Hvad borda lslendingar?

Konnun & matarzdi lslendinga 2002

Helstu nidurstodur

Rannsoknir Manneldisrads islands T




Hvad borda lslendingar?

Konnun 4 matarzdi lslendinga 2002

Helstu nidurstodur

The Diet of lcelanders

Dietary Survey of
The lcelandic Nutrition Council 2002

Main findings

Rannsoknir Manneldisrads islands V

Laufey Steingrimsdottir
Holmfridur Porgeirsdottir
Anna Sigridur Olafsdottir






Efnisyfirlit

LSt YHIE tOTTUL. ..ottt et ettt enees 4
| ] 8 Y 11174 0§ RS TS 4
SAMANTEKL......centeeeieiet ettt sttt sttt sttt 5
HEISHU BIGUFSTOOUF ...ttt ettt ettt e eente e 5
Breytingar a matarcedi frd arinu 1990 .............cccooovuieeiiiiciieeiiieeee e 5
1. AOdragandi 0 @0TETOI .......ccuuieiieiiieiieeee ettt ettt ettt e e 9
TNIGARIGUE ...ttt ettt 9
DAIIAREIAUY ...ttt et 9
AQSCFOIF ..ottt ettt et ettt ettt e bt e bt e tb e it et e nbe bt e st enseetaas 10
Frambvemd ................ccooooiiiiiiiii e 11
Areidanleiki 0g Gildi UPPIYSINGA.............ccoooevviiiiiiiiiiiiiii e 12
SAMIBIUNG GAGTUA ..ottt s sttt bbb bbb bbb 13
Utreikningar 0g GagRAGIUINAY .............cc.cecueeieiaieiaieiaeieeeteetesteaaeeveesseassaessseseseesseeseasee e 13
2. NEYSla MAIVEIA.....coiiiiiiiciieie ettt enee 14
3. Nearingarefni og hollusta faedUNNAr ..........cccoeieiiieiiieceeeeee e 24
OFKQ ..ottt ettt 24
VEEQIRITL. ...ttt et 26
N 277 71 PSSR UUUUSRORPUUP 27
DUNGIAIMAT ...ttt 29
4. Hvadan koma n@ringarefnin? ...........cccoeviiiiiiiiiniiieiie e 48
5. Hvad hefur breyst fra sidustu kKOnnun? .............occveeviiiiieniiniiiieeeece e 51
6. Naering 4 Nordurlondum. Samanburdur a neyslu naringarefna. ...........cccccveeenneenn. 52
7. Mataradi og Mannlif............ccooiiiiiiiiiiiiiiee e 53
Likamspyngd 0g [IfSHGBILIT ...............cccoooiieiiiieeieee et 53
Maltioir, Reima OZ MEIMAN. ................cc.ccceiieiiieiiii ettt aae e 54
ViOhorf 0@ neytendamal....................cccoviovveiiiiciieiiieiieiieie ettt 54
Fita i matargerod 0Z @ DrAQUO ..............cccooceeieiiiiiei et 54
Vitamin, feedubotarefii 0g NATHUFUVOTUT ............c.ceeueieeieieeieeiie ettt 55
MaAtUT O AVPRRUT ...ttt ettt e e eibe e eaae e 55
TN 00V 0 1 SR PUP 76
HEIMILAIT ¢ttt ettt 77
VIOAUKAT ...ttt ettt ettt et sa ettt e bt et e e eae e bt et e eneeees 78
Vidauki I. Radleggingar um matar@di 0 N@FINGAVE M. ............c..ccvvevrvevienrienieeneeereeneannes 79
Vidauki I1. Synishorn af SkammtasteerOum. ...............cccocceueveeieriieeiieeie s 81
Vidauki I11. Vidtalsform Landskonnunar Manneldisrads — 2002 ............cccccovoeeceeceaennne. 82
Vioauki 1V. Uppskriftiv fyrir LandSkOnnun. ...............c...ccocooovieviiiiciieciieeiieeie e 92
Vidauki V. Tap d neringarefnum vid MAtreiOSIU. ..............ccoccevevuieiiaiienienieeieeeeeveeneannes 98
Vidauki VI. Feeduflokkar — Landskonnun 2002. ............cc.cccoovoieiiiiiiiiiiiiiiie e 99



Listi yfir toflur / List of tables

Tafla 1.1. Urtak og svorun.
Sample size and participation.
Tafla 1.2. Samsvorun svarenda og pjodskrar eftir aldri.
Comparison of participants and national register by age.
Tafla 1.3. Samsvorun svarenda og pjodskrar eftir busetu.
Comparison of participants and national register by residence.
Tafla 1.4. Fjoldi svarenda i tidnikdnnun eftir aldri og kyni.
Number of participants in frequency study by age and sex.
Tafla 1.5. Fjoldi svarenda i solarhringsupprifjun eftir aldri og kyni.
Number of participants in 24-hour recall by age and sex.
Tafla 1.6. Landskdnnun 2002 og faeduframbodstolur 2002.

National dietary survey and food supply statistics.
Tafla 2.1-2.9. Neysla matvara (g/dag).
Consumption of foods (g/day).

Tafla 3.1-3.13. Orkuinntaka, neysla neringarefna og pungmalma.
Energy, nutrient and heavy metal intake.
Tafla 4.1. Framlag feduflokka og feedutegunda til neyslu naringarefna

(% heildarneyslu).
Contribution from food groups to nutrient intake (% of total intake).
Tafla 5.1. Samanburdur & nidurstodum kannana 1990 og 2002. Neringarefni uar
faedu/10MJ.
Comparison of results from 1990 and 2002. Nutrients from food/10M.J.
Tafla 6.1. Samanburdur & nidurstodum kannana a Nordurlondum. Naringarefni tr
faedu/10 MJ.
Comparison of results from Nordic dietary surveys. Nutrients from
food/10MJ.
Tafla 7.1-7.5. Likamspyngd og lifshaettir.
Body weight and lifestyle.
Tafla 7.6-7.11. Maltioir, heima og heiman.
Meals at home and away from home.
Tafla 7.12-7.16.  Vidhorf og neytendamal.
Consumer attitudes.
Tafla 7.17-7.18.  Fita i matargerd og a braud.
Fat types used in food preparation and bred spreads.
Tafla 7.19-7.26.  Vitamin, fadubdtarefni og nattiruvorur.
Vitamins and food supplements.
Tafla 7.27-7.40. Matur og drykkur. Tidni neyslu.
Food and drink. Frequency of consumtion.

Listi yfir myndir / List of figures

Mynd 3.1. Hluttfoll orkuefna.

Mynd 3.2. Sykur sem hlutfall orku eftir tidni gosdrykkjaneyslu, karlar og konur 15-24
ara.

Mynd 3.3. D-vitamin eftir tidni lysisneyslu og aldri, badi kyn saman.

Mynd 3.4. Kalk eftir tidni mjolkurdrykkju, karlar og konur 15-24 ara.

Mynd 3.5-3.21.  Neysla naringarefna, % RDS eftir aldri og kyni.



Samantekt

Manneldisrad birtir hér helstu nidurstédur ar landskonnun 4 mataraedi, en hlidsteed rannsokn
hefur ekki farid fram fra arinu 1990. Alls toku 1366 manns 4 aldrinum 15-80 ara patt i
konnuninni og var svarhlutfall 70,6%. Konnunin var gerd i samvinnu vid
Félagsvisindastofnun Haskola {slands, framkveemd og undirbuningur var i hondum
Manneldisrads en husnadi og adstada var fengin hja Félagsvisindastofnun.

Koénnunin for fram i tveimur aféngum, februar til april og agust til ndvember arid 2002.

Helstu nidurstodur

[ storum drattum hefur mataraedi Islendinga feerst naer radleggingum um
heilsusamlegt mataraedi: Hord fita hefur minnkad og greenmeti og avextir aukist, pott
enn sé langt 1 land ad radleggingum um 500 gromm & dag sé nao.

Dami um neikvada proun er hins vegar aukin sykurneysla og er neysla gosdrykkja
gifurleg, einkum medal ungra straka, sem drekka ad medaltali teepan litra af
gosdrykkjum & dag. Sykurneysla peirra er jafnframt 6heyrilega mikil eda 143 gromm
af viobaettum sykri 4 dag.

Sttlkur drekka minna af gosi og meira af vatni en strakar og velja fituminni vorur.
Mjoélkurneysla peirra er hins vegar litil, fiskneyslan er hverfandi og neeringarefni i
faedi bera pess merki. Kalk, D-vitamin, jarn, folasin og jod eru deemi um naudsynleg
efni sem eru undir radleggingum i f2di stulkna.

Fiskneysla hefur minnkad um 30% fra 1990 og er nu litlu meiri en gerist og gengur i
morgum nagrannaléndum.

Ofneysla og hreyfingarleysi me0 tilheyrandi ofpyngd, 4samt ranghugmyndum um
edlilega likamspyngd, eru pau atridi tengd mataradi sem helst 6gna heilsu
landsmanna na um stundir.

Breytingar 4 matarzdi frd drinu 1990

Mataradi {slendinga hefur ad mérgu leyti gjorbreyst fra arinu 1990 og segja ma ad sterkustu
einkenni islensks mataradis fra arum adur séu 6dum ad hverfa. Ef litid er 4 einstok matveeli
eda matvaelaflokka felast mestu breytingarnar i minni mjolkur-, fisk- og kartdfluneyslu en
meiri neyslu gosdrykkja, vatns, greenmetis, avaxta, brauda, morgunkorns og pasta. Kjotneysla
hefur heldur aukist en minna er p6é bordad af raudu kjoti, p.e. lambakjoti og nautakjoti, en pvi
meira af svinakjoti og kjuklingum.

Mjolkurneyslan hefur gjorbreyst badi ad magni og samsetningu. Drykkjarmjoélk hefur hrapad
um pridjung, fyrst og fremst vegna minni nymjolkurneyslu, en meira er drukkio af 1éttmjolk
og annari fituskertri mjolk. Mesta breytingin er p6 i vatns- og sddavatnsdrykkju, sem hefur
hvorki meira né minna en prefaldast, en gosdrykkir hafa aukist um 50%. Vatn er nlina
algengasti drykkur {slendinga en var fjordi i r6dinni arid 1990, 4 eftir kaffi, mjolk og
gosdrykkjum. Kaffidrykkja hefur minnkad nokkud par sem gosdrykkir og vatn hafa ad
einhverju leyti komid i stadinn fyrir kaffisopann.



Granmeti i sokn

Graenmetisneyslan hefur aukist téluvert fra arinu 1990 og er n1 99 gréomm 4 dag ad medaltali.
bad verdur po ad teljast litil neysla hvort sem vidmidunin er adrar pjodir eda radleggingar um
matarzdi, sem hljoda upp 4 200 gromm 4 dag (sja vidauka I). Avextir hafa aukist minna og
eru ni 77 gromm 4 dag. Enn er pvi langt i land ad markmidid um 500 gromm eda 5 skammta
a dag af greenmeti, avoxtum og safa sé 1 hofn. Samtals er neysla pessara vara 232 gromm a
dag eda innan vid helmingur af pvi sem maelt er med. Kartéflurnar hafa hrapad mikio i
vinseldum, ad fronskum kart6flum undanskildum. Enn er p6 kartdfluneyslan ramlega prefold
a vid pastaneysluna.

Fiskurinn & undanhaldi

St breyting sem veldur hvad mestum ahyggjum vardar fiskneysluna. Mikil fiskneysla hefur
verid eitt megineinkenni 4 mataredi {slendinga fram til pessa. Arid 1990 meldist han heerri
en i nokkru 60ru Evrépulandi en na er svo komid ad fiskneyslan er adeins 40 gromm 4 dag
sem er 30% minnkun fra 1990. Fiskneyslan er pvi ad nalgast pad sem gengur og gerist i
morgum londum Evrépu.

Fiskur og kartoflur hja peim eldri — pitsa, franskar og gos hja peim yngri

bad kemur vaentanlega faum a ovart ad mataraedi ungs folks og eldra er ad morgu leyti
gjorolikt. Fiskur, pasta, franskar, gos og pitsa eru deemi um fedutegundir sem eru mjog
aldurstengdar. Ungt folk bordar sex sinnum meira af pasta en peir elstu, tolf sinnum meira af
fronskum kart6flum, tuttugu sinnum meira af pitsu og drekkur tiu sinnum meira af gosi.
Pitsuneysla ungra straka vekur sérstaka athygli, pvi hin er hvorki meira né minna en 120
gromm a dag ad medaltali, sem jafngildir storri sneid 4 degi hverjum. Pitsan hefur greinilega
leyst fiskinn af holmi sem pjédarréttur ungra Islendinga, en ungt folk bordar prisvar sinnum
minna af fiski en peir elstu. Fiskneysla ungra stilkna er pannig hverfandi litil, eda einungis 15
gromm & dag ad jafnadi, sem er varla munnbiti, og 23% ungra kvenna borda fisk sjaldnar en
einu sinni i viku. Til samanburdar er kjotneysla ungra stulkna 77 gromm a dag sem jafngildir
kjotmaltid annan hvern dag. Neyslan er audvitad mismikil og 5% ungra kvenna segjast aldrei
borda kjot.

Ungir og aldnir drekka alika mikla mjolk

Mjolkurneyslan er nokkud svipud i 6llum aldursflokkum, sem er breyting fra pvi sem var arid
1990, en pa drakk ungt folk mun meira af mjolk en peir eldri. Samdrattur i mjélkurneyslu
hefur pvi ordid enn meiri medal ungs folks en eldra, einkum ungra stiilkna, og er na svo
komid ad stalkur na ekki radlogdum dagskammti af kalki ad medaltali, en mjélkurmatur er
langmikilvaegasti kalkgjafinn i feedunni. Medalneysla stulkna & 6llum mjolkurvérum samtals
samsvarar einu og halfu glasi af mjolk og 17% peirra borda mjolkurvorur sjaldnar en einu
sinni & dag.

Strakar drekka tapan litra af gosi a dag

Gosneysla ungs folks er vaegast sagt gifurleg, sérstaklega straka 15-19 ara, sem drekka ad
meOdaltali teepan litra af gosi 4 dag. Stalkur drekka minna af gosi eda teepan halfan litra 4 dag
a0 jafnadi. bess i stad drekka peer meira af vatni og s6davatni og riflega 20% stilkna segjast
aldrei drekka sykrad gos. Mikid gosdrykkjapamb hefur gifurleg 4hrif 4 sykurneysluna en 55%
af 6llum viobettum sykri i faedi ungra straka kemur r gosi og setum drykkjum eingdngu.
Stalkur fa hins vegar um pridjung sykursins Ur gosi.



Heildarfita nalgast eeskileg mork

bar breytingar sem hafa ordid a faduvali endurspeglast ad sjalfségdu i breyttu naeringargildi
fedunnar. Fituneysla hefur t.d. tekid stakkaskiptum fra arinu 1990, en pa var 6hoflegt
fitumagn tvimzlalaust helsti okostur 4 faduvenjum alls porra Islendinga. Nu hefur fitan
minnkad ur 41% 1 35% orkunnar ad medaltali og er heildarfita ni ad nalgast @eskileg mork
samkvaemt radleggingum um mataradi, sem hljoda upp a 30% orku ur fitu. Karlar borda po
feitara fa0i, en ungt folk velur fituminnsta fa0id, eda a bilinu 30-32% orkunnar.

bott heildarfita nalgist nu @skilg mork verdur ekki sama sagt um samsetningu fitunnar. Ennpa
er hord fita allt of stor hluti fitunnar borid saman vid radleggingar. Til harOrar fitu teljast baedi
mettadar fitusyrur og trans-fitusyrur, sem myndast vid herdingu smjorlikis og annarrar fitu
sem er notud i kex, selgeaeti, snakk og fleira. Badir flokkar fitusyra haekka kolesterol og auka
likur & hjartasjukdomum. Jafnvel pott harda fitan hafi minnkad fra arinu 1990, ur 19% 1 16%
orkunnar, er @skilegt ad hun komist nidur fyrir 10% (sja vidauka I).

Proéteinid er riflegt

Protein i f2di [slendinga er almennt mjog riflegt, eda um 18% orkunnar, en askilegt er ad
protein sé yfir 10% af orku. Préteinneyslan sem % orku hefur nanast stadid i stad fra arinu
1990, pratt fyrir ad minna sé bordad af mjélkurmat og fiski. Astaedan er fyrst og fremst val 4
magrari matvérum, en peer eru alla jafha préteinrikari en peer feitari. Karlar i dreifbylinu
borda proteinrikasta fdid og fa 19% orkunnar Ur préteinum, en ungt folk feer um 15-16%.
Neysla proteindrykkja og annarra fedubdtarefna med proteinum hefur ferst 1 voxt en um 12%
karla & aldrinum 20-39 ara segjast nota pessar vorur.

Ungt félk bordar 6hemju mikinn sykur

Vidbettur sykur i fadi fullordins folks er ad jafnadi rétt yfir efri mérkum radlegginga, eda
11% orkunnar. Odru mali gegnir um yngra folk. Par er sykurneyslan vaegast sagt 6hofleg,
sérstaklega medal straka 4 aldrinum 15-19 ara, sem fa hvorki meira né minna en 21%
orkunnar ur vidbattum sykri. Meira en helmingurinn af 6llum sykrinum kemur r gosi
eingdngu. Stelpur 4 sama aldri borda heldur minni sykur, enda er gosneysla peirra téluvert
minni en straka. baer f4 ad jathadi 15% orkunnar ur vidbattum sykri. Pad er ljost ad pessi
gifurlega sykurneysla hefur ekki adeins ordid 4 kostnad fitu heldur einnig flokinna kolvetna,
t.d. brauda og annarrar heilsusamlegrar fdu ungs folks og ryrir neringargildi feedunnar
umtalsvert.

Vantar D-vitamin, kalk, jarn, félasin og jod i fa2di ungra stilkna

Jafnvel pott flest vitamin og steinefni séu i neegu magni i faedi folks, er asteda til ad staldra
vid nokkrar mikilvaeegar undantekningar, og pa sérstaklega D-vitamin, kalk, jarn, folasin og
jod. D-vitamin vekur sérstaka athygli, einkum pegar ungt folk 4 i hlut. bar er medalneyslan
adeins um einn fimmti af radlagdri neyslu fyrir stelpur og einn pridji fyrir straka. { eldri
aldurshopum er astandid betra, en eigi ad sidur er D-vitaminid 6fullnaegjandi hjé nanast 6llum
sem ekki taka beetiefni eda lysi. Adeins 8% stulkna 4 aldrinum 15-24 ara taka lysi reglulega
en 14% ungra karla. I eldri aldurshopum tekur hins vegar um fjordi hver madur lysi.

Astandid er ekki jafnslemt pegar kalkid er annars vegar. Fram til pessa hefur kalk i fedi
fslendinga meira ad segja verid nokkud riflegt, enda mjélkurneysla évenju mikil. Med
minnkandi mjélkurneyslu ungra stalkna hefur kalkid minnkad ad sama skapi, og nu er svo
komid ad medalneyslan 1 pessum aldurshopi er adeins 84% af radlogdum dagskammti en hun
var vel yfir radleggingum arid 1990. bear stalkur sem drekka minnsta mjolk, eda sjaldnar en
einu sinni 4 dag, fa adeins 60% af radlogdum dagskammti af kalki ad jafnadi.



Jarn hefur nokkra sérstodu medal naringarefna, pvi vidast hvar i verdldinni eiga konur og
born 1 erfidleikum med ad fa negilegt magn af pessu n@ringarefni, enda porf kvenna meiri
fyrir jarn en karla. Pad kemur pvi ekki 4 6vart ad medalneysla stalkna og ungra kvenna af
jarni er nokkud undir radlogoum dagskammti. Hins vegar er jarnio nokkru haerra i fadi
kvenna en arid 1990 og 4 vitaminbztt morgunkorn par nokkurn hlut ad mali. { eldri
aldurshopum er pad helst B-vitaminid folasin sem er af skornum skammti, en pad kemur m.a.
ur greenmeti og vitaminbaettu morgunkorni, sem eldra folk bordar i minna meeli en peir yngri.
Folasin er raunar undir radleggingum i 6llum aldurshépum kvenna og karla, nema hja yngstu
korlunum.

Annad efni sem vekur til umhugsunar er jod. Fram til pessa hefur jodneysla Islendinga verid
med mesta moéti 1 heiminum, enda er fiskur sa matvalaflokkur sem inniheldur mest jod. Nu
bregour svo vid ad ungar stalkur fa adeins tvo pridju hluta af radlogdum dagskammti af jodi
ad medaltali, enda fiskneysla peirra med afbrigdum litil. Er hér um algjoérlega nyja st6du mala
ad reda, en fram til pessa hefur t.d. ekki verid melt med jodbetingu salts eda matveala a
Islandi eins og vidast hvar annars stadar er gert til ad koma i veg fyrir jodskort.

Batiefni Gr fadubotarefnum reiknast ekki med pessum nidurstooum heldur adeins batiefni Gr
sjalfum matnum. Lysi telst po sem matur i pessu samhengi. Stada peirra fjolmorgu sem taka
fjolvitamin, lysispillur eda dnnur beetiefni er pvi allt onnur en st sem hér hefur verio 1yst.
Meirihluti folks, eda 64% tekur einhver baetiefni af og til og eru lysi, lysispillur, fjolvitamin
og C-vitamin algengustu baetefnin. beir sem taka batiefni nokkurn veginn daglega eru p6 1
minnihluta, um 19% taka lysi daglega, 18% taka fjolvitamin og 13% taka lysispillur.

Likamspyngd og lifshaettir

Offita og ofpyngd verda sifellt algengari i 6llum aldursflokkum. Borid saman vid nidurstodur
fra 1990 er aukningin mest i yngsta hop karla par sem nerri prefalt fleiri flokkast nu yfir
kjorpyngd. Fleiri karlar en konur eru yfir eeskilegri pyngd, en karlar eru hins vegar sattari vid
eigin likamspyngd og fara sidur i megrun en konur. Ranghugmyndir um edlilega likamspyngd
eru aberandi medal ungs folks, par sem margar stulkur vilja vera grennri en @skilegt getur
talist, en ungir menn eru sattir pott peir séu of pungir. Um 15% ungra kvenna a aldrinum 15-
24 ara teljast yfir aeskilegri pyngd en 30% vilja vera grennri en per eru. Fjordi hver ungur
madur a sama aldri er yfir askilegri pyngd en adeins 13% eru osattir vid pyngdina og vilja
vera grennri. Pessi munur milli kynja kemur einnig fram i fjolda peirra sem reyna ad grennast
eda fara i megrun. Pridjungur stiilkna 4 aldrinum 15-24 ara for i megrun eda reyndi ad
grennast sidastlidid ar en adeins 15% karla & sama aldri.

Matur er a0 sjalfsdgdu annad og meira en samsafn mismikilveegra naeringarefna. Feduval er
hluti af lifsstil og ekki méa heldur gleyma félagslegum peetti faedunnar og peirri anegju og
nautn sem matur veitir i daglegu lifi. bvi hefur verid haldid fram ad fjolskyldumaltidir veeru &
undanhaldi 4 islenskum heimilum, en samkvaemt kénnuninni borda um 80% folks adalmaltio
dagsins med fjolskyldunni 5 daga vikunnar eda oftar. Ungt folk bordar ad visu sjaldnar heima
og um 18% ungra karla segjast adeins borda med fjolskyldunni tvisvar i viku eda jafnvel
sjaldnar. Unga f6lkid bordar lika mun oftar a veitingastodum og skyndibitastodum en peir
eldri. Ungir karlar eiga par metid en rimur pridjungur peirra bordar 1ti oftar en einu sinni {
viku medan adeins 4% kvenna 4 midjum aldri borda svo oft 4 veitinga- eda skyndibitastad.
Ungt folk bordar lika oftar tilbiina rétti og er gjarnara 4 ad sleppa adalmaltid dagsins en peir
eldri. Par eru ungu konurnar i miklum meirihluta, pridja hver sleppir adalmaltidinni oftar en
einu sinni i viku en adeins tiundi hver karl 4 sama aldri.



1. Addragandi og adferdir

Inngangur

Manneldisrad birtir hér helstu nidurstodur ur landskénnun 4 mataradi {slendinga en hlidstaed
rannsokn var sidast gerd arid 1990 (1,2). Fra peim tima hafa ordid miklar breytingar a
lifshattum og adstaedum folks, nyir sidir og nyjar matreidsluadferdir hafa rutt sér til rims og
nyjar fedutegundir fylla hillur stormarkada. Pad var pvi ordid timabeert ad kanna hvernig
feeduvenjum pjodarinnar veeri hattad og hvada breytingar hefou att sér stad fra pvi sidasta
konnun var birt. Manneldisrad fékk sérstaka fjarveitingu til konnunarinnar af fjarlogum 2001-
2003. Undirbuningur verkefnisins hofst haustid 2000 en gagnasdfnun for fram ario 2002.
Konnunin var gerd i samvinnu vid Félagsvisindastofnun Haskola Islands, framkvamd
konnunarinnar var i hondum Manneldisrads en htisnadi og adstada var fengin hja
Félagsvisindastofnun.

Heilsufar pjddarinnar redst medal annars af neysluvenjum, og margir langvinnir sjukdomar
eiga rot sina a0 rekja til 1élegs eda rangs mataraedis. Tilgangur kénnunarinnar var ad meta
hollustu feedunnar og naringargildi hennar medal ungra og gamalla, karla og kvenna, i borg,
sveit og bae. bekking 4 kostum pess og eiginleikum er forsenda fyrir markvissri fraedslu um
hollustu til almennings og matvalafyrirtekja, fyrir margs konar akvardanatoku stjornvalda,
t.d. leyfisveitinga um iblondun nazringar- og aukefna i matveeli, fyrir voktun 4 6zeskilegum
efnum i feedunni auk rannsokna og alpjodlegs samstarfs.

pstttakendur

Folk & aldrinum 15 til 80 ara af landinu 6llu var valid til patttoku. Alls toku 1366 manns patt i
koénnuninni og var svarhlutfall 70,6%. Tekid var slembiurtak ur pjodskra, alls 2000 manns, en
lokaurtak var 1934 einstaklingar par sem 66 manns reyndust busettir erlendis, latnir eda gatu
ekki svarad vegna veikinda eda fotlunar. Eins og fram kemur 1 t6flum 1.2 og 1.3 var svorun
svipud i 6llum aldursflokkum og busetuflokkum. Sist var svoérunin i aldurshépunum 25-29 ara
og 75 ara og eldri og eins var heldur dreemri patttaka 4 hofudborgarsveadi en i dreifbyli.

Tafla 1.1 Urtak og sv6run
Sample and participation

Fjoldi
Brutté urtak 2000
Latinn, byr erlendis, veikur, 6faer um ad svara 66
Nettd urtak 1934
Svarendur 1366
Nettd svorun 70,6%




Tafla 1.2 Samsvorun svarenda og pjodskrar eftir aldri
Comparison of participants and national register by age

Aldursflokkar % i pjodskra % svarenda
15-19 ara 9,7 9,7
20-24 * 10,3 9,8
25-29 * 10,1 8,6
30-34 * 9,4 9,4
35-39 * 10,2 10,0
40-44 * 10,0 10,2
45-49 * 9,1 9,2
50-54 * 7,9 8,4
55-59 * 6.3 5,9
60-64 * 4,6 55
65-69 “ 4.4 5,1
70-74 * 4.2 4,9
75-80 * 3,8 3,4

Tafla 1.3. Samsvorun svarenda og pjodskrar eftir busetu
Comparison of participants and national register by residence

Buseta % i pj6oskra % svarenda
Hoéfudborgarsveedid 62,2 59,7
péttbyli > 1000 ibuar 24,6 25,3
péttbyli og dreifbyli <1000 ib. 13,2 14,9

Adferdir

Tveimur adferdum var beitt jaftnhlida til ad meta matara0did, annars vegar
solarhringsupprifjun neyslu og hins vegar tidniadferd par sem spurt var hversu oft einstakra
matvela vaeri neytt ad jafnadi. Ekki reyndist unnt ad nota soému adferd og gert var arid 1990,
en pa var tekin fadusaga af hverjum patttakenda sem krefst persénulegs vidtals. Kostnadur
vi0 slika framkvemd hefdi ordid 6hoflegur og pvi rédu hagkvemnisjonarmio vali & adferd ad
miklu leyti i petta sinn. Sélarhringsupprifjun er vida notud vid landskannanir 4 mataraedi, m.a.
i Bandarikjunum og Finnlandi (3,4) og samstarfshopur sem vann vid ad samreema
neyslukonnunaradferdir 4 vegum Evrépusambandsins valdi adferdina sem akjosanlegustu
ao0ferdina i Evropusamstarfi (5). Sélarhringsupprifjun hefur ymsa kosti; htn er tiltélulega
6dyr og borid saman vid skraningu neyslunnar er hin fyrirhaftharminni fyrir patttakendur. bvi
ma gera rad fyrir betri patttoku fyrir vikio. Jafnframt hefur hin pann kost ad sjalf konnunin
hefur ekki ahrif & feeduvalio, en pad er algengt vandamal vid skraningu neyslu ad patttakendur
borda gjarnan minna medan a skraningu stendur. Eigi ad sidur er skraning almennt talin st
adferd sem gefur nakvaemasta mynd af mataraedi folks (6). Borid saman vid tidnikannanir, par
sem spurt er um hvernig mataradinu s¢é yfirleitt hattad, gefur sélarhringsupprifjunin
hlutleegari upplysingar, par sem ekki parf ad stydjast vid huglaegt mat patttakanda a eigin
mataraedi, heldur er tekid raunverulegt deemi af einum tilteknum degi. Eins gefur adferdin
moguleika & ad fa nakvaemari upplysingar um einstaka rétti og matreidsluadferdir en fast ur
tidniadferd, sem byggir yfirleitt 4 tiltdlulega faum, stodludum réttum og matvorum.

Okostir adferdarinnar eru adallega peir, ad adeins fast upplysingar um einn dag i lifi hvers og
eins og pvi er ekki hagt ad draga alyktanir um almennt mataradi einstaklingsins. Nidurstodur
solarhringsupprifjunar veita pvi eingéngu upplysingar um medalneyslu hopa, t.d. eftir aldri,
kyni, busetu, menntun o.fl. Eins byggir adferdin algjorlega 4 minni folks og pa er hatta 4 ad
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eitthvad gleymist eda verdi utundan. Vanmat a neyslu er pvi pekkt vandamal vid
solarhringsupprifjun. Astaeda pess er po ekki adeins gleymska eda lélegt minni, heldur einnig
su aratta margra ad gera litid Ur neyslu fedutegunda sem peir telja 6@skilega. Konur, og pa
einkum peer sem telja sig 1 pyngri kantinum, virdast 6drum fremur vanmeta hvad per borda,
en flestar matareediskannanir glima viod petta vandamal, sama hvada adferd er beitt (7).

Konnunin fér fram i sima, en algengast er ad um personuleg viotol sé ad rada, augliti til
auglitis, vid s6larhringsupprifjun. Forkonnun leiddi hins vegar i jos ad simakoénnun gaf
samberilegar nidurstodur og vidtal, en med mun minni tilkostnadi. Hlidstedar nidurstddur
hafa fengist ur erlendum samanburdarrannséknum a simavidtali og personulegu vidtali (8).

Framkvemd

Ko6nnunin var gerd i samvinnu vid Félagsvisindastofnun Haskéla fslands.
Félagsvisindastofnun lagoi til husnadi, tolvur, sima og annan buinad en sjalf framkvaemdin
var 1 hondum Manneldisrdds. Send voru bréf til veentanlegra patttakenda par sem konnunin
var kynnt. Einnig var sent myndahefti med lj6smyndum af fjorum mismunandi
skammtasterdum af 49 algengum réttum og feedutegundum sem var @tlad til ad audvelda
patttakendum ad azetla magn faedu (sja vidauka II). I vidtalinu, sem tok um 20 minutur til
halfa klukkustund, var folk bedid um ad rifja upp allt pad sem pad hafoi bordad eda drukkid
fra pvi pad vaknadi daginn adur og par til pad vaknadi neesta dag. Farid var yfir daginn
prisvar sinnum til ad reyna ad tryggja ad sem minnst gleymdist eda yroi utundan og var fylgt
akveonu kerfi vid ad minna & einstok matvali eda drykki sem hugsanlega hafoi verid neytt
(9). Skrad var tegund matvela, matreidsluadferd, medleti, sosur, snakk, millibitar o.fl.
Upplysingarnar voru skradar beint inn 4 tolvu 1 vidtalinu (sja vidauka III). begar
solarhringsupprifjun var lokid var spurt almennra spurninga um lifshatti, vidhorf og
heimilisadstedur. Eins var par spurt hversu oft einstakra matvela og drykkja, faedubodtarefna
og natturulyfja veeri neytt ad jafnadi meo sidustu prja manudi i huga.

Koénnunin {or fram i tveimur afongum, sa fyrri var februar til april og sa seinni agust til
névember 2002. Vidtdlum var dreift 4 alla vikudaga nema fostudaga, sem segja til um
fimmtudagsneyslu, en pess geett ad hlutfall virkra daga og helgidaga veri sem réttast.

Fimmtan spyrlar voru pjalfadir i vidtalstaekni og notkun télvu- og gagnakerfis fyrir kdnnunina
i tveer vikur 40ur en konnunin hofst. bar sem um opid vidtal var ad rada var sérstaklega mikio
i hufi ad spyrlar veeru vel samhaefoir og pjalfadir. Fylgst var med nidurstodum fra einstokum
spyrlum til ad tryggja samraemd vinnubrogd. Einn spyrillinn reyndist skera sig r fjéldanum
ad pvi leyti ad hann fékk fram markteekt minni mat og feerri hitaeiningar fra patttakendum ur
solarhringsupprifjun en adrir spyrlar. Enginn munur reyndist hins vegar & svorum spyrla vid
tidnispurningum. bvi potti rétt ad utiloka 61l svor pessa tiltekna spyrils ur solarhringsupprifjun
eingdngu, en halda 6llum svorum ur tidnihluta. Fjoldi svarenda i solarhringsupprifjun skertist
fyrir vikid 1 1242 en ekki er haetta a skekkju af pessum sokum par sem hver spyrill fékk
uthlutad slembiurtaki af heildinni.

Tafla 1.4. Fjoldi svarenda i tionikdnnun eftir aldri og kyni
Number of participants in frequency study by age and sex

Aldur Karlar Konur
15-24 ara 134 132
25-39 “ 180 202
40-80 326 392
Samtals 640 726
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Tafla 1.5. Fjoldi svarenda i sélarhringsupprifjun eftir aldri og kyni
Number of participants in 24-hour recall by age and sex

Aldur Karlar Konur
15-19 ara 63 61

20-39 “ 222 254
40-59 ¢ 185 229
60-80 110 118
Samtals 580 662

Areidanleiki og gildi upplysinga

bad er 1jost ad konnun af pessu tagi, par sem folk er bedid um ad segja fra 6llu sem pad hefur
bordad og drukkid sidasta solarhring, verdur avinlega einhvers konar nalgun 4 sannleikanum
og getur aldrei synt fullkomna mynd af raunverulegri neyslu folks. { fyrsta lagi man folk ekki
endilega allt sem pad 1ét ofan i sig, upplysingar skolast til i vidtali, gagnagrunnar eru ekki
fullkomnir og sidast en ekki sist eru ekki allir jaftnftsir ad lata allt uppi sem peir hafa bordad.
Morgum virdist sérstaklega erfitt ad ljostra upp um hvers kyns ofneyslu eda 6hollustu.

Gildi nidurstadna ma hins vegar meta 4 ymsan hatt. T.d. ma gera samanburdarrannsokn, par
sem annarri og pa itarlegri adferd er beitt samhlida og nidurstodur bornar saman. Skraning i
tveer vikur er alla jafna talin akjosanleg viomidun i pvi skyni (6). Eins er hagt ad bera
nidurstodurnar saman vid upplysingar ur feduframbodi, p.e. upplysingar um innflutning,
utflutning og framleidslu feedu og reiknadar sem kg/mann/ar. Manneldisrad vinnur og birtir
slik gogn arlega (10). I sidasta lagi ma kanna gildid med lifefnafreedilegum adferdum, .e.
mela nzringarefni i bl6di og bera saman vid uppgefna neyslu (6). Ollum pessum adferdum
var beitt ad einhverju leyti i petta sinn vid ad meta gildi nidurstadna kénnunarinnar.
Nidurstodur samanburdar vid adrar adferdir, p.e. priggja daga skraningu og spurningar um
tidni neyslu, verda birtar sidar svo og samanburdur a neringarefnum, svo sem C-vitamini og
beta kardtini 1 bl6di og 1 faedu samkvamt konnuninni. Hins vegar er 1jost med pvi ad bera
saman nidurstodur pessarar konnunar og faeduframbods, ad vidunandi samraeemi er med
feduframbodi og nidurstodunum vardandi flestar matvorur, p6 med nokkrum mikilveegum
undantekningum (tafla 1.6).

Vid samanburdinn er mikilvaegt ad gera sér grein fyrir ad feduframbodstolur eru ekki
@vinlega samanburdarhafar vid neyslu par sem par mela ekki alveg pad sama. Feduframbod
melir pad sem stendur folki til boda, par med talio allt sem fer til spillis baedi i verslun og &
heimilum. Faeduframbod etti pvi i flestum tilvikum ad vera herra en sjalf neyslan. Eins midar
feduframbod vid alla aldurshopa pjodarinnar i heild, en kdnnunin neer til aldurshopsins 15-80
ara. Med pessum fyrirvara er eigi ad sidur ljost ad salgeati er mjog vanmetid i konnnuninni en
gosdrykkir eru 1itid vanmetnir, en gera ma rad fyrir ad nokkurt magn af gosdrykkjum fari
forgordum, ekki sist vegna storra pakkninga. Nymjolk meelist toluvert laegri 1 kdnnuninni en
frambodi0 gerir rad fyrir. A0 einhverju leyti er skyringar pessa misraemis ad leita i
mismunandi aldurshépum. Born voru ekki med i konnuninni en pau drekka ventanlega meira
af nymjolk en peir eldri. Eigi ad sidur ma draga pa alyktun ad nymjolkurneyslan sé ad
einhverju leyti vanmetin 1 konnuninni en sidur 1éttmjolk og undanrenna.
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Tafla 1.6. Landskénnun 2002 og feeduframbodstdlur 2002, etur hluti g/dag
National dietary survey and food supply statistics

Landskoénnun Feeduframbod
2002 2002

Mjolk og mjolkurvorur 388 515
-Nymjolk 101 196
-Léttmjolk 114 152
-Undanrenna 60 56
Ostar 37 40
Morgunkorn 16 18
Graenmeti 99 123
Kartoflur 84 114
Avextir og ber 77 115
Kjot og kjotvorur* 110 113
Fiskur og fiskafurdir* 40 45
Selgati 17 46%*
Gos- og svaladrykkir 312 403**

*Matreidd pyngd

**Arid 2001

Samrzming gagna

bar sem 6likum adferdum er beitt vid kannanir 4 mataradi getur verid varhugavert ad bera
nidurstodur saman an videigandi samreemingar. A Nordurlésndum er premur gjorolikum
adferdum beitt vid landskannanir: Danir og Sviar skra neysluna i viku, Nordmenn hafa beitt
tioniadferd en Finnar solarhringsupprifjun eins og hér er notud (3,11-13). Vid fyrri konnun &
mataradi Islendinga rid 1990 var hins vegar notud enn énnur adferd, fdusaga, sem 4 peim
tima hafdi verid notud i Danmérku vid landskénnun 4 matarzedi. [ naeringarsogu er haetta 4 ad
algengar fedutegundir séu ofmetnar, pa sérstaklega mjolk, kjot og fiskur, en vid skraningu og
solarhringsupprifjun er meiri tilhneiging til ad vanmeta magnid (6,7,13). Vid allan samanburd
a nidurstodum milli aranna 1990 og 2002 og eins milli Nordurlandanna hafa nidurstodur pvi
verid umreiknadar midad vid stadlada orku til ad reyna ad komast hja dhrifum vanmats eda
ofmats. Magn feedutegunda og naeringarefna er pa reiknad sem hlutfall af 10MJ faedi. Med
pessu moti reiknast breytingar 4 mataradi Islendinga fra arinu 1990 eingongu sem présentur
af umreiknudum gildum.

Utreikningar og gagnagrunnar

Reiknud var neysla 138 n@ringarefna og naringarefnaflokka, tir 394 hraefnum og 452 réttum.
Tveir gagnagrunnar voru undirstada utreikninga, annars vegar {slenski gagnagrunnurinn um
efnainnihald matveela [ISGEM (14), sem hefur ad geyma gdgn um naeringarefnainnihald
matvala, og hins vegar gagnagrunnur Manneldisrads um samsetningu algengra rétta og
skyndibita 4 islenskum markadi (sja vidauka IV). Utreikningar voru unnir i forriti
Manneldisrads, ICEFOOD, sem var upphaflega hannad af Anders Méller hja Matvalastofnun
Danmerkur en sidan adlagad og préad af Ivari Gunnarssyni, Hugsja sf. Reiknad var med
fyrirframgefnu tapi 4 neringarefnum vid matreidslu, sudu, steikingu og bakstur (sja vidauka
V). Neringarefnattreikningar byggja 4 nidurstodum solarhringsupprifjunar eingéngu, en svor
vi0 spurningum um lifsheetti og tioni neyslu eru birt sér i kafla 7. Nidurstodur tidnispurninga
nytast einnig vid a0 skilgreina hopa folks med sérstakar neysluvenjur, t.d. ungt f6lk sem
bordar ekki kjot, drekkur ekki mjolk o.s.frv. par sem haegt er ad reikna naeringarefni 1 faedi
pessa folks og finna hugsanlega ahaettuhdpa. 1 pessari fyrstu skyrslu eru birtar nidurstodur
fyrir 30 matvaelaflokka og 31 neeringarefni eftir kyni og aldri auk upplysinga um heimilishagi
og lifsheetti.
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2. Neysla matvla

[ pessum kafla er birt neysla matvala og matvalaflokka i grommum 4 dag eftir aldri og kyni.
Matveaelum er skipt i 18 flokka og er flokkaskiptingin synd i vidauka VI. Auk sjalfra
flokkanna eru birtar nidurstodur fyrir nokkur algeng eda ahugaverd matveeli, en konnunin
nadi alls til 452 mismunandi fedutegunda. Pyngd matarins er i 6llum tilvikum matreidd
pyngd, p.e. tilbiinn matur til neyslu.
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Tafla 2.1. Mjolk og mjolkurvorur (g/dag)
Milk and milk products, whole milk, low fat and skimmed milk and cultured products (g/day)

Mjolk og Nymjolk Léttmjolk Undanrenna Syrdar
mjolkurvérur drykkir drykkir drykkir mjolkurv.
Medaltal 460 135 137 63 100
Karlar / men
s.d. 425 259 256 216 168
Medaltal 325 71 93 57 83
Konur / women
s.d. 309 161 229 141 125
Medaltal 388 101 114 60 91
Allir / all
s.d. 374 215 243 180 147
Mijolk og Nymjolk Léttmjolk Undanrenna Syrdar
mjolkurvérur drykkir drykkir drykkir mjolkurv.
Medaltal 432 215 141 8 51
15-19 ara
s.d. 441 397 287 37 110
Medaltal 498 155 142 67 109
20-39 ara
s.d. 482 267 286 255 198
Karlar
Medaltal 422 90 133 67 101
40-59 ara
s.d. 356 173 223 197 153
Medaltal 464 123 131 79 108
60-80 ara
s.d. 397 250 229 217 150
Medaltal 358 84 105 77 72
15-19 ara
s.d. 458 175 457 193 124
Medaltal 348 68 126 58 78
20-39 ara
s.d. 301 150 237 146 131
Konur
Medaltal 286 67 67 41 84
40-59 ara
s.d. 301 176 147 115 126
Medaltal 337 80 66 74 97
60-80 ara
s.d. 233 150 151 141 110

Mjolk og mjolkurvorur

Til pessa flokks teljast allar mjolkurvérur nema ostur og smjor. Medalneyslan er teplega

400g a dag. Med nymjolk telst lika kokomjolk, med 1éttm;jolk telst Dreitill og fleiri

léttmjolkurdrykkir, t.d. Orkumjolk, en Fjormjolk telst med undanrennu. Skyr reiknast med

syroum vorum. Tiltolulega litill munur er 4 heildarneyslu mjolkurvara milli aldursflokka, en i
fyrri konnun notadi ungt f6lk mun meiri mjolkurvorur en pad eldra. Fituskert mjolk er heldur

algengari en nymjolk i 6llum aldurshopum beggja kynja nema medal ungra karla sem eru

solgnari 1 nymjolk en fituminni mjolk. Neysla a drykkjarmjolk 1 heild, p.e. nymjolk, 1éttmjolk

og undanrennu, hefur hrapad um pridjung fra fyrri konnun og er pad fyrst og fremst vegna

minni neyslu nymjoélkur.
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Tafla 2.2. Ostar, egg, is, snakk og salgati (g/dag)

Cheeses, egg, ice cream, snacks and sweets (g/day)

Egg og Snakk og
Ostar eggjavorur is popp Seelgeeti
Medaltal 41 14 11 8 17
Karlar / men
s.d. 47 39 44 27 46
Medaltal 33 9 7 9 17
Konur / women
s.d. 37 21 36 25 39
Medaltal 37 11 9 9 17
Allir / all
s.d. 42 31 40 26 42
Egg og Snakk og
Ostar eggjavorur is popp Seelgeeti
Medaltal 52 9 16 22 38
15-19 ara
s.d. 50 22 48 42 68
Medaltal 49 17 12 11 21
20-39 ara
s.d. 54 52 48 33 51
Karlar
Medaltal 37 13 9 3 10
40-59 ara
s.d. 43 29 43 16 27
Medaltal 22 12 9 1 8
60-80 ara
s.d. 29 30 31 10 40
Medaltal 38 4 3 17 33
15-19 ara
s.d. 39 12 18 35 59
Medaltal 33 8 13 13 22
20-39 ara
s.d. 32 21 51 29 38
Konur
Medaltal 34 11 5 7 15
40-59 ara
s.d. 44 25 24 23 40
Medaltal 28 8 4 1 5
60-80 ara
s.d. 31 19 15 8 14
Ostar og egg

Ostur og braud eru greinilega peer fedutegundir sem flestir {slendingar borda, en riflega prir
af hverjum fjorum h6fou bordad ost daginn sem kdnnunin nadi til 1 hverju tilviki.
Medalneyslan af osti er 37g a4 dag sem samsvarar riflega tveimur ostsneidum ur pakka og er
pad svipad magn og medal nagrannapjoda (3,11-13). Ungt folk bordar meira af osti en peir
eldri sem a0 nokkru ma rekja til vinsalda pitsunnar i yngri aldursflokkum, einkum medal
pilta. Egg njéta hins vegar minni vinselda medal ungs folks en peirra eldri en medalneysla
eggja i heild er 11 gromm 4 dag sem er einn fimmti hluti af medaleggi.

Is, snakk og selgzeti

Mikill munur er & neyslu pessara vara eftir aldri, og pa sérstaklega 4 snakki, poppi og selgeti.
Unga f6lkid bordar um tuttugu sinnum meira af snakki en elsti aldurshopurinn og fjérum til
fimm sinnum meira af selgaeti. Medalneysla ungs folks a selgati samsvarar teeplega einu
sukkuladistykki 4 dag en elsti hopurinn bordar eins og einn mola 4 dag.
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Tafla 2.3. Kornvorur (g/dag)

Cereals - bread, cakes, breakfast cereals, pasta and pizza (g/day)

Kdkur og
Braud kex Morgunkorn Pasta Pitsur
Medaltal 136 68 19 21 44
Karlar / men
s.d. 106 118 31 65 138
Medaltal 102 52 14 22 20
Konur / women
s.d. 82 92 26 57 73
Medaltal 118 59 16 21 31
Allir / all
s.d. 95 105 28 61 109
Kékur og
Braud kex Morgunkorn Pasta Pitsur
Medaltal 149 77 22 30 120
15-19 ara
s.d. 103 124 36 89 211
Medaltal 155 63 22 28 59
20-39 ara
s.d. 125 121 34 75 155
Karlar
Medaltal 133 68 16 19 20
40-59 ara
s.d. 90 116 29 58 102
Medaltal 98 71 13 4 10
60-80 ara
s.d. 78 113 25 24 60
Medaltal 108 68 18 41 44
15-19 ara
s.d. 103 175 35 78 119
Medaltal 108 53 19 25 28
20-39 ara
s.d. 81 82 31 62 86
Konur
Medaltal 102 46 9 20 15
40-59 ara
s.d. 86 83 17 55 56
Medaltal 88 50 7 8 1
60-80 ara
s.d. 61 61 16 29 1"
Kornvorur

Neysla allra kornvara hefur aukist nokkud a sidasta aratug og er nl1 svipud ad magni og hja
mdorgum nagrannapjodum en var adur umtalsvert minni (3,11-13). Braudneyslan er na 118g
a0 medaltali sem samsvarar um premur sneidum af samlokubraudi 4 dag en var 99g a dag i
sidustu konnun. Neyslan 4 kokum og kexi vekur nokkra athygli par sem hun er um 50% meiri
en hja flestum nagrannapj6dum og eins er hér mun meira bordad af morgunkorni en neysla
pess hefur nanast tvofaldast fra arinu 1990. Mesta breytingin hefur p6 ordid i pitsuneyslu. bar
hafa ungir karlar mikla sérstodu og innbyrda ad medaltali eina stora pitsusneid eda 120
gromm af pitsu a dag.
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Tafla 2.4. Grenmeti og kartoflur (g/dag)

Vegetables and potatoes (g/day)

Graenmeti Nytt Unnid Nyjar Franskar
alls greenmeti  greenmeti kartoflur kartoflur
Medaltal 101 84 17 93 9
Karlar / men
s.d. 111 100 37 125 29
Medaltal 98 83 14 64 5
Konur / women
s.d. 106 100 34 82 19
Medaltal 99 84 16 77 7
Allir / all
s.d. 108 100 36 105 24
Graenmeti Nytt Unnid Nyjar Franskar
alls greenmeti greenmeti kartoflur kartoflur
Medaltal 75 66 9 48 11
15-19 ara
s.d. 88 88 20 87 31
Medaltal 103 84 19 75 12
20-39 ara
s.d. 127 112 42 132 33
Karlar
Medaltal 108 90 18 103 10
40-59 ara
s.d. 97 88 34 118 30
Medaltal 102 84 18 136 1
60-80 ara
s.d. 106 100 38 128 10
Medaltal 57 50 7 25 12
15-19 ara
s.d. 59 57 15 53 32
Medaltal 91 79 12 44 5
20-39 ara
s.d. 110 107 31 67 21
Konur
Medaltal 115 95 20 68 4
40-59 ara
s.d. 114 104 40 84 16
Medaltal 100 85 15 119 1
60-80 ara
s.d. 94 88 33 88 8

Graenmeti og kartoflur
Graenmetisneyslan hefur aukist nokkud fra 1990 og er nli 99 gromm 4 dag ad medaltali. Enn
er po langt i land med ad na radleggingum sem hljoda upp a 200 gromm & dag (sja vidauka I).
Ungt folk, po sérstaklega unglingsstulkur, borda mun minna af greenmeti en peir eldri, en
konur & midjum aldri borda mest af grenmeti. Munurinn milli aldurshépa er enn meiri pegar

nyjar kartoflur eiga i hlut og t.d. borda konur yfir sextugt fimm sinnum meira af nyjum

kart6flum en ungar stilkur. bott heildarkart6fluneyslan hafi minnkad frd 1990 a pad ekki vid
um franskar kartoflur. Par er neysla ungs folks langmest, en eins borda karlar & midjum aldri
toluvert af fronskum kartdflum. Eins og fram kemur i seinni hluta kénnunarinnar borda karlar
mun oftar a veitinga- og skyndibitastodum en konur, sem skyrir veentanlega meiri neyslu
peirra 4 fronskum kartoflum.
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Tafla 2.5. Avextir og ber. Samtals graenmeti, avextir og safi (g/dag)
Fruit and berries total, fruit and berries fresh, fruit and berries processed. Total vegetables,

fruit and juice (g/day)
Avextir og Nyir avextir Unnir avextir  Graenmeti, avextir
ber alls og ber og ber og safi
Medaltal 64 52 12 225
Karlar / men
s.d. 106 98 37 248
Medaltal 89 79 10 237
Konur / women
s.d. 119 114 30 213
Medaltal 77 66 11 232
Allir / all
s.d. 113 108 33 230
Avextir og Nyir avextir Unnir avextir ~ Greenmeti, avextir
ber alls og ber og ber og safi
Medaltal 35 29 6 198
15-19 ara
s.d. 75 73 23 236
Medaltal 52 42 10 227
20-39 ara
s.d. 88 81 31 256
Karlar
Medaltal 68 60 9 221
40-59 ara
s.d. 110 106 25 222
Medaltal 98 71 27 246
60-80 ara
s.d. 134 120 60 279
Medaltal 109 100 8 283
15-19 ara
s.d. 139 134 41 275
Medaltal 72 65 6 224
20-39 ara
s.d. 113 112 19 216
Konur
Medaltal 93 84 9 238
40-59 ara
s.d. 107 103 25 191
Medaltal 108 88 20 239
60-80 ara
s.d. 136 129 46 206

Avextir og ber

Avaxtaneyslan er mjog breytileg eftir aldri. Ungir karlar borda minnst af 4véxtum en ungar

stulkur borda mest. Einnig borda konur almennt mun meira af avéxtum en karlar.

Avaxtaneyslan hefur litid aukist undanfarin ar og er enn adeins ramur pridjungur pess sem
melt er med 1 radleggingum um matareedi (sja vidauka I).

Grznmeti, avextir og hreinn safi

Samtals er neysla greenmetis, avaxta og hreins safa 232g 4 dag sem er teepur helmingur pess
magns sem radlagt er af pessum matvorum samtals, en 1 radleggingum um mataradi er malt
med ad borda samtals 500g & dag af grenmeti og avoxtum (sja vidauka I).
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Tafla 2.6. Kjot og kjotafurdir, fiskur og fiskafurdir (g/dag)
Meat and meat products, red meat, fowl, sausages, offal, fish and fish products (g/day)

Kj6t og Kj6t (nema Fars- Innmatur  Fiskur og
kjotafurdir  fuglakjot) Fuglakjot vorur keefa fiskafurdir
Medaltal 143 73 17 39 13 51
Karlar / men
s.d. 133 105 59 77 55 91
Medaltal 81 42 13 18 7 31
Konur / women
s.d. 81 65 42 40 35 59
Medaltal 110 57 15 28 10 40
Allir / all
s.d. 113 87 51 61 45 76
Kjot og Kjét (nema Fars- Innmatur  Fiskur og
kjotafurdir  fuglakjot) Fuglakjot vorur keefa fiskafurdir
Medaltal 108 52 19 35 2 20
15-19 ara
s.d. 85 73 54 50 11 59
Medaltal 141 71 16 46 7 42
20-39 ara
s.d. 133 90 54 95 41 80
Karlar
Medaltal 146 67 26 38 15 62
40-59 ara
s.d. 130 105 76 68 58 101
Medaltal 163 99 5 29 29 65
60-80 ara
s.d. 157 140 32 60 79 102
Medaltal 77 32 22 17 6 15
15-19 ara
s.d. 89 60 62 28 32 39
Medaltal 72 34 12 22 5 23
20-39 ara
s.d. 73 55 36 44 30 48
Konur
Medaltal 89 50 15 17 7 35
40-59 ara
s.d. 83 71 44 38 35 68
Medaltal 86 51 10 13 12 47
60-80 ara
s.d. 89 72 37 39 45 63
Kjot og kjotafuroir

Mikill munur er a kjotneyslu eftir aldri og kyni. Ungt folk bordar minnst af kjti en mest er
neyslan hja elsta aldurshopi karla sem innbyrdir prefalt magn 4 vid ungar stalkur og tvofalt a
vi0 unga pilta. Enn meiri munur er po6 4 vinseldum innmatar, slaturs og kaefu milli
aldurshdpa, eldri karlar eru stortaekastir en ungt folk bordar 1itid sem ekkert af slikum mat.
Eina kjottegundin sem ungt f6lk bordar i meira meeli en peir eldri er fuglakjot.

Fiskur og fiskafurdir

Fiskneysla er nt1 40g 4 dag og hefur hrapad um 30% fra fyrri kénnun. Mesta breytingin hefur
ordid medal ungs folks, sérstaklega ungra stulkna sem borda nu saralitid af fiski, eda sem
samsvarar einum munnbita 4 dag. Elsti aldurshopurinn bordar prefalt meira af fiski en peir
yngri. Hlidstaedar nidurstédur koma 1 1jés ur seinni hluta konnunarinnar, par sem spurt er
hversu oft folk bordar fisk ad jafnadi (sja toflu 7.31).
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Tafla 2.7. Fita og feitmeti (g/dag)

Fats — butter, margarine, vegetable oils, sauces/dips and cod liver oil (g/day)

Smjor og Sosur og
smjorvorur  Smijorliki Jurtaoliur idyfur Lysi
Medaltal 15 7 2 30 2
Karlar / men
s.d. 23 16 9 42 4
Medaltal 9 5 2 21 1
Konur / women
s.d. 15 7 35 3
Medaltal 12 6 2 25 1
Allir / all
s.d. 19 13 8 39 3
Smijoér og Sdésur og
smjorvorur Smjorliki Jurtaoliur idyfur Lysi
Medaltal 7 5 2 43 1
15-19 ara
s.d. 15 10 7 44 3
Medaltal 14 7 2 40 1
20-39 ara
s.d. 22 18 7 48 3
Karlar
Medaltal 17 7 2 26 2
40-59 ara
s.d. 26 16 13 37 4
Medaltal 17 5 1 10 2
60-80 ara
s.d. 22 10 3 21 4
Medaltal 4 2 1 25 0
15-19 ara
s.d. 6 2 31 1
Medaltal 9 4 2 28 0
20-39 ara
s.d. 14 9 10 42 2
Konur
Medaltal 11 5 2 19 1
40-59 ara
s.d. 16 9 5 32 3
Medaltal 11 6 1 7 2
60-80 ara
s.d. 15 11 4 17 3

Smjor og smjorvorur
Til pessa flokks telst smjor, Smjorvi, Létt og laggott og Klipa. Medalneyslan er 12 gromm a
dag en ungt folk bordar minna af pessum vorum en peir eldri.

Smjorliki og jurtaoliur
Um er a0 rada ba0di bokunar-, steikingar- og bordsmjorliki asamt olium og annarri fitu sem

fer i matargerd og Ut 4 mat eda a braud. Fita sem fer i tilbunar framleidsluvorur & bord vid

braud, kokur, kex og salgeaeti er p6 undanskilin par sem htin reiknast med videigandi

feedutegund. Neysla smjorlikis er mjog 4 undanhaldi en er pé enn prisvar sinnum meiri en

neysla jurtaolia.
Sosur og idyfur

Me0d pessum flokki teljast allar tilbiinar sosur og majones. Rjomi og syrdur rjomi reiknast hins
vegar med mjolkurvorum.
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Tafla 2.8. Drykkir I (g/dag)

Beverages — coffee, tea, soda, juices and water (g/day)

Gos og Hreinn Vatn og
Kaffi Te svaladrykkir safi sddavatn
Medaltal 450 40 386 60 472
Karlar / men
s.d. 501 128 540 176 593
Medaltal 296 80 247 51 786
Konur / women
s.d. 350 210 412 138 782
Medaltal 368 61 312 55 639
Allir / all
s.d. 434 178 481 157 717
Gos og Hreinn Vatn og
Kaffi Te svaladrykkir safi sédavatn
Medaltal 2 0 886 88 453
15-19 ara
s.d. 19 0 641 200 620
Medaltal 445 15 487 72 614
20-39 ara
s.d. 554 69 577 182 "7
Karlar
Medaltal 632 56 277 44 390
40-59 ara
s.d. 469 133 439 145 455
Medaltal 412 88 78 47 333
60-80 ara
s.d. 404 205 188 194 431
Medaltal 3 5 436 118 669
15-19 ara
s.d. 26 27 524 209 737
Medaltal 231 58 344 62 939
20-39 ara
s.d. 347 180 444 160 941
Konur
Medaltal 420 108 185 31 799
40-59 ara
s.d. 352 238 377 93 684
Medaltal 348 111 63 31 492
60-80 ara
s.d. 324 251 184 92 455
Kaffi og te

Kaffidrykkja hefur minnkad um 20% fra fyrri kdnnun en tedrykkja nanast haldist obreytt.
Mest er drukkid af kaffi og tei i aldurshopnum 40-59 ara en f6lk undir tvitugt drekkur nanast
ekkert kaffi eda te.

Gos og svaladrykkir

Til gosdrykkja teljast kolsyrdir drykkir med sykri eda gervisetuefnum, en kolsyrt vatn med
eda an bragdefna er undanskilid. Svaladrykkir eru sykradir avaxta- eda berjadrykkir. Neysla
gosdrykkja og svaladrykkja er gifurleg medal ungs folks og mun meiri en medal jafnaldra i
flestum nagrannalondum okkar ad Noregi undanskildum (3, 11-13,15).

Vatn og sédavatn

Vatnsdrykkja hefur prefaldast fra arinu 1990 og er vatn nu algengasti drykkur 4 {slandi en var
i fjoroa seeti 4 eftir kaffi, gosdrykkjum og mjolk. Konur i 61lum aldurshopum drekka mun
meira vatn en karlar.
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Tafla 2.9. Drykkir II (g/dag)

Berverages — sport/energy drinks, protein/slimming products, beer, wines and spirits (g/day)

iprétta- og Prétein- og Malt og Millisterk-/
orkudrykkir  megrunardr. pilsner Bjor Bordvin  brennd vin
Medaltal 6 5 15 107 13 4
Karlar / men
s.d. 53 41 89 418 78 28
Medaltal 4 11 5 43 16 3
Konur / women
s.d. 42 75 42 271 88 23
Medaltal 5 8 10 73 14 3
Allir / all
s.d. 48 62 68 349 83 25
iprétta- og Protein- og Malt og Millisterk-/
orkudrykkir  megrunardr. pilsner Bjor Bordvin  brennd vin
Medaltal 8 0 24 28 0 0
15-19 ara
s.d. 63 0 140 191 0 0
Medaltal 8 8 16 168 14 6
20-39 ara
s.d. 62 55 99 578 86 36
Karlar
Medaltal 4 4 17 105 7 3
40-59 ara
s.d. 40 41 75 344 45 17
Medaltal 5 0 3 32 26 5
60-80 ara
s.d. 48 0 31 118 116 32
Medaltal 0 4 0 68 0 7
15-19 ara
s.d. 0 32 0 352 0 51
Medaltal 6 19 8 65 18 4
20-39 ara
s.d. 54 104 55 380 106 23
Konur
Medaltal 3 8 4 31 22 1
40-59 ara
s.d. 27 60 30 134 89 7
Medaltal 6 2 5 9 7 3
60-80 ara
s.d. 48 25 41 48 58 18

iprétta- og orkudrykkir

Notkun pessara drykkja virdist ekki mjog utbreidd. Medalneyslan er 5g 4 dag og adeins 0,4%
folks kvadst hafa fengid sér iprottadrykk konnunardaginn og 1% hafoi fengid sér orkudrykk.
Proétein- og megrunardrykkir

Konur og karlar & aldrinum 20-39 ara eru helstu notendur prétein- og megrunardrykkja. 3,1%
kvenna a pessum aldri drukku megrunardrykk daginn sem kdnnunin var gerd en adeins 0,9%
karla & sama aldri. Fleiri karlar notudu hins vegar proteindrykki, eda 1,8% karla og 1,2%
kvenna. Hlidstaedar nidurstoour fengust i peim hluta konnunarinnar par sem spurt var hversu
oft folk neytti protein- og megrunardrykkja par sem um 2% folks notar pessar vorur daglega
(sja toflu 7.26).

Bjor og vin

Karlar & aldrinum 20-39 ara drekka mest af bjor, eda um halft glas 4 dag ad medaltali.
Kynjamunurinn er minni pegar vin er annars vegar en konur 4 midjum aldri drekka po6 heldur
meira af bordvini en karlar.
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3. Neringarefni og hollusta fdunnar

Neringarefni i fa0i karla og kvenna koma fram 1 t6flum 3.1-3.13 sem medalneysla
aldurshopa 4 dag. Utreikningarnir byggja 4 Islenska gagnagrunninum um efnainnihald
matvaela- ISGEM (14) og uppskriftagrunni Manneldisrads sem hefur ad geyma 452 matveli
og samsetta rétti (sja vidauka I'V). Vid utreikninga er tekid tillit til taps & naringarefnum vid
sudu, bakstur og steikingu og eins pyngdarbreytingu matveala vegna matreidslu

(sja vidauka V).

Neringargildid er reiknad & tvennan hatt, annars vegar naringarefni sem komu tr faedunni
einni saman, og hins vegar heildarmagn naringarefna par sem vitamin- og steinefnatoflur og
onnur batiefni reiknast med. I toflum 3.1-3.13 eru birtar nidurstédur r feedunni eingdngu,
enda er hollusta fadunnar og neringargildi hennar meginvidfangsefni kdnnunarinnar. Lysi
flokkast sem feeda 1 konnuninni, og eins proteindrykkir og megrunardrykkir, og reiknast pvi
med i nidurstdoum um naringargildi faedunnar.

Til a0 meta hollustu feedunnar er neyslan borin saman vid radlagda dagskammta neringarefna
(RDS) og radleggingar um mataradi. Nyjar og endurbattar radleggingar um mataradi hafa nt
tekio vio af manneldismarkmidoum og birtast radleggingarnar hér i vidauka I en einnig ma
lesa um radleggingarnar 4 heimasidu Manneldisrads www.manneldi.is.

Eins og vid er ad buast er breytileikinn i neyslunni allnokkur og stadalfravik hatt, enda byggja
nidurstédurnar a einum degi i lifi hvers patttakanda og gera ma rad fyrir téluverdum mun a
mataraedi folks fra degi til dags. Breytileikinn tekur pvi badi til 6likrar neyslu einstaklinga og
dagamismunar 4 neyslu hvers einstaklings.

Orka

Orkan er birt 1 toflu 3.1 baedi sem sem kcal og kJ. Nidurstddur fyrir baedi karla og konur eru
nalegt aetladri medalporf fyrir orku nema hja fullordnum og eldri konum sem eru ad jatnadi
um 100-200 kcal undir aeetladri porf. bessi hopur virdist hafa vanmetid eigin neyslu sem
pessu nemur, en vanmat er vel pekkt vandamal i kénnunum & mataredi, og pa sérstaklega
pegar konur eru annars vegar (6,7). Vanmatid er p6 minna en gengur og gerist { mérgum
samberilegum konnunum sem byggja 4 hlidstedri adferd (3). Eins er hugsanlegt ad
orkupo6rfin sé undir azetladri porf vegna litillar hreyfingar.

Orkuefni og radleggingar um mataraedi

Orkuefnin, protein, fita, kolvetni, sykur, og alkohol eru birt i grommum i t6flum 3.1 og 3.2 en
sem hlutfall orku (%E) i téflu 3.3.

Proteinneysla 4 {slandi er rifleg midad vid radleggingar eda 18% orku og hefur hlutfallid
haldist nokkud 6breytt fra arinu 1990. A 66rum Nordurlondum er hlutfallid 13-15% orkunnar
(3,11-13). I grémmum talid er proteinneyslan svipud i 6llum aldurshopum, p.e. um 75g hja
konum og 108g hja kdrlum, en sem hlutfall orku er proteinneyslan langmest hja elsta hopnum
eda 20% orku borid saman vid 15% hja yngsta folkinu. Kornvorur, kjét, mjolk, ostar og fiskur
veita mest af préteinum i fadi Islendinga (sja toflu 4.1) en adeins 1% proteinanna kemur Gr
sérvorum eins og proteindrykkjum og proteinvérum enda fair sem segjast nota slikar vorur
eda teep 8% folks sbr. toflu 7.26.

Fituneysla hefur minnkad fra arinu 1990, en pa var 6hofleg fita tvimeelalaust helsti 6kostur &

mataraedinu. Nu hefur fitan leekkad ur 41% 1 35% orkunnar og er heildarfita nu ad nalgast
a&skileg mork samkvemt radleggingum um mataraedi, en pau hljoda upp a 30% orku ur fitu
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(sja mynd 3.1). Fituneyslan fer p6 stighakkandi eftir aldri, eldri karlar borda feitasta fadid og
fa um 39% orku 1r fitu, en ungt folk bordar fituminnsta faedid, um 30% orku (sja toflu 3.3).

Alkohol ) Protein
20, Proétein
18%

Kolvetni alls
55-60%

Kolvetni alls
45%

Horo fita
16%

Fita alls
35%

Landskonnun 2002 Radleggingar

Mynd 3.1. Hlutf6ll orkuefna.

bott heildarfita sé ad nalgast heefileg mork verdur ekki sama sagt um samsetningu eda gerd
fitunnar. Hord fita er enn allt of stor hluti fitunnar og veitir samtals um 16% orkunnar en
askilegt er ad hun sé innan vid 10%. Til hardrar fitu teljast mettadar fitusyrur og trans-
omettadar fitusyrur. Neysla pessara fitusyruflokka er birt i grommum & dag i t6flum 3.4 og
3.5, en sem % orku i toéflum 3.6 og 3.7. Jafnvel pott tiu sinnum meira sé af mettudum
fitusyrum en trans-fitusyrum i faedinu eru trans-fitusyrur dhyggjuefni par sem paer hafa jafnvel
enn oheppilegri ahrif & kolesterdl 1 blodi og ahattu fyrir hjartasjikdoma en mettudu
fitusyrurnar (16). Trans-fitusyrur eru adallega i mat sem inniheldur herta fitu, svo sem
smjorliki, kexi, kokum, snakki og selgeti.

Cis-omettaoar fitusyrur flokkast i omega-3 og omega-6 fitusyrur. Langar omega-3 fitusyrur
eru fyrst og fremst 1 fiski, lysi og sjavarfangi og eins 1 dyrum sem eru f60rud 4 fiski. 40% af
16ngum omega-3 fitusyrum i fadinu koma ur fiski og 42% ur lysi (Tafla 4.1). Algengasta
fitusyran af omega-3 flokki i feedinu er hins vegar alfa-linolensyra sem telst ekki til 16ngu
fitusyranna og er adallega i jurtaolium. Nidurstodur eru birtar baedi fyrir [6ngu omega-3
fitusyrurnar og allar omega-3 fitusyrur i t6flum 3.4-3.7.

Hlutur kolvetna er heldur minni i fdi Islendinga en flestra nagrannapjoda, eda um 45%
orkunnar, en hins vegar er hlutur sykurs 6venju mikill, sérstaklega medal ungs folks. Talid er
askilegt ad vidbaettur sykur fari ekki yfir 10% orkunnar (sja vidauka I). Hja folki yfir fertugt
er sykurneyslan innan pessara marka, en 6dru mali gegnir med yngri aldurshopa. Strakar fa
hvorki meira né minna en 20,5% orkunnar r vidbaettum sykri og stelpur 15,3% (tafla 3.3).
Vidbattur sykur er i mjog moérgum faedutegundum sem eru vinsalar medal ungs folks svo
sem s&lgeeti, kexi, mjolkurvorum og morgunkorni. Ekkert af pessu jafnast po 4 vid gosid pvi
meira en helmingur af 6llum vidbattum sykri i faedi ungs folks kemur r gosi eingdngu. Ef
skodud er sykurneysla hopa ur seinni hluta kdnnunarinnar, par sem spurt er hversu oft folk
drekki gos a0 jafnadi, kemur fram ad stilkur, sem segjast drekka gos daglega, fa yfir 25%
orku ur vidbettum sykri og ungir menn sem drekka gos daglega fa 23% orkunnar 0r sykri (sja
mynd 3.2).
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Mynd 3.2. Vidbattur sykur sem hlutfall orku eftir tioni gosdrykkjaneyslu, karlar og konur
15-24 ara.

Medalneysla trefjaefna er adeins raim 16 gromm, en radleggingar hljoda upp a 20-25 g/dag.
Litil trefjaneysla skyrist badi af litlu greenmeti og avoxtum 1 f2di Islendinga og eins er mun
minna bordad af mjog grofu braudi eins og ragbraudi hér 4 landi en i nagrannalondum (13).

Vitamin

[ flestum tilvikum er medalneysla vitamina yfir radlogdum dagskammti (sja toflur 3.8-3.10 og
myndir 3.5-3.21). D-vitamin er p6 mikilvaeeg undantekning, par sem allir aldurshépar nema
karlar 4 midjum aldri eru undir RDS, og ungar stilkur fa t.d. adeins 22% af radlogdum
dagskammti ad medaltali. Ef skodud er D-vitaminneysla eftir tioni lysisneyslu ur seinni hluta
koénnunarinnar kemur 1 1jos, ad einungis peir hopar sem segjast taka 1ysi na naegu D-vitamini
ur feedunni, sja mynd 3.3. Samt sem adur er 1ysid ekki su fedutegund sem veitir mest af D-
vitamini i fedu alls porra Islendinga, par hefur fiskurinn vinninginn, sbr t6flu 4.1, enda er
fiskur algengari 4 bordum folks en 1ysid.

16

14

12 Oaldrei lysi
E1-6x i viku

10 B daglega

Hg/dag

o N A O

15-24 ara 25-39 ara 40-80 ara

Mynd 3.3. D-vitamin eftir tioni lysisneyslu og aldri, badi karlar og konur saman.
E-vitamin og B-vitaminid f6lasin eru 6nnur deemi um vitamin par sem neyslan er nokkud

undir radleggingum, sérstaklega medal kvenna. Feitmeti og kornvorur veita mest af E-
vitamininu en kornvorur og greenmeti skipta mestu mali fyrir folasinneysluna. bad er
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athyglisvert ad um fjordungur folasins i fadi fslendinga kemur @r vitaminbaettu morgunkorni.
Oll 6nnur vitamin eru yfir eda naerri radlogdum dagskammti ad medaltali i 6llum
aldurshopum karla og kvenna. betta er toluverd breyting fra arinu 1990 en pa voru fleiri
naringarefni af skornum skammti i faedi elsta aldurshopsins, m.a. vegna litillar neyslu
greenmetis og avaxta i1 peim hopi.

A-vitamin 1 formi retinols hefur um pad bil helmingast fra arinu 1990 og er n 1059ug ad
medaltali. Hér er p6 ekki endilega um oaeskilega proun ad raeda par sem of mikid retinol getur
haft skaodleg ahrif, m.a. 4 beinpéttni og jafnvel fosturproska sé magnid 6hoflegt. Retinol 1 feedi
hér a landi var 6venju hatt, og er enn riflegt i 6llum aldurshépum nema hja ungum sttlkum,
pratt fyrir pessa miklu minnkun. Astaedur fyrir minni retinolneyslu eru badi breytt samsetning
a porskalysi, og eins er minni neysla 4 nymjolk og annarri fitu ur dyrarikinu en adur var. A-
vitamin ma po ekki minnka mikio meira, sérstaklega ekki medal ungs folks sem fzr rétt um
radlagdan dagskammt ad medaltali. Odru mali gegnir med eldri karla sem f4 prefaldan
radlagdan dagskammt ad medaltali.

Steinefni

Kalsium

Fram til pessa hefur kalsium i fdi {slendinga verid nokkud riflegt enda mjolkurneysla évenju
mikil. Kalsium nefnist gjarnan kalk i daglegu tali. Med minnkandi mjélkurneyslu hefur kalkid
minnkad ad sama skapi og er nli svo komid ad ungar stulkur fa innan vid radlagdan
dagskammt af kalki ad medaltali. Jafnvel pott mjolkin hafi minnkad kemur 69% af 6llu kalki
feedunnar ur mjolkurvérum, osti og is (sja toflu 4.1) en einungis 2% kemur ur grenmeti og
15% tr kornvorum. Ef1itid er &4 hopa folks eftir tioni mjolkurneyslu r seinni hluta
kénnunarinnar kemur lika berlega 1 [jos hversu mikilveeg mjolkin er fyrir kalkneysluna (mynd
3.4). Konur sem borda mjolkurmat sjaldnar en einu sinni a dag na ekki radlogoum
dagskammti af kalki, paer sem borda mjolkurmat einu sinni 4 dag eru nalegt radlogoum
dagskammti en adeins sa hopur sem segist borda mjolkurmat tvisvar 4 dag eda oftar, er yfir
radlogdum dagskammti ad medaltali.
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Mynd 3.4. Kalsium eftir tidni mjolkurdrykkju, karlar og konur 15-24 ara.

Natrium

Fré nattirunnar hendi er mjog 1itid natrium i flestum faedutegundum. Neysla pess er eigi ad
siour rifleg par sem pvi er baett i nanast allan unninn mat eda vid matreidslu, ymist sem
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natriumkl6rio (matarsalt) eda sem hluti af ymsum aukefnum. Magn pess i fae0i folks fer po
ekki adeins eftir feeduvali heldur einnig eftir pvi hversu miklu salti er strad 4 matinn eda i
pottana. Nidurstoour um natriumneyslu i konnuninni mida vid aatlad medalmagn af salti vid
matreidslu samkvaemt algengum uppskriftum og uppgefid magn & tilbanum réttum. bad tekur
hins vegar ekki til pess salts sem ef til vill er strad a diskinn og heldur ekki til pess ef dvenju
mikid eda litid er saltad vid matreidslu. bad parf pvi ad taka nidurstodurnar med fyrirvara, par
sem gera ma rad fyrir ad raunveruleg neysla s¢ nokkud harri en nidurstédurnar gefa til kynna.
Natrium er sa hluti matarsalts sem getur studlad ad haekkun bl6oprystings og samkvaemt
radleggingum um mataradi er eskilegt ad neysla pess sé undir 5 grommum & dag, sem
samsvarar um 2 grommum af natrium, en natrium er 39,3% af pyngd matarsalts.
Medalneyslan Gr konnuninni samsvarar 8,9 grommum af salti 4 dag. Braud og unnar
kjotvorur vega drjugt i saltneyslunni, en 19% natriums kemur r braudi einu saman, 16% ur
unnum kjoétvérum og 9% ur ostum. Um 19% af saltinu baetist vid matinn vid matreidslu, en
salt sem hugsanlega er strad a4 matinn reiknast ekki med pessum nidurstodum.

Jarn

Jarn er pad naeringarefni sem helst er af skornum skammti i fadi kvenna og barna vidast hvar
i veroldinni. Konur purfa meira af jarni en karlar en borda minni mat. bad kemur pvi ekki a
ovart a0 medalneysla stilkna og ungra kvenna a jarni er nokkud undir radlogdum
dagskammti, en neysla karla er rifleg. Hins vegar er jarnneysla kvenna nt meiri en arid 1990
og 4 vitaminbeett morgunkorn par hlut ad mali, en neysla pess hefur nanast tvofaldast fra arinu
1990. Nanast helmingur jarns i f2di Islendinga kemur Gr kornvérum, par af fjordungur ur
morgunkorni en um 20% kemur ur kjéti og kjotvorum.

Jod

Fram til pessa hefur jodneysla Islendinga verid med mesta méti i heiminum, enda er fiskur sa
feedutegund sem inniheldur mest af jodi. Nu bregour svo vid ad ungar stilkur fa adeins tvo
pridju hluta af radlogdum dagskammti af jodi ad medaltali, enda fiskneysla peirra med
afbrigdum litil. Mjolk og mjélkurvorur innihalda lika minna af jodi en 4dur, ventanlega
vegna breytinga 4 fodri auk pess sem mjolkurneyslan hefur minnkad (17). Jodskortur er
utbreiddur vida um heim og veldur mikilli f6tlun, badi andlegri og likamlegri og i mérgum
Evropulondum er vaegur jodskortur landlagur.

Selen

Selen virdist riflegt i islensku feedi, hvort heldur midad er vid neyslu nagrannapjoda eda
radlagda dagskammta. I 61lum aldurshépum karla og kvenna reiknast medalneyslan 50% yfir
radlogdoum dagskammti eda meira, en vida i ndgrannaléndum er lag selenneysla dhyggjuetni.
Selen i matvaelum fer ad miklu leyti eftir seleni i jardvegi og fodrun dyra. Fiskur og braud
veita hvort um sig fjordung af seleni i fadi Islendinga, en islenskt kjot, egg og mjolk
innihalda nokkud af seleni par sem jardvegur hér er tiltdlulega selenrikur. Hins vegar raost
selenmagn i islensku braudi af uppruna kornsins sem er breytilegt og pvi geta nidurstodurnar
verid breytilegar eftir pvi hvadan kornid er keypt hverju sinni (17).

Stada peirra fjolmorgu sem taka fjdlvitamin, lysispillur, kalktoflur eda 6nnur baetiefni er ad
sjalfsogou allt onnur en hér hefur verid lyst. Eins og fram kemur i seinni hluta konnunarinnar,
tekur meirihluti folks, eda 64%, einhver baetiefni af og til, og eru lysispillur, fjélvitamin og C-
vitamin algengustu baetiefnin (sja toflur 7.19-7.24). Dagleg notkun betiefna er po6 fatidari, um
18% taka fjolvitamin daglega og 13% taka lysispillur.
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Pungmalmar

Neysla pungmalmanna kadmins, blys og kvikasilfurs, kemur fram i t6flu 3.13. Nylega voru
gerdar malingar a styrk snefilsteinefna og pungmalma i matvaelum a islenskum markadi (17).
bvi var dkvediod ad birta hér medalneyslu pessara priggja efna, enda pott pau hafi ekki
hlutverki ad gegna sem naringarefni. bungmalmar eru hins vegar skadlegir heilsu og pvi er
mikilvaegt ad fylgjast med hlut peirra 1 daglegu fadi pjodarinnar. Medalmagn efnanna i faeoi
fslendinga er i 61lum premur tilvikum vel undir peim mérkum sem hugsanlega geta talist
oxskileg, samkveaemt sérfreedinganefnd 4 vegum WHO/FAO (JECFA) (18). bannig er t.d.
magn af kadmini ad medaltali um einn tiundi hluti af asaettanlegu neyslugildi (PTWI) og
magn blys og kvikasilfurs um pad bil einn pridji hluti. Nidurstéour vardandi kvikasilfur skipta
sérstaklega miklu mali fyrir Islendinga i 1josi pess ad kvikasilfur safnast fyrir i sjavarfangi
sem er ofarlega i fedukedjunni eins og tunfiski, sverdfiski, storlidu og hakarli og eins
tannhvolum. Kvikasilfur er sérlega varhugavert fyrir barnshafandi konur og konur 4
barnseignaaldri par sem efnid hefur skadleg ahrif & proska fosturs verdi neyslan of mikil (19).
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Tafla 3.1. Orka og orkuefni
Energy and energy nutrients (mean/day)

Orka Orka Protein Fita alls Kolvetni
kcal kJ g g alls, g
Medaltal 2545 10647 108 105 278
Karlar / men
s.d. 1082 4529 45 58 133
Medaltal 1794 7507 75 72 203
Konur / women
s.d. 764 3196 30 40 97
Medaltal 2145 8973 90 88 238
Allir / all
s.d. 999 4179 41 52 121
Orka Orka Prétein Fita alls Kolvetni
kcal kJ g g alls, g
Medaltal 2834 11856 101 100 375
15-19 ara
s.d. 1055 4412 36 52 145
Medaltal 2774 11608 115 111 309
20-39 ara
s.d. 1143 4782 50 60 136
Karlar
Medaltal 2398 10035 105 104 248
40-59 ara
s.d. 1014 4242 39 60 11
Medaltal 2162 9045 101 98 208
60-80 ara
s.d. 931 3895 45 51 102
Medaltal 2111 8834 76 73 278
15-19 ara
s.d. 1154 4827 38 50 155
Medaltal 1910 7991 75 74 225
20-39 ara
s.d. 703 2943 28 36 87
Konur
Medaltal 1707 7144 75 74 179
40-59 ara
s.d. 726 3036 30 43 82
Medaltal 1550 6486 74 65 162
60-80 ara
s.d. 602 2519 28 33 66
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Tafla 3.2. Sykur, trefjar og alkohol (g/dag)
Sugar, added sugar, fibre and alcohol (g/day)

Vidbeettur
Sykur alls sykur Trefjar Alkéhol
Medaltal 123 76 18,0 6,9
Karlar / men
s.d. 82 74 8,3 24,3
Medaltal 90 49 15,5 4,0
Konur / women
s.d. 64 54 75 15,8
Medaltal 105 62 16,7 54
Allir / all
s.d. 75 66 8,0 20,3
Vidbaettur
Sykur alls sykur Trefjar Alkohol
Medaltal 190 143 17,5 1,3
15-19 ara
s.d. 83 83 7,8 7,7
Medaltal 136 86 19,0 10,0
20-39 ara
s.d. 83 75 8,4 33,6
Karlar
Medaltal 102 58 17,5 6,0
40-59 ara
s.d. 72 65 7,9 15,3
Medaltal 92 46 17,2 55
60-80 ara
s.d. 68 52 8,7 19,6
Medaltal 141 91 16,6 3,9
15-19 ara
s.d. 116 106 8,8 17,5
Medaltal 102 60 15,8 53
20-39 ara
s.d. 58 51 7,8 20,8
Konur
Medaltal 73 36 15,3 3,7
40-59 ara
s.d. 49 38 7,3 10,4
Medaltal 69 30 14,7 1,9
60-80 ara
s.d. 42 29 6,7 9,6
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Tafla 3.3. Orkuefni, % orku (% E)

% Energy from energy nutrients (mean %)

% E % E % E % E % E
prétein fita kolvetni vidb. sykur alkéhol
Medaltal 18,0 35,9 44 .4 1.1 1,7
Karlar / men
s.d. 5,6 9,4 10,0 8,9 4,8
Medaltal 17,8 34,7 46,1 10,1 1,3
Konur / women
s.d. 54 9,3 9,9 8,3 4,3
] Medaltal 17,9 35,3 45,3 10,6 1,5
Allir / all
s.d. 55 94 10,0 8,6 4,6
% E % E %E % E % E
protein fita kolvetni vidb. sykur alkéhol
Medaltal 15,0 30,6 54,2 20,5 ,2
15-19 ara
s.d. 4,0 7,7 8,7 9,1 1,4
Medaltal 17,4 34,7 457 11,8 2,2
20-39 ara
s.d. 5,2 9,0 9,7 8,6 6,2
Karlar
Medaltal 18,6 371 42,6 9,1 1,7
40-59 ara
s.d. 5,1 9,3 9,1 8,3 3,9
Medaltal 20,0 39,3 39,3 75 1,4
60-80 ara
s.d. 6,9 9,5 8,4 6,1 4.1
Medaltal 15,4 29,7 53,9 15,3 1,0
15-19 ara
s.d. 5,0 8,0 9,2 11,1 4.6
Medaltal 16,5 33,6 48,3 12,2 1,5
20-39 ara
s.d. 4.8 8,8 9,2 8,8 51
Konur
Medaltal 18,7 36,6 43,2 79 1,5
40-59 ara
s.d. 5,3 9,7 9,9 6,6 3,9
Medaltal 20,2 36,0 43,1 7,0 ,6
60-80 ara
s.d. 5,4 9,0 8,1 5,7 2,6
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Tafla 3.4. Fitusyruflokkar I (g/dag)
Fatty acids clusters — SFA, cis-MUFA, cis-PUFA and trans-FA (g/day)

Mettadar cis-eindmett. cis-fidlomett. trans
fitusyrur fitusyrur fitusyrur fitusyrur
Medaltal 43,8 32,8 13,8 41
Karlar / men
s.d 26,6 18,7 9,5 3,3
Medaltal 30,4 22,1 9,4 2,9
Konur / women
s.d 19,0 12,8 6,4 2,4
Medaltal 36,7 271 11,4 3,5
Allir / all
s.d 23,8 16,7 8,3 29
Mettadar cis-eindmett. cis-fidlomett. trans
fitusyrur fitusyrur fitusyrur fitusyrur
Medaltal 41,7 32,1 12,3 4.3
15-19 ara
s.d. 25,0 17,5 7,7 2,7
Medaltal 46,0 34,8 15,0 4,2
20-39 ara
s.d. 26,9 20,0 10,4 3,6
Karlar
Medaltal 42,4 32,7 14,4 4.1
40-59 ara
s.d. 27,8 19,1 10,1 3,4
Medaltal 43,1 28,9 10,8 3,8
60-80 ara
s.d. 25,0 15,3 6,2 2,8
Medaltal 31,5 21,5 8,9 3.4
15-19 ara
s.d. 25,5 13,9 6,2 3,2
Medaltal 30,9 23,0 9,7 29
20-39 ara
s.d. 17,0 12,0 5,9 2,4
Konur
Medaltal 30,8 22,5 9,9 29
40-59 ara
s.d. 20,4 14,0 7,5 2,4
Medaltal 28,1 19,8 8,0 2,5
60-80 ara
s.d. 16,3 10,8 5,1 1,8
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Tafla 3.5. Fitusyruflokkar II (g/dag) og kolesterdl (mg/dag)
Fatty acids clusters (g/day) and cholesterol (mg/day)

cis-fidlomett. cis-fidlomett. cis-fidlomett. Kolesterol
fitusyrur n-6 fitusyrur n-3 fitus. n-3 langar mg
Medaltal 10,1 3.4 9 379
Karlar / men
s.d. 6,8 24 1,3 279
Medaltal 7,0 2,2 5 249
Konur / women
s.d. 50 1,6 8 184
Medaltal 8,5 2,8 7 310
Allir / all
s.d. 6,1 21 1,1 242
cis-fidlomett. cis-fidlomett. cis-fidlomett. Kolesterol
fitusyrur n-6 fitusyrur n-3 fitus. n-3 langar mg
Medaltal 9,3 2,8 4 293
15-19 ara
s.d. 57 23 9 176
Medaltal 11,2 3,4 7 389
20-39 ara
s.d. 7.4 24 9 337
Karlar
Medaltal 10,4 3,7 1,1 383
40-59 ara
s.d. 6,8 2,7 1,5 245
Medaltal 7.8 3.4 1,3 404
60-80 ara
s.d. 53 2,0 1,5 241
Medaltal 6,9 1,6 2 211
15-19 ara
s.d. 4,7 11 4 196
Medaltal 7.4 2,1 3 225
20-39 ara
s.d. 4,6 1,5 5 172
Konur
Medaltal 7,3 24 ,6 280
40-59 ara
s.d. 59 1,8 9 207
Medaltal 57 2,5 9 258
60-80 ara
s.d. 3,8 1,7 1,1 144
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Tafla 3.6. Fitusyruflokkar I, % orku (% E)
Fatty acids clusters (% E)

% E % E % E hord fita
mettadar fs. trans fs. (mettadar + trans fs.)
Medaltal 14,9 1,4 16,2
Karlar / men
s.d. 5,0 9 54
Medaltal 14,5 1,4 15,8
Konur / women
s.d. 4.9 9 5,2
Medaltal 14,7 1,4 16,0
Allir / all
s.d. 5,0 9 5,3
% E % E % E hord fita
mettadar fs. trans fs. (mettadar + trans fs.)
Medaltal 12,6 1,4 14,1
15-19 ara
s.d. 4,2 1,0 4,3
Medaltal 14,3 1,3 15,6
20-39 ara
s.d. 4,7 8 5,1
Karlar
Medaltal 14,9 1,4 16,3
40-59 ara
s.d. 4.8 8 52
Medaltal 17,2 1,5 18,7
60-80 ara
s.d. 5,6 9 6,0
Medaltal 12,7 1,3 14,0
15-19 ara
s.d. 4,6 9 4.8
Medaltal 13,9 1,3 15,2
20-39 ara
s.d. 4.6 9 5,0
Konur
Medaltal 15,2 14 16,6
40-59 ara
s.d. 5,0 1,0 5,3
Medaltal 15,3 1,3 16,7
60-80 ara
s.d. 5,0 7 54
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Tafla 3.7. Fitusyruflokkar II, % orku (% E)
Fatty acids clusters (% E)

% E % E % E
cis-fidlomett. fs. omega-6 fs. omega-3 fs.
Medaltal 4.8 3,5 1,2
Karlar / men
s.d. 2,4 1,8 ,8
Medaltal 4,6 3,4 1,1
Konur / women
s.d. 2,4 1,9 8
Medaltal 4,7 3,5 1,2
Allir / all
s.d. 2,4 1,8 8
% E % E % E
cis-fiolomett. fs. omega-6 fs. omega-3 fs.
Medaltal 3,8 2,8 9
15-19 ara
s.d. 1,7 1,2 6
Medaltal 4.8 3,6 1,1
20-39 ara
s.d. 2,5 1,8 6
Karlar
Medaltal 5,2 3,8 1,4
40-59 ara
s.d. 2,6 1,8 8
Medaltal 4.6 3,3 1,5
60-80 ara
s.d. 2,0 1,8 8
Medaltal 3,7 2,9 Ve
15-19 ara
s.d. 1,9 1,5 4
Medaltal 4,6 3,5 1,0
20-39 ara
s.d. 2,4 1,8 7
Konur
Medaltal 5,0 3,7 1,3
40-59 ara
s.d. 2,6 2,1 8
Medaltal 4,5 3,2 1,5
60-80 ara
s.d. 2,1 1,6 9
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Tafla 3.8. Fituleysin vitamin
Fat-soluble vitamins (mean/day)

A-vitamin Retinol R-karétin D-vitamin E-vitamin
jafng. pg Hg Hg Hg jafng. mg
Medaltal 1555 1361 1155 7.1 10,0
Karlar / men
s.d. 4166 4126 1697 10,9 71
Medaltal 1093 876 1300 5,1 7,5
Konur / women
s.d. 2537 2475 2365 9,7 7,0
Medaltal 1309 1102 1232 6,0 8,7
Allir / all
s.d. 3403 3356 2080 10,3 71
A-vitamin Retinol 3-karotin D-vitamin E-vitamin
jafng. pg Hg Mg Mg jafng. mg
Medaltal 790 675 685 3,8 8,2
15-19 ara
s.d. 998 953 685 6,7 58
Medaltal 1309 1106 1212 6,5 10,3
20-49 ara
s.d. 2900 2851 1792 10,0 75
Karlar
Medaltal 1951 1749 1208 9,1 10,3
50-69 ara
s.d. 4565 4506 1818 12,8 6,8
Medaltal 3233 3028 1226 10,2 8,8
70-80 ara
s.d. 9873 9863 1481 13,5 5,5
Medaltal 862 735 766 2,2 6,1
15-19 ara
s.d. 2049 2038 783 2,8 4,3
Medaltal 931 727 1217 5,1 8,0
20-49 ara
s.d. 1435 1390 2163 11,1 8,3
Konur
Medaltal 1534 1285 1488 53 6,9
50-69 ara
s.d. 4427 4328 2715 7,7 4,5
Medaltal 1254 937 1896 7,2 8,0
70-80 ara
s.d. 1753 1689 3399 8,6 5,0
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Tafla 3.9. Vatnsleysin vitamin I (mg/dag)

Water-soluble vitamins (mg/day)

B1-vitamin B2-vitamin Niasin
piamin riboflavin jafngildi Niasin
Medaltal 1,5 2,1 40 22
Karlar / men
s.d. 8 1,3 16 11
Medaltal 1.1 1,6 29 16
Konur / women
s.d. 7 1,0 12 9
Medaltal 1,3 1,8 34 19
Allir / all
s.d. 8 1,2 16 1
B1-vitamin B2-vitamin Niasin
piamin ribéflavin jafngildi Niasin
Medaltal 1,5 2,0 33 17
15-19 ara
s.d. 8 1,1 12 8
Medaltal 1,6 2,4 43 24
20-39 ara
s.d. 9 1,4 18 13
Karlar
Medaltal 1,3 1,9 41 23
40-59 ara
s.d. ,6 ,8 14 9
Medaltal 1,4 2,1 37 21
60-80 ara
s.d. 1,0 1,7 17 12
Medaltal 1,3 1,7 28 15
15-19 ara
s.d. 9 1,1 14 10
Medaltal 1,2 1,7 29 17
20-39 ara
s.d. ,8 1,0 14 1"
Konur
Medaltal 1,0 1,5 29 16
40-59 ara
s.d. 5 9 1 8
Medaltal 9 1,4 27 15
60-80 ara
s.d. 4 ,6 10 6
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Tafla 3.10. Vatnsleysin vitamin II

Water-soluble vitamins (mean intake/day)

B6-vitamin Folasin alls B12-vitamin C-vitamin
mg e} e} mg
Medaltal 1,9 303 8,5 80
Karlar / men
s.d. 9 176 15,2 91
Medaltal 1,4 245 54 83
Konur / women
s.d. 8 162 8,9 85
Medaltal 1,6 272 6,8 82
Allir / all
s.d. 9 171 12,3 88
B6-vitamin Foélasin alls B12-vitamin C-vitamin
mg Mg Mg mg
Medaltal 1,7 301 53 81
15-19 ara
s.d. ,8 182 3,2 96
Medaltal 2,0 345 7,8 85
20-39 ara
s.d. 1,1 208 1,5 98
Karlar
Medaltal 1,8 276 7,8 76
40-59 ara
s.d. ,8 118 7,5 74
Medaltal 1,7 265 13,0 78
60-80 ara
s.d. 9 167 28,7 98
Medaltal 1,6 259 4.4 128
15-19 ara
s.d. 1,0 169 6,3 121
Medaltal 1,6 280 4,6 88
20-39 ara
s.d. 1,0 199 4.1 89
Konur
Medaltal 1,3 226 6,3 73
40-59 ara
s.d. 7 133 13,6 74
Medaltal 1,3 198 57 67
60-80 ara
s.d. ,6 90 4,8 67
160
1401 = 121 121
120 | 114
100
8 OKarlar
@ 80 7 B Konur
X
60
40
20
0
15-19 ara 20-39 ara 40-59 ara 60-80 ara

Mynd 3.11. Bg-vitamin, % RDS eftir aldri og kyni.
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Tafla 3.11. Steinefni (mg/dag)

Minerals (mg/day)
Kalsium Fosfor Magnesium Natrium Kalium
mg mg mg mg mg
Medaltal 1232 1906 328 4023 3479
Karlar / men
s.d. 679 775 123 1800 1352
Medaltal 939 1381 251 2762 2602
Konur / women
s.d. 536 571 113 1201 1026
Medaltal 1076 1626 287 3352 3011
Allir / all
s.d. 624 723 124 1636 1267
Kalsium Fosfor Magnesium Natrium Kalium
mg mg mg mg mg
Medaltal 1355 1908 313 4001 2895
15-19 ara
s.d. 696 704 111 1736 1149
Medaltal 1377 2068 355 4263 3634
20-39 ara
s.d. 759 893 133 1977 1461
Karlar
Medaltal 1133 1817 321 3957 3511
40-59 ara
s.d. 598 662 111 1733 1184
Medaltal 1032 1730 297 3661 3447
60-80 ara
s.d. 541 673 118 1498 1418
Medaltal 1004 1439 262 2757 2548
15-19 ara
s.d. 707 796 159 1192 1477
Medaltal 1034 1448 261 2872 2571
20-39 ara
s.d. 535 558 125 1268 964
Konur
Medaltal 871 1331 248 2737 2608
40-59 ara
s.d. 527 551 99 1181 1000
Medaltal 835 1303 227 2578 2682
60-80 ara
s.d. 410 479 77 1080 929
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Tafla 3.12. Snefilsteinefni
Trace minerals (mean intake/day)

Jarn Sink Kopar Jod Selen
mg mg mg Mg Mg
Medaltal 13,0 12,8 1,4 196 90
Karlar / men
s.d. 8,2 5,9 1,0 220 60
Medaltal 10,3 9,4 1,1 135 62
Konur / women
s.d. 8,0 5,0 N 145 38
Medaltal 11,6 11,0 1,2 163 75
Allir / all
s.d. 8,2 5,7 9 186 51
Jarn Sink Kopar Jod Selen
mg mg mg Mg Hg
Medaltal 13,7 13,3 1,3 137 74
15-19 ara
s.d. 79 5,7 5 121 35
Medaltal 14,7 14,2 1,5 205 95
20-39 ara
s.d. 8,7 6,4 9 242 65
Karlar
Medaltal 11,6 11,6 1,3 190 89
40-59 ara
s.d. 7,6 5,0 N 197 48
Medaltal 11,8 11,8 1,5 222 89
60-80 ara
s.d. 7,8 5,9 1,6 247 75
Medaltal 11,7 9,9 1,2 104 57
15-19 ara
s.d. 10,3 6,1 1,0 98 30
Medaltal 12,1 10,1 1,1 138 63
20-39 ara
s.d. 9,5 54 6 155 40
Konur
Medaltal 9,3 9,3 1,1 131 63
40-59 ara
s.d. 6,1 4,7 137 40
Medaltal 7,8 7.9 9 151 62
60-80 ara
s.d. 4.5 3,3 5 155 34
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Tafla 3.13. Pungmalmar (ng/dag)

Heavy metals (ug/day)

Kadmin Bly Kvikasilfur
Mg Mg Mg
Medaltal 10,8 15,3 4,7
Karlar / men
s.d. 6,2 20,0 6,1
Medaltal 7,9 14,9 3,0
Konur / women
s.d. 4.8 17,7 4.1
Medaltal 9,2 15,1 3,8
Allir / all
s.d. 5,7 18,8 5,2
Kadmin Bly Kvikasilfur
e} e} e}
Medaltal 12,7 16,0 3,1
15-19 ara
s.d. 6,7 39,0 4.5
Medaltal 11,7 16,1 4,5
20-39 ara
s.d. 6,4 16,5 6,4
Karlar
Medaltal 9,9 14,4 5,1
40-59 ara
s.d. 4.8 16,4 5,8
Medaltal 9,3 14,9 54
60-80 ara
s.d. 7,2 15,5 6,6
Medaltal 9,2 15,1 2.1
15-19 ara
s.d. 9,5 22,9 3,0
Medaltal 8,2 14,7 2,6
20-39 ara
s.d. 4,2 20,1 3,7
Konur
Medaltal 7,8 15,3 3,4
40-59 ara
s.d. 4,0 14,0 4.9
Medaltal 6,8 14,4 3,3
60-80 ara
s.d. 3,1 15,6 3,6
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4. Hvadan koma neringarefnin?

Faedutegundir og feduflokkar innihalda 6lik neringarefni og i mismiklu magni. Framlag
feeduflokka og faeedutegunda til neyslu hvers naeringarefnis raedst badi af naeringargildi
feedunnar og hversu mikid er bordad af hverri faedutegund. Ef 1iti0 er a neyslu einstakra
naeringarefna kemur m.a. 1 [jos ad tepur helmingur af kolvetnum, helmingur af jarni og 40%
af folasini 1 fdi {slendinga kemur tr kornvérum. 69% af 61lu kalki kemur tur mjélkurvérum
og ostum en lysi og fiskur skipta mestu mali fyrir D-vitaminneysluna. Um pridjungur af C-
vitamini kemur 0r drykkjum, sem er heldur meira en ur greenmeti eda avoxtum. Um
pridjungur af mettudum fitusyrum kemur Gr mjolkurvérum og ostum en pegar trans-fitusyrur
eru annars vegar skipta kornvorur, p.e. kokur og kex mestu mali. Sja téflu 4.1.
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Tafla 4.1. Framlag faeduflokka og faedutegunda til neyslu naringarefna (% heildarneyslu)
Contribution from food groups to nutrient intake (% of total intake)

Mettadar  Trans  Omega-3 Kole-

Orka Proétein Fita Kolvetni fitus. fitus. fitus sterol
Mjolk og mjolkurv 12 17 14 9 20 15 1 16
Ostar 5 11 9 0 13 10 1 9
s 1 0 1 1 2 1 0 1
Kornvorur 32 23 18 48 15 30 1 11
Braud 14 13 4 23 3 3 0 1
Morgunkorn 3 2 1 5 0 0 0 0
Granmeti | 2 0 2 0 0 1 0
Kartoflur 4 2 1 6 0 3 0 0
Avextir og ber 3 1 1 6 0 0 0 0
Kjot og kjotv. 12 26 18 1 19 14 9 28
Fiskur og fiskafurd. 3 10 2 0 1 1 40 9
Egg 1 2 1 0 1 0 3 15
Feitmeti 7 0 18 0 17 11 43 8
Lysi 1 0 1 0 1 0 42 2
Sosur 4 1 9 1 3 1 1 3
Drykkir 9 2 0 15 0 0 0 0
Snakk 2 1 2 2 2 11 0 0
Saelgeaeti og sykur 5 1 4 8 6 4 0 1
Megrunar og 0 1 0 0 0 0 0 0
proteindrykkir
Tafla 4.1. Framhald
Continuation
Viob.
sykur  Trefjar A-vit D-vit E-vit B,-vit B,-vit Niasin
Mjolk og mjolkurv 6 1 10 3 3 14 34 12
Ostar 0 0 6 1 2 2 5 7
s 2 0 0 0 1 0 1 0
Kornvorur 24 55 7 13 20 39 24 25
Braud 2 33 0 0 8 17 8 12
Morgunkorn 3 8 3 8 2 16 12 8
Granmeti 0 14 11 0 6 5 3 3
Kartoflur 0 8 0 0 1 5 1 4
Avextir og ber 4 10 1 0 3 3 1 1
Kjot og kjotv. 0 1 37 0 4 20 16 24
Fiskur og fiskafurd. 0 0 1 32 6 2 2 8
Egg 0 0 2 3 6 1 3 1
Feitmeti 0 0 21 45 25 0 1 0
Lysi 0 0 11 30 13 0 0 0
Sosur 2 1 2 0 13 1 2 1
Drykkir 38 2 0 0 1 4 4 11
Snakk 0 5 0 0 1 2 1 1
Seelgeeti og sykur 24 1 0 0 2 1 2 1
Megrunar og 0 1 1 2 5 2 1 1
proteindrykkir
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Tafla 4.1. Framhald

Continuation
Bg-vit Foélasin  Bj,-vit C-vit Kalk Fosfor Magnesium
Mjolk og mjolkurv 10 13 19 3 41 23 14
Ostar 2 5 7 0 27 13 5
s 0 0 1 0 1 1 1
Kornvorur 30 42 8 5 15 26 26
Braud 10 14 0 0 7 16 13
Morgunkorn 17 23 6 5 3 3 5
Granmeti 6 11 0 27 2 2 4
Kartoflur 6 6 0 7 0 2 7
Avextir og ber 8 4 0 19 1 1 4
Kjot og kjotv. 16 4 41 0 2 14 9
Fiskur og fiskafurd. 11 1 18 0 1 6 4
Egg 1 3 3 0 1 1 0
Feitmeti 0 0 0 0 0 0 0
Lysi 0 0 0 0 0 0 0
Sosur 1 2 1 2 1 1 2
Drykkir 5 5 0 36 3 5 15
Snakk 2 1 0 0 0 1 3
Saelgaeti og sykur 1 1 1 0 3 | 3
Megrunar og 2 2 1 1 1 1 2
proteindrykkir
Tafla 4.1. Framhald
Continuation
Kvika-
Natrium  Kalium  Jarn Jod Selen Kadmin Bly silfur
Mjolk og mjolkurv 6 20 2 27 10 1 0 3
Ostar 8 1 1 9 5 0 0 0
s 0 1 0 1 0 0 0 3
Kornvérur 30 14 48 5 36 66 19 7
Braud 19 7 12 2 27 40 14 0
Morgunkorn 5 2 26 0 3 4 0 4
Granmeti 1 8 3 0 2 11 18 1
Kartoflur 1 11 6 0 0 9 1 0
Avextir og ber 0 6 3 0 1 1 36 1
Kjot og kjotv. 16 12 20 2 12 1 6 17
Fiskur og fiskafurd. 4 6 2 41 25 1 1 56
Egg 1 1 2 4 5 0 0 9
Feitmeti 3 0 0 1 0 0 0 1
Lysi 0 0 0 0 0 0 0 0
Sosur 6 3 2 1 1 1 2 0
Drykkir 1 15 5 6 3 3 11 0
Krydd 19 0 0 0 0 0 0 1
Snakk 2 1 2 0 1 1 0 0
Salgaeti og sykur 1 2 4 3 1 5 5 0
Megrunar og 0 1 2 1 1 0 0 0
proteindrykkir
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5. Hvad hefur breyst fra sidustu konnun?

Landskdnnun 4 mataradi var sidast gerd arid 1990. Vid samanburd 4 nidurstodum pessara
tveggja kannana parf ad hafa i huga ad 6likum adferdum var beitt vid gagnaséfnun. Arid 1990
var tekin naringarsaga i itarlegu, personulegu vidtali, en arid 2002 var gerd
solarhringsupprifjun i gegnum sima. I naringarsogu er haetta 4 ad neysla sé ad einhverju leyti
ofmetin & algengum vorum eins og mjolk, osti, braudi, fiski og kjoti, en pvi er sidur til ad
dreifa i sélarhringsupprifjun, par sem frekar er hatta 4 ad hluti neyslunnar gleymist eda veroi
utundan, pa einkum aukabitar (6). Til ad leitast vid ad koma nidurstddum pessara tveggja
kannana 4 samremt form hafa naeringarefni og fedutegundir verid umreiknud sem hlutfall af
stadladri orku, p.e. magn/10MJ. Tolur 1 to6flu 5.1 segja pvi ekki til um raunverulega
heildarneyslu, hvorki fyrir 1990 né 2002 heldur ber eingéngu ad lita & par sem samanburd
milli ara. I t6flu 5.1 eru orkuefnin synd sem % orku, en onnur naringarefni sem magn/10MJ
fadi. A sama hatt hafa nidurstodur fyrir fedutegundir verid umreiknadar til ad gera peer
samanburdarhafar. Samanburdur 4 neyslu matvaela 1990 og 2002 i pessari skyrslu byggir pvi
@vinlega 4 hlutfallslegri breytingu midad vid umreiknadar nidurstodur.

Tafla 5.1. Samanburdur 4 nidurstodum kannana 1990 og 2002. Neringaretni tr faedou/10 MJ
Comparison of results from 1990 and 2002. Nutrients from food/10MJ

1990 2002
n=1240 n=1242

Proétein E% 17 18
Fita E% 41 35
Kolvetni E% 41 45
Vidbattur sykur E% 8 11
Trefjar g 17 20
A-vitamin RJ 2837 1588
D-vitamin ug 15 7,2
E-vitamin a-TJ 11 10
biamin (B,) mg 1,2 1,5
Riboéflavin (B,) mg 2,2 2,2
Niasin NJ 36 40
Bg-vitamin mg 1,5 2,0
Folasin ug 260 327
B/,-vitamin ng 11 8,1
C-vitamin mg 80 103
Kalsium mg 1251 1242
Fosfor mg 1797 1889
Magnesium mg 341 338
Jarn mg 10 13
Sink mg 12 13
Joo ug 294 198

Med pessum fyrirvorum er 1jost ad téluverdar breytingar hafa ordid a4 mataraedi og hollustu fra
arinu 1990. { storum drattum hefur mataradid ferst nar radleggingum um mataradi; Fitan
hefur minnkad Gr 41% 1 35% og graenmeti aukist. Deemi um neikvada proun er hins vegar
aukin sykurneysla og pa sérstaklega aukin neysla gosdrykkja sem hefur einkum ordid a
kostnad mjolkur. Mjolkurneyslan hefur minnkad téluvert og pa sérstaklega notkun nymjolkur,
en fituminni mjolk szkir 4. Avextir hafa hins vegar minna breyst 4 pessu timabili. St breyting
sem veldur hvad mestum ahyggjum vardar fiskneysluna. Mikil fiskneysla hefur verid eitt af
megineinkennum 4 mataradi {slendinga en hefur nt hrapad um 30%.

Samfara minni fiskneyslu hefur jod minnkad umtalsvert, en fram til pessa hefur jodneysla
Islendinga verid med mesta méti i heiminum. Nu er svo komid ad hugsanlega parf ad huga ad
jodbetingu salts eda annarra matvala hér & landi eins og gert er vidast hvar i heiminum. A-
vitamin hefur einnig minnkad mjég, enda var neysla pess 6hofleg og jafnvel vid efri mork
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pess sem geeti talist skadlegt. Asteedur minni A-vitaminneyslu er badi breytt samsetning Iysis,
sem nu inniheldur minna A-vitamin en adur, og eins minni fituneysla. D-vitamin hefur einnig
minnkad og af svipudum asteedum og A-vitaminid. bao er hins vegar dhyggjuefni hvad D-
vitamin er lagt i faedi margra, sérstaklega ungra stilkna, og raunar allra sem ekki taka 1ysi,
jafnvel pott medalneyslan sé vel vidunandi. Flest onnur naudsynleg neringarefni hafa 1itid
breyst eda jafnvel aukist nokkud, og eru B¢ vitamin, C-vitamin, f6lasin og jarn demi um
beetiefni sem hafa aukist i islensku faedi fra fyrri konnun og eins hafa trefjar aukist enda meira
bordad af greenmeti og avoxtum. Medalneysla a kalki hefur hins vegar 1itid breyst midad vid
stadlada orku, jafnvel pott kalk 1 fadi ungs folks og pa einkum ungra stalkna hafi leekkad
mjog og sé ni undir radleggingum.

6. Nering 4 Nordurlondum. Samanburdur 4 neyslu
nzringarefna.

A 61lum Nordurléndum eru gerdar kannanir 4 mataradi med reglulegu millibili (3,11-13). bar
sem Olikum adferdum er beitt vid kannanirnar og paer ekki gerdar 4 sama tima, parf ad hafa
nokkurn fyrirvara vid samanburd milli landa. Til ad audvelda samanburd og koma
nidurstooum 4 samramt form eru orkuefnin gefin upp sem % orku en magn annarra
nzringarefna reiknad sem magn/10MJ, sem gefur til kynna naeringarpéttni fedunnar. Eins og
fram kemur 1 t6flu 6.1 greina islensku nidurstodurnar sig ekki markvert fra nidurstodum
annarra Nordurlanda pegar naringarefni eru annars vegar. Préteinneyslan er po greinilega
heest 4 {slandi af 6llum Nordurlondum og eins er vidbaettur sykur heldur hzerri hér.

Tafla 6.1. Samanburdur 4 konnunum & Nordurlondum. Neaeringarefni Gr feedu/10MJ
Comparison of results from Nordic dietary surveys. Nutrients from food/10MJ

Danmérk Finnland Island Noregur Svipj6d
Ar 1995 2002 2002 1997 1997-98
Fjoldi 1837 2007 1242 2672 1215
Aldur 15-80 25-64 15-80 16-79 18-74
Adferd 7-d 24-h 24-h tioni 7-d

skraning vidtal simaviotal konnun skraning
Protein E% 15 16 18 16 16
Fita E% 38 34 35 31 34
Kolvetni E% 42 48 45 52 47
Vidbattur sykur E% 9 10 11 9 9
Trefjar g 21 27 20 25 20
A-vitamin RJ 1505 1313 1588 1690 1369
D-vitamin g 3,5 6,1 7,0 5,1 6,3
E-vitamin o-TJ 8,6 13 10 - 9,8
Piamin (B,) mg 1,3 1,6 1,5 1,5 1,6
Riboflavin (B,) mg 1,9 2.3 2.2 1,9 2,0
Niasin NJ 33 34 40 - 39
Bg-vitamin mg 1,6 23 2,0 - 23
Folasin ng 289 329 327 - 254
Bi,-vitamin ug 6,4 7,6 8,1 - 7,1
C-vitamin mg 81 140 103 134 98
Kalsium mg 1063 1408 1242 1030 1129
Fosfor mg 1588 2003 1889 - 1621
Magnesium mg 361 469 338 380 363
Jarn mg 11 15 13 12 13
Sink mg 13 - 13 - 13
Selen ug 44 88 90 - 38
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Nylega var gerd 4 vegum Norraenu radherranefndarinnar samreemd kdnnun a neyslu
greenmetis, avaxta, fisks og brauda 4 6llum Nordurlondum og Eystrasaltslondum samtimis,
NORBAGREEN (20). Eingongu var spurt um tioni neyslunnar a pessum feedutegundum,
svipad og gert var i seinni hluta landskonnunar. Algjort samrami reyndist vera i nidurstooum
NORBAGREEN og landskénnunar vardandi tidni fiskneyslu, greenmetis og dvaxta 4 Islandi.
begar nidurstéour milli landa eru bornar saman kemur 1 [jés ad greenmetis- og avaxtaneysla er
enn toluvert laegri 4 fslandi en 68rum Nordurlondum, en laegst var hin p6 4 Eistlandi. Tidni
fiskneyslu reyndist haest i Noregi en nasthaest 4 {slandi, pannig ad sérstada Islands i pessu
efni er greinilega i rénun, i samrami vid nidurstodur landskonnunar. Tidni braudneyslunnar
var hins vegar marktakt laegst 4 {slandi. Nidurstodur landskénnunar stydja ekki pa
nidurstodu, par sem braudneysla i grommum 4 dag meelist heldur haerri 4 {slandi en 1 Svipjd.
Hugsanlega ma rekja petta misraemi til stzerri og pyngri braudsneida 4 Islandi en vida annars
stadar, en undanfarin ar hefur steerd braudsneida i algengustu braudtegundum staekkad mjog
mikid eda ur 30 i 40 gromm.

7. Matar2di og mannlif

[ seinni hluta kénnunar var spurt um lifshaetti, heimilishagi, vidhorf, had og pyngd og eins
hversu oft einstakra faedutegunda eda faeduflokka veaeri neytt. Spurningarnar um tioni neyslu
gegna m.a. hlutverki vid a0 fa fram pa sem borda mest eda minnst af dkvednum
feedutegundum, t.d. kjoti, fiski, mjolk, gosdrykkjum eda feedubodtarefnum. Med pvi ad tengja
saman nidurstodur ur fyrri hluta og seinni hluta konnunarinnar ma reikna naringargildi
faedisins hja skilgreindum hopum, t.d. peim sem borda 1itid sem ekkert kjot, peim sem nota
proteindrykki ad stadaldri eda fordast mjolkurvorur. Eins verdur heegt ad geina hollustu
feedunnar eftir 60rum lifsvenjum, t.d. reykingavenjum og hreyfingu en su greining bidur
seinni skyrslu.

Likamspyngd og lifshettir

begar likamspyngd er konnud i sima ma buast vid nokkurri skekkju, par sem pyngdin er
gjarnan vanmetin med pessu moti. Hins vegar ma nyta slikar nidurstdour til ad meta préun og
breytingar og eins til samanburdar milli hopa. Vid kdnnun 4 mataradi 1990 voru patttakendur
spurdir um eigin pyngd, rétt eins og i pessari rannsokn, og flestar erlendar rannsoknir &
faraldsfreedi offitu og ofpyngdar byggja einnig a sjalfgefnum upplysingum en ekki vigtun og
melingu. Kjorpyngd, ofpyngd og offita eru skilgreind midad vid likamspyngdarstudul, BMI,
sem er reiknadur ut fra had og pyngd (BMI=Pyngd i kg/hd’ i metrum). Eins og fram kemur
i toflu 7.1 er meira en helmingur allra karla yfir aeskilegri pyngd og i aldurshopnum 40-80 ara
er hlutfallid um 70% sem teljast of pungir eda of feitir samkvamt skilgreiningum fra
Alpjodaheilbrigdismalastofnun (21). Fleiri konur en karlar gefa upp pyngd sem er innan
akjosanlegra marka en offita er alika algeng hja badum kynjum, 12-13%. Borid saman vid
nidurstodur fra arinu 1990 er 1jost ad & fleiri teljast yfir askilegri pyngd. Hja korlum er
aukningin um 46% en minni aukning malist hja konum.

Hugsanlega er meiri skekkja og vanmat i upplysingum fra konum en kérlum vardandi
byngdina par sem nidurstodur fra Hjartavernd, sem byggja 4 vigtun og hadarmelingu
Reykvikinga syna ekki svo mikinn mun milli karla og kvenna (22). bratt fyrir slikar skekkjur
er ljost af pessum nidurstdoum ad stor hluti pjodarinnar er of pungur eda of feitur. Hja kérlum
er hlutfallid 57% en hja konum 40%. [ yngsta aldurshopi karla er fjordi hver madur yfir
kjorpyngd. Undirpyngd er fatid nema hja yngsta hopnum og pa fyrst og fremst stilkum, par
sem 11,5% teljast of 1éttar. Heldur fleiri stalkur teljast po of pungar en of léttar.
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Feerri konur en karlar eru hins vegar sattar vio sina likamspyngd (sja t6flu 7.2). bad vekur
athygli ad medal ungra kvenna er sa hopur sterri sem vill vera grennri heldur en sa hopur sem
melist yfir kjorpyngd. Prjatiu prosent stulkna vilja vera grennri en adeins fimmtan prosent eru
yfir kjorpyngd. Hja korlum 4 6llum aldri er pessu 6fugt farid. Pridjungur peirra vill vera
grennri en 57% eru yfir kjorpyngd. Pegar spurt er um megrun kemur i 1j6s ad um pridjungur
ungra kvenna og kvenna 4 midjum aldri hafa farid i megrun eda reynt ad grennast sidastlidid
ar en hlutfallid er laegra medal karla og eldri kvenna.

Fjo6ldi og hlutfall peirra sem hreyfou sig ekkert, 1itid eda mikid sidastliona viku er synt i toflu
7.4. Pag er ljost ad meirihluti pjodarinnar hreyfir sig 1itid eda ekkert, adeins i yngsta
aldurshopnum er sa hopur i meirihluta sem hreyfdi sig meira en 4 klst. i vikunni. Pegar r60in
kemur ad setum fyrir framan sjonvarp eda tdlvu fyrir utan vinnu virdist hins vegar litill munur
vera 4 aldurshopum eda kynjum og mun meiri timi fer i slikar setur en i likamsrakt eda
hreyfingu hja 6llum aldurshépum.

Maltidir, heima og heiman

bvi hefur verid haldid fram ad fjolskyldumaltidir veeru 4 undanhaldi & islenskum heimilum, en
samkvamt konnuninni borda um 80% folks adalmaltid dagsins med fjolskyldunni 5 sinnum i
viku eda oftar. Ungt f6lk bordar ad visu sjaldnar me0 fjolskyldunni og um 18% ungra karla
segjast adeins borda med fjolskyldunni tvisvar i viku eda sjaldnar. Nanast somu nidurstodur
fast pegar spurt er hversu oft folk bordi adalmaltio dagsins heima (téflur 7.6 og 7.7). Karlar
virdast borda heita maltid i motuneyti heldur oftar en konur, en hins vegar er mikill munur &
konum og korlum pegar veitingahtis og skyndibitastadir eru annars vegar. Karlar borda mun
oftar 4 veitinga- og skyndibitastodum en konur og eins bordar ungt f6lk mun oftar uti en peir
eldri. bar eiga ungir karlar metid, rimur pridjungur bordar oftar titi en einu sinni i viku,
medan adeins 4% kvenna yfir fertugt borda svo oft 4 veitinga- og skyndibitastodum (t6flur 7.8
og 7.9). Ungt folk bordar lika oftar tilbuna rétti 1 adalmaltid og er gjarnara 4 ad sleppa
adalmaltid dagsins en peir eldri. Par eru ungu konurnar i miklum meirihluta, um pad bil pridja
hver sleppir adalmaltidinni oftar en einu sinni i viku en adeins riflega tiundi hver karl 4 sama
aldri. Hins vegar borda ungir karlar manna mest af tilbunum réttum, pridji hver bordar slikan
mat oftar en einu sinni i viku samanborid vid 5% kvenna yfir fertugt (t6flur 7.10 og 7.11).

Vidhorf og neytendamal

Mun fleiri segja pad skipta sig mali ad maturinn sé hollur en ad hann sé 6dyr (t6flur 7.12 og
7.13). Ungir karlar lata sig hollustuna minnst varda af 6llum aldurshopum en almennastur er
ahugi fyrir hollustunni medal kvenna yfir fertugt, par sem adeins 3% segja ad htin skipti ekki
mali borid saman vid 35% ungra karla sem eru sama sinnis. Konur 4 6llum aldri skoda
naeringargildismerkingar oftar en karlar, en p6 segist nanast helmingur kvenna aldrei skoda
slikar merkingar. Heldur fleiri skoda innihaldslysingar & umbidum matvaela en algengast er
a0 folk skodi geymslupol (toflur 7.14-7.16).

Fita i matargerd og 4 braud

Smjorliki virdist mjog & undanhaldi vid matargerd & heimilum. Yfir 70% folks segist oftast
nota oliu vid matargerd en um 20% segjast oftast nota smjorliki og er litill munur &
aldurshopum eda kynjum hvad petta vardar (tafla 7.17). I sjalfri kénnunni 4 mataradi, p.e.
solarhringsupprifjun, kemur hins vegar fram meiri notkun &4 smjorliki en oliu, en par er fita i
bakstri, motuneytisfadi og tilbunum réttum einnig tekin med i reikninginn. Eins hefur ordid
breyting fra fyrri konnun & pvi hvernig folk smyr braudid. Pa rédst fituneysla folks mjog af
pvi hversu pykku lagi var smurt 4 braudid en ni1 er ordid algengara ad smyrja minna eda
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jafnvel ekkert (tafla 7.18 og vidauki II). Fleiri konur en karlar smyrja annad hvort punnu lagi
a braudio eda sleppa pvi ad smyrja, sem er i samraemi vid ad fituneysla kvenna er talsvert
minni en karla ur sélarhringsupprifjun. Engin kona undir fertugu segist smyrja pykkasta lagi
af viobiti 4 braudid en pad gera hins vegar 11% karla yfir fertugt.

Vitamin, f2dubotarefni og nattiruvorur

Meirihluti folks tekur einhver vitamin, steinefni eda lysi og eru fleiri konur i peim hopi en
karlar (tafla 7.19). Algengast er ad folk taki lysi, lysispillur eda fjolvitamin, en 22% karla og
17% kvenna taka lysi daglega og 11% karla og 25% kvenna taka fjolvitamin daglega (t6flur
7.20-7.22). Ungt folk tekur sidur lysi en peir eldri en enginn munur er a fjolvitaminnotkun
eftir aldri. Mun feerri taka einstok vitamin eda batiefni. bar af eru C-vitamin og kalk
algengustu efnin, en 15% kvenna yfir fertugt taka kalk daglega. Pegar r60in kemur ad annars
konar feedubodtarefnum eda nattaruefnum segjast heldur fleiri konur en karlar taka einhver slik
efni, eda um 15% borid saman vid 12% karla. Hins vegar er nokkud jofn kynjaskipting &
notkun prétein- og megrunardrykkja. Mest er neysla proteinvara medal folks a aldrinum 20-
39 ara. beir sem nota pessar vorur fa ad jafnadi 21% orkunnar ur préteinum borid saman vid
17% hinna sem ekki nota proteinvorur.

Matur og drykkur

[ toflum 7.27-7.40 kemur fram ad yfir 80% folks notar mjélkurvorur daglega og adeins 2%
karla og 3% kvenna nota ekki mjolkurvorur. Feerri borda avexti eda grenmeti 4 hverjum degi
eda teplega helmingur folks. Ungar stilkur borda oftast avexti af 6llum aldurshépum beggja
kynja en sjaldnast greenmeti, og er pad i samraemi vid nidurstodur ar soélarhringsupprifjun.
Fleiri ungar stalkur eru lika i peim hopi sem bordar sjaldan eda aldrei kjot en yfir 7% ungra
kvenna borda kjot sjaldnar en einu sinni 1 viku og um 5% segjast aldrei borda kjot. Sama
aldursskipting kemur fram vardandi fiskneyslu eins og tr sélarhringsupprifjun par sem eldri
aldurshopar borda mun oftar fisk en peir yngri og um helmingur félks yfir fertugt segist borda
fisk prisvar i viku eda oftar.

Algengast er ad folk bordi selgaeti nokkrum sinnum i viku en um tiundi hver segist aldrei
borda szlgeti og alika stor hopur segist borda daglega eda oftar. bad er athyglisvert ad mun
meiri munur greindist i selgatisneyslu milli aldurshopa i sélarhringsupprifjun en hér kemur
fram, en sa&lgaeti er si matvara sem helst er vanmetin i konnuninni ef tekid er mid af frambodi
og solutdlum. Ungir karlar drekka manna mest af sykrudum gosdrykkjum sem er i samreemi
vid nidurstddur solarhringsupprifjunar. Um 40% drekka sykrad gos 4 hverjum degi borid
saman vid 14% kvenna 4 sama aldri. Konur undir fertugu er sa hépur sem helst notar
sykurlausa gosdrykki en orkudrykkir eru vinsalastir medal ungra karla. Sama ma segja um
bjor en raimur helmingur karla 4 aldrinum 25-39 ara drekkur bjor einu sinni i viku eda oftar
borid saman vid 22% kvenna 4 sama aldri. Heldur fleiri konur velja 1éttvin en karlar en mun
fleiri karlar en konur drekka sterka drykki vikulega eda oftar. Sambeerileg skipting &
afengisnotkun og tegundavali milli kynja kemur fram i fyrri hluta konnunarinnar i
solarhringsupprifjun.
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Tafla 7.1. Hlutfall peirra sem eru of 1éttir, i dkjosanlegri pyngd, of pungir eda of feitir.
% underweight, ideal weight, overweight or obese

Undirpyngd Akjésanleg pyngd Ofpyngd Offita
BMI < 18.5 BMI 18,5-24,99 BMI 25-29,99 BMI >30

Fjoldi 9 91 29 5
15-24 ara

% 6,7% 67,9% 21,6% 3,7%

Fjoldi 75 81 20
25-39 ara

% 42,6% 46,0% 11,4%

Karlar

Fjoldi 1 95 171 53
40-80 ara

% 3% 29,7% 53,4% 16,6%

Fjoldi 10 261 281 78

Alls

% 1,6% 41,4% 44,6% 12,4%

Fjoldi 15 96 18 2
15-24 ara

% 11,5% 73,3% 13,7% 1,5%

Fjoldi 2 126 51 14
25-39 ara

% 1,0% 65,3% 26,4% 7,3%

Konur

Fjoldi 4 173 126 70
40-80 ara

% 1,1% 46,4% 33,8% 18,8%

Fjoldi 21 395 195 86

Alls
% 3,0% 56,7% 28,0% 12,3%

Tafla 7.2. Ertu satt(ur) vid pina likamspyngd?
Are you happy with your weight? Yes; No, would like to be thinner; No, would like to be heavier.

nei, vil vera nei, vil vera
ja grennri byngri

Fjoldi 94 18 22
15-24 ara

% 70,1% 13,4% 16,4%

Fjoldi 102 68 9
25-39 ara

% 57,0% 38,0% 5,0%

Karlar

Fjoldi 190 127 8
40-80 ara

% 58,5% 39,1% 2,5%

Fjoldi 386 213 39

Alls

% 60,5% 33,4% 6,17%

Fjoldi 90 39 3
15-24 ara

% 68,2% 29,5% 2,3%

Fjoldi 94 107 0
25-39 ara

% 46,8% 53,2% ,0%

Konur

Fjoldi 186 196 9
40-80 ara

% 47,6% 50,1% 2,3%

Fjoldi 370 342 12

Alls
% 51,1% 47,2% 1,7%
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Tafla 7.3. Hefurdu farid i megrun eda reynt ad grennast sidastlioid ar?
Within the last year, have you gone on a diet or tried to lose weight?

nei ja
. Fjoldi 114 20
15-24 ara
% 85,1% 14,9%
. Fjoldi 141 38
25-39 ara
% 78,8% 21,2%
Karlar —
. Fjoldi 254 67
40-80 ara
% 79,1% 20,9%
Fjoldi 509 125
Alls
% 80,3% 19,7%
. Fjoldi 89 43
15-24 ara
% 67,4% 32,6%
. Fjoldi 133 69
25-39 ara
% 65,8% 34,2%
Konur ——
. Fjoldi 304 86
40-80 ara
% 77,9% 22.1%
Fjoldi 526 198
Alls
% 72,7% 27,3%

Tafla 7.4. [ hve margar klukkustundir stundadir pu likamsrakt eda hreyfdir pig
rosklega 1 sidustu viku?
How many hours did you spend exercising during the last week?

7 kist eda
ekkert 1-3 kist 4-6 kst meira

Fjoldi 27 25 31 51
15-24 ara

% 20,1% 18,7% 23,1% 38,1%

Fjoldi 59 40 41 40
25-39 ara

% 32,8% 22,2% 22,8% 22,2%

Karlar

Fjoldi 132 95 47 52
40-80 ara

% 40,5% 29,1% 14,4% 16,0%

Fjoldi 218 160 119 143

Alls

% 34,1% 25,0% 18,6% 22,3%

Fjoldi 28 30 38 36
15-24 ara

% 21,2% 22, 7% 28,8% 27,3%

Fjoldi 49 70 44 39
25-39 ara

% 24,3% 34,7% 21,8% 19,3%

Konur

Fjoldi 154 118 79 41
40-80 ara

% 39,3% 30,1% 20,2% 10,5%

Fjoldi 231 218 161 116

Alls
% 31,8% 30,0% 22,2% 16,0%
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Tafla 7.5. { hve margar klukkustundir sastu fyrir framan télvu eda sjonvarp i gar fyrir
utan vinnu?
Yesterday, how much of your leisure time did you spend watching television or using a computer?

3 kist eda
ekkert 1 kist 2 Kklst meira
Fjoldi 18 28 40 48
15-24 ara
% 13,4% 20,9% 29,9% 35,8%
Fjoldi 25 44 49 62
25-39 ara
% 13,9% 24,4% 27.2% 34,4%
Karlar
Fjoldi 73 81 85 87
40-80 ara
% 22.4% 24,8% 26,1% 26,7%
Al Fjoldi 116 153 174 197
s
% 18,1% 23,9% 27,2% 30,8%
Fjoldi 29 26 45 32
15-24 ara
% 22,0% 19,7% 34,1% 24.2%
Fjoldi 45 55 53 49
25-39 ara
% 22,3% 27,2% 26,2% 24,3%
Konur —
Fjoldi 93 104 103 92
40-80 ara
% 23, 7% 26,5% 26,3% 23,5%
All Fjoldi 167 185 201 173
s
% 23,0% 25,5% 27,7% 23,8%

Tafla 7.6. Hversu oft bordar fj6lskyldan saman adalmaltid? (Eingdngu spurt par sem
tveir eda fleiri eru i fjolskyldu).
How often does your family eat the main meal of the day together?

2x i viku eda 5x i viku eda
sjaldnar 3-4x i viku oftar

Fjoldi 24 14 96
15-24 ara

% 17,9% 10,4% 71,6%

Fjoldi 10 28 142
25-39 ara

% 5,6% 15,6% 78,9%

Karlar

Fjoldi 24 28 274
40-80 ara

% 7,4% 8,6% 84,0%

Fjoldi 58 70 512

Alls

% 9,1% 10,9% 80,0%

Fjoldi 14 30 88
15-24 ara

% 10,6% 22,7% 66,7%

Fjoldi 9 24 169
25-39 ara

% 4,5% 11,9% 83,7%

Konur

Fjoldi 24 40 328
40-80 ara

% 6,1% 10,2% 83,7%

Fjoldi 47 94 585

Alls
% 6,5% 12,9% 80,6%
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Tafla 7.7. Hversu oft bordar pti adalmaltid dagsins heima hja pér?
How often do you eat the main meal of the day at home?

2x i viku eda 5x i viku eda
sjaldnar 3-4x i viku oftar
Fjoldi 14 24 96
15-24 ara
% 10,4% 17,9% 71,6%
Fjoldi 18 25 137
25-39 éara
% 10,0% 13,9% 76,1%
Karlar
Fjoldi 25 16 285
40-80 ara
% 7.7% 4,9% 87,4%
Fjoldi 57 65 518
Alls
% 8,9% 10,2% 80,9%
Fjoldi 14 30 88
15-24 ara
% 10,6% 22,7% 66,7%
Fjoldi 9 26 167
25-39 ara
% 4,5% 12,9% 82,7%
Konur
Fjoldi 21 27 344
40-80 ara
% 5,4% 6,9% 87,8%
Fjoldi 44 83 599
Alls
% 6,1% 11,4% 82,5%
Tafla 7.8. Hversu oft bordar pt heita maltid i motuneyti?
How often do you eat a hot meal in a cafeteria?
2x i viku eda 5x i viku eda
aldrei sjaldnar 3-4x i viku oftar
Fjoldi 95 22 5 12
15-24 4ra
% 70,9% 16,4% 3,7% 9,0%
Fjoldi 89 36 24 31
25-39 éra
% 49,4% 20,0% 13,3% 17,2%
Karlar
Fjoldi 218 64 14 30
40-80 ara
% 66,9% 19,6% 4,3% 9,2%
Fjoldi 402 122 43 73
Alls
% 62,8% 19,1% 6,7% 11,4%
Fjoldi 101 22 4 5
15-24 ara
% 76,5% 16,7% 3.0% 3.8%
Fjoldi 131 40 17 14
25-39 ara
% 64,9% 19,8% 8.,4% 6,9%
Konur
Fjoldi 275 55 28 34
40-80 ara
% 70,2% 14,0% 7,1% 8,7%
Fjoldi 507 117 49 53
Alls
% 69,8% 16,1% 6,7% 7,3%
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Tafla 7.9. Hversu oft bordar pu 4 veitinga- eda skyndibitastad?

How often do you eat out at a restaurant or a fast food place?

2-3x oftar en 1x
aldrei 1X manudi manudi 1x viku viku
Fjoldi 11 14 28 31 50
15-24 ara
% 8,2% 10,4% 20,9% 23,1% 37,3%
Fjoldi 25 28 50 30 47
25-39 ara
% 13,9% 15,6% 27,8% 16,7% 26,1%
Karlar
Fjoldi 137 74 54 23 38
40-80 ara
% 42,0% 22,7% 16,6% 7.1% 11,7%
Al Fjoldi 173 116 132 84 135
s
% 27,0% 18,1% 20,6% 13,1% 21,1%
Fjoldi 11 20 41 34 26
15-24 ara
% 8,3% 15,2% 31,1% 25,8% 19,7%
Fjoldi 40 70 54 20 18
25-39 ara
% 19,8% 34,7% 26,7% 9,9% 8,9%
Konur —
Fjoldi 219 90 55 1 17
40-80 ara
% 55,9% 23,0% 14,0% 2,8% 4,3%
All Fjoldi 270 180 150 65 61
s
% 37,2% 24,8% 20,7% 9,0% 8,4%
Tafla 7.10. Hversu oft bordar pu tilbina rétti i adalmaltio?
How often do you eat ready-made dinners (i.e., TV dinners, packaged pizzas etc.)?
2-3x i oftaren 1xi
aldrei 1X i manudi manudi 1x i viku viku
Fjoldi 12 6 35 32 49
15-24 ara
% 9,0% 4,5% 26,1% 23,9% 36,6%
Fjoldi 17 23 47 49 44
25-39 ara
% 9,4% 12,8% 26,1% 27,2% 24,4%
Karlar
Fjoldi 107 65 77 49 28
40-80 ara
% 32,8% 19,9% 23,6% 15,0% 8,6%
Al Fjoldi 136 94 159 130 121
s
% 21,3% 14,7% 24,8% 20,3% 18,9%
Fjoldi 10 16 40 37 29
15-24 ara
% 7,6% 12,1% 30,3% 28,0% 22,0%
Fjoldi 23 44 66 39 30
25-39 ara
% 11,4% 21,8% 32,7% 19,3% 14,9%
Konur —
Fjoldi 177 80 83 33 19
40-80 ara
% 45,2% 20,4% 21,2% 8,4% 4,8%
Al Fjoldi 210 140 189 109 78
s
% 28,9% 19,3% 26,0% 15,0% 10,7%
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Tafla 7.11. Hversu oft sleppir pu adalmaltid dagsins?
How often do you skip the main meal of the day?

2-3x oftar en 1x
aldrei 1x manudi manudi 1x viku viku
Fjoldi 68 7 20 21 18
15-24 ara
% 50,7% 5,2% 14,9% 15,7% 13,4%
Fjoldi 97 16 19 22 26
25-39 ara
% 53,9% 8,9% 10,6% 12,2% 14,4%
Karlar
Fjoldi 198 23 38 33 34
40-80 ara
% 60,7% 7,1% 11,7% 10,1% 10,4%
All Fjoldi 363 46 77 76 78
s
% 56,7% 7,2% 12,0% 11,9% 12,2%
Fjoldi 50 3 16 22 41
15-24 ara
% 37,9% 2,3% 12,1% 16,7% 31,1%
Fjoldi 101 14 28 30 29
25-39 ara
% 50,0% 6,9% 13,9% 14,9% 14,4%
Konur
] Fjoldi 265 10 36 28 53
40-80 ara
% 67,6% 2,6% 9,2% 7.1% 13,5%
All Fjoldi 416 27 80 80 123
s
% 57,3% 3,7% 11,0% 11,0% 16,9%
Tafla 7.12. Skiptir pad pig mali a0 maturinn s¢ hollur?
Is the healthfulness of food important to you?
ja hvorki né nei
Fjoldi 62 25 47
15-24 ara
% 46,3% 18,7% 35,1%
Fjoldi 135 19 26
25-39 ara
% 75,0% 10,6% 14,4%
Karlar
Fjoldi 266 29 30
40-80 ara
% 81,8% 8,9% 9,2%
Fjoldi 463 73 103
Alls
% 72,5% 11,4% 16,1%
Fjoldi 98 15 19
15-24 ara
% 74,2% 11,4% 14,4%
Fjoldi 182 12 6
25-39 ara
% 91,0% 6,0% 3,0%
Konur
Fjoldi 351 27 13
40-80 ara
% 89,8% 6,9% 3,3%
Fjoldi 631 54 38
Alls
% 87,3% 7,5% 5,3%
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Tafla 7.13. Skiptir pad pig mali ad maturinn sé¢ 6dyr?
Are you concerned what food costs?

ja hvorki né nei
] Fjoldi 62 25 46
15-24 ara
% 46,6% 18,8% 34,6%
. Fjoldi 98 38 44
25-39 ara
% 54,4% 21,1% 24,4%
Karlar —
. Fjoldi 180 57 87
40-80 ara
% 55,6% 17,6% 26,9%
Fjoldi 340 120 177
Alls
% 53,4% 18,8% 27,8%
. Fjoldi 68 33 31
15-24 ara
% 51,5% 25,0% 23,5%
. Fjoldi 147 29 25
25-39 ara
% 73,1% 14,4% 12,4%
Konur —
. Fjoldi 225 89 75
40-80 ara
% 57,8% 22,9% 19,3%
Fjoldi 440 151 131
Alls
% 60,9% 20,9% 18,1%

Tafla 7.14. Skodar pu nzringargildismerkingar?

Do you read nutrient labeling? Always or often, sometimes, seldom or never.

sjaldan eda
alltaf eda oft stundum aldrei
Fjoldi 27 18 89
15-24 ara
% 20,1% 13,4% 66,4%
Fjoldi 43 25 110
25-39 ara
% 24.2% 14,0% 61,8%
Karlar
Fjoldi 51 37 230
40-80 ara
% 16,0% 11,6% 72,3%
Fjoldi 121 80 429
Alls
% 19,2% 12,7% 68,1%
Fjoldi 43 26 63
15-24 ara
% 32,6% 19,7% 47.7%
Fjoldi 84 33 83
25-39 ara
% 42,0% 16,5% 41,5%
Konur —
Fjoldi 157 56 176
40-80 ara
% 40,4% 14,4% 45.2%
Fjoldi 284 115 322
Alls
% 39,4% 16,0% 44,7%

62



Tafla 7.15. Skodar pt innihaldslysingu?

Do you read ingredient labeling? Always or often, sometimes, seldom or never.

sjaldan eda
alltaf eda oft stundum aldrei
Fjoldi 28 26 80
15-24 ara
% 20,9% 19,4% 59,7%
Fjoldi 41 39 97
25-39 ara
% 23.2% 22,0% 54,8%
Karlar
Fjoldi 88 63 166
40-80 ara
% 27,8% 19,9% 52,4%
Fjoldi 157 128 343
Alls
% 25,0% 20,4% 54,6%
Fjoldi 34 33 65
15-24 ara
% 25,8% 25,0% 49,2%
Fjoldi 84 56 62
25-39 ara
% 41,6% 27,7% 30,7%
Konur —
Fjoldi 167 93 130
40-80 ara
% 42,8% 23,8% 33,3%
Fjoldi 285 182 257
Alls
% 39,4% 25,1% 35,5%
Tafla 7.16. Skodar pu geymslupol?
Do you read “best before” dates on packaged food products?
sjaldan eda
alltaf eda oft stundum aldrei
Fjoldi 57 20 57
15-24 ara
% 42.5% 14,9% 42,5%
Fjoldi 112 28 38
25-39 ara
% 62,9% 15,7% 21,3%
Karlar
Fjoldi 190 34 95
40-80 ara
% 59,6% 10,7% 29,8%
Fjoldi 359 82 190
Alls
% 56,9% 13,0% 30,1%
Fjoldi 86 12 34
15-24 ara
% 65,2% 9,1% 25,8%
Fjoldi 161 16 24
25-39 ara
% 80,1% 8,0% 11,9%
Konur —
Fjoldi 333 26 31
40-80 ara
% 85,4% 6,7% 7,9%
Fjoldi 580 54 89
Alls
% 80,2% 7,5% 12,3%
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Tafla 7.17. Hvada feiti er oftast notud vid matargerd 4 heimilinu?

What kind of cooking fat is most often used in your home?

Smijorliki Smjor Olia Onnur feiti Engin feiti
Fjoldi 33 3 90 3
15-24 ara
% 25,6% 2,3% 69,8% 2,3%
Fjoldi 28 146 4
25-39 ara
% 15,7% 82,0% 2.2%
Karlar
Fjoldi 93 10 215 1
40-80 ara
% 29,2% 3,1% 67,4% 3%
Fjoldi 154 13 451 1 7
Alls
% 24,6% 2,1% 72,0% ,2% 1,1%
Fjoldi 17 1 111 3
15-24 ara
% 12,9% ,8% 84,1% 2,3%
Fjoldi 28 2 169 3
25-39 ara
% 13,9% 1,0% 83,7% 1,5%
Konur —
Fjoldi 81 10 293 1 5
40-80 ara
% 20,8% 2,6% 75,1% 3% 1,3%
Fjoldi 126 13 573 1 11
Alls
% 17,4% 1,8% 79,1% ,1% 1,5%
Tafla 7.18. Hvernig smyrdu braudid? (Sja myndir i vidauka 1)
How do you butter your bread? (According to pictures in appendix)
Mynd A Mynd B Mynd C Mynd D Smyr ekki
Fjoldi 22 66 19 9 17
15-24 ara
% 16,5% 49,6% 14,3% 6,8% 12,8%
Fjoldi 41 80 28 10 21
25-39 ara
% 22,8% 44.,4% 15,6% 5,6% 11,7%
Karlar
Fjoldi 58 130 48 36 53
40-80 ara
% 17,8% 40,0% 14,8% 11,1% 16,3%
All Fjoldi 121 276 95 55 91
s
% 19,0% 43,3% 14,9% 8,6% 14,3%
Fjoldi 56 40 3 32
15-24 ara
% 42,7% 30,5% 2,3% 24.4%
Fjoldi 77 82 8 34
25-39 ara
% 38,3% 40,8% 4,0% 16,9%
Konur
Fjoldi 120 160 34 20 57
40-80 ara
% 30,7% 40,9% 8,7% 5,1% 14,6%
Al Fjoldi 253 282 45 20 123
s
% 35,0% 39,0% 6,2% 2,8% 17,0%
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Tafla 7.19. Vitamin, steinefni eda lysi

Vitamins, minerals or cod liver oil

nei ja
Fjoldi 69 64
15-24 ara
% 51,9% 48,1%
Fjoldi 96 82
25-39 ara
% 53,9% 46,1%
Karlar
Fjoldi 102 220
40-80 ara
% 31,7% 68,3%
Fjoldi 267 366
Alls
% 42,2% 57,8%
Fjoldi 51 81
15-24 ara
% 38,6% 61,4%
Fjoldi 70 131
25-39 ara
% 34,8% 65,2%
Konur —
Fjoldi 103 285
40-80 ara
% 26,5% 73,5%
Fjoldi 224 497
Alls
% 31,1% 68,9%
Tafla 7.20. Lysi
Cod liver oil
aldrei 1-6x i viku daglega
Fjoldi 104 11 19
15-24 ara
% 77,6% 8,2% 14,2%
Fjoldi 134 18 28
25-39 ara
% 74,4% 10,0% 15,6%
Karlar
Fjoldi 204 28 94
40-80 ara
% 62,6% 8,6% 28,8%
Fjoldi 442 57 141
Alls
% 69,1% 8,9% 22,0%
Fjoldi 113 8 11
15-24 ara
% 85,6% 6,1% 8,3%
Fjoldi 176 12 14
25-39 ara
% 87,1% 5,9% 6,9%
Konur
Fjoldi 282 15 95
40-80 ara
% 71,9% 3,8% 24.2%
Fjoldi 571 35 120
Alls
% 78,7% 4,8% 16,5%

65



Tafla 7.21. Lysispillur

Concentrated cod liver oil capsules

aldrei 1-6x i viku daglega
Fjoldi 124 2 8
15-24 ara
% 92,5% 1,5% 6,0%
Fjoldi 167 4 9
25-39 ara
% 92,8% 2,2% 5,0%
Karlar
Fjoldi 268 16 42
40-80 ara
% 82,2% 4,9% 12,9%
Fjoldi 559 22 59
Alls
% 87,3% 3,4% 9,2%
Fjoldi 111 6 15
15-24 ara
% 84,1% 4,5% 11,4%
Fjoldi 174 6 22
25-39 ara
% 86,1% 3,0% 10,9%
Konur —
Fjoldi 311 8 73
40-80 ara
% 79,3% 2,0% 18,6%
Fjoldi 596 20 110
Alls
% 82,1% 2,8% 15,2%
Tafla 7.22. Fj6lvitamin (med og 4n A- og D-vitamins)
Multivitamin tablets (with and without vitamins A and D)
aldrei 1-6x i viku daglega
Fjoldi 116 4 14
15-24 ara
% 86,6% 3,0% 10,4%
Fjoldi 144 12 24
25-39 ara
% 80,0% 6,7% 13,3%
Karlar
Fjoldi 274 18 34
40-80 ara
% 84,0% 5,5% 10,4%
Fjoldi 534 34 72
Alls
% 83,4% 5,3% 11,3%
Fjoldi 91 14 27
15-24 ara
% 68,9% 10,6% 20,5%
Fjoldi 124 20 58
25-39 ara
% 61,4% 9,9% 28,7%
Konur
Fjoldi 275 23 94
40-80 ara
% 70,2% 5,9% 24,0%
Fjoldi 490 57 179
Alls
% 67,5% 7,9% 24,7%
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Tafla 7.23. C-vitamin toflur

Vitamin C tablets

aldrei 1-6x i viku daglega
Fjoldi 117 8 9
15-24 ara
% 87,3% 6,0% 6,7%
Fjoldi 171 5 4
25-39 ara
% 95,0% 2,8% 2.2%
Karlar
Fjoldi 291 12 23
40-80 ara
% 89,3% 3,7% 7.1%
Fjoldi 579 25 36
Alls
% 90,5% 3,9% 5,6%
Fjoldi 114 5 13
15-24 ara
% 86,4% 3,8% 9,8%
Fjoldi 179 7 16
25-39 ara
% 88,6% 3,5% 7,9%
Konur —
Fjoldi 340 8 44
40-80 ara
% 86,7% 2,0% 11,2%
Fjoldi 633 20 73
Alls
% 87,2% 2,8% 10,1%
Tafla 7.24. Kalk t6flur
Calcium tablets
aldrei 1-6x i viku daglega
Fjoldi 130 1 3
15-24 ara
% 97,0% 7% 2,2%
Fjoldi 176 1 3
25-39 ara
% 97,8% ,6% 1,7%
Karlar
Fjoldi 319 2 5
40-80 ara
% 97,9% ,6% 1,5%
Fjoldi 625 4 11
Alls
% 97,7% ,6% 1,7%
Fjoldi 121 4 7
15-24 ara
% 91,7% 3,0% 5,3%
Fjoldi 196 1 5
25-39 ara
% 97,0% 5% 2,5%
Konur
Fjoldi 320 14 58
40-80 ara
% 81,6% 3,6% 14,8%
Fjoldi 637 19 70
Alls
% 87,7% 2,6% 9,6%
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Tafla 7.25. Onnur fadubodtarefni eda nattaruefni

Other supplements
nei ja
Fjoldi 111 21
15-24 ara
% 84,1% 15,9%
Fjoldi 160 19
25-39 éra
% 89,4% 10,6%
Karlar
Fjoldi 285 39
40-80 ara
% 88,0% 12,0%
Fjoldi 556 79
Alls
% 87,6% 12,4%
Fjoldi 116 16
15-24 ara
% 87,9% 12,1%
Fjoldi 174 25
25-39 éra
% 87,4% 12,6%
Konur —
Fjoldi 326 64
40-80 ara
% 83,6% 16,4%
Fjoldi 616 105
Alls
% 85,4% 14,6%

Tafla 7.26. Prétein, neringar- eda megrunardrykkir
Protein shakes or other dietary supplement drinks

aldrei 1-6x i viku daglega
. Fjoldi 121 8 4
15-24 ara
% 91,0% 6,0% 3,0%
] Fjoldi 159 14 7
25-39 ara
% 88,3% 7,8% 3,9%
Karlar
] Fjoldi 317 8 1
40-80 ara
% 97,2% 2,5% ,3%
Fjoldi 597 30 12
Alls
% 93,4% 4,7% 1,9%
] Fjoldi 122 10
15-24 ara
% 92,4% 7,6%
] Fjoldi 179 15 6
25-39 ara
% 89,5% 7,5% 3,0%
Konur
. Fjoldi 369 12 10
40-80 ara
% 94,4% 3,1% 2,6%
Fjoldi 670 37 16
Alls
% 92,7% 5,1% 2,2%
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Tafla 7.27. Mjolk og mjélkurvorur

Milk and dairy products — never, less than daily, once a day, twice a day, three times a day or

more
sjaldnar en 3x a dag
aldrei daglega 1x & dag 2x & dag eda oftar
Fjoldi 3 17 28 34 52
15-24 ara
% 2,2% 12,7% 20,9% 25,4% 38,8%
Fjoldi 2 21 38 60 59
25-39 ara
% 1,1% 11,7% 21,1% 33,3% 32,8%
Karlar
Fjoldi 9 38 90 100 89
40-80 ara
% 2,8% 11,7% 27,6% 30,7% 27,3%
Al Fjoldi 14 76 156 194 200
s
% 2,2% 11,9% 24,4% 30,3% 31,3%
Fjoldi 4 19 40 35 34
15-24 ara
% 3,0% 14,4% 30,3% 26,5% 25,8%
Fjoldi 1 18 67 65 51
25-39 ara
% 5% 8,9% 33,2% 32,2% 25,2%
Konur —
Fjoldi 15 45 114 134 84
40-80 ara
% 3,8% 11,5% 29,1% 34,2% 21,4%
Al Fjoldi 20 82 221 234 169
s
% 2,8% 11,3% 30,4% 32,2% 23,3%
Tafla 7.28. Avextir
Fruit
1x i viku eda 2x & dag
sjaldnar 2-6 x i viku 1x a dag eda oftar
Fjoldi 27 64 30 13
15-24 ara
% 20,1% 47,8% 22,4% 9,7%
Fjoldi 51 82 36 11
25-39 éra
% 28,3% 45,6% 20,0% 6,1%
Karlar
Fjoldi 54 146 9 35
40-80 ara
% 16,6% 44,8% 27,9% 10,7%
Fjoldi 132 292 157 59
Alls
% 20,6% 45,6% 24,5% 9,2%
Fjoldi 12 56 35 29
15-24 ara
% 9,1% 42.4% 26,5% 22,0%
Fjoldi 28 86 54 34
25-39 ara
% 13,9% 42,6% 26,7% 16,8%
Konur
Fjoldi 43 137 142 70
40-80 ara
% 11,0% 34,9% 36,2% 17,9%
Fjoldi 83 279 231 133
Alls
% 11,4% 38,4% 31,8% 18,3%
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Tafla 7.29. Grenmeti

Vegetables
1x i viku eda 2x a dag
sjaldnar 2-6 x i viku 1x & dag eda oftar
. Fjoldi 20 73 34 7
15-24 ara % 14,9% 54,5% 25,4% 5,2%
25.39 ra Fjoldi 15 83 69 13
% 8,3% 46,1% 38,3% 7,2%
Kariar 40-80 4ra Fjoldi 37 149 108 32
% 11,3% 45,7% 33,1% 9,8%
Fjoldi 72 305 211 52
Alls % 11,3% 47,7% 33,0% 8,1%
1594 4ra Fjoldi 15 60 41 16
% 11,4% 45,5% 31,1% 12,1%
5.39 4ra Fjoldi 9 93 83 17
Konur % 4,5% 46,0% 41,1% 8,4%
40-80 4ra Fjoldi 20 156 184 32
% 5,1% 39,8% 46,9% 8,2%
Alls Fjoldi 44 309 308 65
% 6,1% 42,6% 42,4% 9,0%
Tafla 7.30. Kjo6t
Meat
sjaldnar en daglega
aldrei 1x i viku 1-3x i viku 4-6x i viku eda oftar
1594 éra Fjoldi 1 3 46 53 31
% % 2,2% 34,3% 39,6% 23,1%
5.39 ra Fjoldi 1 1 69 89 20
Karlar % ,6% ,6% 38,3% 49,4% 11,1%
40-80 4ra Fjoldi 2 5 178 119 22
% ,6% 1,5% 54,6% 36,5% 6,7%
Fjoldi 4 9 293 261 73
Alls % ,6% 1,4% 45,8% 40,8% 11,4%
1594 4ra Fjoldi 6 4 72 41 9
% 4,5% 3,0% 54,5% 31,1% 6,8%
5.39 4ra Fjoldi 1 6 115 77 3
Konur % 5% 3,0% 56,9% 38,1% 1,5%
40-80 4ra Fjoldi 7 8 242 129 6
% 1,8% 2,0% 61,7% 32,9% 1,5%
Alls Fjoldi 14 18 429 247 18
% 1,9% 2,5% 59,1% 34,0% 2,5%
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Tafla 7.31. Fiskur

Fish
sjaldnar en 3x i viku
aldrei 1x i viku 1-2x i viku eda oftar
Fjoldi 9 19 86 20
15-24 ara
% 6,7% 14.2% 64,2% 14,9%
Fjoldi 4 20 113 43
25-39 ara
% 2,2% 11,1% 62,8% 23,9%
Karlar
Fjoldi 2 17 151 156
40-80 ara
% ,6% 5,2% 46,3% 47.9%
Fjoldi 15 56 350 219
Alls
% 2,3% 8,8% 54,7% 34,2%
Fjoldi 12 19 75 26
15-24 ara
% 9,1% 14,4% 56,8% 19,7%
Fjoldi 8 21 126 47
25-39 ara
% 4,0% 10,4% 62,4% 23,3%
Konur —
Fjoldi 11 14 178 189
40-80 ara
% 2,8% 3,6% 45,4% 48,2%
Fjoldi 31 54 379 262
Alls
% 4,3% 7,4% 52,2% 36,1%
Tafla 7.32. Morgunkorn
Breakfast cereals — never, occasionally, daily or more often
daglega
aldrei stundum eda oftar
Fjoldi 30 55 49
15-24 ara
% 22,4% 41,0% 36,6%
Fjoldi 46 76 58
25-39 ara
% 25,6% 42.2% 32,2%
Karlar
Fjoldi 124 110 92
40-80 ara
% 38,0% 33,7% 28,2%
Fjoldi 200 241 199
Alls
% 31,3% 37,7% 31,1%
Fjoldi 16 60 56
15-24 ara
% 12,1% 45,5% 42,4%
Fjoldi 35 99 68
25-39 ara
% 17,3% 49,0% 33,7%
Konur —
Fjoldi 167 136 89
40-80 ara
% 42,6% 34,7% 22,7%
Fjoldi 218 295 213
Alls
% 30,0% 40,6% 29,3%
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Tafla 7.33. Selgeti

Sweets — never, once a week or less, 2-6 times a week, daily or more

1x i viku eda daglega
aldrei sjaldnar 2-6x i viku eda oftar
1594 4ra Fjoldi 4 34 76 20
% 3,0% 25,4% 56,7% 14,9%
5.39 4ra Fjoldi 11 59 100 10
Karlar % 6,1% 32,8% 55,6% 5,6%
40-80 4ra Fjoldi 63 137 105 21
% 19,3% 42,0% 32,2% 6,4%
Alls Fjoldi 78 230 281 51
% 12,2% 35,9% 43,9% 8,0%
1594 4ra Fjoldi 4 33 72 23
% 3,0% 25,0% 54,5% 17,4%
5.39 4ra Fjoldi 8 59 113 22
Konur % 4,0% 29,2% 55,9% 10,9%
40-80 4ra Fjoldi 57 145 154 36
% 14,5% 37,0% 39,3% 9,2%
Alls Fjoldi 69 237 339 81
% 9,5% 32,6% 46,7% 11,2%
Tafla 7.34. Sykradir gosdrykkir
Carbonated beverages with sugar
daglega
aldrei stundum eda oftar
1594 4ra Fjoldi 13 68 53
% 9,7% 50,7% 39,6%
25.39 4ra Fjoldi 35 105 40
% 19,4% 58,3% 22,2%
Karlar
40-80 4ra Fjoldi 131 167 28
% 40,2% 51,2% 8,6%
Alls Fjoldi 179 340 121
% 28,0% 53,1% 18,9%
1524 4ra Fjoldi 28 85 19
% 21,2% 64,4% 14,4%
25.39 4ra Fjoldi 56 122 24
% 27,7% 60,4% 11,9%
Konur —
40-80 4ra Fjoldi 203 169 20
% 51,8% 43,1% 5,1%
Alls Fjoldi 287 376 63
% 39,5% 51,8% 8,7%
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Tafla 7.35. Sykurlausir gosdrykkir (diet)
Diet soda

daglega
aldrei stundum eda oftar
Fjoldi 104 26 4
15-24 ara
% 77,6% 19,4% 3,0%
Fjoldi 121 46 13
25-39 ara
% 67,2% 25,6% 7.2%
Karlar
Fjoldi 249 64 13
40-80 ara
% 76,4% 19,6% 4,0%
Fjoldi 474 136 30
Alls
% 74,1% 21,3% 4,7%
Fjoldi 89 33 10
15-24 ara
% 67,4% 25,0% 7,6%
Fjoldi 114 66 22
25-39 ara
% 56,4% 32, 7% 10,9%
Konur —
Fjoldi 294 84 14
40-80 ara
% 75,0% 21,4% 3,6%
Fjoldi 497 183 46
Alls
% 68,5% 25,2% 6,3%
Tafla 7.36. Orkudrykkir
Energy drinks
aldrei stundum
Fjoldi 68 66
15-24 ara
% 50,7% 49,3%
Fjoldi 136 44
25-39 ara
% 75,6% 24,4%
Karlar —
Fjoldi 298 28
40-80 ara
% 91,4% 8,6%
Fjoldi 502 138
Alls
% 78,4% 21,6%
Fjoldi 89 43
15-24 ara
% 67,4% 32,6%
Fjoldi 164 38
25-39 ara
% 81,2% 18,8%
Konur ——
Fjoldi 376 16
40-80 ara
% 95,9% 4.1%
Fjoldi 629 97
Alls
% 86,6% 13,4%
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Tafla 7.37. Bjor

Beer
2-3x i 3x i viku
aldrei 1X i manudi manudi 1-2X i viku eda oftar
Fjoldi 24 17 23 27 6
18-24 ara
% 24, 7% 17,5% 23,7% 27,8% 6,2%
Fjoldi 30 29 26 75 19
25-39 ara
% 16,8% 16,2% 14,5% 41,9% 10,6%
Karlar
Fjoldi 87 43 62 100 34
40-80 ara
% 26,7% 13,2% 19,0% 30,7% 10,4%
Al Fjoldi 141 89 111 202 59
s
% 23,4% 14,8% 18,4% 33,6% 9,8%
Fjoldi 27 15 27 23 4
18-24 ara
% 28,1% 15,6% 28,1% 24,0% 4,2%
Fjoldi 89 35 34 39 5
25-39 ara
% 44.1% 17,3% 16,8% 19,3% 2,5%
Konur —
Fjoldi 222 49 56 58 7
40-80 ara
% 56,6% 12,5% 14,3% 14,8% 1,8%
Al Fjoldi 338 99 117 120 16
s
% 49,0% 14,3% 17,0% 17,4% 2,3%
Tafla 7.38. Léttvin
Wine
2-3x i 3x i viku
aldrei 1x i manudi manudi 1-2x i viku eda oftar
Fjoldi 71 1 10 5 0
18-24 ara
% 73,2% 11,3% 10,3% 5,2% ,0%
Fjoldi 64 37 36 41 2
25-39 ara
% 35,6% 20,6% 20,0% 22,8% 1,1%
Karlar
Fjoldi 139 59 56 61 11
40-80 ara
% 42,6% 18,1% 17,2% 18,7% 3,4%
Al Fjoldi 274 107 102 107 13
s
% 45,4% 17,7% 16,9% 17,7% 2,2%
Fjoldi 48 13 18 15 2
18-24 ara
% 50,0% 13,5% 18,8% 15,6% 2,1%
Fjoldi 89 48 33 30 2
25-39 ara
% 44.1% 23,8% 16,3% 14,9% 1,0%
Konur —
Fjoldi 210 55 60 54 13
40-80 ara
% 53,6% 14,0% 15,3% 13,8% 3,3%
Al Fjoldi 347 116 111 99 17
s
% 50,3% 16,8% 16,1% 14,3% 2,5%
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Tafla 7.39. Sterk vin
Spirits

2-3x i 3x i viku
aldrei 1x i manudi manudi 1-2x i viku eda oftar
Fjoldi 48 27 11 11 0
18-24 ara
% 49,5% 27,8% 11,3% 11,3% ,0%
Fjoldi 103 43 24 10 0
25-39 ara
% 57,2% 23,9% 13,3% 5,6% ,0%
Karlar
Fjoldi 177 60 52 32 4
40-80 ara
% 54,5% 18,5% 16,0% 9,8% 1,2%
Al Fjoldi 328 130 87 53 4
s
% 54,5% 21,6% 14,5% 8,8% 7%
Fjoldi 61 12 17 5 1
18-24 ara
% 63,5% 12,5% 17,7% 5,2% 1,0%
Fjoldi 161 24 14 2 1
25-39 ara
% 79,7% 11,9% 6,9% 1,0% 5%
Konur —
Fjoldi 331 37 17 7 0
40-80 ara
% 84,4% 9,4% 4,3% 1,8% ,0%
Fjoldi 553 73 48 14 2
Alls
% 80,1% 10,6% 7,0% 2,0% ,3%
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8. Summary

The Icelandic National Nutrition Survey was carried out in 2002. A random sample of 2000
people, 15-80 years of age, was drawn from the national population register. The net
participation rate was 70.6% (1399 out of 1934) in the final sample as 66 individuals were
excluded because they had either moved away or died. The dietary assessment method was a
24-hour interview by telephone. For quantification, participants received a booklet with 4
portion sizes of 49 dishes or foods, in addition to using common household measures. Fifteen
interviewers were trained for the data gathering and coding of interviews. All data were
entered directly into an interview-based program, ICEFOOD, developed for this study. 452
food codes from the Icelandic Nutrition Council were used to enter and calculate the
consumption data. These, in turn, were based on 394 items from the National Nutrition
Database, ISGEM. Nutrient losses due to food preparation were taken into account, as shown
in Appendix VI.

The results show quite extensive changes in food consumption, compared with the last
national survey in 1990. Milk, coffee, fish and potato consumption has decreased
considerably, while the consumption of vegetables, fruit, pizza, cakes and candy, water and
soft drinks has increased.

Dietary energy is 10.6 MJ for men and 7.5 MJ for women according to the study. Similar to
the 1990 study, protein intake is rather high, or 18E% on average, whereas fat intake has
decreased considerably, from 41E% in 1990 to 35E%. Hard fat, i.e., saturated and trans-fatty
acids, has similarly decreased from 19E% to 16E%. Added sugar is 11E% on average, but
among young people the intake is much higher, 21E% for young men and 15E% for young
women, aged 15-19. Carbonated beverages contribute over half the added sugar in young
mens' diets and about a third of the diet of young women.

Most essential nutrients are above recommendations on average. The exceptions are vitamin

D in the diet of all age groups and also iron, calcium and iodine in the diet of young women.
Folic acid is also below recommendations, especially among older people.
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Vidauki I. Rédleggingar um matar2di og nzeringarefni.

Radleggingar um mataraedi fyrir fullorona og born fra tveggja ara aldri.

e Hofum fjolbreytnina i fyrirrami
o grenmeti og avextir daglega
fiskur — helst tvisvar 1 viku eda oftar
grof braud og annar kornmatur
fituminni mjolkurvorur
salt 1 hofi
lysi eda annar D-vitamingjafi
o vatn er besti svaladrykkurinn
e  Hugum ad pyngdinni
o bordum hafilega mikio
o hreyfum okkur résklega, a.m.k. 45-60 minutur 4 dag

O O O O O

Néanari abendingar.

500 gromm af greenmeti, avoxtum og safa a dag fyrir fullordna, par af a.m.k. 200g af
grenmeti og 200g af avoxtum, auk kartaflna.

Tvo glos, diskar eda dosir af mjolk eda mjolkurmat a dag. Best er ad velja fitulitlar og 1itid
sykradar vorur. Ostur getur komi0 i stad mjolkurvara ad hluta til. 25g af osti jafngilda einu
glasi eda diski af mjolkurvérum. beir sem ekki velja mjolk geta valio kalkbaetta sojam;jolk og
alrar kalkbaettar vorur eda tekid kalktoflur.

Fiskmaltio a.m.k. tvisvar i viku, fyrir utan alegg eda salot ar fiski.

Fita og feitar matvorur 1 hofi og fremur valin olia eda mjuk fita en hord fita 4 bord vio
smjorliki eda smjor.

Sykur, kokur, setindi, is, afengi og gosdrykkir i hofi.

Hskileg samsetning faedunnar.

1. Heefilegt er ad protein veiti ad minnsta kosti 10% heildarorku.
2. Hefilegt er ad fa um pad bil 30% orkunnar ur fitu, par af komi ekki meira en 10%
orkunnar ur harori fitu. (Med harori fitu er att vio baedi mettadar fitusyrur og trans-

omettadar fitusyrur).

3. Hefilegt er ad ur kolvetnum faist 55- 60% af orkunni, par af ekki meira en 10% tr
vidbeettum sykri.

4. Askilegt er ad faedutrefjar séu ad minnsta kosti 25 gromm 4 dag midad vio 10 MJ
faedi (u.p.b. 2400 kcal).

5. Zskilegt er ad saltneysla sé ekki meiri en 5 gromm a dag.
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Vidauki Il. Synishorn af skammtasterdum.




Vidauki lIl. Vidtalsform Landskonnunar Manneldisrads - 2002

Upplysingar um patttakandann:

Numer :
Aldur
Kyn
Poéstnr
Sveit

Faed.ar :

Vikudagur neyslu: (b.e. gaerdagurinn!)

Nuimer spyrils:

Dagsetning vidtals: (d.m.yy)
Viotal hofst klukkan: (0000)
[ geer var dagur. Manstu hvener pu vaknadir i geer?

Ma ég bidja pig ad telja upp allt sem pu bordadir og drakkst i geer, fra pvi ad pu
vaknadir pangad til i morgun? Vatn og afengi skal einnig talid med.

(leyfa patttakanda ad telja upp allt sem hann man an pess a0 trufla hann i
upptalningunni)

matvzeli skammtur timi Iykill magn(g) | maltio

2) Fara nakvaemar i pad sem buio er ao telja upp,

tegund (tilbuinn, keyptur réttur eda heimagerdur - ef mogulegt pa voruheiti eda hvar keypt)
magn ( Sja kéda!! myndir, gromm, stykki, raimmal, malieiningar ut fra eldhusmunum),

Fékkstu pér aftur?

Um hvada leyti var petta ? (sja maltidalykla)
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3) Pessi liour fer fram samhlida lio 2.

Til ad fa nakvaemari lysingu 4 akvednum matvelum spyrja spurninga eins og:

Var eitthvad annad 4/med/i pessu ,,,, (matveeli)?

Athuga sérstaklega akvedin matveaeli sem oft gleymast:

tokstu einhver batiefni ?

Var mjélk it 4 morgunkorninu ? Hvernig mjoélk ? (teg. mjolkur skiptir lika mali i matargerd
og drykk)

Settir pu sykur & morgunkornid ?

Var braudid/kexid smurt? Hvad notadir pu (merki og fitu%) ?

Var alegg a braudinu/kexinu ? Hvada ?

Hvernig ostur ? (tegund og fituinnihald)

Hvernig braud/kex? (staerd, péttleiki, hvort groft eda fint)

Notadir pu mjolk eda sykur i kaffido/teid ?

Fékkstu pér eitthvad med kaffinu/teinu?

Var gosid venjulegt eda sykurlaust?

Hvernig safi var pad? Manstu merkid?

Var maturinn steiktur eda sodinn?

Hvernig feiti var notud? — (smjor, smjorliki, olia)

Var fitan boroud med kjotinu eda skorin burt?

Var eitthvad grenmeti med matnum? — hratt, sodid eda steikt?

Var sosa, feiti, idyfa eda rifinn ostur med matnum/salatinu/snakkinu?
(tegund,feiti,rjomi,mjolk, bradio smjor....)

Hvernig is? Voru sosur, idyfur, rjomi, kurl eda iskex/braud?

Lausleg uppskrift fyrir rétti — mestu mali skiptir a0 vita fituna s.s. i steikingarfeiti, ostum,
mjolkurvorur... sem notad var (uppskrift ma skrifa aftast i skjal — lidur 5 — ef 66ryggi er
vardandi kodun — petta 4 eingdngu vio i algjorum undantekningatilfellum ef 61j6st er undir
hvao er haegt ad flokka réttinn!)

Ef beetast vid matveeli parf ad spyrja um pau a4 samberilegan hatt og 1 spurningu 2) (magn og
tegund)

4) Fara yfir allan daginn fyrir patttakandann. Spyrja hvort adrar maltioir
og snarl hafi verid 4 milli maltidanna sem pegar eru upptaldar.

Heldur pu ad pu hafir ekki bordad eda drukkid eitthvad parna & milli?

Drakkstu eda nartadirdu eitthvad 4 medan pu varst ad bua til matinn eda beidst eftir matnum?
Fékkstu pér einhverja afenga drykki i geer?

Fékkstu pér eitthvad adur en pu forst ad sofa eda um noéttina?

Heldurdu ad pu hafir bordad einhverja [fleiri] avexti i geer, t.d. 4 milli mala? Hvad med
selgaeti, kex, snakk, eda eitthvad seett?

Tokstu einhver batiefni eda faedubdtarefni sem pa hefur ekki talid upp?

Heldur pt a0 allt sé komid?

5) Uppskriftir:
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6) A0 lokum koma nokkrar almennar spurningar— spyrja i lokin!

1.Var mataraedi pitt i geer ad einhverju leyti frabrugdio pvi sem pu ert
von/vanur?

Ef Ja: bordadir pu meira eda minna en venjulega?

L=

9.

Nei, svipad og adra daga ]
Ja, bordadi meira en venjulega ]
Ja, bordadi minna en venjulega ]

J4, en p6 hvorki meira né minna en venjulega [ ]

Veit ekki/Neitar ]

2. Hversu margir bua 4 heimili pinu?
9. Veit ekki/Neitar [_]

Spyrlar: Einungis skal spyrja spurningar 3 ef fleiri en einn er i fjolskyldu
3. Hversu oft, ad jafnadi, boroar fjolskyldan saman adalmaltidina?

skipti/viku
skipti/man.

[ Jo. Veit ekki/Neitar

4a. Hversu oft, ad jafnaoi, bordar pu adalmaltio dagsins heima hja pér?

skipti/viku
skipti/man.
[ 19. Veit ekki/Neitar

4b. Hversu oft, ad jafnadi, boroar pu heita maltio i motuneyti?

skipti/viku
skipti/man.

[19. Veit ekki/Neitar

4c. En a veitingastad eda skyndibitastad?

skipti/viku
skipti/man.

[ 19. Veit ekki/Neitar

5. Hversu oft, a0 jafnadi, sleppir pi aoalmaltio dagsins?

skipti/viku

skipti/man.

[ 19. Veit ekki/Neitar
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6. Hversu oft, a0 jafnadi, boroar pa tilbuna rétti i aoalmaltio?

(T.d. pantada pitsu, frosna rétti, 1944, eda annad sem adeins parf ad hita upp heima eda setja beint &
bordid?)

skipti/viku

skipti/man.

[19. Veit ekki/Neitar

7. Tekurou vitamin, steinefni eda lysi?

1. Nei>>>>> Spurning 9 nast ]
2. Ja>>>>>Spurning 8 nast ]
9. Veit ekki/Neitar ]

8. Hvao tekur pu af vitaminum, steinefnum eda lysi, og hve oft:

a) Fjolvitamin med AD: skipti i viku Ekki setja inn heerri télu en 7x i viku
b) Fj6lvitamin an AD: skipti i viku

c) Lysi: skipti i viku

d) Lysispillur:  skipti i viku

e) C-vitamin: skipti i viku

f) E-vitamin: skipti i viku

g) Folasin:  skipti i viku

h) B-vitamin: skipti i viku

i) Jarn:  skipti 1 viku

j) Kalk: skipti i viku

k) Annad, hvad: skipti 1 viku

9. Veit ekki/Neitar[_]

9. Tekurdu einhver onnur faedubdtarefni eda nattiruefni, t.d. gingko bilopa,
solhatt, kreatin eda ginseng?

1. Nei >>>>> Spurning 11 nast ]
2. Ja>>>>> Spurning 10a nast ]
9. Veit ekki/Neitar ]

10a. Hvaoa efni?

10b. Hve oft i viku?

9. Veit ekki/Neitar[ ]

11. Notarou proteindrykki, nzeringardrykki eda megrunardrykki, t.d. Herbalife eda
annad slikt?

1. Nei>>>>>Spurning 13 nest [ ]

2. Ja >>>>>Spurning 12anaest [ ]
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12a. Hvaoa efni?

12b. Hve oft i viku?

9. Veit ekki/Neitar[_]

13. Sastu eitthvad fyrir framan sjonvarp eda tolvu i geer, fyrir utan pess sem
krafist var vegna vinnu eda nams?

1. Nei>>>>> Spurning 14) naest [ ]
2. Ja>>>>> Spurning 13a) nest [ ]

9. Veit ekki/Neitar ]

13a) Hversu lengi?  kist. samtals

9. Veit ekki/Neitar ]

14. Geturou talio saman hversu margar kist. pu hreyfoir pig rosklega eda
reyndir a pig samtals i sidustu viku. Par er t.d. att vid einhvers konar
likamsraekt, roska gongu, sund, hjolreidar, dans, skioi eda adrar iprottir.

1. Nei >>>>> Spurning 15) naest [ ]
2. Ja>>>>> Spurning 14a) naest ]

9. Veit ekki/Neitar ]

14a) Hversu lengi?  kist. samtals

9. Veit ekki/Neitar[_]

15. Reykir pu?
1. Nei>>>>>Spurning 16 nest [ ]
2. Ja>>>>> Spurning 15a) naest L]

9. Veit ekki/Neitar ]

15a) Reykir pu daglega?
1. Ja, daglega ]
2. Nei, ekki daglega ]

9. Veit ekki/Neitar[_]
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16. Geturdu aztlad hversu oft pu boroar eda drekkur ad jafnaoi eftirfarandi

vorur. Hafou sidustu prja manudi i huga.

Ef svario er sjaldnar en 1x i manudi pa skal merkja vio ALDREI

a)
b)
©)

d)

g)

h)
i)
)
k)
)

m)

Mjo6lk/mjolkurvorur: skipti 4 dag
Avexti: skipti 4 dag
Grzenmeti: skipti & dag
Kjot: skipti & dag
Fisk: skipti 4 dag
Morgunkorn: skipti 4 dag

skipti & dag
Sykrada gosdrykki: skipti 4 dag
Orkudrykki: skipti 4 dag
Szlgzeti: skipti &4 dag
Bjor: skipti & dag
Léttvin: skipti 4 dag
Sterk vin: skipti & dag

skipti i viku
skipti i viku
skipti 1 viku
skipti 1 viku
skipti i viku

skipti i viku

Gosdrykki med gerviseetuefnum (dietdrykki):

skipti 1 viku
skipti i viku
skipti i viku
skipti 1 viku
skipti i viku
skipti i viku

skipti 1 viku

skipti 4 man.
skipti 4 man.
skipti 4 man.
skipti & man.
skipti 4 man.

skipti 4 man.

skipti & man.
skipti 4 man.
skipti 4 man.
skipti 4 man.
skipti 4 man.
skipti 4 man.

skipti & man.

[ ] aldrei
[ ] aldrei
[ ] aldrei
[ ] aldrei
[] aldrei

[ ] aldrei

[] aldrei
[ ] aldrei
[ ] aldrei
[ ] aldrei
[] aldrei
[] aldrei

[] aldrei

17. Hefur pu Iést eda pyngst um meira en 2 kg sidastlidio ar?

Ef jd: Hvad mikid?

1. Nei [
2. Ja, 1éstum

3. Ja, pyngst um

4. Heflést um og pyngst aftur um
5. Hef pyngst um og lést aftur um

9. Veit ekki/Neitar[ ]

18. Ert pu satt(ur) vio pina likamspyngd?

1. Ja>>>> Spurning 19 naest L]
2. Nei>>>> Spurning 18a) nast L]

9. Veit ekki/Neitar ]

87



18a) Vilt pa vera grennri eda pyngri?
1. Egvil vera grennri ]
2. Egvil vera pyngri ]

9. Veit ekki/Neitar [ ]

19. Hefur pu fario i megrun eda reynt ad grennast sidastlioio ar?
1. Nei>>>> Spurning 20 naest ]
2. Ja>>>>>Spurning 19a) naest [ ]

9. Veit ekki/Neitar ]

19a) Ert pu ad reyna ao grennast nina?
1. Nei, ég er ekki i megrun niina ]
[]

2. Ja, éger ad reyna ad grennast nuna

9. Veit ekki/Neitar ]

20. Hversu miklu eda litlu mali skiptir pao pig ad maturinn sem pu bordar sé
hollur?

Ef svario er “miklu’ eda litlu” pa parf ad spyrja: skiptir pao pig “mjog miklu/litlu”
eda “frekar miklu/litlu” mali?

1. Mjoég miklu mali ]
2. Frekar miklu mali ]
3. Hvorki miklu né litlu mali ]
4. Frekar litlu mali ]
5. Mjog litlu mali ]
9. Veit ekki/Neitar ]
20b) En a0 hann sé odyr?
1. Mjog miklu mali ]
2. Frekar miklu mali ]
3. Hvorki miklu né litlu mali ]
4. Frekar litlu mali ]
5. Mjog litlu mali ]
9. Veit ekki/Neitar ]
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21. Af peim matvorum sem pu kaupir, skodar pu eftirtaldar merkingar alltaf,
oft, stundum, sjaldan eda aldrei?

a) Neeringargildi, p.e. hitaeiningar, fitu, o.s.frv.
1. Alltaf
Oft
Stundum
Sjaldan
Aldrei

Ooogdo

9. Veit ekki/Neitar [_]

b) Innihaldslysingu
1. Alltaf

Oft

Stundum

Sjaldan

Aldrei

0O ODooogodg

9. Veit ekki/Neitar

c) Geymslupol
1. Alltaf

Oft

Stundum

Sjaldan

Aldrei

Ooood

9. Veit ekki/Neitar [_]

22. Hvada feiti er oftast notud vido matargero a4 heimilinu?
Efviomcelandi veit ekki hvad er att vio: pa a ég vio smjorliki, smjor eda oliu.

1. Smjorliki L]
2. Smjor ]
3. Olia ]
4. Annad,hvad []
5. engin feiti ] Ekki telja upp sem moguleika! bara merkja vid ef kemur upp!
9. Veit ekki/Neitar [ ]
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23. Borio saman vio myndirnar a bls. 3 i baeklingnum sem pu fékkst sendan
heim, hvada mynd er likust pvi hvernig pu smyrdo yfirleitt braudio pitt?

1. Mynd A ]
2. MyndB ]
3. Mynd C ]
4. Mynd D L]
5. Smyr ekki ] Ekki telja upp sem mdguleika! bara merkja vid ef kemur upp!

9. Veit ekki/Neitar [_]

Ad lokum koma hér nokkrar bakgrunnsspurningar:

24. Hvao ertu ha(r)? cm

999, Veit ekki/Neitar [_]

25. Hvao ertu pung(ur)? kg

999. Veit ekki/Neitar [_]

26. Ert pu i launadri vinnu, i nami, hvort tveggja eda hvorugt pessa dagana?

1. Ja, i vinnu >>>>> Spurning 28 nzst ]
2. J4,1nami >>>>> Spurning 29 naest ]
3. Badi i vinnu og ndmi >>>>> Spurning 27 naest ]
4. Nei, hvorki i ndmi né vinnu >>>>> Spurning 29 nast ]
9. Veit ekki/Neitar ]
27. Ert pu adallega i vinnu, eda vinnur pui med nami?
1. Adallega i vinnu >>>>> Spurning 28 naest ]
2. Vinn med ndmi >>>>> Spurning 29 nast ]
9. Veit ekki/Neitar ]
28. Hvert er adalstarf pitt?
] 01. Eigandi og/eda stjornandi fyrirtaekis eda hattsettur opinber starfsmadur

A vid um eigendur og/eda stjornendur fyrirtekja, s.s. deildarstjora.

] 02. Haskolamenntadur sérfraedingur
S.s. kennarar 1 grunnskola, framhaldsskola eda haskola, leikskolakennarar (BEd), sérfraedingar i
heilbrigdisgreinum, raunvisindum, nattaruvisindum, félags- og hugvisindum.

] 03, Sérmenntad starfsfolk og tazknar
T.d. leikskolakennari (ekki BEd), proskapjalfarar og uppeldisfulltriiar. Teeknar i raunvisindum
(t.d. leknisfraedi og sterdfraedi), i heilbrigdisgreinum og nattarufraedi (t.d. sjikralidar,
tannfraedingar, lyfjateeknar og sjikranuddarar). Teeknar i honnun, s.s. taekniteiknarar.
Kerfisfraedingar sem ekki eru med haskolaprof o.s.frv.
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04. Skrifstofufolk

A vid um almennt skrifstofufélk og skrifstofufolk vid afgreidslu, gjaldkera, innheimtufélk og
simaverdi.

05. Afgreioslu-, sélu-, pjonustu- og gzeslufélk

Afgreidslufolk og s6lufolk. Umonnunarstorf (6faglaerdir). Starfsfolk vid pjonustu og gaeslu (t.d.
hasverdir og brunaverdir).

06. Storf sem krefjast ionmenntunar

T.d. f6lk 1 harsnyrtiion, framreidslu, bygginga- og tré¢idn, malmiodn, rafion, matveelaion og 60rum
iongreinum.

07. Osérhzefo storf/verkastorf

T.d. verkaf6lk i pjonustustorfum (t.d. raesting, sorphreinsun, sendilstarf, dyravarsla), i
i0nadi,fiskvinnslu og landbiinadgi.

08. Véla- og vélgzeslufolk, bilstjorar

T.d. vélgeeslufolk 1 idjuverum og verksmidjum. Bifreidastjorar og stjérnendur vinnuvéla og
annarra vélkniinna dkutekja.

09. Annad, hvao?

99. Veit ekki/Neitar

29. Hvaoda nami hefur pu lokio?

1.
2.

~

8.

9.

] Skyldunami, grunnskolaprofi, landsprofi, gagnfraedaprofi

] Starfsnami (s.s. sjukralida-, 16greglu-, banka- eda ritaranam eda annad stutt
starfsnam)

] Boklegu nami & framhaldsskolastigi (s.s. verslunarprof, studentsprof,
samvinnuskolaprof (ekki & haskolastigi))

L] Verklegu framhaldi — idnmenntun (s.s. sveins- og meistaraprof, vélstjora- og
styrimannaprof, bufraedi, gardyrkjufraedi eda taekniteiknun)

] Profi ar sérskolum a eda vid haskolastig (s.s. myndlistarnami, idnfradi eda
kerfisfraeoi)

] Profi 4 haskolastigi (3ja ara haskdlanam eda lengra: BA, BEd, BS, kandidatsnam,
MA, MS, doktorsnam)

[1  Odru nami, hverju?

[ ]  Erennpaigrunnskola

[]  Veit ekki/Neitar

7) Svarist eingtngu af spyrlinum!

1. Var vidtal vid pennan patttakanda ad einhverju leyti frabrugdid venju eda voru einhver vandrdi vid svorun? Ef svo er,
hver var dstzda vandans?

2. Vidtali lauk klukkan:
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Vidauki IV. Uppskrifti fyrir Landskonnun.

BRAUP, KEX OG KOKUR
Beyglur
Braudstangir (a pitsustdoum)
Brudur, finar
Brudur, grofar
Croissant
Croutons f. salat
Flatkokur
Franskbraud
Hamborgarabraud
Heilhveitibraud, groftbraud
Heilhveitihorn
Hrokkbrauo, groft
Hrokkbraud, fint
Hvitlauksbraud
ftolskbraud
Kringlur
Langloka, grof
Langloka, fin
Maltbraud
Nanbraud
Ostaslaufur
Pitsusnudar
Pitubraud
Pylsubraud
Rugbraud, seytt
Runnstykki, grof
Runnstykki, fin
Skonsur

Taco skeljar
Tortilla

Brauoterta

Heitur braudréttur

Kjuklingalangloka

Langloka m/skinku, egg, greenm.& sosu
Samloka m/eggi og greenm. heilsubiti
Samloka m/hangikjdti og baunasalati
Samloka m/kalkin og beikoni

Samloka m/kjuklingi

Samloka m/piri piri

Samloka m/miklu kjoti t.d. Hardr., American
Style

Samloka m/roastbeef

Samloka m/reekusalati

ALEGG

Brie

Camembert (25%)
Dalayrja

Fetaostur

Grédaostur

Gullostur

Kastali

Kotasela

Mozzarella ostur 21%
Mysuostur, smyrjanlegur
Ostur 17%, Létt-Brie, rifinn salatostur
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Samloka m/skinku og osti

Samloka m/tikka masala

Subway braedingur, an sosu
Subway Club, 4n sésu

Subway klassiskur italskur, &n s6su
Subway m/kalktn, 4n sésu

Hafrakex, heilhveitikex
Hriskokur
Kransakokur

Kremkex

Mjolkurkex, fint
Mjolkurkex, groft
Saltkex

Smakdkur

Smakdkur, litil fita t.d. marenstoppar
Sukkuladikex

Tekex

Eplakaka, paj
Gulrotarkaka
Hjonabandssela

Jolakaka

Kanelsnadur, 6mmusnudur
Kleinuhringir

Kleinur

Marengsterta

Muffins

Moéndlukaka m/bleiku kremi
Ostakaka

Ponnukokur

Rjomaterta

Sniidar, gersnudar (senskir)
Sntidur (bakari)
Sukkuladikaka

Tebolla

Tiramistikaka

Vinarbraud, smjorkaka
Vinarterta (randalin)
Voftlur

Sulta
beyttur rjomi
beyttur jurtarjomi

Ostur 26%, rifinn pasta, pizzu og gratin
Ostur, 11%

Parmesanostur

Rjémaostur

Smurostur 18%

Smurostur, 1étt 6%

Sojaostur

Steyptir, braeddir abatisost. Mexiko, papriku
o.fl.

Stoéri Dimon



Egg
Hangialegg
Hangialegg, fituskert
Kindakeefa
Kjuklingaskinka
Lifrarkeefa
Lifrarpate
Malakoff
Pepperoni
Roastbeef
Rullupylsa
Skinka
Speagipylsa
Steik

Aleggspasta (kaviar)
Lax, silungur, reyktur
Rakjur

Sild, marinerud

Sild, marinerud i sésu

MORGUN KORN
All-bran
Bran-flakes
Cheerios

Cocoa Puffs
Fitness

Hafragrjon

Honey nut Cheerios
Horfre

SYRPAR MJOLKURVORUR
AB-mjolk

AB-mjolk m/avoxtum
ABT-mjolk hrein

ABT-mjolk med avoxtum og musli
Biomjolk

Eftirleeti

Engjapykkni

Hrismjolk m/saetri sdsu

Jogurt med avoxtum

Jogurt, hrein

Léttjogurt

Léttjogurt, sykurskert (melonu)
Létt-surmjolk, 1étt AB-mjolk
LGG+

GRAUTAR
Avaxtagrautur, sykurskertur
Avaxtagrautur, venjulegur
Hafragrautur

UTALAT

Dreitill

Fjormjolk

Léttmjolk

Nymjolk, lifrenm;jolk
Undanrenna
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ftalskt salat, majones
Laxasalat, majones
Laxasalat, syrdur rjomi
Rekjusalat, majones
Reakjusalat, syrour rjomi
Tunfisksalat, majones
Tunfisksalat, syrdur rjomi

Hnetusmjor
Hunang
Sulta/marmeladi
Stukkuladialegg

Agurka
Bananar
Epli
Paprika
Tomatur

Kornflogur
Musli an sykurs
Musli seett
Sesamfrae
Solblomafrae
Special K
Wheetabix

Pasqual, feitt

Pasqual, fitusnautt
Pasqual, 1étt

Plus

Rjomaskyr

Rjomaskyr med avoxtum
Skolaskyr, SMS skyr
Skyr

Skyr med avoxtum
Surmjolk

Strmjolk m/avoxtum eda bragdefnum
bykkmjolk med avoxtum

Hrisgrjonagrautur, (ar 1éttmjolk)
Hrisgrjonagrautur, (ur nymjolk)

Kaffirjomi
Rjomi

Pudursykur
Sykur



IS OG BUPINGUR

Is r vél

Is, rjomais, Skafis

fs, Hversdagsis, Kjoris

Jogurtis

Ispinni, isblom

Frostpinni, klaki

Snickers, Mars, Kit Kat isstykki
Issosa

SUPUR

Baunasupa (kjot sér)

Braudstpa

Granmetisstpa, heimaldgud
Granmetissipa, heimaldgud m/rjoma
Granmetisstpa, teer pakkastupa
Granmetissupa, pykkt, pakkastpa

FISKUR OG FISKRETTIR

Fiskibollur ar dés

Fiskibollur, budingur, steikt tr steikingarfeiti
Fiskur i rjomasosu

Fiskur i rjomasosu m/grenmeti (50:50)
Fiskur i tilb.s6su (Hagk. Fiskb.okkar, Noat.)
Gellur, kinnar, sodnar

Hrogn, sodin

Humar, skétuselur

Lax, silungur, steikt

Lax, silungur, s0di0, bakad grillad

Lifur, sodin

Lu0a, karfi, raudspretta, steinbitur, steikt

Lu0a, karfi, raudsp, steinb, sodid, bakad grillad

Ofnbakadur fiskur m/lauk og osti
Plokkfiskur

Rakjur

Reakjur, djupsteiktar

KJOT OG KJOTRETTIR

Chili con carne m/hakki og baunum

Hakk m/tomatsoésu an steikingarfeiti

Hakk m/tomatsosu, m/steikingarfeiti

Hakk m/nidurs.tom & graenm. an steikingarf.
Hakk m/nidurs.tom,graenm m/steikingarf.

Hamborgari an brauds an steikingarfeiti
Hamborgari an brauds, m/steikingarfeiti
Kjotbollur ur hakki, steiktar m/steikingarfeiti
Lasagna m/hakki

Tortilla m/hakk og graenmetis fyllingu

Biximatur

Bjugu, sodin

Kjotfars, steikt m/steikingarfeiti
Kjotfars, sodid

Pylsur, sodnar

Kjuklingur m/skinni, grilladur, bakadur
Kjuklingur an skinns, grilladur, bakadur,
steiktur

Kjuklingabitar, djapsteiktir
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Bragoarefur
Mjolkurhristingur
Mjoélkurbudingur
Rjomabudingur, fromas

beyttur rjomi
beyttur jurtarjomi

Kakosupa

Kjotstupa (kjot sér)

Pastastupa

Satsupa, dvaxtasiipa

Tomats. m/rjomaosti, t.d. fiskisupa (fiskur sér)
Toédmatsupa, grunnur t.d. fiskistipa (fiskur sér)

Saltfiskur, reykturfiskur

Ysa, djtpsteikt, skyndibitastad

Ysa, porskur steikt m/raspi og mataroliu

Ysa, porskur steikt m/raspi og smjorliki

Ysa, porskur steikt m/raspi 6p.steikingarfeiti
Ysa, porskur an rasps, steikt, grillad i
steikingarf.

Ysa, porskur, sodid eda bakad, grillad an feiti
Ysunaggar

Harofiskur, bitafiskur
Sardinur

Sild, marinerud

Sild, marinerud i sésu
Tunfiskur, 1 vatni

Kjuklingaréttur m/sésu, an rjoma, litid
greenmti

Kjuklingaréttur m/rjomasosu, 1itid greenmeti
Kjuklingarétt. m/sésu og greenm(50:50) an
rjoma

Kjuklingarétt. m/rjomasdsu og greenmeti
(50:50)

Lambakjot, magurt, bakad, grillad, steikt
Lambakjot, leeri, bakad (litil fita bordud)
Lambakjot, millifeitt, bakad, grillad, steikt
Lambakjot, millifeitt so0id

Lambakjot, feitt,bak,grill,steikt(t.d.kotilettur
m/fitu)

Lambakjot, feitt, sodid (t.d.stpukjot)
Lambakjot, mjog feitt

Saltkjot, magurt

Saltkjot, feitt

Hangikjot, Londonlamb



Nautakjot, magurt, steikt, bakad
Nautakjot, millifeitt, steikt bakad
Nautakjot, feitt, bakao steikt

Svinakjot, magurt, bakad, steikt

Svinakjot, millifeitt, bakad, steikt

Svinakét, feitt (hnakki), bakad, grillad, steikt
Skinka, hamborgarahryggur

Hrossakjot, reykt

Hrossakjot, saltad

Hrossakjot, so0id

Hrossakjot, steikt

Raspsteikt kjot, t.d. snitsel, naggar steikt

Kjotpottur, gullas m/sosu, an rjoma
Kjotpottur, gullas m/rjomasosu

Kjotpottur m/s6su og grenm.(50:50) an rjoma
Kjotpottréttur m/rjomas. og greenmeti (50:50)
Granmetispottréttur m/litlukjoti (25%)

Beikon

Blo0mor, sodinn
Lifrarpylsa, sodin
Lifur, steikt

Svartfugl, lundi

Svid, sodin, svidasulta

PITSA, PASTA, EGGJA, GRENMETIS- OG BAUNARETTIR

Baunabuff

Bokur m/graenmeti

Chili m/baunum, an kjots

Egg, sodin

Egg, steikt

Eggjakaka, omeletta

Gratinerad grenmeti
Granmetislasagna

Hyvitar nidursodnar baunir i tomatsosu
Nudluréttur, instant

Baunir, soOnar

Pastar. heitur
(feitur),pepperon,graenm,rjémasosa
Pastaréttur heitur m/skinku,greenm.syrdum
rjoma

SKYNDIBITAR

Fylltar ponnukdkur (Crepes)
Hamborgari m/braudi, greenmeti og sosu
Hamborgari McDonalds

Kjuklingabitar

Pita m/buffi, greenmeti og sdsu

Pita m/graenmeti og sosu

KARTOFLUR OG MEPLATI
Eggjapasta, nidlur

Hrisgrjon

Hyoishrisgrjon

Kartoflugratin m/rjoma

Kartéflumus

Kart6flur, brianadar

Kartoflur, franskar, af skyndibitastad

SODID, STEIKT GRAENMETI
Asiur, sursad graenmeti, relish
Blomkal s00id

Eggaldin, steikt

Graenar baunir

Graenmetisblanda, frosin, sodin
Laukur, paprika, gulraetur, steikt i oliu
Laukur, paprika, gulretur, steikt, i smjorliki
Laukur, paprika, gulratur, steikt, i
steikingarfeiti

Gulréfur, sodnar

Gulraetur, soOnar
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Pastasalat, kalt m graenmeti, an sésu
Pastasalat, kalt m/kjuklingi, skinku, an sésu
Pastasalat, kalt m/tunfiski og greenmeti, an
sosu

Pitsa m/graenmeti

Pitsa m/pepperdni og lauk

Pitsa m/skinku og ananas

Pitsu, hvitlauksbraud, pitsastadir

Sojakjot

Tortellini

Tortilla, burrito, m/bauna og
grenmetisfyllingu

Vorrullur, Kinarallur

Pylsa i braudi m/tdmatsosu og/eda sinnepi
Pylsa i braudi, m/6llu

Rekjur, djupsteiktar

Vorrullur, djupsteiktar

Ysa, djtpsteikt

Kartoflur, franskar, ofnsteiktar, steiktar
Kartoflur, sodnar, bakadar
Kart6flusalat m/majonesi

Kart6flusalat m/syrdum rjoma

Kus kus

Spaghetti, pasta

Hvitkal, so0id

Hyvitlaukur 1 oliu

Kurbitur, steiktur

Laukur, steiktur, i mataroliu
Laukur, steiktur, { smjorliki
Laukur, steiktur, i steikingarfeiti
Laukur, steikur purrkadur
Maiskorn

Olivur

Rauokal

Raudrofur



Rosakal

Sélpurrkadir tomatar i oliu
Spergilkal

Spinat

HRATT GRANMETI
Agurkur

Blomkal

Gulrofur

Gulraetur

Hrasalat (hvitkal, gulreetur, rofur)
Hrasalat i majonessosu

AVEXTIR
Appelsinur
Avextir, blandadir, skornir
Bananar

Blaber

Epli

Ferskjur
Greipaldin
Hunangsmelonur
Jardarber
Kantelopa

Kivi

Krakiber
Mandarinur
Nektarinur
Mangé

VIDBIT, FEITI, STEIKINGARFEITI
Klipa

Létt og laggott

Létta

Olivio

Smjor

Smjorvi

Smyrill

SOSUR, SYRPUR RJOMI, SALATSOSUR
Bernessosa

Brun sésa (sodsodsa, litil fita)

Jafningur (mjolk, sm;jorliki)

Ostasodsa (ca 15%)

Rjomasdsa (nzr bara rjomi)

Sosa ar tomotum

Sursatsosa

Tikkamasalasésa o.fl. tilbUnar sésur Gr krukku
Uppbokud sosa, (smjorliki)

Diet Pitusosa (40% fita)
Graflaxsosa

Granmetissosa (58%)
Hamborgarasodsa (40% fita)
Hvitlaukssosa (53% fita)
Kokteilsosa ur majonesi (70% fita)
Majones

Majones, létt
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Sveppir, nidursodnir

Sveppir, steiktir, i mataroliu
Sveppir, steiktir, i smjorliki
Sveppir, steiktir, i steikingarfeiti

Iceberg, kinakal, bladsalat
Laukur, raudlaukur, ptrrulaukur
Paprika, graen, gul og raud

Salat (iceb, kinak, tomatar, garka, paprika)

Spergilkal
Toématar

Perur
Plomur
Vatnsmelona
Vinber

Nidursodinn ananas
Nidursodnir blandadir dvextir

Do6olur

Fikjur

Hnetur, salthnetur
Hnetur, adrar

Rusinur

Sveskjur

burrkadir avextir, adrir

So6lbloma 40%
So6lbléoma 65%
Hamsar
Oliublanda
Olivuolia
Smjorlikisblanda

Oliuediksdressing
Pestososa

Pitusdsa keypt eda buin til ur majonesi

(70%fita)

Remuladi (58%fita)
Salatsosa, salatbar i Hagkaup
Salsasosa

Sinnep

Sinnepssosa (21% fita)
Surmjolkursodsa, jogurtsosa
Syrdur rjéomi 10%

Syrdur rjéomi 18%

Syrdur rjéomi 36%

Thousand Island dressing
Thousand Island dressing, 1étt
Toématsosa (ketchup)



DRYKKIR

Dreitill

Drykkjarjogurt

Fjormjolk

Kako ar nymjolk, kokomjolk
Kako, ar 1éttmjolk
Létt-cappucino drykkur
Léttmjolk, Seelumjolk
Létt-stikkulaoi drykkur
Nymjolk, lifrenmjolk
Orkumjolk

Sodavatn, Toppur, Egils kristall
Sojamjolk

Swiss miss

Undanrenna

Vatn

Appelsinusafi, greipsafi
Eplasafi

Nektar

Svali/Hi-C, djus, sykradur
Svali/Hi-C, djus, sykurskertur

Gosdrykkir, koladrykkir sykradir
Gosdrykkir, koladrykkir sykurlausir
Fresca

SALGATI, SNAKK
Bjostsykur
Bland i poka
Bounty

Buff, staur
Hlaup

Hraun
Hriskalur
Karamellur
Kitkat

Kualur

Lakkris
M&M's, Smartis
Mars, Snickers
Nizza

Opal, Topas
Pipp

Prince Polo
Rolo

FADUBOTAREFNI
B-vitamintoflur

C-vitamintoflur

E-vitamint6flur

Fjolvitamin an A- og D-vitamins
Fjolvitamin med A- og D-vitamini
Folasintoflur

Friskamin

Hakarlalysishylki

Heilsutvenna, vitamintafla
Heilsutvenna, lysishylki
Jarntoflur

Kalktoflur og kalk ur "Lysi+Dvit&kalk"
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Tab

Gosdrykkir sykradir, adrir
Gosdrykkir sykurlausir, adrir
Maltol

Pilsner

Iprottadrykkir (Aqarius, Gatorade, Leppin)
Orkudrykkir (Magic, Orkan, Pas Battery)

Bjor

Brennd vin

Hvitvin

Likjor

Raudvin

Sherry, millisterk vin
Kaffi

Te

Kaffirjomi i kaffi, te
Léttmjolk i kaffi, te
Nymjolk i kaffi, te
Rjomi i kaffi, te

Hunang
Nutrasweet i kaffi,te
Sykur i kaffi, te

Siriuslengja

Sukkuladi, fyllt

Sukkuladi, rjoma

Sukkuladi, sudu
Sukkuladihnetur, m&m hnetur
Sukkuladirasinur

Twix

Hnetur, salthnetur
Hnetur - allar teg.
Kartofluflogur

Nasl, skrufur
Poppkorn, heimap
Poppkorn, tilbuid
Poppkorn, 6rbylgju
Poppkorn, 6rbylgju, 1étt
Saltstangir

Tortilla, chips

Krakkalysi

Ludulysisperlur

Lysishylki tr "Lysi + Dvit & kalk"
Omega-3 hylki

Ufsalysi

borskalysi

borskalysisperlur

Onnur batiefni

Proteindrykkur, Myoplex
Proéteindrykkur, Herbalife, Nupo 1étt
Proteinstykki, Myoplex
Proéteinstykki, Herbalife gull



Vidauki V. Tap 4 naringarefaum vid matreidslu.

Tapid er skrad sem hundradshlutfall fyrir hvert naeringarefni i hverjum faeduflokki.

1-3 4 5.1 5.2 5-6 7 8 9 10 11

A-vitamin

suda 10 10 10 10 10 10 10 10 5 15

steiking 10 10 10 10 10 20 20 20 20 50

bakstur 10 10 10 10 10 5 20 10 20 15
E-vitamin

suda 20 0 0 0 0 20 0 20 0 25

steiking 20 0 0 0 0 20 0 20 0 80

bakstur 20 0 0 0 0 20 0 20 0 25
B,-vitamin

suda 0 15 25 40 25 60 20 60 10 0

steiking 0 20 25 40 25 20 20 20 15 0

bakstur 0 20 25 40 25 20 30 20 15 0
B,-vitamin

suda 10 10 30 40 35 30 10 30 5 0

steiking 10 5 30 40 35 20 20 20 10 0

bakstur 10 5 30 40 35 20 20 20 20 0
Niasin

suda 0 10 30 40 35 50 15 50 0 0

steiking 0 5 30 40 35 20 20 20 0 0

bakstur 0 5 30 40 35 20 20 20 0 0
Bg-vitamin

suda 10 40 40 40 40 50 5 50 10 0

steiking 10 40 40 40 40 20 20 20 20 0

bakstur 10 25 40 40 40 20 10 20 20 0
Bj,-vitamin

suda 5 0 0 0 0 20 5 20 0 0

steiking 5 0 0 0 0 20 0 20 0 0

bakstur 5 0 0 0 0 20 10 20 0 0
C-vitamin

suda 50 0 40 70 50 20 20 20 0 0

steiking 50 0 40 70 50 20 20 20 0 0

bakstur 50 0 40 70 50 20 20 20 0 0
Steinefhi

suda 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5

steiking 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

bakstur 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

98



Vidauki VI. Fduflokkar - Landskonnun 2002.

1. Mjolk, mjolkurvorur

1.1

1.2
1.3
1.4

2. Ostar
2.1
2.2

3. 1Is
3.1
3.2
3.3

Nymjolk, 1éttmjolk, undanrenna, rjomi, kakomjolk, kako, bragobattir
mjolkurdrykkir

Syrdar mjolkurvorur, syrdur rjomi, jogurt, jogurtdrykkir og skyr
Mjélkurgrautar og —stupur, mjolkurbuidingar, rjomabudingar, tiramist
Nymjolkurduft, undanrennuduft

Allir ostar ur mjolk eda mjélkurvorum
Ostar Ur soja eda 60ru jurtaproteini

Mjo6lkuris, rjomais, jogurtis
Jurtais
Vatnsis

4. Kornmatur, braud og kokur

4.1
4.2
43
4.4
4.5
4.6
4.7

Omalad og heilmalad korn, kim og klid. Hrisgrjon, mais og hafragrjon
M;jol

Morgunverdarkorn, mjolgrautar

Braud, hrokkbraud, tvibokur, brudur, skonsur

Kex, satt, 6sett, smakokur

Kokur, setabraud (annad en kex og smakdkur), tertur, ostakdkur
Pasta, kus-kus

5. Graenmeti og kartoflur

5.1
5.2
53
54
5.5
5.6
5.7
5.8
5.9

Nyir, frystir rotaravextir, nema kartoflur

Nytt, fryst greenmeti: stonglar, bl6o, aldin
Nyjar kartoflur

Nyjar, frystar baunir, ertur

Nyir sveppir

Ferskar kryddjurtir

Nidurso0did og nidurlagt greenmeti, tomatmauk
burrkad greenmeti, kartofluduft

Franskar kartoflur

6. Avextir, ber, hnetur og frae

6.1
6.2
6.3
6.4
6.5
6.6

Nyir, frystir avextir

Ny, fryst ber

Hnetur, frae

NidursoOnir avextir, ber, avaxtagrautar, avaxtamauk
burrkadir avextir og ber

Sultur

7. Kjot og kjotvorur.

7.1
7.2
7.3
7.4
7.5
7.6

Lambakjot, kindakjot, nytt, fryst, saltad, reykt, hakkad
Nautakjot

Svinakjot

Hrossakjot

Hreindyra- hvalkjot

Fars, farsvorur, pylsur, bjigu, aleggspylsur

99



7.7
7.8

Innmatur, slatur, svid, kefa
Nidursodin kjotvara

8. Fiskur, fiskafuroir og skeldyr

8.1
8.2
8.3
8.4
8.5
8.6

9. Fuglakjot
9.1
9.2

Ferskur og frystur fiskur. Fiskhakk, hrogn, lifur
burrkadur og hertur fiskur

Fiskfars og farsvorur, fiskipate

Saltfiskur, reyktur fiskur, siginn, keestur og grafinn fiskur
Nidurlagdur og nidursodinn fiskur og skeldyr

Fersk og fryst skeldyr

Alifuglar
Villtir fuglar

10. Egg og eggjavorur

10.1
10.2

Egg, ny, fryst, heil eda fljétandi
burrkadar eggjavorur

11. Feitmeti: smjor, smjorliki, oliur o.fl

11.1
11.2
11.3
11.4
11.5
11.6

Jurtaoliur, jurtafeiti

Fiskoliur, lysi

Tolg, mor, kjotfita

Smjor, Smjorvi, Létt og laggott, Klipa
Smjorliki, hert fita

Hnetusmjor, fraesm;jor

12. Drykkir, nema mjélkurdrykkir

12.1
12.2
12.3
12.4
12.5
12.6
12.7
12.8
12.9

Te, kaffi, kakoduft

Gosdrykkir, svaladrykkir

Blandadir avaxta- og berjadrykkir, saft

Hreinir safar, avaxtasafar, berjasafar, grenmetissafar
fprotta- og orkudrykkir

Bjor, pilsner, maltol

Bordvin

Millisterk vin, brennd vin, likjor

Vatn, s6davatn med og an bragdefna

13. Matarsalt, edik, ger, krydd og kraftur

13.1
13.2
13.3

Matarsalt, edik, krydd og kraftur
Ger og hjalparefni
Gervisatuefni

14. Snakk: poppkorn, flogur o.fl.

14.1
14.2

Poppkorn
Flogur, skrafur, kornstangir, annad snakk

15. Sosur, supur og aleggssalot

15.1

15.2
15.3

Allar s6sur og idyfur: Salatsosur, majones og majonessosur, oliusésur, rjoma-
og ostasdsur, sinnep, tdmatsosur, sosur ur grenmeti, uppbakadar, jathadar
sosur, sur-satar sosur o.f1.

Stpur, stipuduft

Aleggssalt, majonessalot, salot Gr syrdum rjéma
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16. Tilbunir réttir

16.1
16.2
16.3
16.4
16.5
16.6

Pitsur, samlokur, pitur, braudréttir, hamborgarar, pylsa i braudi
Pastaréttir, lasagna

Kjotréttir

Fiskréttir

Graenmetisréttir

Eggjaréttir

17. Faeodubotarefni, naeringardrykKkir, sérfaeoi

17.1
17.2

Vitamin, steinefni, onnur fedubotarefni
Megrunar- og proteindrykkir, naringardrykkir, proteinstykki

18. Sykur, hunang og szlgaeti

18.1
18.2
18.3

Sykur, padursykur, flérsykur
Hunang
Selgaeti
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