Fadubdtarefni

Fyrirhugad er ad skrifa um fedu-
botarefni i naestu tveimur blédum og
kemur fyrri hlutinn hér 4 eftir.

Hvad eru fedubotarefnis:
Skyra ma med einfoldum heetti til-
gang og hlutverk fedubotarefna med
pvi ad segja ad pau séu notud sem
viobot vid hefobundid mataraedi.
Samkvaemt skilgreiningum og til-
skipunum EB sidan 2002, flokkast
fedubodtarefni sem matvaeli sem notud
eru til viobotar vid venjulegt mat-
aredi. Fedubotarefni innihalda hatt
hlutfall af nzringarefnum eda 6drum
efnum sem hafa naeringar- eda lifedlis-
fraedilega eiginleika. Pau geta veriod
ein sér eda blondud saman. Skammta-
formid getur verid hylki, toflur, pillur,
duft eda vokvi. Sidast en ekki sist er
etlast til ad fedubdtarefni séu tekin i
maldum smium skémmtum.

Gildi faedubotarefna:
Faedubdtarefni { vidasta skilningi
bess ords geta verio hluti af hollu
mataradi, pau geta haft mikil ahrif
4 afreksgetu og arangur og jafnvel
flytt fyrir endurheimt iprottafolks og
annarra { miklum atokum. Fedubotar-
efni og neringardrykkir geta jafnframt
hentad sjukum og peim sem eru ad
byggja likama sinn upp eftir veikindi
eda slys, einnig p4 sem eiga erfitt med
a0 tyggja eda kyngja fastri faedu. Peir
sem eiga erfitt med ad borda { sam-
reemi vio orkuporf vegna lystarleysis,
andlegrar vanlidan, sleems astands i
munni, lyfjamedferdar eda vegna mjog
harrar orkuparfar geta notad ymis
feedubotarefni og naergingardrykki sem
viobot vid pann mat sem bordadur er.

Fadubotarefni; ekki fyrir
hverja:

Ofriskar konur og konur med
barn 4 brjosti ettu alls ekki ad neyta
fedubotarefna nema einungis peirra
sem honnud eru fyrir paer og hafa
sannad oryggi og gildi sitt. Daemi um
askileg fiedubdtarefni eru folasina,
omega-3 og jafnvel blondur vitamina
og steinefna sem settar eru saman fyrir
ofriskar konur. Flestir maela med lysi
4 medgdngu en ekki eru allir leknar
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sannfaerdir um Oryggi pess vegna A-
vitaminsins sem lysi inniheldur i hau
magni. Hver kona parf pvi ad rada
pad vid sinn lekni.

Fadubotarefni eru ekki fyrir born
og unglinga nema p4 fjélvitamin og
steinefni, lysi og Omega 3. Mikilvaegt
er a0 tegund sem hentar aldrinum
sé notud og ad pau séu tekin sam-
kvaemt leidbeiningum 4 umbuadum.
[protta- og Olympiusamband Islands
legeur mikid upp ur pvi ad hamla
gegn notkun 4 fedubotarefnum fyrir
18 4ra aldurinn; leyfa frekar natturu-
legum hefileikum ad njota sin 4n
utanadkomandi inngrips efna sem oft
eru litt pekkt. Pad sem undan er skilid
eru kolvetnaduft og kolvetnadrykkir til
notkunar 4 mjog longum sefingum til
a0 mynda morgunafingum sundfolks.

Markadssetning faedubdtarefna,
sterk og dgrandi:

Markadssetning 4 fedubdtarefnum
og mérgum heilsuvorum er { moérgum
tilfellum midud ad pvi ad selja neyt-
endum ,lausnina“ . Lausnina 4
heilsutengdum vandamalum. Of oft
er pannig stilad inn 4 fifredi folks
og stdduga leit pess a0 einfaldri og
skjotri ,lausn®, pvi midur sjaldnast
lausn til framtidar. Markadssetning 4
feedubotarefnum til arangursbaetingar

i iprottum og annarri krefjandi likams-
og heilsurzkt er einnig sterk. Par eru
fraegir iprotta- og heilsuraektar kappar
fengnir med i rad til ad dasama voruna
i hvivetna. Pad er naudsynlegt ad a
bak vid slik fadubdtarefni og fullyro-
ingar standi visindalegar rannséknir
par sem 6ryggi og gildi vorunnar er
sannad og stadfest. Pad er nefnilega
fioldi tilfella par sem iprottafolk hefur
falliod 4 lyfjaprofi i kjolfar neyslu &
fedubdtarefnum, efnum sem pa voru
mengud af utanadkomandi efni eda
efninu var visvitandi beett i til ad auka
ahrif vorunnar og koma pannig af stad
umtali um virkni og i kjdlfarid aukna
solu. Pad er ohazett ad segja ad fedu-
boétarefni hafi ordid ad tiskuvoru 4
undanfornum arum og ekki sist vegna
6flugrar markadssetningar i gegnum
iprotta- og heilsuraktargeirann.

Adgengi ad fadubotarefnum
Adgengi ad fedubdtarefnum hefur
breyst mikid og nu er pad svo ad
fadubotarefni fast i almennum versl-
unum og stormérkudum og islensk
framleidsla hefur jafnvel litid dagsins
lj¢s. Einnig versla margir sin fadubot-
arefni 4 erlendis, 4 netinu og i gegnum
heimasélu. Sama gildir par; ad velja
af kostgaefni og lata ekki glepjast af
fogrum ordum og skrumi. Pad er gott,
eins og med allt sem okunnugt er ad
afla sér upplysinga um pad hja sér-
fraeedingum.

Feest heilsan ur dos?

Margar auglysingar sem birtar eru
um fedubotarefni m4 skilja sem svo ad
neysla 4 pessu tiltekna faedubodtarefni sé
lifsnaudsynleg fyrir alla og naudsynleg
heilsunni og langlifi. Pad er hins vegar
ljost ad ekki er haegt ad kaupa heilsuna
4 tofluformi vegna pess a0 heilsa okkar
byggir 4 svo mérgum olikum pattum
sem ekki er haegt a0 setja { toflu, drykk
eda stong. Petta eru nzeringarlegir,
likamlegir, andlegir og samfélagslegir
peettir. Pad er engin tafla eda mixttira
sem veitir okkur pad sem géd heilsa
byggir 4. Hins vegar geta sum 6rugg og
profud fedubotarefni, samhlida hollu
mataraedi, verio hluti af storu heildar-
myndinni og heilbrigdi til framtidar.



