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Fae0i unglinga

Madurinn er pad sem hann bordar. bPessi fullyrding gildir jafnt um ung-
linga sem adra. Neeringarefnin ur matnum notum vid til ad byggja upp
likama okkar rétt eins og vid notum sement og sand til ad byggja stein-
hus. Ef vid setlum ad byggja stort hus purfum vid mikid af byggingarefni
en minna efni i minni has. Ef vid notum lélegt hraefni i husid koma
gjarnan fram steypuskemmdir pegar fra lidur. Petta er eins med okkur
sjalf, vido purfum mismikio hraefni eftir steerd likamans og vid verdum ad
vanda valio a hraefni sem i okkur fer. Vid notum lika sum naeringarefnin
sem orkugjafa. Pau brenna i likamanum og gefa fra sér orku sem vid nyt-
um okkur til hreyfinga.

Med faedinu erum vid ad uppfylla prjar grunnparfir okkar, p.e. orkuporf,
baetiefnaporf og vokvaporf. Skodum nu hvern patt fyrir sig.

Orkuporfin

Orkuporf okkar eykst stig af stigi fra feedingu og neer hamarki a unglings-
arunum. Pad er vegna pess ad unglingar eru enn ad vaxa, peir eru enn ad
byggja husio sitt og svo hreyfa peir sig oft meira en adrir og til pess purfa
beir mikla orku. A meofylgjandi t6flu sjaum vio aeetlada medalorkupdrf
barna, unglinga og fullordinna. | téflunni er orkuporfin gefin upp i kilo-
kalorium (kkal) sem vid i daglegu tali kollum oft hitaeiningar.

Azetlud medalorkuporf
e @) | katjaag
1-3

- 1300
4-6 1700
7-10 1950
NG | sarr
kkal/dag  kkal/dag
1-14 2000 2350
15-18 2150 2750
19-30 2050 2800
31-60 2000 2700
61-75 1850 2300
eldri en 75 1700 2000

Pid takid eftir a0 petta er azetlud porf pvi ad orkuporfin er mjog
einstaklingsbundin. Vio hreyfum okkur mismikid svo ad ekki er haegt ad
segja nakvaemlega hvad hver og einn parf mikid. Medal barna er aztlud
orkuporf su sama hvort sem um er ad rae0da straka eda stelpur en pegar
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unglingsarin nalgast fara strakar ad purfa meira en stelpur. Peir verda
yfirleitt steerri en stelpurnar og eru oft vodvameiri en paer.

Vio faum orkuna Gr matnum, nanar tiltekio Gr orkuefnunum. Ur toflunni
getum vid lesid ad unglingar purfa ad borda meira en yngri systkin, for-
eldrar og amma og afi.

Orkuefnin

Orkuna faum vid ur orkuefnunum i matnum, p.e. kolvetnum, proteinum
og fitu. Til ad athuga hvao vio purfum mikid af peim flettum vid upp i
manneldismarkmioum. Par finnum vid abendingar Manneldisrads um
heilsusamlegt mataraedi. Eftirfarandi upplysingar um orkuefnin er par ad
finna:

* Haefilegt er ad ur kolvetnum faist 50-60% orkunnar, par af ekki meira en
10% ur finunnum sykri.

® Heefilegt er ad samsetning feedunnar sé pannig ad protein veiti a0
minnsta kosti 10% af heildarorku.

® Heefilegt er ad fullordnir fai 25-35% orkunnar ur fitu en bérn og ungling-
ar 30-350%, par af komi ekki meira en 15% orkunnar ur hardri fitu.

Berum nu pessar télur saman vid nidurstdour sidustu kbnnunar a matar-
20i barna og unglinga 4 islandi. Pessi kdnnun var gerd veturinn 1992 til
1993 og nadi til nemenda i 5., 7. og 9. bekk grunnskolans. A peim tima,
sem lidinn er sidan konnunin var gerd, getur ymislegt hafa breyst en vio
hofum ekki nyrri upplysingar til ad mida vid og verdum pvi ad nota peer
gomlu. Nidurstddur peirrar konnunar syna ad kolvetnin gefa 50% orkunn-
ar, proteinin 15% og fitan 35%.

kolvetni 55%

protein 10% kolvetni 50% fita 35%

fita 35%
Manneldismarkmio Konnun a mataraeoi

protein 15%

Af pessum skifuritum ma lesa a0 fitan er i samraemi vid markmidin og
proteinin eru heldur rifleg en pad gerir ekkert til. Pad er allt i lagi ad borda
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svona proteinrika faedu en engin asteda til ad auka proteinneyslu neitt
frekar. Vio fyrstu syn virdast kolvetnin lika vera i samraemi vid markmidin
en pegar vid skoOum pau nanar kemur i 1jos ad stor hluti kolvetnanna er
sykur.

kolvetni 50% fita 35%

Skipting kolvetnanna:
Flokin kolvetni 23%
Viobeettur sykur 15%

Annar sykur 12%

protein 15%

Konnun a mataraoi

Viobaettur sykur er sa sykur kalladur sem beett er i matvaelin vid matar-
gerd og vinnslu og enn fremur sa sykur sem strad er ut @ mat. Annar sykur
er til stadar i feedutegundum fra natturunnar hendi, til deemis i avoxtum,
berjum, avaxtasafa og mjolk.

Ef vid berum pessar tolur saman vid manneldismarkmidin sjaum vid ad
hlutur vidbaetts sykurs er of stor i feedi barna og unglinga. Gosdrykkir og
aorir sykradir svaladrykkir eiga drjugan patt i pessari miklu sykurneyslu.
Neerri helmingur sykursins kemur ur pessum vorum. Um 15% sykursins
kemur ur sykrudum mjolkurvérum og alika mikid ur saelgaeti.

Ad medaltali drekkur hver nemandi teepan halfan litra af sykrudum svala-
drykk & hverjum degi og faer pannig um 50 g af sykri. islenskir unglingar
drekka ad jafnadi mun meira af gosdrykkjum og 60rum svaladrykkjum en
jafnaldrar peirra i nagrannalondum. Aftur a8 moti drekka born og ungling-
ar hér a landi helmingi minna af vatni en svaladrykkjum. Pad veeri aeski-
legt a0 snua pessu vid. Hvad er ad pinu mati best ad gera til ad fa ung-
linga til a0 drekka meira vatn?

Astaedan fyrir pvi a0 ekki er talio aeskilegt ad boroa mikio af sykri er st ad
sykur er baetiefnasnaud vara. Ef selgeeti og seetir drykkir koma i stad naer-
ingarrikari matvaela er haett vid ad naudsynleg nzaeringarefni fari ad skorta
i feedi0. Auk pess skemmir sykur tennurnar en par skiptir raunar tioni
neyslunnar meira mali en magn.

Pad er aeskilegt ad borda mikid af floknum kolvetnum. Pau er helst ad
finna i kornvorum eins og braudi, pasta, morgunkorni og mjolgrautum.
Einnig er nokkud af peim i graenmeti, einkum rotargraeenmeti og avoxtum.
petta eru feedutegundir sem gott er ad borda mikid af. Sérstaka aherslu
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barf ad leggja a a0 auka greenmetis- og avaxtaneyslu pvi ad litio er af
bessum faedutegundum i dagleqgu faedi barna og unglinga. Auk kolvetn-
anna er lika mikio af vitaminum og steinefnum i avoxtum og graenmeti og
sidast en ekki sist eru pau trefjarik. Trefjarnar eru naudsynlegar fyrir heil-
brigdi meltingarvegar, paer 6rva meltinguna og hreyfingu parma og vinna
pannig gegn haegdatregdu. Eitt af manneldismarkmidunum fjallar um
trefjar. Par segir:

* /Askilegt er ad neysla feedutrefja sé ad minnsta kosti 25 gromm a dag
midad vid 2500 hitaeininga faoi.

Hvad er pa aeskilegt ad unglingar a ykkar aldri bordi mikid af trefjum?

Hér a landi er trefjamagn feedunnar langt undir radlagdri neyslu. Komdu
med pinar hugmyndir um hvernig haegt sé ad auka neyslu pessara faedu-
tegunda.

Baetiefnin

Baetiefni eru efni sem likaminn parf til uppbyggingar og til ad starfa eoli-
lega. Til peirra teljast protein, vitamin og steinefni. Parna koma proteinin
aftur pvi a0 jafnframt pvi sem pau veita orku eru pau naudsynleg til a0
byggja upp vefi likamans, t.d. vodvavef.

Eins og a0ur sagdi er faedi islendinga afar proteinrikt. Neegjanlegt protein
feest medal annars ur innlendum fedutegundum eins og fiski, kjoti,
mjolkurmat og eggjum. Kornvorur og baunir innihalda einnig talsvert
magn af proteini. Sa sem bordar hefdbundid islenskt faedi faer pvi naegj-
anlegt magn af pessu baetiefni.

Vitamin

Vitaminin eru lifreen efni sem eru naudsynleg fyrir alla starfsemi likamans.
Vio purfum mismikid af peim, jafnvel ekki nema brot ur milligrammi af
sumum en nokkra tugi milligramma af 6drum. Ef vid faum ekki nég koma
fram skortseinkenni sem eru mismunandi eftir pvi hvert vitaminid er. Til
ao leidbeina folki um hversu mikid vid purfum af hverju vitamini hefur
Manneldisrao islands sett fram radlagda dagskammta (RDS). Med raologo-
um dagskdmmtum er att vid pad magn baetiefna sem a ad uppfylla naer-
ingarporf alls porra heilbrigds folks en sjuklingar gaetu purft staerri
skammta af ymsum naringarefnum. A heimasidu Manneldisrads
(www.manneldi.is) er tafla yfir radlagda dagskammta af helstu vitaminum
og steinefnum. Hver er RDS af vitaminum fyrir unglinga?
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Vitaminum er skipt upp i tvo hopa, fituleysanleg og vatnsleysanleg
vitamin. Helsti munurinn a peim er sa ad likaminn losar sig audveldlega
vi0 pau vatnsleysanlegu en ef vid bordum meira af peim fituleysanlegu en
vio purfum a ad halda, geta pau farid ad safnast saman i likamanum.
Langtimaofneysla getur valdio skada.

A, D, og E-vitamin eru fituleysanleg. Pad er mest af A-vitamini i lysi,
smjori, smjorliki, mjolk, lifur, lifrarkaefu, lifrarpylsu og gulrotum. i gulrét-
um er efni sem heitir karoten, pad breytist i A-vitamin i likamanum. Faar
feedutegundir innihalda D-vitamin. Lysi og feitur fiskur eins og sild, lax,
silungur, sardinur og luda eru peer feedutegundir sem innhalda mest af D-
vitamini. Fjormjolk og dreitill eru D-vitaminbaett en annars er litid af pessu
vitamini i mjolkurvérum. Auk pess myndast D-vitamin i hud okkar pegar
vid erum uti i solskini og solin skin & hudina. Mest af E-vitamini er i
mataroliu, méndlum, hnetum og grofu korni.

B- og C-vitamin eru vatnsleysanleg. B-vitamin eru hopur efna sem vinna
oll saman i likamanum vid ad fa orku ur orkuefnunum (bruni, efnaskipti).
Pessi efni eru i mdérgum matvorum svo sem kornvérum, mjolkurvorum,
eggjum, kjoti og sum peirra eru einnig i greenmeti og avoxtum.

C-vitamin er medal annars naudsynlegt fyrir onaemiskerfid og pad ver
likamann fyrir skadsemi ymissa oaeskilegra efna jafnframt sem pad eykur
a nytingu jarns ur fedunni. Helstu C-vitamingjafar eru avextir, einkum
sitrus-avextir (appelsinur, mandarinur, sitronur) og kivi, raud paprika, gul-
rofur og kartoflur.

Nu er buid ad telja hér upp mérg mismunandi efni sem okkur er naudsyn-
legt ad fa. Engin ein faedutegund er svo naeringarrik ad hun innihaldi pau
oll. Pess vegna er afar mikilvaegt ad borda fjolbreytta faedu. Med pvi ad
borda eitthvad ur sérhverjum geira feeduhringsins, helst i hverri maltio, ad
minnsta kosti & hverjum degi eigum vid ad 00dlast 6ll pau vitamin sem vid
pburfum & ad halda. D-vitamin er p6 undantekning pvi ad pad er i faum
feedutegundum. Reyndar myndar likaminn D-vitamin sjalfur pegar ut-
fjolublair geislar solar skina a hudina en hér i okkar nordleega landi getum
vio ekki reitt okkur a solina. Pess vegna er radlagt ad taka eina barnaskeio
af lysi @ hverjum degi, ad minnsta kosti yfir vetrarmanudina. Med pvi a0
taka lysi og borda fjolbreytt faedi eigum vid ad 6dlast 6ll pau vitamin sem
vio purfum a ad halda. Peir sem geta ekki tekio lysi geta tekid lysistoflur
e0a adrar toflur sem innihalda D-vitamin.

Steinefni

Steinefnin eru olifreen efni sem eru naudsynleg fyrir starfsemi likamans.
Vitad er um rumlega tuttugu steinefni sem eru naudsynleg fyrir okkur
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mennina og verda pvi ad vera i faedunni til ad hun teljist fullnaegjandi. Hér
ma nefna til deemis kalk, jarn, fosfor, magnesium, jod og sink. Pad sama
gildir hér og um vitaminin ad engin ein faedutegund er svo naringarrik ad
hun innihaldi pau 61l en med pvi ad borda fjolbreytt feedi eiga pau 6ll ad
fast. Reyndar getur verid erfitt ad fa i sig nog af jarni.

Nidurstoour kdonnunarinnar, sem hér hefur verid vitnad i, syndu ad islensk
born og unglingar fa ad 60ru jofnu baetiefnarikt fadi. Pad eru po tvo
steinefni sem asteeda er til ad raeda um sérstaklega pegar fjallad er um
feedi unglinga en pau eru jarn og kalk.

Jarn er i raudum blodkornum par sem pad tekur patt i ad flytja surefni til
vefja likamans. Jarn er eina baetiefnid sem stelpur purfa meira af en strak-
ar. Vegna tidableedinga missa paer hluta af sinu jarni i hverjum manudi.
Pad er pvi mikilveegt fyrir stelpur ad borda jarnrikt feedi. Helstu faeduteg-
undir, sem innihalda jarn, eru kjot, innmatur, grofar kornvorur, jarnbeett
morgunkorn og dokkgreent greenmeti.

Kalk er eitt af uppistoduefnum beina og tanna. A medan bein eru i 6rust-
um vexti @ barnsaldri og um kynproskaaldur skiptir sérstaklega miklu mali
a0 kalkneyslan sé rifleg til ad tryggja naegjanlegt kalk fyrir beinin. Lang-
mest af kalkinu sem vid faum ur faedunni kemur ur mjolk og mjolkurvor-
um. Yfirleitt er neysla pessara vara rifleg medal barna og unglingsstraka
en pegar stulkur komast a unglingsar minnkar mjolkurneysla peirra oft
verulega, jafnvel svo ad kalkporfinni er ekki fullnaegt sem skyldi. Fjorda
hver stulka @ pessum aldri faer minna en radlagdan dagskammt af kalki
daglega. Petta er mjog sleemt pvi ad stulkur purfa einmitt mikid af kalki a
unglingsarunum pegar bein peirra péttast hvad mest og Orast. Kalklitil
faeda a pessum arum getur haft afdrifarikar afleidingar fyrir beinstyrk sio-
ar a &vinni og er astae0a til ad ottast ad bein brotni frekar eda falli sam-
an (beinpynning) pegar komio er a efri ar ef kalk skortir & unglingsarum.

Vokvaporf

Um 65% likamans er vatn enda hefur pad mikilvaegu hlutverki ad gegna.
Par ma nefna paetti eins og ad bera neeringar- og urgangsefni um lik-
amann, halda uppi vokvaprystingi hans og taka patt i ad stjorna likams-
hita. Hluti af vatninu skilst ut & hverjum degi med pvagi, saur, svita og
andardreetti. | stadinn purfum vid nytt vatn og pad kéllum vio vokvaporf.
Vokvaporf folks er mismunandi og fer t.d. eftir lofthita og likamsareynslu,
vi0 notum oft vidmidunina ad porfin sé 2-3 litrar a dag en hofum i huga
a0 hun getur aukist mikid. Vokvann faum vid ur 6llum drykkjum og flest-
um matveelum. A sama hatt og pad er mikid vatn i okkur sjalfum er lika
mikid vatn i matnum sem vid bordum. Hér er tafla um vatnsinnihald i
ymsum matvalum.
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Vatnsinnihald i matvaelum

gromm af vatni i 100 g
af eetum hluta:

Vatn 100
Kaffi, te, sykurlausir gosdrykkir 99
Gosdrykkir 90
Supur (pykktar) 85-90
Bladsalat 94
Sveppir 94
Laukur 90
Appelsinusafi 88
Appelsina 86
Kjot 60-70
Fiskur 55-70
Mjol 9-13

Pegar vid skoOum pessa toflu sjaum vid ad pad er mikid vatn i drykkjum,
supum, avoxtum og granmeti. Auk pess er allmikio vatn i kjoti og fiski.
Vatnid leynist nanast alls stadar. Jafnvel i matvoru sem okkur finnst vera
alveg purr, eins og t.d. hveiti, eru um 13% vatn. Getur pu fundid einhverja
feedutegund i naeringarefnatéflunni sem inniheldur ekkert vatn?

Nog er til af hreinu vatni 4 islandi en samt drekka born og unglingar hér
a landi helmingi minna af vatni en svaladrykkjum samkveemt nidurst60-
um konnunar 4 matara0oi skolabarna (1992-1993). Mikill munur er a
vatnsdrykkju eftir busetu. Born og unglingar i strjalbyli drekka meira en
helmingi meira af vatni en pau sem bua i péttbyli og jafnframt minna af
gosdrykkjum og svaladrykkjum. Kannt pu einhverja skyringu a pessu?

[ somu konnun kom i 1jos ad mjolk (nymjolk, léttmjolk og undanrenna) er
algengasti drykkur barna og unglinga alls stadar 4 landinu. | naesta seeti
eru svaladrykkir, pa vatn og i fjorda seaeti avaxtasafar. Hér er tafla yfir
magn pessara fjogurra drykkja.

Helstu drykkir. Dagleg neysla barna og unglinga.

T béttyli  Strjaloyii
Mjolk 8 dI 10,7 dl
Gos- og svaladrykkir 4,6 dl 3,8dl
Vatn 2,1dl 4.9 dl
Avaxtasafar 1.3 dl 0,7 dl

/skilegt vaeri ad vatnio ykist & kostnad seetu drykkjanna.
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Samantekt

Hér hefur verid raett um fjélda naeringarefna sem pid purfido a ad halda til
hreyfa ykkur og vaxa edlilega. Til ad fa pau 6ll og i réttum hlutféllum er
naudsynlegt ad borda fjolbreytt feedi, reyna ad takmarka sykurneyslu,
borda meira af avoxtum og greenmeti, drekka mikid vatn og taka lysi, ad
minnsta kosti yfir vetrarmanudina.

Morgunverdur og nesti i skolann

Mikid hefur verio reett og ritad um gildi pess ad borda morgunverd adur
en lagt er af stad i skdlann. Sa sem kemur svangur i skolann verdur fljott
eirdarlaus eda preyttur. Samkvaemt peirri kdnnun, sem hér hefur verio
vitnad i, eru ahrif pess ad sleppa morgunverdi jafnvel vidteekari en margan
hefur grunad pvi ad sa hopur nemenda, sem bordar morgunverd sjaldan
eda aldrei, faer a0 medaltali markteekt minna magn allra naudsynlegra
naeringarefna en hinn hopurinn sem yfirleitt bordar morgunverd. Pvi
sjaldnar sem nemendur segjast borda morgunverd pvi lélegra og naering-
arsnaudara er faedi peirra. Ahrif morgunverdar verda ekki adeins Utskyrd
ut fra naeringarefnum hans heldur virdast seetindi, gosdrykkir og 6nnur
naeringarsnaud feda vera fyrirferdarmeiri i fadi peirra sem ekki borda
morgunverd. Pad ma hugsa sér ad sa sem ekkert bordar adur en hann fer
a0 heiman verdi svangur pegar a daginn lidur. Pa er freistandi a0 sedja
hungrid med pvi sem hendi er naest sem oft er gosdrykkir eda seelgaeti.
Peir sem eru lystarlitlir fyrst 8 morgnana eettu helst ad taka meo sér nesti
i skolann.

[ skolum a landsbyggoinni stendur nemendum yfirleitt til boda a0 fa heita
maltid i hadeginu pvi r@dum vid hér bara nestismal i skolum i péttbyli.
Nemendur i yngri bekkjum koma flestir med nesti ad heiman a hverjum
skoladegi en nestispokkum fer faekkandi i efri bekkjunum og pegar komio
er i 9. bekk koma fair med nesti daglega. Hins vegar stendur eldri nem-
endum oft til boda ad kaupa eitthvad matarkyns i skolanum. Askilegt er
a0 a bodstolum seéu ad minnsta kosti samlokur eda runstykki, avextir og
graenmeti asamt hollum drykkjum.

| yngri bekkjunum er yfirleitt sérstakur nestistimi par sem kennarinn les
upphatt 8 medan matast er og nemendur eiga notalega stund saman. Af
hverju holdum vid pessu ekki afram i efstu bekkjum grunnskolans?
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Megrunarkurar

Fyrsta manneldismarkmid hljodar svo:

e /Askilegt er ad heildarneysla sé i samreemi vid orkuporf til ad tryggja edli-
lega likamspyngd, voxt barna og proska." Parna er sem sagt verid a0 tala
um edlilega likamspyngd og ad hvorki sé gott ad vera of pungur né of
léttur. En hvad er edlileg likamspyngd?

A unglingsarunum breytist vaxtarlag likamans, einkum hja stalkum.
Brjostin steekka, fitulag fer a0 setjast til undir hudinni a brjostum, laerum,
mjodmum og rassi og likamslogunin breytist. Pannig er stelpum edlilegt
a0 fitna svolitio pegar paer taka ut voxt. Fitulagio er ekki merki um offitu
bvi ad svona a petta a0 vera. Natturan gerir rad fyrir pvi ad strakar og
stelpur séu olik i vexti. Sumar stelpur saetta sig ekki vid petta vaxtarlag og
reyna a0 na pvi af sér med pvi a0 fara i megrun og svelta sig. Petta getur
leitt til pess a0 likaminn proskist ekki edlilega og studlad ad mataroreglu.
Sumum unglingum, einkum stulkum virdist vera haett vid ad fa sjukdoma
eins og lystarstol og lotugreedgi og talid er ad megrunarkurar geti ytt
undir a0 peir fari af stad. Lystarstol lysir ser me0 pvi ad viokomandi missir
tok a likamspyngdinni og léttist mikid. Hann bordar afar litid og hreyfir
sig mikid og virdist ekki gera sér grein fyrir afleidingunum af pessu
hatterni, hvorki utlitinu sem af pessu hlyst né lifsheettulegum naeringar-
skorti sem fylgir i kjolfarid. Lotugraedgi lysir sér sem timabundid ofat i
einrumi. Sidan reynir viokomandi ad losa sig vid matinn med pvi ad kasta
upp og nota hagoalyf. Badir pessir sjukdomar eru alvarlegir og naudsyn-
legt ad leita strax adstodar hja skolahjukrunarfreedingi eda laekni.

Sumir fitna meira en goédu hofi gegnir a unglingsarum eda hafa verid of
bungir fra pvi i seesku. Vid pa er pad a0 segja ad haegt er ad rada vid pyngd-
ina an pess a0 fara i megrun eda svelta sig. Med pvi ad borda hollan mat,
mikid af greenmeti og avoxtum en sneida hja fitu og borda seetindi i hofi
faerist pyngdin i edlilegt horf. Pad er einnig mikilveegt ad stunda reglulega
likamsraekt pvi a0 vio pad eykst orkunotkunin. Ef einhver pyngist mikio a
unglingsarunum, hvort sem pad er strakur eda stelpa, er rétt ad leita ad-
stodar hja skolahjukrunarfraedingi eda laekni.
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Faed1 og iprottir
| skolanum eru leikfimitimar en auk pess leggja margir unglingar stund 4
iprottir hja ymsum iprottafélégum um allt land. Reglubundin iprottaiok-
un er mikilvaeg fyrir likamlegan og félagslegan proska. i iprottum pjalfast
voovar likamans og polido eykst, vid leerum ad virda reglur og vinna med
00rum, taka tillit til peirra og treysta peim.

Feeduval getur haft mikil ahrif & prek likamans og getu til ad stunda
iprottir. Allir vita ad peir sem stunda kappakstur vilja lata bilana sina hafa
sem mestan kraft og pess vegna passa peir upp @ a0 setja naegjanlegt og
gott bensin 4 pa fyrir keppni. A sama hatt verdur sa sem vill na arangri i
iprottum ad hirda vel um likama sinn og veita honum hina bestu naeringu.
Pad parf ad sja vodvunum fyrir heefilegri orku og gaeta ad hlutfalli orku-
efnanna. Vokvaporf parf lika ao fullnaegja pvi ad 6nogur vokvi minnkar af-
kostin. Pad sama er ad segja um skort a einstokum naeringarefnum.

Orkuporf

Eins og pid vitid notum vio oftast hitaeiningar (kilokaloriur = kkal) sem
maelieiningu fyrir orkuna. Oll hreyfing og likamleg areynsla krefst orku.
Pess vegna purfa peir sem stunda iprottir meiri orku en adrir, pad er ad
segja peir purfa ad borda meira. Orkupdrfin er mismunandi eftir pvi hvad
vid erum ad gera eins og sést a meofylgjandi toflu. Pad er rétt ad taka
fram ad vid erum ekki oll eins og vid brennum mismiklu, pess vegna eru
svona tolur bara visbending en ekki algildur sannleikur.

Orkunotkun vid ymsar iprottir:

I o  mini:
Ganga heegt (3 km/klst.) 3
Ganga rosklega (5 km/klst.) 5
Leikfimi 3-7
Polfimi 7-9
Skokka (8 km/klst.) 10
Hlaupa (15 km/klst.) 18
Hjola (22 km/klst.) 10
Spila tennis 5-10
Skidaganga 10-20
Leika fot-, hand- og korfubolta 7-10
Synda 5-11

| kaflanum um faeoi unglinga segir ad asetlud medalorkupdrf peirra sé
bilinu 2000-2750 kkal a dag. Pessar t6lur geta haekkad upp i 3000-7000
kkal a dag ef unglingarnir stunda iprottir. Petta fer po allt eftir pvi um
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hvada iprottagrein er ad reeda og hve lengi og akaft er pjalfad a hverjum
degi.

Hvada orkuefni er best?

Eins og pid vitid eru orkuefnin prju, p.e. kolvetni, protein og fita. Pau gefa
mismunandi mikla orku:

1 g kolvetni gefur 4 kkal
1 g prétein gefur 4 kkal
1 g fita gefur 9 kkal

Ef vid horfum a pessar tolur ma zetla a0 fita hljoti ad vera besta orkuefn-
i0 0g pess vegna eigi iprottafolk ad borda fiturikt faeoi. En svo er ekki. Pad
tekur likamann nefnilega langan tima ad melta fituna og brenna henni til
a0 fa ur henni orku. Auk pess er mikil fituneysla ekki holl fyrir hjarta- og
a0akerfio. Pad er lika erfitt fyrir likamann ad brenna miklu af proteinum.
Kolvetnin eru pvi besta orkuefnid. Pau eru akjosanlegasti orkugjafinn fyrir
vOOva. Voovi i hvild getur safnad i sig kolvetnaforda sem hann notar svo
vio alag sem audfenginn orkugjafa. Med pvi ad borda mikid af kolvetna-
rikum mat eins og braudi, pasta, hrisgrjonum, morgunkorni, hafragraut,
kartoflum og 60ru rotargraenmeti studlum vid ad pvi ad voovar safni kol-
vetnaforda sem nytist svo i atbkunum. Peim mun meiri sem fordinn er
pbeim mun meira er uthaldid. Med pvi ad borda kolvetnarika faedu a0 stad-
aldri studlum vid ad auknu poli og uthaldi i iprottum.

| manneldismarkmidum fyrir islendinga segir ad aeskilegt sé a0 50-60%
orkunnar komi ur kolvetnum. Fyrir pann sem stundar iprottir er gott a0
stefna a haerri téluna, p.e. ad fa 60% orkunnar ur kolvetnum. petta sam-
svarar 450 g af kolvetnum fyrir pann sem parf 3000 kkal a dag.

Vokvaporfin

Vatn hefur moérgum hlutverkum ad gegna i likama okkar. Medal annars
notum vid paod til ad kaela okkur nidur. Vid areynslu hitnar likaminn, pa
svitnum vid (hleypum ut vatni) til ad keela okkur nidur. Pannig getur
vokvatap ordid nokkurt ef areynslan er mikil, sérstaklega ef hlytt er i veori.
Vio mikio erfidi getur vokvatapio ordid tveir litrar @ klukkustund. Vokva-
tapid minnkar afkost likamans og pess vegna viljum vid baeta okkur pad
upp. Best er ad drekka 1-2 desilitra af vatni adur en hreyfing hefst og
sama magn a 10-15 min. fresti medan a areynslunni stendur og baeta
bannig upp pad sem tapast. Vio hoflega areynslu er gott ad drekka vatn,
pbess vegna segjum vid ad vatn sé godur iprottadrykkur.
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Ef areynslan er mikil og varir lengi (eina klukkustund eoa lengur) getur
verio gott ad fa sma orku ur drykknum lika. Otal tegundir af iprétta- og
orkudrykkjum eru hér @ markadi. Sumir peirra innihalda 6rvandi efni eins
og koffein, guarana eda maté sem eru ekki aeskileg efni og pvi ekki haegt
a0 mala med neyslu peirra. Reyndar er haegt ad blanda orkudrykki sjalf-
ur. Pad er gert med pvi ad setja halfan desilitra af sykri ut i einn litra af
vatni. Sumir setja lika halfa teskeid af salti til a0 baeta upp saltio sem fer
ut med svitanum. Einnig er haegt ad bragdbaeta drykkinn med svolitlum
sitronusafa. Best er a0 drykkurinn sé kaldur (5-10°C) pvi a0 pa skilar vatn-
i0 sér hradast fra maganum til annarra hluta likamans.

Baetiefnaporf

Til baetiefna teljast protein, vitamin og steinefni. Pad er mikilvaegt fyrir
alla sem vilja halda kroftum ad uppfylla parfir likamans fyrir beetiefni. Ef
beaetiefni skortir getur likaminn ekki starfad edlilega og ymis einkenni
koma i ljos, svo sem preyta og kraftleysi.

Protein notum vio til ad byggja upp vodva. Hér a landi bordum vid svo
mikid af proteinum ad pad dugir i alla vodvauppbyggingu. Pad er pvi al-
gjor oparfi fyrir pa sem stunda iprottir ad auka vid proteinio.

Peir sem brenna miklu (hafa mikla orkup6rf) geta purft orlitid meira af
sumum vitaminum en aodrir. Peir verda lika ad borda meira til a0 fa alla
sina orku. Ef peir borda fj6lbreytt, hollt faedi og taka lysi (sja kaflann um
faedi unglinga) fa peir 6l sin vitamin og steinefni og purfa pess vegna ekki
a0 taka pau inn i t6flum. Pad getur po6 verid ad jarnid verdi af skornum
skammti, einkum hja stulkum. Peim er pvi radlagt ad borda jarnrika faedu.

Undirbuningur undir keppni eda mikla areynslu

Til ad bua sig sem best undir mikil atok er gott ad borda kolvetnarika mal-
tio 2-3 klukkustundum fyrir atoékin. Skommu adur en leikurinn eda
areynslan hefst er gott ad drekka vatnsglas og hafa svo vokva (vatn ef
areynslan varir innan vio eina klukkustund, annars sykurblondu) hja sér og
drekka smatt og smatt eda i hléi. Eftir atokin er gott ad drekka mikid.

Samantekt

Sa sem vill standa sig vel i iprottum verdur ad hugsa vel um pad sem hann
bordar. Hann parf ad borda fjolbreytt feedi og mikio af kolvetnarikum
faedutegundum eins og braudi, pasta, morgunkorni, greenmeti og avoxt-
um. Pa er naudsynlegt ad drekka vel adur en areynslan hefst og 60ru
hverju medan a henni stendur til ad baeta sér upp vokvatapio.
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Verkefni

1. Hvad ma eetla ad pu brennir mérgum hitaeiningum i einum leikfimi-
tima i skdlanum? En ef pu leikur fotbolta i eina klukkustund?

2. | kaflanum kemur fram ad fyrir pann sem brennir 3000 hitaeiningum &
dag sé askilegt a0 feedid gefi um 450 g af kolvetnum. Flettu upp i
neaeringarefnatéflu eda notadu naeringarforrit 4 netinu (setja inn sl60)
til a0 athuga hvao parf a0 borda mikid af kolvetnarikri feedu til ad fa
bessi 450 g.

3. | kaflanum er sagt ad iprottafolk geti fengid nog af proteinum ur
islensku feedi. Flettu upp i naeringarefnatdflu eda notadu neeringar-
forrit & netinu (Matarvefinn) til ad finna faedutegundir sem gefa mikio
af proteini. Skradu hér.
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Matur og naering

Taekniveedingin hefur fyrir [longu hafid innreid sina i eldhus heimilanna og
alltaf baetast vid ny og ny taeki. A flestum heimilum er til braudrist, kaffi-
vél, hradsuduketill og hraerivél eda rafknuinn handpeytari. Orbylgjuofnar
eru lika vida a heimilum. Petta dugir okkur ekki i skolaeldhusinu pvi ad par
viljum vid lika hafa adgang ad nettengdri tolvu til ad afla uppskrifta og
reikna Ut neeringarefnin i matnum sem vio erum ad elda. A netinu er for-
rit sem heitir Maturvefurinn (setja inn sl6d). Par getum vid reiknad ut
hvaod mikil orka (hitaeiningar) og naeringarefni eru i matnum. Sidan get-
um vid séd hvort hann inniheldur 6l naringarefni, sem vido purfum a ad
halda og hvernig orkuefnin kolvetni, protein og fita dreifast.

Ef vid viljum vita hvort feedio fullnaegi pérfum okkar getum vid skrad hja
okkur allt sem vid bordum og drekkum i einn eda fleiri daga. Svo setjum
vio pad inn i télvuna og latum hana reikna fyrir okkur. Pad er lika haegt
a0 spyrja hver annan: ,Hvad bordadir pu i geer?" og sla svo svorin inn i
tolvuna.

Verkefni

1. Morgunmatur
Settu inn pad sem pu bordadir i morgunmat i morgun. Hvernig kemur
morgunmaturinn pinn ut naringarfraedilega s€d? Er eitthvad sem
vantar eda er ofaukid? Ef svo er komdu pa med tillogu ad pvi hvernig
haegt sé ad setja saman morgunverd, sem uppfyllir kréfurnar. Sladu nu
inn pennan nyja morgunverd. Er petta god samsetning? burftir pu ad
breyta miklu?

2. A0 reikna ut neaeringargildi uppskrifta
Taktu uppskrift ad einhverri kdku i uppskriftabok. Settu hana inn i
tolvuna og reiknadu naringargildio.

Reiknadu a sama hatt neeringargildid i brauduppskrift.

Hver er helsti munur a naeringarinnihaldi i braudinu og kdkunni?
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3. Hvao bordar pu pegar pu kemur heim ur skdlanum?
Settu inn i télvuna hvad pu feerd pér ad borda pegar pu kemur heim ur
skolanum. Hvernig er utkoman? Er einhverju abotavant? Ef svo er
komdu pa med tilldgur til urbota. Sladu paer inn og berdu nidurstéduna
svo saman vi0 upphaflegu maltidina. Purftir pu ad breyta miklu?

4. Bekkjarteiti
Bekkurinn zetlar ad halda teiti naesta fostudag. Hvada veitingar er
gaman ad hafa i svona teiti? SIadu pinar hugmyndir inn a télvuna. Er
haefilega mikid af naeringarefnum i pessum veitingum?

5. Priggja daga neyslukonnun
Skradu hja pér allt sem pu bordar og drekkur i prja daga. Settu svo inn
i tolvuna pad sem pu hefur bordad hvern dag. Fadu fram medaltal allra
briggja daganna. Feerd pu rétt hlutfoll naeringarefna ar pvi sem pu
bordar?

6. Fedi og iprottir
Gerou vikumatsedil fyrir ungling a pinum aldri sem stundar iprottir. Na
kolvetnin ad veita 60% orkunnar eins og maelt er med fyrir iprottafolk?
Uppfyllir matsedillinn proteinporfina (ad minnsta kosti 10% orkunnar)?
Parf unglingurinn ad borda proteinduft eda getur hann uppfyllt porf
sina an pess?
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