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1. Stefna Manneldisrads

1.1 Starfssvio

Manneldisrad heyrir undir heilbrigdisraduneyti og starfar samkvamt 16gum nr. 45 fra
1978. Fimm fulltrdar og fimm varamenn eiga seti { rddinu, heilbrigdisradherra skipar
formann og tvo fulltria en leeknadeild og raunvisindadeild Haskéla Islands skipa einn
fulltrda hvor. R49id rekur skrifstofu 4 Bardnsstig 47, Heilsuverndarst6d Reykjavikur,
101 Reykjavik. Arid 2001 voru starfsmenn prir: Laufey Steingrimsddttir,
forstodumadur, Holmfridur Porgeirsdéttir, matvaelafredingur og Anna Sigridur
Olafdéttir, matvala- og nzringarfraedingur, en hin var radin til starfa haustid 2000
vid undirbuining landskonnunar 4 mataradi.

Allar adgerdir radsins byggja 4 nidurstodum visindalegra rannsékna 1 neringarfredi,
innlendum og erlendum. I verkefnavali er tekid mid af Manneldismarkmidum fyrir
[slendinga, ttg. 1994, manneldis- og neyslustefnu stjérnvalda, islenskri
heilbrigdisaztlun, norrenum naringarradleggingum og asetlun
Alpjédaheilbrigdismalastofnunar — Heilbrigdi fyrir alla 4 21. 61d.

1.2. Hlutverk

Hlutverk radsins, verkefni pess og skyldur eru skilgreind { starfsreglum, undirritudum
af heilbrigdisrddherra 26.4.1991. Par segir m.a. ad Manneldisrad skuli fylgjast med
préun manneldismala { landinu, gera reglubundnar kannanir 4 mataredi og vinna ad
rannsOknum 4 neeringu og heilsu { samvinnu vid visindastofnanir.

R4dinu er @tlad ad dkvarda radlagda dagskammta neringarefna, koma upplysingum 4
framfeeri um neringu og hollustu og vera radgjafi skéla og annarra opinberra stofnana
i manneldismalum.

1.3.Markmioé

Markmidid med starfsemi radsins er ad studla ad @skilegri proun 4 matarzdi
pj6darinnar og efla heilbrigdi samkvaemt Manneldismarkmidum fyrir Islendinga ttg.
1994.

Forgangsmarkmio drsins 2001 voru sem hér segir:

® bata naringu skolafolks, studla ad minni sykur- og gosneyslu ungs folks
studla ad bettri neringu aldradra
sporna vid offitu barna og fullordinna med battu mataredi og hreyfingu
hvetja til aukinnar neyslu grenmetis og dvaxta
minnka fituneyslu 1 25-35% orku



2. Verkefni radsins 2001

2.1 Rannsoknir og 6flun upplysinga um matarzedi Islendinga

Rannso6knir eru forsenda markvissra adgerda { manneldismalum. Hagnytar rannsdknir
og kannanir 4 matar®di eru pvi drjigur pattur { starfsemi Manneldisrdds. Ad auki er
frambod allra helstu matvala kannad og birt 4 heimasidu radsins, www.manneldi.is.
Helstu ranns6knaverkefni drsins voru sem hér segir:

2.1.1Préun d mataredi Islendinga —F eeduframbod d Islandi drid 2000
Manneldisrdd kannar feduframbod 4 Islandi 4r hvert til ad fylgjast med préun 4
mataredi pjodarinnar. Nidurstodur eru birtar 4 heimasidu radsins. Tolurnar eru
reiknadar { kg/ibua/ar samkvaemt jofnunni: feduframbod=innlend framleidsla +
innflutningur - Gtflutningur - dnnur not en til manneldis (t.d. 1 dyrafédur).

Ef 1itid er 4 préun mataraedis undanfarin ar kemur { 1j6s ad nymjélk og vérur unnar dr
nymjolk minnka ar fra 4ri, en fituminni mjdlk eykst. Samt sem adur er mjélkurneyslan
enn mikil borid saman vid onnur 16nd og ba sérstaklega neysla nymjoélkur og annarra
feitra mj6lkurvara en par eigum vid greinilegt Nordurlandamet.

Granmetid hefur nerri tvofaldast fra arinu 1975 en allra sidustu ar hefur hins vegar
ordid litil sem engin breyting 4 neyslunni og er hiin enn sem komid er minni en 4
00rum Nordurlondum og mun minni en @skilegt getur talist 1t fra
hollustusjénarmidum. Avextir minnka litillega 4 4rinu. Pad er pvi enn nokkud langt {
land ad nd markmidinu um 5 skammta 4 dag sem samsvarar 500 grommum af
grenmeti, avoxtum og kartoflum 4 dag.

Sykurneyslan er enn mjég mikil 4 Islandi borid saman vid énnur lond. Hiin hefur
ndnast verid 6breytt undanfarna fjéra dratugi eda sem samsvarar 1 kg 4 {bda 4 viku.
Gosdrykkir eiga drjigan pétt 1 sykurneyslunni. Peir aukast sifellt og voru arid 1999
komnir 1 160 litra 4 hvern ibda 4 4ri eda teplega halfan litra 4 dag. Selgati eykst
einnig og pvi virdist sykur til heimilisnota hafa minnkad & moéti. Gosdrykkir og
selgeti eiga vafalitid sinn patt { aukinni offitu sem einkennir {slenskt pj6dfélag um
pessar mundir.

Kjotneyslan eykst litillega sidastlidid ar og er par adallega um aukningu 4 kjuiklinga-
og lambak;joti ad reda.

bétt smjor, smjorliki, Smjorvi og Létt og laggott hafi litid breyst sidastlidid ar hefur
smjorlikisnotkun minnkad mikid sidastlidinn dratug. Neysla 4 olium og 6dru feitmeti
eykst hins vegar. Pegar litid er 4 alla pa fitu sem kemur dr mjolk, kj6ti, smjori og
smjorliki, sem { daglegu tali er kollud hord fita, kemur 1 1j6s ad hin fer heldur
minnkandi 4 drinu. A sidastlidnum tveimur dratugum hefur hin hins vegar minnkad
mjog mikid eda um 27% og vegur minni smjorlikisneysla pyngst { peirri préun. Hoérd
fita heekkar kélesterdl 1 blédinu og pvi er petta ein af jakvadustu breytingunum sem
att hefur sér stad 4 mataredi landsmanna 4 undanférnum arum.

Manneldisrad vekur einnig athygli 4 nyrri skyrslu 4 vegum Norranu
radherranefndarinnar um feduframbod 4 Nordurlondunum fyrir 4rin 1965-1998.
Einnig hafa feduframbodstolur fyrir Nordurlondin, fra drinu 1990, verid birt i Arbék
norrennar tolfredi (Yearbook of Nordic Statistics) sem fanleg er 4 Hagstofu fslands.
Hoélmfridur Porgeirsdéttir matvelafredingur hefur umsjén med verkefninu.
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2.1.2. Samvinnuverkefni med Heilsuheimi Gauja litla.

Konnun 4 drangri namskeida fyrir born og unglinga. Ahrif hépmedferdar 4 1idan og
sjalsmynd barna og unglinga.

Mikil porf er 4 vandadri medferd fyrir born og unglinga sem purfa ad grennast. Offita
i pessum aldurshépi fer vaxandi en litid frambod er 4 medferd, enda er hiin ekki &
allra feeri par sem um vidkvaeman aldurshdp er ad reeda og pvi skiptir meira méli en
ella ad vandad sé til verka. Ovondud og 6fagleg medferd 4 pessu svidi getur jafnvel
gert meiri skada en gagn. Heilsuheimur Gauja litla hefur stadid fyrir namskeidum
fyrir born og unglinga sem vilja grennast. Manneldisrdd tok ad sér ad gera kénnun a
arangri medferdarinnar, med hlidsjon af likamlegum breytingum, neringarlegum,
félagslegum og salrenum breytum. Anna Sigridur Olafsdéttir, neringarfredingur hja
Manneldisrddi vann verkefnid { samvinnu vid starfsf6lk Heilsuheims en markmid
rannséknarinnar var m.a. ad kanna hvort paer adferdir sem beitt er vid ndmskeid
Heilsuheims henti ad einhverju leyti sem fyrirmynd annarra vid ndmskeidshald fyrir
born og unglinga.

Nidurstodur rannsdknarinnar hafa verid birtar 1 skyrslu og kynntar 4 rddstefnu.
Mataradi barnanna breyttist ad jafnadi til betri vegar og hreyfing og prek peirra jokst.
Fylgni reyndist med jdkvedum breytingum 4 mataradi barna og foreldra, pannig ad
virk pétttaka foreldra skiptir greinilega miklu méli fyrir drangur barnsins. Einna
dnzgjulegst reyndist p6 ad sjalfsmynd barna virtist jadkvedari eftir ndmskeidid og pau
voru dnagdari 1 skdla og leik ad mati foreldra. Adferdir Heilsuheims og nidurstodur
pessarar rannsOknar geta defad nyst vid métun vidtekrar medferdar fyrir born og
unglinga, t.d. 4 vegum heilsugaslu og skola.



2.1.3. Rannsékn d matareedi barnshafandi kvenna og vitkomu medgongu.
Manneldisrad tekur patt { rannsdkn 4 barnshafandi konum { samstarfi vid
Lifedlisfradistofnun Hiskdla Islands og Midst6d madraverndar 4 Heilsuverndarstod
Reykjavikur. Mataredi og lifshattir 540 barnshafandi kvenna eru kannadir b2di 4
fyrri hluta medgongu og seinni hluta. Kénnunin 4 mataradi er gerd med tidnilista sem
rddid hefur hannad og eru nidurstodur lesnar beint inn 4 tdélvu { skanna. Eins hefur
verid unnid reikniforrit sem tekur vid, reiknar og tilkar gdgnin fyrir hvern einstakling.
Gagnasofnun lykur { mai 2002 og verda nidurstodur ventanlega kynntar sidar 4 drinu.
Afengis- og vimuvarnir veittu verkefninu styrk ad upphad 200 pus. og eins hefur
Rannis styrkt verkefnid { heild og komu 300 pus. { hlut Manneldisrads 4 arinu.

2.1.4. Pjonusturannsoknir fyrir Hjartavernd o.fl

Samstarf Manneldisrads og Hjartaverndar hofst med pattoku radsins 1 ad hanna
spurningalista, gagnagrunn og reikniforrit fyrir Afkomendarannsékn Hjartaverndar.
Samningur var undirritadur milli Hjartaverndar og Manneldisrads pann 29.3.2000 par
sem pattur radsins er tilgreindur svo og greidslur til radsins fyrir dkvedna verkpetti
vid Afkomendarannsékn, Monicaranns6kn og Rannsékn 4 hyperlipidemium. Eins
hefur radid att samvinnu vid sérfreedinga 4 Landspitala-haskoélasjikrahdsi 1 Fossvogi
um rannsOknir 4 mataredi og beinpéttni. Greidslur fyrir pjonustu fyrir Hjartavernd
namu kr 248,6 pusund og fyrir prentun spurningahefta fyrir Landspitala-
haskolasjikrahds kr 184,8 pisund 4 drinu.

2.1.5. Samvinna vid Rannsoknastofu i neeringarfreedi vio Hdskola

Islands/Landspitala hdskélasjiikrahiis.

R4010 hefur 4tt 6formlegt samstarf vid Rannséknastofu { n@ringarfraedi um nokkurt
skeid en arid 2001 hofst formlegri samvinna um rannséknir, m.a. & mataredi 6 ara
barna og foreldra peirra og eins 4 préfun 4 dreidanleika rannséknaradferda. Anna
Sigridur Olafsdéttir, nzeringarfraedingur hja Manneldisradi hefur annast verkefnid
fyrir hond radsins. Greidslur Rannséknastofunnar til Manneldisrdds ndmu kr 990 pus
4 arinu.

2.1.6. Undirbuningur fyrir landskonnun.

Safnad var heimildum um uppskriftir og samsetningu skyndibita og tilbdinna rétta 4
islenskum markadi svo og algengra, heimatilbdinna rétta. Ur pessum gégnum var
unninn gagnagrunnur fyrir skrdningu og ttreikninga 4 landskonnun 4 mataradi. Eins
var unnin ljésmyndamappa med mismunandi magni af algengum matvalum.
Myndamappan verdur send til allra patttakenda 1 rannsékninni og hofd til hlidsjonar
vid ad meta magn af fedu.

2.1.7. Hvad kostar hollustan?

Konnun a matvoruveroi

[ 1j6si umraedu um hétt verd 4 ymsum hollustuvérum kannadi Manneldisrad, 1
samvinnu vid ASI, kostnad vid ad fylgja radleggingum um hollt matarzdi. Utbtnar
voru tver matarkorfur, hollustukarfa og medalkarfa, og verd peirra kannad i helstu
matvoruverslunum 4 hofudborgarsvadinu pann 15. oktéber sidastlidinn.
Hollustukarfan reyndist um 9% 6dyrari en medalkarfan en einstakir lidir voru p6
heerri 1 hollustukorfunni, ekki sist greenmeti og dvextir, sem vega mjog pungt {
hollustukorfunni. Grenmeti kostadi tvofalt meira { hollustukorfu en 1 medalkorfu og
samtals var kostnadur vegna greenmetis, avaxta og kartaflna 30% af verdi



hollustukérfu en 16% af medalkorfu. Adrir lidir voru lagri { hollustukérfu, og par
munadi mest um minni Gtgjold 1 sykur, selgati og gosdrykki sem voru 1% af
hollustukorfu en 16% af medalkorfu. Einnig var minna af kjo6ti { hollustukorfu og
hafdi pad 4hrif 4 heildarverdid. Feduval 1 hollustukorfu er ad sjalfsogdu nokkud fjarri
raunveruleika par sem flestir borda einhver setindi, jafnvel pétt peir vandi mataredid
ad 60ru leyti. Pvi verOur matarkostnadur toluvert heerri fyrir p4 sem borda dvexti og
greenmeti samkvaemt radleggingum en einnig s@tindi, kex og gosdrykki ad auki.

Hdr matarkostnadur

Konnunin var gerd { atta sterstu matvoruverslunum 4 héfudborgarsvedinu sem
samtals rdda yfir 94% markadar 4 svedinu. Reiknad var vegid medalverd hverrar voru
i samraemi vid markadshlutdeild verslana og valin 6dyrasta tegund hverrar voru {
6llum verslunum. I hvorugri kérfunni voru nein tilbdin matveeli, krydd eda dfengir
drykkir. Eins var ekki gert rdd fyrir ad neinn matur feri til spillis eda vzri hent. I 1j6si
pessa er heildarkostnadur vid matarkaup mjog har, eda 61.948 kr fyrir fjogurra manna
fjolskyldu med medalkorfu og 56.196 kr med hollustukorfu.

Verkefnid var styrkt af Framleidnisj6di ad upphad kr 350 pisund.

2.2. Freeodsla, radgjof, utgafustarfsemi

2.2.1. Matur fyrir aldrada.

Manneldisrad gaf 1t fraedslurit 4 drinu fyrir pa sem starfa vid umdnnun eda dtbia mat
fyrir gamalt félk, hvort heldur er 4 stofnunum eda i heimahdsum. Ritid, sem er 28
bladsidur, var unnid af samstarfshépi um 6ldrunarmél en markmidid med dtgdfunni
var ad studla ad pvi ad matur sem borinn er fyrir gamalt f6lk sé baedi hollur og
lystugur og haefi gdmlu félki. Skortur hefur verid 4 handhaegu fraedsluriti, ekki sist
fyrir starfsfélk 6ldrunarstofnana og stéreldhisa sem pjona 6ldrudum. Eins hefur verid
vontun 4 dbendingum um @skilegt frambod matvala 4 dldrunarstofnunum, sem haegt
veeri ad nyta vid kostnadardztlanir, gedastyringu og ttbod. Utgafan var styrkt ad
hluta af Framkvaemdasj6di aldradra, ad upphad kr 250 pusund. Hegt er ad panta ritid
beint af heimasidu rddsins og kostar pad kr 600.

2.2.2. Abendingar um mat i skdla.

A fleiri grunnskoélar bjéda nemendum til kaups heita eda kalda maltid { hadegi. Engar
lagmarksrofur hafa verid birtar um samsetningu eda framreidslu slikra maltida.
vinnuhdpi 4 vegum radsins, og sendi til allra skdlastjornenda. Par koma fram m.a.
tillogur ad matsedlum, dsamt helstu atridum sem hafa ber 1 huga vid matartilbining og
feduval fyrir born 1 skéla. Abendingarnar eru adgengilegar 4 heimasidu radsins.

2.2.3. Lifsleikni. Namsefni um heilbrigoa lifsheetti fyrir grunnskola.
Manneldisrdd vann namsefni um holla lifshetti fyrir grunnskéla, 1 samvinnu vid
Néamsgagnastofnun. Tilgangurinn med ttgafunni var ad freda nemendur um ahrif
lifshatta 4 heilsu og lidan og hvetja pa og stydja til dbyrgdar 4 eigin lifi. Efnid er ®tlad
til kennslu 1 nyrri ndmsgrein, lifsleikni, en hentar jafnframt ad einhverju leyti vid
kennslu { heimilisfredi og liffredi. Um er ad reda verkefni fyrir nemendur { 4. — 10.



bekk dsamt glerum til kennslu og stuttu itarefni fyrir kennara. Ndmsefnid var unnid af
starfshop grunnskolakennara og n@ringarfreedinga og var utgafan kostud af
Samtokum mjoélkuridnadarins. Efnid er adgengilegt 4 vefsidu Namsgagnastofnunar,
www.namsgagnastofnun.is

2.2.4. Reikniforritio www.matarvefurinn.is — Hollustan reiknud d Netinu.
Manneldisrad tok pétt { samvinnuverkefni um honnun télvuforrits um naringu fyrir
almenning og skola og var pad gefid 1t 4 haustmanudum 2001. Med forritinu geta
allir, sem hafa adgang ad Netinu, reiknad neringarefnin { matnum sem peir borda,
metid hollustu eigin fedis og fredst um naringargildi og neringarparfir. Vefurinn
kemur sér einnig vel fyrir sykursjuka, {préttafolk og adra sem purfa af einhverjum
astedum ad fylgjast vel med mataraedinu. Eins getur starfsfolk { matvalaidnadi nytt
sér vefinn.

Hollusta feedunnar er metin med hlidsjén af radlogdum dagskommtum og dztladri
naringarporf hvers einstaklings. Eins er hagt ad reikna naringargildi eigin uppskrifta
eda einstakra méltida. {slenski gagnagrunnurinn um efnainnihald matvala er
undirstada fyrir dtreikningana en 1 grunninum eru flest algeng matveli 4 islenskum
markadi.

Med forritinu gefst kostur 4 ad d=tla eigin orkuporf { keal 4 dag og porf fyrir einstok
nzringarefni midad vid aldur, kyn, likamsbyggingu og daglega hreyfingu. Med pvi
moti fest ndkvaemari grunnur ad neringarporf hvers einstaklings en ef midad er vid
medalporf karla og kvenna eftir aldri.

Matarvefurinn hentar jafnt fyrir skéla og almenning sem vill freedast um neringu og
hollustu eda einfaldlega fylgjast med hitaeciningum og neringarefnum { matnum.
Fyrirtekid Hugbinadur hf. hannadi Matarvefinn { samvinnu vid Matvalarannsoknir
Keldnaholti, Manneldisrdd, Ndmsgagnastofnun og rannséknastofu { neringarfredi vid
Haskola Islands og Landspitala-haskélasjiikrahiis, en verkefnid var styrkt af
Rannséknar4di Islands.

Matarvefinn er ad finna 4 veffanginu www.matarvefurinn.is, en einnig er hagt ad
tengjast honum frd pessum vefsidum: www.manneldi.is , www.matra.is,
www.namsgagnastofnun.is, www.hi.is/stofn/rin

2.2.5. Hollustukarfan. Matur sem uppfyllir hollustu- og neeringarkrofur.
Fram til pessa hafa opinberar naringarradleggingar fyrst og fremst verid um magn
naringarefna, p.e. mg af jarni, % orku tr fitu o.s.frv. Pessi framsetning er ad
sjalfsogdu visindalega rétt, en frahrindandi og 6hentug fyrir allan porra félks par sem
ndnast er porf 4 ndmskeidi { neringarfraedi til ad skilja radleggingarnar. Pvi hefur
verid mikill 4hugi fyrir dbendingum sem tdlka neeringarradleggingar yfir { algenga
feedu. Radleggingar um neyslu matar eru hins vegar flokid vidfangsefni, par sem hegt
er ad uppfylla neringarparfir 4 mjog mismunandi hatt og engin ein uppskrift ad hollu
fedi. Eigi ad sidur tokst rddid 4 hendur ad setja fram ttreiknada matarkorfu sem
inniheldur radlagda dagskammta af 6llum naudsynlegum naringarefnum og uppfyllir
manneldismarkmid hvad vardar fitu, prétein, sykur og dnnur kolvetni auk annarra
hollustuefna. Ol1 hollustan rimast i 2000 kcal 4 dag, sem er nokkurn veginn
medalorkupérf fullodinna. Onnur karfa med fzrri hitaeiningum hefur verid ttbiin
fyrir pa sem purfa ad borda minna. Hvatinn ad pessari vinnu var m.a. styrkur fra
Framleidnisj6di til ad kanna verd matarkorfu sem inniheldur @skilegt magn af 6llum
nzringar- og hollustuefnum og bera pad saman vid verd medalkorfu, sbr. verkefnid
Hvad kostar hollustan?



Hvao er i hollustukorfunni?

® 500 gromm af greenmeti, a&voxtum og kartdoflum 4 dag, par af a.m.k. 200g af
grenmeti, 200g af avoxtum og 100g af kart6flum ad medaltali. Hydi eda
stonglar sem fara forgérdum teljast ekki med { 500 grommunum.

e Tvo til prja glos, diskar eda dosir af mjélk eda mjolkurmat a dag. Gert er rad
fyrir fitulitlum vorum ad mestu leyti. Ostur getur komid { stad mjoélkurvara ad
hluta til. 25g af osti jafngilda einu glasi eda diski af mjélkurvérum. Peir sem
ekki pola mjdlk geta valid sojamjolk og sojavorur.

® Fisk - og kjotmaltidir eru hvor um sig tvisvar til prisvar { viku (10 sinnum {
manudi) en greenmetis-, bauna eda pastamaltidir tvisvar { viku. Gert er rad
fyrir 100-150 grommum af kjoti, fiski, eggjum eda baunum a dag, dlegg par
med talid. Hegt er ad velja baunir eda egg 1 stadinn fyrir kjot.

¢ Braud, morgunkorn, pasta og hrisgrjon er gefid upp 1 skommtum {
hollustukorfu. Einn skammtur er annad hvort medalstér braudsneid, 1,5 dl af
morgunkorni, 1 dI af sodnum hrisgrjonum eda pasta eda 1 stk kex (15g).
Hvorki meira né minna en 9 skammtar lenda 1 hollustukoérfu dag hvern.

¢ Fita er notud { héfi og fremur valin olia eda mjuk fita { stadinn fyrir harda fitu
4 bord vid smjorliki eda smjor.

e Dbad er litid af sykri, kokum, s@tindum, is og gosdrykkjum { hollustukorfunni.
Peir sem borda pessar vorur ad rddi purfa yfirleitt ad minnka annan mat &
moti, eigi peir ekki ad fitna. Eitt algengt sikkuladistykki er t.d. 4 vid prjér 1itid
smurdar braudsneidar { hitaeiningum og barnasterd af {s hefur jafnmargar
hitaeiningar og prju glos af 1éttmjolk.

2.2.6. Tekid i taumana. Abendingar fyrir pd sem vilja grennast.

Handhagt freedsluefni sem byggir 4 vidurkenndum adferdum hefur lengi skort fyrir pa
sem vilja grennast. £ fleiri eiga nu vid offitu ad strida og heilsugesla, l&knar og
likamsraktarstodvar eru 1 porf fyrir vandad efni um megrun og holla lifsheetti til ad
leidbeina skjolstedingum sem purfa ad grennast. Baratta gegn offitu er eitt helsta
forgangsverkefni Manneldisrads og pvi var dkvedid ad utbua adgengilegt freedsluefni
sem hentadi fyrir almenning. Ritid var unnid af starfsmonnum Manneldisrads 1
samvinnu vid ymsa sérfredinga 4 drinu 2001 en prentun og utgéfu frestad til jandar
2002. Eins og nafnid bendir til er beklingurinn @tladur peim sem eru heldur pyngri en
peim er hollt og vilja gjarnan gera eitthvad til ad sntia préuninni vid.

bar er fjallad 4 einfaldan hétt um patt hreyfingar, mataredis og ekki sist hugarfars vid
ad halda pyngdinni { skefjum og synd demi um smavagilegar breytingar 4 lifsstil sem
geta gert gefumuninn pegar pyngdin er annars vegar. Par er lika ad finna ymis
sjéalfsprof og tillogur ad matsedlum. Ritid er skemmtilega myndskreytt af Brian
Pilkinton en pvi er fyrst og fremst dreift 4 heilsugeslustodvum, lyfjaverslunum og
sumum likamsraktarstodvum en Manneldisrad selur pad 4 kr 200/stk.

2.2.7. Matreidslubokin Af bestu lyst I1.

Samvinnuverkefni Hjartaverndar, Krabbameinsfélagsins, Manneldisrdds og
bokaforlagsins Eddu midlunar ehf.

Fyrir 9 &rum kom ut matreidslubdkin Af bestu lyst en hin var samvinnuverkefni
pessara somu adila og sa pa Manneldisrad um ad safna og prdéfa uppskriftirnar en
Hjartavernd og Krabbameinsfélagid styrktu utgafuna. Tilgangur ttgafunnar var ad
syna ad hollur matur getur verid b&di girnilegur og spennandi og voru vidtokur



boékarinnar pad gbdar ad dkvedid var ad vinna adra bok, Af bestu lyst II. Manneldisrad
hafdi p6 ekki umsjon med vali og préfun uppskrifa ad pessu sinni og dtgafan var ekki
styrkt af samstarfsadilum. Manneldisrdd reiknadi hins vegar naringargildi réttanna og
sé til pess ad par veri heilsusamlegur matur 4 bodstélum og skrifadi inngang
bokarinnar en Edda midlun greiddi rddinu kr 350 pus fyrir vinnuframlag vid gerd
bokarinnar.

2.2.8. Freedsluefni fyrir skola, heilsugeeslu og almenning.

Manneldisrad sér heilsugaeslu og 6drum heilbrigdisstofnunum, skélum og almenningi
fyrir ymiss konar freedsluefni peim ad kostnadarlausu. Par 4 medal ma nefna
baklinginn Ef kdlesterolio meelist of hdtt sem er dreift samkvaemt pontunum 1 um
4500 eintokum 4 4ri, mest 4 leknastofur og heilsugaslustodvar. Par ad auki eru
freedslubeeklingar um hollt skdlanesti og gott mataradi sendir 1 skdla samkvamt
pontunum eftir pvi sem radid hefur bolmagn til. Utgafustarfsemin hefur hins vegar
aukist pad mikid ad umfangi 4 undanfornum drum ad nyir beklingar eru nu seldir 4
kostnadarverdi, sbr. megrunarritid Tekid i taumana og ritid um naringu aldradra,
Matur fyrir aldrada. Odrum eldri beklingum og fredsluritum er hins vegar enn sem
komid er dreift 4n endurgjalds. Par sem prentunarkostnadur vid endurprentun
fraedslurita verdur radinu sifellt pyngri byrdi parf ventanlega ad koma 4 gjaldtoku
fyrir fleiri fredslurit 4 vegum radsins.

2.2.9. Greenmeti og dvextir — 5 d dag!

Eitt af forgangsverkefnum Manneldisrads er ad studla ad aukinni neyslu grenmetis og
dvaxta. Undanfarin 4r hafa birst margar rannséknir sem syna ad rifleg neysla
grenmetis og dvaxta virdist minnka likur & mérgum alvarlegum sjikdémum, par 4
medal morgum tegundum krabbameina, hjarta- og ®dasjikdomum og offitu. Vidast
hvar 4 Vesturlondum, par 4 medal Islandi, hefur verid brugdist vid pessum
upplysingum med pvi ad hvetja félk til ad borda meira af pessum matvérum. Pad
magn, sem ndnast hvarvetna er malt med { pessu skyni, er 500-600 gromm af
greenmeti og dvoxtum 4 dag fyrir fullordna og born yfir tiu ara aldri. Vida um heim,
badi { Bandarikjunum og Evrépu, hefur hvatningin verid undir kjoérordinu Veljum 5 d
dag! og er pa att vid ad @skilegt sé ad borda a.m.k. fimm skammta af greenmeti og
dvoxtum 4 dag. Hér 4 Islandi hafa Krabbameinsfélagid, Hjartavernd og Manneldisrdd
sameinast um pessa hvatningu og birt auglysingar og kynningarefni til ad vekja
athygli almennings 4 kostum pessara matvara. Saman hafa pessir adilar ttbtid
veggspjold og einblodung fyrir skéla med hvatningunni Bordum 5 d dag! Efnid hefur
verid fjarmagnad ur sameiginlegum sj6di samtakanna, Fraedslusj6odi HKM, sem var
stofnadur 1 tengslum vid utgafu matreidslubdkarinnar Af bestu lyst.

Islendingar borda minna af grenmeti og 4voxtum en nokkur énnur pjéd i Vestur-
Evrépu og pvi gefst svo sannarlega svigrdm til ad auka neysluna og hafa par med
jékved ahrif 4 heilsufar pjédarinnar. Kénnun 4 mataradi pjédarinnar hefur ad visu
ekki verid gerd frd arinu 1990 og pvi er fyrst og fremst studst vid feduframbodstdlur
sem unnar eru drlega, vid ad meta neysluna. Par tolur syna ad téluverd aukning hefur
ordid 4 greenmeti sidustu dratugi en aukning dvaxtaneyslunnar hefur verid minni. Fra
arinu 1991 til 2000 jokst heildarneysla grenmetis tr 39 kg 4 mann 4 4ri { 49 kg en par
bratt fyrir pessa aukningu er ljést ad heildarneysla grenmeti og dvaxta parf ad aukast
um u.p.b. 80% til ad markmidinu um 500g 4 dag verdi nad.



Fraedsla og ar6dur skipta méli en eru p6 ein og sér 1éttvaeg fundin ef frambod og
verdlag koma 1 veg fyrir ad allur almenningur geti tileinkad sér fredsluna og breytt
venjum. Vafalitid hefur hétt verd 4 grenmeti — og ekki sidur neikved umraeda um
verd { islenskum fjolmidlum — att drjigan patt { litilli neyslu hérlendis. Breyttur
verdlagsgrundvollur sem skapast vegna nyrra samninga vid greenmetisbe&ndur og
afnam tolla gefur pvi tilefni til bjartsyni vardandi aukningu 4 neyslu grenmetis {
framtidinni.
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Avextir
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2.2.10. Heimasioa

A heimasidu radsins er ad finna margs kyns frédleik, fréttir og gagnvirk forrit um
naringu, holdafar og heilsu. Efni er reglulega bett inn 4 heimasidu og hefur pad
sparad prentunarkostnad { mérgum tilvikum par sem sumt efni er eingdngu gefid 1t 4
netinu.

2.3. Erlend samvinna, nefndarstérf o.fl

Manneldisrad tekur virkan patt { norreenu og evropsku samstarfi 4 naeringarsvidi.
Norren samvinna hefur verid mikil hvatning og studningur fyrir starfsemi
Manneldisrads og fyrir neringarfredi { landinu um arabil. Fra arinu 1989 hefur
forstodumadur radsins verid fulltrii Islands { vinnuhépi um mataradi og naringu,
NKE, sem starfar undir Embettismannanefndinni um Matveli 4 vegum Norraenu
radherranefndarinnar. Fjoldi samvinnuverkefna eru unnin 4 vegum hépsins og hafa
islenskir sérfreedingar tekid patt { peim flestum. Oll verkefni eru fjarmognud af NKE
en ferdir 4 fundi vinnuhopsins greidast af hverju patttokulandi og hefur Manneldisrad
stadid undir kostnadi af tveimur utanlandsferdum 4 4ri af pessum sokum. Af
mikilvaegum verkefnum med patttoku fslands md nefna verkefni um norranar
nzringarradleggingar sem prof. Inga Pérsdéttir hefur unnid fyrir hond Islands, og eins
verkefni um sameiginlega konnun 4 neyslu greenmetis, dvaxta, fisks og brauda 4
6llum Nordurlondum og Eystrasaltslondum. Koénnunin er fjarmégnud ad mestu leyti
af Norrenu radherranefndinni og fer fram { mai 2002.

Manneldisrad hefur einnig tekid patt { samvinnuverkefnum 4 vegum

Evrépusambandsins. A drinu var forstédumadur m.a. fulltrdi { verkefni um
samevrdopska adferd til ad kanna mataredi, EFCOSUM, en verkefnid var unnid undir
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European Health Monitoring. Nidurstodur hdépsins eru birtar sem r6d greina {
visindaritinu European Journal of Clinical Nutrition og var forstodumadur fyrsti
hofundur ad einni greininni. Kostnadur vegna ferda 4 fundi erlendis var greiddur af
verkefninu.

Starfsmenn rddsins eiga m.a. seti { sérfredinganefnd um nattiruvorur 4 vegum
Lyfjastofnunar og 1 nefnd um heilsufullyrdingar & vegum Hollustuverndar.
Forstodumadur 4 einnig seti 1 Fagradi Landleknisembettis um heilsueflingu og situr {
framkvaemdastjorn og adalstjorn Hjartaverndar. Radid fer pess utan til umsagnar
reglugerdir og lagafrumvorp 4 svidi matvela og n@ringar og annast samskipti vid
Alpjédaheilbrigdismalastofnun og adrar alpjédastofnanir um naringu og heilsu.

Starfsmenn radsins halda arlega fjolda fyrirlestra um naringu og heilsu, skrifa greinar
i blod og timarit og koma fram { fjolmidlum.

3. Islenski gagnagrunnurinn um efnainnihald matvaela — ISGEM

Gagnagrunnurinn um efnainnihald matvela er starfreektur 4 Matvalarannsoknum vid
Idntzeknistofnun, Keldnaholti. I grunninum voru { lok 4rsins 2001 rimlega 1068
islensk og erlend matveli og fyrir hvert matveeli voru skrad allt ad 138 naringarefni
auk orku. Gagnagrunnurinn er m.a.nyttur { skélum, rannséknastofnunum,
matvalafyrirtekjum og heilbrigdisstofnunum en Manneldisrad notar grunninn vid alla
utreikninga 4 naringargildi feedis badi vid kannanir og radgjof. Fra arinu 2000 hefur
verid veitt 1.800 pus krénum af fjarlogum til reksturs grunnsins. Fjarveitingin fer
undir 1id Manneldisrads, sem sér um greidslur til Idnteknistofnunar samkvamt
samningi, kr 150 pts 4 manudi eda 1.800 pus 4 dri. Umsjénarmadur grunnsins er
Olafur Reykdal, matvaelafredingur hjd Idntaknistofnun

4. Rekstrarreikningur arsins 2001
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