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Matur & Neering
Gildi pess i Ipréttum

Frida Run bordardottir
Neeringarfraedingur, neeringarradqjafi
10C Grad Dip Sports Nutr
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oan Undirstadan !
0Q9
Heilbrigdi @
Anzegja
Arangur

Afrek




2 W e
l.< Forsendur iprottaarangurs
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= GO0 heilsa

» Matur & naering

= Astundun & haefileg pjalfun
» Hugarfar & jakvaedni

= Svefn & hvild

» Gaeda pjalfun

» Heefileikar

« Umhverfio & stuoningur

= Nanustu
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Matarzaedio 50% ? " “ Bidlfun
bjalfun 50% ?

Mataraeodio 33%
bjalfun 33%
Hugarfario 33%
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l.< Hollt Mataraeoi
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¢ Tilgangurinn
Veita likamanum:
e Orku
e Neeringarefni
e VOkva

e Njota matar & maltida

» Bonusinn |
e Sterkara onaemiskerfi => betri heilsa 6 @
o

e Betri lidan !
e Betri einbeiting !
e Betri arangur !
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o Ibrottafélk parf....

QR

= Mun meiri orku

= Rétta samsetningu faedunnar
e Kkolvetni
° prétein
o fita

= Mun meira af naeringarefnum

e Vitamin
e steinefni |

= Mun meiri vokva
= Meiri hvild
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Fiskur, kjot, egg orotein
Mjolk & mjolkurafurdir, ostur orotein
Braud, kornmeti, morgunkorn Kolvetni
Kartoflur, hrisgrjon, pasta, nudlur Kolvetni
Baunir, linsur protein, kolvetni
Greenmeti, safar kolvetni
Avextir, ber, safar kolvetni
Hnetur, mondlur & frae protein, fita
Lysi, olia & mjukt “smjor” fita



piskur / kjot/egg/ ba"’”fr/hnetur
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Boroa margir ..........

A sama tima |

allt of litid af:

o fiski

e graenmeti & avoxtum
e grofu kornmeti, héfrum & fragjum
allt of mikinn sykur

of oft dvandadan skyndibita
allt of faar maltidir

engann morgunmat

ekki heita maltid daglega

ATH: Maltidir | tengslum vid aefingar
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ll‘< Grunnorkuporf
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¢ Orka er undirstada lifsins

+ Likaminn notar orku til alls sem hann gerir:
= andardrattur
= hjartslattur
s likamshiti
» taugboo ofl. ...
+ Omedvitud ferli sem vid stiérnum ekki sjalf

= > grunnorkuporf
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¢ .... sem heldur hlutum gangandi
+ Allir purfa orku:

= Mismikla

= Orka INN = orka UT Jafnvaegi
e Orka Inn > Orka Ut Uppbygging / Pynging
e Orka Inn < Orka Ut Ryrnun / Pyngdartap
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» Margfaldast vid pjalfun
= Vidbot fyrir voxt & proska

» Mjog erfitt ad acetla nakveemlega

= Fylgjast meo:
e Framlegd a aefingum
e Framforum
e Lidan & skapsveiflum
e Likamspyngd & fituprdsentu

* Ef litid bordad fyrir langar afingar: SIok aefing
]
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Protein 4 kcal/g

v Fyrir vOdvana
— vidhald & styrkur => samhlida styrktar pjalfun
—almennt: 1.2 - 1.7 g/kg/dag
— faeduprotein minnst 2 x dag

J Motefni & hormon

J Ensim & hemaoglobin

J Bein

(Vv Orkugjafi er annad prytur )
= Fiskur 3-4 X VIKu
Kjot, kjuklingur

Egg
Skyr, ostur, kotaszela

Mjolk, jogurt



Proteinmagn faedutegunda
>> gefur 10 g

Kjot = 45-55 g |Beygla = 1 stk
Fiskur = 55-60 g |Flatkokur = 3 x V2 stk
Tunfiskur =40g Brauo = 4 sn
Hardfiskur =15¢g Hrokkbrauo = 5 stk
Skyr, kotaszela = 2 dos |Pasta, sosi® = 250 @
Mjolk, jogurt =300 ml |Grjdn, sosin = 450 g
Ostur = 30 g (412 sn) |Morgunkorn = 100 g
Egg =112 stk |Haframjol =80g
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Kolvetni 4 kcal/g

Y Orkugjafi / Orkufordi
- voovar = 300 - 500 g
- lifur = 80 - 100 g
J Spara protein
J Heili & taugakerfi =>_Einbeiting S d
J 1 6llum maltidum ‘"
= Brauo, morgunkorn, kornmeti
Kartoflur, hrisgrjon
Pasta, nudlur
Graenmeti, baunir
Avextir, ber, avaxtasafar
Bragdbaettar mjolkurvorur (sykur & avextir) ]




@ ‘'Sadag”

0 'melra er betra” &

* 5 skammta af avoxtum & graenmeti

¢ 1 skammtur (hver lina)
s 1 heill medalstor avoxtur
» 1 glas avaxtasafi / V4 | (1 sk/dag)
» 2 d/ hratt graenmeti
n 1 d/ sodid graenmeti
=> 500 g a dag
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* Groft braud: Sjaum korn & frae
+ Pasta: Heilhveiti

* Hrisgrjon: Brun, hydis

¢ Kartoflur, saetar kartoflur

» Hafrar, bygg, nudlur, kuskus

+ Morgunkorn: Minna seett, trefjarikt

» Hafragrautur, Weetabix, Cheerios, Havrefras, Bran
Flakes, Weetaflakes, musli, kornflex, Fitness, Sp K

+ Avextir, ber, avaxtasafar 100%, aldinkjot
¢ Graenmeti, baunir, linsubaunir




Kolvetnaporf iprottafolks

AEfingatimi 1 klst/viku

g kolvetni/kg/dag

3-8 4-5
9-10 5-6
10 - 20 /-9
> 20 10 +
Alag, stodugt (Gthald) g kolvetni/kg/klst
< 2-3 kst 0,5
> 2-3 kst 0,7




Kolvetnamagn - Endurheimt

Adstaeour/Markmio g kolvetni/kg
Tafarlaus Endurheimt
a 0-4 kist 1 g/kg/klst

Dagleg Endurheimt
Medal langt / lagt alag

5 — 7 g/kg/dag

Dagleg Endurheimt
Medal mikid / mikid alag

Kolvetna “hledsla” f.
uthaldskeppni

/ - 10 g/kg/dag




Kolvetnamagn faedutegunda

>> gefur 50 g

Pasta, sosid = 250 g | Cheerios =75¢
Grjon, sodin = 200 g |Kornflex =65¢
Kartoflur, sosnar = 350 g | Skyr, bragdbaett = 400 g

Braud = 3 1/ sn |Jogurt, bragdbaett = 400 g
Hrokkbrauo = 5stk |Bananar =250¢
Beygla = 1 stk |Hreinn safi =1L
Flatkbkur = 3 x 2 stk | Kjot / fiskur =0g
Haframjol =90 g |Ostur/ egg =0g
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J Orkugjafi

J/ Hormon, frumur

/ Lifsnaudsynlegar fitusyrur

J Hitaeinangrun & orkuforoi

J Vitamin A, D, E, K
» Feitur fiskur

Lysi, Omega 3

Jurtaoliur

Mjukt vidbit ( td. Olivié, Létt & Laggott, Létta)

Hnetur, mondlur, frae
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oA Skammtasteeroir
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» 1/3 fiskur / kjot / egg & sdsa (P)
s 1/3 kartoflur, hrisgrjon, pasta, nudlur, braudé (K)
= 1/3 graenmeti 2>

Eda: =
» 1 hnefi = kjot / fiskur / egg & sosa
» 1 hnefi = kartoflur, hrisgrjon, pasta, nudlur, braud
= Otakmarkad = graenmeti

‘J
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¢ 6 — 7 sinnum a dag

e KIl.7/8 Kl. 10
o KI. 12 Kl. 16 (KI. 14)
e KI. 19 Kl. 21

= Borda reglulega !
o ekki gleyma ad borda => 2 — 3 kist a milli
+ Blodsykurinn jafnari
« Betri; orka, einbeiting, skap, lidan, arangur

m Boroda vel fyrripartinn




» Hindra hungurtilfinningu
e haefilegri maltidir

= Stooug orka
e betra feeduval

» Halda blédsykrinum i jafnvaegi
e baetir skapio
ye eykur einbeitingu, afkést & vellidan




2 "
l.< Maltidir fyrir keppni / atok

+ Tilgangur:
= Fylla & kolvetnabirgdir; lifur, vodvar
« Hindra hungur
= Inntaka a vokva
» Salfraedilegt
e Orka & neaering !!!!
e lidsheildin
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¢ Hvao:
= kolvetnarik
= lag i proteinum, fitu & trefjum

¢+ Hveneer:
« 2 — 3 Kist fyrir (1 12 kist)
e Minni haatta a hlaupasting !
e Meltingu lokio
o Blodstreymi i jafnvaagi
e ATH: Streita haegir @ meltingu

* Borda kunnuglegan mat, fordast eitthvad nytt fyrir keppni
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+ Tilgangur:
= Fylla hratt a kolvetnabyrgdir i vodvum og lifur
= Hefja vidgerd a vefjum likamans
= Nyta hagsteett umhverfi | likamanum
e hormon, blodstreymi

= Flyta endurheimt
e Fyrr klar i naestu atok !




l(% Ohollur matur <=> Léleg naering
ogo. => Of oft !

= Afleidingar !
e Aukin haetta a ofpjalfun kolvetnaskortur
e Aukin haetta a alvarlegum meidslum

e Lengur ad jafna sig af smavaegilegum meidslum
+ ipréttamadur getur ekki aeft
= verdur eftira
« ferill tekur jafnvel enda !
e Haegari endurheimt
+ Lakari frammistada a afingum
= iprottamadur sidur valinn til keppni
= Lagkara stjalfstraust / ahugi, i / fyrir keppni
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¢ pburfum pau ur faedunni
= Lifsnaudsynleg
= Nokkur g / dag
o fjOlbreytt faeoa

e Naegur matur
= Gefa ekki orku !
e Hjalpa til vid orkuframleidslu !

= Likaminn framleidir sjalfur _F
e D-vitamin med solargeislunum .
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+ Baeta ekki slakt mataraeoi

* Sumir vilja taka vitamin & lysi
x FjOlvitamin med steinefnum
x V2 msk Lysi eda lysisperiur
n V2 msk Omega 3 eda 3 hylki

» Allt i lagi ef I réttu magni !
e Meira er ekki betra !




>
2%~ Hvad er best fyrir beinin ?

QQY

+ Borda nog & oft a dag

+ Borda kalk-rikan mat
s Skyr, jogurt & ost
e 200 ml mjolk, 200 g skyr, 30 g ost
= Annao
e Brokkkal, spinat, sardinur, sesamfrae
+ Hreyfa okkur
= bungaberandi alag
e Hlaup, hopp, styrktarpjalfun

+ Heilbrigt liferni
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¢ Hlutverk
= Finnst i blodi & flytur surefni

= Bestu jarngjafarnir:
e Slatur, lifur, sardinur, rautt kjét, egg
+ Rautt kjot & kjot, 2-3 x viku (alegg & | maltid)
e Cheerios, haframjol, all bran, spinat
+ C-vitaminrik faeda baetir upptoku
+ Kjot i maltidum beetir upptoku
= Skortseinkenni:
e preyta, kraft- & uthaldsleysi

e haagari endurheimt —
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< Vokvabuskapur likamans

* \Vokvi er frumskilyroi pess ao...

= likaminn starfi edlilega

= stjornun likamshita sé god

= losun Urgangsefna

» endurheimt
+ pborsti ekki alveg marktaekur meelikvaroi !
e porf: 1-21L

= Kranavatn, bragdbaett vatn, sodavatn, mjolk, hreinn safi
+ Malikvardinn: Ljost pvag
+ Nota alltaf pinn brusa !!
+ Um V2 | stuttu eftir aefingar
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l.< Vokvaneysla vio atok !
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* Magn: 150 - 250 ml @ 15 min fresti

¢+ Markmio:
= Hindra > 2% byngdartap a aefingum
= Fyrirbyggja byngdar-aukingu a aefingu

¢ Létt/medal afing i 60 — 90 min Vatn

* Fyrir meira alag i > 60 min Vatn + iprottadrykk ?
= Meta ef porf fyrir:
= Kolvetna- / iprottadrykki: ATH: Tannheilsu !

e Magn: 30 — 60 g kolvetni/kist (1/2 -1 L)

= Kolvetna- / iprottadrykki = 4 - 8% kolvetni
o Powerbar, Gatorade, Leppin, Powerade, Soccerade
= Eplasafi-Vatn (50/50) = 6.3 % kolvetni

+ Orkudrykkir med coffini
= Ekki fyrir iprottafolk hvad pa bérn og unglinga
= Opeaegilega 6rvandi, veldur frekar sveiflum i blddsykri, 6hollari kolvetni
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¢ Matur & Naering => Naudsynlegt
* Orka => Nog

=> Ur faedunni
+ Neeringarefni => Ur faedunni
+ Fjolvitamin, steinefni => I lag
= 'meira er ekki betra”

* Lysi, Omega-3 => Naudsyn

= ATH: Minni fiskneysla, vontun a D-vitamin
* Gaeta ad vokvabuskap
» Feedubotarefni => Pbin eigin abyrgd 1N
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Mundu ao......

bu feerd bara einn likama i voggugjof ,
fardu pvi vel med hann

bu ert pad sem pu bordar,

vandadu bvi feeduvalid

nlusta vel a likamann og taka mark a

bvi sem hann hefur ad segja

bad eru forréttindi ad vera iprottamadur,
Njottu pess !!
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+ Litil matarlist / litill timi
= Cheerios, mjolk
» Eplasafi, 1 ristud braudsneid meo osti
¢ Meodal matarlist:
= Cheerios, mjolk, banani
» Hafragrautur, mjolk, eplasafi
+ Meiri matarlist
» Hafragrautur, mjolk, eplasafi, /2 banani
» Eplasafi, 2 ristadar brauosneio med osti, marmelaodi




% Deemi: Stuttu fyrir atok (2 - 4 kist)
T Kolvetni i adalhlutverki

» Brauometi: Braud (ekki rigbraud) / flatkokur / beiglur

o Alegg: L&L, ostur, smurostur, kotaszela, skinka, egg, tunfisk (i vatni),
gurka, paprika, tdmatar, annad magurt alegg

e Drykkir:  Eplasafi / iprottadrykkur / lettmjolk  Vatn
o Avixtur:  Banani, meléna, mangé
e Jafnvel smoothie (an skyrs)

= Pasta / nudlur / hrisgrjon / kartoflur / seetar kartoflur
e Medlaeti: Skinka, ostur, egg, tunfiskur i vatni, kotassela
e Sosa: Tomatsdsa, BBQ sosa
e DryKkkir: Eplasafi / iprottadrykkur / lettmjolk  Vatn
e Jafnvel smoothie (an skyrs)




% Deemi: Stuttu fyrir atok (2 - 4 kist)
T Kolvetni i adalhlutverki

= Morgunverdur / eda sidar, 2 - 4 kist fyrir atok:
e Kornflex / Cheerios* Eda
e Hafragraut (medal pykkur / punnur) med 1 msk sélblomafrae
e Léttmjolk / létt jogurt / 1étt surmjolk / 1étt AB
e Banani, melona, mango
e Drykkir: Eplasafi / iprottadrykkur Vatn

+ Jafnvel smoothie (an skyrs)
e Braudmeti, alegg hér fyrir framan

- Amk ekki mikid af trefjum og litid sykrad morgunkorn, mest 1 msk af
musli eda all bran, maeli sidur med weetabix og pykkum hafragraut

= Mikid af trefjum og pungmelt




@ Daemi: Lengra fyrir atok (>6-4 kist)
T Kolvetni i adalhlutverki

« Steerri maltio:

e Pasta / nudlur / hrisgrjon / kartoflur / saetar kartoflur

e Fiskur, tunfiskur, kjuklingabringa, eggjakaka

e TOMatsosa, BBQ, létt ostasdsa eda létt dressing

e Graeanmeti

e Drykkir: Eplasafi / iprottadrykkur / léttmjolk Vatn
= Pyngri maltio:

e Braudmeti: Braud (ekki rugbraud) / flatkdkur / beiglur

e Alegg: Sja fyrr

e Skyr eda Skyrboozt

e Drykkur: Eplasafi / ibrottadrykkur / [éttmjolk Vatn




(ol Daemi: Maltia eftir &tok
o>~ Hrod endurheimt i adalhlutverki

= Staerri maltio:

e Fiskur, kjot, kjuklingur, egg & Sosa P, F

e Pasta / nudlur / hrisgrjon / kartoflur / seetar kartoflur / braud K

e Graenmeti, avextir, baunir K, P, trefjar
=« Salatbar:

e Braudmeti (groft), pasta, grjon, kartoflur, nadlur K

e Tunfiskur, egg, kotasaela, skinkubitar, kjot, kjuklingur, fiskur P

e Graenmeti, avextir, baunir K, P, trefjar
« Létt maltid:

e Braudmeti (groft) K

o Alegg: Fidlbreytt Grval P

e Skyr, Hledsla Hamark, Skyrdrykkur, Boozt P, K N




