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INNGRNGUR

Markmidid med pessum baeklingi er ad freeda lesandann um hvernig
matur, faedubotarefni og hreyfing geta haft ahrif a fridsemi og fyrstu stig
medgongu. I baeklingnum eru rdd vardandi mikilveeg naeringarefni fyrir
egg og sadfrumur og fyrstu vikur medgéngunnar, um gédar matarvenjur
og um mikilveegi jafnvaegis vardandi mataraedi og hreyfingu.
Vonandi veita pessi rad pér innblastur til ad astunda heilbrigdan lifsstil,
sem byr i haginn fyrir langprada pungun.

skipta lifsstilspaettir eins og mataraedi, faedubotarefni og hreyfing miklu
mali. Gott mataraedi, ndg af vitaminum og steinefnum og naeg hreyfing
geta stytt bidina eftir jakveedu pungunarprofi og studlad ad edlilegri
medgongu og heilbrigdu barni pegar par ad kemur.

. Pegar pungun er fyrirhugud, med venjulegum getnadi eda teeknifrjovgun,

Breytingar a lifsstil hafa mest ahrif ef paer eru gerdar premur til fjorum
manudum adur en pungun er reynd eda frjosemismedferd er hafin, en
pad er aldrei of seint ad byrja! Radgjof um lifsstil og frjosemi nytist
einnig @ medgongunni, medan a brjéstagjof stendur og til ad halda gédu
heilsufari sevina a enda.
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BYDING LIKAMSPYNGDRAR

Edlileg likamspyngd skiptir miklu mali fyrir
egglos, fyrir hreyfanleika sadfrumna og getu
peirra til ad frjdvga egg og fyrir getu legslimhadar
til ad festa frjdvgad egg. Edlileg likamspyngd
dregur einnig ur heettu a fylgikvillum & medgéngu
0g vid faedingu.

PYNGD I KIiLOUM

8MI = -
(HAED I METRUM x

HAD I METRUM)

I heilbrigdiskerfinu og i rannséknum er
likamspyngdar-studull (Body Mass Index, BMI)
oft notadur sem meelikvardi & hvort einstaklingar
séu i edlilegri pyngd, undirpyngd eda yfirpyngd.
PU getur reiknad likamspyngdarstudul pinn med
jofnunni hér fyrir nedan, en einnig er til fjoldi
smaforrita sem reiknar hann Ut ef pu setur inn
haed pina og pyngd. Likamspyngdarstudull hentar
ekki alltaf jafn vel. Einstaklingur med mikla védva
getur til deemis verid flokkadur i yfirbyngd vegna
mikils vodvamassa. Likamspyngdarstudull er pvi
ekki alltaf gagnlegur til ad meta einstaklinga, en
hentar betur til ad meta hopa i rannséknum &
heilsufarsaheaettu sem tengist yfirpbyngd og offitu.

SKILGREINING A BMI

SAMKVFEEMT WHO.

= UNDIRPYNGD

EDLILEG PYNGD
YFIRPYNGD
OFFITA (FLOKKUR 1)

OFFITA (FLOKKUR 2 )
OFFITA (FLOKKUR 3)



Annar meelikvardi & yfirbyngd og heettu a
heilsutjoni er mittis-mjadmahlutfall, sem getur
verid gott moétvaegi vid likamspyngdarstudul.
Ummal mittis og mjadma er maelt og deilt |
mittismalid med mjadmamalinu. Radlagt er ad
mittis-mjadmahlutfall hja konum sé ad hamarki
0,8 en 1,0 hja kérlum.,

Konur med aukna likamsfitu a efri hluta likamans,
b.e. hatt mittis-mjadmahlutfall, eru i aukinni
haettu a tidatruflunum eda ofrjosemi og arangur
af frjosemismedferd er einnig lakari hja peim,
6had likamspyngdarstudli.

Hja peim sem eru i undirbyngd og med lagt
hlutfall likamsfitu dregur Gr myndun hormaéna-
boda i heila, sem leidir til minnkadrar myndunar
kynhorména i eggjastokkum og eistum. Hja
kérlum getur undirpyngd og vanneering leitt til
minnkadrar myndunar sadfrumna. Hja konum
geta eggjastokkar minnkad, egglos raskast eda
haett og roskun ordid & hreidrun frjovgads eggs
i legslimhdd. Vid pungun eru konur i undirpyngd
i aukinni haettu a fosturlati eda faedingu fyrir
timann.

Vid yfirbyngd eda offitu raskast einnig vidkveem
bodskipti milli heilans og eggjastokka eda eistna.
Ahrifanna gaetir & fjélda og hreyfigetu sadfrumna
og getu peirra til ad frjdvga egg. Egglos verdur

oreglulega eda heettir alveg og likur a edlilegri
hreidrun frjdévgads eggs i legslimhid minnka.
Yfirpyngd og offita eru einnig ékostur vid
friosemismedferd, par sem likur a arangri af
medferdinni minnka ef likamspyngdarstudull er
haerri en 35.

Ppyngd karlmannsins skiptir einnig mali vié
fridsemismedferd. Hja pérum par sem karlinn
a vid offitu ad strida tekur lengri tima ad verda
barnshafandi, medferd heppnast sjaldnar og
fosturlatum fjolgar. Hja pungudum konum sem
eiga vid yfirbyngd eda offitu ad strida eykst
einnig heetta a fylgikvillum svo sem fosturlati,
haum blédprystingi, medgongusykursyki,
medgongueitrun og vandamalum vid faedingu.

G068 radd til ad néd og vidhalda edlilegri
likamspyngd:

e Breytingar a mataraedi
e Aukin dagleg hreyfing og pjalfun e Svefn
e Vidbrogo vio streitu



RAD VARDRANDI
MRATRRFEDI OG
FRIOSEMI

Pegar raett er um gott mataraedi til ad auka
frjosemi er mikilvaegt ad taka tillit til baedi helstu
naeringarefna (kolvetni, fituefni og protein) og
snefilefna (vitamin, andoxunarefni og steinefni).
Leitast & vid ad mataraedi sé fjdlbreytt, innihaldi
6ll naudsynleg efni til uppbyggingar og leidi
hvorki til skorts né umframorkuneysiu.

— KOLVETNI

Kolvetni er samheiti fyrir sterkju, sykrur og
trefjar i faedunni, og eru pau helstu orkuriku
naeringarefnin i braudi, pasta, hrisgrjénum,
rétaravoxtum, greenmeti og avoxtum. Kolvetni
eru naudsynlegur orkugjafi fyrir frumur
likamans, einkum heilann og vodvavirkni med
mikilli dhefd. borf okkar fyrir kolvetni i faadunni
fer eftir likamlegri virkni okkar. beim kolvetnum
sem vid neytum en nytum ekki strax getum
vid breytt i glykégen og geymt i lifrinni. Ef vid
faum of litid af kolvetnum Ur faedunni, einkum
af sykrunni glikosa, getum vid myndad sykrur
Ur préteinum. Almennt er radlagt ad kolvetni
gefi 45-60% af allri orku i faedunni, en hja
einstaklingum sem hreyfa sig litid gaeti 30-40%
verid nzer lagi.

I frodleik um kolvetni kemur oft fyrir hugtaki®
sykurstudull (glycemic index, GI). bad er
maelikvardi & hve hratt blédsykursgildi haekka
eftir neyslu tiltekinna nzeringarefna. bvi
hradar sem blédsykursgildi haekka og pvi
haerri sem pau verda, peim mun haerri er
sykurstudullinn. Kolvetni sem valda hradri
haekkun blédsykursgilda eru kollud hrod
kolvetni. Fyrir pa sem vilja léttast, einkum
konur med hormonatruflun sem nefnist
fjéIblédru-eggjastokkaheilkenni (Polycystic
Ovarian Syndrome, PCOS) getur verid gagnlegt
ad fylgjast med sykurstudli og minnka neyslu
hradra kolvetna.




— PROTEIN




— FITR




EINOMETTUD FITR

e Radlagdur dagskammtur er 10-20% af heildarorkuneyslu
e Er ad finna i kjuklingi, repjuoliu, dlifuoliu, hnetum og avékado

METTUD FITR

e /Etti ad vera ad hamarki 10% af heildarorkuneyslu
e Er ad finna i kjoti og unnum kjotvérum, riéma, palmaoliu og verksmidjubakstri
e Of mikil neysla mettadrar fitu eykur haettu a hjarta- og adasjukdémum.




ViTRAMIN

Vitamin eru skilgreind sem lifsnaudsynleg efni sem vid getum ekki
myndad sjalf, heldur purfum ad fa uar faedunni. bad er po ekki alveg rétt,
bvi vid getum myndad D-vitamin Ur kélesterdli i hidinni med adstod
solarljoss. Fituleysanlegu vitaminin A, D, E og K eru medal annars
naudsynleg fyrir fésturproska, voxt og vidhald beina og hudar, sjéon
og blédstorknun. Vatnsleysanleg vitamin, svo sem ymis B-vitamin og
C-vitamin, taka patt i mérgum ferlum i likamanum sem ensimhvatar
og eru medal annars naudsynleg fyrir taugakerfid, blédmyndun,
onaxemiskerfid og saragraedslu. bau vitamin sem eru mikilvaegust fyrir
frjosemi og pungun eru D-vitamin og B9-vitamin - félinsyra.

pratt fyrir nafnid, er D-vitamin eiginlega frekar hormoén en vitamin.

Pad er naskylt kynhormdénunum testdsteréni og estrégeni ad byggingu.
Flestir vita ad D-vitamin er naudsynlegt fyrir bein og 6naemiskerfid,

en pad skiptir einnig miklu mali fyrir frjésemi. Vié alvarlegan skort a
D-vitamini raskast myndun kynhormansins estrogens og geta slimhudar
legsins til ad taka vid frjovgudu eggi versnar. Margar rannsoknir hafa
einnig synt ad skortur a vitamini eykur haettu a fdésturlati og fylgikvillum
pungunar, svo sem medgdngueitrun.

A islandi er skortur & D-vitamini tiltélulega algengur, sem endurspeglar
baedi magn soélarljéss og matarvenjur. Vid getum myndad ndg af D-
vitamini i hidinni med adstod sodlarljéss, par sem solarljos veldur pvi ad
kolesterol i hudinni breytist i D-vitamin. Ef vid faum ekki nog solarljos,
til deemis a haustin og veturna pegar litillar sélar nytur i langan tima,
eda vegna pess ad hud okkar er dokk eda vid hyljum hana med fatnadi,
purfum vid ad fa D-vitamin ar faedunni.

Matveeli sem innihalda miki® D-vitamin eru lifur, feitur fiskur og
vitaminbasttar mjoélkurvorur.




Ef nog er af fdlinsyru i faedunni
dregur Ur haettu a roskun a egglosi, egg
verda heilbrigdari og fleiri egg proskast vid
undirblning taeknifrjévgunar. Félinsyra er i greenu
bladgreenmeti (til deemis spinati), belgbaunum, broccoli,
baunum og lifur. Allt ad 80% af félinsyru i matveelum
tapast vid hitun, svo best er ad borda hratt greenmeti sem
inniheldur mikla félinsyru. Ef madur bordar mikid af pvi er

dagsporfinni fullnegt og pad er ekki haegt ad fa of mikid af
félinsyru Ur mat. Konum, sem fyrirhuga pungun, er radlagt
ad taka faedubdtarefni sem innihalda foélinsyru til ad draga
ur haettu @ ad barnid faedist med klofinn hrygg, en hja
moérgum getur pad einnig baett friésemi. Frekari
upplysingar um félinsyru eru i kaflanum
um faedubotarefni.










— ANDOXUNRREFNI

Andoxunarefni er safnheiti yfir fjolmorg
mismunandi efni sem eiga pad
sameiginlegt aé pau veita vernd gegn
svokolludum sindurefnum (free radicals).
Sindurefni myndast i likamanum vid bdlgu,
reykingar, pjalfun, sélarljos, lyfjanotkun
og fleira. pau hafa stundum gagnleg ahrif,
svo sem ad vinna gegn veirum, bakterium
og snikju- dyrum, auk pess ad valda
sumum jakvaedum ahrifum pjalfunar. Of
mikid af sindurefnum getur hins vegar
skadad prétein og DNA og aukid haettu a
&da- kolkun, hjarta- og sedasjukdomum
eda krabbameini. Andoxunarefni eyda
sindurefnum og best er fyrir likamann ad
jafnveegi sé milli pessara efnaflokka.

Sum andoxunarefni eru vitamin, svo sem
C-vitamin, E-vitamin og beta-karoten
(forstig A-vitamins). M6rg andoxunarefni
eru Ur flokkum pélyfendla eda kardtendida,
sem eru litarefni i greenmeti, eda isotio-
syanata, sem eru brennisteinssambond

i lauk og kali. Besta verndin faest ef
madur feer mismunandi andoxunarefni

ur faedunni. Veljid fjolbreyttar tegundir
avaxta og graenmetis og i fjolbreyttum
litum. Andoxunarefni i tdmotum, gulrétum
og papriku nytast best ef greenmetid er
matreitt og bordad med dalitilli fitu, til
deemis olifuoliu.







HVRBRA MRATRRRFEDI
EYKUR FRIOSEMI?



Margar rannsoknir hafa beinst ad pvi hvada
paettir i faedunni geta haft jakveed eda neikvaed
ahrif & frjésemi. I mataraedi sem hefur jakvaed
ahrif a frjdsemi er mikid af avoxtum og graen-
meti, heilkornaafuréum, fitusnaudu kjoéti, feitum
fiski, eindmettadri fitu og préteini Ur jurtum,

svo sem baunum og linsubaunum. Konum er
radlagt ad neyta fiturikra mjolkurafurda, en
virkni saé- frumna er betri hja kérlum sem neyta
fitusnaudra mjolkurafurda.

Midjardarhafsmataraedi er gott deemi um matar-
22di sem synt hefur verid fram a ad hafi jakveed
ahrif & frjésemi. I pvi er miki® af avoxtum og
greenmeti, hollri fitu, fiski, fitusnaudu kjoti og
heilkorni, auk pess sem i pvi er litid af unnum
matvaelum og vidbaettum sykri. Auk pess ad hafa
jakvaed ahrif a frjdsemi hefur verid synt fram a
ad Midjardarhafsmataraedi laekkar blodprysting,
dregur Ur haettu a hjarta- og a&dasjukdémum og
eykur stédugleika blédsykurgilda.

RADLEGGINGRR UM MRATRRFEDI TIL AP RUKRA FRIVSEMI

Aukin neysla a fiski og skelfiski

Aukin neysla @ avoxtum og graenmeti

Aukin neysla a hnetum og fraejum

Aukin neysla a heilkorni og trefjum

Skiptid raudu kjoti at fyrir magurt kjot

Feitar mjolkurvorur fyrir konur, fitus-
naudar mjolkurvorur fyrir karla

Beetid vid olifuoliu, repjuoliu, avokado og
olifum

¢ Fjolémettud fita, omega 3 fitusyrur
e A, D, E og K vitamin

e Andoxunarefni, vitamin, steinefni, trefjar

e Lifsnaudsynlegar fitusyrur, trefjar, steinefni

¢ Trefjar, zink, magnesium

e Prétein
e Minnkud neysla mettadrar fitu og transfitu

e Prétein, kalsium

Fjolomettus fita
e E vitamin



ER EITTHVRAD
MRATRRFEDI EDR
NFERINGRREFNI SEM
DRAGRA UR FRIVSEMI?



Fasta med hléum (intermittent fasting) er

mataraedi sem hefur ordid vinseelt & undanférnum

arum. Ymsar Gtgafur pess eru til, 5:2, 16:8 og
fleiri, en sameiginlegt peim er ad leyfilegt er
ad matast a tilteknu timabili, en sidan koma
timabil med fostu eda takmarkadri neyslu
hitaeininga. Synt hefur verid fram a gédan
arangur af adferdinni vid ad léttast, ad vidhalda
edlilegri likamspyngd og ad draga ur haettu a
hjarta- og eedasjukdomum og krabbameini. Enn
hafa engar rannsoknir synt ahrif af féstu med
hléum & frjésemi. Ekki er radlagt ad fasta med
hléum & medgoéngu, par sem rannsoéknir, med
faum patttakendum, hafa synt aukna haettu a
minnkudum fésturhreyfingum, keisaraskurdi og
medgongusykursyki.

Medal peirra neeringarefna og matarvenja sem
synt hefur verid fram a ad hafi neikveed ahrif a

friésemi eru mikil neysla verksmidjuframleiddrar

0og mikid unninnar matvoéru, rautt kjét og unnar
kjotvorur, seetir drykkir, skyndibiti, transfita

0g omega-6 fitusyrur. Litil neysla a trefjum,
avoxtum, graenmeti, hnetum og freejum hefur
einnig neikvaed ahrif & frjésemi. Transfitu er ad
finna i verksmidjuframleiddri og mikid unninni
matvoru (kokum, kartéflufléogum, skyndibita)
og hun getur safnast upp i eistum og valdid

pvi ad sasfrumur verda lakari og faerri. Einnig
hefur verid synt ad transfita veldur pvi ad magn
testosterons minnkar.

Omega-6 fitusyrur eru ekki skadlegar, en ef mikid
er af omega-6 fitusyrum en litid af omega-3
fitusyrum i feedunni getur pad haft ahrif a
myndun sadfrumna i eistum. Omega-6 fitusyrur
er medal annars ad finna i sélbldmaoliu, maisoliu
og i fitu af kjoti, en omega-3 fitusyrur er ad finna
i feitum fiski (laxi, makril, sardinum), horfraei

og valhnetum. Omega-3 fitusyrur eru vaeg
andoxunarefni og vinna gegn bolgu. Rannsékn
hefur synt ad ef 75 mg af valhnetum var baett
vid matareedi daglega jokst baedi hreyfanleiki og
lifslengd sadfrumna.

Algeng spurning er hvort
sojaafurdir eda plontuestrogen(efni
sem er ad finna i jurtum, t.d. sojabaunum
og kali, sem hafa svipud ahrif og estrogen)
hafi ahrif a frjosemi. Ekki hefur verid unnt
ad syna fram & nein neikvaed ahrif & frjdsemi
hja moénnum (0likt pvi sem hefur verid synt
fram ai dyrarannséknum). bvert &8 moéti hafa
sumar rannsoknir synt betri nidurstédur
i greiningu a szedi.






FREDUBOTRAREFNI

Best af 6llu er ad reyna ad fa oll vitamin,

steinefni og andoxunarefni Ur faadunni. bad getur

b6 stundum verid erfitt, ef ofnami, smekkur eda
faedukdlrar (tiloka tiltekin naeringarefni. pa geta
faedubodtarefni verid gagnleg leid til ad fa oll pau
efni sem vid purfum & ad halda vegna heilsu
okkar og frjésemi.

Folinsyru geta flestir sem borda hratt greenmeti
fengid i neegu magni, en fyrir me&gdngu og
medan & henni stendur er porfin meiri og
naudsynlegt ad taka inn vitaminid. A Islandi er
almennt radlagt ad taka daglega feeduboétarefni
sem inniheldur 400 mikrogromm af félinsyru,
auk mataraedis sem inniheldur mikla félinsyru,

i 3 til 4 manudi fyrir pungun og fyrstu 12 vikur
medgdngunnar. Einstaklingar sem eru med
offitu eda hafa gengist undir skurdadgerd vegna
offitu, einstaklingar sem taka lyf vié flogaveiki og
einstaklingar med bdlgusjukdom i meltingarvegi,
purfa steerri skammt en pad, 5 mg a dag, og pa
avisar leeknir folsyru.

Omega-3 eru mikilvaegar fyrir heilbrigdi eggja
og paer virka best ef paer koma ur feedunni, Ur
feitum fiski eda hnetum. Fyrir pa sem ekki borda

fisk eda hnetur, vegna sérstaks matarzedis eda
ofnaemis, er gott ad taka faedubodtarefni sem
innihalda omega-3 fitusyrur. P4 er best ad velja
faedubodtarefni sem byggist & pérungaoliu og geeta
ad pvi ad i innihaldslysingunni komi fram ad efnid
innihaldi omega-3 fitusyrur Ur Schizochytrium

sp, sem er smaporungur i sjé6 sem getur myndad
fitusyruna DHA.

I stérum rannséknum hefur verid synt fram &

ad likur @ pungun eru meiri hjd konum sem taka
inn jarn og ad nog er ad taka inn adeins 40-80
mg til ad na fram pessum jakvaedu ahrifum. {
fjolvitaminum aetludum pungudum konum eru oft
400 mikrégromm af félinsyru og 40 mg af jarni,
sem pydir ad einnig getur verid gott ad hefja
notkun peirra adur en fyrirhugud pungun verdur.
Hja graenkerum, graanmetissetum og konum med
miklar tidablzaedingar getur porf fyrir ad byggja
upp jarnforda fyrir pungun verid meiri en svo ad
hun verdi uppfyllt med venjulegum fjélvitaminum,
og pa getur verid snjallt ad lata maela jarnfordann
og fa avisudum einstaklingsmidudum skémmtum
ef parf.



Ra816gd neysla D-vitamins er 10-20 ug &

dag og pad getur verid erfitt ad fa pad magn

ur feedunni, jafnvel pé mataraedi og matarlyst
séu med besta moti! Haetta & D-vitaminskorti er
pekkt hja einstaklingum sem lata fatnad hylja
allan likamann og einstaklingum sem ekki neyta
neinna dyraafurda. Fyrir pa getur verid gagnlegt
fyrir frjdsemi og jafnvel einnig fyrir me&gdéngu

ad taka faedubdtarefni sem faest an lyfsedils og
inniheldur 10-20 ug af D-vitamini. Oft er notud
meelieiningin a.e. (alpjédleg eining), par sem

ein a.e. jafngildir virkni i 0,025 pg af D-vitamini.
Lyfsedilsskyld lyf sem innihalda D-vitamin
innihalda staerri skammta, en pau eru atlud peim
sem eru med skort & D-vitamini sem laeknir hefur
stadfest med blédsyni. Ymis alpjédleg samtok eru
sammala um ad taka megi hamarksskammt sem
er 100 pg/dag (4000 a.e.) medan reynt er ad
verda barns- hafandi, medan & fridsemismed&fersd
stendur, 8 medgdngu og samhlida brjostagjof.
Rannsoknir hafa ekki getad synt fram & neinn
avinning af pvi ad taka steerri skammta en pad og
fordast & ofskommtun D-vitamins. Aukaverkun af
ofskdmmtun D-vitamins er of mikié kalsiummagn
i bl6di, sem getur leitt til beinryrnunar, aeda-
kélkunar og nyrnasteina.

I rannséknum hefur ekki verid synt fram & ad
faedubotarefni sem innihalda andoxunarefni
hafa engin ahrif a friésemi hja konum eda
afdrif medgbéngu. Best er ad fa andoxunarefni
ar faedunni, med pvi ad neyta mikils magns af
avoxtum og graenmeti. Rannséknarnidurstodur
benda hins vegar til ad faeedubotarefni sem

innihalda andoxunarefni geti haft jakveed ahrif a
frjosemi hja korlum.

Feedubotarefni sem innihalda zink geta einnig
haft jakveed ahrif & geedi sadfrumna hja kérlum
sem eru greenkerar eda graenmetisaetur.

Margir sem zefa mikid velta fyrir sér ahrifum
proteindufts a fridsemi. Er pad naudsynlegt

og parf ad hafa ahyggjur af innihaldsefnum sem
geta haft ahrif 8 kynhormona? Faedubdtarefni
sem innihalda préteinduft eru langoftast dporf!
Vid purfum ad fa teeplega 1 g af proéteini fyrir
hvert kg likamspyngdar & sdlarhring og best er
ad fa pad ur faedunni. beir einu sem radlagt er

ad taka faedubdtarefni med proéteini eru afreks-
ibréttamenn (i polgreinum og kraftagreinum),
par sem peir geetu att i erfidleikum med ad

borda négu mikid raimmal til ad fa nég prétein ur
faedunni, vegna aukinnar parfar. Préteinduft getur
einnig verid gagnlegt fyrir pa sem nylega hafa
gengist undir skurdadgerd vegna offitu, par sem
peir eiga erfitt med ad neerast fyrst a eftir og tapa
pa miklum védvamassa. Ef valid er protein- duft
sem framleitt er & Nordurlondum, af storum og
vel pekktum framleidendum, parf ekki ad hafa
ahyggjur af pvi ad pad geti innihaldid vefaukandi
stera. Hins vegar ber aé fordast ad kaupa
proteinduft & netinu fra 68rum I6ndum eda litlum
framleidendum. Haetta & ad fa i sig vefaukandi
stera er meiri ef keypt er ,arangursbatandi*
faedubotarefni & netinu eda a likamsraektarst6d
en ef tekid er préteinduft. Préteinduft er auk pess
mikid unnid og af peirri astaedu er pad ekki talid
hafa nein jakvaed ahrif a friésemi.






KOFFIN

algeng neysluvara. Auk pess ad vera
vinseell 6rvandi drykkur gegnir pad hefébundnu
félagslegu hlutverki. Naudsynlegt er ad takmarka
kaffineyslu @ medgongu. bad er koffinid i kaffi
sem getur haft ahrif 8 medgonguna, en pad
er einnig ad finna i mérgum 68rum drykkjum.
Koffinsameindin berst audveldlega fra pérmum i
bl6&id. 100% af pvi koffini sem vid neytum berst
i bl6did og neer hamarkspéttni par a 15 til 45
minutum.

Koffin og estrégen keppa um sama ensim i
likamanum og koffin getur einnig borist yfir
fylgju, fra médur til fosturs. Mikil kaffineysla

(meira en 300 mg a dag) tengist styttri tidahring.

Ekki hefur verid unnt ad syna fram & med
rannsoknum ad kaffineysla kvenna hafi ahrif a
hve langan tima pad tekur pzer ad

verda pungadar a edlilegan hatt, eda ad koffin-
neysla dragi ur likum a ad verda pungud eftir
frjdsemismedferd. Hins vegar syna rannsoknir ad
meiri koffinneysla en 300 mg & dag eykur heettu a
fésturlati um rimlega 30% (p.e. aukning a tidni Ur
einni af hverjum 6 pungunum i eina af hverjum 5
pungunum). Ef pbungadar konur neyta meira en 600
mg af koffini & dag eykst haetta a fésturlati meira en
tvofalt (p.e. i eitt fosturlat snemma & pridju hverri
medgdngu).

Koffinneysla hefur einnig ahrif & frjdésemi hja kérlum.
Mikil koffinneysla eykur magn testo- sterdns, hefur
ahrif & saedismyndandi frumur i eistum og getur
aukid heettu @ skemmdum a DNA i sadfrumum.

Auk pess hefur verid synt fram @ ad svaladrykkir og
orkudrykkir sem innihalda koffin minnka rammal
saedis og fjolda sasfrumna.



KOFFININNIHALD i DRYKKIUM, I HVERJUM DL

DRYKKUR

Kaffi, malad, skyndikaffi
Espresso

Te, svart

Te, greent

Orkudrykkir

Kdladrykkir

Sukkuladidrykkir (kakarikir)
Sukkuladidrykkir (kakésnaudir)

KOFFININNIHALD I MG
44,5

137

22

15,1

32

10,8

16,8

2

I t6flunni eru upplysingar um hve mikid magn

af koffini er ad finna i mismunandi drykkjum.
Almennt er radlagt ad drekka ad hamarki 2 til 3
bolla af kaffi 8 dag & medgongu, en eins og fram
kemur fer pad einnig eftir pvi hve storir bollarnir
eru og hvers kyns kaffi er drukkid. Espresso
inniheldur mun meira koffin i hverjum desilitra en
uppahellt kaffi.

Ekki ma gleyma ad taka koladrykki, te og fleiri
drykki med i reikninginn pegar dagleg koffinneysla
er reiknud Uut!






HREYFING
0G PIJRLFUN

Dagleg hreyfing, baedi létt og erfidari, hefur margvisleg jakvaed ahrif a likamann.
Baett hjarta- og lungnastarfsemi, vardveisla vidvamassa og hreyfigetu, betri svefn,
betra skap og audveldara vidhald edlilegrar likamspyngdar eru nokkur deemi um hvad
hreyfing hefur mikid a& segja fyrir heilsufar. Frjésemi er par engin undantekning. Synt
hefur verid fram & ad hoéfleg areynsla, svo sem gardvinna, gonguferdir, hjolreidar,
tréppugangur og fleira, getur aukid likur @ pungun, 6had kyni og likamspyngdarstudli.
Sadfrumur eru fleiri hjad kérlum sem hreyfa sig daglega en peim sem stunda meiri
kyrrsetu. Hja konum sem hreyfa sig i a.m.k. 4 klukkustundir & viku eru tidablaedingar
reglulegri og likur @ pungun auknar.

Tidni, akefd og lengd pjalfunar skipta mali. Ef aft er of oft, of mikid eda of lengi

i einu getur pad haft neikvaed ahrif 4 frjdsemi baedi hjd konum og kérlum. Ef

fleiri hitaeiningum er brennt vid pjalfun en fengnar eru Ur mat hefur pad ahrif &
horménamyndun i heila, eggjastokkum og eistum, sem veldur réskun a tidablaedingum
og egglosi og minnkadri myndun sadfrumna.

Synt hefur verid fram a ad hja konum sem gangast undir frjdsemismedferd vegna
teeknifrjdvgunar hefur pjalfun sem styrkir hjarta og adakerfi (hlaup, hjolreidar, polfimi,
fimleikar o.fl.) lengur en i fjérar klukkustundir & viku pau ahrif ad bornum sem faedast
eftir taeknifrjévgun faekkar um allt ad 40%. Medan a taeknifrjovgunarmedferd stendur
er einnig radlagt ad fordast pjalfun med hoppum eda hoggum, svo sem hlaup. Slik
pjalfun getur auki®d haettu & ad snuist upp a 6rvada og steekkada eggjastokka, sem
dregur Ur blééflaesdi til peirra og veldur sarum verkjum. Einnig sjast ahrif & gaedi
sadfrumna hja kérlum sem stunda akafa pjalfun sem styrkir hjarta og eedakerfi lengur
en 3 klukkustundir & viku, einkum & hreyfanleika sadfrumnanna og getu peirra til ad
friévga egg.

Samband milli styrktarpjalfunar og frjésemi hefur ekki veri®d mikid rannsakad, en liklegt
er ad einnig sé best ad stunda slika pjalfun i héfi. bad er gott ad pjalfa likamann, en
naudsynlegt er ad sinna endurheimt og borda fjélbreyttan mat sem inniheldur kolvetni,
prétein og fituefni.



SAMRANTEKT
RADLEGGINGRA




MRATRRRPEDI

¢ Bordid mikid af litrikum avoxtum og greenmeti, hafid alltaf a.m.k.

brja mismunandi liti @ diskinum!

 Bordid feitan fisk eda skelfisk a.m.k. prisvar i viku

e Aukid neyslu a heilkornsvorum og trefjum
e Bordid meira af hnetum og fraejum

e Skiptid Ut raudu kjoti fyrir magurt kjot, t.d. kalkin eda kjukling
e Konur: veljid feitar mjolkurvorur

e Karlar: veljid fitusnaudar mjolkurvorur
e Bordid goda fitu, svo sem dlifuoliu, repjuoliu, avokadd og dlifur
e Minnkid koffinneyslu i ad hamarki 200-300 mg/dag.

e Minnkid neyslu a raudu kjoti, sykri, transfitu og gosdrykkjum

FPEDUBOTRAREFNI

Foélinsyra 400 mikrogromm ddaglega
fyrir allar konur sem fyrirhuga pungun og a
fyrstu 12 vikum medgdngu

Jarn 40-80 mg a dag fyrir konur sem
eru vegan/graenkerar eda hafa miklar tida-
blaedingar

D-vitamin fyrir pa sem ekki borda feitan
fisk eda ekki fa nég solarljos vegna dokkrar
hadar eda fatnadar

Omega-3 fitusyrur fyrir pa sem ekki
borda feitan fisk eda hnetur

Andoxunarefni og zink fyrir karlmenn
sem plana barneignir eda fyrir
friosemisedferd

HREYFING/PIALFUN

e Reyndu ad auka daglega hreyfingu ef pu
vinnur kyrrsetustarf

¢ Stundadu einhverja hreyfingu eda iprott
sem eykur hjartslattartidnina i hverri
viku (réskleg ganga, styrktarpjalfun,
hjolreidar eda eitthvad annad sem pér
pykir skemmtilegt). Ekki aefa meira en
3 klukkustundir a viku og geettu vel ad
endurheimt milli afinga.

e Fordastu pjalfun med hoppum eda héggum
medan verid er ad 6rva eggjastokkana fyrir
teeknifrjévgun

e Frjdsemisvandamal geta valdid streitu og
oréleika. Reyndu einhvers konar pjalfun
sem dregur Ur streitu, blédprystingi og
hjartslattartidni (jéga, Tai Chi, Qigong)!
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