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VIGTIN ER EKKI MELIKVARDI A
HEILBRIGDI

HREYFING

Halla Heimisdottir B.ed og M.PH
Iprétta- og lydheilsufraedingur
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Halftimi a dag kemur heilsunni i lag

Alpjodaheilbrigdisstofnunin (WHO),
Lydheilsustdd og VID © radleggjum daglega
hreyfingu i a.m.k 30 mindtur a dag, «. (; |
vid midlungs- eda erfida akvefd. { R =

\\\\\\

Heildartimanum ma skipta i nokkur styttri
timabil yfir daginn, t.d 10-15 minutur i senn.



Hvao er midlungserfio hreyfing?

* rosk ganga, létt skokk, hjola, synda, ganga upp og
nidur stiga, ymis heimilsstorf

e hjartslattur og 6ndun verdur hradari en venjulega, en
vio getum haldid uppi samraedum.

* Vid midlungserfida hreyfingu notum vid 3-6x meiri
orku en i hvild.




Hvao er erfid hreyfing?

e rosk fjallganga, hlaup og allar iprottir sem stundadar
eru med pad i huga ad baeta arangur.

 Madur svitnar og maedist og a erfitt med ad halda
uppi samraedum.

* Vid erfida hreyfingu notum vid meira en 6x meiri
orku en i hvild.




Hvers vegna dagleg hreyfing?

sterkari bein og vodvar

eykur afkost lungna-, hjarta- og sedakerfis

vid eigum audveldara med ad halda okkur i kjérpyngd
minnkar likur a ofpyngd

vid verdum orkumeiri

vid verdum bjartsynni

begar vid hreyfum okkur framleidir likaminn hormonid Endorphin, sem
eykur orku og laetur okkur lida vel.

hreyfing getur haft jakveed ahrif a punglyndi og depurd
vid sofum betur
minnkar likurnar a ymsum sjukdémum

gad fyrirmynd fyrir bornin okkar — pau heyra ekki pad sem vid segjum pau
sja pad sem ad vid gerum!




Hreyfing minnkar likurnar a flestum
langvinnum sjukdomum

Copyright 2003 by Randy Glasbergen.
www.glasbergen.com

“What fits your busy schedule better, exercising
one hour a day or being dead 24 hours a day?”



Tengsla hreyfingar og heilsu

Hjartasjukdémar Minni haetta
Heilablodfall Minni haetta
Ofpyngd og offita Minni haetta
Sykursyki af tegund 2 Minni haetta
Ristilkrabbamein Minni haetta
Brjéstakrabbamein Minni haetta
Heilbrigdi stodkerfis Baetir

Andleg lidan Baetir

punglyndi Minni haetta

Heimild:LySheilsust6d



Leidir til ad auka daglega hreyfingu

Komdu pér a milli stada med eigin orku -
labbadu, skokkadu, hjoladu.

Notadur almennings samgongur
Notadu stigann — ekki lyftuna ....

Leggdu bilnum langt fra afangastad

Notadu hvert taekifeeri til ad hreyfa pig — pvi 6ll
hreyfing skiptir mali.



Fjolbreytni i aefingavali;

veitir meiri gledi og er liklegri til arangurs

Ganga e Styrktarpjalfun med eigin
Stafganga likamspyngd

Fjallganga * Styrktarpjalfun med lI66um
Skokk eda hlaup eda ketilbjollum

Synda * Fimleikar

Hibla e polfimi

J6ga, Pilates Old boys and girls iprottir

Dans e Golf, hestamennsk o.s.frv ©



Vigtin EKKI meaelikvardi a heilbrigoi!

* betra er ad vera pungur i formi en grannur og
ekki i formi

* Veljum heilbrigdan lifsstil frekar en
likamspyngd
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EF pu parft ad Iétta/pyngja pig er formulan einfold;
Orka (HE) inn -/+ Orka (HE) ut = pyngdartap/aukning/dbreytt




Af hverju hreyfir folk sig ekki?

Timaleysi
Preyta
Peningar

Ahugaleysi

bekkingarleysi




ENGAR AFSAKANIR !

Natturan er alltaf OpIiN - Grafarvogurinn, Ellidaardalurinn,
Laugardalurinn, Mofellsdalurinn, Esjan, Grotta, fjollin okkar ....

Bestu sundlaugar i heimi eru opnar allan arsins hring
Likamsraektarstodvar opnar fra 06:00-22:00

Hreyfing eykur orku ... Reimadu a pig hlaupaskdnna
EKKI leggjast i sofann

Endalaust frambod af hreyfingu vid hzefi og getu
hvers og eins

Eftir bennan fyrirlestur getur bU ekki borid fyrir pig
bekkingarleysi

Pad hafa ALLIR nokkrar auka-minutur til ad hreyfa sig



* Hvernig viltu lita at eftir 5-10 ar?
Hvernig viltu ad pér lidi?
Hvernig viltu ad heilsan pin verdi?

e pad sama gildir um likama pinn og um
bankareikninginn. Pu verdur ad byrja a0 leggja
fyrir NUNA til pess ad uppskera rikulegan ard
sidar meir.

e Allt bilar sem ekki er notad!!!!
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Hvadan feer likaminn orku?

Orkuefnin i matveelum brotna nidur i smeerri einingar vid
meltingu og bruna i likamanum.

Kolvetni brotna nidur i glukdsa.
Fita brotnar nidur i glyserdl og fitusyrur.
Protin brotna nidur i amindsyrur.

Vid petta losnar ur peim orka sem likaminn nytir sér. bessi
orka er maeld i hitaeiningum (he) eda kilokalorium (kcal).

o




Orkugjafar

Kolvetni 1 gr. = 4 kcal

(50-60% af heildar kcal fjolda yfir daginn)

Protein 1 gr. = 4 kcal

(15-20%) meira ef einstaklingur stundar likamspjalfun
Fita 1 gr. = 9 kcal

(25-30%)

Alkohol 1 gr. = 7 kcal



Kolvetni

... Eru bensin vodvanna

Fldkin kolvetni (g00 kolvetni), eru yfirleitt ad finna i dunnum mat, t.d.
graenmeti, hofrum, baunum og grofu korni.

Einfold kolvetni eru ad finna i mikid unnum mat, t.d. hvit hrisgrjén, braugd,
hvitt pasta, morgunkorn og sykur. Pau brotna fljott nidur i likamanum og
komast fljott ut i blédid og valda pvi snoggri sveiflu a blédsykri.

Flokin kolvetni brotna haegt nidur i likamanum og fara haegar Ut i blodid.

Flokin kolvetni koma pvi i veg fyrir insulin sveiflur. Mataraedi sem byggist a
floknum kolvetnum hjalpar vid ad halda blédsykri og insulini st6dugu og
kemur i veg fyrir ad likaminn geymi orku sem fitu, vegna pess ad
vodvafrumurnar geta frekar nytt stoduga flaedid af blodsykri.




Orkudrykkir, gos og hvitur sykur

* Drykkja a koffinorkudrykk

\Eﬁir drykkju a orkudrykk

Normal orka

Preyta

15-20 min. sioar




JAFNVZAGI ER MALID !

&

MORGUN KVOLD

MORGUN

KVOLD
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wa Er agave hollari en sykur?

* Hvitur sykur getur skemmt tennur. Hvitur sykur eykur blédsykur jafn
hratt og finmalad braud en inniheldur engin 6nnur naeringarefni (fyrir utan
sykur).

* Agave S\'(rép er sykurlausn, sem inniheldur mikid af fruktosa
(dvaxtasykur), sem getur lika skemmt tennur. Agave syrép er saetara en
sykur, og pvi er haegt ad nota adeins minna til ad fa sama seetleika. Agave
fer mun hagar Gt i blddid en hvitur sykur og haekkar blodsykurinn ekki
eins hratt og mikid. Naeringarinnihald (fyrir utan sykur) er litid.






EIN KOK ....

..0G PID ERUD BUIN MED

SYKURKVOTAN FYRIR DAGINN...
og hafido ekki fengid nein
naeringarefni ©

UPS nmm
25 sykurmolar
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Drykkir




Gos og saxelgaeti
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Mjolkurvorur

UmMig.is




“VID VILJUM FRANSBRAUD”

e NEI !l VELJID FREKAR GROF OG TREFJARIK
BRAUD ... MED HOFLEGA FEITU ALEGGI
OG/EDPA GRENMETI ©

.. Trefjar finnast i:

grofum kornvorum, avoxtum, greenmeti, berjum og baunum
... Trefjarikar vorur eru mikilvaegar til ad meltingin sé i
lagi
... Trefjar flyta fyrir; p.e pzer “yta matnum nidur”
... Trefjar veita mettunartilfinningu og fyllingu

... Trefjar eru hitaeiningasnaudar © &=




Fita
god/slaem

Fita er ymist mettud eda dmettud. bvi hardari sem fita er vid stofuhita pvi mettadri
er hun og par med 6hollari.

Fita einangrar likamann, verndar liffeeri og taugapreedi og er naudsynleg til ad losa
likamann vid fituleysanleg vitamin.

Slaem fita = mettud fita og transfita (hert fljotandi fita). Han er hord, t.d. smjorliki,
smjor, télg, djupsteikingarfeiti o.s.frv.

G&0 fita = eindmettud og fjolomettud fita. Fita sem er i fljotandi formi, t.d.
olivuolia, canola olia, jurtaolia, horfraeolia, kokosolia.

Lysi, og olia i feitum fiski er fita sem ad vid viljum®!!!
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MJUK FITA / OMETTUD &t

Haekkar EKKI kolesterol
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Horo fita / mettuo fita

HZKKAR kolesterol

(haekkar slaama kolesterdlio)
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AD LESA A UMBUDIR

% Daily Value*

Porcant Dady Values &re Dased on & 2000 calore ot. Your Daly
valuos may Do ghar or lowor depanding on your calorio noeds

e Calones: 2000 2,500

Total Fat Less than 659 809

Sat. Far WS than 200 259
Cholostarol Loss than 300mg 200ma
SOtm Lot than 2400mg  2.400mg
Totai Carbobydrate 2009 59

Dastary Fiber 250 309
Colorias per grom
Fat9 « Carbohydrated « Protoin 4 “nn'g.b






skammtastzerOIl. ..

Ein adalasteeda pess ad mittismal folks hefur aukist sidustu
aratugi er ad skammtastaerdir hafa staekkad jafnt og pétt. bu
bidur um smakdku en faerd koku a staerd vid frisbi-disk. Pu bidur
um sukkuladi og feerd "king size". pPu bidur um gosglas og feerd
allt upp i 0,75 I glas. PU bidur um kleinu og faerd kleinu sem er
jafnstér pylsubraudi. Auk pess eru flest allir skammtar sem pu
pantar a veitingastodum prisvar sinnum steerri en aeskilegt er.

MUNDU! pad er lika haegt ad fitna ef pt bordar OF MIKID af hollum mat.



KYRRSETA - NEI TAKK ©

« MINNKA KYRRSETU MED bVi AD DRAGA UR
SJIONVARPSAHORFI OG TOLVULEIKJUM.
RADLEGGINGAR LYDHEILSUSTODVAR ERU
TVEIR SKJATIMAR A DAGA EDA MINNA

* [slenskar rannsdknir syna ad unglingar sitja ad medaltali i 5,4 klukkustundir & dag
fyrir framan skja (sjonvarp eda tolvu).



Hvaod ber a0 fordast?

Aukaefni i matveelum (heita oft E-efni) geta verid rotvarnarefni, litarefni,
krydd o.fl.

MSG (mono sodium glutomate) sem einnig er pekkt undir n6fnunum;
bridja kryddid, E-621 eda bragdaukandi efni (s.s. kartoflukrydd, Sesonal,
Aromat o.fl)

Mikid salt.
Saltadan og unninn mat (s.s. pylsur, bjugu, pepperoni nagga o.s.frv).
Mikiod sykrud matvaeli (t.d. mikid sykradar mjolkurvorur).

Gervisykur, s.s. aspartam, Xylitol og fl. Likaminn a erfidara med ad vinna ur
bessum efnum en sykri.



Nokkur frabaer rao

Hreyfou pig! Finndu hreyfingu sem pér finnst skemmtileg.
Drekktu mikid vatn (a.m.k. 5 gl6s a dag).

Bordadu fjolbreytta faedu, mikid af avoxtum og greenmeti.

Bordadu magurt kjot sem er hatt i préteini (t.d. kjukling) og fisk sem er
har i hollri fitu (t.d. lax, silung o.fl.)

Bordadu trefjarikan mat (heilkorna braud, brunt pasta, brin hrisgrjon).
Trefjar eru rikar af B-vitaminum og jarni og eru frabezerar fyrir meltinguna og
haegdirnar.

Bordadu morgunmat. Rannsdknir syna ad folk sem bordar morgunmat,
bordar minna yfir daginn og er i minni haettu a ad vera i yfirpyngd.

Bordadu minna i einu og oftar, a 3-4 tima fresti.
Bordadu med “6fugri hend”

Fordastu megrunarkura sem ad eru i ,tisku“. bu gaetir misst nokkur kilo, en
bau koma aftur. Einbeittu pér ad pvi ad breyta um lifsstil, bad er pad eina
sem virkar til langs tima.

Asamt hollu mataraedi er naudsynlegt ad fa naegan svefn og daglega
hreyfingu. Lykillinn ad heilbrigdu lifi er jafnvaegi milli pessar priggja patta.




MEGRUNARKURAR ®

Engir skyndikurar virka !!!

bu missir nokkur kild af vatni, sem koma til baka um
leid og pu ferd ad borda edlilega aftur

Strokadu yfir ordid “megrun” Ut dr ordafordanum
binum

AD borda hollan mat, hzefilegar skammtastzerdir og
dagleg hreyfing er eina radio
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Between Women & Men

The Difference



SPURNINGAR ?
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Jlr*’
Mundu 1 :4:° o\!

o timi eda meira i hreyfingu a dag.
@ timar af skjatima a dag, eda minna.
9 jakvaedar hugsanir a dag.

O glds af vatni a dag.
@ skammta (eda meira) af graenmeti og avéxtum a dag.



