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Storir skammtar, ny viomio?

Anna Elisabet Olafsdottir, forstjori Lydheilsustodvar

Samstarf um aukid frambod a hollum
matvorum
-Markadssetning, voruproun og skammtastaerair-
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Hraoi geerdagsins

* Morgunverdur
— Surmjoélk med morgunkorni
 Fundur
— Kleina og kaffi m/mjolk
» Hadegisverdur — ,,skyndibiti”
Hamborgaratilbod* med osti, fronskum og gosi
o Milli funda — komid vid i sjoppu — engir avextir i bodi !
— Sukkuladistykki
« Kvoldverdur - bodid ut ad borda

— Lambahryggvodvi med rjomasveppasosu, bokud kartafla
med smjori, salat og glas af raudvini

*EKki po steersta tilbodio
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Steerri skammtar

e Kleina
— Minni kleina 115 kcal
— Steerri kleina 375 kcal

Mismunur; 260 kcal
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Steerri skammtar

Sukkuladi
— Minna 275 kcal
— Steerra 385 kcal

Mismunur; 110 kcal
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Steerri skammtar

« Hamborgari meo osti, gos
og franskar
— Minnsti skammtur 865 kcal
— Staersti skammtur 1200 kcal

Mismunur: 335 kcal
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Orka geerdagsins

Orka yfir daginn med storum Orka yfir daginn med minni
skommtum skv. matsedli skommtum** en po ekki i samraemi
vid raddleggingar LHS

— Heildarorka 2700 kcal — Heildarork& 1930 kcal

— Heildarfita 0 — Heildarfita 9%g
e Mettud fita 54 g / 18% * Mettud fita 43 g/ 20 %
» Trans fitusyrur 10 g* / « Trans fitusyrur 4,6 g / 2,1%
3,4%

» Vidbeettur sykur 57 g/ 12%
— Vidbeettur sykur 97 g/ 14%

**Minni kleina, minni hamborgari, gos og
*Transfitusyrurnar eru adallega ad koma franskar, minna magn hamborgarasosu,
ur kleinunni og fronsku kartéflunum minna sukkuladistykki i kaffitimanum.
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Auodvelt ao pyngjast!

byngdaraukning a ari

1 sinniiviku| 3 sinnum
I viku
Steerri kleina i stad minni 1,9 kg 5,8 kg
Steerra sukkuladi i stad minna 0,8 kg 2,5 kg
Stér hamborgaramaltio i stad 2,5 kg 7,5 kg
minni
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Steerri skammtar!
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Hlutfall yfir kjorpyngd

LandskOnnun a

Ofpyngd

Offita

Hlutfall alls yfir

mataraedi 2002 BMI 25-29.9 kg/m2 | BMI >30 kg/m? kjorpyngd
BMI > 25
Konur 15-80 ara 28,0 12,3 40,3
Karlar 15-80 ara 44.6 12,4 57
Heilsugaeeslan i Ofpyngd* Offita* Hlutfall alls yfir
Reykjavik, 2004- kjorpyngd*
2006
Born 6-15 ara 16,1 4,7 20,8

*viomid Cole 2000
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Orka yfir daginn med storum
skommtum skv. matsedli

— Heildarorka 2701 kcal
— Heildarfita 125 g / 40%
* Mettuo fita

 Trans fitug
3,4%

— Vidbeettur sykur 97 g/ 14%

*Transfitusyrurnar eru adallega ad koma
ur kleinunni og fronsku kartéflunum

Fita geerdagsins

Orka yfir daginn med minni

skommtum** en po ekki i samraemi

vio radleggingar LHS

— Heildarorka 1932 kcal

— Heildarfita 91 g / 40%
e Mettud fita 43 g/ 20 %
e Trans fitusyrur 4,6 g/ 2,1%
» Vidbeettur sykur 57 g/ 12%

**Minni kleina, minni hamborgari, gos og
franskar, minna magn hamborgarasoésu,
minna sukkuladistykki i kaffitimanum.
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Hlutfall orku Ur harori fitu borid

saman vid radleggingar

10,0

14,7

1,4

Mettadar fitusyrur

Landskdnnun & mataraedi 2002

16,4

Transfitusyrur

HOro fita samtals

10,0

Radleggingar
Lydheilsustodvar




Hvadan koma
transfitusyrurnar?

Annad
% Mjolk
Seelgereti 14%

4%

Snakk

11%
Ostar
10%

Feitmeti

11%

Kjot
14%

Kokur, kex
29%

Landskdnnun & mataraedi 2002
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Saltneysla borin saman vio
radleggingar

Neysla Radleggingar Radleggingar
kvenna karla

Landskdnnun & mataraedi 2002
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Hvadan kemur saltio?

Mjolkurvorur

Annad 6%
17%

Ostur
8%

Krydd

19%
Kornvorur

30%

Fiskur
4%

Kjot
16%

Landskdnnun & mataraedi 2002
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(DALY) — veegi ahaettupatta

Tobaksnotkun

Of hatt kolesteradl

Har likamspyngdarstuoull

Of har blodprystingur
Afengisneysla

Hreyfingarleysi

Ologleg vimuefni

Litil avaxta- og graeenmetisneysla

ONOOTEWNPE

WHO-Europe (2006)
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Aherslur naestu ara

Borda haefilega mikid

Mjuk fita i stad hardrar e R e
Minnka saltneyslu .
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Minnka sykurneyslu

Auka avaxta og
greenmetisneyslu

Auka fiskneyslu
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