Naering og lifshaettir



Naering og lifshattir
heimilisfradi fyrir unglingastig
ISBN 978-9979-0-2640-2
Hofundar: © 2012 Brynhildur Briem
Kaflinn Umhverfisvernd og neysla © 2012 Margrét Julia Rafnsdottir
Teikningar: © 2012 iris Audur Jénsdottir
Teikningar: © 2012 Ingimar Waage (bls. 75)
Liésmyndir: © 2012 Listi yfir rétthafa er 4 bls. 78
Yfirlestur og radleggingar:

Olafur Seemundsson, naeringarfraedingur

Kristin Kristofersdottir, kennari

Ingibjorg HAIm, kennari

Elva Rakel Jonsdattir, Umhverfisstofnun

Ritstjori: Ellen Klara Eyjolfsdottir

1. utgafa 2012
Menntamalastofnun

Képavogi

Honnun og umbrot: Namsgagnastofnun

Prentun: isafoldarprentsmidja ehf. — Umhverfisvottud prentsmidja



Naring og lifshaettir

heimilisfradi
fyrir unglingastig

Menntamalastofnun



Efnisytirlit

Inngangur .. ... ... ... 3
Almenn neeringarfredi ............ 4
Vokvaporf . . . ... ............ 4
Orkuporf. . ................. 5
Orkuefni . . .. ............... 7
Askileg samsetning faedunnar . . . . .. 12
Batiefni . ................. 13
A0 meta naeringargildi . . ........ 21
Vath . . ... ..... ... . 0. 26

Neyslukannanir — kannanir @8 mataraedi . 28

Naringoghreyfing . . . . .. ...... 31
Matveelafraedi................. 34
Merkingar . . . ... ... ........ 34
Ymsar drykkjarvorur . . ... ... ... 36
Kaffi,teogkaké . . . ... ........ 38
Sykur . . . ... ... . e e 41
Sattansykurs. . . .. ... ....... 45
Matarsyking og matareitrun . . . . . .. 49
Unnarmatvorur . . . . .......... 53
MSG . ..........0 0o 56
Jurtafita . . . ............... 57
Heimilid .................... 60
Umhverfisverndogneysla . . . ... .. 60

Nesti i gonguferdum og ferdalogum . . . 66

Eldhzettaieldhasinu . . ......... 68
brif a badherbergi . . . . ... ... ... 70
Ad strauja blassu/skyrtu . . . ... ... 73
bvottamerki . . . ............. 75
Atridisordaskra . ... .......... 76
Myndalisti . . ............... 78

Efnisyfirlit—Toflur. . . .. ... ..... 79



Inngangur

Kennslubdk pessi er skrifud med efstu bekki grunnskdlans i
huga. Byggt er @ markmidum adalndmskrar grunnskdla og
er bokinni setlad ad fylla inn i eydur fyrra namsefnis i peirri
vidleitni ad gefa Ut heilsteypt namsefni i heimilisfraedi fyrir
alla bekki grunnskdlans.

Namsefni heimilisfreedi tengist ndid daglegu lifi nemenda.
Markmid bodkarinnar er ad freda nemendur um og benda
peim a hina ymsu paetti matveaela- og naeringarfraedi dsamt
orveru- og hreinlaetisfraedi i peirra daglega lifi, gildi pessara
patta fyrir samfélagio i heild og fyrir umhverfid.

Kaflarnir byggjast upp a beinni fraedslu, verkefnum og spurn-
ingum. Gengid er Ut fra ad hver og einn geti leitad upplys-
inga i ndnasta umhverfi og nytt sér hinn mikla fjolbreytileika
sem par er ad finna. Ndmsefnid leynist alls stadar, i eldhus-
skapunum, naestu verslun, nattdrunni, bokum og a netinu.
Gert er rdd fyrir ad nemendur nyti sér sem fjolbreytilegastar
adferdir til ad afla sér pekkingar og reynslu.

Vonast er til ad nemendur geti haft nokkurt gagn og gaman
af kennslubdk pessari.

Reykjavik 2012
Brynhildur Briem



Almenn naringarfradi

Madurinn er pad sem hann etur segir einhvers stadar. begar
vid ithugum pessa fullyrdingu nanar sjdum vid ad petta er
rokrétt, pvi likaminn er gerdur Ur og vidhaldid med peim
efnum sem berast honum med feedu. Rannsdknir syna ad
bad er samhengi & milli mataraedis og andlegrar og likam-
legrar vellidunar. bvi er mikilveegt ad gera sér grein fyrir
hvernig hollt faedi er samsett.

Helstu einkenni sliks faedis eru:

e Fjolbreytni — borda eitthvad ur hverjum geira
faeduhringsins, helst i hverri maltid.

e Avextir og greenmeti daglega.

e Fiskur ad minnsta kosti tvisvar i viku, helst oftar.
e Fituminni mjélkurvorur.

® Olia eda mjuk fita i stad hardrar fitu.

e Saltihofi.

Nzeringarefni nefnast pau efni sem berast okkur med fad-
unni. Fyrir edlilega likamsstarfsemi purfum vid fjoldamorg
naeringarefni og haefilegt magn af hverju fyrir sig. Med pess-
um naringarefnum eru uppfylltar prjar grunnparfir manns-
ins, p.e. vokvaporf, orkuporf og beaetiefnaporf.

Vokvaporf

Vokvaporf okkar er um 2-3 litrar 4 dag en hun eykst ef
vid svitnum mikid. Til ad minna & vokvaporfina hofum vid
porstann, vid verdum pyrst ef vantar vokva i likamann. Besti
drykkur vid porsta er vatn. Auk pess faum vid mikid af vatni
ur ymsum 6drum drykkjum og matvaelum. Nanar er fjallad
um hlutverk vatns i likamsstarfseminni og hvernig haegt er
ad uppfylla vokvaporf likamans i kaflanum um vatn.



Orkuporf

Orkuporf einstaklinga er mismikil og fer medal annars eftir
kyni, aldri, likamspyngd og hversu mikid viockomandi hreyfir
sig. Karlar purfa oft meiri orku en konur, vegna pess ad peir
eru yfirleitt vodvameiri en konur. Orkuporfin eykst med vax-
andi likamspyngd og peir sem hreyfa sig mikid purfa meiri
orku en jafnaldrar peirra sem hreyfa sig litid. Orkuporfin
eykst stig af stigi fra feedingu og neaer hamarki i lok ung-
lingsara og fer pa ad minnka aftur. Petta er vegna pess ad sa
sem er ad vaxa parfnast meiri orku en sa sem er fullvaxta og
auk pess hreyfir ungt félk sig oft meira en peir sem eldri eru.
[ medfylgjandi toflu 1.1 sést algeng orkuporf barna, unglinga
og fullordinna midad vid hreyfingu i medallagi. | téflunni er
orkupdrfin gefin upp i kilékalorium (kcal) sem vid i daglegu
tali kéllum hitaeiningar. Onnur maelieining fyrir orku er
kildjoul, borid fram kildsjul og skammstafad k;j.

1 kcal - 4,2 k;j

1.1 Algeng orkuporf

Aldur (ar) Stelpur /konur, kcal/ Strakar/karlar, kcal/
dag dag
1050 1120
1630 1770
10 1910 2200
12 2080 2340
14 2270 2580
16 2370 2870
18-30 2250 2940
31-60 2200 2820
61-74 2030 2530
75 og eldri 1960 2290




1.2 Aetlud orkuporf til hreyfingar

Orkuna faum vid Ur matnum, nanar til-
tekid ur orkuefnunum. Ur toflunni getum
vid lesid ad unglingar purfa ad borda
meira en yngri systkini, afi og amma og
foreldrarnir pegar peir eru komnir yfir
britugt.

Med aukinni hreyfingu eykst orkuporfin
en mismikid eftir pvi hversu erfid hreyf-
ingin er og hve lengi hun varir. [ téflu 1.2
eru nokkur deemi um daatlada orkuporf
til hreyfinga en par sem orkuporf er
einstaklingsbundin er hér eingdbngu um
grofa daetlun ad raeda.

Tegund hreyfingar kcal/minatu
Sitja a skolabekk 2
Ganga haegt 3
Ganga rosklega, 5 km/klst 5
Hlaupa 10 km/klst 13
Hlaupa 16 km/klst 20
Synda 10
Spila tennis 7
Spila handbolta/fétbolta 14
Hjéla 20 km/klst 8
Hjdla 40 km/klst 24
Heimilsstorf, elda mat, pvo upp 4
Heimisstorf, ryksuga, pvo golf 5

D U1 A W N R

. Hvad einkenni

r fjolbreytt faedi?

. Hver er vokvaporf mannsins ad medaltali?
. Eftir hverju fer orkuporf mannsins?

. Hver er pin orkuporf samkvaemt toflu 1.1?
. Hvadan faum vid orkuna?

. A hvada aeviskeidi er orkuporfin mest?



Orkuefni

Orkuna faumvid ur orkuefnunum i matnum, pau eru prétein,
kolvetni og fita. Orkuefnin eru mismunandi ad samsetningu
og gaedum og eru likamanum naudsynleg i mismiklu magni.
Embaetti landlaeknis gefur Ut leidbeiningar um aeskileg hlut-
foll orkuefna i faedunni.

Protein

Helstu proteingjafar eru kjot, fiskur, egg og mjolkurmatur
en baunir og kornmatur innihalda einnig talsvert magn af
proteinum. Aftur @ mati er litid af préteinum i avoxtum og
graenmeti.

Helstu hlutverk proteina i likamanum:
® Byggja upp og endurnyja vefi likamans
e Eru adalefni i ensimum og sumum hormdénum

e Gefa orku

Prétein eru gerd Gr amindsyrum. | feedunni eru margar
mismunandi amindsyrur og sumar peirra geta myndast i
likamanum eftir porfum. En atta amindsyrur eru sérstakar,
pbaer myndast ekki i likamanum og paer verdum vid ad fa ar
feedunni. bPessar amindsyrur eru kalladar lifsnaudsynlegar
amindsyrur og likaminn parf @ peim ad halda i dkvednum
hlutfollum.

Gaedaprotein kollum vid pau prétein sem innihalda allar lifs-
naudsynlegu amindsyrurnar og i peim hlutféllum sem vid
pburfum & ad halda. Slik prétein finnast helst i préteingjofum
ar dyrarikinu eins og kjoti, fiski, eggjum og mjolkurmat. |
baunum eru nokkud gdd proétein en ekki i 68rum protein-
gjofum ur jurtarikinu.

!

Orkuefnin brenna i likaman-
um og gefa fra sér orku. bau

gefa fra sér mismikla orku.

1 g proétein gefur 4 kcal
(hitaeiningar)

1 g kolvetni gefur 4 kcal

1 g fita gefur 9 kcal




Naegjanlegt er ad adeins hluti af préoteinum i faedunni séu
gaedaprotein. Pess vegna er maelt med ad bordud séu baedi
protein Ur jurta- og dyrarikinu.

Ef ekki er porf a byggingarefni brenna préteinin og gefa fra
sér orku. Ef neytt er meira magns en likaminn parf 4 ad halda
breytist umframmagnid i fitu sem sest utan 4 likamann.

Préteinneysla islendinga er yfirleitt mjog rifleg og med hefd-
bundnu islensku faedi er audvelt ad uppfylla préteinporfina.

Kolvetni

Kolvetni er helst ad finna i kornmat, svo sem braudi, morg-
unkorni, pasta, hrisgrjdbnum og mjolgrautum. En einnig i
grenmeti, einkum roétargreenmeti (kartoflum, gulrétum,
gulréfum), avoxtum og sykri.

Hlutverk kolvetna i likamanum:
e Gefaorku

® Flytja med sér trefjar

Kolvetni eru gerd Ur sykureiningum sem ymist eru stakar eda
tengjast tveer eda fleiri saman. Ef sykureiningarnar eru bara
ein eda tveer er talad um einfold kolvetni en flokin ef margar
eru tengdar saman. FIéknu kolvetnin eru kollud sterkja.



Pannig geta kolvetnin ymist verid sterkja eda sykur. Sykur-
inn getur ymist verid vidbaettur, finunninn sykur eda hluti
af hraefni fra nattdrunnar hendi til deemis dvaxtasykur i
avoxtum og safa. Mikil neysla a vidbattum sykri er ekki holl
pvi i sykrinum er litid af baetiefnum og auk pess getur hann
valdid tannskemmdum. Sterkjurikar feedutegundir eru seski-
legur orkugjafi.

Kolvetni geta verid fin eda grof. Grof kolvetni innihalda
efni sem heita trefjar. Trefjar hafa ahrif & parmastarfsemi
og vinna gegn haegdatregdu. Gefa magafylli svo vid faum
seddutilfinningu.

Grof kolvetni eru i gréfu korni, gréfu braudi, greenmeti og
avoxtum. Vid vinnslu @ kolvetnum eru trefjarnar idulega
fjarleegdar og afurdin verdur fin kolvetni eins og hvitt hveiti
og sykur. begar trefjarnar eru fjarlaegdar fylgja peim oft ymis
vitamin og steinefni og eftir verdur baetiefnasnaud vara.

Askilegustu kolvetnagjafarnir eru trefjarik og sterkjurik
matveeli.

Neysla vidbaetts sykurs er of mikil 4 islandi, einkum medal
ungs folks. Zskilegt veeri ad draga ur neyslu hans og auka
hlut annarra kolvetna.

Haegt er ad lesa meira um sykur i kaflanum um Ymsar gerdir
af sykri.




Fita

Fitu er helst ad finna i mataroliu, majénesi, smjorliki, smjori,
ridma og 60rum feitum mjolkurmat og feitu kjoti. Einnig er
oft mikid af fitu i unnum matvérum eins og bjugum, kokum,
saelgaeti og fronskum kartoflum.

Hlutverk fitu i likamanum:
® Ber med sér fituleysanleg vitamin
e Gefur lifsnaudsynlegar fitusyrur

e Gefur orku

Fitan er adallega gerd ur fitusyrum sem geta ymist verid
mettadar (hord fita) eda dmettadar (lin fita). Svo er enn ein
gerd fitu, transfitusyrur sem er hord fita pé fitan sé dmettud.

Likaminn getur myndad paer fitusyrur sem hann parf 4 ad
halda dr kolvetnum og proteinum nema tvaer, linélsyru og
lindlensyru. bessar tveer fitusyrur eru lifsnaudsynlegar og
pbaer purfum vid ad fa dar feedunni. bzer er helst ad finna i
jurtaolium.

Rannsoknir syna ad mikil neysla & hardri fitu getur studlad ad

haekkun a blédfitu (kdlesterdli i blddi) en haekkud

blédfita er einn af dhaettupattum hjarta- og eda-

sjukdéma. | toflu 1.3 & bls. 11 er fitunni skipt

i harda og lina fitu. Pess skal getid ad fita

gefur jafn margar hitaeiningar (9 kcal hvert

gramm) hvort sem hun er

hord eda lin. Samkvaemt

neyslukbnnunum er neysla

a hardri fitu of stor hluti af
heildarfituneyslu.



1.3 Fiturik matveeli

Lin fita Horo fita

Matarolia Smjor

Majones Smjorliki

Feitur fiskur Feitt kjot

Lysi Margar unnar kjotvorur
Kékosfita

Of mikil fituneysla
studlar ad offitu.

S s e e

Hvad eru flokin kolvetni kollud?

R e
= O

Er préteinskortur algengur a islandi?
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o

Hvad er gedaprotein?
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Hver eru orkuefnin og hvad gefa pau margar hitaeiningar hvert?

Ur hvada naeringarefnum faum vid orkuna?

Orkuporf einstaklinga er mismunandi, eftir hverju fer hin helst?

Hvert er hlutverk proéteina i likamanum?

Hvert er hlutverk kolvetna i likamanum? ")
Hver er munurinn a mettadri og 6mettadri fitu? v
Hvada fitusyru verdur likaminn ad fa ar fedunni?

Hvert er hlutverk kolvetna i likamanum?

Hvad eru trefjar og hvert er hlutverk peirra?

Hver er munurinn a finum og gréfum trefjum?

Hver er munurinn 3 einféldum og floknum kolvetnum?

AL



Askileg samsetning fedunnar

Samkveemt radleggingum Embeettis landlaeknis um matar-
20i er aeskileg samsetning faedunnar eftirfarandi:

P

Hafilegt er ad protein
veiti 15% heildarorku,
a0 30% orkunnar
komi ur fitu, par af
ekki meira en 10%

ur harodri fitu.

Hafilegt er ad ur
kolvetnum faist 55%
orkunnar, par af ekki
meira en 10% ur vio-

baettum sykri.

Kskilegt er ad
faedutrefjar séu ad
minnsta kosti 25 g

a dag midad vid
2400 kilokaloria fadi.

i t6flu 1.4 & bls. 13 kemur fram skipting orkuefnanna, annars
vegar samkvaeemt radleggingunum og hins vegar nidurstod-
um ur feedukénnun medal unglinga 9—15 ara sem Rannsékna-
stofa i naeringarfraedi vid Haskdla slands og Landspitala-
haskdlasjukrahus framkvaemdi arin 2003-2004.



1.4 Skipting orkuefna

Radleggingar Neysla unglinga
Prétein 15% 15,2%
Fita 30% 30,0%
par af hord fita ekki meira en 10% 14%
Kolvetni 55% 54,2%
Vidbaettur sykur ekki meira en 10% 16,1%

Medalneysla trefja reyndist vera 18 g a dag.

Ef nidurstédur kénnunarinnar eru bornar saman vid rad-
leggingar kemur i ljés ad préteinneysla er i samraemi vid
pbaer. Sama er ad segja um heildarfituneyslu og heildar-
kolvetnaneyslu en hlutfallslega er hlutur hardrar fitu of har
og neysla a vidbaettum sykri of mikil. Trefjaneysla er aftur a
moti of litil.

Ra0id: Hver gaeti verid skyring a of litilli trefjaneyslu
barna og unglinga?

Batiefni

Baetiefni eru efni sem likaminn parf til uppbyggingar og til
ad starfa edlilega. Til peirra teljast protein, vitamin og stein-
efni. barna koma préteinin aftur vid ségu pvi ad jafnframt
bvi sem pau veita orku eru pau naudsynleg til ad byggja upp
vefi likamans, t.d. vodvavef.

Vitamin

Vitamin eru naeringarefni sem likaminn parfnast i litlu magni
fyrir edlilega likamsstarfsemi. Vid purfum mismikid af peim,
jafnvel ekki nema brot ur milligrammi af sumum en nokkra
tugi milligramma af 6drum. Ef vid faum ekki nég koma fram
skortseinkenni sem eru mismunandi eftir pvi hvert vitam-
inid er. Vitaminin eru oft audkennd med bdkstoéfum, pau
eru 13 talsins og skiptast i tvo flokka, fituleysanleg og vatns-
leysanleg vitamin.




1.5 Nofn og flokkar vitamina

Fituleysanleg | Vatnsleysanleg vitamin

vitamin

A-vitamin B-vitamin eru hépur atta mismunandi
efna.
piamin (B1), ribéflavin (B2), niasin (Bs),
pyridoxin (Bs), kdbolamin (B12), fdlat,
biétin og pantdpensyra

D-vitamin C-vitamin

E-vitamin

K-vitamin

Helsti munurinn a pessum tveimur flokkum
vitamina er sd ad likaminn losar sig aud-
veldlega vid umframmagn af vatnsleysan-
legum vitaminum en ef vid bordum meira
af peim fituleysanlegu en vid purfum a ad
halda, geta pau safnast upp, einkum i lifur
og fituvef, og likaminn getur nytt pau sidar.
Petta skyrir hvers vegna likaminn kemst af
an pess ad neyta fituleysanlegra vitamina
daglega pott hann parfnist peirra @ hverjum
degi til ad starfa edlilega. Langtima ofneysla
a fituleysanlegum vitaminum getur p6 valdid
skadlegum ahrifum i likamanum og jafnvel
leitt til dauda.

Par sem likaminn losar sig audveldlega vid
umframmagn af vatnsleysanlegum vitamin-
um eru litlar birgdir af peim i likamanum og

beirra parf ad neyta oftar en peirra fituleys-
anlegu.

Fituleysanleg vitamin eru adallega i feitum
matvaelum, eins ogdyrafitu, jurtaoliu, mjélkur-
vorum, lifur og feitum fiski. Vatnsleysanleg
vitamin faum vid Ur avoxtum, graeenmeti og
korni. bau eru vidkveem og eydileggjast aud-
veldlega vid matreidslu, til deemis vid sudu og
geymslu i opnum ilatum. bvi er mikilveegt ad
sj6da matinn ekki lengur en naudsynlegt er
og ganga vel fra afgongum.

i toflu 1.6 & bls. 15-16, er yfirlit yfir vitaminin,
hlutverk peirra, hvad gerist ef ekki er neytt
nzegjanlegs magns og i hvada matvaelum pau
er helst ad finna.
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1. Hver er munurinn a fituleysanlegum og
vatnsleysanlegum vitaminum?

2. Hvada vitamin er vatnsleysanleg?

3. Hvada vitamin eru fituleysanleg?

4. Hvada sjukdémur tengist langvinnum skorti a
D-vitamini?

5. Hvada rétargranmeti hefur verid kallad sitronur
nordursins?

6. Hvernig myndast K-vitamin?

7. Hver eru einkenni C-vitaminsskorts?

Steinefni

Steinefni eru i mismiklu magni i ymsum feedutegundum,
eins og kjoti, korni og kornvorum, fiski, mjélk og mjdlkur-
vorum, greenmeti, avoxtum (einkum purrkudum avoxtum)
og hnetum.

Steinefni eru naudsynleg einkum af premur asteedum:
* til ad byggja upp sterk bein og tennur
e til ad stjérna vokvajafnvaegi likamans

e til ad umbreyta matnum sem vid bordum i orku

Steinefni eru naudsynleg naeringarefni sem likaminn parfn-
ast i litlu magni fyrir edlilega likamsstarfsemi. Steinefnin
nytast likamanum yfirleitt best & pvi formi sem pau koma
fyrir i matveelum. Stundum er steinefnum skipt nidur i adal-
steinefni og snefilsteinefni. Munurinn a pessum tveimur
flokkum felst eingdngu i pvi ad af peim fyrrnefndu purfum
vid meira magn en af peim sidarnefndu.
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Steinefnin eru yfir tuttugu talsins en i toflu 1.7 sjast pau
helstu.

1.7 Helstu steinefni

Adalsteinefni Snefilsteinefni
Kalk Jarn

Fosfor Fldor
Brennisteinn Jod

Kalium Selen

Natrium Sink

Klér Kopar
Magnesium Kréom

Natrium og klor tengjast saman i eitt efni, sem @ mali efna-
fraedinnar nefnist natriumklérid en vid kéllum matarsalt eda
bara salt. bar sem mikil neysla & natrium getur att patt i ad
haekka blédprysting er radlagt ad takmarka saltneyslu.

Fjallad verdur sérstaklega um tvo steinefni hér, p.e. kalk og jarn.

Kalk

Kalk er pad steinefni sem mest er af i likamanum. Beinin
geyma kalk og eru pannig kalkfordabur likamans.

Helstu matvaeli sem innihalda kalk er mjélkurmatur. Nokk-
urt magn af kalki er einnig ad finna i sardinum, dokkgraenu
graenmeti, sesamfrajum, mondlum og kalkbaettri sojamjolk.

Hlutverk kalks er ad taka patt i:
® uppbyggingu beina og tanna
® samdreetti vodva

e Dblédstorknun

Kalk og D-vitamin vinna saman i likamanum og til ad kalk
nytist er naudsynlegt ad til stadar sé naegjanlegt magn af
D-vitamini.



Sem deemi mé nefna ad langvinnur skortur @ D-vitamini
getur orsakad beinkrom hja bornum og meinmeyru hja full-
ordnum. Beinin verda pa mjuk og geta bognad. Astaedan
tengist pvi ad vegna vontunar & D-vitamini er frasog kalks
(og fosfors) fra meltingarvegi 6nogt.

A medan bein eru { rustum vexti 4 barnsaldri og um kyn-
broskaaldur skiptir miklu mali ad kalkneysla sé rifleg til ad
tryggja naegjanlegt kalk fyrir beinin. Samkveemt nidurstodum
adurnefndrar konnunar @ mataraedi barna og unglinga er
faedi unglinga pannig samsett ad medaltali ad pad uppfyllir
radlagdan dagskammt af kalki. Samt naer um fjérdungur af
unglingsstulkum ekki radl6gdum dagskammti af kalki. Of litil
kalkneysla & barnsaldri og unglingsarum getur haft afdrifa-
rikar afleidingar fyrir beinstyrk sidar & sevinni og er astaeda til
ad ottast ad bein brotni frekar eda falli saman pegar komid
er 4 efri ar ef kalk skortir @ vaxtartima beina.

Jarn

Jarn flokkast sem snefilsteinefni og hefur mérgum hlut-
verkum ad gegna i likamanum.

Mest er af jarni i bl6dmor, lifur og kjoti — sérstaklega raudu
kjoti. Likaminn nytir lika jarnid ar pessum fadutegundum
best. Jarn er einnig i jarnbzettu morgunkorni, gréfu korni,
haframjoli, rugbraudi, baunum, steinselju, spinati, sesam-
fraejum, solbldmafreejum og rusinum. Nyting jarnsins ur
pessum faedutegundum er hins vegar verri en ur kjoti. Med
pvi ad neyta C-vitaminrikra matvaela samtimis eykst nyting-
in.

Helstu hlutverk jarns:

® naudsynlegt til ad taka upp surefni i lungum og flytja
pad um likamann

® naudsynlegt fyrir virkni margra ensima

e mikilveegt fyrir voxt og proska heila barna og
unglinga




Jarn og C-vitamin vinna saman i likam-
anum en C-vitamin eykur nytingu jarns.
Jarnskortur veldur blddleysi og lysir sér i
breytu, hofudverk og mattleysi.

A islandi er jarn sennilega pad nzeringar-
efni sem oftast vantar i feedu kvenna og
barna. Upptaka jarns ur faedu er mjog mis-
jofn og afar einstaklingsbundin. Huan fer
eftir pvi hversu mikid jarn er i likamanum,
magni og tegund jarns i faedunni og sam-
setningu maltidar. Nytingin eykst vid jarn-
skort.

Radlagdir dagskammtar (RDS) eru birtir a
vefsidu Embaettis landlaeknis par sem fram
kemur pad magn naudsynlegra vitamina
og steinefna sem talid er fullnaegja porf-
um alls porra heilbrigds folks. parfir félks
fyrir naeringarefni eru mjog breytilegar og
bvi geta RDS ekki sagt til um einstaklings-
bundnar parfir.

Hér hefur verid fjallad um nokkur mis-
munandi beetiefni sem eru naudsynleg

fyrir edlilega likamsstarfsemi. Engin ein
faedutegund er pad neeringarrik ad hun
innihaldi 6l pau baetiefni sem likaminn
barfnast og pvi er afar mikilveegt ad borda
fiolbreytta faedu. Med pvi ad borda faeedu
sem tilheyrir sérhverjum geira fadu-
hringsins, settum vid ad na til allra peirra
vitamina og steinefna sem vid purfum a
ad halda. D-vitamin er pé undantekning
bvi i feedunni eru fair gédir D-vitamingjaf-
ar. Reyndar myndar likaminn D-vitamin
sjalfur pegar utfjolublair geislar sélar skina
a hudina en hér 3 okkar nordlaega landi
getum vid ekki reitt okkur a sélina. bess
vegna er radlagt ad taka eina barnaskeid
af porskalysi & hverjum degi, ad minnsta
kosti yfir vetrarmanudina. Med pvi ad taka
borskalysi og borda fjolbreytt faedi settum
vid ad fa oll pau baetiefni sem vid purfum
a ad halda. beir sem treysta sér ekki til ad
neyta porskalysis geta tekid inn lysishylki
eda onnur faedubdtarefni sem innihalda
D-vitamin.

1. Af hverju eru steinefni naudsynleg?

2. Hvert er hlutverk jarns?

3. Hvert er hlutverk kalks?

4. | hvada faedutegundum er mikid af kalki?



Ad meta naeringargildi

Embaetti landlaeknis setur fram radlagda dagskammta (RDS).
Pessa skammta er haegt ad nota sem vidmidunargildi fyrir
hollt faedi.

Til ad meta nezeringargildi faedis getum vid notad upp-
lysingar frd Embeetti landlaeknis. Hollt mataraedi er sam-
kveemt pvi feedi sem er pannig ad orkudreifing pess er
hlidsteed pvi sem embaettid maelir med og magn vitamina
og steinefna pannig ad pad uppfylli RDS. Til ad reikna
Ut neeringargildi er haegt ad nota forritid Matarvefurinn
(www.matarvefurinn.is). Sidan er haegt ad bera nidurstédur
utreikninganna saman vid leidbeiningar Embeetti landleeknis.

Einnig er haegt ad reikna at dreifingu orkuefna med pvi
ad finna samsetningu faedunnar i naeringarefnatéflum og
reikna svo hve mikil orka kemur ur hverju orkuefni.



https://www.matarvefurinn.is/
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Notum nu Matarvefinn (wWwww.matarvefurinn.is) til ad

bera saman orkudreifingu i ymsum matvalum. Veljio

Lyuppskrift” i forritinu og sidan feedutegund og magn.

Latio forritid sidan reikna ut % fyrir orkudreifingu.
Reiknid ut eftirtalda rétti:

1.

SR O T

10.
11.

Hamborgari (70 g), hamborgarabraud (60 g),
franskar (125 g), hrasalat med majdnesi (60 g) og
kokteilsdsa (15 g).

Sleppid nu kokteilsésunni en setjid 15 g af tom-
atsosu i stadinn.

Eins og lidur tvé nema nulina er hrasalati med
majonesi skipt ut fyrir hreint hrasalat.

Eins og lidur prji nema nu er fronsku
kartoflunum sleppt.

Hvernig dreifist orkan a orkuefnin i lidum 1) til 4)?
Pitsa med pepperoni 120 g sneid.

Pitsa med nautahakki 120 g sneid.

Hvernig dreifist orkan a orkuefnin i lidum 5) og 6)?
Samloka med raekjusalati.

Samloka med grenmeti.

Hvernig dreifist orkan a orkuefnin i lidum 7) og 8)?



Feduhdtarefni

Feedubodtarefni eru matveeli sem atlud
eru sem vidbot vid venjulegt faedi og
innihalda mikid af vitaminum, steinefnum
eda annars konar efnum sem eru neer-
ingarefni eda 6nnur efni sem hafa ahrif a
likamsstarfsemina. Feedubdtarefni getum
vio keypt sem toflur, pillur, hylki eda i ein-
hverju 6dru formi litilla skammta. Efni
pessi eru ymist ein og sér eins og til deemis
C-vitamintoflur eda morg bléndud saman
eins og til deemis fjélvitamintéflur. Oll eiga
pbau pad sameiginlegt ad pau eru ztlud
til inntdku i smaum skémmtum. Best eru
pekktar vitamin- eda steinefnatoflur. En
onnur virk efni i faadubdtarefnum eru idu-
lega jurtir eda jurtahlutar eda efni unnin
ar jurtum. Ma par til deemis nefna sélhatt,
gingseng, spirulinu og hvitlauk.

Ekki ma gleyma lysinu, elsta faadubodtarefni
a [slandi. Til er baedi ufsalysi og porskalysi.
[ lysi er mikid af A- og D-vitamini og er
meira af pessum vitaminum i ufsalysinu.
[ radleggingum fra Embaetti landlaeknis er
maelt med porskalysi en ufsalysi er adal-
lega fyrir pa sem saekjast eftir haerra hlut-
falli af A- og D-vitaminum.

Feedubodtarefni eru notud sem vidbot
vid venjulegt faedi en geta ekki komid i
stadinn fyrir fjolbreytt feedi. Vitamin- og
steinefnatoflur eru aeskilegar fyrir pa sem
borda mjog litid eda einhzeft faedi. Sem
daemi ma nefna ad peir sem hafa ofnaemi
fyrir mjélk og mjolkurvérum, og pola ekki
ad borda neinar slikar vorur, eiga erfitt
med ad uppfylla kalkporf sina dn pess ad
taka inn kalktoflur.

Sama ma segja um pa sem hafa litla mat-
arlyst og borda litid, peim er oft radlagt ad
taka vitamin- og steinefnatoflur.

Samkvaemt radleggingum Embazettis land-
laeknis um matarzadi er ollum radlagt ad
taka inn D-vitamin aukalega ad vetri, til
daemis porskalysi eda lysishylki. Jafnframt
er konum sem geta ordid barnshafandi
radlagt ad taka daglega folattoflur. Ekki
eru til opinberar leidbeiningar um neyslu
annarra faedubdtarefna og parf hver og
einn ad meta fyrir sig hvort hann parf 3
faedubotarefnum ad halda.

Notkun feedubdtarefna a sér langa sdégu og
alltaf eru ad baetast ny og ny efni i hépinn.
Sum pessara efna eru mjog virk og pess
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vegna a ad merkja 6ll faedubodtarefni med aletruninni,,geym-
ist par sem born na ekki til“.

Sumir telja ad feedubdtarefni séu allra meina bot og geti jafn-
vel komid i veg fyrir sjtkdédma eda laeknad pa. Svo er po ekki
og peir sem selja slikar vorur mega hvorki auglysa né merkja
voruna med fullyrdingum um ad med neyslu hennar sé haegt
ad koma i veg fyrir eda laekna sjukddoma. Ef um er ad rxeda
voru sem hefur pann eiginleika ad leekna sjukdéma pa erum
vid med lyfjavirk efni en ekki feedubodtarefni. Neysla faedu-
botarefna er nokkud mikil hér a landi, einkum porskalysis. En
neysla margra annarra feedubdtarefna er einnig mikil.

1. Hvada faedubdtarefni pekkir pu (eru notud a pinu
heimili)?

2. Eru einhverjir hopar sem verda ad taka faedubotar-
efni?

3. Hvada feedubotarefni er nefnt i radleggingum fra
Embaetti landleeknis um mataradi?

4. Hvers vegna ma ekki merkja faedubotarefni med
fullyrdingum um ad med neyslu peirra sé haegt ad
lekna sjukdéma?

5. Skodid glas med fjélvitaminum og steinefnum (ar
skdpunum heima, Gti i bud eda a vefnum). Hvada
vitamin og steinefni eru i pessum to6flum? Hvad
uppfylla pau morg % RDS hvert um sig? Hversu
morg vitamin og steinefni sem eru skrad a RDS hja
Embaetti landlaeknis eru i pessum téflum? Hvada
vitamin og steinefni vantar?

R®4id i bekknum um notkun faadubodtaefna, eru
bau naudsynleg, getum vid verid an peirra, hvers
vegna er notkun peirra svo algeng sem raun ber

vitni?



Feduhringurinn
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Vatn

Vatn er pad efni i likama okkar sem mest er af. Vid feedingu
eru um 80% likamans vatn en sidan breytist hlutfallid smatt
og smatt pannig ad i fullordnu folki er pad rimlega 60%.
Segja ma ad um pad bil tveir pridju hlutar likama ungs félks
séu vatn. Af pessu ma ljést vera ad vatnid gegnir mikilvaegu
hlutverki i likamanum.

Helstu hlutverk vatns i likamanum:

® Vatn ber naeringar- og utgangsefni um likamann.
e Oll efnahvérf likamans fara fram i vatni.

e Vatn heldur uppi vokvaprystingi likamans.

® Vatn stjérnar likamshita.

Vokvaporf okkar er um 2-3 litrar & dag en getur aukist mikid
ef likaminn erfidar og svitnar mikid. Mikilvaegt er ad baeta
upp pad vatnstap sem verdur til deemis i erfidum ipréttum.
Ef vatnstapid er ekki baett upp dregur ur afkastagetu likam-
ans. An vatns getum vid ekki lifad nema i nokkra daga.

VATN ER BESTI
SVALADRYKKURINN!

A [slandi erum vid svo heppin ad eiga nég af gédu drykkjar-
vatni. Vatn er auk pess ad finna i flestum matveaelum en mest
er af pvi i drykkjum, dvoxtum og greenmeti. bratt fyrir petta
gdda adgengi ad vatni fara 4 markad hér a landi gos- og
vatnsdrykkir sem svara u.p.b. 150 litrum & mann a ari.

Feduframbodstolur 2010 fra Embeetti landlaeknis www.
landlaeknir.is


https://landlaeknir.is/

1.8 Vatnsmagn ymissa matvala

Matveeli Vatnsmagn i % | Matveeli Vatnsmagn i %
Vatn 100 Bladsalat 94

Kaffi/te 99 Sveppir 94

Gosdrykkir 90 Laukur 90

Sykurlausir gosdrykkir | 99 Kjot 60-70
Appelsinusafi 88 Fiskur 55-70
Appelsina 86 Mijol 9-15

pykkt supa 85-95 Matarolia 0

1. Hversu stor hluti likama ungs folks er vatn?

2. Hver eru helstu hlutverk vatns i likamanum? »
3. Hver er medalvokvaporf ykkar a dag? J N

4. | hvada matvaelum er vatn helst ad finna?

5. Getid pid nefnt matveeli sem innhalda ekkert vatn?

Raedid i bekknum pau forréttindi islendinga ad hafa
greidan adgang ad hreinu drykkjarvatni. Er edlilegt
ad i landi sem byr vid slik forréttindi skuli fara a
markad sem svarar 149 litrum af gosdrykkjum a
mann a ari?




Neyslukannanir - kannanir
a mataraedi

Neyslukannanir eru gerdar til ad kanna neyslu pjédarinnar.
paer na til alls sem vid notum eda neytum svo sem matvaela,
fatnadar, rafmagns, hita og jafnvel bilaeignar landsmanna.
Hagstofan gerir sérstaka athugun a heimilisutgjoldum 3
nokkurra ara fresti. Athugun pessi er kdllud neyslukdnnun.
Kannanir @ mataraedi gefa aftur @ moti til kynna hvernig
mataraedi pjodarinnar er hattad. Til eru ymsar adferdir sem
gefa mismunandi nakveemar upplysingar.

Feduframbodstoélur er haegt ad reikna Ut og er pad einfold
adferd til ad taka saman upplysingar um hvada matvorur
eru a bodstélum hér 4 landi. Embaetti landlaeknis reiknar ut
feeduframbodstolur og birtir nidurstédurnar & heimasidu
sinni. paer gefa visbendingu um préun a mataraedi pjédar-
innar. Sem deemi ma nefna ad arid 2010 var sykur sam-
kveemt faeduframbodstélum rum 44 kil6 (sirép og hunang
innifalid) fyrir hvern ibda en hafdi verid 46 kilé arid 2008.
Atla ma ad neysla vidbaetts sykurs sé ad minnka.



Spurningar eru lika notadar til ad kanna mataraedi og er
beim beitt 4 ymsa vegu. A pann hétt er reynt ad fa fram sem
gleggsta mynd af mataradi pjédarinnar.

Tidnispurningar er ein adferd vid kdnnun d mataraedi. Pa er
viokomandi spurdur hversu oft hann neyti ymissa matvara.
Med pessari adferd er eingdongu haegt ad skoda einstaka
paetti i mataraedinu en ekki fa mynd af mataraedinu i heild.
Til deemis er haegt ad kanna hversu oft i viku hann bordi fisk.

Sélarhringsupprifjun er nakveemari adferd til ad kanna
mataraedi. P4 er viokomandi bedinn ad rifja upp hvad hann
hafi bordad sidastlidinn sélarhring. Med pessari adferd fast
meiri upplysingar heldur en med tidnispurningum en samt
fast ekki nakveemar upplysingar um mataradid i heild.

Dagbodkaradferd er ein af ndkveemustu adferdum til ad
kanna mataraedi. Pa er viokomandi bedinn ad skra hja sér
allt sem hann leetur inn fyrir sinar varir (matur, drykkur) i
akvedinn tima, til deemis i eina viku. Gallinn vid pessa adferd
er ad hatt er vid ad pad geti haft ahrif 4 neysluna ad eiga
ad skra allt hja sér. Sumir myndu ef til vill sleppa ad borda
eitthvad sem peir telja ekki hollt og jafnvel borda eitthvad
annad i stadinn.

Fadissaga er nokkud ndkvaem adferd til ad kanna mataraedi.
P3 er tekid vidtal vid viokomandi og hann spurdur nakvaem-
lega ut i pad hvernig hann er vanur ad borda.

Fyrsta stéra kdnnunin & mataraedi slendinga var gerd &
arunum 1939-1940. Sidan hafa verid gerdar allmargar kann-
anir og ymsum adferdum beitt.

A heimasidu Embaettis landlaeknis ma sja nidurstédur nyjustu
kannana.
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1. Til hvers gerir Hagstofan neyslukannanir?

2. Hverjar eru helstu adferdir sem beitt er til ad
kanna mataraedi?

Gerid konnun a ykkar eigin neyslu a tvo vegu:

a. Takid vidtal hvert vid annad og bidjio félaga
ykkar ad rifja upp allt sem hann bordadi sidasta
sélarhring. Gott er ad byrja ad morgni og
rekja sig afram ut daginn og fram a kvold og til
nasta morguns. Geymid nidurstodurnar.

b. Skraio hja ykkur allt sem pid bordid a einum
degi.

SI4id nu nidurstodurnar ur badum kénnunum inn

i forritid Matarvefinn (wWwww.matarvefurinn.is) og
reiknid ut heildarorku, hlutfall kolvetna, préteina og
fitu og magn C-vitamins og kalks. Berid nidurstodurn-
ar saman vio radleggingar Embeettis landlaeknis um
mataraedi (wWww.landlaeknir.is) . Hvernig kemur pessi
dagur ut hja ykkur midad vid radleggingarnar?

Ra0id i bekknum hversu vandasamt pad getur verid
a0 kanna mataraedi folks og fa fram rétta mynd af
neyslunni. Getur kdnnunin haft ahrif a neysluna?
Gleymist ad telja upp eitthvad sem neytt er? Hversu
miklar upplysingar gefur neysla eins dags eda nokk-
urra daga um hvad pu bordar adra daga? Hvada
upplysingar gefa kannanir @ mataraedi eins hops um
neyslu pjédarinnar i heild?



Naering og hreyfing

Embeetti landlaeknis maelir med pvi ad born og unglingar
hreyfi sig ad minnsta kosti i eina klukkustund daglega. Hreyf-
ingin 2etti ad vera baedi midlungserfid og erfid. £skilegt er
ad hafa fjolbreytni og gledi ad leidarljosi.

Ef stundadar eru erfidar afingar samfellt i langan tima
(meira en eina klukkustund) er aeskilegt ad velja drykk sem
inniheldur haefilegt magn kolvetna (minna en 8 g /100 ml) til
ad baeta upp orkutapid og draga ur preytueinkennum. Jafn-
fram er aeskilegt ad drykkurinn innihaldi malmsolt til ad vid-
halda vokvajafnvaegi. Slikir drykkir eru kalladir vokvahledslu-
drykkir. Eftir sefingu er mjog mikilvaegt ad drekka vel til ad
baeta sér upp vokvatapid.

Helstu pattir sem skipta mali til ad hata upp vokva-
tapid eru:

e Magn vokvans — drekka parf ad minnsta kosti jafn
mikid og likaminn missti med svitanum.

e Sykurinnhald vokvans — magn kolvetna i vokvanum
atti aldrei ad fara yfir 8 g/100 ml.

e Solt i vokvanum — ef stundadar eru erfidar sefingar
samfellt i langan tima er aeskilegt ad hafa malmsolt
i vokvanum til ad vidhalda vokvajafnvaegi.

e

Vid areynslu eykst baedi
vokvaporf og orkuporf.
Vokvatapid dregur ur
afkostum og pvi er mikil-
vaegt ad baeta pad upp. Gott
er ad bua sig undir fingu
med pvi ad fa sér vatnsglas.
A medan a &fingu stendur er
agaeett ad hafa pad fyrir reglu
ad drekka 6dru hverju en po
ekki of mikid i einu pvi pad
getur valdid 6notum i maga.
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Dami um midlungserfida
hreyfingu: Hjdla, synda eda
skokka rélega.

Dami um erfida hreyfingu:
Hlaupa, hjdla hratt eda spila
fétbolta.

Godar matarvenjur eru
undirstada pess ad born og
unglingar hafi orku og I6ngun

til ad hreyfa sig.

Aukinni orkuporf peirra sem hreyfa sig mikid eda stunda afing-
ar er best ad maeta med fjolbreyttu vel samsettu feedi. Undir-
buningur fyrir sefingu felst i pvi ad borda kolvetnarikan mat fyrir
2fingu en takmarka neyslu & fitu- og préteinrikum matvaelum.
Borda parf haefilega mikid pvi hvorki er gott ad vera of saddur
né of svangur. b4 parf einnig ad drekka fyrir zefingu.

Til ad baeta upp orkutap og studla ad uppbyggingu eftir aefingu
er aeskilegt ad borda vel samsetta maltid sem inniheldur baedi
proétein og kolvetni asamt haefilegu magni af fitu.

Sumir velja ad baeta sér upp orkutapid eftir sefingu med
svokolludum orkuhledsludrykkjum. bad eru drykkir sem
innihalda allt ad 20% kolvetni og bragdefni. En vel samsett
maltid er mun betri kostur pvi pa fast 6ll naeringarefnin sem
likaminn parf & ad halda.

Proteinporf peirra sem stunda erfidar afingar er heldur
meiri en annarra. Aukin préteinporf ipréttafdlks er oft til
umraedu og sumir telja ad best sé ad uppfylla préteinporfina
med proteindufti eda einhverjum 68rum préteinvorum.

En hefdbundid islenskt faedi, par sem medal annars er bord-
adur fiskur, kjot, mjolkurvorur og egg, er mjog proéteinrikt
og samramist porfum likamans. Med pvi faedi ma uppfylla
proteinporfina og jafnframt hafa fullvissu fyrir pvi ad um
gaedaprotein sé ad reda.



1. Hvada parfir likamans aukast helst vid erfida
hreyfingu?

2. Hvers vegna parf ad baeta upp pad vokvatap sem
verdur vio erfidar afingar?

3. Hvernig er best ad baeta petta vokvatap upp?

4. Er naudsynlegt ad nota préteinduft til ad uppfylla
aukna proteinporf iprottafélks?

Raedid i bekknum hvernig best er ad undirbua sig

undir ipréottazefingu eda keppni hvad naeringu vardar
og mikilveegi pess ad baeta orkutap og studla ad upp-
byggingu eftir a&fingu.
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Matvelafraeds

Merkingar

Ahéld og umbiidir

i sumum 16ndum eru ymis merki sett & umbudir matvaela til
ad gefa til kynna ymsa eiginleika vorunnar eda dkvedin inni-
haldsefni. A umbudum innfluttra matvaela ma oft sja ymis
merki sem gilda i upprunalandinu. Frédlegt er ad velta pvi
fyrir sér fyrir hvad pessi merki standa.

Glas- og gaffalmerki er sett 4 umbudir sem "

xtladar eru undir matvaeli. Sérstakar reglur

gilda um efni og hluti sem atlad er ad komist

i snertingu vid matveeli. Samkveemt peim &

ad merkja matvaelaumbudir sem atladar eru

undir matveeli annadhvort med ordunum ,zetlad fyrir snert-
ingu vid matveeli“ eda med pvi ad nota glas- og gaffalmerkid.

Matvaeli

Hollustumerki eru takn sem sett eru @ umbudir matveela
sem uppfylla dkvedin skilyrdi og merkja ad varan hafi til-
tekna, skilgreinda hollustueiginleika. Markmid med notkun
merkjanna er ad neytendur geti 4 skjotan hatt valid hollar
matvorur vid innkaup. Krofur til matveela sem fa ad bera
hollustumerki byggjast @ vidurkenndum atridum er varda
samhengi nzeringar og heilsu.

Skraargatid er hollustumerki sem hefur ®
verid notad i Svipjod fra arinu 1989. betta

merki ma setja @ matvorur sem innihalda

litid af fitu, sykri eda salti eda trefjarikar

matvorur, pé6 med einhverjum takmork-

unum. NU er lika farid ad nota Skraargatio

i Danmorku og Noregi og i febrdar 2012 var a Alpingi sam-
bykkt pingsalyktunartillaga pess efnis ad sjavarutvegs- og
landbunadarradherra skuli beiti sér fyrir pvi ad unnt verdi ad
taka upp merkid a matvorur sem framleiddar eru hérlendis.



Leidbeinandi dagskammtur Samtok matveaelaframleidenda i
Evrépu (CIAA) hafa komid af stad myndraenni merkingu sem
kollud er leidbeinandi dagskammtur (Guidance daily allow-
ance) og er skammstafad GDA. Mekid hefur hlotid mikla at-
breidslu medal matvaelaframleidenda i Evrépu og er notad
baedi & drykkjarvorur og dnnur matveeli. Med merkinu eru
gefnar upplysingar sem midast vid einn skammt af viokom-
andi matvaelum.

A myndraenan hatt eru upplysingar um orku, fitu, sykur
og salt teknar ut ur merkingu neeringargildis og gefid upp
magn i skammti og hversu stért hlutfall af dagsporfinni einn
skammtur gefi.

Glutenlausa merkid er gjarnan sett 8 korn-
vorur sem innhalda ekki gldten. Gluten er
protein sem er einkum ad finna i hveiti, rugi,
byggi og stundum i héfrum. beir sem haldnir
eru glutendpoli purfa ad fordast matveeli sem
innhalda gluten. Glutenlausa merkid audveld-
ar val a gldtenlausum matvorum.

Tannverndarmerki er stundum sett 3 vorur
A sem skemma ekki tennur. Pad er gert i peim

tilgangi ad vekja athygli 8 ad vidkomandi vara
valdi ekki tannskemmdum.

1. Farid i matvoruverslun eda i eldhtisskapana heima
hja ykkur og leitid uppi matvorur sem eru merktar
med einhvers konar merki. Hvad finnio pid?

2. Hvada kosti teljio pid pad hafa ad nota svona
merki a umbudir matveela?

3. Getid pio komid med hugmyndir ad fleiri merkjum
en hér hafa verid nefnd sem setja meetti 4 mat-
veli til ad gefa til kynna akvedin innihaldsefni eda
eiginleika vorunnar?

Per pack provides...

2g 8g

Calories | Sugar Fat Saturates;
2,2% 11% 18%

of your guideline daily amount
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Ymsar drykkjarvorur

Avaxtasafi er pressadur ur avéxtum. Ymist er notud ein teg-
und avaxta i safann, eins og appelsinusafi, eda fleiri tegundir
og heitir blandan pad ymsum néfnum. Stundum er dvaxtasafi
sem vid kaupum buinn til ur pykkni. Vid framleidslu hans er
vatn skilid fra eftir ad safinn hefur verid pressadur ur avext-
inum. ba verdur til pykkni. Seinna er svo nyju vatni blandad
saman vid pad. betta er idulega gert ef flytja parf avaxtasaf-
ann langar leidir jafnvel milli heimsalfa. Pa er pykknid flutt
a milli og vatninu svo blandad saman vid i neyslulandinu. Ef
safinn er framleiddur ur pykkni & pad adé koma fram 4 merk-
ingu umbudanna.

Nektar er pad kallad pegar vatni og sykri hefur verid beaett Ut
i dvaxtasafa. Sumir avaxtasafar eru svo bragdmiklir og jafn-
vel rammir ad peir pykja betri eftir ad buid er ad beeta vid pa
vatni og sykri. betta a til deemis vid um tronuberjasafa. Med
bessu méti verda drykkirnir lika édyrari pvi vatn og sykur er
6dyrara en avextir.

Granmetissafi er pressadur ur greenmeti. Algengast er ad
bua til tdmatsafa og gulrétarsafa.

Gosdrykkir eru vatn med vidbeettri kolsyru. Einfaldasta gerd
beirra er sédavatn, pa hefur adeins kolsyru verid baett vid
vatnid. En oftast er bragdefnum og sykri eda gervisaetuefni
baett vid. betta eru hinir hefdbundnu gosdrykkir svo sem
kéladrykkir (innihalda koffin) og drykkir med avaxtabragdi.

Algengterad sykradir gosdrykkirinnihaldi um 10% sykur (10 g
af sykri i 100 ml eda einum desilitra). Ef notud eru gervi-
saetuefni er talad um sykurlausa drykki eda létta drykki.

Svaladrykkir eru peir drykkir oft kalladir sem eru bragd-
baettir en an kolsyru. | pessa drykki er ymist settur sykur eda
gervisatuefni.



ipréttadrykkir eru drykkir sem aetlad er ad baeta peim sem
stunda erfidar iproéttir upp badi vokva- og orkutap og jafn-
vel tap 4 malmsoéltum. | peim getur verid sykur eda énnur
kolvetni sem eru lengur en sykur ad fara ut i bl6did og
gefa orku. Magn kolvetna i drykkjum er mismunandi eftir
bvi hvort peir eru atladir til neyslu @ medan a ipréttaidkun
stendur (vokvahledsludrykkir) eda eftir areynslu til ad bzeta
upp orkutapid (orkuhledsludrykkir). peir fyrrnefndu inni-
halda idulega 6—8% kolvetni en peir sidarnefndu geta inni-
haldid allt upp i 20% kolvetni. Drykkirnir eru med ymsum
bragdefnum.

Orkudrykkir eru peir drykkir kalladir sem innihalda koffin og
einhvers konar orkugjafa, idulega sykur. bessi drykkir inni-
halda oft um 10% sykur og stundum einhver dnnur efni eins
og til daemis vitamin.

Koffin er 6rvandi efni og neysla & pvi i storum skommtum
getur haft ymis daeskileg ahrif 4 likamann og andlegt dstand
ekki sist hja bornum og unglingum.

1. Hvada munur er a avaxtasafa sem framleiddur er
ur pykkni og 60rum avaxtasafa?

2. Hvada greenmetissafa pekkir pu?

3. Hvada munur er a sddavatni og 60rum kolsyroum
drykkjum?

4. | hvada tilgangi drekkur félk helst ipréttadrykki?

5. Hvers vegna er mikil neysla a koffini ekki talin
a&skileg?

Rad8id um orkudrykki i bekknum. bekkid pid ein-

hverja slika drykki? Er ceskilegt fyrir born og unglinga

a0 drekka mikid af slikum drykkjum?

Ul
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Kaffi, te og kako

Kaffi er unnid ar kaffibaunum sem eru fraein
i berjum kaffirunnans. Berin eru & steerd vid
kirsuber og eru fyrst green en vid proskunina
verda pau raud. i hverju beri eru tvaer baunir
sem umluktar eru aldinkjoti. Kaffirunninn er
um 7-8 metrar 4 haed. Arabiakaffi er su teg-
und sem mest er reektad af.

Vid vinnsluna er aldinkjo6tid fjarlaegt og baun-
irnar purrkadar. baer eru svo brenndar og pa
myndast hid sérstaka kaffibragd. Loks eru
baunirnar maladar ymist fint eda groft. Ef
bua a til kaffi i pressukénnu er betra ad hafa
baunirnar gréfmaladar en finmaladar ef hella
a upp a i filterpoka. Kaffi er drukkid baedi
vegna bragdsins og vegna pess ad pad inni-
heldur koffin, sem er érvandi efni. Adur fyrr
var stundum notadur kaffibaetir til ad drygja

kaffid. Hann var unninn ur rét kaffififilsins
(cichoriarét) sem er ekkert skyldur kaffirunn-
anum og inniheldur ekki koffin. Rétin var
pburrkud og brennd og sidan blandad saman
vid malad kaffi.

Te er unnid Ur laufum terunnans. Ef bl6din
eru bara purrkud verdur afurdin greent te en
ef pau eru latin gerjast fyrir purrkun faest Ut
svart te sem er mun bragdsterkara en pad
graena. Stundum er te bragdbeett til daemis
med sitrénu, berjum eda 6drum jurtum.
Baedi svart og greent te innihalda koffin en i
bvi graena er p6 heldur minna magn. A mark-
adi eru lika vorur sem stundum eru kalladar
te po paer sé ekki gerdar ur laufum terunnans
og innhalda pvi ekkert koffin. Stundum er um
ad raeda purrkada dvexti eda kryddjurtir.



Kaké er unnid ar freejum kakoétrésins og eru morg fre i

hverjum avexti. F
hydid tekid af og

pa faest Ut annars vegar kakdsmjor og hins vegar kakémassi
sem maladur er i kakéduft. Kakétréd var kallad faeda gud-

raein eru latin gerjast. Sidan eru pau ristugd,
pau molud nidur og pressud.

anna hja aztekum i fornéld. [ kaké er litilshattar af koffini en Kakobaun
meira af 66rum orvandi efnum sem svipar til koffins.

2.1 Kakéafurdir

Afurd Lysing

Kakdésmjor Fita sem faest Ur kakdbaunum.

Kakémassi Gerjadar og maladar kakdbaunir.

Kakoduft Maladur kakémassi. Inniheldur alltaf ad minnsta kosti 20%

kakdsmijor.

Sukkuladiduft, kakdomalt Vara sem faest med pvi ad blanda saman kakdédufti og sykri.

Einnig er oft baett i hana mjélkurdufti og maltextrakti.

Sukkuladi er buid til med pvi ad blanda saman kakdésmjori,
kakodufti, sykri og stundum mjoélkurdufti og bragdefnum, til

damis vanillu. Til

2.2 Ymsar gerdir

eru ymsar gerdir af sukkuladi.

af sukkuladi

Gerd af sukkuladi

Framleidsluadferd

Sudusukkuladi

Framleitt dr kakdmassa, kakdsmjori og sykri. Kakopurrefnid verdur
ad vera ad minnsta kosti 35% en getur verid miklu meira, jafnvel
86%, en pa er sukkuladid mjog dokkt.

Mijdlkursukkuladi

Framleitt ur kakdémassa, kakdsmjori, sykri og mjolk.

Hvitt sukkuladi

Framleitt Ur kakdésmjori, mjolk og sykri.




1. Ur hverju er kaffi unnié?

2. Hvad parf ad gera vid kaffibaunirnar adur en
haegt er ad bua til ur peim kaffi?

3. Ur hverju er te unnid?

4. Hvaod er gert vid telaufin adur en hzegt er ad bua
til dr peim te?

5. Ur hverju er kaké unnid?

, 6. Hvad er gert vid kakdbaunirnar adur en haegt er
a0 nota pzer i sukkuladiframleidslu?

7. Hver er munurinn 4 kakdmassa og kakosmjori?

8. Hver er munur a innihaldsefnum i sudusukkuladi
og mjoélkursukkuladi?

9. Ur hverju er hvitt sukkuladi?

10. Rzedid i bekknum hvers vegna Aztekar kélludu
kakotréod ,,feedu gudanna“.

Kona ad tina telauf. 58N



Sykurreyr

Sykur

Sykur er ymist unninn ar sykurréfum eda sykurreyr. Efna-
heiti sykurs er sukrési og hann er byggdur upp ur tveimur
einingum, pad er einni einingu af prugusykri og einni einingu
af avaxtasykri.

Sykurrofur eru reektadar vida i Evropu, einkum i byskalandi
og Russlandi en einnig i Bandarikjunum. Peim svipar til raud-
réfu en innihalda meiri sykur eda um 15-20%. Sykurinn er
unninn ar réfunum med pvi ad skera paer i litla bita sem settir
eru i heitt vatn. Sykurinn fer pa Ut i vatnid. Vatnid er eimad
burt og pa myndast pykkt sirop sem er 1atid kristallast med
pvi ad lata vatnid gufa upp. Vid pad myndast hrasykur. Vid
frekari vinnslu er hrasykurinn pveginn og vatnid sidan adskilid
fra sykrinum i skildvindu. Loks er hleypt heitri gufu a sykurinn
til lokahreinsunar og Ut faest hvitur sykur. Aukaafurd i sykur-
vinnslu er molassi.

Sykurreyr er 3—7 metra ha grastegund sem raektud er i hita-
beltinu, svo sem i Brasiliu, Kibu og & Indlandi. Sykurinn
er i stonglinum og er unninn med pvi ad brjdta stongul-
inn og pressa safann at. Hrasafinn er sidan hreinsadur.
Mest af hrasykri sem er @ markadi er unninn ur reyrsykri.




2.3 Sykurtegundir sem myndast vid vinnslu sykurs

Heiti efnis Lysing/atskyring
Molassi bykkfljotandi bragdmikid, dokkt sirdp,
aukaafurd vid sykurframleidslu.
Hrasykur Sykur sem ekki hefur verid hreinsadur alveg.

i pessum sykri getur verid orlitid af steinefnum,

einkum jarni.

Pegar sykur hefur verid hreinsadur myndast hvitur sykur. Hann
er svo unninn a ymsan hatt og gerdar Ur honum ymsar vorur.

2.4 Yorur ur hvitum sykri

Heiti voru

Vinnsla/notkun

Strasykur

Hvitur sykur sem er unninn Ur sykurréfum eda
sykurreyr.

Molasykur

Strasykur sem er bleyttur, pressadur saman i
ferkantada bita eda hoggnir ar honum molar. Ef
molasykurinn er brdnn er hann gerdur Ur hrasykri.

Flérsykur

Strasykur sem er maladur par til ur feest fingert
duft. Oft er kartoflu- eda maissterkju beett vid
sykurinn til ad koma i veg fyrir ad pad myndist
kekkir. Notadur i kokukrem og bakstur.

Vanillusykur

Flérsykur sem vanillu hefur verid beett i. Notadur
i bakstur og eftirrétti.

Perlusykur

Hvitur sykur par sem sykurkristallarnir eru latir
verda sérstaklega storir. Notadur sem skraut 3
bakstur.

Brjostsykur

Buinn til med pvi ad baeta bragdefnum vid sykur,
braeda blonduna pannig ad ur myndast pykkur
massi, an pess ad hita of mikid (pvi pa myndast
karamella) og mota svo massann i litla mola.

Padursykur

Er hvitur sykur sem at i hefur verid bzett mé-
lassa eda sirépi. [ fyrstu er hann mjukur en getur
hardnad vid geymslu ef hann er ekki geymdur i
vel lokudu ilati pvi vatnid ur modlassanum eda
sirépinu gufar upp.




Sirop er pykkfljotandi sykurlausn. Til eru ymsar
gerdir af sirdpi og paer eru unnar a8 ymsan hatt.

Upphaflega var sirdp unnid med pvi ad tappa
safa af trjdm sem hafa satan safa. Indidnar
i Ameriku voru fyrstir til ad vinna sirép a
bennan hatt. Hlynsirdp og agavesirdp eru ur
trjasafa.

Mikid af sirépi er unnid med pvi ad leysa
einhverjar tegundir af sykri upp i vatni,
sem idulega er hitad til ad sykurinn leysist
betur upp. Pad fer svo eftir pvi hvada sykur er
notadur hvort afurdin verdur dokkt eda ljost
sirép.

Stundum er sirép unnid Ur mais. ba eru kol-
vetnin i maisnum brotin nidur med syru og
sidan breytt i dvaxtasykur fyrir ahrif hvata.
Pannig faest pykkfljétandi vokvi sem mikid er
notadur i matvaelaidnadi til deemis i selgaetis-
gerd. Kosturinn vid ad nota sirépid er sa ad
varan helst lengur mjuk og pad myndast sidur
hord sykurkorn i henni vid geymslu.

Kandissykur er framleiddur med pvi ad leggja
braedi ofan i lausn af hrdsykri. begar lausnin
kélnar myndast kristallar utan um praedina.

Hunang hefur verid notad i pusundir dra og er
fyrsta sykurvaran sem farid var ad nota. bad
var notad til ad fa seett bragd vid bakstur og
i drykki og vikingarnir gerdu ur pvi mjod. Nu
a dogum er pad mest notad bragdsins vegna
enda er sykur mun édyrari og adgengilegri en
hunang.

Blémahunang er unnid Ur buum byflugna en
bangad hafa paer safnad hunangi sem matar-
forda. Flugurnar sjuga safa Ur bldomum og
hvatar i munnvatni peirra brjéta blémasaf-
ann nidur i sykureiningar og pannig myndast

hunangid. Bragdid af hunanginu fer svo eftir
bvi hver blémasafinn er.

Akasiuhunang a uppruna sinn ad rekja til
Akasiutrésins. Pad er bragdlitid en seett. Til
eru margar adrar gerdir af hunangi svo sem
résmarinhunang og beitilyngshunang.

Hunang er dyrt og pess vegna hefur verid buin
til édyrari vara sem kalla ma gervihunang.
Pad er gert ur sykri (70-80%), vatni og bragd-
efnum.

Maltextrakt er unnid ur byggi sem 1atid er
spira og pa brotna kolvetnin i pvi nidur i litl-
ar einingar og pad myndast pykk szt ledja.
Sidan er mest af vatninu hreinsad burt. Malt-
extrakt er til deemis notad vid framleidslu 3
maltoli og bjor.

Eins og adur kom fram er sykur byggdur upp
ur tveimur einingum, pad er einni einingu af
bragusykri og annarri af avaxtasykri. brugu-
sykur og dvaxtasykur geta lika verid einir sér i
matvaelum. Enn ein tegund af sykri sem er ad
finna i matvaelum er mjolkursykur.

s,




2.5 Adrar gerdir sykurs

Tegund Lysing og szetleiki

Avaxtasykur Sykur sem er ad finna i miklu magni i mérgum avoxtum. Hann er saetastur a
bragdid af dllum sykri.

Pragusykur (glukési) | Er einungis ein sykureining (eins og dvaxtasykur). Finnst einkum i vinberjum
og hunangi. Hann er um 25% minna saetur en strasykur.

Mijdlkursykur Sykurinn sem er i mjolk. Kiamjolk inniheldur 5% mjoélkursykur en hann er

mun minna satur en strasykur.

1. Ur hvada jurtum er strasykur helst unninn?

2. Lysid ferlinum pegar sykur er unninn ur sykur-
rofum.

3. Hvaod er molassi?

4. Nefnid helstu afurdir sem gerdar eru ur
strasykri.

5. Hvers vegna verdur pudursykur stundum hardur
vid geymslu?

Hvad er sirop?
Hvernig verdur hunang til?

Hvada sykur er satastur alls sykurs?

A

Hvar er prugusykur helst ad finna?

Hvers vegna er mjolk ekki sset 4 bragdid po hun
. ‘ innihaldi ad jafnadi um 5% mjodlkursykur?
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Satt an sykurs

Saetuefni eru notud til ad gefa matveelum saett bragd an
bess ad nota sykur. bau flokkast sem aukefni, pad er hjalpar-
efni sem notud eru vid framleidslu matvaela. beim eru gefin
numer, E-namer. Bokstafurinn E er hluti af merkingarkerfi
aukefna sem a uppruna sinn i ad rekja til Evropusambands-
ins. A umbUdum matvaela eru satuefnin einkennd med
vidurkenndu heiti eda E-nimeri.

Sumir halda ad saetuefni séu nutima uppgodtvun en svo er
ekki. Elst peirra er sakkarin og var pad fyrst framleitt ario
1879. Notkunin var litil fyrst i stad en jokst mjog i fyrri heims-
styrjoldinni pegar skortur var & sykri. Almenn varé pd notk-
unin ekki fyrr en upp ur 1970 pegar sykurlausir gosdrykkir
komu @ markad. Seinna baettust svo fleiri saetuefni i hopinn
og enn fjolgar peim.

Flokka ma saetuefni i tvo flokka, annars vegar gervisaetuefni
og hins vegar sykuralkéhodla. Gervisaetuefnin eru efnasam-
setningar sem eru bunar til dr 68rum efnum en sykuralké-
hdélana er ad finna i ymsum jurtum. Gervisaetuefni eru 6ll
mun seetari en sykur, allt upp i 600 sinnum saetari. bad gefur
bvi augaleid ad ekki parf ad nota mikid af peim til ad na
fram saetubragdi. | pvi magni sem pau eru notud gefa pau
litla sem enga orku (hitaeiningar). bessi efni valda ekki tann-
skemmdum eins og sykur og pau geta verid gédur kostur
fyrir pa sem purfa ad fordast sykur eins og til deemis sykur-
sjuka.

Notagildi gervisaetuefna:
® Engar hitaeiningar.
e Skemma ekki tennur.

® Henta sykursjukum.
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Aszettanleg dagleg inntaka
(ADI) er pad magn efnis
sem talid er 6haett ad neyta
daglega alla zevi an pess ad
hljéta skada af.

Magn efnis er yfirleitt gefio
upp sem milligrémm (mg)
efnis fyrir hvert kilé likams-

punga okkar.

Sem daemi ma nefna ad
daglegt neyslugildi fyrir
aspartam er 40. betta pydir
ad sa sem er 50 kg a pvi ad
bola ad borda 40 mg x 50 =
2000 mg af efninu 4 hverjum
degi alla evi an pess ad
hljota skada af.

Gervisaetuefni eru notud i ymsa drykki, einkum gosdrykki og
mjolkurvorur, en einnig i tyggiguimmi, selgaeti og strasaetu.
Straszeta er duft sem atlad er til matargerdar i stad sykurs.
Til eru morg gervisaetuefni en fimm peirra eru mest notud
hér a landi.

2.6 Gervisatuefni sem mest eru notud 4 Islandi,

E-nimer peirra og satleiki

Vidurkennt heiti E -nimer Saetleiki midad
vid sykur
(sykur =1)

Asesulfam-K (Sunett®) E 950 200

Aspartam (Nutra Sweet®) E 951 200

Siklamat E 952 30

Sakkarin E 954 450

Sukraldsi (Splenda®) E 955 600

Mikid hefur verid reett og ritad um skadsemi gervisaetuefna
og sitt synist hverjum. En pad gildir um pessi efni eins og
onnur aukefni ad pau eru undir reglubundnu eftirliti. Ekki
er veitt leyfi fyrir notkun peirra ef talid er ad pau geti verid
skadleg ef voru sem peim er blandad i er neytt i edlilegu
magni.

Fa efni hafa verid rannsdkud eins mikid og gervisaetuefni.
[ pessum rannséknum er athugad hvort neysla peirra hafi
skadleg ahrif & likamsstarfsemina. Medal annars er skodad
hvort efnin geti hugsanlega verid eitrud, haft skadleg ahrif 3
fostur eda verid krabbameinsvaldandi. b3 er einnig athugad
i hve storum skdommtum sé ohaett ad neyta pessara efna
an pess ad hljéta skada af. Fundin eru ut svokollud dagleg
neyslugildi fyrir efnin.

Matvaeladryggisstofnun Evropu (EFSA) metur hvort gervi-
saetuefni geti haft daeskileg ahrif a heilsu. Ef stofnunin tel-
ur ekki astaedu til ad Sttast ad svo sé er efnid talid haeft
til notkunar i matveeli og leyft i tilteknar vorur og i tilteknu
magni. Eftir sem adur fylgist stofnunin vel med 6llum nyjum
upplysingum sem fram koma um gervisatuefnin til ad vera
viss um ad engin ahaetta sé tekin med notkun efnanna.



Sykuralkoholar

Sykuralkéhdlar hafa svipada uppbyggingu og sykur en
skemma ekki tennurnar og sumir peirra hafa jafnvel einnig
verndandi ahrif gegn tannskemmdum. Um helmingi minni
orka (feerri hitaeiningar) feest vid neyslu @ sykuralkéhdlum
en a sykri og einn peirra (erythritol) gefur enga orku. Sykur-
alkéholar gefa minna szett bragd en gervisaetuefnin og sumir
eru meira ad segja minna satir en sykur. betta leidir til
pbess ad ef nd & sama seetubragdi og af sykri parf ad nota
meira magn og par med gefa vorurnar yfirleitt ekki minni
orku heldur en pegar sykur er notadur. Mikil neysla & sykur-
alkéholum getur valdid nidurgangi og pad hafa menn nytt
sér vid framleidslu & haegdalyfjum. Sykuralkéhodlar eru helst
notadir i tyggigummi, saelgeeti og haegdalyf. Heimilt er ad
nota sjo sykuralkéhdla hér & landi.

Notagildi sykuralkohdla:

e Skemma ekki tennur.

® Varna haegdatregdu.

2.7 Sykuralkohélar sem heimilt er ad nota a Islandi,
E-ndmer peirra og satleiki

Vidurkennt heiti | E-namer Saetleiki midad vid sykur (sykur=1)
Sorbitdl E 420 0,5
Mannital E 421 0,7
isémalt E 953 0,5
Maltitol E 965 0,9
Laktitol E 966 0,4
Xylitol E 967 1,0
Erythritol E 968 0,7




1. Hvad er saetuefni?

2. Hver er munurinn a gervisaetuefnum og sykur-
alkéhélum?

3. Hversu miklu satari en sykur eru gervisatuefni?
4. Hvers vegna eru gervisetuefni notud i matvaeli?

5. Hvernig er aseettanleg dagleg inntaka
(ADI) aukefna skilgreind?

6. [ gosdrykki er leyfilegt ad setja allt ad 600 mg af
aspartami i hvern litra. Ef midad er vio ad fram-
leidendur noti petta magn i vorur sinar hvad
getur pa strakur eda stelpa sem er 40 kg drukkio
marga litra af slikum drykk an pess ad neyslan a
aspartami fari yfir aseettanlega daglega inntoku
efnisins?

7. Hversu marga sykuralkéhdla getum vid att von a
ad finna i matvaelum 4 islandi?

8. Hver eru helstu notagildi sykuralkéhdla?

9. Hvers vegna stendur oft a tyggigimmipokkum ad
neysla vorunnar geti valdid nidurgangi?

Farid i matvorubud og leitid ad matvelum sem inni-
halda satuefni. Hvad finnid pid morg saetuefni og i
hvada vorum eru pau?



Matarsyking og matareitrun

Matarsyking og matareitrun eru tvo adskilin fyrirbzeri sem
baedi geta stafad af voldum sykla. Syklar eru orlitlar lifverur,
svo litlar ad paer sjast ekki med berum augum, sem valda
sjukdédmum i félki. S& sem faer annadhvort matarsykingu
eda matareitrun verdur fyrir miklum épaegindum og pvi er
mikilvaegt ad medhondla matvaeli pannig ad komid sé i veg
fyrir ad sjukdémsvaldandi syklar berist i pau.

Hvad gerist?

Matarsykingu valda vissir syklar sem sumir fjolga sér i mat-
vaelum og berast med matvaelum ofan i folk. Syklarnir valda
einkum sykingu i pormum en geta einnig skadad onnur lif-
faeri. Um er ad reeda margar tegundir sykla en algengastir
hér & landi eru gerlar (bakteriur) sem nefnast salmonella og
kamfylébakter og akvednar tegundir idraveira. Erlendis eru
syklategundirnar mun fleiri og verda mun algengari pegar
naer dregur hitabeltinu.

Einkenni

Einkenni matarsykingar koma yfirleitt fram fra u.p.b. halfum
sélarhring og upp i nokkra sélarhringa eftir ad mengadrar
matvoru er neytt oglysa sérsem uppkdost og/eda nidurgangur.
Oft fylgir hiti, magaverkur og almenn sykingareinkenni.

Smitleidir

Margar dyrategundir geta borid med sér sykla sem valda
matarsykingu. Eftir slatrun slikra dyra geta syklarnir leynst
a efa i kjotinu. Mest er liklega haettan af svinum og ymsum
fuglategundum eins og kjuklingum, aliondum og kalkinum.
Pad er pvi mikilveegt ad medhondla pessar kjottegundir med
gat til a0 koma i veg fyrir ad sykillinn berist i adrar matvorur.
Oftar er pé um ad raeda ad peir komist i matinn vid matartil-
buning fra peim sem medhdndla matinn. Algengustu orsakir
eru sykt sar a fingri eda Udasmitun fra nésum en margir




einstaklingar bera klasasykla i nefinu. Hreinlaeti vid mat-
vaelavinnslu er pvi mikilvaegt.

Sem betur fer eru pessir syklar naemir fyrir hita, pannig ad
séu matveelin vel sodin eda steikt settu peir ad drepast. |
volgum mat geta margir syklar fjolgad sér mikid en flestir
hzetta ad vaxa og fjolga sér i kulda.

Matareitrun

Matareitrun valda sterk eiturefni sem sumir syklar mynda
um leid og peir fjdlga sér i matvaelum. Berist pessi eiturefni
ofan i félk i naegilegu magni, valda pau sjukdémseinkennum
svo sem uppkostum, kvidverkjum og nidurgangi. Klasasyklar
og perfringens-bakteriur eru deemi um algenga sykla sem
mynda eiturefni.

G690 keeling matvorunnar er vorn gegn matareitrun. Sé mat-
urinn geymdur vid of hatt hitastig, til deemis vid stofuhita,
getur syklunum fjolgad og eiturefni myndast svo ekki er
haegt ad gera rad fyrir ad pad eydileggist med pvi ad sjoda
matinn. Eina radid er ad koma i veg fyrir ad eiturefnid mynd-
ist. Matur med eiturefni fra klasasyklum heldur utliti sinu og
bragdi dbreyttu pannig ad erfitt er ad varast eitrunina.

Einkenni matareitrunar af véldum klasasykla koma yfirleitt
fljott fram eftir neyslu mengadra matvala eda oftast eftir
halfa til sex klukkustundir. Fyrst oft sem uppkost og sidan
nidurgangur. Einkennin standa yfirleitt stutt nema hja ein-
staklingum sem eru veilir fyrir, par getur eitrunin valdid um-
talsverdum veikindum.

Perfringens-bakterium fjolgar i mat-
veelum vid surefnissnaudar adstaedur
eins og til deemis i volgum sésum og
ymsum kjotvorum. Bakteriurnar geta
myndad hitapolin dvalagré sem pola
hitun og sudu & matvaelum. begar hiti
lekkar geta gréin spirad og bakteri-
urnar byrja ad fjolga sér 4 nyjan leik og
geta valdid matareitrun. Ef mikid er af




pessum bakterium i mat getur pad komid fram & bragdi eda
006rum gaedum.

Einkenni matareitrunar af voldum perfringens-bakteriu
koma heldur seinna fram en pegar um klasasykla er ad raeda
eda eftir um 1024 klukkustundir. Lysa pau sér adallega sem
nidurgangur og verkir en uppkost eru sjaldgeef.

Krossmengun

Hanskar eru stundum notadir vid medhondlun matveela,
yfirleitt einnota hanskar. Pad er einkum gert i tvennum til-
gangi. Annars vegar geta peir varid hendurnar fyrir efnum
sem skilja eftir sig lykt eda lit (til daemis laukur, blaber). Hins
vegar ef sar eru 8 hondum og er pa tilgangurinn ad hindra
ad smit Ur sarinu berist i matvalin. Mikilvaegt er ad muna ad
hanskar verda dhreinir alveg 8 sama hatt og hendurnar og pa
parf ad pvo jafnoft og hendurnar eda skipta um hanska. Ekki
ma fara @ milli hrarrar og sodinnar véru an pess ad skipta um
hanska eda pvo hanskana alveg eins og hendurnar. Sumir
telja ad nég sé ad setja a sig hanska og pa berist engir syklar
i matinn. Petta er ad sjalfsogdu rangt. Syklar berast jafnt i
matinn med dhreinum hdénskum eins og éhreinum héndum.
Pess vegna er stundum talad um falskt oryggi pegar folk
notar hanska vid medhdndlun & matveelum.

begar syklar berast fra einni tegund matvaela yfir i adra er
talad um krossmengun. betta getur til deemis gerst ef skurd-
arbretti eda hnifur sem notad hefur verid til ad skera hratt
kjuklingakjot er notad til ad skera nidur greenmeti i hrasalat
an pess ad pvo aholdin vel adur. P4 geta syklar ur kjotinu
borist i salatid og pannig ofan i neytandann.



Rad til ad koma i veg fyrir matareitranir og matarsykingar
® bvoid hendur adur en pid medhondlid matvaeli og alltaf eftir salernisnotkun.

e Ef pid hafid sar 4 hondum notid pa hanska pegar pid medhondlid matveeli.
Ef syking er i sarinu a alls ekki ad medhondla matvaeli.

* pvoid vandlega o6ll ahold (til deemis skurdarbretti og hnifa) pegar buid er ad
vinna med hra matveeli.

e Skolid vel allt hratt graenmeti 4dur en pad er notad, lika greenmeti sem keypt
er nidurskorid i pokum.

e Vidkvaemur matur skal geymdur i kaeli.
* Halda skal adskildum sodnum og hraum matvaelum.

e Allt kjot, sérstaklega svina- og fuglakjot parf ad pidna i gegn adur en
matreidsla hefst, til ad audvelda fullkomna hitun vid matreidsluna.

e Kjot skal pida i kaeliskdp og gaeta pess ad vokvi ur kjotinu mengi ekki adrar
matvorur. Latid pidna i umbudum, plastpoka eda skal.

e Svina- og fuglakjot skal etid matreida a pann hatt ad pad sé gegnumsteikt
eda gegnumsodid.

e L3tid lida sem skemmstan tima milli sudu matvaela og neyslu.

Tilkynna skal til heilbrigdiseftirlits sveitarfélaga ef matareitrun eda matarsyking kemur

upp.

1. Hver er munurinn a orsokum matarsykinga og matareitrana?

2. Ef pu feerd uppkost og nidurgang tveimur klukkustundum eftir ad
bu hefur bordad samloku med raekjusalati, hvort er liklegra ad pu
hafir fengid matarsykingu eda matareitrun?

. Hvernig geta perfringensbakteriur valdio skada i matvaelum?
. Hvad er krossmengun?

. Hvert a ad tilkynna pad ef matareitrun eda matarsyking koma upp?
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. Hvers vegna er pad stundum kallad falskt 6ryggi pegar hanskar eru
notadir vid medhondlun matvaela?

7. R®40id i bekknum hvernig hzegt sé ad koma i veg fyrir ad félk verdi
fyrir matarsykingum og matareitrunum.



Unnar matvorur

Vid matveaelavinnslu eru bunar til ymsar afurdir Ur einhverju
grunnhraefni. Vid vinnsluna er ymist haegt ad medhondla
hraefnid & einhvern hatt og breyta pannig gerd pess (skera
nidur, hakka) eda baeta vid 6drum efnum, ymist hraefnum
eda aukefnum. Hér er kjot tekid sem deemi um hvad heaegt
er bua til margar afurdir Ur einu og sama hrdefninu. Talad er
um hreinar kjotvorur ef engu hefur verid beaett i en blandadar
kjotvorur ef 6drum hraefnum eda aukefnum hefur verid
blandad saman vid.

2.8 Deemi um hreinar kjotvorur sem eru unnar
a mismunandi vegu

Adferd Afurd

Skurdur Hryggur, kételettur, lzeri, leerisneidar,
bdgur, lundir, fille

Hokkun Kjothakk

Hokkun og métun Hamborgarar

Algengt er ad vinna kjotvorur frekar og blanda saman vid
paer ymsum hraefnum og aukefnum. Tilgangur vinnslunnar
getur verid ymiss konar. Adur fyrr var megintilgangurinn ad
auka geymslupol eins og til deemis hangikjot og saltkjot. En
a seinni timum er tilgangurinn frekar ad hafa ahrif 4 bragg,
auka voruurval eda framleida ddyrari vorur. I8ulega eru unn-
ar kjotvorur ddyrari en hreinar kjotvorur enda eru hraefnin
sem baett er i oft mun ddyrari en kjot og auk pess er haegt
ad nyta ymsa hluta skepnunnar i unnar kjétvorur. Kjotvorur
geta verid gerdar hvort sem er Ur kjoti eda innmat.




2.9 Demi um blandadar unnar kjotvorur

Afurd Vinnsla

Beikon Saltad og oftast reykt svinakjot sem skorid er i punnar sneidar. Oftast
matreitt med pvi ad steikja pad a purri pénnu en stundum er pad lika
notad til ad bragdbaeta rétti.

Bjugu Sver pylsa ur gréfhokkudu eda smatt brytjudu feitu kjoti ad vidbaettu
bindiefni, til deemis kartoflumjoli. Blandan er sett i plast og reykt. Til
eru baedi kindabjlugu og hrossabjugu eftir pvi hvada kjot er notad.

Borgari Ef adrir préteingjafar en kjot (til deemis sojaprétein) eru notadir i eda
vio framleidsluna ma varan ekki heita hamborgari heldur skal hun
heita borgari.

Hamborgarhryggur Saltadur og léttreyktur purulaus svinahryggur.

Hangikjot Saltad og reykt lambakjot. Nafnid kemur til af pvi ad fyrr 8 6ldum
var kjotid hengt upp i rjafur hlédaeldhdsanna. bar Iék reykurinn fra
hl6dunum um pad. NU er hangikjot adallega reykt i reykofnum.

Hangialegg Braudalegg sem unnid er Ur sodnu hangikjoti sem er pressad eftir
sudu og sidan skorid i 6rpunnar sneidar.

Kindakaefa Mauksodid feitt kindakjot sem er hakkad dsamt lauk og kryddad.
Keefan stifnar pegar hun kdlnar.

Kjotfars Finhakkad feitt kjot blandad bindiefni og kryddad.

Pepperdni, spaegipylsa,

Sterkkryddadar aleggspylsur. Gerdar ur feitu hokkudu svina- og

salami nautakjoti og kryddi. Blandan er sett i svera tilblina gérn og kaldreykt
i langan tima pannig ad pylsan pornar upp. Pylsan er skorin i mjog
pbunnar sneidar og oft notud a pitsu.

Rullupylsa Slog af [Iombum eda svinum eru kryddud og vafin i pétta rullu. Rallan
er sodin og svo pressud i sérstakri rallupylsupressu. Rullupylsan er
skorin i punnar sneidar.

Skinka Svinakjot, vatn, bindiefni og salt. Skinkan er sodin og oft reykt, sidan
er hun sett i pressu og svo skorin i punnar sneidar.

Svid Kindahausar sem ullin hefur verid svidin af. Hausarnir eru sidan
sagadir i tvennt, pvegnir vel og sodnir.

Svifasulta Sodin svid, kjotid tekid af beinunum og skorid i litla bita, sett i form og
sodi hellt yfir. Hlaup 4 ad myndast pegar sodid kdlnar.

Saltkjot Lambakjot sagad i matulega stdra bita, sett i tunnu og sterkri saltlausn

(saltpaekli) hellt yfir. Verkunin tekur nokkrar vikur.

Vinarpylsur

Finhakkad kjot (svina-, lamba- og nautakjot) blandad bindiefni, til
demis undanrennudufti og kartoflumjoéli, og kryddad. Blandan er sett
i tilbunar garnir og léttreykt.




Innmatur er pad kallad pegar innyfli slaturdyra eru nytt til
matar, t.d. lifur og nyru. A haustin er stundum tekid slatur &
heimilum eins og pad er kallad. b3 hjdlpast fjolskyldan oft ad
vid ad bua til blodmor og lifrarpylsu.

2.10 Deemi um unnar kjotvorur dr innmat

Afurd Vinnsla

Bl6dmor Gerdur Ur lambablddi, ragmjoli, haframjoli,
mor og salti. Blandan er sett i keppi og sodin.

Lifrarpylsa Gerd ur hakkadri lambalifur, ragmjoli, hveiti,
haframjoli, mor, mjolk og salti. Sett i keppi
og sodin.

Lifrarkeefa Gerd ur finhakkadri lifur (oftast svinalifur),

svinaspiki, hveiti, mjélk, eggi og salti og
kryddi. Blandan er svo sett i form og bokud
i ofni.

Hér hefur verid fjallad um 21 tegund af unnum kjotvorum
en fleiri slikar eru @ markadi. Af pessu ma sja hvad matveela-
vinnsla eykur fjolbreytni matveela. Med pvi ad velja mjélkur-
vorur sem daemi hefdi lika verid haegt ad fjalla um margar
tegundir af unnum mjdlkurvérum.

1. Hver er munur a hreinum og blondudum
kjotvorum?

. Hver er munur a hokkudu kjoti og hamborgara?

Hver er munur @ hamborgara og borgara?

Hver er munur a bjugum og pylsum? /
Hver er munur a kindakzefu og lifrarkaefu? J

Hver er munur a lifrarpylsu og lifrarkaefu?
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Raedid i bekknum um slaturgerd. Er tekid slatur
heima hja ykkur? Bordid pid slatur? Hver eru
helstu nzeringarefni i slatri?



MSG

MSG er bragdlitid efni sem dregur fram
bragd af 6drum efnum i matnum. bess
vegna er pad kallad bragdaukandi efni og
er idulega notad vid matveaelaframleidslu.
A islensku heitir efnid modndnatrium-
gldtamat en enska heitid er Mono Sodium
Glutamat. Oftast er enska skammstofunin
notud, pad er MSG. Efnid er lika kallad
bridja kryddid og pa er litid svo & ad salt
og pipar séu fyrsta og annad kryddid.

MSG flokkast sem aukefni, pad eru hjalp-
arefni sem notud eru vid framleidslu mat-
veela. bpeim eru gefin ndmer, E-ndmer.
Bokstafurinn E er hluti af merkingarkerfi
aukefna sem a uppruna sinn ad rekja til
Evrépusambandsins. MSG hefur namerid
E 621.

Ef MSG er notad vid matveaelaframleidslu
barf pad ad koma fram a umbudamerk-
ingu matvalanna. Samkvaemt reglugerd
um merkingu matveaela skal merkja auk-
efni med flokksheiti og vidurkenndu heiti

og eda E-numeri. bad pydir ad MSG & ad
merkja sem bragdaukandi efni (flokks-
heiti) og moéndnatriumglitamat (vidur-
kennt heiti) og eda E 621 (E-numer).

MSG er notad i ymsar matvorur svo sem
supur, sosur, pottrétti, unnar kjot- og fisk-
vorur, kartofluflogur, suputeninga og yms-
ar kryddbléndur.

Adalefnid i MSG er kallad glutamat og pad
er ad finna fra nattdrunnar hendi i flestum
tegundum af greenmeti og einnig i hveiti
og sojabaunum. Mikid hefur verid reett og
ritad um hvort petta efni sé skadlegt heilsu
manna. bar sem glutamat er aukefni hefur
verkun pess verid mikid rannsékud. Nidur-
stodur peirra rannsokna gefa til kynna ad
efnid i pvi magni sem pad finnst i mat-
vaelum sé ekki heilsuspillandi. Aftur @ méti
virdast sumir fa dpolseinkenni eftir neyslu
bess. Helstu einkenni eru hofudverkur,
sviti og pyngsli fyrir brjosti, rodi i andliti og
almenn vanlidan.

1. Hvers vegna kollum vid pridja kryddid oftast MSG?

’

2. Hvernig a ad merkja umbudir matvaela ef MSG er
notad vio framleidslu vorunnar?

3. i hvada matvérum er MSG helst ad finna?

R®4id i bekknum um notkun MSG i matvaelafram-
leidslu. Hvers vegna er verid ad nota petta efni, er

pbad naudsynlegt og er pad skadlegt?



Jurtafita

Jurtafita er ymist unnin Ur fraejum jurta eda fiturikum aldin-
um peirra.

Helstu jurtir sem fita til matargerdar er unnin ur:

e Aldin og frae oliupalmans (palmaolia, palmakjarna-
olia)

e Badmullarfrae (bomolia)

® Frae kakotrésins (kakdsmjor)

e Jarb6hnetur (jar8hnetuolia)

® Kokoshnota (kékosfita)

* Mais (maisolia)

e Olifur (dlifuolia)

* Repjufrae (repjuolia, rapsolia, canola)
e Sesamfrae (sesamolia)

® Sojabaunir (sojaolia)

® Soélblédmafreae (sélblémaolia)

* Vinberjakjarnar (vinberjakjarnaolia)




Vinnsla

Fituna er haegt ad vinna a tvennan hatt.
Annars vegar med pressun og hins vegar
med utdraetti.

Pressun 3 fitu Ur fraejum og aldinum fer
bannig fram ad fyrst eru fraein eda aldinin
molud nidur og sett i pressu og fitan press-
ud ur peim og latin leka i ilat. Pad sem eftir
verdur i pressunni er kallad pressukaka. Su
adferd sem hér hefur verid lyst er kollud
kaldpressun. Einnig er algengt ad hita mol-
udu freein og aldinin 4dur en pressad er og
ba rennur fitan betur og meira af henni
pressast Ut. Med pressun naest samt aldrei
nema hluti af fitunni pvi hluti verdur eftir i
pressukokunni.

Vid utdratt 4 fitu ur freejum eru pau purrk-
ud og sidan molud nidur. ba er baett i pau
lifreenum leysi sem er efni sem leysir upp
fituna pannig ad hun flyst ur freejunum yfir
i leysinn. Sidan er leysirinn og olian siud
fra. Leysirinn er svo fjarlaeegdur med hita-
medferd (eimingu) og eftir verdur olian.
Mikilveegt er ad allur leysirinn sé hreins-
adur burt Ur oliunni, pvi hann ma ekki vera
i matvaelum. Stundum er pessari adferd
beitt & pressukdkuna eftir ad buid er ad
pressa oliu ur freejum og aldinum. Med pvi
moti er haegt ad nd meiri oliu Ur vérunni.

Kaldpressun gefur bragdmestu véruna en
jafnframt dyrustu pvi @ pann hatt naest
bara hluti af oliunni og stundum fylgja
bragdefni ur jurtinni. Daeemi um slika voru
er kaldpressud graen dlifuolia. Med pvi
ad hita naest heldur meiri olia og med ut-
draetti naest mestur hluti hennar.

Hersla 3 fitu er pad kallad pegar oliu sem
er lin fita er breytt i harda fitu. betta er
stundum gert til ad fa feiti med adra eigin-
leika eins og til deemis aukid geymslupol
(koma i veg fyrir pranun), ad fa fram adra
baksturseiginleika eda fitu sem skemmist
ekki vid djupsteikingu. Ef olian er hert ad
hluta geta myndast svokalladar transfitu-
syrur vid hersluna.

bPranun er skemmd sem verdur a oliu vid
geymslu og ef hun er hitud aftur og aftur
til deemis vid djupsteikingu. pa kemur
vond lykt og bragd af oliunni. Slika oliu &
ekki ad nota i matargerd.

Transfitusyrur eru hord fita sem er 60ru-
visi ad uppbyggingu en hefdbundin hord
fita. Mikil neysla @ hardri fitu almennt er
talin hafa skadleg ahrif & likamann, eink-
um hjarta- og aedakerfi. Transfitusyrur eru
jafnvel taldar hafa enn verri ahrif & likam-
ann en onnur hord fita. baer hafa verid i
ymsum matveelum, til deemis i kexi, kok-
um, snakki og djupsteiktum mat. Unnid er
markvisst ad pvi ad minnka pessar fitusyr-
ur i matvaelum.

Til ad sporna vid mikilli neyslu & trans-
fitusyrum hefur verid sett reglugerd um
hamarksmagn peirra i matvaelum. Oheim-
ilt er ad setja @ markad matvaeli sem inni-
halda meira en 2 gromm af transfitusyrum
af hverjum 100 g af heildarfitumagni.



W ® N O O

. Ur hvada plontuhlutum er helst hagt ad vinna

mataroliu?

. Hvada adferdum er helst beitt til ad na oliu ur

fraejum og fiturikum aldinum plantna?

. Hver er munurinn a kaldpressadri oliu og peirri

sem hefur verid hitud vid vinnsluna?

. Hvers vegna er matarolia sem unnin er med ut-

dreetti yfirleitt 6dyrari en olia sem unnin er med
pressun?

. Hvad er pranun?

. Hvad er hersla a fitu?

Hvers vegna er verid ad herda fitu?

. Hvad eru transfitusyrur?

. Hvers vegna er ekki ceskilegt ad mikid sé af trans-

fitusyrum i matveelum?



Heimilid

Umhverfisvernd og neysla

Neysla er pad sem vid tokum til okkar af mat, drykk og 6dr-
um varningi og pjoénustu sem vid nytum dag fra degi. Til ad
standa undir neyslu okkar parf mikla orku og landrymi. bad
barf orkuver, raflinur, namur og verksmidjur, vegi og land-
svaedi til ad raekta pad sem vid neytum og ala bufé. Einnig
pbarf landrymi til ad taka vid drganginum sem fra okkur
kemur.

Faedan sem vid neytum er komin beint eda dbeint Ur aud-
lindum jardar. Vid bordum avexti og ber, vid neytum korns
og graenmetis og vid bordum fisk og kjot. Flest af pvi sem
vid bordum er raektad og til reektunarinnar parf mikid vatn
og landsveaedi. Stérum landsveedum jardar hefur verid um-
breytt Ur sinum upprunalegu vistkerfum i landbuUnadar-
svaedi til raektunar faedu fyrir folk eda i beitiland fyrir bufé,
s.S. nautgripi, sem endar svo & diskum manna. Margfalt
meira landrymi parf ef nyta a landid sem beitiland heldur
en til reektunar greenmetis eda kornmetis. Almennt forum
vid pvi betur med audlindir og landrymi med pvi ad neyta
fremur landbunadarvara ur jurtariki en dyrariki.

Vatn er dyrmaet audlind og vid framleidslu & matveelum parf
mikid af vatni. Mestur hluti vatnsnotkunar heimsins fer til
landbunadar. bad parf margfalt meira vatn til ad framleida
feedu heldur en notad er sem drykkjarvatn. Til ad framleida
kilé af korni parf meira en pusund litra af vatni og tifalt meira
vatn til ad framleida kilé af kjoti. bvi er adgangur ad hreinu
vatni ekki bara mikilvaegur til ad hafa drykkjarvatn heldur
einnig til framleidslu @ matvaelum.

Audlindir jardar og hrdefni eru ekki éprjotandi og pvi mikil-
vaegt ad nyta peaer skynsamlega og fara vel med peer. Ein
ahrifarikasta leidin til ad vernda umhverfié er ad huga ad
neyslunni og pad gerum vid helst med pvi ad hugsa vel um
hvad vid kaupum, hvernig vid nytum pad og hvort vid flokk-
um og endurvinnum pann uUrgang sem myndast.

begar ahrif voru, s.s. matveela, 8 umhverfid eru skodud parf
ad hafa i huga allan lifsferil vérunnar, p.e. hvernig hdn var
framleidd og hvada efni voru notud vid framleidsluna. Svo



parf ad taka flutninginn med i reikninginn og pa orku sem
parf til ad flytja voruna & afangastad. Ad lokum parf svo
ad skoda hvad myndast mikill Urgangur vegna vorunnar og
hvernig er haegt ad farga peim urgangi.

Ef vid viljum hugsa vel um umhverfid med innkaupum okkar
er gott ad hafa eftirfarandi i huga:

® Fara med fjolnota poka i budina i stad pess ad
kaupa plastpoka.

¢ Kaupa minna og einungis pad sem parf ad nota —
bad sparar peninga og minni Urgangur myndast.

e Kaupa lifreent reektadar vorur — vid lifraena raektun
er ekki notad skordyra- og illgresiseitur, horménar
eda erfdabreytt efni.

e Kaupa litid unna faedu — minni orka hefur farid i
framleidsluna. Litid unnin faeda er yfirleitt lika holl-
ari.

¢ Kaupa faedu sem hefur ekki ferdast um langan veg
— minni orka hefur farid i ad flytja hana. Vara sem
framleidd er i heimabyggd hefur ferdast styst og
2tti pvi lika ad vera ferskari.

¢ Kaupa vorur i engum eda litlum umbudum — minni
orka og minna hrdefni vid framleidslu umbudanna.

e Kaupa vorur i umbuidum sem haegt er ad endur-
vinna — pad er alltaf betra ad endurvinna en ad
urda urgang. Endurvinnanlegar umbudir eru i raun
hraefni i nyja voru og pa parf ekki ad taka hrdefni ur
nattdrunni til ad framleida voruna. Sumt er haegt ad
endurvinna aftur og aftur. Skodadu umbudirnar dadur
en pu velur véruna og athugadu hvort pzer séu med
endurvinnslumerki. Sja mynd af endurvinnslumerki a
bls. 65.

¢ Kaupa umhverfismerkta voru — paer hafa ekki eins
skadleg ahrif 8 umhverfid og sambaerilegar vorur
sem ekki eru umhverfismerktar. Sja umhverfismerkin
a bls. 65.
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Drekkum islenskt kranavatn
i stad floskuvatns — engin
orka hefur farid i framleidslu
a umbuidum og engin orka
fer i endurvinnslu eda forgun
umbuda. Engin orka hefur
farid i ad flytja pad fra verk-
smidju i verslanir. Svo er vatn
lika hollasti svaladrykkurinn
og vatnssopi ur krana kostar
ekkert!

!

A sorpa.is er haegt ad fa
nanari upplysingar um

flokkun og endurvinnslu.

Mundu:
® Nota minna
e Nota aftur

® Endurvinna

Pannig ad pegar vid forum i budina ad versla, purfum vid ad
skoda innihaldslysingar og umbudirnar til ad leita eftir um-
hverfis- og endurvinnslumerkjum. Audvitad parf svo lika ad
skoda verdid!

Pegar heim er komid er mikilvagt ad:

e Nyta vel pad hraefni sem keypt var — pad sparar
baedi peninga og er betra fyrir umhverfid.

* Flokka umbudirnar utan af vorunum.
* Nota fjolnota umbudir fyrir nesti — box i stad poka.

* Nota fjolnota umbudir en ekki plastpoka utan um
afganga.

e Flokka lifrenan Urgang ef mogulegt er.

Sorpflokkun og endurvinnsla

Mjog mikilvaegt er ad reyna ad minnka sorp sem myndast a
heimilum. bad gerum vid med innkaupum okkar, hafa sem
minnst af umbUdum. Pad sparar einnig pann tima sem fer i
ad flokka og ganga fra sorpi. Flokkun er mjog mikilveeg og
minnkar pad sorp sem fer til uréunar. Sorpflokkun og endur-
vinnsla er pvi géd leid til ad vernda umhverfid. Haegt er ad
flokka og endurvinna stéran hluta af heimilisirgangi. Sumt
er haegt ad endurvinna aftur og aftur. Sumir eru med flokk-
unartunnur vid heimili sin en adrir fara med flokkad sorp a
endurvinnslustédvar.

Haegt er ad flokka lifraenan Urgang, s.s. matarleifar, og setja
i safnkassa i gardinum sinum par sem hann breytist i moltu
eda mold & nokkrum arum.

Plastfloskur verda flisefni og fernur, pappi og pappir er endur-
unnid i nyjar vorur. Gosdosir Ur ali verda ad nyjum gosddsum
og haegt er ad endurvinna hverja gosdés moérgum sinnum.
Pad er mun betra fyrir umhverfid ad framleida gosdos ur
gosdods en ad taka 4l Ur nattarunni til ad framleida efni i gos-
dos.



Grodurhusaahrif

Grédurhusadhrif eda hitaaukning 4 jordinni stafa af auknu
magni ymissa lofttegunda vid yfirbord jardar. Pessar loftteg-
undir eru m.a. koltvioxid (CO,) og metan (CH,). Koltvioxid
myndast vid dndun lifvera og bruna 4 lifreenu efni s.s. timbri
og oliu. Metan verdur til i nattdrunni vid rotnun i surefnis-
snaudu umhverfi og vid gerjun i meltingarfeerum jortur-
dyra. Pad myndast einnig vid landbunadarframleidslu og
vid rotnun sorps. Metan hefur aukist mikid i andrumsloft-
inu vegna vaxandi husdyrahalds og rotnunar i landbunadar-
framleidslu. Med pvi ad vera dbyrgur neytandi getur pu lagt
pitt af morkum vid ad draga ur grédurhusaahrifum, hlynun
jardar og loftslagsbreytingum.

Med pvi ad:

e Kaupa vorur sem hafa ekki ferdast um langan veg til
bin fra framleidslustad, pa leggur pu pitt af mérkum
til pess ad minnka Utblastur koltvioxids.

e Kaupa einungis pad magn af matveelum sem pu parft
ad nota og pannig minnka myndun matarleifa og pa
verdur minni rotnun lifraens Urgangs. bannig dregur
bu Ur metanmyndun.

Vistspor

Vistsporid reynir ad meta agang manna a jordina med pvi
ad maela neyslu peirra. bvi meiri sem neyslan er pvi steerra
er vistsporid. Vistsporid synir hversu mikid landsvaedi parf
til ad sja fyrir peirri neyslu sem samfélagid notar og til ad
taka vid peim Urgangi sem fra samfélaginu kemur. Neysla
islendinga er med pvi mesta sem gerist i heiminum.

Vistspor islendinga er pvi margfalt staerra en vistspor fataek-
ustu rikja heims. Ef allir jar@arbuar vaeru jafn neyslufrekir og
islendingar pa pyrftum vid ad hafa sex jardir eda fleiri til ad
geta stadid undir allri neyslunni. Pad er augljost ad slikt er
ekki haegt og pvi mjog mikilveegt ad endurskoda hana. Pad

Mundu ad margt
smatt
gerir eitt stort!

Mundu ad enginn
getur gert allt
en allir geta gert
eitthvad!



er ein ahrifarikasta leidin til ad vernda umhverfid og gaeta
jar@arinnar svo ad allir jardarbuar geti lifad hér mannsaem-
andi lifi um ékomin ar.

1. Finndu uppruna 10 vérutegunda i eldhusinu.

2. Af hverju er almennt umhverfisvaenna ad neyta
faedu ur jurtariki en dyrariki?

3. Hvort hefur minni ahrif a umhverfio ad borda
ber sem pu tinir Gti i natturunni eda ber sem eru
raektud i grodurhusi? Vid gerum rad fyrir goori
umgengni a badum stodum.

4. Er sorp flokkad i skélanum? Ef svo er, hvad er
flokkad og hvad er gert vid pad sem er flokkad?

5. Er einhver endurvinnsla i skélanum?
6. Er skolinn med umhverfisstefnu?

7. Hvada tomata att pu ad velja i bud a islandi
ef pu vilt huga ad umhverfinu vid innkaupin:

a islenska tomata eda tomata fra Hollandi?

b islenska témata i lausu eda islenska tomata
sem eru pakkadir?

¢ lslenska lifreent reektada témata eda
hollenska lifreent reektada tomata?

Umhverfismerki

Umhverfismerki er vottun um ad vara eda umbudir hennar
standist krofur um ad skadleg ahrif 8 umhverfid séu innan
akvedinna settra marka. Vorur merktar med umbhverfis-
merki skada pvi umhverfid minna en adrar sambezerilegar
vorur. Opinber umhverfismerki audvelda neytendum ad
velja vorur sem gerdar eru miklar krofur til 4 svidi gaeda- og
umhverfismala.



FAIRTRADE

Svanurinn er opinbert umhverfis-
merki Nordurlanda. Ymis islensk
framleidsla og pjonusta er merkt
Svaninum.

BlIomid er opinbert umbhverfis-
merki Evropusambandsins.

Endurvinnslumerkid er alpjod-
legt og pydir ad haegt sé ad endur-
vinna umbudirnar. Varan sem er
i umbudunum parf samt ekki ad
vera endurvinnanleg eda endur-
nytanlegt. Endurvinnslumerkid
getur verid i mismunandi litum
eda i sama lit og umbudirnar en
upphleypt eda greypt i peer.

Réttlaetismerkid (Fair traide) er i
raun ekki umhverfismerki heldur
merki um sanngjarna vidskipta-
haetti. Jafnframt hefur verid

Lifraen rektun

Merkid er opinbert merki um lifreena
raektun sem segir til um ad akvedin skilyrdi
hafi verid uppfyllt vid reektun & voérunni,
t.d. ad frae, dburdur og varnarefni purfi ad
vera af natturulegum toga og ad bufé hafi
fengid lifraent fédur.

®

reynt ad lata framleidsluna fara
fram a eins sjalfbaran og um-
hverfisvaenan hatt og haegt er.
Adalahersla er & utflutning fra
préunarlondum til préadra landa
og ad vorur komist beint til kaup-
enda an pess ad storfyrirtaeki séu
millilidir.

Graeni punkturinn er 8 morgum
umbudum i islenskum verslun-
um. betta merki er notad i fjol-
morgum Evrépuléndum og takn-
ar ad framleidandinn sé buinn ad
greida fyrir forgun vorunnar.
Sumir rugla pessu merki saman
vid endurvinnslumerkid. betta er
ekki endurvinnslumerki og pvi
ekki vist ad hesegt sé ad endur-
vinna umbudirnar.

Tan - lifreen vottun er islenskt
merki. Vorur med pessu merki
eru framleiddar med lifreenum
adferdum i samraemi vid islensk-
ar og evrépskar reglugerdir.

1. Skodadu 10 vorutegundir og skradu hvort & peim séu endurvinnslumerki.

2. Fardu i naestu verslun og finndu vorur sem eru vottadar sem lifraent

raektadar, p.e. merktar med vidurkenndu merki.

3. Hvad fannstu marga voruflokka?

4. Eru vorur i budinni sem sagdar eru lifraenar an pess ad hafa vidurkennt

merki?



Nesti i gonguferdum og ferdalogum

Ef ferdast er um 6byggdir er mikilvaegt ad hafa med sér gott
nesti. Hversu mikid af nesti parf ad taka med sér fer eftir
ymum pattum eins og til deemis: Hvad verdur ferdin 16ng,
verdur gengid eda ekid, er um erfida gongu ad raeda og er
haeft drykkjarvatn i laekjum & géngusvaedinu? Nestid parf ad
uppfylla naeringarporf, sérstaklega orkuporf 8 medan a ferd
stendur.

Mikilvaegt er ad reyna ad hafa bakpokann sem allra léttast-
an og velja pvi léttar umbudir eins og poka, ddsir og floskur
ur plasti en alls ekki gleri. Ekki er gott ad vera med kolsyrda
drykki pvi peir gjésa pegar peir eru opnadir eftir ad hristast
i bakpokanum a goéngunni.

Alltaf parf ad gera rdd fyrir ad ferdin geti tekid heldur lengri
tima en aatlad er.

Tillaga ad nesti i 1étta gongu sem tekur 4-6 tima.
® 1-2 samlokur.

® Banani, epli eda appelsina.

e Litill kexpakki.

® Nasl (rusinur, hnetur, sukkuladi).

® Ferna med avaxtasafa eda kokomjolk.

* Ad minnsta kosti einn litri af vatni ef ekki er vatn
a sveedinu (meira ef gengid er i miklum hita). b

———— ——




Raedid i bekknum um nesti i gonguferoum og hversu mikil-
vaegt pbad er ad velja rétt samsett nesti og heefilegt magn.

/\J

Ef kalt er i vedri er lika gott ad hafa heitt vatn 4 brusa og
tepoka eda kokomalt i bréfi, jafnvel bollastpu. Til eru sér-
stakir malmhitabrusar sem eru ekki brothzettir og henta pvi
vel 4 gonguferdum.

Lengri og erfidari gonguferdir parf ad undirblda sérstaklega
vel. [ slikum ferdum missir félk oft matarlyst. Pa er gott ad
hafa medferdis orkumikid nesti i litlum einingum pannig ad
haegt sé ad fa sér eina og eina einingu med reglulegu millibili.

Ef gengid er i frosti og kulda er gott ad setja heitt vatn i
vatnsfloskurnar adur en lagt er af stad, pvi pa frys sidur i
floskunum yfir daginn. [ slikum ferdum er lika gott ad hafa
heitt vatn a brusa og tepoka eda kdkémalt i bréfi, jafnvel
bollasupu.

Tillaga ad nesti i erfida gongu.
e Samlokur.
® Bananar.

e Kornstangir (morgunkorn {
stongum, sérinnpakkad).

® Préteinstangir.

e pétt, saet sukkuladistykki
(til deemis Mars, Snickers).

e Nasl (rdsinur, hnetur).
* ([préttadrykkur med malmsoltum.

® Vatn.




Eldheetta i eldhusinu

Vid matreidslu, einkum steikingu, getur kviknad i ef ekki er
farid varlega. | eldhusinu eru lika yfirleitt morg rafmagns-
teeki sem hitna og pad bydur heettunni heim. Og ad sjalf-
sogdu gildir um rafmagnstaekin i eldhdsinu eins og onnur
rafmagnstaeki i husinu ad kviknad getur i Gt fra peim ef pau
bila.

Mikilveegt er ad temja sér géddar umgengnisvenjur i eldhds-
inu til ad koma i veg fyrir slys.

Steikingarfeiti hitnar mikid vid steikingu, einkum djupsteik-
ingu. Ef feitin ofhitnar er haett vid ad kvikni i henni. Mikil-
veegt er ad bregdast rétt vid og muna ad:

* Fara aldrei fra potti eda ponnu sem verid er ad hita
feiti i.

e Hafa lokid alltaf vid hendina — ef kviknar i feitinni parf
ad skella pvi & pottinn eda pénnuna og slokkva strax
a eldavélinni. bannig kafnar eldurinn. Ekki kikja undir
lokid og ga hvort eldurinn hafi slokknad pvi pa getur
hann gosid upp aftur. Ekki taka pottinn af eldavélinni,
reynid heldur ad draga hann yfir a4 kalda plotu.

* Eldvarnarteppi eru lika géd til keefa eld i feiti — allir
burfa ad leera ad nota teppid rétt.

Pad ma aldrei skvetta vatni
a eld i steikarpotti!



Eldavélin er steersta rafmagnstaekid i eldhdsinu sem hitnar
og krefst sérstakrar adgeeslu. Einnig parf ad huga ad vift-
unni. Mikilvaegt er ad:

® Muna a0 slokkva a eldavélinni strax ad lokinni
eldamennsku.

* Nota ekki eldavélina eins og bord — aldrei ma
leggja neitt fra sér ofan a eldavélina.

e Kikja inn i ofninn a6ur en kveikt er 3 honum og
athuga hvort nokkru hafi verid stungid inn i hann.

¢ Velja hefilegan hita vid matreidslu i ofninum.

® Fara sérstaklega varlega ef grillid i ofninum er
notad, pvi maturinn brennur fljétt undir grillinu.

® Fylgjast med hvort snuran & eldavélinni parfnast
endurnyjunar.

e prifa parf viftuna yfir eldavélinni reglulega pvi
kviknad getur i fitunni sem hun safnar i sig.

Minni rafmagnstaekin i eldhusinu eru idulega morg, til deemis
braudrist, hradsuduketill, kaffivél, orbylgjuofn og mat-
vinnsluvél. Mikilveegt er ad fara varlega med oll pessi taki.
Munid ad:

® Taka taekin ur sambandi pegar buid er ad nota pau.
e Oll rafmagnstaeki i eldhusi eiga ad vera jardtengd.

e Lata ekki leidslur taekjanna lafa fram yfir bord-
brunina pegar verid er ad nota pau svo born geti
ekki dregid til sin taekin og hellt yfir sig heitu vatni
eda brennt sig 4 braudristinni.

® Reyna aldrei ad na braudsneid ur braudristinni med
hnif eda gaffli medan braudristin er i sambandi.

e Ef leidslur eru ordnar |élegar parf ad skipta og fa nyjar.

e Taeki sem bila parf ad fara med i vidgerd eda kaupa ny.



Prif 4 badherbergi

Naudsynlegt er ad prifa badherbergid reglulega. pbrifa parf vask,
badker/sturtuklefa, salerni, golf og hillur og pussa spegil. Ef eitt-
hvad slettist a veggina parf ad strjuka af peim og aeskilegt er ad
gera alla veggina og loftid hreint ad minnsta kosti einu sinni 4 ari.
Reglulega parf lika ad taema ruslafétuna og skipta um handklzdi.

Ahéld og efni til ad prifa badherbergi

Mjukur klatur, purr klatur, svampur med groéfri hlid, sérstakur
salernisklitur eda einnota blautklatar, gélfklatur, reestikrem eda
raestiduft, hreingerningarefni, salernishreinsiefni, salernisbursti,
litill bursti (til deemis sérmerktur tannbursti), bursti til ad bursta
kringum salerni (til deemis sérmerktur upppvottabursti), ryksuga/
sopur og faegiskofla, gélfskrubbur og pvegill.

Val a hreingerningarefnum

* Veljid umhverfisvaen
hreingerningarefni.

® Lesid &8 umbudum efnisins
til hvers ma nota pad.

® Farid sparlega
med efnid.

® Geymid hreingerningar-
efni par sem born

na ekki til. ' D
&é




Vaskur og badker skal pvegid med pvi bleyta
svampinn, setja raestiduft i vaskinn og nudda hann
vel med grofu hlidinni @ svampinum. Einnig er haegt
ad nota raestikrem en pa parf ekki ad bleyta svampinn.
Nudda skal vel baedi skalina, upp a kantana og med fram
kronunum. A sumum véskum er erfitt ad koma svampinum ad
upp vid kranana og getur pa verid gott ad fara med litinn bursta
(til deemis tannbursta) par @ milli. Ef vaskurinn er ekki i innrétt-
ingu parf einnig ad strjuka nedan & kantinum 4 honum. Sidan
er raestiefnid skolad vel af. begar pvotti er lokid er purrkad yfir
kranana med purrum kldt svo peir verdi glansandi finir.

Badker er prifid & sama hatt og vaskurinn.

Salerni krefst sérstakrar athygli pvi par geta verid 6rverur sem
vid viljum ekki ad dreifist ut. bvi ma aldrei nota sama klut eda
bursta 4 salerni og 6nnur hreinlaetistaeki. Vid prif & salerni er not-
adur sérstakur salernisbursti og hreingerningarlogur eda sérstok
salernissapa sem er pa sétthreinsandi. Adur en salerni er prifid
skal sturta nidur, sidan er sett svolitil sdpa i skalina og burstad vel
med salernisburstanum. Munid ad bursta lika vel nedst i salern-
inu par sem vatn liggur i skdlinni og einnig efst i skalinni par sem
vatnid kemur inn. begar pessu er lokid er aftur sturtad nidur og
burstinn pveginn um leid.

Til ad purrka af salerniskassa og setu er haegt ad nota klut sem
undinn er upp Ur volgu sapuvatni eda einnota blautklita sem
®tladir eru til ad hreinsa salerni. Fyrst er strokid af kassanum
og takkanum eda sveifinni sem notud eru til ad sturta nidur. pa
er strokid ofan af salernislokinu, undir lokinu, ofan af setunni
og undir setunni. Loks er strokid ofan af salernisskalinni sjalfri
og med fram hliGum hennar. Munid ad klatur
sem notadur er til ad prifa salerni parf ad vera
audkenndur & einhvern hatt svo hann sé ekki
notadur til annarra hluta. Ef salerni stendur

a golfi parf ad bursta vel i kringum fétinn.

Gott er ad nota til pess upppvottabursta sem

er sérstaklega merktur salerninu.




Sturtuklefa parf ad pvo vel og vandlega i hverri viku pvi annars er
haett vid ad sveppur myndist par sem klefaveggur og sturtubotn
maetast. Sveppurinn er fyrst bleikur a litinn en verdur svo svartur.
Parna er einnig notadur svampur og raestiduft eda reestikrem,
nuddad vel og skolad & eftir. Ef glerveggir eru i sturtuklefa er
haett vid ad peir verdi fljott mattir ef ekkert ad gert. Gott er pvi
ad skola yfir veggina med koldu vatni eftir hverja sturtuferd og
nota gluggaskofu til ad skafa vatnid.

Golf parf ad s6pa eda ryksuga adur en pad er pvegid. Sett er volgt
sapuvatn i skdringarfétuna. Fyrst er pvegid med vel blautum
golfklut og gaett ad pvi ad fara vel Ut i 6ll horn. Sidan er klaturinn
skoladur og purrundinn og strokid yfir aftur.

Hillur eru prifnar med pvi ad strjuka ur peim med mjukum klut
sem hefur verid undinn upp Ur sapuvatni. Nota ma sama klut til
ad strjuka slettur af veggjum.

Spegill er pveginn med mjukum klat sem hefur verid undinn

upp Ur sdpuvatni. Hann er svo pussadur med purrum klat. P4 er
einnig haegt ad nota sérstakt gluggapussunarefni 4 spegilinn og
pussa vel yfir med purrum klut.

S

1. Hver sér um hreingerningu a badherberginu heima hja pér?
2. Hvers vegna pussum vid kranana med purrum klit pegar buid er ad pvo pa?
3. Hvada ahold eru notud til ad prifa salerni?
4. Hvers vegna ma ekki nota sama klut til ad prifa
salerni og onnur hreinlzetisteki a badherberginu? L_L&_ -
5. Sérmerktir tannburstar og upppvottaburstar ‘o L 3 f

[ (
4

eru stundum notadir vid prif a badherbergi.
Til hvers eru peir notadir?

q[{

=



Ad strauja bldssu/skyrtu

Straujarn geta verid tvenns konar, pad er med eda an gufu. Ef notad er
straujarn sem gefur ekki fra sér gufu parf idulega ad bleyta orlitid upp i
pvottinum adur en straujad er. Best er ad gera pad med Udabrusa og lata
bvottinn bida adeins adur en straujad er svo rakinn dreifi sér um flikina.
Gott er ad setja flikina i plastpoka & medan.

Gufustraujarn henta best til ad strauja bomullar- og léreftsefni. bpa er fyllt
a vatn i vatnsholfid i straujarninu. bPegar jarnid hitnar hleypir pad gufu ut
um botninn sem gerir pad ad verkum ad flikin verdur heefilega rok. Mikil-
vaegt er ad teema afganginn af vatninu af straujarninu pegar buid er ad
strauja, pvi annars getur straujarnid eydilagst.

Straujarn an gufu hentar vel ef strauja a viokveem efni. bad er lika haegt
ad sleppa pvi ad setja vatn i gufustraujarnid.

Munid ad taka straujarnid
ur sambandi
begar huid er ad nota pad.

Ef 6hreinindi setjast nedan 4 straujarnid parf ad prifa pad en ekki fyrr en
pbad hefur kélnad. Best er ad strjuka af pvi med blautum klat og orlitlum
upppvottalegi. Ef pad dugar ekki ma pussa pad létt med sérstakri stalull
sem faest i byggingavoruverslunum. Med stalullinni er nuddad langsum
fram og tilbaka um botninn a straujarninu en ekki i hringi.



Ad strauja blussu eda skyrtu

1.

Settu upp straubrettid og
stilltu fyrir pina haed.

Ef pu notar straujarn sem
er ekki med gufu udadu
pa vatni a flikina, ralladu
henni saman og geymdu
smastund i plastpoka.

Ef pu notar gufustraujarn
settu pa vatn i straujarnid,
samkvaemt leidarvisinum.

Veldu hitastig 4 straujarnid
midad vid efnid sem er

i flikinni. Finndu upp-
lysingarnar a pvottamida
flikurinnar (veegur hiti fyrir
gerviefni og silki en haerri
hiti fyrir bdmull og léreft).

Settu straujarnid i sam-
band.

Leggdu flikina a strau-
brettid.

Byrjadu & ad strauja
kragann.

Fyrst nedri hlutann svo
efri hlutann og breiddu ur
kraganum i leidinni.

7

Naest straujar pu lining-
arnar framan

a ermunum, baedi

ad innan og utan.

Leggdu svo adra ermina

a straubrettid pannig

ad saumurinn nedan 4
erminni verdi nedsti hluti
ermarinnar. Straujadu
ermina. Gerdu svo eins vid
hina ermina.

10. Naest setur pu axlastykkin

fremst & straubrettid og
straujar pau.

11.

12.

13.

Leggdu nu flikina & strau-
brettid pannig ad annad
framstykkid liggi a brettinu
og fremsti hluti brettisins
fari alveg upp undir kraga.
Straujadu na framstykkid.
Med oddinum & jarninu er
haegt ad komast nalaegt
saumunum og toélum.
Fardu samt varlega nalaegt
tolunum pvi peer geta
bradnad ef straujarnid
rekst i peer.

11

Feerdu svo flikina smatt og
smatt pannig ad brettid
liggi undir bakinu og svo
hinu framstykkinu og
straujadu hvern hluta.

12

Pegar straujun er lokid
er flikin hengd upp edfa
brotin saman.



Pvottamerki

Sudupvottur Sudupvottur Heitpvottur Heitpvottur Ylpvottur Ylpvottur
hitastig vatnsins hitastig vatnsins hitastig vatnsins  hitastig vatnsins  hitastig vatnsins  hitastig vatnsins
95 °C, mjog 95 °C, vidkvaemur 60 °C, mjog 60 °C, viokveemur 40 °C, éhreinn 40 °C, viokveemur

Shreinn pvottur pvottur Shreinn pvottur pvottur pvottur pvottur
Ylpvottur Handpvottur Ma ekki pvo Ma bleikja  Ma ekki bleikja  Flikina skal
hitastig vatnsins hitastig med klor med klor leggja til perris
30 °C, viokveemur vatnsins
pvottur 40°C
Ma purrka i Ma ekki purrka Straujdrn Straujdrn Straujarn Ma ekki strauja
burrkara i purrkara 200 °C 150 °C 120 °C
Polir 611 Hreinsun i Hreinsun i Hreinsun Hreinsun Ma ekki hreinsa
venjuleg perkldor og perklor og i terpentinu i terpentinu i efnalaug
hreinsiefni terpentinu terpentinu vag medferd

vaeg medferd

O] 9] ] (] [»] [i]

Ma purrka i Ma purrka i Ma purrka i Ma hengja Flikina skal hengja Flikina skal
purrkaravid  purrkaravid  purrkara vid til perris rennblauta til perris leggja til perris
mest 80 °C mest 60 °C mest 40 °C

Verid umhverfisvaen og sparid um leid. pad fer ekki
vel med pvottinn ad nota 6hoflega mikid pvottaefni.
Notid litid pvottaefni og pad endist lengur.

Veljid umhverfisveent pvottaefni.



Atridisordaskra

A-A

Akasiuhunang 43

Amindsyrur 7

Asesulfam-K (Sunett®) 46

Aspartam (Nutra Sweet®) 46, 48

Aukefni 45, 46, 53, 56

A-vitamin 14, 15, 23

Aztekar 40

Asaettanleg dagleg inntaka (ADI)
46

Avaxtasafi 36

Avaxtasykur 9, 43, 44

B

Beikon 54
Beinkrom 15
Beinmeyra 15
Beta-karotin 15
Bidtin 14, 16
Bjugu 54, 55
Blodfita 10
Bl6dmor 55
Blédstorknun 15
Blomid — merki 65
Brennisteinn 18
B-vitamin 14, 16
Baetiefnaporf 4
Beetiefni 9, 13, 20

C

C-vitamin 14, 16, 20

D

Dagbdkaradferd 29

Dvalagré 50

D-vitamin 14, 15,17, 18, 19, 20,
23,30

Dyrarikid 7, 8, 60, 64

E

Einfold kolvetni 8, 11

Embeaetti landlaeknis 7, 12, 20, 21,
23, 24, 26, 28, 29, 30, 31

Endurvinnsla 62, 64

Endurvinnslumerkid

Ensim 7,19

E-numer 45, 46, 56
Erythritol 47

E-vitamin 14, 15

Evrépa 35, 41
Evrépusambandid 45, 56, 66

F

Fair traide — merki 65

Fita 4,7, 8,10,12,11, 13, 30, 32,
34, 35, 39, 58, 59, 69

Fituleysanleg vitamin 10, 13, 14,
15, 17

Fitusyrur 10, 11, 58

Fin kolvetni 9

Flokin kolvetni 8, 11

Fldor 18

Fosfér 15, 18, 19

Folat 14, 16

Feedissaga 29

Faedubdtarefni 20, 23, 24

Faeduframbodstolur 26, 28

Feeduhringur 20, 25

Férgun 62, 65

G

Gerlar 49

Gervisaetuefni 36, 45, 46, 47, 48
Glas- og gaffalmerki 34
Glutamat 56

Glutenlausa merkio 34
Gosdrykkir 3

Grédurhusaahrif 63

Grof kolvetni 9

Graeni punkturinn — merki 65
Gae0laproétein 7, 8, 11, 32

H

Hagstofan 28, 30

Haskdli islands 12

Hersla 58, 59

Hitaeiningar 5, 7, 10, 11, 45, 47
Hjartasjukdomar 10

Hormodn 7, 61

Hunang 43

Hord fita 11,12, 13

/

I

isomalt 47
ipréttadrykkir 37

J

Jarn 16, 18, 19, 20, 41
Jarnskortur 20

Jod 18

Jurtafita 57

Jurtaolia 10, 14, 15
Jurtariki 7, 8, 60, 64

K

Kaffi 38, 40

Kako 38, 40

Kaldpressun 58, 59

Kalium 18

Kalk 15, 18, 19, 20, 30

Kalkporf 23

Kamfyldbakter 48

Kiléjoul 5

Kildkaloriur 5, 12

Klasasyklar 50

Klér 18

Koffin 36, 37, 38, 39

Koltvioxid 63

Kolvetnagjafi 9

Kolvetni 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 30,
31,32,37,43

Kopar 18

Kébolamin (B12) 14, 16

Krom 18

K-vitamin 14, 15, 17

L

Laktitol 47

Landrymi 60

Landspitali — haskélasjukrahus 12
Lin fita 11

Lifreent reektad 61, 64, 65
Lifsnaudsynlegar fitusyrur 10
Lindlensyra 10

Lindlsyra 10



M

Magnesium 18

Maltextakt 43

Maltitél 47

Mannitél 47

Matareitrun 49, 50, 51, 52
Matarsyking 49, 51, 52
Matarvefurinn 21, 22, 30
Matveaeladryggisstofnun Evrépu 46
Malmsolt 37

Metan 63

Mettud fita 10, 11
Mijolkursykur 44

Mono Sodium Glutamat 56
Mdlassi 41, 42, 44
Méndnatriumglutamat 56
MSG 56

N

Natrium 18

Nektar 36

Neyslukénnun 10, 28, 30

Niasin (B3) 14, 16

Neeringarefnatoflur 21

Neeringarefni 4,11, 13, 17, 20, 23,
32,55

Neeringarporf 66

0-0

Offita 11

Orka s, 6,7, 8,10, 12, 13, 16, 17,
21, 22, 30, 32, 35, 37,45, 47,
60, 61, 62

Orkudreifing 21, 22

Orkudrykkir 37

Orkuefni 5, 7,11, 12, 13, 21, 22

Orkugjafi 9

Orkuhledsludrykkir 37

Orkutap 31, 32, 33, 37

Orkuporf 4,5, 6,11, 32, 66

Omettud fita 10, 11

P
Pantépensyra 14, 16
Pepperéni 54
Perfringensbakteriur 50, 52
Pressun 58

Prétein 7, 8, 10, 12, 13, 30, 32, 35
Préteinduft 32, 33

Proteingjafi 7, 54

Préteinneysla 8, 13

Préteinporf 8, 32, 33

Pyridoxin (B6) 14, 16

R
Radlagdir dagsskamtar 20, 21
Riboflavin (B) 14, 16

S

Sakkarin 45, 46

Salmonella 49

Selen 18

Sink 18

Siklamat 46

Sirép 43

Skraargatio 34

Sorbitdl 47

Sorpa 62

Sorpflokkun 62

Sélarhringsupprifjun 29

Steinefni 9, 13, 17, 18, 19, 20, 24

Sterkja 8, 9

Stradsaeta 46

Sukraldsi (Splenda®) 46

Sukkuladi 38, 40

Svaladrykkir 36

Svanurinn — merki 65

Sykur 9, 28, 35, 36, 37, 41, 42, 43,
44,45, 46,47, 48

Sykuralkéhdlar 45, 47, 48

Sykurreyr 41

Sykurrofa 41, 42

Syklar 49, 50, 51

I

Tannverndarmerki 35

Te 38, 40

Tidnispurningar 29
Transfitusyrur 10, 58, 59
Trefjaneysla 13

Trefjar 8,9, 11, 12, 13, 34

Tun - lifraen vottun — merki 65

u-u

Umbhverfismerki 61, 64, 65
Unnar kjotvorur 54

Unnar matvorur 53
Urgangur 61
Utdrattur 58, 59

\

Vatn 4, 26, 27, 36, 43, 60, 62, 66,
67, 68,69, 71,73, 74

Vatnsleysanleg vitamin 13, 14,
16, 17

Vidbaettur sykur 9, 12, 13, 28

Vistkerfi 63

Vistspor 63

Vitamin 9, 10, 13, 14, 15, 16, 17,
18, 19, 20, 21, 23, 24, 37

Vokvahledsludrykkir 37

Vokvajafnvaegi 17, 31

Vokvatap 31, 32, 33, 37

Vokvaprystingur 26

Vokvaporf 4, 6, 26, 27, 32

X

Xylitél 47

|:>

biamin (B1) 14, 16
branun 58, 59
bridja kryddid 56
bragusykur 44
bvottamerki 76

A
/Adasjukdémar 10

o

Orverur 71



Myndalisti

Kapumynd Pearljamfan75 | Dreamstime.com

Bls.
Bls.
Bls.
Bls.
Bls.
Bls.
Bls.
Bls.
Bls.
Bls.
Bls.
Bls.
Bls.
Bls.
Bls.
Bls.
Bls.
Bls.
Bls.
Bls.
Bls.
Bls.
Bls.
Bls.
Bls.
Bls.
Bls.
Bls.
Bls.
Bls.
Bls.
Bls.
Bls.

4 Heidi Kristensen|iStockphoto.com

6 Christopher Futcher|iStockphoto.com

7 Photoeuhoria | Dreamstime.com

8 Evgenia82 | Dreamstime.com (a.0.) og Leonid Yastremskiy | Dreamstime.com (a.n.)
9 Kasiap | Dreamstime.com

10 Valentyna7 | Dreamstime.com

11 Vichaya Kiatying-angsulee | Dreamstime.com
14 Kk8737 | Dreamstime.com

17 Svetlana Lukienko | Dreamstime.com

19 Bernd Juergens | Dreamstime.com

23 Olgapshenichnaya | Dreamstime.com

25 Embezetti landlaeknis

26 Okea | Dreamstime.com

27 Alain Lacroix | Dreamstime.com

28 Emily2k | Dreamstime.com

31 Chris Schmid | Dreamstime.com

33 Vladimir Piskunov | iStockphoto.com

36 Seacher | Dreamstime.com

37 JPSchrage | Istockphoto.com

38 Cornelius20 | Dreamstime.com

39 Tomasz Zajaczkowski | iStockphoto.com (a.0.) og Lasse Kristensen | iStockphoto.com (a.n.)
40 Erik De Graaf | Dreamstime.com

41 Luis Carlos Jiménez del Rio | iStockphoto.com

42 Magdalena Kucova | iStockphoto.com

43-44 Angelika Schwarz | iStockphoto.com

47 Stocksnapper | Dreamstime.com
49 Terracestudio | Dreamstime.com
50 Jo Unruh | iStockphoto.com

51 Ra3rn | Dreamstime.com

53 Vladimir Veljanovski | iStockphoto.com
57 Nicholas Rjabow | Dreamstime.com
63 Madartists | Dreamstime.com

66—67 Joanne Zh | Dreamstime.com



Efnisyfirlit - Toflur

Almenn Naeringarfraedi

11
1.2
1.3
14
1.5
1.6
1.7
1.8

Algeng orkuporf 5

Azetlud orkuporf til hreyfingar 6
Fiturik matvaeli 11

Skipting orkuefnanna 13

Nofn og flokkar vitamina 14
Yfirlit yfir vitamin 16

Helstu steinefni 18

Vatnsmagn ymissa matveela 27

Matvaelafraedi

21

2.2

2.3

2.4

2.5

2.6

2.7

2.8

2.9

Kakoafurdir 39

Ymsar gerdir af sukkuladi 39
Sykurtegundir sem myndast

vid vinnslu sykurs 41

Vorur ar hvitum sykri 42

Adrar gerdir sykurs 44

Gervisaetuefni sem mest eru notud & islandi,
E-numer peirra og seetleiki 46
Sykuralkéhdlar sem heimilt er ad nota a
islandi, E-nimer peirra og seetleiki 47
Dami um hreinar kjotvorur sem unnar
eru @ mismunandi vegu 53

Dami um blandadar unnar kjotvorur 54

2.10 Dami um unnar kjoétvorur dr innmat 55






TIL NEMANDA

Pessi bok er eign skélans pins og pu hefur hana ad lani. Baekur eru dyrar og pvi
mikilvaegt ad farid sé vel med paer. Geettu pess vel ad skrifa ekki i pessa bok.

Gaettu pess vel ad skrifa ekki i pessa bok.
Svaradu 6llum skriflegum verkefnum i vinnubdk.

Bok nr.
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, Tekin i notkun
Skoli
Utlan Skil:
(dags.) (dags.)

Nemandi/bekkur

Astand
Astand

1) Nafn nemanda skal greinilega skrifad i linurnar hér ad ofan.
2) Astandi bokar vid Gtlan og skil skal lyst pannig:
N: ny bok, G: gott, S: seemilegt, L: 1élegt.



Naring og lifshattir er kennslubdk
i heimilisfraedi fyrir elstu bekki

grunnskéla.

[ bokinni er fjallad um naeringar-

freedi, matveelafraedi, umhverfismal
og fleira tengt heimilishaldi. Verkefni

fylgja hverjum kafla.

Hofundur békarinnar er Brynhildur
Briem, utan kaflans Umhverfisvernd
og neysla, sem Margrét Julia Rafns-

dottir skrifadi.
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