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Mikilveegt ad setja heildraena
neeringarstefnu og adgerdaaeetiun

» Huga vel ad pvi hvada matur er i bodi i
sjoppum, veitingastdédum og sjalfsélum i
ipréttamannvirkjum og hvort eigi ad bj6da
par til sélu seelgeeti, gos og snakk. Einnig
hvad er selt i fjaréflunarskyni

+ Koma med leidbeiningar um aeskilegt
mataraedi a keppnisferdaldgum

+ Bj6da upp a fraedslu um hollt matarsedi

2. skref — Bj6da holla neeringu i
iprottanusum

Avallt sé haegt ad velja hollan kost

— Greenmeti, avexti, samlokur med hollu aleggi, einnig
hollar stpur og drykki.

» Samlokur:

— Nota trefjarikt braud, p.e. Braud med 5-6 g af trefjum
i 100 g af braudi

— Med godu aleggi, t.d. eplabitar, banani, avokado,
ostur (17% fita), kotaseela, kjdklingur, himmus
(baunakeefa), lifrarkaefa, tunfiskur, markill i tomatsésu,
skinka og graenmeti

Drykkir:

— Fituminni mjélk, hreinn avaxtasafi, vatn, kolsyrt vatn

K&nnun & matareedi 9 og 15 ara barna

Nidurstodur Rannsoknastofu i naeringarfraedi vid Hi

» Neysla dvaxta og graenmetis einungis

um helmingur pess sem radlagt er -

med pvi leegsta sem gerist i Evropu
* Trefjar af skornum skammti
« Vidbaettur sykur meiri en radleggingar gera
rad fyrir
Rdmlega fjérdungur heildarorku kemur fra
orkurikum en baetiefnasnaudum
feebutegundum
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1. skref — Ad kanna adgengi ad mat
og drykk i ipréttamannvirkjum

+ Hvabd er pad fyrsta (matur og drykkur) sem ipréttaidkendur
sjéa pegar komid er inn i ipréttahtsid?

« Er sjoEpa / veitingastadur i ipréttahdsinu? Ef svo er hver
rekur hana og hvad er til sélu par?

« Eru sjalfsalar & stadbnum? Ef svo er hvad er selt i peim?
Hver rekur pa?

« Hafa ipréttaidkendur alls stadar greidan adgang ad koldu,
fersku vatni?

« Eru til leidbeinandi tiimaeli um hvada mat og/eda drykk ma
taka med sér i keppnisferdaldg?

« Eru haldnir fyrirlestrar fyrir ipréttaidkendur um hollt

mataraedi

2. Skref - framhald @

« Tillégur ad upprédun i sjoppum og
veitingast6oum:
— Stadsetja hollar matvérur fremst.

— Ef seelgeeti og snakk a bodstolum pa ekki i
augnhaed barna.

— Vera med tilbod & hollum vérum

— Ekki vera med afsleetti eda tilbod & gosi og
seelgaeti.




3. Skref — Vera med leidobeinandi
tilmaeli um seskilegt mataraedi i
tengslum vid keppnisferdir og aefingar
» Taka med nesti i stad pess ad stoppa i sjoppum
og kaupa skyndibita og szelgeeti 4 ferdaldgum

+ Fordast ad drekka sykrada gos og svaladrykki i
tengslum vid ipréttazefingar og ferdir

« | flestum tilvikum ekki porf 4 ad ; -

gefa bdrum ipréttadrykki \
» Vatn er besti svaladrykkurinn f—-' )
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Daemi um vérur med og an vidbeetts sykurs

B = 2g af hvitum sykri

Orkudrykkir v.s. ipréttadrykkir

Drykkir (frh.)

» Orkudrykkir innihalda 6rvandi efni m.a. koffin, guarana
og ginseng
— Auk pess sem flestir orkudrykkir innihhalda jafn mikiod af

vidbeettum sykri og er i gosdrykkjum

» Orkudrykkir henta ekki bérnum og unglingar zettu ad
fara varlega i neyslu peirra

« Ekki meelt med orkudrykkjum samhlida mikilli likamlegri
areynslu

« Bdrn og unglingar sem aefa/keppa meira en 90 min.
geetu purft & aukanaeringu ad halda i drykkjarformi,
hreinn avaxtasafi pynntur med vatni getur komid i stad
ipréttadrykkja fyrir pennan hép

“Mynd 2: Bragdbzettir vatnsdrykkir an sitronusyru
~ eyda ekki glerungi tannanna

: Bragdbaettir vatnsdrykkir med sitronusyru - eyéa glerungi tannanna

Neering og maltidamynstur

+ A =fingadégum
— Borda g6da maltid (t.d. hadegismat) 2-4 timum fyrir sefingu
— Borda svo millibita u.p.b. einum tima fyrir zfingu (s.s. avéxt,
jogurt eda samloku)
— Gott ad fa millibita eda adalmaltid (kvoldmat) fljétlega eftir
aefingu
« Ekki er porf fyrir aukaproétein i formi préteindufts eda
préteinstanga fyrir bdrn og unglinga i ipréttum
— Faum nég prétein ur faedunni s.s. Ur kjéti, fiski,
mj6lkurvérum og baunum
« Radlagt ad meeta aukinni nzeringarpdrf med
fjdlbreyttu matareedi
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4. skref — Fraedsla um mikilvaegi
hollrar faedu p—

« Beint til ipréttafélaga ad pjalfurum og
iprottaidkendum sé bodin freedsla um mikilvaegi
hollrar feedu.

« A www.lydheilsustod.is er haegt ad panta
freedsluefni
— Radleggingar um mataraedi og nzeringarefni

— Veggspjold og einblédungar t.d. 5 &4 dag og
feeduhringurinn
— Ymsar greinar t.d. hvad hentar bérnum best ad drekka




