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Hvað er fæðubót

– Efni/matur sem við bætum ofan á matinn okkar.

– Efni/matur sem er  í hylkjum/dufti/olíu/vökva/töflur/brjóstsykur.

– Reglugerðin segir „ matvæli sem eru ætluð sem viðbót við venjulegt fæði og 

með hátt hlutfall af vítamínum, steinefnum eða annars konar efnum sem hafa 

næringar- eða lífeðlisfræðileg áhrif.  Þessi efni geta verið ein sér eða blönduð 

saman, og eru markaðssett í formi skammta, nánar tiltekið sem hylki, 

brjóstsykur, töflur, pillur og í öðru svipuðu formi, duftpokar, vökvaampúlur, 

dropaglös“

– Athugið:  jurtate flokkast ekki sem fæðubótarefni, en gerir það í duftformi.
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Hvaða efni eru í 

fæðubótarefnum?

– Kaldpressaðar (eiga vera) grænmetis- eða fiskiolíur. 

– Þurrkaðar jurtir og matur (grænmeti, ávextir og dýraafurðir).

– Hrein efni eins og vítamín, steinefni, MSM (methyl sulfate methinane), Chondroitin sulfate, 
glucasaminosulfate, L-glútamín (amínósýra) og fleiri svona efni.

– Önnur efni: sykur og oft margar sykurtegundir, fylliefni, kekkjavarnaefni Magnesíum stearate, 
titanium dioxíð, rotvarnarefni og önnur efni.

– Gelatin hylki og plastdollur.

– Geta verið eiturefni í ólífrænum fæðubótarefnum

- Muna að lesa vel utan á ný fæðubótarefni sem þið kaupið.
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Fylliefni - tilgangur

– 1. Auðveldari og hraðari framleiðsla á fæðubótarefnum.

– 2. Fallegra fyrir augað.

– 3. Húðun á pillum – auðveldara að gleypa.

– 4. Jurtir loða við stál og því gott að blanda magnesium stearate við svo það loði 

ekki við.

– 5. Bragðbætandi.

Þetta eru iðnaðar fæðubótarefni
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Fylliefni í fæðubótarefnum 1

– Magnesium stearate:  Er magnesíumsalt sem  brotnar niður í stearate sýru og 
magnesíum. Stearate er fitusýra unnin úr  kókósolíu, hörfræolíu, kakó og fleiri olíum 
(stundum bómullarolíu, ekki gott).

– Notað til að halda blöndu flæðandi svo hún festist ekki við tæki og tól í vinnslu.  
Auðveldara að gleypa pillur og ferðast niður meltingarveginn. Er einnig hvati á önnur 
efni = nýtast betur. Þarf mjög lítið af þessu .

– Misjafnt hvort rannsóknir segja slæmt eða ekki. Ég segi slæmt.

– Fólk er ekki sammála hvort nýtist eða ekki. 

– Er óþarfi.  Hægt að nota önnur efni.

– Talið hindra upptöku á öðrum bætiefnum, býr til lífræna vax filmu í meltingarvegi  og 
bælir  mögulega ónæmiskerfið.
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Fylliefni í fæðubótarefnum 2

– Titanium dioxíð: Er málmur.

– Gæti valdið krabbameini, ofnæmi og eitrunum í líffærum og ónæmiskerfinu.

– Ekki búið að rannsaka langtíma notkun á mönnum.

– Notað í sólarvarnarvörur.

– Er í mörgum fæðubótarefnum sérstaklega vítamínum, notað sem hvíttunar 

litarefni.

– Er míkróduft sem mögulega smýgur í gegnum húð, meltingarveg og lungu.  Sem 

getur leitt til krabbameins og ofnæmis.
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Fylliefni  í fæðubótarefnum 3

– Hydrogenated oils = hertar jurtaolíur

– Eru settar út í vítamín.

– Er búið að segja að við eigum ALLS EKKI AÐ NOTA.

– Hert sojaolía er mjög algeng sem fylliefni.

– Auka á hjartavandamál, heilablóðfall, kvilla í taugakerfi, hindrar upptöku á 

nauðsynlegum fitusýrum og geta komið blóðsykri í ójafnvægi.
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Steinefni

– 1. Náttúruleg: Unnin beint úr efnum frá náttúrunni.  Ávextir, grænmeti, krydd, þang og jurtir. BEST.

– 2. Ónáttúruleg/ólífræn:  Einangruð efni, ýmist unnin úr náttúrunni eða algjörlega tilbúin. Steinefni (minerals) eru 
oft úr kalksteini (limestone) eða öðrum steinum, þetta er grjót.  Sem sagt ólífrænt. Við erum ekki hönnuð til að 
taka upp grjót þótt plöntur geri það.

– A)Calcium carbonate:  Er kalksteinn eða kalk.     Calcium carbonate + sítrónusýru= calcium citrate, calcium 
carbonate + ascorbic sýra = Calcium ascorbate og margt fleira.  

– B)Magnesíum carbonate:  Er steintegund sem heitir Magnesít.  Magnesíum citrate= Magnesíum carbonate + 
sítrónusýra.

– C)Zink: Úr zinksteini sem heitir Smithsonite.  Zink picolinate = Zinksteinn + picoline sýra (hún er notuð sem 
illgresiseyðir).

– Steinefni sem steinefni úr steinaríkinu nýtast ekki eins vel og þegar plönturnar eru búnar að taka þessi ólífrænu 
efni og breyta þeim í lífræn efni og þegar ensím eru tengd við.

– Bundin steinefni eru muldir steinar sem eru blandaðir sýru = Klóbundin

– Við komum frá náttúrunni og líkaminn okkar skilur betur það sem kemur frá náttúrunni 
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Vítamín

– 1. Náttúruleg vítamín: Extractar úr mat D: Ávextir, grænmeti, jurtir og olíur. 

– D:  Acerola ber, amla ber, camu camu og Rósaber C vítamín rík.  Gulrótarolía og 

hafþyrnisolía karótínríkt. E-vítamín hægt að fá úr Hveitikími.

– 2. Efnaunnin vítamín:  

– A) Ascorbic sýra er eitt af efnum úr C- vítamíni.  Það er ekki náttúrulegt.  Best að 

fá hópinn úr mat.

Best er að fá þetta úr mat í sambandi við önnur lífefni eins og ensím.
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Þurfum við fæðubótarefni?

– Ef við borðum góðan mat og vel samsettan.

– Verðum að taka 

– D-vítamín

– Omega 3 fitusýrur ( Hörfræolía, lýsi, chíafræ og hampfræolía).

2 msk olía eru jafnmikið og 6 msk fræ 

Ef grænmetisæta/vegan

Verðum að taka B-12 vítamín

Best að fara í blóðprufur til að vita hvað þarf að taka mikið af B12 og D- vítamíni.
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Besta form af fæðubótarefnum

– Fljótandi/duft úr þurrkuðum jurtum, kryddi, ávöxtum, olíum og grænmeti.

– Í mesta lagi í grænmetishylkjum.

– Helst lífrænt ræktað eða alla vega lífefni úr náttúrunni.

– Frostþurrkað er best.

– Hreint – tært – náttúrulegt -
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Lifandi – Geislandi – Nærandi 

Matur -fjölbreytt

– Ferskt grænmeti, ávextir helst lífrænt ræktað eða frá nærumhverfi.

– Ferskar baunir, fræ, hnetur

– Heilkorn: Hafrar, bygg, rúgur, quinoa, hirsi, bókhveiti, hýðishrísgrjón og fleira.

– Ferskur fiskur og kjöt.  Elda svona sjálfur.

– Krydd, þang, jurtir og fleiri súpermatur.

– LÍFELFDUR MATUR

Sýrt – gerjað – spírað – maukað – lagt í bleyti – bakað -

soðið
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Kalk úr jurtaríkinu

– Matur ríkur af kalki:  Sesamfræ 1100 mg í 100 gr, 

lax, sardínur, brenninetla, þari, fjörugras, 

söl,  grænkál,  gænt salat, möndlur 75 mg í 23 st. 

sólblómafræ, ógerilssneidd mjólk, hvítkál, 

Spergilkál, gráfíkjur, allt grænt grænmeti, hvítar 

baunir og Tófú
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Magnesíum úr jurtaríkinu

– Matur ríkur af magnesíum: Graskersfræ ¼ bolli inniheldur 300 mg. 

Kakó, Hnetur, heilkorn, hýðishrísgrjónum ,hveitikím, epli, avókadó, 

apríkósur, brasilíuhnetur, Epli, aprikósur, avocado, öll ber, 

brasilíuhnetur, kókoshnetur, fíkjur, söl, spínat, endive salat, 

valhnetur, karsi, maískorn, grænu topparnir af rauðrófum

allt grænt grænmeti. 

– Jurtir ríkar af magnesíum: Haugarfi, Túnfífill, Mynta, Salvía, 

Melissa, Brenninetla, Steinselja, Hindberjalauf, Rauðsmári og 

Njólarætur.
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Jurtir sem fæðubót

– Jurtir innihalda lífeflandi efni.  Örva, róa, græða, næra og styrkja.

– Innihalda steinefni og vítamín sem eru í tengslum við ensím og lífefni sem hjálpa 

við nýtingu á þeim.

– Hægt að nota sem fyrirbyggjandi, gegn kvillum og stundum í staðin fyrir lyf.

– Jurtir í mat sem fyrirbyggjandi – krydd – þang – kál – lækningajurtir.

– Ekki nota bara jurtir sem smakkast vel.

– D: C – vítamín ríkar plöntur: Rósaber og Acerolaber (Jurtaapótek), kalkríkar 

plöntur: Brenninetla og Jökull (jurtablanda). Fæst í Jurtaapótekinu. Spirulina og 

Chlorella eru mjög næringamiklar þær eru báðar í Grænu bombunni frá 

Jurtaapótekinu. 
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Loka niðurstaða- nota 
fæðubótarefni

1. Það sem við fáum ekki úr mat. D-vít, omega3 (ekki nóg) og B-12 

(grænmetisætur)

2. Fæðan okkar er of einhæf.  Hægt að taka næringarduft úr þurrkuðu grænmeti, 

ávöxtum og jurtum.

3. Sjúkdómar sem fá hjálp frá jurtum og mat í auðuppleysanlegu formi.

4. Fólk sem vill hjálpa sér til í að vera í toppformi.

5. Fólk sem er undir miklu álagi.
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