja peim dyrum sem voru latin borda
daemigert Vesturlanda-mataraedi sem er fiturikt og hladid sykri. Mdsunum var sidan
gefid lyf (diethylnitrosamine) sem veldur krabbameini. Med pvi ad baeta spergilkali i
mataraedid myndadist ekki krabbamein i sumum dyrum og krabbameinsaexlin uréu
feerri og smaerri i 63rum. Visindamennirnir drégu pa alyktun ad spergilkél sem bordad
er daglega geti haft géd ahrif & heilbrigdi.

(Journal of Nutrition, 146: 542-550, 2016)

Kskilegt ad borda meira af
fjolomettadri fitu

Undanfarin ar hofum vid séd misvisandi rannsoéknir a fitu sem hafa valdid ringulreid
medal nzeringarfreedinga og efnafraedinga. Neeringarfraedingar hafa sidastlidna aratugi
varad vid mettadri fitu og feitum mjélkurvorum en maelt med ad borda meira af
fiélomettadri fitu og kolvetnum. Snemma ars 2014 voru birtar timamotanidurstodur
safngreiningarrannséknar par sem nidurstédur 44 rannsékna (Chowdhury og fél) sem
syndi fram & ad mettud fita hefdi engin ahrif a kransaedasjukdéma i samanburdi vid
adrar fitutegundir. Adrar rannséknir syndu par ad auki ad mjélkurvérur minnkudu
likurnar & kransaedasjukdémum.

i ritstjornargrein i The American Journal of Clinical Nutrition er &lyktad sem

svo ad visindarannsoknir syni ekki fram & ad mettud fita og mjolkurvérur auki
haettuna 4 hjartasjukddémum. Heilbrigdi og hollustu mataraedis parf ad meta ut fra
heildarsamsetningu mataraedisins i stad pess ad horfa a einstaka paetti.

Pessi umraeda er hinsvegar ekki aldeilis buin. Dong Wang og félagar vid
Heilsugaesluskdlann i Harvard faerdi rok fyrir ad fituefnaskipti séu breytileg eftir pvi
hvernig samsetning fitunnar er. Fitutegundir hafa mismunandi ahrif 4 danartidni.
Visindamennirnir i Harvard maeltu med fjolomettadri fitu i stadinn fyrir mettada fitu og
transfitu.

(Journal American Medical Association Internal Medicine, vefitgdfa 5. juli 2016)
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Griptu med pér griska jogurt eda kotasaelu

Léttmal fra MS eru bragdgdodar nyjungar med hreinum grunni 0g bragdgodu og hollu medlaeti. ”5‘ . -
Grisk jogurt med dodlum, mondlum og fraejum eda kotasaela med berjum og mondlum. LETTMAL



er kaffi hollt eda ohollt?

z

Einhverra hluta vegna banna sum triarbrogd kaffidrykkju. Morménar, Sjounda
dags adventistar og fleiri maela gegn kaffidrykkju vegna pess ad pad sé éhollt

eda syndsamlegt. Laeknavisindin hafa tekid margar beygjur pegar kaffi er annars
vegar. Lengi vel maeltu laeknar gegn pvi ad folk drykki kaffi vegna haekkunarahrifa a
blodprysting, kvida og haettu & hjartaéfalli. Nylegar rannsdknir hafa synt fram 4 ad
prir bollar af kaffi & dag draga Ur haettunni a hjartaafalli, hidkrabbameini, dunninni
sykursyki, lifrarbilun, bl6druhalskirtilskrabbameini og feitri lifur. Pad eru hinsvegar
ekki allar rannséknir 8 sama mali og satt ad segja hafa rannsdknir visad i ymsar
attir. Astaedan fyrir misvisandi rannséknum kann ad hafa komid i ljés eftir athuganir
visindamanna vid Haskolann i Toronto sem uppgotvudu ad efnaskiptahradi kaffis
raedst af genum hvers og eins. Kaffi er hollt fyrir pa sem vinna fljott dr kaffinu en eykur
haettuna 4 hjartaaféllum hja peim sem hafa haeg efnaskipti. Peir sem vinna hratt tr
kaffi uppskera jdkvaeda eiginleika kaffis & heilsuna pegar andoxunarefni og fjolfendl
i kaffinu fara ad virka og vegna hradra efnaskipta hefur kaffid ekki 6rvandi ahrif &
hjartad.

Sama 4 vid um kaffi gagnvart aefingum. beir sem hafa hr6d efnaskipti hafa gott af kaffi
4 medan peir sem hafa haeg efnaskipti hafa ekki gott af kaffi. Pad eru minnst atta gen
sem hafa ahrif & virkni kaffis & likamann pannig ad vandamalid er flokid.

(The New York Times 19. juli 2016)

i vélinda

Vélindad er pipa sem liggur fra munnholi nidur i maga. Samkvaemt kénnun sem
Mariana Stern vid Keck Laeknahaskélann i Sudur-Kaliforniu gerdi kom i ljés ad mjog
heitir drykkir auka haettuna a a krabbameini i vélinda. pad hefur hinsvegar fyrst og
fremst jakvaed ahrif ad drekka kaffi sem er hoflega heitt. beir sem drekka hoéflega heitt
kaffi eru jafnvel i 15% minni haettu & ad fa lifrarkrabbamein. Landbunadarraduneyti
Bandarikjanna skilgreinir kaffi sem heilsufaedi. Kaffi dregur ur likunum &
lifrarkrabbameini, eykur heilastarfsemi hja fullordnu félki, eykur frammistédu i
ipréttum, minnkar haettuna & dunninni sykursyki og lengir ifid. bad er pvi hollt ad
drekka kaffi ef hofs er gaett i magni og hita.

(The Lancet Onconogy, 17:877-878, 2016)

Awww.ﬁtness.is

Raudrofusafi
lekkar
blodprysting

Raudréfusafi inniheldur mikid af
nitrétum sem auka framleidslu
nituroxids innan a &@daveggjum
blédrasarinnar. Nituroxid er
lofttegund sem stjérnar bl6oflaedi og
virkni pess er mikilveegur maelikvardi
a astand efnaskiptaheilsunnar.

Med pvi ad drekka tvo bolla af
raudrofusafa & dag er haegt ad hafa
héfleg ahrif & slagprysting (um 5
mmHg) en pad hefur litil ahrif &
panbilsprysting. Slagbilsprystingurinn
er hamarksprystingurinn i

@dunum eda svokollud efri mork

og panbilsprystingurinn er laegsti
prystingurinn eda svonefnd nedri
mork. Raudréfusafi er heilsufeedi
sem pykir gott fyrir hjartad en pad
etti ekki ad koma i stadinn fyrir
blédprystingslaekkandi lyf. Einnig
ber ad hafa i huga ad raudréfusafi

er betri uppspretta fyrir nitrét en
raudréfupillur eda hylki. bad er ekki
haegt ad f4 tilbuinn raudréfusafa

i verslunum en pad er litid mal ad
bua til safa ur raudréfum med par

til gerdum safapressum. Halft kil6 af
raudréfum dugir til ad bua til tvo glos
af safa.

(Consumerlab.com 27. jini 2016)
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Heilinn hefur
gott af atokum i
efingasalnum

Afingar eru besta medalid gegn
oldrun. Allt er betra en hreyfingaleysi.
Rannsoknir syna itrekad ad jafnvel
mjog takmarkadar fingar hafa
jakvaed ahrif a heilastarfsemina og
seinka peirri andlegu hrérnun sem
margir upplifa pegar aldurinn faerist
yfir. Afingar efla hugraena virkni

og getu heilans til ad laera, muna,
hugsa og rokhugsa. baer studlad

ad nymyndun taugafrumna um allt
taugakerfid. Med pvi ad efla pessa
mikilveegu likamsstarfsemi eru
fingar ad koma i veg fyrir meidsli
og hrérnunarastand sem eydileggur
taugafrumur. Talid er ad sefingarnar
hafi sveigjanleg ahrif & taugakerfid -
pad eigi audveldara med ad adlagast
ymsum adstaedum fyrir vikid. Ahrif
finga a heilann, maenuna og taugar
eru talin mikilvaeg fyrir skynjun
likamans og hreyfigetu sem skiptir
aldrada sem og adra miklu mali. Vid
holdum einfaldlega lengur i zeskuna
med pvi ad stunda aefingar fram i
ellina sem kann ad verda til pess ad
seinka eda fyrirbyggja sjukdéma a
bord vid Alzheimer.

(New Scientist, nbvember 2013)

afingar eru pillan
sem allir bidu eftir

’

Toluvert hefur verid skrifad undanfarid um lyf sem 6rva heilastarfsemi eda svokollud
nootropics og sitt synist hverjum. Zfingar eru hinsvegar bestar fyrir heilastarfsemina.
Hoflegar aefingar geta 6rvad heilastarfsemina og haegt 4 andlegri hrornun i ellinni.
baer efla haefleika okkar til ad hugsa, taka skynsamar akvardanir, lzera og efla minnid.
baer geta baett upp neikvaed ahrif 1élegs mataraedis & heilann og studlad ad myndun
nyrra taugafrumna i heilanum og taugakerfinu. Afingar hafa fyrirbyggjandi ahrif &
skemmdir a taugakerfinu eftir slys sem annars geta skemmt taugar og taugafrumur.
Afingar studla ad hradari vexti heilafrumna, styrkja taugamot a milli taugafrumna og
efla heilastarfsemi. bzer auka einnig adlogunarhaefni taugakerfisins og i heilanum,
maenunni og taugunum getur su stadreynd pytt ad nyjar taugabodleidir myndist.
Afingar hafa verndandi ahrif a heilann pegar aldurinn feerist yfir og eru sémuleidis
taldar tefja fyrir préun taugahrérnunarsjikdéma og Alzheimer. Pad ad afa reglulega er
pvi jafngildi pess ad taka galdrapillu.

(Journal Exercise Rehabilitation, 12(3): 156-162, 2016)

Efingar virka best gegn feitri lifur

Miklar eda hoéflegar afingar virka vel til ad draga ur lifrarfitu hja midaldra félki
samkvaemt rannsékn sem Hui-Jie Zhang vid Fyrsta Samvinnusjikrahus Xiamen og
Haskoélans i Xiamen i Kina gerdi en rannséknin tok 12 manudi. Meirihluti landsmanna
er pybbinn eda of feitur og eins og Utlitid ber med sér leitast fita vid ad setjast &
mjadmir og maga en einnig 4 lifrina. Lifrin er afar mikilvaeg fyrir efnaskipti likamans
og fituséfnun i lifrarfrumunum hefur ahrif a starfsemi lifrarinnar og studlar ad bélgum
i lifrarfrumunum og skadar hana ad lokum. betta er afar alvarlegur sjukdéomur sem
getur i verstu tilfellum leitt til dauda eda pess ad porf er & nyrri lifur med adgerd.
Orsakapaettir eru ruslfaedi, transfita og insulinvidnam. Lausnin er eins og i mérgum
60rum tilfellum fyrst og fremst st ad stunda reglulegar aefingar, hollt mataraedi og
fordast offitu.

(Journal American Medical Association Internal Medicine vefttgdfa 5. juli 2016)
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Capsaicin styrkir
efnaskiptaheilsu

Capsaicin er efni sem er i raudum
chillipipar sem notadur er til ad bua
til papriku sem er algengt hraefni

i mexikanskan mat og chillirétti.
Capsaicin dregur ur matarlyst og
hitaeininganeyslu og studlar ad
Iéttingu med aukinni framleidslu

4 seroténini, en pad er hormon

sem dregur Ur hungurtilfinningu.
Krishnapura Srinivasan vid Midst6d
feedurannsékna i Mysore i Indlandi
endurskodadi utgefnar rannséknir a
pessu svidi og alyktadi ad capsaicin
hefdi ymsa jakveeda eiginleika i for
med sér. bar 4 medal fituhrérnun
slagaeda, bolgur, efnaskiptasjukdoma,
sykursyki, feita lifur, hjartastaekkun,
haprysting og haettu a heilablédfalli
og krabbameinum. Hun alyktadi
ennfremur ad pad hafi jakveed ahrif &
innri-aedaveggi. Parna er mikil lofraeda
a4 ferdinni sem tekur stért upp i sig
en samkvaemt pessu er capsaicin
baetiefni sem studlar ad betri heilsu
& ymsa vegu auk pess sem pad hefur
g0 ahrif a efnaskiptaheilsu.

(Critical Reviews in Food Science and
Nutrition, vefatgdfa 56(9), 2016)

mysuprotin og
styrktarpjalfun minnka
kvidofitu

’

Finnskir visindamenn gerdu nylega rannsékn a ahrifum mismunandi beetiefnablanda
a kvidfituséfnun. beir baru saman mysuprotin og kolvetni ein og sér vid kolvetni og
mysuprétin sem tekid var eftir eefingar. Mysuprétinid eitt og sér minnkadi kvidfitu
meira en hinar blondurnar. Peir sem toku patt i rannsékninni voru karlmenn i dgeetu
formi en peir h6fou litla reynslu af styrktarpjalfun. beir 2fdu tvisvar til prisvar i viku og
var skipt upp i hopa sem téku eina af pessum premur blondum eftir hverja eefingu.
Rannséknin er nokkud dhugaverd en fyrir pa sem eru i mjég godu formi og vanir
styrktarpjalfun er ekki vist ad hun sé hagnyt. Allir héparnir voru ad fa jafn mikid af
protini en pad tekur byrjendur marga manudi og jafnvel ar ad leera og geta zeft fyrir
alvoru. Fyrstu vikurnar og manudirnir i eefingasalnum fara ad mestu i ad lsera gréfustu
hreyfingar og venja likamann vid paer 4dur en virkilega er haegt ad taka a. bad er ekki
fyrr en pa sem virkilega er haegt ad leggja alag & vodva.

(Journal Of the International Society of Sports Nutrition, 12:48, 2016)

Citrulline malat aminoésyran eykur styrk og
kraft iprottamanna

Citrulline er aminésyra sem breytist i arginin amindsyruna sem eykur nituroxio {
likamanum en pad er efni sem leikur stért hlutverk i blodflaedi. Citrulline er lika talid
auka virkni branu fitunnar sem eykur orkubrennslu og nytingu fitu sem orku. Citrulline
gegnir pessu hlutverki an pess ad virka 6rvandi & dsjalfrada taugakerfid sem pydir ad
bad hefur ekki 6rvandi ahrif & hjartslatt, bl6drysting eda streitu. Samkvaemt rannsokn
undir stjérn Jordan Glenn sem starfar vid Teeknihaskdlann i Louisiana i Ruston jok
citrulline malat gripstyrk, baetti hastokk jafnfaetis og kraft vid hjdlreidar. Pad voru
tenniskonur i 6ldungaflokki sem téku patt i rannsékninni. Citrulline geeti samkvaemt
pessu verid ahugavert baetiefni fyrir ipréttamenn.

(European Journal of Sports Science, vefutgdfa 28. mars, 2016)
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Um IFBB -
Alpjodasamband
likamsraektar-
manna

Alpjédasamband likamsraektarmanna
fer med yfirstjorn vaxtarraektar- og
fitnessmota & heimsvisu og var
stofnad af braedrunum Joe og

Ben Weider &rid 1946 i Montreal

i Kanada. Alls eiga 188 16nd adild
ad IFBB sem heldur um 1400 mét
& ari vidsvegar um heiminn. Helstu
métin sem haldin eru @ vegum
IFBB eru heimsmeistaramot karla i
vaxtarraekt, heimsmeistaramétid

i fitness, heimsmeistaramét

unglinga og 6ldunga i fitness og
vaxtarraekt, Arnold Classic og Olympia
dhugamannakeppnin.

IFBB er iprottasamband. bad er
adili ad SportAccord (Heimssamtok
alpjédaipréttasambanda),
heimsleikunum (IWGA), UNESCO,
ICSSPE og ymsum 6drum virtum
alpjédlegum sambdndum og

er eina vidurkennda alpjédlega
ibréttasambandid i heiminum sem
heldur vaxtarraektar- og fitnessmét
og starfar i samraemi vid reglur WADA
(World Anti-doping Agency).

MS Léttmal:

bragdgott og fljotlegt
millimal

MS var ad markadssetja nyja kynsl6d

hollra millimala ad ségn Bjorns S.
Gunnarssonar voruprénarstjora MS.,Vid
erum sifellt ad reyna ad finna hinn gullna
medalveg i mataraedinu og reynum flest ad
gera okkar besta og vanda valid & pvi sem vid
neytum. Vid viljum borda holla og fjolbreytta
feedu ar sem flestum faeduflokkum og
reynum hvad vid getum ad sneida framhja
Shollustu pegar hungurtilfinningin laetur

a sér kraela. Marga dreymir um ad hafa
naegan tima til ad utbua millimal og

nesti fra grunni en dagskra hversdagsins

er vida ansi pétt og pvi verdur gjarnan litid
ur haleitum hugmyndum me3 tilheyrandi
svekkelsi og skyndilausnum.”

»MS Léttmal er ny kynslod millimala og frabeer
kostur fyrir pa sem kjosa fljotlega, bragdgoda
og umfram allt holla millimaltid i amstri
dagsins,” segir Bjorn. ,Fyrstu tvaer vérurnar sem
koma & markad eru annars vegar Grisk jégurt
med dodlum, moéndlum og fraejum og hins vegar Kotasaela med berjum og méndlum,
en badar vorunyjungarnar eru hreinar i grunninn an hvits sykurs og seetuefna dsamt
stokkum og hollum toppi,” baetir Bjorn vid. Léttmalin fra MS eru préteinrik, einstaklega
handhaeg og bragdg6d og audvelt er ad gripa pau med sér og neyta hvar sem er og
hvenzer sem er.

Vid val & innihaldi i toppana, sem fylgja Léttmalunum, var vandad sérstaklega til
verka. Topparnir voru sérvaldir og blandadir hja vottudum birgjum og pess geett til
hins itrasta ad tryggja besta mégulega hraefnid. Mondlur, ber, d68lur og frae passa
fullkomlega vid hreina griska jégurt og hreina kotasaelu og gefa pessir nyju réttir
neytendum kost & handhaegu og hollu millimali sem Iétt er ad gripa med sér i dagsins
onn og neyta pegar hungrid laedist ad manni.

Bikarmotio i fitness 19. november

Haldin eru tvé fitness- og vaxtarraektarmat & ari. [slandsmotid fer fram um péska og
Bikarmétid seint ad hausti. Bikarmotid verdur haldid laugardaginn 19. névember og fer
fram i Haskdlabidi. Buist er vid fjolda keppenda enda fjoldi ahugamanna sem stunda
afingar af kappi med keppni ad markmidi.

Bikarmotid 2016

Fostudagur 18. névember:

Innritun keppenda.

Laugardagur 19. névember: Forkeppnir og urslit.

Birt med peim fyrirvara ad dagskra getur breyst.

Haegt er ad finna ymsar upplysingar um maét 4 fitness.is 4samt reglum sem gilda um
métin. Ennfremur er ad finna par greinar um démgaeslu, keppnisgreinarnar sjalfar og
ymislegt annad sem ahugasémum um likamsraekt pykir eflaust athyglisvert.
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WAIST
TRIMMER |
BELT

Hver vill ekki grennra mitti?

Sweet Sweat Waist Trimmer eykur
hitastigid a midsvadinu og orvar
pannig fitubrennsluna og vatnslesunina
a pvi dkvedna svadi!

Frabzr leid til ad minnka
mittismalid hratt og drugglega.
Sjdanlegur arangur strax eftir
fyrstu notkun!

NuU & frabaeru kynningartilbodi
a adeins 4.990 kr.

FITNESS
SWEET Z‘ e
SWEAT g SPOHT

fitnesssport.is - fitnesssport@fitnesssport.is - fitnesssport.is - fitnesssport@fitnesssport.is
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