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INNGANGUR & ta8 do 40

Til pess ad gédur arangur néist i iprottum er hollt mataraedi, nseg vatnsdrykkja og
reglulegar méltidir jafn mikilvaegt hverjum ipréttamanni og afingarnar sjélfar.
Naeringu ipréttafélks er ekki alltaf sinnt eins vel og naudsynlegt er. Parfir hvers
iprottamanns eru oft ekki négu skyrar og oft myndast togstreita vardandi orkupsrf
iprottamannsins til ad stunda iprétt sina og koma i veg fyrir meidsli og pess ad purfa
ad halda likamspyngdinni innan vissra marka, p.e. ad vidhalda léttum og védva-
steeltum likama. Af bessum sckum reynist ibréttaménnum ekki alltaf audvelt o8 sam-
ryma pad ad innbyrda naega og rétta orku. Einnig er timi og adstada ipréttamanna
oft 6fullnaegjandi til ad elda og borda hollan og naeringarrikan mat, t.d. vegna
skélagdngu, tidra afinga eda ferdalaga til og fré keppni.

Tilgangur pessa baeklings er o8 fraeda ipréttamenn, pjélfara peirra og foreldra um
bad helsta sem hafa ber i huga vardandi naeringu og mataraedi ipréttafélks. Von-
andi verdur hann ykkur til halds og trausts og studlar ad baettum arangri, beettri [id-
an, baettri heilsu og aukinni énaegiju vid ad stunda ipréttir.

Gangi ykkur vel

Frida Ron Pérdardéttir
naringarrédgjafi
naeringarfraedingur




Regluleg og héfleg pjalfun og holl nsering er mikilvaeg fyrir unga sem gamla. Rann-
séknir hafa synt a8 hollt mataraedi er mikilvaegt fyrir likamlega og andlega heilsu og
er naudsynlegt til ad sem bestur drangur naist i 8llum greinum iprétta.

Hollt mataraedi er mataraedi sem inniheldur fislbreytta feedu Or sem flestum faeduflokk-
um i heefilegu magni, auk naegra og hollra drykkja.

Pad er ekki nég ad borda hollan mat. Timasetningar maltida og timabilid & milli peirra
skiptir einnig miklu mali. Geetid pess ad borda oft og minna i einu, 2 - 4 klst. & milli
méla er heefilegt. Mikilvaegt er ad borda holla, kolvetna- og tiltslulega préteinrika
maltid, eftir sefingar svo likaminn ndi a8 jafna sig fyrir naestu atok.

* Sa& sem hvorki pyngist né léttist bordar hzefilega mikid til ad vidhalda
likamsstarfsemi sinni og likamspyngd

® S& sem léttist bordar minna en likami hans parf

® S& sem pyngist bordar meira en hann parf, bad & b6 ekki vid hjé
bdrnum og unglingum sem eru ad vaxa né peim sem eru i mikilli

védvauppbyggingu

Flokkar faedutegunda: Adal orkuefni:

® Fiskur, kjét og egg: proétein

* Mjolk, mjslkurvérur og ostur:  prétein

® Braud og kornmeti: kolvetni

e Kartsflur, hrisgrién og pasta: ~ kolvetni

e Avextir og évaxtasafar: kolveni

* Graenmeti og greenmetissafar  kolvetni

* Baunir: kolvetni og protein
e Oliur, mjuk vidbit og lysi: fita

e Sykur (i lagmarki): kolvetni



ORKUPORF LIKAMANS

Likami okkar parf daglega o fé naega orku or faedunni. bessi orka er annars vegar
notud til vidhalds naudsynlegri likamsstarfsemi og hins vegar til ad sinna daglegum
stérfum, par & medal likamspjélfun og ibréttum.

Allir purfa orku til 0 vidhalda edlilegri starfsemi lungna, hjarta og annarra liffeera og
til a8 vidhalda edlilegum likamshita, taugabodum og annarri naudsynlegri starfsemi.
Til a8 stunda dagleg storf og likamspjélfun parf einnig orku. Pessi orkupérf er mjsg
mismunandi, fer eftir likamspyngd og haed og pvi hversu erfid storf eda pjélfun hver
einstaklingur stundar.

Orkupérf peirra sem stunda ipréttir getur verid 2-3 sinnum meiri en peirra sem ekki
stunda ipréttir og er um eda yfir helmingur orkuparfar peirra pvi til kominn vegna
ipréttaidkunar. bessari miklu orkupérf purfa ipréttamenn ¢d maeta med hollu og neer-
ingarriku feedi.

Hvadan feer likaminn orku ?

Orkuefnin i fadunni, kolvetni, fita og prétein, brotna nidur i smaerri einingar vid melt-
ingu og bruna i likamanum. Kolvetni brotna nidur i glokésa, fita brotnar nidur i glyser-
6l og fitusyrur og prétein brotna nidur i aminésyrur. Vid petta losnar Or peim orka sem
likaminn nytir sér. Pessi orka er meeld i hitaeiningum (he) eda kildkalorium (kcal).

Orkuefni Orka i hverju grammi
Kolvetni 4 he
Prétein 4 he
Fita 9 he

Likaminn getur geymt umfram kolvetni sem orkuforda 1 lifur, vé8vum og umfram fitu i
fitufrumum. begar & parf a8 halda, t.d. vid éreynslu gripur likaminn til pessara forda.
Vid litid alag brennir likaminn mest fitu en pegar hradinn og élagid eykst veita kol-
vetni steersta hluta orkunnar.




D Tafla 1

Askileg skipting orkuneyslu fullordins manns milli orkugjafa
I ——
he gromm %
Orka 3000 - 100
Kolvetni ~ 1500-1800 375-450 50-60

Fita 750-900 83-100 25-30

Protein 300-450 75-112 10-15

Tafla 2
Dagleg orkupérf barna og

unglinga vid létta likamlega A|dur' SH’IkEr Dreniir
areynslu (svitna litillega oftar 7-10 ara 1740 he U278 he
en tvisvar i viku og lengur ULl ele e s

15-18 éra 2110 he 2755 he

en 30 mindtur i senn)



Tafla 3
Dagleg orkupérf stolkna vid mikla likamlega éreynslu (svitna mikid i um pad bil 60
minGtur & degi hverjum)

Aldur Likamspyngd (kg) Stilkur He/kg likamspyngdar

7-10 éra 28 2599 he 92,8 he
11-14 éra 46 3013 he 65,5 he
15-18 éra 55 3151 he 57,3 he

Tafla 4
Dagleg orkupdrf drengja vid mikla likamlega éreynslu (svitna mikid i um pad bil 60
minGtur & degi hverjum)

Aldur  Likamspyngd (kg)  Drengir He/kg likamspyngdar
7-10 dra 28 2599 he 92,8 he
11-14 éra 45 3312 he 73,6 he
15-18 éra 66 4048 he 61,3 he



KOLVETNI

Oll kolvetni eru byggd or smaum sykursameindum, t.d. glokésa. Einfold kolvetni, t.d.
hvitur sykur, hunang og avaxtasykur eru byggd or féum sykursameindum, en flokin
kolvetni, t.d. sterkja, sem er ad finna i kornvérum, kartéflum, hrisgriénum, pasta,
graenmeti og baunum, eru byggd or fjslmérgum sykursameindum.

Pegar vid bordum kolvetni briéta meltingarhvatar pau nidur i glokésa og adrar sykur-
sameindir sem breytast sidan i glkésa og fara pannig r meltingarveginum inn i blés-
résina. Glokési i blédinu er kalladur blédsykur. Blédsykurinn er annadhvort notadur
strax sem orkugjafi eda breytt i glykogen, sem er geymt i védvum og lifur. Védvar geta
geymt 3-500 grémm af glykégeni, en lifur adeins um 100 grémm. Glokési er sidan
losadur r glykégenfordanum pegar pérf er &. Pannig nyta védvar glykégenforda sinn
sem orkugjafa vid aukid élag, en lifrin sér um ad halda blédsykri stsdugum med pvi
ad losa glokésa Or glykégenforda sinum milli méltida og um naetur. Glokésa sem
hvorki er nyttur strax sem orkugjafi €da geymdur sem glykégen i védvum og lifur er
breytt i fitu.

Kolvetni eru mjsg adgengilegur orkugijafi fyrir likamann. Pau eru yfirleitt orkurik og
flitmelt, auk pess ad vera létt i maga. Sum flékin kolvemni, t.d. trefjar i gréfu korni og
greenmeti, eru pé 6meltanleg og nytast pvi ekki sem orkugjafar, en hafa géd &hrif &
meltingu og meltingarfaeri og einnig bl6dsykur.

A3 jafnadi sttu 55-65% af orkuneyslu peirra sem stunda ipréttir ad koma or kolvetn-
um. Petta & einkum vid um pé sem stunda ipréttagreinar par sem pol er mikilvaegt en
eftir pvi sem ipréttagreinin krefst meira Othalds peim mun meira eykst porfin fyrir kol-
vetni. Kolvetnapérf einstaklinga er mismunandi og fer eftir likamspyngd og dlagi. Gott
er ad nota eftirfarandi vidmidunargildi vid ad deetla kolvetnapért einstaklinga:

Kolvetnamagn & dag: Kfingatimi/viku:
4-5g/kg. 3 - 5 klst.
5- 6 g/kg. 6 - 9 klst.
7 -9 g/kg. 10 - 19 klst.
10+ g/kg > 20 klst.

Pannig ad sa sem afir 10 klst. & viku og er 67 kg parf 469-603 g aof kolvetnum &
dag.
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Kolvetnarikar faedutegundir og drykkir I
e kartsflur, hrisgrion, pasta, baunir
® braud, kornvérur, morgunkorn
e Gvextir, Gvaxtasafar
* sumar mjélkurvérur (mjélkursykur og vidbaettur sykur)
e sykurvérur (hvitur sykur, pGdursykur, hunang)
e ibréttadrykkir, gosdrykkir med sykri

Fioldi gramma af kolvetnarikum fedutegundum sem gefur
100 gromm of kolvetnum

6500id 500i0

Hvitt pasta 137 488
Hvit hrisgrién 122 382
Hydishrisgrion 133 385
Bron hrisgrion 135 400
Kartsflur 666 676
Heilhveitibraud 215
Bananar 495
Aprikésur (purrkadar) 265

Appelsinusafi, hreinn 1042
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Blédsykurvisir

Bl6dsykurvisir er tala sem einkennir hverja kolvetnategund og segir til um hve mikid og
hratt blédsykur haekkar eftir ad hennar er neytt. Feedutegundum sem innihalda kolvetni
er gjarnan skipt i prié flokka eftir pvi hvort peer hafa lagan, medalhéan eda héan
blédsykurvisi.

Fyrir afingar er ipréttaménnum rédlagt ad neyta kolvetna med héan eda medalhéan
blédsykurvisi, pvi bau eru tekin hratt upp i blédrasina fra meltingarveginum og nytast
bvi flijott. Sem fyrst eftir sefingar er einnig rédlagt ad neyta adallega kolvetna med héan
blédsykurvisi, svo endurnyjun orkufordans verdi hréd. Fyrstu 6 klukkustundir eftir sefing-
ar er rédlagt ad borda um 50 grémm (200 he) of kolvetnum & 2 klukkustunda fresti.
Kolvetni med légan blédsykurvisi eru yfirleitt trefjarik, pung i maga og seinmelt og
henta pvi ekki vel til neyslu fyrir afingar. Slikar feedutegundir eru aftur & méti seskilegar
fyrir iprottafélk asamt 68rum eftir sefingar, fyrir sykursykisjoklinga og bé sem purfa ad
grennast, pbar sem pau eru tekin haegar upp i blédrésina fra meltingarveginum og gefa
auk pess meiri mettunartilfinningu vegna trefjanna.

Blédsykurvisir nokkurra kolvetnarikra fedutegunda [N

Hér Medalhar Lagur
Glokési Kartsflumos Rugbraud
Hunang Sodnar kartsflur Hafragrautur
Kornflex Fint, groft braud Bakadar baunir
Bakadar baunir Ananas Kornabraud
Beiglur Appelsinusafi Mosli
ibrottadrykkir Proskadir bananar purrkadar aprikésur
Melénur RUsinur Appelsinur

Bron hrisgrién Vinber

Strasykur All bran

Kivi Spaghetti

Poppkorn Epli

is Kokomiolk

Power bar Obroskadir bananar
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Prétein gegna margvislegum hlutverkum i likamanum, m.a. sem byggingar- og
vidhaldsefni, hormén og meltingarhvatar. Oll prétein eru byggd or aminésyrum of
mismunandi gerd og fidlda. Aminésyrurnar eru 20 og getur likaminn sjélfur framleitt
12 beirra. Hinar 8 verdur hann ad fé Or feedunni og eru paer kalladar lifsnaudsynleg-
ar aminésyrur. Prétein Or dyrarikinu innihalda allar lifsnaudsynlegar aminésyrur og
kallast pvi fullgild prétein, en prétein or jurtarikinu innihalda ekki allar lifsnaudsynleg-
ar aminésyrur og eru pvi ekki fullgild prétein.

A3 jafnadi settu 10-15% af orkuneyslu iprottafélks ad koma Gr préteinum. Nakvaemara
er b6 ad éaetla préteinpsrf Gt fra grémmum prétein fyrir hvert kil likamspyngdar og
taka fillit til pess hvort um Gthalds- eda hrada- og sprengikraftsgrein er ad raeda.
Likaminn getur ekki nytt meira prétein til uppbyggingar & dag en 2 grdmm & hvert
kilé likamspyngdar, svo neysla umfram pad er épérf. Pau protein sem ekki eru nytt til
védvauppbyggingar eru nytt sem orkugjafi eda umbreytt i fitu sem geymd er i fitufrum-
um. Ekki er aeskilegt ad nyta prétein sem orkugjafa, pad er hlutverk kolvetna og fitu.
Mikil préteinneysla eykur pvagmyndun sem leitt getur til vokvaskorts.

Prétein i vefjum likamans geta nyst sem orkufordi pegar adra orku prytur, en ekki er
talid aeskilegt ad nyta prétein likamans & pann hétt par sem ryrnun @ védvum getur
aft sér stad.

Likaminn geymir ekki nema mjsg takmarkadan forda of préteinum og pvi parf od
borda prétein daglega og skynsamlegt er ad dreifa préteinneyslunni jafnt yfir daginn.

Asetlud préteinpérf (gr/kg/dag)

5-10 éra 1,2
11-14 éra 1,0
15-18 éra 0,8
Kyrrsetufolk 0,8
ibrottafslk 1,2-1,7
Alm. heilsuraekt 1,0-1,2
Uthaldsgreinar 1,2-1,4
Hrada- og

sprengikraftsgreinar 1,6-1,7



FITA

Fita er orkurikasta neeringarefnid og eru flest fituefni byggd or glysersli og fitusyrum.
Likaminn getur sjalfur framleitt flestar fitusyrur, en tvaer peirra verdur hann od fa or
feedunni og eru paer kalladar lifsnaudsynlegar fitusyrur. beirra er adeins porf i litlu
magni, sem faest audveldlega Or réttu mataraedi, einkum ef lysi er tekid inn og feitur
fiskur og heilt korn er bordad reglulega. Fituefni eru mikilvaeg fyrir margvislega
likamsstarfsemi og vid upptdku é fituleysanlegu vitaminunum A, D, E og K.

Fita skiptist i mettada og émettada fitu & grundvelli byggingar fitusyranna. Mettada
fitu er ad finna 1 kjsti, eggjaraudum, smjoér, smjorliki, mjélk og miélkurafurdum en
émettada fitu i fiski og afurdum jurtarikisins t.d. korni, hnetum og jurtaoliu. Kélesterol
fylgir mettadri fitu, en hatt kélesterélmagn i blédi er einn helsti dhaettupattur hjarta-
og adasjtkdéma.

A3 jafnadi attu ekki meira en 25-30% orkunnar ad koma 0r fitu og ekki meira en
10% 0Or mettadri fitu.

Fita er helsti orkugjafi likamans vid dagleg stérf og vid vinnuélag allt ad 50-60% af
hamarksélagi. Vid mikid élag koma adeins um 10% orkunnar 0r fitu en 90% 0r kol-
vetnum. Petta er vegna pess ad likaminn & audveldara med ad vinna orku Or kolvetn-
um en fitu og parf til pess um 10% minna sdrefni.

p6 fita sé mikill orkugjafi er fiturikt faedi ekki talid seskilegt fyrir ipréttafslk. Fiturikt
feedi getur valdid aukinni likamsfitu sem dregur gjarnan Gr érangri og setur aukid
élag & lidi og lidamét. Auk pess tengist ha likamsfita hjarta- og sedasjckdémum,
sykursyki, héprystingi og jafnvel krabbameini. Fitusnautt feedi er fligtmeltara en fiturikt
sem gerir pad ad verkum ad haegt er ad stunda afingar og keppni fyrr eftir fitu-
snauda maltid en fiturika. Fitusnautt faedi er loks hlutfallslega rikara af kolvetnum en
fiturikt feedi, en kolvetni eru sem fyrr segir helsti orkugjafi ipréttafélks. Gott er ad
temja sér ad nota mjokt vidbit til ad smyrja braudmeti og nota rapsoliv eda dlifuoliu
vid steikingu og bakstur.



DRYKKIR

Mannslikaminn er um 60% vatn og ad &llu edlilegu parf fullvaxinn madur ad drekka
2-2,5 litra & dag til a8 vidhalda edlilegu vékvamagni likamans. Pé orkufordi likamans
geti verid naegur til ad lifa i marga manudi an naeringar getur hann adeins lifad
nokkra daga én vatns eda annars vékva.

Vékvatap, pé litid sé, dregur or afkastagetu likamans og ef pad er 5% eda meira minnk-
ar afkastageta um allt ad 30%. Hlauphradi minnkar um 6 - 7% vid 2% tap af likams-
byngd og jafnvel 1% vakvatap getur byt allt & 17. sek. haegari fimi i 1500 m. hlaupi. Mikid
vokvatap getur verid lifshaettulegt pvi pé haekkar likamshiti mjsg rt. Vékvatap vid iprétta-
iokun getur verid tdluvert b6 bad sé ekki augliést, t.d. ef kalt er i vedri eda ef ibrottamad-
urinn er i miklum raka. Sundfélk missir t.d. oft mikinn vékva én pess ad verda pess vart.
Af ofangreindu ma sjé ad naeg vokvadrykkja er undirstada géds drangurs og heilbrigdis.
Hitastig i heilbrigdum likama er 37°C i hvild, en vid areynslu er pvi haldid stédugu
vid 38-40°C brétt fyrir mikla hitamyndun. Petta gerir likaminn med pvi ad framleida
svita sem kaelir likamann, en leidir einnig til pess ad likaminn tapar vékva.

Ef bedid er med ad drekka par til porsti segir il sin er likaminn pegar farinn ad pjast
af vékvaskorti. bvi er naudsynlegt ad drekka meira en porsti segir til um. Nyrun sja
um ad stjérna pvi hversu miklum vékva er haldid i likamanum og hversu miklu er skil-
ad sem pvagi, svo yfirleitt kemur ekki ad sék pé of mikid sé drukkid.

Best er ad drekka reglulega allan daginn. Vatn er besti svaladrykkurinn og sjélfsagdur
drykkur med sllum maltidum og alliaf & aefingum. Vid islendingar eigum gott drykkjar-
vatn, sem vid aettum ad nyta okkur til fullnustu, en draga pess i stad Or neyslu gosdrykkia.
Vardandi hitastig vatnsins pé er best ad pad sé i kaldara lagi par sem kalt keelir lika-
mann auk pess sem flestir hafa meiri lyst & kaldum drykk en volgum.

Afengi, te, kaffi og adra drykki sem innihalda koffein, t.d. dskka gosdrykki og svo-
nefnda "orkudrykki", stti ad drekka i héfi par sem pessir drykkir auka pvaglosun
sem leidir til vokvataps. Besta leidin til ad daetla vokvatapid og sja hvort nég er
drukkid er ad vigta sig fyrir og eftir sfingar og keppni. Einnig er ljést, vatnsleitt pvag
merki um naega vokvadrykkju en dokkt gulleitt bvag merki um of litla.



~Orkudrykkir”

Svonefndir ,orkudrykkir” hafa verid nokkud éberandi o undanférnu. Orkugjafarnir i
beim eru adallega einfsld kolvetni med héaan blédsykurvisi. Flestir eda allir slikir
drykkir innihalda hins vegar tluvert magn koffeins (eda guarana) og jafnvel annarra
érvandi efna. Segja mé ad pessi efni blekkji likamann til ad halda a® hann sé betur
& sig kominn en raun er og geta pbannig gefid falska filfinningu um aukna orku. Peir
gera ipréttaménnum pvi yfirleitt [itid sem ekkert gagn, en geta i versta falli valdid
beim tjoni. Einkum er éstaeda til ad vara vid pvi ad bérn og unglingar, sem ekki eru
von neyslu kaffis €da annarra érvandi drykkja, neyti peirra i miklu magni. Loks er &-
steeda til ad benda & ad neysla koffeins telst vera lyfjamisnotkun ef magn i pvagi fer
yfir 12 mg/|. betta magn er svipad pvi sem er i 7 kaffibollum.
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iprottadrykkir Fﬁr@ ‘L"t'“

Frambod & sérstdkum ipréttadrykkjum hefur aukist mjdg & sidustu arum. bessir drykk-
ir innihalda mismikinn styrk kolvetna og i mismunandi formi. Flestir innihalda peir
steinefni, vitamin og jafnvel aminésyrur. Askilegt er ad slikir drykkir innihaldi um
5-8% kolvetni (5-8 g/100 ml) sem er hagstaedur styrkur baedi fyrir magann og vokva-
boskap likamans. Ef sterkari drykkir eru notadir & sefingum getur pad leitt til maga-
krampa og vokvaskorts.

Arangur i ipréttum takmarkast oft of vékva- og orkubirgdum likamans. i heitu og réku
loftslagi er vokvaskortur helsta vandamélid, en vid adrar adsteedur eru glykégen-
birgdir likamans oftar takmarkandi. P6 vatn sé besti svaladrykkurinn og oft besti kost-
urinn vid stuttar sfingar og keppni, er neysla kolvetna oft naudsynleg til ad halda
miklum afkéstum vid élag sem varir lengur en 90 min. ibréttadrykkir baeta upp
vokva- og steinefnatap likamans og eru orkugjafi. Neysla peirra getur pvi verid &-
kiésanleg adferd til ad lengja pann tima sem likaminn getur starfad vid full afkést og
flyta fyrir pvi o likaminn jafni sig eftir atskin.

ibrottadrykkir eru ekki naudsynlegir il ad arangur naist, en beir geta verid gédur og
fliotlegur kostur fyrir dnnum kafna ipréttamenn til ad verda sér 0t um vskva og orku.
p6 verdur ad hafa i huga ad ipréttadrykkir innihalda ekki nég of neeringarefnum og
trefjum til ad geta komid i stad holls og fiélbreytts mataraedis.
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VITAMIN OG STEINEFNI

-

Vitamin

Vitamin eru naudsynleg fyrir edlilega starfsemi likamans. Sum peirra purfum vid od fa
or faedunni daglega en &nnur sjaldnar. Vitamina er pérf i mjsg litlu magni, sem
naegilegt, hollt og fidlbreytt faedi getur veitt i mérgum tilfellum. Oft er pé betra ad
taka inn fislvitamintsflu og lysi daglega til ad tryggja sig gegn skorti.

Vitaminin skiptast i tvo flokka; vatnsleysanleg og fituleysanleg. Vatnsleysanlegu
vitaminin eru C-vitamin og hépur B-vitamina, en pau fituleysanlegu eru A-, D-, E- og
K-vitamin. Flest peirra faer likaminn adeins or fdunni, en hann getur pé framleitt
D-vitamin sjalfur fyrir filstudlan sélarljéss og fengid K-vitamin fré gédviljudum bakteri-
um i meltingarvegi.

Avextir og graenmeti eru midg rik af ymsum vitaminum. Pannig eru appelsinur og kivi
mjog C-vitaminrik, gulraetur, brokkal og annad litsterkt graenmeti innihalda mikid of
beta-karotini sem breytist i A-vitamin i likamanum og kornvérur eru ad 8llu j6fnu
mjég rikar af sumum B-vitaminum. Fiskur og fiskoliur, t.d. lysi, eru rik of A- og
D-vitaminum og kornoliur eru rikar af E-vitamini. K-vitamin er adallega od finna i
greenu kdli.

Steinefni

Ymis steinefni gegna mikilveegu hlutverki vid uppbyggingu og edlilega starfsemi lik-
amans. Medal mikilvaegustu steinefnanna eru jarn og kalk.

Jarn er hluti of bl6drauda (hemoglobin) sem er ad finna i raudum blédkornum. Jarnid
i blédraudanum bindur sorefni og flytur pad fré lungum og til vefja likamans. Gédur
arangur i ibréttum er hadur skilvirkri upptoku og flutningi & sorefni og ibréttamenn
burfa pvi ad gaeta pess ad fa nég jarn r fadunni. betta er einkum mikilvaegt fyrir
konur, sem er haettara vid jarnskorti vegna blédmissis vid tidablsedingar.
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Jarn er adallega ad finna i kjsti, lifur og slatri, risinum og ymsum kornvérum.
C-vitamin &rvar upptdku pess jarns sem er ad finna i kornvérum, svo gott er ad borda
appelsinu eda kivi eda drekka appelsinusafa med kornmat.

Kalk er byggingarefni i beinum og ténnum og gegnir auk pess lykilhlutverki vid
vidvasamdratt. Kalkskortur kemur adallega nidur & styrk beina, pvi likaminn losar
kalk or beinum til ad tryggja nég kalk til védvasamdréttar.

Sérlega mikilvaegt er ad gaeta vel ad beinheilsu stolkna og kvenna. Hjé stolkum sem
neerast litid og hreyfa sig mikid, eda pjést of atréskunarsjokdémnum lystarstoli (anor-
exia nervosa), getur ordid réskun & horménajafnvaegi, sem birtist i 6reglulegum blaed-
ingum. Medal annars dregur Or framleidslu kvenhorménsins estrogens, en pad er
naudsynlegt fyrir upptdku kalks Gr meltingarvegi. Haetta er & ad bein pessara stlkna
broskist ekki edlilega en pad getur leitt til beinpynningar og beinbrota sidar & svinni.
Minnka mé haettu & sliku med reglulegri neyslu & kalk- og D-vitaminriku faedi, naegri
orkuneyslu og héflegri hreyfingu.

Mjélk og mjslkurvérur eru gédir kalkgjafar, pvi auk pess ad innihalda mikid kalk inni-
halda paer mjélkursykur, sem 6rvar upptdku & kalki Gr meltingarvegi, og D-vitamin
sem er mikilvaegt fyrir heilbrigdi beina og tanna. Adrar kalkrikar faedutegundir eru
sumt graenmeti, kornmeti, sjé@varfang og egg.

Vitamin og steinefnatoflur

Med bvi ad borda fislbreytta, holla og naega faedu etti vitamin- og steinefnapsrf
likamans ad vera fullnaegt. P6 er algengt o8 ipréttamenn taki inn t5flur med vidbétar
vitaminum og steinefnum en engar sannanir eru fyrir pvi ad pad eitt beeti drangur
beirra sem pegar fa nég of pessum efnum Gr feedunni. beir sem ekki borda négu
holla og fislbreytta faedu geta pé haft gagn aof pvi ad taka slikar tflur, b6 baett
mataraedi vaeri vissulega betri kostur.
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FADUBOTAREFNI

A sidustu arum hefur ordid mikil aukning i sélu og notkun ymissa feedubstarefna fyr-
ir iprottafélk. Feedubétarefni eru eins og nafnid bendir til efni og efnabléndur sem
atlad er ad vera gagnleg vidbét vid pau naeringarefni sem neytandinn feer or faed-
unni. Pau attu pvi ad vera épsrf fyrir pd sem borda naegan og hollan mat, en peir
sem borda éreglulega og 6fullnsegjandi feedi eda stunda midg erfidar eefingar geta
haft gagn af pvi ad neyta feedubétarefna. Hvad vardar notkun barna og unglinga &
feedubétarefnum pa hafa pau ekkert vid pau ad gera og ekki dhaettunar virdi ad
taka pau inn. Bérn og unglingar sem eru undir miklu likamlegu élagi geta maett
aukinni neeringarpdrf sinni med pvi ad taka inn lysi og fidlvitamin. Mikilvaegt er ad
leyfa peim ad njéta pess ad na arangri én hjélpar feedubétarefna. Faedubétarefni
eru gjarnan dyr og pvi er ésteeda til ad stilla notkun peirra i héf eins og kostur er.
Fioldi mismunandi tegunda feedubétarefna er i bodi og stadhaefir hver framleidandi
ad eigin vorur séu bestar. Flest pessara efna eru likamanum skadlaus og mérg peirra
geta verid gagnleg. P6 eru pess pvi midur einnig daemi ad vérur sem seldar eru sem
feedubétarefni innihalda efni sem geta verid skadleg heilsunni eda efni sem dloglegt
er ad neyta i tengslum vid aefingar eda keppni i ipréttum, t.d. drvandi efnid efedrin.
Ekki er alltaf audvelt ad atta sig & innihaldi eda gaedum pessarar véru, pvi innihalds-
lysingar @ umbGdum hennar eru stundum 6fullkomnar og & erlendum tungumélum.
Pad fylgir pvi viss dheetta ad taka inn faedubétarefni og er hver ipréttarmadur dbyrgur
fyrir sinni neyslu. Upp hafa komid tilfelli hjé ibréttaménnum par sem innihaldslysing &
feedubétarefnum sem peir neyttu var ekki i samraemi vid innihald peirra og féllu peir &
lyfjapréfi. Faedubétarefnum ma skipta i nokkra flokka og eru peir helstu prétein og
aminésyrur, kolvetni og kreatin.

Prétein og aminésyrur

Neysla dufts eda drykkja sem innihalda prétein eda aminésyrur ¢ ad auka upp-
byggingu & védvum samfara kraftpjalfun og draga Or nidurbroti & vdvapréteini vid
langvarandi éreynslu, t.d. i tugbraut og maraponhlaupi, og flyta pannig fyrir pvi ad
likaminn jafni sig eftir atokin.

Audvelt er ad fa allt pad prétein sem likaminn parfnast med fislbreyttu og réttu
mataraedi, ef bordad er i samraemi vid orkupdrf. Faeda okkar ad sllu jéfnu proteinrik
og inniheldur yfirleitt meira protein en vid pérfnumst. bvi mé fullyrda o8 feestir purfi
& vidbétar préteini ad halda, en reyndar virdast pad oft vera peir sem sist purfa sem
helst nota prétein og aminésyrur sem feedubétarefni.



Kolvetni

Eins og &dur hefur verid getid innihalda margir iprétiadrykkir kolvetni, en auk peirra
eru kolvetni faanleg i ymsum myndum sem feedubétarefni fyrir ibréttamenn, t.d. sem
duft, t6flur, hlaup eda orkustykki.

Sama méli gegnir um kolvetni og prétein, ad audvelt & ad vera ad fullneegja porfum
likamans fyrir pessi efni med fislbreyttu og rétu mataraedi. b6 geta paer adstaedur skap-
ast ad hentugt sé ad nota kolvetnarik faedubétarefni til ad auka kolvetnaneysluna fima-
bundid, t.d. fyrir marponhlaup €da breyta samsetningu peirra kolvetna sem neytt er.
Pegar slik adstada kemur upp og dlag varir lengur en 60 - 90 min. er best ad velja kol-
vetnadrykki sem eru 5 - 8% ad styrk og innihalda um 250 - 410 mg/! of natrium.
Inntaka skal midast vid 30 - 60 g/klst. og & um 30 min. fresti.
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Kreatin

Kreatin er aminésyra sem notud er til ad geyma orku i védvafrumum. Orkan sem
geymd er i kreatini er notud vid sndgga og mikla areynslu og gengur hon yfirleitt il
burrdar & innan vid hélfri minGtu. Med inntdku kreatins er reynt ad auka pennan
orkuforda med pad fyrir augum ad seinka védvapreytu og hrada endurheimt. betta er
einkum vinszelt hjé peim sem stunda ipréttagreinar par sem snerpa, hradi og styrkur
skipta meginmdli.

Likaminn framleidir sjélfur kreatin og feer pad einnig Or faedunni, einkum kjsti og fiski.
Kreatin er pad faedubétarefni & markadnum i dag sem hefur verid einna mest
rannsakad. Flestum rannséknum ber saman um gagnsemi pess ad taka inn vidbétar
kreatin. b6 er mikilvaegt fyrir p& sem pad gera ad drekka naegan vékva samhlida
notkun kreatins til ad fordast haettu & védvakrampa.

_‘hel_,




TENGSLUM VID AFINGAR OG.KEPPNI

Kolvetnahledsla

Mikilvaegt er ad hefja keppni med eins miklar orkubirgdir og kostur er. Petta & eink-
um vid i ipréttagreinum, par sem Gthald skiptir miklu méli. Med pvi ad neyta kolvetna
& skipulegan hétt fyrir keppni mé auka glykégenbirgdir likamans verulega. Hin hefd-
bundna pastaveisla kvéldid fyrir maraponhlaup er lidur i slikri kolvetnahledslu, en ad
8llu medtsldu tekur hon pé lengri fima.

Viku til tiu dégum fyrir keppni er dregid or erfidum aefingum og litillega r neyslu kol-
vetna. bremur til fiorum ddgum fyrir keppni er neysla kolvetnarikra faedutegunda svo
aukin verulega aftur (um 8-10 grémm & hvert kilé likamspyngdar). Jafnframt er mikil-
vaegt ad drekka nég af vatni, pvi hvert gramm af kolvetnum bindur um 3 grémm of
vatni. Kolvetnahledsla getur pvi ordid til pess ad likamspyngd eykst og védvar verda
stifari.

Afingadlag er haft fremur [itid medan & kolvetnahledslu stendur, svo glykégenbirgd-
irnar ndi ad byggjast upp og likaminn néi ad hvilast.

Einnig mé hlada védvana vel af kolvetnum med pvi ad halda hlutfalli kolvetna i
feedunni i um 70-80% of heildarorku.

Fyrir &fingar og keppni

Askilegt er ad borda stadgdda maltid um 6 klukkustundum fyrir sefingu eda keppni
og sidan léttari kolvetnarika maltid 2-3 klukkustundum fyrir atdkin. Ekki er rédlagt ad
borda skemur en einni klukkustundu fyrir sefingu eda keppni. Ef afing eda keppni
eru siddegis er gott ad borda 2-3 smaar méltidir fyrr um daginn og velja gjarnan
kolvetnarika faedu (t.d. pasta, braud, banana og morgunkorn).

Ef ekki er haegt 0 borda 2-3 klukkustundum fyrir sefingar eda keppni getur verid
gott ad drekka drykki med 5-8% styrk flékinna kolvetna rétt édur (5-10 mindtum) en
atokin hefjast og medan & peim stendur.

Gott er ad drekka riflega med maltidum fyrir aefingar og keppni, en pé ekki mjsg
seeta drykki, pvi peir geta komid éreglu & blédsykurinn og valdid épaegindum i maga
hjé sumum.
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Medan & xfingu eda keppni stendur

Oft er émdgulegt ad neyta fastrar fedu medan & afingu eda keppni stendur, en ef
bess er kostur er aeskilegt ad borda einhverja kolvetnarika faedu med haan blédsykur-
visi, t.d. banana. Pad lengir bann tima sem unnt er ad starfa med hémarks afkéstum
og sparar glykégenbirgdir i védvum.

Naudsynlegt er ad drekka nég medan & afingu eda keppni stendur, til ad baeta upp
vékvatap. | sumum ipréttagreinum eru teekifaeri til drykkjar reyndar f& medan &
keppni stendur og er pa enn brynna a8 drekka vel Gdur en hon hefst og 1 leikhléum.
Vid afingar og keppni er best ad neyta drykkja med 5-8% styrk flokinna kolvetna,
t.d. ipréttadrykkja. Uppleyst kolvetni eru tekin hradar upp en kolvetni i fastri faedu og
nytast pvi fyrr. Petta er sérstaklega mikilvaegt i langri keppni, bar sem reynir & Gthald
og styrk, en hvort tveggija er had pvi ad orkufordi likamans endist vel.

Mikilvaegt er ad sfa neyslu kolvetna & aefingum vid keppnislikar adsteedur ddur en
slikt er reynt i keppni.

Eftir efingar og keppni

Eftir sefingar og keppni er mikilvaegt a8 endurnyja glykégenbirgdir i védvum og lifur
og eru fyrstu tvaer klukkustundirnar eftir ad aefingu eda keppni lykur besti timinn til
bess. Mikilvaegt er ad borda kolvetnarika feedu, t.d. avéxt eda avaxtasafa, um 20-30
minOtum eftir ad dreynslu lykur og sidan stadgéda maltid innan 1-2 klukkustunda.
Petta er sérstaklega mikilvaegt ef keppni heldur afram daginn eftir.



FADUVAL A FERD OG FLUGI

Ferdaldg til og fré keppni eru oft Iéng og preytandi. Rétt og naeg naering vid slikar ad-
steedur er forsenda pess ad gédur drangur ndist. Pad veeri gratlegt ef drangur margra
manada protlausra aefinga og undirbinings feeri i siginn vegna 6négs undirbnings
matar og drykkjar & leidinni til og & keppnisstad. Rétt faedi & leid fra keppnisstad hefur
lika sitt ad segja fyrir endurheimt likamans eftir keppni og undirbning hans fyrir frek-
ari &tok, hvort sem um er ad raeda naestu keppni eda nytt sfingatimabil.

Nokkur atridi til ad hafa i huga é ferdalsgum
* Minni adgangur ad kunnuglegum og aeskilegum mat
* Meira frambod & évanalegri og 6zeskilegri faedu, sem dregur Or matarlyst
® Breytingar & hitastigi og haed yfir sjgvarmdli breyta naeringarpérfum
* Hreint vatn og hreinleeti er vandamal i sumum 16ndum
* Daglegar lifsvenjur raskast vegna ferdalaga, keppni og taugaspennu

Hollréd
* bvoid vandlega og afhydid alla dvexti
* bvoid vandlega og sj68id allt graenmeti
® Fordist rétti sem innihalda 6s0din egg og majones
® Fordist hratt og illa s08id kist og fisk
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Gédur undirbaningur fararstiéra og pjalfara getur gert ipréttaménnum kleift od naerast
vel og skynsamlega & ferdaldgum og komid pannig i veg fyrir preytu og vanlidan
vegna 6négrar eda rangrar naeringar.

Abendingar til skipuleggjenda ipréttaferda [N

—_

. Kannid fyrirfram adstddu til ad neerast & dvalar- og keppnisstad

2. Undirboid maltidir fyrirfram eins og kostur er

3. Ef naudsynlegt pykir, takid ba med mat og jafnvel drykk eftir eigin
borfum og éskum

4. Varist mat og drykk & st&dum par sem hreinleeti er dbétavant

5. Kaupid drykkjarvatn & fléskum

6. Munid ad til ad gédur drangur néist er gott skipulag vardandi mat

og drykk jafn mikilveegt og g6d ferdadaetlun
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