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Matturinn i
naaringunni

Minnkum likur @ meidslum

Baett ofnaemiskerfi

Seinkun a vodvapreytu = betra uthald
Hrodum endurheimt

Meiri orka

Batt einbeiting
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Jon Valur buinn ad semja vid Paris




Hverjar eru helstu
askoranir iprottamanna
tengt neeringu?

Of litil orka

Timi Magadnot

Of litio af kolvetnum

Drekka ekki nog
bekking




Hverjar eru

afleidingarnar af lélegu
mataraedi iprottamanna?

Ofpjalfun

Sykingar Alvarleg

meiodsl

Timi
Haegir a endurheimt

Andleg
breyta




Hvaod er orka?

e Likaminn virkar eins og motor i bil
e barf eldsneyti til ad keyra

* En hvada eldsneyti eigum vid ad gefa
likamanum?
* Kolvetni
* Proétein
* Fita



Kolvetni

* Kolvetni virka sem eldsneyti fyrir vodvana og heilann
* Flokin eda einféld
e Flékin i formi fj6lsykra
Lengur ad meltast
* Einfold i formi ein- og tvisykra

* Audmeltanleg




Askileg kolvetni

Adal orkugjafi ipréottamanna
* Braud

e Haframjol, bygg og hrisgrjon
* Pasta
e Kartoflur

o Avextir/grenmeti

Hugsum um GZDI kolvetnanna



Kolvetni finnast einnig i... + Sy

e Szlgti
e Kokum
* @Gosi

e s

Téomar kaloriur sem innihalda
EKKI gdda naeringu




Protein

* Protein eru byggingarefna v6dva og vefja

* Préteinskortur dalegngur & medal islendinga




Askileg protein

* Fiskur

* Kjot

* Egg

e Mijolkurvorur

* Hnetur, baunir og free

e Tofu

TIMASETNING




Vid nytum fitu vid dagleg storf

Mettud og dOmettud

Likaminn getur geymt mikid magn af fitu

shutterstock.com - 670802917



Askilegt ad
fa fitu ur...

* Olium

* Fisk

* Hnetum
* Avocado

* Fraeum




Fita finnst einnig i...

Skyndibita

Kokum

* Kexi
Sukkuladi




Naeringarrikt & naeringarsnautt

Spinat Snakk
A-vitamin, E-vitamin, C-vitamin, Kartoflur, Sélblomaolia, Repjuolia,
Folat, Kalk, Kalium & Jarn Sykur, Krydd & Bragdefni

*petta pydir samt
ekki ad vid megum
alls ekki borda
naeringarsnaudan
mat. Vid eigum bara
ad borda meira af
naeringarrika
matnum.




Hvao og hvenaer?

* Bordum reglulega yfir daginn
e 3 staerri maltidir og 2-3 minni

* Hugsum um timasetningu maltida med tilliti til
vinnu/skéla/afinga
* Veitir okkur jafnari orku yfir daginn




Fyrir 2efingu eda leik

* Einbeitum okkur ad pvi ad byggja upp orku
e Kvoldid fyrir:

Vel samsett og naeringarrik maltid

Daemi: Kjuklingur med brunum hrisgrjonum og
greenmeti

Kvoldsnarl ef zeft er snemma ad morgni
Daemi: Ristad groft braud med sultu

* Morgunmatur/Hadegismatur:

Adalahersla a kolvetni og prétein
Einfoldum kolvetnin eftir pvi sem styttist i sefingu eda
leik

Bordum minni skammta eftir pvi sem stytist i afingu
eda leik



Eftir 2efingu eda leik

e Einbeitum okkur ad pvi ad na upp orku
e Drekka vatn

* Borda eda drekka kolvetni eins fljott og haegt er
(30 min)

« Avexti, jogurt, braud med aleggi, morgunkorn med
mjolk

e Borda steerri maltid ekki seinna en 2 kist eftir ad
afingu eda leik lykur



Getur baett einbeitingu og aukid afkost

Lagmorkum sykrada drykki, afengi og orkudrykki

Latum vatn vera helsta svaladrykkinn (2,5—-3,5L 3
dag)

Midum vid ad pvagid sé ljost




Samsetning maltida

Pad er plass fyrir allan mat

Meira af naeringarikum mat
e Matur i sinni upprunalegu mynd

Minna af naeringarsnaudum mat
e Mikid unninn matur

Magnid fer eftir pvi hversu svong/sédd vid erum
e Hlustum a innri bod likamans




EASY TRAINING / WEIGHT MANAGEMENT:
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. "Qefﬁes o
- -: L& ! Aflll ) = b ~

o Poultry N3N

N lisgg?FatDairy, f” y . Salt/Pepper
1Soy(eg)Tofu, G| w2t Herbs Ve /
e Spices '
i Vinegar
Salsa
Mustard

Ketchup




FATS
1 Tablespoqn

kButter

MODERATE TRAINING:

Srmmn [
Stewed Fruit , | Dairy/Nondairy

Diluted Juice
Flavored

Beverages

FLAVORS

. Salt/Pepper/
- Herbs ,4
- Spices (M
K. Vinegar

Salsa
Mustard
Ketchup




HARD TRAINING / RACE DAY:
ﬁwﬁm Water

: Fruit Dairy/Nondairy

Dried Fruit Beverages

Diluted Juice
Flavored

Beverages

" [LCoffee: )

FLAVORS
Salt/Pepper/.»,
Herbs ,
Spices
Vinegar
Salsa
Mustard
Ketchup




Ibréttadrykkir ekki orkudrykkir

FRUIT PUNCH

ENGIN
OLSYRAL

KOFFIN 105 mg
ENGINN SYKUR

KOLSYRBUR DRYKKUR

330ml

NOCCO

NO CARBS COMPANY

BCAA

KOFFIN 105 mg
ENGINN SYKUR
KOLSYRDUR DRYKKUR

330ml
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NOCCO

N0 CARBS COMPANY

BCAA

KOFFIN 105 mg

ENGINN SYKUR
KOLSYRDUR DRYKKUR

330ml

NOCCO

NO CARBS COMPANY

BCAA

SITRONU/LIME

KOFFIN 105 mg

ENGINN SYKUR
KOLSYRBUR DRYKKIR

330ml




Skipulag, skipulag, skipulag

* Med pvi ad skipuleggja innkaup og eldamennsku ma
studla ad:

i
3

J * Neaeringariku mataraedi (tryggjum géda orku yfir daginn)
i

S——— * Draga Ur matarséun (vernda umhverfid)




bu ert bilstjorinn

e Tokum abyrgd a pvi hvernig vid neerum okkur
* Reynum ad velja hollari kostinn oftast

e Naerum okkur vel 80% af timanum pa buum vid til

plass fyrir mat sem er ekki eins naeringarikur 20% af
timanum

e 20% eru mikilvaeg!




Litlar breytingar eru betri
en engar breytingar

* Eg skora & ykkur ad finna sleeman avana hja
yvkkur sem pid viljid breyta

 Setjid ykkur markmid (ekki of stor)
* Minnid ykkur @ markmidid




bad erilagi ad
borda allt, bara ekki alltaf og
ekki allt i einu



