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Fullyrt:

Faedi nutimamannsins er pad naeringarefnasnautt
ad mikilvaegt er ad neyta fjolda naeringarefna (s.s.
vitamina og steinefna) i formi feedubotar, ekki sist

ef folk stundar reglubundna likamspjalfun!
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Fjallad um

Orkulegar manneldisradleggingar

Radlagdan dagskammt
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Orkulegar manneldisradleggingar

Protein: > 10% eda 0,8 g
per likamskilo

Kolvetni: 55-60% Fita: u.p.b 30%
Orkuefni: Orkugildi i grammi:
Hitaeiningar: 625
Fita: 9 hitaeiningar Colvetni 54°.
Alkohal: 7 hitaeiningar e
Kolvetni: 4 hitaeiningar
Protein: 4 hitaeiningar




Algeng orkuport:

Born/unglingar

Aldur (ar) Stulkur Drengir
2 1050 1120
4-6 1650 1750

10 1910 2200

16 2370 2870

Fullordnir

Aldur Konur Karlar

18-30 2250 2940

31-60 2200 2820

61-74 2030 2530

>75 1960 2290

Algeng orkuporf ipréttafélks: 2500-5000 hit./dag




Radlagdur dagskammtur (RDS)

Fjoldi einstaklinga
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Faedubotarneysla

 Hafaihuga:

— Flestir purfa ekki faedubdtarefni ef undan
er skilid D-vitamin en margt bendir til ad
folk sem byr a nordurhjara veraldar parfnist
D-vitamins i faedubaotarformi ekki sist yfir
haust- og vetrarmanudi. Sem deemi ma
taka ad radlagdur dagskammtur af D-
vitamini er ad finna i um einni teskeid..

— Ein fjdlvitamin-steinefnatafla @ dag kann
ad vera réttleetanleg eins og ef mataraedi
vidkomandi er mjog einhaeft og
hitaeiningasnautt.

— Mikilvaegt ad vara vid moégulegum hasttum Ath. Ad sjalfsogdu: Ef folk meelist med of

lu. lagt magn neeringarefnis/-efna i likama pa
vegna ofneys u getur verid naudsynlegt ad neyta

bess/peirra i formi faedubotar.

— Mikilvaegt ad fordeema ekki
faedubotarneyslu.



5 Mysuprotein (whey) er su proteintegund sem
oftast er ad finna i proteindrykkjum og
proteindufti sem tengjast faedubotargeiranum

Haskolinn a Akureyri — Audlindadeild -
lokaverkefni

Titill: Mysuafurdir

Hofundur: Asmundur Gislason
Markadsrannsoknir: 2004

Arlega falla til um 145 milljénir tonna af
mysu i heiminum. Heér a landi er mysa ekki
nytt til framleidslu @ mysuafurdum og er
markadur fyrir mysuafurdir litill & islandi.
Erlendis er mysa nytt til framleidslu a
Orkugildi i 100 g. verdmeiri afurdum eins og mysudulfti,

_ mysuproteini og mjolkursykri. Pessar
Orka: 78k afurdir eru notadar i margs konar tilgangi
Protein: 0,49 adallega til efnabeetingar i oGnnur matveeli
eda til framleidslu a sérstokum vorum eins
og proteindrykkjum.

Kolvetni: 4,29



ATH. Prétein (radlagt)
Hopur:

g/likamskilo/dag
“Hefébundin radl.” 0,8
iprottamenn almennt  1,0-1,5
Poliprottamenn

Verd: 900 g = 5390 kr.

Manadarskammtur um 18.000 kr.

Ath. Mjolkurprotein i mjolk
skiptist i “ostprétein” (kasein),
sem er um 82%, og
mysuproétein (whey) sem er
um 18%.

FADUBOTAREFNI — neytid faedubdtarefna
ekkii stad fjolbreyttrar faedu

Innihald: mysuprétein, friktési, bragdefni.

Neeringargildi i 100 gr Profitt Pratein:

Orka: 1639 kJ/ 394 kcal
Protein: 78,0 gr.
Kolvetni: 79 aqr.
Fita: 7,0 ar.

Radlagdur dagskammtur:

100 g Profitt Prétein & dag. Tvisvar & dag
2 skeidar (50 g profitt prétein) og blandid
vid vatn (1 glas).

Neytid ekki meira af vérunni en radlagdur
daglegur neysluskammtur segir til um.

GEYMIP VORUNA
PAR SEM BORN NA OG SJA EKKI TIL.

Fr.amlem Wrir: “‘lm ‘ “ “ “‘“
5"690591%133345

Kletthalsi 3,
110 Reykjavik, Island Best fyrir sja botn
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PRETE N PRI RLE

HAMARK er islenskur
proteindrykkur med sukkuladi-,
jardarberja- og vanillubragdi,
unninn ur islenskri mjolk med
hau hlutfalli mysu- og
mjolkurpréteina. | hverri fernu
(2,5dl) eru 25 gr. af préteinum,

170g skyr = 16% prétein



Mysupréteinpykkni:
Gert ur mysu sem fellur
til i ostagerd (hja MS
Akureyri) med sérstakri
siunartaekni. Pykknid
inniheldur 10,6%
mysuprétein, um 3%
mjolkursykur og 0,7%
fitu.

Hledsla iprottadrykkur med
jardéarberjabrag0i

Hledsla iprottadrykkur er an
hvits sykurs, an saetuefna og
med agavesafa. Skammturinn
inniheldur 22 g af 100%
hagaeda islenskum
mysuproteinum.

Naeringargildi i 100 g.

Orka 350kJ
Protein 8,89
Kolvetni 10,89
Fita 0,79
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Naeringargildi i 100g

Orka 281kJ
Protein 3,29
Kolvetni 9g
Fita 29



Herbalifefaedi — leleg gaedi ?




Mark Hughes, founder of the weight loss and nutritional
firm Herbalife International

Fullyrt:

Herbalife ahrifarikt i
barattunni gegn offitu,
pvagvandamalum, ofneemi, +
aunninni sykursyki,
kvensjukdémum,
meltingarkvillum, preytu,
skalla, graum harum og
otimabeerri ellihrornun.
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Herbalife: Vinseelasta faeedubadtarlina islandssdgunnar!



til fyrrmyngar,

Opinber naeringarbakhjarl Kérfuknattleiksdeildar KR
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SHERBALIE

W/ HERBALIFE.

Herbalife sem er eflaust vinsaelasta “heilsubétarefni” sem
islenskum almenningi hefur verid bodid upp a fyrr og sidar. Fullyrt
hefur verid ad “herb6id” sé ahrifarikt i barattunni gegn offitu,
pvagvandamalum, ofnaemi, aunninni sykursyki, kvensjukdomum,
meltingarkvillum, preytu, skalla, graum harum og étimabaerri
ellihrornun. Einnig hefur borid nokkud a pvi undanfarid ad reynt sé
ad tengja neyslu a “herbdi” betri arangri i ipréttum. Pannig pekkja
margir ad “Herbalife” hefur verid fjarhagslegur studningsadili
korfuboltalida KR-inga og pvi hefur verid fleygt ad astaeda sigurs
karlalids KR-inga i “Iceland Express Deildinni” sé tilkominn vegna
pess ad lidsmenn KR hafi verid svo duglegirad borda “herbo”.
Reyndar telja flestir (ad €g held) ad asteeda sigursins sé einfaldlega
tengt peirri stadreynd ad i lidi KR hafi valist nokkrir af allra sterkustu
korfuboltamdnnum landsins? Reyndar eru sumir a pvi ad astaedu
sigursins megi rekja til mikils pylsuats en fyrirtaekid “Baejarins Bestu
Pylsur” var studningsadili KR-inga likt og Herbalife!! begar leitad er
eftir upplysingum um Herbalife a fraedilegum gagnaséfnum (svo sem
www.pubmed) pa er ekki ad finna neinar rannsoknir sem stydja
fullyréingar um jakveed ahrif Herbalife en aftur 8 moéti ma finna
nokkrar greinar par sem varad er vid neyslu pess par sem fundist
hafa tengsl a neyslu herbalife-afurda vidé meinvorp i lifur!

Daemi um heimildir:

J Hepatol. 2009 Jan;50(1):111-7. Epub 2008 Oct 18.

Severe hepatotoxicity following ingestion of Herbalife nutritional
supplements contaminated with Bacillus subtilis.

Acta Gastroenterol Latinoam. 2008 Dec;38(4):274-7

[Toxic hepatitis by consumption Herbalife products a case report]

J Hepatol. 2008 Aug;49(2):289-90; author reply 290-1. Epub 2008 May 23.
Spanish reports of hepatotoxicity associated with Herbalife products.
J Hepatol. 2008 Aug;49(2):291-3; author reply 293-4. Epub 2008 May 23.
Herbalife nutritional products and liver injury revisited.

J Hepatol. 2007 Oct;47(4):521-6. Epub 2007 Jul 24.

Herbal does not mean innocuous: ten cases of severe hepatotoxicity
associated with dietary supplements from Herbalife products.

J Hepatol. 2007 Oct;47(4):444-6. Epub 2007 Jul 27.

Slimming at all costs: Herbalife-induced liver injury.



Solumadur:

Langar pig ad vera med 300.000 til 6.000.000 eda jafnvel 10.000.000 a manudi?Nytt a islandi & nytt i
evropu sem BYRJAR a islandi Teekifeeri daudans fyrsti fundurinn er @ morgunn viltu koma med sendu
mér post . bU MATT EKKI MISSA AF PESSU ........... (Parft ekkert ad selja neitt) faerd borgad fyrir pad
betta er steersta greidslukerfid® sem er i svona fyrirteekjum sem eru i tengsla markasetningum samaber

Herbalife & Nuskin.

Vinur A:
Hvad er petta ?

Solumadur:
Petta er feedubotaefni sem er buid ad taka yfir herbalife og newskin i
bandarikjunum og Asiu sendid® mér post

Vinur B:
Hvernig getur madur greett a pvi ef madur parf ekkert ad selja ?

Solumadur:

haha pad er nefnilega malid pu kaupir pig inn i fyrirtaekid og svo faerdu 2 til ad
koma undir pig pu getur haett pa en pa feerdu bara 400$ & manudi ... madur pekkir
fullt af lidi svo afhverju ekki ad leyfa hinum ad vera rikir lika ;) petta er bara koma a
fundinn hlusta a petta pa skiluru meira pad kostar ekkert ;)

Vinur C:
Usss, svona piramydasvind er alveg étrulega fljétt ad koma a svona timum eins og
eru nuna. Ef pu ert ekki a toppnum pa graedir pu ekki neitt. ;)

Soélumadur:
ja par sem ég er med 10 efstu i evropu og vantar 2 til ad fara undir mig pa getur
petta verid spennandi

Vinur D:
petta hljomar alveg eins og 6ll hin pyramidasvindlin...

Vinur E:
Er petta parna Djusinn?

Solumadur:

OHM - Orka og fékus

n Veifir orkuskot med pvi ad brenna kolvetnum.

Eykur likamlegan styrk og einbeiti

Hvad getur OHM gert fyrir big?

“Veitir bér aukaorky og eykur einbeiting

v Higlpar likamanum ad umbreyta feedu § ok,

v Getur aukid frammistooun § ibrottum og einbeitingu vid
idkun iprotis.,

vHjafpar énaemiskerfinu.

v Dregur sir preytueinkennum § daglegu amstri,

v Gelur aukinn likamlegan styrk og kveikir 4 einbeitingu.

Virk innihaldsefni: Taurine, D-Ribose, Schizandra Fruit, Apple
Cider Vinegar, Panax Ginseng, Rhodiola, Thaimine HUI,
Riboflavin, Niacinamide, Calcium P Pyridoxii

% HCI, Cy balamin, Chromium Chelate, Vanadium Chelate,
and Mental Focus fnositol

=

Hvad er Agel?

Agel feedubota og heilsuvorur eru byggdar a
gelnaeringartaekni sem gerir peaer einstakar.
Gelnaeringartaeknin er ny, hatseknileid til ad
faera naeringarefni hradar og med 6ruggari
haetti til ikamans.

Arangurinn er:

Hrod upptaka i likamanum

Medfaerilegar 20 ml. pakkningar

Faar hitaeiningar

Litid magn kolvetna

Lagt fituinnihald

parf ekki ad geymast i keeli

Gott a bragid

amm petta er piramidar fyrirteeki vilt u vera med peim efstu i evropu t.d er (brodir) med peim 5efstu og eg numer 7
og (vinur) nei petta er feedurbotaefni sem er ad taka frammar herbalife og newskinn i sélu




Iprottafélk - vitamin/steinefni

porf ipréttafolks a ymsum vitaminum/steinefnum er meiri midad ef vid félk sem
eefir litid eda ekki. Efni sem helst um raedir eru:

D-vitamin og B-vitamin, kalk, jarn, sink, magnesium og andoxunarnaeringarefnin
(C- og E-vitamin, beta-karotin og selenium).

| helstri haettu a lida skort & vitaminum/steinefnum:
*Iprottafélk sem neytir farra hitaeininga

*Iprottafélk sem adallega neytir neeringarefnasnauda faedu

*Iprottafélk sem gripur til “rotteekra” 1éttingaradgerda

*Iprottafélk sem utilokar einn eda fleiri faeduflokk

Ath. Pad er dliklegt ad iprottamadur hagnist a vidbotarneyslu
vitamina/steinefna ef hann neytir naeilegra margra hitaeininga og
neeringarefnariks feedis.

Heimild: Journal of the American Dietetic Association. 2009 Mar;109(3):509-27.
Position of the American Dietetic Association, Dietitians of Canada, and the
American College of Sports Medicine: Nutrition and athletic performance.



Efni sem hafa sannad gildi sitt og
rannsoknir stadfesta fullyréingar
sem hafdar eru uppi um virkni pess:

*Kreatin

*Kaffin

*Iprottadrykkir, gel og kolvetnastangir
*Bokunarsodi

*Protein og aminosyrur i feedubodtarformi (pa

eingongu ef iprottamadurinn hafi ekki neytt naegilegs
proteins i formi hefébundinnar faedu)

Efni sem hugsanlega
hafa pau ahrif sem
fullyréingar gera rad fyrir
en ofullnagjandi
sannanir liggja fyrir um
virkni peirra:

*Glutamin

*Beta hydroxymethylbutyrate
*Broddur (Colostrum)

*Ribosi

Heimild: Journal of the American Dietetic Association. 2009 Mar;109(3):509-27.
Position of the American Dietetic Association, Dietitians of Canada, and the American
College of Sports Medicine: Nutrition and athletic performance.
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Efni sem rannsoknir hafa leitt i ljos

ad uppfylla ekki heilsutengdar
fullyréingar:

*Amindsyrur

*Greindttu amindsyrurnar
*Karnitin

*Kromium picolinate

*Lindlsyra, samtengd (conjugated)
*Q10

*Ginseng

check
http: / fwww.zds olutions.it/flash/gallery_med.htm

Efni sem eru bonnud, haettuleg:
*Vefaukandi sterar

*DHEA eda Dehydroepiandrosterone
*Efedrin

* HGH-vaxtarhormoén (Human growth
hormone)

Heimild: Journal of the American Dietetic Association. 2009 Mar;109(3):509-27.
Position of the American Dietetic Association, Dietitians of Canada, and the
American College of Sports Medicine: Nutrition and athletic performance.
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Iprottir og neering

Helsta lykilatridid pegar kemur ad
ageskilegu mataraedi iprottamanna er
a0 passa upp a ad neysla
hitaeininga sé naegileqg.

Afleidingar of litillar orkuneyslu:

*Vodvatap

*Neikvaed ahrif a beinstyrk, beinmyndun

*Eykur likur @ prottleysi, alagsmeidslum og Algeng orkupérf
sykingahaettu ipréttamanna: 2500-

*Neikvaed ahrif a tidir — t.d. blaedingar stopular og >000 hitaeiningar/dag

litlar

*Seinkar afturbata



SPQRTS NUTRITION PYRAMILL
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Kolvetnaporf iprottafolks E

Peim sem aefa mikid er radlagt ad neyta
um 6-10 g/kolv./dag. Petta merkir ad 70 kg.
madur neyti 420-700 gromm af kolvetnum
a dag sem jafngildir 1680-2800
hitaeiningum




FITA

Fituporf Iprottafolks

Peim sem aefa mikid er radlagt ad um 20-
35% orkunnar komi ur fitu. Fituneysla undir
20% beetir ekki frammistodu og fituneysla
undir 15% getur beinlinis verid haettuleg.




z Radlogod dagsneysla: 0,8 g fyrir hvert
PROTEIN likamskild hja fullordnum en 1 gramm pegar

born/unglingar eiga i hlut.

Proteinporf iprottafélks

Peim sem aefa mikid er radlagt ad neyta
um 1,2-1,7 g/proétein/likamskilé/dag. betta
merkir ad 70 kg. madur neyti 84-119
gromm af préteinum a dag sem jafngildir
336-476 hitaeiningum

Prétein i faedu: (200g appelsina (2g); 100g ysa (20g); 200g kartoflur (49);
100g bakadar baunir (5g); 100g kjuklingur (23g); 150g skyr (219)).




VOKVI

Vokvatap sem samsvarar um 2-3% af
likamspyngd hefur neikvaed ahrif a
frammistodu.

A medan a atékum stendur:

Megid markmid ad neyta vokva sem jafngildir
peim sem tapast sem og kolvetni til ad vidhalda
edlilegu blodsykurmagni (u.p.b. 30 til 60
gromm/klst.) — sérstaklega mikilvaegt ef
vidkomandi hefur ekki nad ad neyta naegilegrar
faedu+vokva fyrir atok eda ef umhverfisadstaedur
eru “ofgakenndar” s.s. mikill hiti.

*kolvetnadrykkur (iprottadrykkur) 6-8% sykur eda

30-60 g kolvetni/klst. Innihalda soltin natrium, klérid og kalium sem m.a.
flytir fyrir losun vokva ur meltingarkerfi ut i bldd.

Meelt er med ipréttadrykkjum sem innihalda natrium: 0,5 til 0,7 g/L og
kalium: 0,8 til 2,0 g/L, sér i lagi ef atok standa yfir lengur en tveer kist.

Neysla “mjog” sykradra drykkja 10% sykur eda meira kann ad draga ur arangri:



Radlogd neysla eftir atok:

*Ef taka parf vel a pvi aftur innan solarhrings:

-innan 30 min. Kolvetni: 1,0-1,5 gromm/likamskil6 og
sama magn a tveggja tima fresti naestu sex
Klukkutimana

*Ef meira en solarhringur lidur milli ataka:

-adal ahersla 10gd a reglubundna neyslu par sem geett
er ad pvi ad neysla hitaeininga og kolvetna sé naegileg

Protein?




KOLVETNI

| Training
@ High Carb Diet
*Auki® uthald 3 e
vegna meira & Normal Zone
glykdgensi 2
vodvum ;
E

0 24 48
time [hrs)



Dagsneysla ungs ipréttamanns

R Engjapykkni: 150g; eplasafi: 2dl: appelsmusaﬂ 1L

. B Tm-T

Cheerlos 55g; nymjolk: 3, 5d| appelsmusafl 2d|
skyr: 150g; banani: 130g; kokémjolk: 2,5dl

Braud: 70g; .L & L: 10g; ostur: 25g; éklnka.
20g; tdmatsosa: 50g; eplasafi: 2dl

Lettmjolk 3dl; kjotbollur: 150g;
kartoflustappa: 75g; s6sa: 1dl

j !--E—.'.‘!-"- -.-"'-__-—""." =

Kokomjolk 2,5d; appelsinusafi: 2dl; ananas 2209 I|mona6||s 1509



Orka, vitamin og steinefni

Mathakur, neeringarforrit - www.mathakur.is

Orka pennan dag: Vitamin og steinefni pennan dag:
kkal % Vitamin og steinefni
Prétein 452.8 | 13.7 A ug |[D ug |[E mg|B1 mg|B2 mg |Fél ug |[C mg Kalmg |Kalmg |Jarmg Nat mg
Fita* 732.6 | 22.2 DS* 2502. [12.63 5.6 | 3.67 | 3.79 |706.9 |735.4 |2224. 6923 |27.09 4044.
Kolvetni 2106. | 63.9 RDS** 900 10 g 1.21 1.4 240 50 | 1200 | 3100 12 8000
Samtals 3291. | 100 % 278.0 5126.3 70 |305.8 |270.7 |294.5 [1470. [185.3 [223.3 |225.7 | [50.55
* DS = Dagskammtur ** RDS = Radlagbur dagskammtur

Sykur 515.2 | 15.6

*‘S] Mettud =52%
D omeﬂuo =41% 278, 305. 270, 1470 225
!Eﬂ Annad  =7% T

100% T

5269=11g/likams- 150% T

200% P %

55 100% % % % %
/

o

p— 77 % 7

Neysludagur: 1/26/2010 Mathakur - Neeringarforrit - www.mathakur.is



Journal of the American Dietetic
Association. 2009 Mar;109(3):509-27.

Position of the American Dietetic
Association, Dietitians of Canada,
and the American College of Sports
Medicine: Nutrition and athletic
performance.



