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Hafitu lagkolvetnamataraedi (hér eftir lag-
kolvetnafeaedi) og fostur hafa undanfario
veri0 aberandi i samfélagslegri umraedu
og jafnvel kynnt sem heilsubaetandi og
frammistoduaukandi fyrir iprottafélk.
Vegna nanast 6takmarkadra fitubirgda
likamans er pvi haldid fram ad haegt sé
a0 auka arangur i uthaldsipréttum med
pvi ad auka hlut fitu umtalsvert i matar-
@0inu a kostnad kolvetna eda jafnvel ad
sleppa feeduinntoku i tiltekinn tima (fasta).
Fitubrennslugeta likamans getur aukist
toluvert a sliku mataraedi, en med tilliti

til afkastagetu 1 iprottum hefur pad litla
pydingu og getur verid hamlandi. Peim
sem stunda langar uthaldsiprottacefingar
og -keppni hefur fjlgad mjog a sidastlion-
um arum. Mikilveegt er ad radleggingar
um pjalfun og neeringu séu byggdar a
gagnreyndum adferdum og vondudum
rannséknum.

Skilgreiningar & lagkolvetnafeedi eru
a reiki, beedi 1 rannséknum og medal
almennings, allt fra kolvetnaskertu feedi
ef <45% orkunnar kemur tr kolvetnum
ad svo til kolvetnalausu feedi med <5%
orkunnar ur kolvetnum (20-50 g/dag) med
pad ad markmidi ad na ketdésu. Kemur pa
steerstur hluti orkunnar ur fitu, allt ad 70-
80% orkunnar. Sémuleidis eru skilgrein-
ingar tengdar fostu margar, allt fra vixl-
fostum (fastad i allt ad solarhring 1 senn og
jafnvel einhver feeduinntaka (5-600 kcal/
dag)) yfir i stranga fostu, jafnvel svo dog-
um skiptir. Eining um skilgreiningar er
forsenda pess ad samanburdur og umreeda
geti att sér stad.

Lagkolvetnafeedi getur leitt til skamm-
tima pyngdartaps en rannsoknir hafa
ekki synt med dyggjandi heetti ad pad
hafi meiri eda varanlegri ahrif en adr-
ar breytingar 4 matareedi. Moguleg
heilsufarsleg ahrif felast i jakveedum
ahrifum & bl6dsykurstjéornun par sem
minni porf verdur 4 framleidslu instlins.
Mataraedid getur pannig gagnast folki
med sykursyki til skemmri tima. Nidur-
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stodur eru misvisandi vardandi hjarta- og
@dasjukdoma, sérlega med tilliti til nei-
kveedra dhrifa LDL-blodfitur.! Langtima-
ahrif mataraedisins & beinvef eru 6ljos en
visbendingar eru um dafturkraeft beintap
eftir einungis faar vikur 4 lagkolvetnafaedi
medal afreksiprottafolks.?

Langtimaahrif fostu eru litt pekkt.
VixIfostur geta valdid tapi a beedi fitu- og
vodvamassa, virdast hafa jakveed ahrif a
orkuefnaskipti og blodsykurstjornun, en
lengri fostur eru taldar skadlegar heilsu og
afkastagetu.’

[ hvild eda vid mjog litla, langvarandi
akefd, notar likaminn fyrst og fremst fitu
sem orkugjafa. Med aukinni areynslu not-
ar hann hlutfallslega meira af kolvetnum
(ar glykégenbirgdum). Glykogenbirgdir
likamans eru takmarkadar og endast
einungis 1 1-2 klukkustundir & héarri akefd
en fitubirgdir myndu endast i nokkra
daga, jafnvel vikur, ef dkefdin veeri ndgu
lag. Keppnisakefo i uthaldsgreinum fer
yfirleitt langt yfir medalakefd (>70%
af hamarksstrefnisupptoku). Asamt
polpjalfun a lagri akefd er pvi naudsyn-
legt fyrir uithaldsiprottafélk ad stunda
haakefdarpjalfun til ad knyja fram pau
fiolbreyttu likamlegu, lifedlis- og lifefna-
freedilegu ahrif sem studla ad aukinni
afkastagetu og hrada. Glykogenbirgdir
likamans eru pvi mikilveeg orkuuppsretta
i pjalfun og keppni tthaldsgreina.

Faar rannsoknir benda til pess ad
lagkolvetnafeedi beeti darangur 1 tthalds-
ipréttum. Pad ytir verulega undir aukna
fitubrennslugetu likamans en virdist
einnig hamla nytingu kolvetna sem orku-
gjafa vi0 areynslu vegna adlogunar sem
leidir medal annars af sér minni ensim-
virkni i tengslum vid nidurbrot glykdgens.
[ nylegri rannsékn 4 afreksipréttafolki
i keppnisgdngu versnadi keppnisar-
angur eftir adlogun og pjalfun a hafitu
lagkolvetnafeedi en batnadi & kolvetnariku
feedi* AEfingamagni og matareedi var styrt
nakvaemlega i pessari rannsokn sem stad-
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festi fyrri nidurstodur um ad lagkolvetna-
feedi er ekki liklegt til beetingar arangurs
i tthaldsipréttum. Arid 2020 birtust i pad
minnsta prjar samantektargreinar um
ahrif lagkolvetnamataraedis a drangur 1
uthaldsgreinum og ber alyktunum allra
saman um ad mataraediod leioi ekki til
beettrar frammistdodu.>”

Ahrif féstu 4 frammistodu 1 ipréttum
virdast neikvaed med tilliti til haakefdar-
pjalfunar og viohalds védvamassa. Miklar
og strangar aefingar i fostuastandi geta
leitt til taps & voOvamassa medal iprotta-
félks, sérstaklega ef ekki er hugad ad
neegri proteininntoku og styrktarpjalfun
sem Orvar vodvamyndun.® Pa benda
rannsoknir til pess ad dagleg préteininn-
taka, med jafnri dreifingu yfir daginn,
sé aeskileg til vidhalds og uppbyggingar
vodvamassa’ en hann ryrnar med haekk-
andi aldri og parf ad huga sérstaklega ad
vidhaldi hans vegna tengsla vio heilbrigd
efnaskipti, jafnvaegi, snerpu og beinheilsu.

Sérstaklega er vert ad taka fram ad
rannsoknir 4 fostum medal ipréttafolks
hafa nanast allar farid fram 4 ungu
hraustu folki par sem beinpéttni og
vodvamassi eru 1 hamarki. ba hafa flestar
rannsoknir & ahrifum pess ad fasta eda
fylgja lagkolvetnamataraedi a hlutfall
fitu-, voova, og beinmassa farid fram a
folki i ofpyngd. Liklegt er ad ahrifin a
adra aldurshopa og folk i kjorpyngd sem
stundar mikla hreyfingu eda iprottacef-
ingar séu onnur.

Takmorkun feedu- eda orkuefna getur
leitt til hlutfallslegs orkuskorts (Relati-
ve Energy Deficiency in Sport, RED-s).
RED-s hefur vidteek ahrif, medal annars
a efnaskiptahrada, hormoénastarfsemi og
tidahring kvenna, beinheilsu, 6neemis-
varnir, nymyndun proteina og starfsemi
hjarta- og eedakerfis.” RED-s hefur pannig
neikveed ahrif a heilsu og ipréttadrangur
til lengri og skemmri tima, ekki einungis
medal afreksiprottafdlks pvi vandamalio
getur komid fram 6hao aldri og getustigi.

RED-s getur einnig aukid meidslahattu

og tafio bata og pannig hamlad frekari
astundun.

Séu hofo 1 huga pau alvarlegu
heilsufarsvandamal sem beinpynning
og vodvaryrnun hafa i for med sér er
heepid ad meela med lagkolvetnafaedi
eda fostu samhlida akafri pjalfun, sér i
lagi med heekkandi aldri. Fostur og/eda
atilokun einstakra faedu- eda orkuefna
eru & skjon vid neeringarradleggingar til
fullordinna. Oedlilegt samband vid mat
kemur nidur a upplifun og vellidan tengt
pvi ad naerast og getur jafnvel leitt af
sér atroskunarhegoun.! Mikilvaegt er ad
hafa 1 huga hver tilgangur pjalfunar og
neeringar er og hvort markmidin tengist
frammistodu, heilsu, holdafari eda vellid-
an. Vid sjaum asteedu til ad benda a mik-
ilveegi pess ad iprottafdlk leiti radgjafar
um pjalfun og neeringu hja til pess baerum
adilum med videigandi menntun og
réttindi, svo sem menntudum iprétta- og
neeringarfreedingum.
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