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Nokkur atriði sem gott er að hafa í huga.

· Borðaðu oft á dag (5-6 sinnum) og þá frekar lítíð í einu. 

· Borðaðu meira fyrri part dagsins heldur en seinni partinn.

· Skerðu niður einfaldann sykur og fitu í fæðu þinni

· Ekki borða mikið eftir kl. 19-20. Helst ekkert 2-3 tímum fyrir svefn.

· Grunnreglan í allri næringarfræði er að borða ekki meira en þú nærð að brenna. Til að léttast þarftu að borða minna en þú brennir.

· Drekktu mikið af vatni. 2-3 lítra á dag

· Fylgstu með því sem þú borðar. Skoðaðu utan á umbúðirnar. Einnig getur þú haldið matardagbók og reiknað út hversu mikið þú borðar yfir daginn og í hvaða hlutföllum orkuefnin eru. (Einfalt reikniforrit er á vefsíðunni manneldi.is)

· Hafðu einn dag í viku þinn nammidag. Þá skaltu ekki hafa hugann við hollustuna.

· Slepptu öllum sósum.

· Ekki fara að versla mat þegar þú ert svangur/svöng 

· Þegar þú hefur val þá skaltu kaupa frekar “léttar” matvörur. Léttsmurostur, léttjógúrt osfr.

· Ekki borða síðustu 2 tímum fyrir æfingar og ekki 30-60 mín eftir æfingar

· Ef þú hefur tök á því að borða aðalmáltíð dagsins í hádeginu þá skaltu gera það. Fá þér frekar eitthvað létt í kvöldmat.

· Þegar þú sefur þá hægist verulega á líkamsstarfseminni. Þess vegna á orkuinntakan að vera lítil á kvöldin.

· Ekki drekka áfengi. Það eru margar hitaeiningar í áfengi. Í stórum bjór eru eru hátt í 250 óhagstæðar hitaeiningar.

· Ef þú bætir þitt líkamlega form þá notar þú fitu meira í orkueyðslu en áður.

· Bæting á vöðvamassa eykur grunnbrennsluna. 

· Vertu þolinmóð(ur) og gefðu þessu tíma. Þetta gerist ekki á einum mánuði. Að komast í form og halda sér í því krefst aðhalds og vinnu. 
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Orkuþörf fyrir konur sem vilja léttast!

1500 kkal

	Matartími
	Dagur 1
	Dagur 2
	Dagur 3

	Morgunmatur (kl. 8)


	Cheerios eða kellogs með léttmjólk/undanrenna

Ávöxtur

Lýsi

Kaffi/te
	Tvær ristaðar brauðsneiðar með létt smurosti (velja frekar gróft brauð)

1 glös af léttmjólk

Lýsi
	Léttsúrmjólk með niðurskornum bönunum og perum 

Lýsi

Kaffi/te

	Morgunkaffi (kl 10)


	Lítil skyrdós


	Ávöxtur eða próteindrykkur

1 glas af léttmjólk
	2 flatkökur með osti



	Hádegismatur


	Grilluð samloka með skinku og grænmetu (enga sósu)

Ávaxtasafi


	Eggjahræra (3 hvítur og 1 rauða) með skinkubitum (eða öðru fitusnauðu áleggi) og túnfiski

2 mjólkurglös
	Setjið innihaldið úr lítilli skyrdós, nokkra klaka, ½ banana og nokkur jarðaber í blandara og drekkið.

(Boost)

	Síðdegiskaffi (kl 15)


	Ávöxtur eða lítil skyrdós eða próteindrykkur
	2 brauðsneiðar með skinku og osti eða 

lítil skyrdós
	Ávöxtur



	Kvöldmatur (kl 18)


	Soðin ýsa með kartöflum og grænmeti

2 rúgbrauð

Léttmjólk/vatn


	Pasta með skinku, túnfiski, grænmeti (eða einhver annar fitusnauður pastaréttur að eigin vali)

2 glös ávaxtasafi
	Kjúklingabringa með hrísgrjónum og grænmeti (betra er að borða bringuna skinnlausa og velja frekar brún hrísgrjón)

2 glös djús

	Kvöldkaffi (kl 20)


	2-3 stórar gulrætur eða léttpopp(1/2 poki)


	Lítil skyrdós (velja frekar kolvetnasnautt t.d. vanilluskyr frá skyr.is eða með melónum og ástaraldin frá skyr.is)
	2 hrökkbrauð með kotasælu eða 2 hrískökur með léttsmurosti eða próteindrykkur


Hlutfall orkuefnanna 

	
	Prótein
	Fita – þar af mettuð fita
	Kolvetni – þar af viðbættur sykur

	Dagur 1
	30%
	13% - 4%
	57%  - 3%

	Dagur 2
	32%
	26% - 9%
	42% - 0%

	Dagur 3
	29%
	17% - 7%
	54% - 0%


Miðað er við venjulega skammta, ef þeir eru of stórir þá aukast hitaeiningarnar.

Þar sem próteininntakan er mikil er nauðsynlegt að lyfta með.
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Orkuþörf fyrir karla sem vilja léttast!

2000 kkal

	Matartími
	Dagur 1
	Dagur 2
	Dagur 3

	Morgunmatur (kl. 8)
	Cheerios eða kellogs með léttmjólk eða undanrenna

Ávöxtur

Lýsi
	Þrjár ristaðar brauðsneiðar með létt smurosti (velja frekar gróft brauð).

2 glös af léttmjólk

Lýsi
	Léttsúrmjólk með niðurskornum bönunum og perum 

Ristað brauð með osti

Lýsi

	Morgunkaffi (kl 10)


	Lítil skyrdós

Flatkaka með osti

1 mjólkurglas
	Ávöxtur

Lítil skyrdós
	2 flatkökur með osti

2 glas af léttmjólk

	Hádegismatur


	2 grillaðar samlokur með skinku og grænmeti (enga sósu)

Ávaxtasafi

Kaffi/te
	Eggjahræra (3 hvítur og 1 rauða) með skinkubitum og túnfiski

2 mjólkurglös

Kaffi/te
	Setjið innihaldið úr lítilli skyrdós, nokkra klaka, ½ banana og nokkur jarðaber í blandara og drekkið.

Samloka með skinku og osti

	Síðdegiskaffi (kl 15)


	Ávöxtur eða lítil skyrdós eða próteindrykkur
	2 brauðsneiðar með skinku og osti

Kaffi/te
	Ávöxtur

Léttjógúrt eða próteindrykkur

	Kvöldmatur (kl 18)


	Soðin ýsa með kartöflum og grænmeti

Rúgbrauð

Léttmjólk


	Pasta með skinku, túnfiski, grænmeti. (eða einhver annar fitusnauður pastaréttur að eigin vali).

2 glös ávaxtasafi
	Kjúklingabringa með hrísgrjónum og grænmeti (betra er að borða bringuna skinnlausa og velja frekar brún hrísgrjón)

2 glös djús

	Kvöldkaffi (kl 20)


	2 stórar gulrætur

Epli


	Lítil skyrdós (velja frekar kolvetnasnautt t.d. vanilluskyr frá skyr.is eða með melónum og ástaraldin frá skyr.is)/ próteindrykkur
	2 hrökkbrauð með kotasælu/ 2 hrískökur með léttsmurosti




	
	Prótein
	Fita – þar af mettuð fita
	Kolvetni – þar af viðbættur sykur

	Dagur 1
	24%
	13% - 5%
	63% - 1%

	Dagur 2
	32%
	23% - 9%
	45% - 0%

	Dagur 3
	28%
	18% - 8%
	54% - 2%


Miðað er við venjulega skammta, ef þeir eru of stórir þá aukast hitaeiningarnar.

Þar sem próteininntakan er mikil er nauðsynlegt að lyfta með.
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Annað dæmi um orkuþörf fyrir konur sem vilja léttast!

1500 kkal

	
	Dagur 1
	Dagur 2
	Dagur 3

	Morgunmatur
	MORGUNKORN, Cheerios 

APPELSÍNUSAFI, hreinn   


	LÉTTSÚRMJÓLK með perum og eplum


	2 ristaðar heilhveiti- brauðsneiðar með léttosti og osti. 1 glas léttmjólk



	Morgunkaffi
	Lítil SKYR, skyr.is, án viðbætts sykurs  eða skyrdrykkur án viðbætts sykurs (mango og ástaraldin)


	2 FLATKÖKUR  með smurosti, 6% fita, með grænmeti  


	Lítil SKYR, skyr.is, án viðbætts sykurs  eða skyrdrykkur án viðbætts sykurs (mango og ástaraldin)



	Hádegi
	2 fittybrauðbollur með skinku, kjúklingabringuáleggi, osti og léttsmurosti


	Stór skyr. Má velja hvaða tegund sem er.


	Salatbar með eggjanúðlum, túnfisk, kjúkling, grænmeti (auðveldlega hægt að búa til heima eða kaupa tilbúid t.d. í 10/11



	Síðdegiskaffi
	Appelsína


	Banani
	Appelsína



	Kvöldmatur
	Eggjahræra/ommeletta (5 hvítur og 1 rauða) með 3 skinkusneiðum og 3 sveppum (má bæta við grænmeti)

Drekka léttmjólk eða fjörmjólk með.


	Kjúklingabringur/skinnlaus kjúklingur með grænmeti og brúnum hrísgrjónum


	Fiskréttur án sósu. T.d steiktur í raspi eða bara soðinn. 3 kartöflur og léttmjólk með

	Kvöldkaffi

(í síðasta lagi 2 tímum fyrir svefn)
	Epli


	3 grófar hrökkbrauðsneiðar með kotasælu


	2 hrískökur með léttsmurosti




Þetta prógramm miðast við u.þ.b. 1500 kkal ef skammtastærðir eru venjulegar, og því gott til léttingar.

Nauðsynlega að æfa vel á meðan farið er eftir prógramminu, reyna vel á sig í lyftingartækjunum.

