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Frambod og adgengi ad mat og drykk getur haft dhrif 4 neysluhegdun barna og unglinga.

Naeringarstefna HK

Innan HK starfa mikilvaegar fyrirmyndir og sem heild getur félagid lagt sitt ad morkum til ad
efla lydheilsu. HK er eitt farra ipréttafélaga sem hefur sett sér neeringarstefnu med pad ad
markmidi ad hvetja til hollara faeduvals medal idkenda sinna. Eftirfarandi adgerdaraaetiun

hefur verid sett upp til studnings naeringarstefnu félagsins.

@  Utbunar verda leidbeiningar um aeskilegt mataraedi 4 keppnisferdalégum.
@  Bodid verdur upp 4 freedslu um hollt mataraedi fyrir alla idkendur félagsins & aldrinum
15-18 ara arlega.

(bréttir og naering
iprottamenn purfa ekki ad vera & sérfaedi eda borda 68ruvisi mat en pann sem er radlagdur sem
hollur og gédur. Almennt séd er fjdlbreytt faedi i naegilegu magni og regluleg vatnsdrykkja pad sem

parf til.

Fjolbreytt og hollt fadi

Fjolbreytt faedi er best tryggt med pvi ad borda daglega ur 6llum faeduflokkum (og velja hollar vorur):

Kornvorur (gréf braud og annar trefjarikur kornmatur)
Graenmeti

Avextir og ber

Mjolk og/eda mjoélkurvorur

Fiskur a.m.k. tvisvar i viku eda oftar, kjot, egg, baunir og hnetur.
Feitmeti (olia eda mjuk fita i stad hardrar fitu)
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Eins er mikilvaegt ad taka porskalysi eda annan D-vitamingjafa, neyta salts i héfi og muna ad i daglegu
fadi ipréttamanna er ekki plass fyrir seetindi og éhollustu, p6 audvitad megi gera undantekningu vid
sérstok tilefni. fpréttamenn aettu ad varast ad Utiloka feedutegundir eda jafnvel feeduflokka ad

astaedulausu, pvi pad skerdir fjolbreytni faedunnar.

Orka
Unglingar sem afa ipréttir purfa mikla orku til ad geta aeft af fullum krafti og ndd gédum arangri a
sama tima og likaminn er ad vaxa og taka Ut proska og vodva- og beinamassi er ad aukast. Auk pess

skiptir naering miklu mali fyrir dnaemiskerfid. Orkuporfin raedst af mérgum pattum, m.a. haed og
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byngd, kyni, aldri og likamlegu virkni (svo sem lengd og akefd eefinga). Orka faest ur kolvetnum,
préteinum og fitu, sem saman kallast orkuefni. Oll orkuefnin eru mikilvaeg fyrir ipréttamenn: kolvetni
og fita til brennslu og prétein til uppbyggingar og vidhalds. Fjolbreytt faeda atti ad tryggja haefilega

neyslu & kolvetnum, préteinum og fitu fyrir flesta.

Vitamin, stein- og snefilefni

Fiolbreytt feeda sem inniheldur m.a. riflegt magn af dvoxtum og greenmeti aetti ad tryggja naega
neyslu 4 vitaminum, stein- og snefilefnum, sem gegna mikilveegum hlutverkum i likamanum. Til
daemis er kalk mikilvaegt fyrir beinheilsu og jarn mikivaegt til ad flytja surefni til védvanna. Oll 6nnur
vitamin og steinefni sem er ad finna i fa2du gegna mikilvaegu hlutverki i likamanum og koma flest vid

sogu likamlega hreyfingu.

Vokvi

Vid iprottaidkun tapast mikill vokvi i formi svita og med utondun. Vokvaskortur hfur mjog sleem ahrif
a iproéttaidkun. Ef bedid er med ad drekka par til porsti segir til sin er likaminn pegar farinn ad pjast af
vokvaskorti. Best er pvi ad drekka reglulega allan daginn, badi fyrir og eftir afingar, og jafnvel 3

2fingu. Vatn er besti svaladrykkurinn og sjalfsagdur drykkur med 6llum maltidum.

Hvad er best ad borda fyrir aefingu (eda keppni)?
Pad er mjog einstaklingsbundid hversu vidkvaemt folk er fyrir pvi ad borda rétt fyrir atok. Eftir farandi

ma nyta til vidmidunar, sem hver og einn verdur ad snida ad sinum poérfum og hentugleika.

@ Hvenaer? 1-3 klist fyrir aefingu, fer eftir lengd og akefd.

< Hve mikid? Madur & hvorki ad vera svangur né saddur a sfingunni.

HC Hvad? Hollur, fjdlbreyttur matur, léttur i maga og audmeltur.
Flestir pola ad borda gdéda fjolbreytta maltid 2-4- kist fyrir fingu i pvi magni ad ekki sé haetta 4 ad
madur sé svangur @ fingunni. bPegar styttra er i atokin er zeskilegt ap borda minna magn, til ad
minnka likur & épaegindum. begar stutt er i aefingu er aeskilegt ad borda kolvetnarikan mat (pvi
kolvetni er adal orkugjafinn vid mikil atok) sem er ekki po mjog trefjarikur. Mjog trefjarikur matur
(t.d. musli, ferskt brokkoli, mjog grof braud) stuttu fyrir aték (1-2 kist) getur valdid upppembu,
meltingartruflunum, égledi og jafnvel uppkdstum a zfingu. Mjog fiturikur matur hentar ekki heldur
stuttu fyrir aefingu, af somu astaeedum. Ekki heldur er maelt med ad drekka saeta drykki (t.d. gos) pvi
peir geta komid oreglu a blédsykrinum og valdid dpaegindum i maga. Muna ad drekka reglulega vatn

yfir daginn.
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Svarid vid pessari spurningu fer eftir lengd og 4kefd. A afingu sem er innan 2 kist ad lengd purfa

barf ad borda eda drekka a =fingu (eda keppni)?

faestir ad brda, en askilegt er ad hafa med sér vatnsbrusa til ad gefa fengid sér sopa, kannski & 20-30
min fresti. Vatn er besti ipréttadrykkurin. Ef porf er & orku & afingum vaeri haegt ad préfa ad blanda
t.d. eplasafa og vatni til helminga. bad geeti verid betri kostur en ipréttadrykkir m.a. vegna litarefna
og annarra aukaefna sem oft eru sett i slika drykki. Appelsinusafi hentar mérgum illa @ aefingum pvi
hann getur ert magann. A ipréttamétum par sm verid er ad keppa allan daginn skiptr mali ad hafa
med sér hollt og gott nesti, t.d. samlokur med hollu dleggi, banana og adra avexti, eplasafa og jafnvel

pasta.

Hvad er best ad borda eftir &fingu (eda keppni)?

Gott er ad fa sér eitthvad sem paegilegt er ad gripa i 20-30 min eftir afingu (t.d. dvoxt eda skyr). Eftir
2fingu skipta kolvetni mali fyrir glykdgen myndun, en glykégen eru kolvetni sem eru geymd i lifur og
vodvum og eru tilbuin til notkunar vid likamlega areynslu. Orku- og préteinneysla skipta mali fyrir
vOdvabyggingu. Svo er aeskilegt ad borda gdéda maltid (t.d. kvoldmat) innan tveggja tima eftir ad
2fingu lykur,pvi g6d maltid faer likamann til ad endurhlada sig og bua sig undir naestu aték. Muna ad

baeta upp fyrir vokvatap sem vard a afingu.

£Zfinga- og keppnisferdalég

Frambod & hollum mat sem hentar vel fyrir keppni getur verid slakt i vegasjoppum & islandi. Kynnid
ykkur malid adur en pid leggid og ef frambodid er ekki i samraemi vid ykkar dskir pa getur verid betra
ad taka med sér nesti (t.d. samlokur med hollu adleggi, banana eda adra avexti, eplasafa eda jafnvel
pasta, heimagerda pizzu eda eitthvad slikt). Fordast setti pylsu, gos og seelgaeti i vegasjoppum par

sem petta er afleit naering fyrir ipréttafdlk. Muna ad taka alltaf med sér vatnsbrusa.

Faedubatarefni

Faedubdtarefni eru efnablondur i pillum, hylkjum, & vokva- eda duftformi sem zetla er ad vera vidbodta
vid pau naeringarefni sem fast ur faedu. Akvedin faedurboétefni hafa synt fram & ad virka i vissum
tilfellum fyrir ipréttamenn (protein og amindsyrur, kreatin, iprottadrykkir og koffin) en neysla
faedubdtarefna er ekki likleg til ad baeta likamlega getu félks sem bordar fjolbreytta feedu og er vel
nart. Eins ma geta pess ad ,meira” er ekki alltaf ,betra”, ,nattdrulegt” pydir ekki alltaf
»ahattulaust”, en fedubdtarefni geta haft neikvaed og jafnvel skadleg ahrif 4 heilsu og pau koma ekki
i stadin fyrir gdda naeringu par sem folk missir gjarnan af 6drum naeringarefnum sem maturinn veitir

en faedubodtarefnin veita ekki. Einnig kosta feedubdtarefnin gjarnan mikid.
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Protein og amindsyrur

@ pad er rétt ad unglingar sem aefa ipréttir purfa orlitid meira protein en peir sem ekki fa.
Hins vegar er audvelt ad fa petta auka proétein Ur feedu, vegna pess ad ipréttafélk bordar
almennt meira en adrir og feer pvi med fjolbreyttri faedu nég af proteini. Fiskur, kjot, egg,
mjolkurvorur, hnetur og frae eru medal préteinrikra matveela.

< Pad er rangt ad iprottafdélk purfi stora skammta af vidbotarproéteini (faadubdtarefna) til ad
byggja upp vodva. Vodvanir steekka fyrst og fremst vid sefingar. Hins vegar getur enginn
vOxtur ordid nema naeg orka sé til stadar, pess vegna parf ad borda ndg af mat.

[préttadrykkir

HC Innihalda kolvetni (oft sykur), s6lt og steinefni og peim er atlad ad baeta upp vokva-, salt- og
steinefnatap likamans og veita orku.

@  Almennt éparfir nema vid erfidar afingar i meira en 1% kist eda vid afingar i miklu hita.
Blanda af vatni og avaxtasafa (% safi + % vatn) eda kokomjélk gerir svipad gagn.

Orkudrykkir

HC Innihalda , einféld” kolvetni (sykur) og koffin (eda 6nnur 6rvandi efni) og gefa pannig orku
kikk”.

@  Geraipréttamdnnum yfirleitt litid sem ekkert gagn og geta i versta falli valdid tjoni
(vbkvaskortur, brjéstsvidi, magaverkir, éreglulegur hjartaslattur, kvidi).

Opaegindi G afingu

@ Hlaupastingur: Ekki vitad hvers vegna félk feer hlaupasting. Rad ad fordast ad borda mikid eda
drekka stuttu fyrir afingu.

@  Sinadrattur/krampar: Getur stafad af ymsu (t.d. vokvatapi, truflun 4 bl63séltum). R4 vid ad
fordast vokvatap (med négri vatnsdrykkju), borda magnesiumrikar faadutegundir (t.d. hnetur,
mondlur, avékado, banana, purrkadar aprikdsur, hveiti, rug, hveitiklid, linsur og hafragrjon).

@  Svimi/slappleiki: Getur stafad af ymsu, m.a. jarnskorti sem er tiltdlulega algengur, sérstakega

medal ipréttakvenna. Ef grunur leikur a jarnskorti aetti ad fa ar pvi skorid & heilsugaeslustod.
Rautt kjot, kornvorur og dokkt greenmeti eru medal gédra jarngjafa en ef jarnskortur er til
stadar er liklegt ad pad purfi ad taka jarnbatiefni timabundid.
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