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PU heldur nu a Frétta-
bréfi Beinverndar en
pad er gefid Ut arlega

4 haustin. Astedan er
su ad Beinvernd er adili
ad alheimssamtokum
202 beinverndarfélaga,
International Osteo-
porosis Foundation, og
pann 20. oktdber & ari
hverju halda samtokin
upp a hinn alpjédlega beinverndardag.

A0 pessu sinni er fréttabréfio tileinkad unglingum
og er dreifingu & pvi pannig hattad ad pad er sent
i posti & heimilisfang allra peirra sem nterui 9.
bekk grunnskoéla. A peim aldri er unga folkid ad
mdta matareaedi sitt og lifsstil til framtidar. bvi er
mikilvaegt ad félag eins og Beinvernd lati i sér
heyra og leggi pannig sitt af mérkum til ad auka
likurnar & pvi ad sem flestir unglingar tileinki sér
heilsusamlegt liferni.

Ol purfum vié sterk bein til ad komast i gegnum
lifid og pad er ekki sist & unglingsarunum sem
vid leggjum grunninn ad pvi hversu sterk beinin
raunverulega verda. Hollt mataraedi sem gefur
nagilegt kalk og D-vitamin er naudsynlegt.
Hreyfing er lika mjog mikilveeg og pa sérstaklega
pungaberandi hreyfing eins og hlaup, hopp

og skopp. Pad er pvi afar dnaegjulegt hversu
margir unglingar stunda reglubundna hreyfingu
med patttoku i kroftugu starfi iprotta- og
ungmennafélaga landsins.

Hins vegar er 6raunhaft ad atlast til pess ad
unglingarnir geti séd um petta alveg sjalfir. A
pessum aldri er margt sem glepur og naudsynlegt
ao foreldrar axli abyrgd med pvi ad veita adstod
o0g adhald. pPad hvad til er i isskdpnum skiptir
miklu mali og langar setur vid tolvuskjai eda
sjénvarpsglap er engum hollt.

Foreldrar, unglingar! Eg hvet ykkur eindregid til ad
lesa fréttabréfid vel. i pvi eru otal frédleiksmolar,
finar uppskriftir og viotol vid tvo dlympiufara sem
eiga pad sameiginlegt ad hugsa vel um heilsu sina
og mataraedi. bPekking er grundvollur forvarna

og par gegnum vid 6ll hlutverki, sjalfum okkur og
6drum til géda.

Lifid heil.

Eyrun Olafsdéttir hjukrunarfraedingur
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BEINVERND

HALLO UNGLINGUR!

PU sem fékkst petta blad i hendur og ert ad skoda pad. Pad er astaeda
fyrir pvi ad Beinvernd, félag ahugafdlks um heilbrigdi beina, sendir pér
petta blad privat og persdnulega. bad er astaeda fyrir pvi ad petta félag
er ad eyda peningum og hafa fyrir pvi ad bua til petta blad. Folkid sem
stendur & bak vio félagid Beinvernd vill segja pér ad pu att ad hugsa
um beinin pin og vernda pau. Ertu kannski ad aefa fétbolta, handbolta
eda frjalsar iprottir? Ef pa stundar einhverjar iprottir ertu ekki bara ad
styrkja védvana til pess ad verda betri i iprottinni. Pu ert lika ad ad efla
beinin sem launa pér allt erfidid med auknum styrk sem mun gagnast
pér alla aevi.

Beinvernd vill studla ad pvi ad pid unga folkio stundio ipréttir og hreyfid
ykkur ekki adeins anagjunnar vegna heldur einnig vegna pess gagns
sem bid gerid likama ykkar. Likaminn er ekki bara vodvarnir sem eru
synilegir heldur einnig beinin sem bera pa uppi. An sterkra beina er
flott Utlit adeins finar umbudir.

Beinvernd vill lika benda ykkur & naudsyn pess ad borda hollan mat
fyrir beinin. Ekki einblina bara & vodvana! Pott beinin séu ekki eins
synileg og peir, pa skapa bein og vodvar i sameiningu hraustlegt Gtlit.
Ef pa vilt lita vel Ut hugar pu einnig ad beinunum og sérd til pess ad
pau fai pad sem pau purfa. Kalkrik faeda svo sem mjolkurvorur, dokkt
greent bladgreenmeti og D-vitamin, sem vid faum ur lysi, er allur
galdurinn, og beinin launa pér rikulega i ipréttunum og i lifinu sjalfu!

Petta eru skilabodin sem Beinvernd vill koma til pin. Efnid i bladinu
fjallar ad meira og minna leyti um petta tvennt, hreyfingu og mataraedi.
Ef pu gefur pér tima til pess ad lesa pad, ihuga innihaldid, leggja pad

a minnid og tileinka pér pad naerdu arangri sem skilar sér langt inn i
framtidina.

Gangi pér vel.

Beinbrjétar (osteoclasts)
setjast 4 yfirbord beinanna.

Beinbrjétar éta sig nidur i
beinid.

Beinbyggjar (osteoblasts)
bua til nytt bein.

Nidurbrotid og nymyndunin i

beininu eru jafn mikil.

beir sem hafa dhuga 4 ad gerast félagar i Beinvernd geta haft
samband vid Halldoru Bjornsdoéttur, framkvaemdastjora félagsins,
i sima eda sent tolvupdst. Allir eru hjartanlega velkomnir.



BEINVERND 15 ARA

Landssamtdkin Beinvernd voru stofnud arid 1997 og eru pvi 15 ara & pessu
ari. Helsti hvatamadurinn ad stofnun félagsins var Olafur Olafsson paverandi
landlaeknir. Meginmarkid félagsins eru fjogur:

* Ad vekja athygli almennings og stjornavalda & beinpynningu sem
heilsufarsvandamali

* Ao standa ad fraedslu medal almennings og heilbrigdisstétta og midla
pekkingu, sem & hverjum tima er fyrir hendi, um beinpynningu og varnir gegn
henni

* Ad studla ad auknum rannsdknum a edli, orsékum og afleidingum
beinpynningar og forvérnum gegn henni

* Ad eiga samskipti vid dnnur félog & svipudum grundvelli

Starfsemi félagsins felst fyrst og fremst i freedslu- og forvarnarstarfi. Félagid hefur
gefid Ut marga fraedslubaeklinga, ndmsefni og fréttabréf og heldur ati vefsidunni
www.beinvernd.is og facebook-sidunni www.facebook.com/beinvernd . Auk pess
hafa reglulega verid haldnir fraedslufyrirlestrar fyrir almenning, heilbrigdisstarfsfolk
og stjornvold. Félagid hefur einnig stutt freedslustarf um beinpynningu vida

um land og tekid patt i ymsum samstarfsverkefnum. Beinvernd er virkur adili

ad alpjoda beinverndarsamtokunum International Osteoporosis Foundation

(IOF). Hapunkturinn & hverju ari er hinn alpjédlegi beinverndardagur sem 202
beinverndarfélog i 94 londum um allan heim halda hatidlegan pann 20. oktéber.

Starf Beinverndar hefur verid mjog 6flugt & pessum 15 arum. Vitundarvakning
um beinpynningu, dhaettupaetti hennar og forvarnir hefur skilad peim arangri
ad almenningur veit ad sjukdomurinn er til og ad hagt er ad greina hann og
medhondla.

LIFANDI BEIN

Beinin i beinagrindinni eru sibreytileg. bau eru lifandi vefur sem byggir styrk sinn

a kalki. Beinin byrja strax ad myndast a fosturskeidi en na fullum vexti um 25 ara
aldur, heldur fyrr hja konum. Stédugt nidurbrot & beinvef og uppbygging sem kallast
beinendurmyndun & sér stad alla aevi, pb.e. beinin eru i stédugri endurnyjun (sja
mynd bls. 2). betta ferli gerist mun hradar i esku en & fullordinsdrum. Sem daemi
ma taka ad hja ungum bornum endurnyjast beinagrindin algjorlega a tveimur arum.
Pegar vid faedumst eru beinin brjoskkennd en med timanum verda pau kalkmeiri

og hardari. Beinin vaxa @ medan likaminn er ad vaxa og sidan pykkna pau og péttast
fram til 25 &ra aldurs. begar bein eru haett ad lengjast 4 aldrinum 16-20 ara auka
pau enn péttni sina. Vid 35 ara aldur byrjar beinpéttnin ad minnka aftur.

En hvad er BEINPETTNI?

Beinpéttnin segir til um hvert kalkmagn (steinefnamagn) beina er og hversu sterk
pau eru. bvi péttari sem sem beinin eru pvi sterkari eru pau. Haegt er ad meela
beinpéttni med beinpéttnimaelingum par sem hljédbylgjur eda rontgengeislar eru
notadir. Himarks beinpéttni er mesta beinpéttni sem beinin geta nad og akvardast
han af erféum.

UPPSKRIFTIR

OSTAGOTTERi, GRANMETI
0G VINBER

1 poki ostakubbar

4-6 gulrotarstrimlar

4-6 agurkustrimlar

1 medalstor vinberjaklasi

ADFERD: Setjid i box eda & disk og
bj60id 6drum ad njota med ykkur.

GROFT BRAUD MED
GRZANMETISOSTASALATI

Sneidar af grofu braudi eda groft
snittubraud

4 msk paprikusmurostur

2 msk ab-mjolk

2 dLrifinn ostur

1 dL rifid hvitkal

1 dlrifnar gulraetur

1 msk saxadur raudlaukur
Ostasneid

Kalblad

ADFERD: Hreerid saman
paprikusmurost, ab-mjolk og rifinn
ost. Blandio svo hvitkali, gulrétum
og raudlauk saman vid. Setjid a
braudsneidina eda snittubraudid
og leggid ostsneid og kalblad med.
Friskandi og gott nesti.




ASDIS
HJALMSDOTTIR
SPJOTKASTAR]

Hvar og hvenaer ertu faadd?
Eg er feedd 28. oktéber 1985 i Reykjavik.

Hvar o6lst pu upp og i hvada skolum hefur pu verid?

Eg 6lst upp i Fossvoginum og var i Breidagerdisskéla og
Réttarholtsskdla sem krakki. padan la leidin i MH og svo loks
i Haskéla islands.

Hvenaer byrjadir b ad afa iprottir og vard spjotkastid strax
adal iprottin pin?

Eg byrjadi fyrst ad eefa badminton pegar ég var 10 ara og
préfadi svo margar adrar iprottir med, pangad til ég fann
frjalsar pegar ég var 12 ara. Lengi vel a&f6i ég badminton &
veturna og frjalsar & sumrin en skipti svo alfario yfir i frjdlsar
pegar ég byrjadi i menntaskéla arié 2001. pad var i raun ekki
fyrr en svona 2003 eda 2004 sem spjdtkastio vard adalgreinin
min.

Hvaé afir pu mikid og hvernig var undirbuningi fyrir
Olympiuleikana hattad?

Zfingamagnid er mjog mismikid eftir timabilum en pegar
mest er fer pad upp i 8-12 sinnum i viku i 2-4 tima i senn.
Fyrir Olympiuleikana afdi ég ad sjalfségdu mjog mikid og
purfti ad fara i nudd og til kirépraktors i hverri viku auk pess
sem ipréttasalfraedingar og naeringarfreedingur hjalpudu mér
mjog mikid. bad er i morg horn ad lita pegar madur undirbyr
sig fyrir svona mot.

Er pad taugatrekkjandi ad purfa ad na dlympiulagmorkum til
ad komast inn 4 leikana?

Pad getur ad sjalfsogdu verid pad og pa sérstaklega pegar
madur er ordinn taepur a tima en pad er bara naudsynlegur
hluti af pessu.

Hversu miklu mali skiptir mataraedi fyrir afreksiprottafolk?
Pad skiptir mjog miklu mali. Pad keyrir enginn bilinn an
bensins og vid setjum ekki disel & bensinbil. Vid virkum ad
vissu leyti eins par sem maturinn sem vid bordum hefur svo
mikil ahrif & hvernig okkur lidur. bad parf lika g6da orku til ad
sleppa meidslalaus i gegnum erfid sfingatimabil.

Hvernig hagar pu pinu matarzedi?

Eg hugsa mikid um hvad ég leet ofan i mig og reyni ad borda
eins hreina faedu og ég get.

Hefur pu alltaf gaett pess vel ad borda hollan og géodan mat,
lika a unglingsarum?

Ja alltaf ad einhverju leyti en kannski ekki eins mikid og ég
geri i dag. Madur leerir alltaf af reynslunni og pvi midur vissi
ég ekki pa pad sem ég veit i dag.

Hverjar eru fyrirmyndir pinar?

Jan Zelezny heimsmethafi i spjétkasti karla, Olafur
Stefadnsson og Hjalmur Sigurdsson fadir minn.

Hverjir eru helstu ahrifavaldar pinir?
Pabbi var an nokkurs vafa helsti ahrifavaldur minn.

Studningur hlytur ad skipta miklu mali, hvadan faerd pu
studning pinn?

Studningur skiptir gifurlegu mali og pbad getur enginn gert
petta einn og dstuddur. Eg er svo heppin ad eiga mikid af
godu folki ad og fa gédan studning fra fjolskyldu, vinum,
félaginu minu, fagteyminu minu, 6drum frjalsipréttamonnum,
styrktaradilum og svo meetti lengi telja.

Lifid eftir Olympiuleikana, hvad eru helst ad fast vid nina?

NU er ég komin i fri fra skipulogdum aefingum svo ég

get verid ad gera pad sem mig langar til. Eg er adeins ad
vinna og svo hefur verid ndg ad gera i allskonar verkefnum
og uUtbreidslustarfi & ipréttinni tengdu drangrinum &
Olympiuleikunum.

Framtidarplon?

Eg held 6traud afram ad afa og stefni enn haerra i minni
grein. Annad mun svo bara taka vid pegar ferlinum lykur.

Hefur pu purft ad faera miklar fornir til ad na svona langt i
spjotkasti?

bad ma kannski segja pad en pannig lit ég ekki & pad.

Eg hef einfaldlega alltaf valid ad gera pad sem mér pykir
skemmtilegast og skiptir mig mestu mali & hverri stundu. Eg
hef bara takmarkadan tima fyrir ipréttaferilinn en eftir pad hef
ég naegan tima fyrir allt annad.

Atlar pu ad halda afram ad keppa? Stefnir pu kannski a
naestu Olympiuleika?

Eg er rétt ad byrja, spj6tkastarar toppa yfirleitt eftir pritugt
0g ég er rétt ad verda 27 ara svo ég & nég eftir. Eg mun pvi ad
6llum likindum verda & toppi ferilsins i Brasiliu eftir 4 ar.

Hver eru skilabod pin til ungu kynslédarinnar, baedi peirra
sem stefna a Olympiuleika og hinna?

Finnid ykkur eitthvad sem pid hafid gaman af og brennandi
ahuga fyrir. Pa verdur vinnan sem pid purfid ad leggja a ykkur
audveldari. Munid bara ad pegar allt kemur til alls pa snyst
petta fyrst og fremst um hamingju ykkar.



JAKOBJOHANN
SVEINSSON
SUNDMADUR

Hvar og hvenaer ertu faaddur?
Eg er faeddur i Reykjavik arid 1982.

Hvar o6lst pu upp og i hvada skolum hefur pu verid?

Eg 6lst upp i Breidholti og ma segja ad ég hafi alla tid verid
i Breidholtinu. Var i leikskdla i Seljahverfi og i Seljaskdla og
seinna meir for ég i Fjdlbrautarskélann i Breidholti.

Hvenaer byrjadir b ad afa iprottir og vard sundid strax adal
iprottin pin?

Eg byrjadi ad afa fétbolta pegar éq var 5 ara en for ad xfa
sund pegar éq var 9 ara. Eq atladi alltaf ad halda afram i
fotboltanum en svo vard ég bara betri i sundi og eignadist fullt
af gédum vinum og hélt pvi &fram i sundinu.

Hvad afir pi mikid og hvernig var undirbuningi fyrir
Olympiuleikana hattad?

Eg afi oftast sund tvisvar sinnum & dag, & hverjum degi

nema a sunnudogum (nema pegar pad er keppni) og

svo gerir madur prek eda lyftingar & hverjum degi. Fyrir
olympiuleikana var mikid um afingaferdir til Evrépu, enda var
landslioid i 10 vikur & ferdalagi i sumar.

Er pad taugatrekkjandi ad purfa ad na 6lympiulagmorkum til
ad komast inn 4 leikana?

Pad var mjog taugatrekkjandi i ar, enda vissi ég ekki hvort ég
veeri ad fara fyrr en premur vikum fyrir Olympiuleikana.

Hversu miklu mali skiptir mataraedid fyrir afreksiprottafolk?

Pad skiptir mjog miklu mali. Maturinn er eins og bensin fyrir
bilinn og pad er best ad vera med gott bensin svo vélin gangi
vel. Pad ma pvi segja ad pu verdi ad borda hollt og gott til ad
likaminnn sé i gédu lagi.

Hvernig hagar pu pinu matarzedi?

Eg reyni ad borda eins mikid og ég get og helst éx til 7x &
dag, en an pess b6 ad borda saetindi eda salgaeti. Eq verd ad
borda mjog mikinn mat til ad hafa orku i efingarnar.

Hefur pu alltaf geett pess vel ad borda hollan og gédan mat,
lika @ unglingsarum?

J4 ég byrjadi ad hugsa um mataraedid pegar ég var i 8. bekk.
petta var rosalega erfitt i byrjun, enda purfti ég ad skrifa nidur
hvad ég aetladi ad borda i hverjum friminGtum. Eg purfti ad
skipuleggja mig vel i byrjun en eftir sma tima var petta oroid
o6sjalfratt og ndna veit ég nokkurn veginn hvad ég parf til ad
halda mér gangandi.

Hverjar eru fyrirmyndir pinar?

Brédir minn. Leit mjog upp til hans pegar ég var yngri. Hann
var ekki i mikid i ipréttum en honum gekk vel og madur litur
alltaf upp til hans, en folk & ad lita i kringum sig og sja alla

bad sem par eru, allir vinirnir. Pad er margt sem pu getur leert
af peim sem eru i kringum pig. Allir eru godir @ einhverjum
svidum og pu getur leert af peim, til ad verda ennpa betri & pvi
svidi sem pu ert ekki god/ur i.

Hverjir eru helstu ahrifavaldar pinir?
/Etli pad séu ekki vinir, fjolskyldan og pjalfarar, pvi an peirra
veeri ég ekki sa sem ég er i dag.

Studningur hlytur ad skipta miklu mali, hvadan faerd pu
studning pinn?

Fjdlskylda min og vinir stydja mig 6trilega mikid. Svo 4 ég
mér mjog gdda styrktaradila sem hafa hjalpad mér ad brua
bilid svo ég geti keppt og &ft hérlendis og erlendis an pess ad
hafa of miklar dhyggjur af fjdrhagnum, eins og MS, Saffran,
Altis, World Class, Hreysti, Jonar Transport, islandsbanki og
Aquasport.

Lifid eftir Olympiuleikana, hvad ertu helst ad fast vid nuna?

NUna er ég bara i dalitlu frii fra keppni en held mér vié med
pbvi ad profa adrar iprottir. Svo er ég i verkfraedinami i Haskoéla
islands.

Framtidarplon?

Mig langar ad flytja erlendis og pa helst til Astraliu eda Nyja-
Sjalands, vinna par og fara i meira nam.

Hefur pu purft aéd faera miklar fornir til ad na svona langt i
sundinu?

Eg myndi ekki segja ad ég hafi fornad neinu fyrir sundio. Eg
valdi sundid og dkvad ad leggja mig allan fram i pvi.

/Etlar pu ad halda afram ad keppa i sundi?

J4 ad sjalfsogdu. Mér finnst petta ennpa mjog gaman og
ennpa lidur mér vel i vatni.

Hver eru skilabod pin til ungu kynslédarinnar, baedi peirra

sem stefna a Olympiuleika og hinna?

Zfid mikid, og leerid vel i skélanum og betur en peir sem eru
i kringum ykkur, bordid holla faedu og farid snemma ad sofa.
b3& mun ykkur ganga vel.

Skilabod til peirra sem eldri eru?

Gerid pad sem ykkur finnst skemmtilegt og gefist aldrei upp a
draumum ykkar.
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| BEINABANKANUM

Svona eru beinin:

Yst i beininu er beinvefurinn, svokallad péttbein, en hid innra
er vefurinn gljupari (mykri), svokallad fraudbein. Holram
beinanna eru fyllt med beinmerg. Utan um beinin er svokdllud
beinhimna sem i eru adar og taugar. A endum beinanna er
brjosk svo ad pau séu sleipari og pannig audveldara ad hreyfa
pau um lidamét.

Helstu hlutverk bein-

efrabeinkast  3png3 j likamanum:

M Studningur og

FI fraudbein vodvafesta:
e ..
J i i Beinin mynda stod-
_! / kerfi likamans asamt

merghol . .

vodvum, sinum og

~—— beinskel R -
|- (béttbein) lidbondum. Beinin

gera likamann stifan
og halda honum uppi
en liobondin tengja
bein vid bein. Vodvar
og sinar festast &
beinin og pess vegna
getum vid hreyft
okkur.

.
beinhimna

leggur

M Geymsla a

steinefnum:
vaxtarlina

Beinin eru helsta

kalkfordabur

likamans en likaminn

getur ekki nytt

kalkié nema fa lika

D-vitamin. Ef vid
faum ekki naegilegt kalk ar faedunni notar likaminn kalkid ur
beinunum og pau verda smam saman veikbyggdari.

- nedra beinkast

LARLEGGUR

M Vernd:

Beinin vernda mikilvaeg liffaeri. Maenan liggur inni i
hryggsulunni, hjarta og lungu eru varin i brjostholinu med
rifbeinum og bringubeini. Heilinn er inni i hofudkdpunni.

m Blédkornamyndun:

i beinmergnum eru myndud blédkorn.

Hvad gerist pegar bein brotnar?

Par sem beinin eru lifandi, pa grda pau yfirleitt af sjalfu sér
ef pau brotna. Pad myndast nokkurs konar bra yfir brotid

ur trefjakenndu efni og myndar or. Beinfrumur, svokalladir

beinbyggjar (osteoblasts), mynda svo nytt bein fyrir pad bein
sem tapadist.

i

Beinbyggjar (osteoblasts) og beinbrjotar (osteoclasts) vinna
saman ad pvi ad endurgera beinid, pannig ad pad verdur eins
og upprunalega beinid.

Hvad get ég gert til ad byggja upp sterk bein?

Hugsadu um beinin & medan pu ert ad vaxa ur grasi, hreyfou
pbig og bordadu hollan mat & hverjum degi.

Er likamspjalfun mikilvaeg fyrir voxt bein?

Likamspjalfun, sérstaklega pungaberandi &fingar, érva
beinin til ad vaxa og vidhalda styrk sinum. begar vodvarnir
teygjast og dragast saman a vixl myndast prystingur eda tog a
beinin sem bregdast vid med pvi ad verda sterkari.

Hvers konar hreyfing er best fyrir beinin?

Fjdlbreytnin skiptir mali. Ekki gera alltaf pad sama! &Zfingar
sem eru med sndéggar hreyfingar og talsverda akefd par sem
vid purfum ad bera uppi okkar eigin likamspyngd eru bestar
til ad styrkja beinin t.d. hlaup, hopp, fimleikar, boltaiprottir
o.fl. Einnig er gott ad sippa, hlaupa upp og nidur stiga og fara
i fjallgongu.

Athugid: po ad iprottagreinar eins og hjélreidar og sund séu
goddar til auka pol og styrkja hjarta og lungu pa eru peer ekki
ad hjalpa okkur ad styrkja beinin. Pad er vegna pess ad vid
vid pa hreyfingu berum vid ekki uppi okkar eigin likamspyngd
b.e. likaminn vegur adeins 1/6 likamspyngdar sinnar i vatni og
pegar vid hjolum pa sitjum vid.

Stadreyndir:

Matur er naudsynlegur fyrir voxt, proska og vidhald likamans.
Fjolbreytni i faeduvali er lykilatridi.

Kalk og D-vitamin eru naudsynleg til ad byggja upp sterk og
heilbrigd bein.



Vissir pu ad:

Nymijalk, léttmjdolk og undanrenna
innihalda svipad magn af kalki.
D-vitamin er naudsynlegt svo ad

likaminn geti frdsogad kalkio ur
meltingarveginum.

Oliur dr fiski, s.s. lysi eru rikar af
D-vitamini. Ef vid erum ati i sélinni
faum vid D-vitamin pvi hudin framleidir
pad fyrir tilstilli atfjolublarra geisla
soélarinnar.

Hvada naeringarefni parf likaminn til
ad byggja upp sterk bein og tennur?

W Protein fyrir véxt og vidhald
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B Kalk er mikilvaegt fyrir bein og tennur

W D-vitamin hjalpar til vid upptoku kalksins

Hvad er kalk?

Kalk er naudsynlegt steinefni sem vid verdum ad fa reglulega ur faedunni sem vio
bordum. 99% kalksins er geymt i beinunum. 1% er i blédinu og naudsynlegt fyrir

starfsemi tauga og vodva.

dbéza,g |Fu/aii'ag/zu' M.
eUns OX/ egéﬂ/wgm 08/
Sumd Séu g@m’ﬁtm&w
M of Sgdga/ &]Miiw ig

jalba okkur «3 stickja
beinin.

¥

Hvada faeda er kalkrikust?

Mjélk og mjolkurvorur, dokkgraent
graenmeti og bladsalat, purrkadar
aprikdsur og déolur, hnetur og appelsinur.

Ur hvada faedu faum vid D-vitamin?

Vio faum D-vitamin ar feitum fiski s.s. laxi,

tanfiski og sardinum. Fiskoliur eins og t.d.

lysi eru rikar af D-vitamini. Egg og lifur eru

rik af D-vitamini.

BEINAPRENNAN
- Hreyfing

- Kalk

- D-vitamin

Beinstyrkjandi iprottagreinar

Arangursrik leid til ad byggja upp og vidhalda beinmassa er ad stunda ipréttir sem

reyna kroftuglega & beinin med hjalp likamspungans.

Ganga, s.s. kraftganga,
stafganga, fjallganga

Boltaiprottir, s.s. blak,
fotbolti, handbolti,
korfubolti

Lodalyftingar og
kraftlyftingar

O

@ Tennis og skvass

Dans

@ Skokk og hlaup

Listinn er ekki teemandi og allir aettu ad geta fundid eitthvad vid sitt heefi.

UPPSKRIFTIR

GODAN DAGINN BOOST

1 dos blaberja hledsluskyr
2 msk haframjol

1 dl frosin blaber

1 dl ab-mjolk

ADFERBD: Setjid allt saman i blandara og
hreerid vel. Gott er ad setja 3-4 ismola
med.

SUDRZANT BOOST

1 dds hreint hledsluskyr

2 dl ab-mjolk

2 banani

2 dl kokosflogur

1 dl frosnir mangéteningar

ADFERD: Setjio allt saman i blandara
og hreerid vel . Gott er ad setja 3-4
ismola med.




Fardu inn 3 www.beinvernd.is og taktu
batt i getrauninni - pu gaetir unnid iPad!

Hvert pessara vitamina ,hjalpar” kalkinu ad byggja upp sterk bein?
B B-vitamin
B C-vitamin
B p-vitamin

Beinpéttni gefur okkur upplysingar um
B hvert steinefnamagnid (kalkmagnid) er i beinunum
B hversu sterk beinin eru
B ha3i svérin hér ad ofan eru rétt

Hvad heitir steinefnid sem er beinunum svo mikilvaegt?
W kalk
W jarn

W o3

Hvernig styrkjum vid beinin?
B med pvi ad hreyfa okkur reglulega
B mead pvi ad borda hollan og naringarrikan mat
B mes bvi ad hreyfa okkur reglulega og borda hollan og naringarrikan mat

Hvad er beinpynning?
B sjukdémur sem laetur beinin vaxa hagt
| sjukdomur sem gerir beinin veikburda og gisin svo pau brotna audveldlega
B sjikdémur sem veldur sarsauka i 6llum beinum likamans




