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Absersty & mataraedid i feity

Hollur matur studlar ad g6dri heilsu

f endurskodudum radleggingum um matarzedi, sem Embeetti landleeknis birtir hér, er 16gd
ahersla a mataraedid i heild sinni frekar en einstok neeringarefni, ad félk bordi fjolbreyttan
mat { hefilegu magni, hafi reglu a maltidum og njoti pess ad borda. Leitast er vid ad hafa
radleggingarnar einfaldar og skyrar pannig ad audvelt sé ad fara eftir peim.

Med pvi ad fylgja radleggingum um matarzedi er audveldara ad tryggja
a0 likaminn fai pau naeringarefni sem hann parf 4 ad halda og studla ad
godri heilsu og vellidan.

Pannig ma minnka likur 4 ymsum langvinnum sjukdémum auk pess sem audveldara er ad
halda heilsusamlegu holdafari. Feedubdtarefni eru oftast 6porf en pé er meelt med pvi ad taka
D-vitamin aukalega yfir vetrarmanudina og konum sem geta ordid barnshafandi er radlagt ad
taka folat.

Auk pess ad veita orku og naudsynleg neeringarefni til vaxtar og vidhalds gegnir maturinn
mikilveegu félagslegu hlutverki og er hluti af menningu og sérkennum hverrar pjédar.

Grundvollur radlegginganna

Radleggingarnar byggja a norreenum neeringarradleggingum fra arinu 2012 asamt 6drum

rannsoknum & sambandi nzeringar og heilsu og nidurstodum kannana um matareedi islendinga,

baedi barna og fullordinna. Grundvollur rdadlegginga um mataraedi og rdadlagdir dagskammtar
neeringarefna hefur verid birtur og er par ad finna itarlegri upplysingar. Sérfreedingar Embeettis
landleeknis og Haskola Islands hafa komid ad gerd pessara radlegginga. Peer eru eetladar
fullordnum og bérnum fra tveggja ara aldri. Félk med sjukdéma eda adra kvilla sem gaetu haft
ahrif a neeringarefnaporfina og eldra folk sem bordar litid getur haft adrar parfir.

Hollrad um matarzedi

Radleggingunum fylgja godar abendingar um hvernig haegt er ad
fylgja peim 4 audveldan hatt fra degi til dags. Med pvi ad skipuleggja
innkaup og eldamennsku ma studla ad hollu mataraedi, draga ur
matarséun og vernda pannig umhverfid. Mzlt er med ad velja
skraargatsmerktar vorur sem oftast pegar keypt er inn. Vorur sem
merktar eru med Skraargatinu eru hollari en adrar vorur i sama
flokki sem ekki uppfylla skilyrdi til ad bera merkid.

Mestu mali skiptir ad faeduvalid sé naeringarrikt
og fjolbreytt og magnid heefilegt. Med pad ad
leidarljosi er haegt ad njota pess ad borda allan
mat af og til, 1 hoflegu magni, og engin asteeda
til ad utiloka einstakar feedutegundiri
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Hollur og fj6lbreyttur matur studlar ad pvi ad vid faum pau neeringarefni sem likaminn
parf 4 ad halda og leggur grunn ad g6dri heilsu og vellidan. bad er mikilveegt ad borda
heefilega mikid og hreyfa sig reglulega til ad hafa jafnveegi a pvi hve mikla orku vié faum
med mat og drykk og hve mikla orku vid notum vid hreyfingu. Pannig er audveldara ad
vidhalda heilsusamlegu holdafari. Hreyfingin vidheldur einnig likamshreysti, studlar ad
andlegri, likamlegri og félagslegri vellidan og spornar gegn langvinnum sjukdéomum.

bvi er zeskilegt ad fylgja radleggingum um hreyfingu.

Nzringarrik matvzeli fram yfir unnar matvorur

Zskilegt er ad velja fyrst og fremst matveeli sem eru rik ad
neringarefnum fra nattarunnar hendi, svo sem greenmeti,
avexti, ber, hnetur, free, heilkornavorur, baunir og linsur,
feitan og magran fisk, oliur, fituminni mjélkurvorur

og kjot og vatn til drykkjar.

Takmarka ber hins vegar neyslu 8 unnum matvoérum sem
innihalda oft mikid af mettadri fitu, sykri eda salti. Sem

deemi ma nefna gosdrykki, seelgeeti, kex, kokur, snakk,
skyndibita og unnar kjotvorur.

Drekkum vatn sem

oftast, pad er besti
svaladrykkurinn.

Diskurinn studlar ad aukinni
fjolbreytni i hverri maltid

og audveldar ad borda hollt
og fylgja radleggingum um
mataraedi.

PRIDPJUNGUR graenmeti eda avextir.

PRIDJUNGUR heilkornapasta,
hydishrisgrjon, bygg, kartoflur eda
groft braud.

PRIPJUNGUR proteinrik matveeli svo
sem fiskur, kjot, egg eda baunir.

Einfalt ad velja hollara

+ Veljum skraargatsmerktar vorur pegar keypt er inn.
Pad gerir pad einfaldara ad velja hollara.

Gefum okkur tima til ad njéota matarins og bordum med athygli

- Ad borda med athygli felur { sér ad beina athyglinni medvitad ad pvi ad
borda og taka betur eftir merkjum likamans um svengd og seddu.
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Margir borda greenmeti og avexti daglega en flestir meaettu auka neysluna

verulega, sérstaklega a4 greenmeti. Greenmeti og avextir eru mikilveegur Mzlt er med pvi
hluti af hollu mataraedi en hollusta peirra er medal annars folgin { ad borda o6saltadar
rikulegu magni af vitaminum, steinefnum og ymsum 6drum hollum hnetur daglega.

Hzfilegur skammtur

efnum. { gréfu greenmeti er auk pess mikid af trefjum. J
er3o g a dag eda sem

Pegar bordadir eru avextir og mikid af greenmeti eru minni likur a samsvarar hnefafylli.
byngdaraukningu, hjarta- og eedasjukdéomum, sykursyki af tegund 2
og ymsum tegundum krabbameina.

Radlagt er ad borda fimm skammta af greenmeti og avoxtum

a dag eda minnst 500 g samtals. A9 minnsta kosti helmingurinn setti
ad vera greenmeti. Einn skammtur, sem er 100 g, getur t.d. verid stor
gulrot, stor tématur, tveir dl af salati, medalstort epli eda litill banani.

bott kartoflur tilheyri fjolbreyttu matareedi pa teljast peer ekki med i fimm skommtum af
grenmeti og avoxtum a dag.

HOLLRAD UM GRZENMETI OG AVEXTI

+ Borda greenmeti og avexti med 6llum - Borda baedi hratt og matreitt greenmeti

maltidum og sem millibita. og blanda pvi einnig ut i rétti til ad auka
fjolbreytni og hollustu. Frosid greenmeti er
einnig gédur kostur og eins er maelt med
bauna- og greenmetisréttum.

- Borda fjolbreytt urval af greenmeti, baedi
groft og trefjarikt eins og spergilkal, blomkal,
hvitkal, rotargreenmeti, lauk, baunir og linsur
en einnig finni og vatnsmeiri tegundir, svo - Velja greenmeti og avexti sem alegg 4 braug,
sem tomata, salat, agurku og papriku. t.d. banana, epli, agurku, papriku eda tomata.
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Heilkorn er mikilvaegur hluti af hollu mataraedi enda goéd uppspretta B-vitamina,
E-vitamins, magnesiums og trefja sem eru naudsynlegar fyrir heilbrigda meltingu.

Neysla heilkornavara tengist minni likum a sykursyki af tegund 2, hjarta- og
®dasjukdomum og pyngdaraukningu. Pa tengist neysla a trefjarikum mat ur
jurtarikinu minni likum a krabbameini 1 ristli.

Flestir fslendingar hefdu heilsufarslegan avinning af pvi ad auka
neyslu a feedu ur jurtarikinu, s.s. a greenmeti, avoxtum, berjum,
hnetum, baunum, linsum, freejum og heilkornavorum.

Aukin neysla 4 jurtaafurdum og minni neysla dyraafurda mun auk pess hjalpa til vid
ad takmarka losun grédurhusalofttegunda og vernda pannig umhverfid.

| Yy ¢ . = . .
| . - I'heilkornavérum

A eru allir hlutar
HOLLRAD UM HEILKORN OG TREFJAR

kornsins notadir vid

framleidsluna. Kornid
« Velja braud eda adrar matvorur ur heilkorni - Velja kornvorur sem eru merktar med getur ymist verid

ad minnsta kosti tvisvar a dag. Skraargatinu eda heilkornamerkinu. 4 > L : ] 4 1 .= 7" 6malad eda malad i groft

51 en ekki sigtad.
- Nota heilkorn i bakstur og grauta, t.d. rug, mjol en ekki sigtad

bygg, heilhveiti, gréfmalad spelt eda hafra.

| - Nota bygg, hydishrisgrjon og heilkornapasta
sem rr‘lealaeti istad finuI]ninna vara.

|@ | -
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Fiskur er godur proteingjafi og { honum eru einnig ymis énnur neeringarefni, svo
sem selen og jod. Feitur fiskur er einnig audugur ad D-vitamini og l16ngum émega-3
fitusyrum en pessi neeringarefni eru i faum 6drum matveelum en sjavarfangi.

Regluleg neysla a feitum fiski getur dregid ur likum a hjarta- og sedasjukdémum.
Baedi feitur fiskur og magur hefur jakveed ahrif 4 heilsuna en naeringarinnihaldid
er olikt og pess vegna skiptir mali ad borda hvort tveggja.

Radlagt er ad borda fisk tvisvar til prisvar sinnum
1 viku sem adalrétt. Algengur skammtur af fiskier

um 150 g. ZEskilegt er ad ein af fiskmaltidunum sé vﬁ:u biad flsllfulfl er
. . o7 s . . €KKi1 einungis nollur
feitur fiskur, t.d. lax, bleikja, lada eda makrill. heldur lika fljétlegur

i matreidslu?

HOLLRAD UM FISKNEYSLU

- Préfa mismunandi adferdir vid ad matreida fiskinn. - Nota afganga af fiskréttum i salot,
Heegt er ad sjo6da, gufusjoda, steikja eda grilla fisk plokkfisk eda sem tortillufyllingu.

eda baka i ofni med greenmeti og kryddjurtum. . Velja skriargatsmerktar fiskvérur

- Nota hvert teekifeeri til ad fa sér fisk, t.d. pegar kostur er.
i moétuneytinu eda pegar farid er it ad borda.

- Nota fisk eda skelfisk sem alegg a braud, i salct,
supur og smarétti.




Kt i hicfi

f kjoti eru mikilveeg nzeringarefni a bord vid prétein, jarn og énnur
steinefni. Héfleg neysla a 6unnu, mogru kjoti getur pvi verid hluti

af hollu mataraedi.

bad er hins vegar haegt ad setja saman hollt faedi an kjots og auka pa fiskur, egg,
mjolkurvorur og baunir enn frekar a neeringargildi feedisins.

Mikil neysla a raudu kjoti, sér { lagi unnum kjotvorum, tengist auknum likum & krabbameini
iristli og pyngdaraukningu. Feitar kjotvorur innihalda einnig mikid af mettadri fitu. Stér
hluti mettadrar fitu i feedi Islendinga kemur ur mjolkur- og kjétvorum. Med pvi ad skipta ut
hluta af mettudu fitunni fyrir dmettadar fitusyrur ma leekka LDL-kolesterol { blodi og minnka

likur a hjarta- og eedasjukdomum.

* Med unnum kjotvorum er att vid kjot (oftast rautt kjot) sem er reykt, saltad
eda rotvarid med nitrati eda nitriti. Sem daemi ma nefna saltkjot, spegipylsu,
pepperoni, beikon, pylsur, bjugu, kjotfars, hangikjot og skinku.

» Med raudu kjoti er att vid t.d. nautakjot, lambakjot og svinakjot.

HOLLRAD UM KJOTNEYSLU

- Velja fyrst og fremst 6unnid, magurt kjot.

- Takmarka neyslu 4 raudu kjoéti vid soo g & viku.

Sérstaklega skal takmarka neyslu a unnum
kjotvorum. Petta samsvarar tveimur til premur
kjétmaltidum a viku og smavegis af kjotaleggi.

- Velja fuglakjot (hvitt kjot), fisk, eggja-,

bauna- eda greenmetisrétti i 6drum
maltidum vikunnar og sem alegg.

+ Velja skraargatsmerktar kjotvorur.
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Mjoélk og mjolkurvorur innihalda mikilvaeg neseringarefni a bord vid
protein, kalk, jod og onnur stein- og snefilefni.

Steersti hluti jods i feedi hér a landi kemur ur mjolkurvorum og fiski. Litil kalkneysla, samhlida
lagu gildi D-vitamins i bl6di, tengist minni beinpéttni. A hinn béginn er mikil mjélkurneysla
ekki seskileg pvi pa eru likur a ad foedid verdi einhaeft og skorti trefjar og 6nnur holl efni. Eins
tengist of mikil kalkneysla auknum likum a krabbameini { blodruhalskirtli.

Radlagt er ad velja sem oftast fituminni, dsykradar eda litid sykradar

mjolkurvorur an saetuefna.

HOLLRAD UM MJOLKURNEYSLU

- Heefilegt magn eru tvo glos, diskar eda désir
af mjélk eda mjolkurvorum a dag (500 ml).

« Ostur getur komid { stad annarra mjolkur-
vara ad hluta til. Einn skammtur af
mjolkurvorum jafngildir 25 g af osti. Ein
keypt ostsneid er 15 g en ostsneid skorin

heima er oft umio g. |

- Takmarka neyslu a mjélkurvorum med mikilli

mettadri fitu eins og nymjoélk, rjoma, feitum
ostum og smjori. P6 er rum fyrir héflega
neyslu feitari mjolkurvara af og til ef faedid er
ad 6dru leyti i samreemi vid radleggingar.

+ Velja skraargatsmerktar mjolkurvorur pegar

kostur er.




/‘Zjﬁ’i og fo@m" ﬁ{a

Fitan i feedunni veitir lifsnaudsynlegar fitusyrur auk vitamina.
Zskilegt er ad auka hlut mjukrar fitu i foedi a kastnad hardrar fitu.

Pannig ma draga ur heettu a hjarta- og edasjukdomum. Hins vegar er ekki aeskilegt
ad skipta ut mettadri fitu fyrir finunnin kolvetni, svo sem sykur eda hvitt hveiti, par
sem pad getur haft 6aeskileg ahrif. Mjuka fitu er fyrst og fremst ad finna i feedu ur
jurtarikinu og i feitum fiski.

» Mjuk eda 6mettud fita er ymist einémettud eda fjolomettud.

» Me0d hardri fitu er att vid beedi mettadar fitusyrur og transfitusyrur.

Pvi mykri sem fitan
er vid isskapshita pvi
meira er af 6mettadri

fitu i vorunni.

HOLLRAD UM FITUNEYSLU

- Velja jurtaoliur vid matargerd og ut 4 salot, - Feitur fiskur, lysi, jurtaoliur, hnetur, free og
t.d. rapsoliu og olifuoliu, frekar en smjcr, larperur eru gédar uppsprettur hollrar fitu.

SrjgrdEoa Rekosield « Velja skraargatsmerktar vorur, peer innihalda

- Smyrja punnt ef smjor eda smjorblondur eru minni mettada fitu en sambezerilegar vorur.
| notadar a braud.

‘ - Préfa ad nota baunamauk (hummus), pesté
eda larperur (avokado) oFan 4 braud.

s | 6
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Pad er heilsufarslegur avinningur af pvi ad minnka saltneyslu pvi pannig ma draga ur
hzekkun blédprystings, en haprystingur er einn af dheettupattum hjarta- og sedasjukdoma.
Mest eru ahrifin hja peim sem eru med of haan blédprysting og hja peim sem eru yfir
kjorpyngd en einnig ma vinna gegn peirri blédprystingshaekkun sem yfirleitt fylgir
haekkandi aldri. Pa tengist mikil saltneysla einnig auknum likum a krabbameini i maga.

Steerstur hluti salts i feedu, eda um prir fjérdu, kemur ur tilbunum
matvaelum, svo sem unnum kjotvorum, braudi, ostum, pakkasupum
og -sésum, tilbunum réttum og skyndibitum.

« Tegund salts skiptir ekki mali, natrium ur hvada salti sem er getur
studlad ad haekkun blédprystings.

« Margar kryddbléndur og suputeningar innihalda mikid salt.

HOLLRAD TIL AD MINNKA SALTNEYSLU

- Velja matvorur med litlu salti og takmarka - Bragda matinn adur en saltad er.
notkun & salti vid matargerd og a matinn. i kibera framic il s rE )

- Velja litid unnin matvzeli enda eru mikid unnin Jdilla skammita s Gk oithil hof of
matveeli yfirleitt saltrik. bordadar eru saltrikar vérur.

- Lesa utan 4 umbudir matveela og velja sem oftast . Velja skraargatsmerktar vérur par sem
saltminni kostinn. peer innihalda yfirleitt minna salt.

- Minnka notkun salts i prepum en fj6ldi annarra
krydda og kryddjurta getur kitlad bragdlaukana.
|

| 3

Minnkadu saltid
og kitladu frekar
bragdlaukana med
6drum kryddum og
kryddjurtum.




Minni vidbeettur éyfw’ | . -

Um 80% af vidbzettum sykri i feedi Islendinga koma ur gos- og svaladrykkjum, seelgeeti,
kokum, kexi og s, par af teepur helmingur ur gos- og svaladrykkjum.

Neysla a sykurrikum vorum eykur likur a offitu og tannskemmdum. Mikil neysla & . =~ :
sykrudum gos- og svaladrykkjum getur auk pess aukid likur a sykursyki af tegund 2. ]

Vorur sem innihalda mikid af vidbsettum sykri veita oftast litid af
naudsynlegum nzringarefnum og 6drum hollum efnum.

Vidbaettur sykur er sykur sem baett er i matvaelin vid framleidslu beirra.

« Ekki er bara um hvitan sykur ad raeda heldur einnig hrasykur, pudursykur,
melassa, sirdp, agavesirdp, vidbeettan avaxtasykur og natturulegan sykur
sem er til stadar i hunangi svo eitthvad sé nefnt.

* bad skiptir ekki mali hvada tegund af sykri er um ad raeda, almennt er ekki
hollara ad baeta i matvaelin einni sykurtegund fremur en annarri.

HOLLRAD TIL AD MINNKA SYKURNEYSLU

- Drekka vatn vid porsta og med mat pvi - Drekka litid eda ekkert af gos- og svala-
kranavatn er besti drykkurinn. Kolsyrt vatn, drykkjum.
an sitronusyru (E330), getur einnig verid

h | y - Geeta héfs i neyslu 4 seelgaeti, kokum, kexi
godur kostur i stad gos- eda svaladrykkja.

og is. Fa sér frekar hnetur, frae og avexti.




D-vitamin | | |

D-vitamin myndast { hudinni fyrir ahrif utfjolublarra geisla sélar. A fslandi er myndun |
D-vitamins { hud 6fullneegjandi yfir vetrarmanudina. |

Til pess ad studla ad gédum D-vitaminhag yfir vetrarmanudina er L
naudsynlegt ad taka inn D-vitamin sérstaklega'sem feedubotarefni, i
annadhvort lysi eda D-vitamintoflur. : [
Lagt gildi D-vitamins i bl6di samhlida litilli kalkneyslu tengist minni beinpéttni, minni
lifslikum og auknum likum & byltum hja 6ldrudum. Visbendingar eru um ad lélegur '

D-vitaminhagur tengist auknum likum a hjarta- og eedasjukdémum og einnig faeinum ‘ ‘
tegundum krabbameina, m.a. ristilkrabbameini.

« Fyrir fullordna er radlagdur dagskammtur af D-vitamini 15 pg en 20 pg fyrir
eldra félk. Efri mork eru 100 pg. ‘

+ Fyrir born undir 10 ara er radlagdur dagskammtur 10 pg. Efri mork fyrir born

| T——— T e —

eru 50 pg en 25 pg fyrir born yngri en eins ars. ‘ :| \r_——_J
|
|

HOLLRAD UM D-vVITAMIN

- Taka inn D-vitamin sem faedubétarefni, + Neysla a D-vitaminbaettum vérum getur '

annadhvort lysi eda D-Vi’famintbﬂur. studlad ad baettum D-vitaminhag.
|
- Nyta sé6larljosid pegar feeri gefst og njota pess « D-vitamin er fituleysanlegt vitamin og getur

ad vera uti an pess p6 ad brenna. safnast upp i likamanum. Pess vegna eru
gefin Ut vidmid um efri moérk. Skammta |
umfram efri mork setti adeins ad taka
samradi vid leekni.

- Borda feitan fisk ad minnsta kosti einu sinni
i viku. Feitur fiskur er natturuleg uppspretta
D-vita#nins.

.' o



Einfalt ad velja hollara

Skraargatid er opinbert merki sem finna ma a umbudum
matvara sem uppfylla akvedin skilyrdi vardandi samsetningu
naeringarefna. Markmidid med Skraargatinu er ad neytendur
geti a einfaldan hatt valid hollari matvoru.

Vorur sem bera merkid eru hollari en adrar vorur { sama flokki sem ekki uppfylla
skilyrdi til ad bera merkid. Auk pess ad vera upplysandi fyrir neytendur hvetur
merkid matveelaframleidendur til ad préa hollari vorur og studlar pannig ad
auknu urvali af hollum matvaelum & markadi.

Val pitt 4 matvorum hefur ahrif a heilsu pina

Skraargatid audveldar hollara val og par med ad fara eftir radleggingum um
mataraedi, pvi matvorur sem bera merkid verda ad uppfylla akvedin skilyrdi
vardandi samsetningu neeringarefna:

» Minni og hollari fita

+ Minni sykur

» Minna salt

+ Meira af trefjum og heilkorni

Matveelastofnun og Embezetti landlaeknis standa sameiginlega ad Skraargatinu og
Matvelastofnun og heilbrigdiseftirlit sveitarfélaga sja um ad farid sé eftir reglum
um notkun merkisins. Framleidendum er frjalst ad nota Skraargatid a peer vorur
sem uppfylla skilyrdi til ad bera merkia.

Lestu meira um Skraargatid a skraargat.is

Minni og
hollari fita
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