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Inngangur

Tengsl salts og heilsu eru vel pekkt. Salt er samansett Gr tveimur steinefnum, natrium og
Klor. pegar raett er um tengsl salt og heilsu er att vid annad innihaldsefni salts, natrium.
Anrif natrium til haekkunar blodprystings (p.e. haprystingur) eru liklega best pekktu
heilsufarslegu ahrifin en einnig hafa tengsl harrar natriumneyslu og beinpynningar verid
skrad sem og 6nnur ahrif.

Alpjodaheilbrigdismélastofnunin (WHO) telur ad einn pridji af sjukdomsbyrdi
heimsins komi til vegna hjarta- og &dasjukdoma en haprystingur er einn ahettupatta fyrir
hjarta- og &dasjukdéma asamt 6drum lifstilssjukdomum s.s. offitu, sykursyki, haum
blodfitum og lélegs likamsastands (WHO, 2003).

Saltneysla & Islandi var samkvamt landskénnun & mataraedi arid 2002 talsvert yfir
rddleggingum eda a.m.k. 9 g/dag (Steingrimsdottir et al. 2002) en radlogd neysla & salti er
6g/dag fyrir konur og 7g/dag fyrir karla (Lydheilsustdd, 2006). Mestur hluti saltsins kom
ar unnum matveelum s.s. braudum, unnum Kjotvorum og ostum. Tep 20% salts i
matareedi Islendinga kom Gr braudum (Steingrimsdottir et al. 2002).

bessi rannsokn & saltmagni i braudum Islendinga er fyrsta skrefid i ad skoda hvad
hugsanlega er haegt ad gera til ad draga Ur saltneyslu islendinga en af ofangreindu er ljost

ad adgerda er porf.



Fradilegur bakgrunnur

Anhrif saltneyslu & heilsu

Salt (NaCl) er samansett Ur tveimur jonum, natrium og klor. Natrium jonin skiptir miklu
fyrir efnaskipti frumunnar og hefur mikilveegu hlutverki ad gegna i stjornun syru- og
basajafnveegis og osmatisks prystings i utanfrumuvokva. Han hefur einnig hlutverki ad
gegna i stjornun vodva- og taugaboda sem og i frasogi ymissa neringarefna i
meltingarvegi (Commission of the European Communities, 1993). Natriumstyrk i
likamanum er stjornad af nyrum en pau geta badi tekid upp natrium og seytt pvi ut eftir
neyslu & natrium og vokva. Natrium tapast einnig i gegnum hud en i kdldu loftslagi er
magnid Overulegt (NNR, 2004). Natriumskortur i feedi er 6algengur @ Nordurléndunum
(NNR, 2004) en hann getur m.a. lyst sér med lystarleysi, ogledi, vodvakrompum,
ruglastandi, deyfd o.fl. (Field et al. 2006). Litid af natrium parf ad koma ar fedu til ad
vidhalda natriumjafnveegi i likamanum hja heilbrigdum einstaklingum en nedri mork
natriumneyslu eru midud vid 575 mg & dag (Commission of the European Communities,
1993) sem samsvarar um 1,5 g af salti & dag (NNR, 2004).

Mikil neysla a natrium getur haft daeskileg ahrif & blédprysting og liggja sterkar
visbendingar par ad baki eins og fram hefur komid i skyrslum Alpj6da
heilbrigdismalastofnunarinnar (WHO, 2003 & 2007). BIlodprystingur telst har ef
slagbilsprystingur (e. Systolic blood pressure) er 140 mm Hg eda herri og
hlébilsprystingur (e. Diastolic blood pressure) er 90 mm Hg eda harri. Adeins er hagt ad
tengja haprysting vid sjukddm eda sérstakt astand i um 5% tilfella og méa par nefna nyrna-
og innkirtlasjukdoma sem og offitu. I hinum 95% tilfella er ekki haegt ad greina eina
orsok fyrir haprystingi en liklega er um vixlverkun margra patta ad reeda.
Umhverfispeettir sem hafa ahrif & pessa gerd haprystings eru m.a. mikil salt- og
afengisneysla og hreyfingarleysi. Haprystingur hefur ahrif 4 hjarta- og adakerfi,
midtaugakerfi, nyrnakerfid og sjonhimnuna. Haprystingur er ahattupattur fyrir ymsa
sjukdéma svo sem hjartaafall, heilablodfall og skemmdir a nyrum. Haprystingur er i

flestum tilfellum einkennalaus prétt fyrir alvarlegar afleidingar (Bloomfield et al. 2006).



Mynd 1 synir ad margir samverkandi pattir hafa ahrif & tengsl saltneyslu og hjarta- og
a&dasjukdéma. Natriumneysla hefur éaeskileg ahrif & blodprysting sem aftur eykur &hzettu
a hjarta- og adasjukdomum. Haerri danartioni vegna hjarta- og adasjukddéma er svo
afleiding pessarar kedjuverkunnar. Eins og sést hafa mismunandi erfda- og genapeettir
ahrif & 6llum stigum pessarar kedjuverkunnar. Ahrif saltneyslu og haprystings yfir langan
tima magnast sem hefur svo ahrif & préun hjarta- og a&dasjukdéma. b6 ma geta pess ad
alltaf er haegt ad gera betur i ad greina ndkvemar pa petti sem liggja ad baki (WHO,
2007a).
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Mynd 1: Hugsanlegur ferill til greiningar & tengslum salts og sjukdoms- og danartiéni (Heimild:WHO,
2007a)

Talid er naudsynlegt ad takmarka neyslu & natrium til ad minnka hettu &
kransaedasjukdomum og heilabléoféllum (WHO, 2003). Samantektar rannséknir hafa
synt ad jafnvel litil minnkun & saltneyslu hefur veruleg ahrif til leekkunar blodprystings.
Einnig hefur verio synt fram & ad blodprystingur lekkar i réttu hlutfalli vid minni
saltneyslu p.e. bléoprystingur leekkar eftir pvi sem saltneysla minnkar. betta a sérstaklega
vid ef dagleg neysla salts er & bilinu 3-12 g/dag (He & MacGregor, 2004). Samkvaemt
sidustu landskénnum var saltneyslan her & landi a.m.k. 9 g/dag (Steingrimsdattir et al.
2002). Alpjoda heilbrigdismalastofnunin telur ad dagleg neysla a natrium etti ekki ad

vera meiri en 1,7 g ef leekka & blodprysting en pad samsvarar minna en 5 g af salti & dag



(WHO, 2003). Nyverid gaf Alpjoda heilbrigdismalastofnunin ut skyrslu sem sérstaklega
beindist ad pvi ad minnka saltneyslu almennings. Par kemur fram ad saltneysla i flestum
I6ndum sé talsvert herri en radlagt er og ad leggja purfi aherslu & ad draga ur saltneyslu
til ad minnka sjukdomsbyrgdi vegna hjarta- og sedasjukdoma. Su skyrsla stadfestir ad
sterkar visbendingar seu fyrir tengslum milli saltneyslu og nokkurra langvinnra sjukdéma
(WHO, 2007a).

Radleggingar um saltneyslu

Norranar radleggingar gera rad fyrir ad neysla & salti Gr faedi sé um 6 g a dag fyrir konur
og 7 g & dag fyrir karla (NNR, 2004). islenskar radleggingar mida vid sama magn
(Lydheilsustdd, 2006). Neysla Islendinga & salti var a.m.k. 9 g/dag samkvaemt sidustu
landskdnnun & mataraedi arid 2002 en pa er ekki tekid tillit til pess ef salti er batt vid
matinn vid bordhald (Steingrimsdottir et al. 2002). A 63rum Nordurléndum er saltneyslan
svipud en 0rlitio haerri neysla a salti hefur sest i Danmorku, Noregi og Finnlandi eda 10-
11g/dag en laegri neysla i Svipjéd par sem han er um 8,5 g/dag (Becker &Pearson, 2002;
Danskernes kostvaner 2000-2002, 2005; Mannisto et al. 2003).

Steersti hluti salts i feedi Islendinga samkvaemt sidustu landskonnun eda um 80% kom ar
unnum matvorum. Matvorur eins og braud, unnar kjotvorur og ostar 16gdu par til steerstan
hluta. Talid var ad tepur fimmtungur saltsins hafi verid bett i matinn vid matreidslu
(Steingrimsdottir et al. 2002). betta eru svipadar nidurstddur og fengust i Bretlandi en par
er talid ad 25% sé beett i mat vid matreidslu en 75% komi Gr unnum matvérum (FSA,
2003). Alpjodaheilbrigdismalastofnun hefur maelt med pvi ad nota salt i matargerd sem er
kaliumbeett og inniheldur par af leidandi minna magn af natrium (WHO, 2003).

Braud eru algengur faeduflokkur og 16gdu pau til um 14% af heildarorkuinntéku
[slendinga samkvaemt sidustu landskénnun. Braud var sa flokkur matvaela sem lagdi mest
til saltneyslu en 19% af salti komu Gr braudum. Medalneyslu & braudi eftir aldri og kyni
ma sja i toflu 1 en par sést ad karlmenn neyta meira magns af braudi en konur & 6llum

aldri og ad braudneysla minnkar med aldri (Steingrimsdottir et al. 2002).



Tafla 1: Medalneysla islendinga & braudum asamt stadalfraviki eftir aldri og kyni arid 2002*

Braud

Aldur Karlar Konur

Medaltal s.d. Medaltal s.d.
15-19 é4ra 149 103 108 103
20-39 ara 155 125 108 81
40-59 ara 133 90 102 86
60-80 ara 98 78 88 61
Heildarneysla kynja
15-80 4ra 136 106 102 82
Medalneysla beggja :
kynja (s.d.) 118 (+/-95)

*Heimild: Steingrimsdéttir et al. 2002

Notkun salts i braud

Af teknilegum asteedum er salt naudsynlegt i braudbakstur. Pad hefur einnig ahrif &
bragdgeedi asamt pvi ad verka sem rotvarnarefni i braudum. Glaten er prétein sem finnst
i hveiti, ragi og byggi. Gluten hefur ahrif & bokunareiginleika hveitis en glaten er byggt
upp af tveimur hlutum, gliadini og glatenini. bessir tveir hlutar mynda netju sem er
bundin saman af disulfid tengjum. Salt (NaCl) styrkir stodugleika brauddeigs en talid er
ad jonir salts styrki netjuna med pvi ad jafna hledslu glutenproteinsameindanna pannig ad
hladnar glutenproteinsameindir geti radast saman i netjunni. Vid hefun deigsins festist
pad loft (CO,) sem myndast vid gerjunina i holfum netjunnar. Med styrkingu
glutenbyggingarinnar hemur salt gerjunarhrada. (Belitz et al. 2004).

Saltmagn i braudum

Alpjodlegur samanburdur & braudum sem gerdur var & sidasta aratug leiddi i 1jos ad braud
a Vesturlondum innihéldu talsvert meira magn af salti en braud fra& Asiu. Samkvaemt
bessari greiningu innihéldu fin evropsk braud ad medaltali 1,24 g NaCl/100g og grof
braud um 1,3 g NaCl/100g (Joossens et al. 1994). betta er svipad magn og i islenskum
braudum samkvaemt gagnagrunni Matis um efnainnihald matvela (ISGEM) en magn
natrium og matarsalts i algengum islenskum braudum ma sja i toflu 2. par sést ad grof
islensk braud eins og rag- og maltbraud innihalda ad medaltali meira magn en alpj6dlegi

samanburdurinn gerir rad fyrir.



Tafla 2: Magn natrium og matarsalts i algengum braudum & islandi*

Braudtegund Na i 100 g (mg) NaCl i 100g (g)
Fjoélkornabraud 495 1,2
Franskbraud 496 1,2
Heilhveitibraud 470 1,2
Heimilisbraud 600 1,5
Maltbraud 599 15
Rugbraud 550 1,4
Soélkjarnabraud 464 1,2
Hamborgarabraud 245 0,6
Pylsubraud 235 0,6

* heimild ISGEM (islenski gagnagrunnurinn um efnainnihald matvela), (Matis, 2007)

[ greinargerd sem gerd var arid 1999 af Matvelarannsoknum & Keldnaholti 4 framleidslu
4 natriumskertum matveelum kemur fram ad gerdar hafi verid préfanir & notkun
mismunandi salta og saltmagni i braudum og rannstykkjum. Fjérar framleidsluprofanir
voru gerdar, tveer med svokolludu Pan salti, ein med Edalsalti og ein med minna magni af
matarsalti. Pansalt inniheldur 57% natriumklorid (NaCl), 28% kaliumklorid (KCI) og
12% magnesiumsulfat (MgSQO,) en Pan salt inniheldur einnig amindsyruna L-lysine sem
er leyfisskyld hér & landi. Edalsalt innheldur jafnt hlutfall NaCl og KCI, 3% af MgSO,
asamt 17% af 6drum magnesium sambondum. Framleidslupréfun med Pan salti var gerd
beedi fyrir braud og runnstykki en pa var matarsalti skipt at fyrir Pan salt. betta salt gaf
43% skerdingu a natrium med fullneegjandi arangri. Pegar Edalsalt var notad i stad
matarsalts fékkst 59% skerding & natrium midad vid hefdbundid braud en préatt fyrir
edlilegt utlit brauds voru bragdgeedi skert. Pegar magn matarsalts var minnkad um 17%
(ur 30 g NaCl/l H,O i 25 g NaCl/l H,0) eda nidur i um 0,9 g NaCl/100 g lyfti braudio sér
meira en hefdbundid braud en ad 6dru leyti fengust jakveaedar nidurstédur fyrir pessa
skerdingu matarsalts. Nidurstada greinargerdarinnar var su ad vaenlegt veeri, midad vid
bessar profanir, ad framleida saltskert braud (Arnarson et al. 1999)



Saltmagn i faedi og ahrif pess

Rannsoknir hafa synt ad DASH mataraedi (Dietary Approaches to Stop Hypertension)
leekkar blddprysting verulega ef pad er borid saman vid hefdbundid bandarikst matareaedi.
Petta mataraedi er rikt af avoxtum, grenmeti og fituskertum mjolkurvérum en magn
mettadara fitusyra sem og heildarmagn fitusyra er lagt (Appel et al. 1997). begar einnig
er dregid Ur saltneyslu til vidbotar vid DASH mataraedid mé sja enn hagstedari ahrif &
blodprysting borid saman vid hefdbundid DASH mataraedi. Ahrif DASH mataradisins
asamt skertu saltmagni sast badi hja folki med edlilegan bloédprysting og félki med
haprysting (Sacks et al. 2001).

Ohatt er ad radleggja saltminna mataraedi par sem synt hefur verid fram & ad st
breyting hefur ekki marktek ahrif a neyslu annarra naringarefna (Korhonen, 2000).
Rannsdkn sem beindist ad pvi ad kanna vidbrdgd folks vid minnkun a salti i braudi syndi
ad ekki voru minni likur & ad vidmidunarhdpur sem fékk braud med Obreyttu saltmagni
segdist finna fyrir breyttu saltmagni heldur en rannséknarhdpur sem fékk braud med 5%
lekkun i saltmagni vikulega i 6 vikur. Ekki var heldur marktekur munur milli
vidmidunarhdps og rannséknarhdps & vidbrégdum vid bragdgedum eda hversu vel folki
innan hépanna tveggja likadi vid braudid. Nidurstada rannsoknarinnar synir ad
audveldlega ma minnka saltmagn i braudi um fjérdung an pess ad pad hafi ahrif & anaegju
neytenda (Girgis, 2003).

Arangursrikar adgerdir

Alpjédaheilbrigdismalastofnunin hefur Gtbuid lista yfir adgerdir sem eru taldar
arangursrikar gegn hjarta- og adasjukdomum og eru pjéohagslega hagkvemar. Tveer
adgerdir eru par efstar & lista: annars vegar samstarf matveelaframleidanda og stjornvalda
til ad minnka salt i unnum matvérum asamt videigandi hollustumerkingum og hins vegar
lagasetning af halfu stjornvalda, &n samrads vid matveelaframleidendur, sem midar ad pvi
ad minnka saltinnihald i unnum matvaelum asamt videigandi hollustumerkingum. pegar
bessi leid er farin er eftirfylgni vid lagasetninguna ad halfu stjornvalda mikilvegur hluti
adgerdinnar (WHO, 2007b).



Anrif adgerda sem beinast ad mikilli saltneyslu & heilsu og efnahag hafa verid
metin i Noregi. baer adgerdir sem gert var rad fyrir i Gtreikningum voru; heilsuefling med
upplysingaherferdum, proéun nyrra uppskrifta fyrir matveelaionadinn og merkingar a
saltinnihaldi matveela. Ad auki var reiknad med skattlagningu & séltum matvérum og
nidurgreidslu fyrir voru med minna saltinnihaldi. Par kom i 1j6s ad adgerdir sem mida ad
bvi ad minnka saltneyslu almennings eru pjédhagslega hagkveemar og kemur pad fram i
bettri heilsu og minni kostnadi samfélagsins (Selmer et al. 2000). Alpjéoa
heilbrigdismalastofnunin leggur aherslu & ad na pegar hafi verid synt fram & ad adgerdir
til a0 minnka saltneyslu almennings beri arangur og dragi Ur sjukdomsbyrdi vegna hjarta-
0g ®dasjukdoéma. Adgerdirnar séu pjodhagslega hagkvemar og na sé naudsynlegt ad
koma peim i framkvemd (WHO, 2007a).

Merkingar matvala med tilliti til saltinnihalds og hollustu.

Alpjodaheilbrigdismalastofunin hefur malt med ad matveaeli séu merkt med tilliti til
hollustu til ad audvelda neytendum val & hollari matveelum og draga pannig Ur saltneyslu
almennings (WHO, 2007b).

[ Svipjod hefur greena skraargatid verid notad til ad adgreina hollari matvoru fra
6drum sidan 1989. bar hefur pad synt sig ad ramur helmingur karla og prir fjéréu hlutar
kvenna hofdu skilning & pvi fyrir hvad skrdargatid stendur. Peir sem hafa skilning a
merkingu skraargatsins neyta meira af fituminni vérum en hinir sem ekki hafa skilning &
merkingunni (Larsson et al. 1999). Skilyrdi fyrir notkun graena skraargatsins eru ad
matvorur uppfylli dkvedin skilyrdi um innihald fitu, sykurs, salts og trefja sem eru
mismunandi eftir matvaelaflokkum (SLV, 2007). Mikil &hersla hefur verid 16go & lagt
fituinnihald matvara sem og hétt trefjainnihald en minni &hersla hefur verid 16gd &
saltinnihald (WASH, 2007) og geta braud sem innihalda allt ad 600 mg af natrium/100g
fengid ad nota greena skraargatid svo fremi ad onnur skilyrdi seu uppfyllt (SLV, 2007).
Petta er po til endurskodunar hja Svium (WASH, 2007).

A Nyja Sjalandi var magn salts i 23 tegundum af braudi, morgunkorni og
smjorliki minnkad um 33 tonn & einu ari. betta var gert med pvi ad veita leyfi fyrir ad
setja merki & vorur (“Pick the Tick™) ef peaer stddust akvedin skilyrdi um naringarinnihald

og par & medal innihald salts en pannig var neytendum gefid til kynna ad um hollari véru



veeri ad reeda. Um 60% neytenda notudu sér petta merki til ad velja hollari véru. Natrium
i braudi var ad medaltali minnkad um 123 mg af natrium i 100 grémmum af braudi eda
um 26%. Skilyrdin til ad nota merkid voru ad natriummagnio i braudinu veeri undir 450
mg Na/100g en margir framleidendur minnkudu magnid mun meira en skilyrdin ségdu til
um en natrium innihald braudanna i verkefninu var & bilinu 230-450 mg/100g
(Young&Swinburn, 2002).

I Bretlandi eru notud umferdarljésamerki & matveeli til ad audvelda neytendum val
en pau veita upplysingar um innihald fitu, mettadra fitusyra, salts og sykurs hverrar voru
fyrir sig og stundum hitaeiningar. Hver flokkur fyrir sig er merktur med raudu, gulu eda
greenu eftir pvi sem vid & Rautt gefur til kynna ad varan innihaldi hatt magn af
viokomandi naringarefni, gult midlungshatt og grent lagt magn vidkomandi
naeringarefnis. A pennan hétt er haegt ad gefa neytendum visbendingar um hollustu
vorunnar og er peim bent & ad velja vorur med sem flest green merki (FSA, 2007a).

Bretar hafa sett sér pad markmid ad minnka natriummagn i hvitu og heilhveiti
braudum um 26-28% eda ur 476 mg i hvitu braudi og 487 mg i heilhveitibraudi (um 1,2 g
NaCl/100g) nidur i 350 mg/100 g af braudi en pad samsvarar um 0,9 g NaCl/100g (UK
salt intakes, 2004) en pad er hluti af herferd sem midar ad pvi ad minnka salt i matveelum.
Petta er gert & vegum stjérnvalda i samvinnu vid hagsmunaadila badi i matvalaidnadi og
6drum sereignasamtokum (FSA, 2007b)

Finnar hafa sidan seint a 8. aratug sidustu aldar beitt sér fyrir pvi ad minnka
saltneyslu almennings en pad hefur verid gert med sampettingu adgerda eins og
auglysingaherferoum, fraedslu til  almennings og fjélmidlaumfjéllun  &samt
hollustumerkingum fyrir matveeli sem mata akvednum skilyroum. Vidvorunarmerkingar
eru einnig notadar fyrir voérur med hatt saltinnihald og fyrir braud eru
vidvorunarmerkingar notadar ef pau innihalda meira en 1,3 g NaCl/100 g (WASH, 2007).
G6our arangur hefur nadst & pessum premur aratugum og sem daemi hefur
haprystingstilfellum hj& almenningi feekkad um 30% (WHO, 2007a).

pad hefur synt sig ad hollustumerkingar & matveelum virka ekki einungis sem
hjalp fyrir neytendur til ad velja hollari véru heldur hvetur matvaelaidnadinn til ad beeta

neeringargildi matveela &n pess ad forna geedum vorunnar (Young & Swinburn, 2002).



Aoferadir

Fulltrdi Samtaka idnadarins valdi 13 bakari, ur hopi félagsmanna samtakanna, til ad taka
patt i rannsokninni. Valin voru badi heildsélubakari og handverksbakari asamt bakarium
i bléondudum rekstri (heildsala og eigin verslanir) en midad var vid ad na yfir am.k. 70%
af braudamarkadinum & Islandi. Samband var haft vid pessi bakari med tolvuposti par
sem bakarar voru bednir um ad senda uppskriftir af 5-6 vinsalustu braudunum, 2-3
tegundum af runnstykkjum, pylsu- og hamborgarabraudum og uppskrift af snidum og
vinarbraudum. Tolvupdstinum var fylgt eftir med simtélum og télvupostsendingum til

aminningar.

Innihald natrium i hverri uppskrift fyrir sig var reiknad Gt fra saltmagni uppskriftar. petta
var gert jafnédum og uppskriftir barust. Einnig var tekid tillit til magns annarra
innihaldsefna sem innihéldu natrium par sem vid atti. Ef braud innihéldu braudbléndur
var midad vid 1g NaCl i hverjum 100g af uppskrift (Munnleg heimild: Gunnar Orn
Gunnarsson). Vid Gtreikninga var gert rad fyrir 10% vatnstapi vid bakstur.

Braudum var groflega skipt i 3 flokka eftir trefjainnihaldi: Trefjaflokkur 1 inniheldur 0-3
9/100g, trefjaflokkur 2 inniheldur 3-6g/100g og trefjaflokkur 3 inniheldur 6g/100g eda
meira. Ef braud innihéldu braudblondur par sem engar upplysingar voru til um
trefjainnihald voru pau sett i trefjaflokk 2 p.e. 3-6 g/100g.

Microsoft Excel var notad til einfaldra Utreikninga sem og gerd lysandi télfraedi.



Nidurstoour

Fjoldi uppskrifta

Af peim 13 bakarium sem haft var samband vid voru 12 sem sau sér fert ad senda
uppskriftir eda 92,3%. Tafla 3 synir skiptingu peirra uppskrifta sem barust eftir tegund
asamt pvi hversu stér hluti hverrar tegundar var af heildarfjolda uppskrifta. Heildarfjoldi
uppskrifta sem barst var 87 en tveir pridju hlutar uppskriftanna voru brauduppskriftir
(68%) eda 59 uppskriftir. Fimmtan uppskriftir af rdnnstykkjum béarust eda um 17% af
heildarfjélda uppskrifta. Pa barust 5 uppskriftir af snddum annars vegar og pylsu- og
hamborgarabraudum hinsvegar sem voru um 6% af heildarfjolda uppskrifta. brjar
uppskriftir af 6dru braudmeti, sem gatu ekki flokkast med hinum 4 tegundum uppskrifta,
barust en pad voru um 3% af heildarfjolda uppskrifta. Braudblondur voru hluti

innihaldsefna i 14 uppskriftum fra a.m.k. premur heildsélum.

Tafla 3: Skipting uppskrifta eftir tegundum asamt proésentum af heildarfjolda uppskrifta

Fjoldi uppskrifta % af heildarfjolda uppskrifta

Braud 59 68

Rannstykki 15 17

Snudar 5 6

Pylsu- og hamborgarabraud 5 6

Adrar uppskriftir 3 3

Samtals 87 100
Braud

Pegar braudunum var skipt nidur eftir trefjainnihaldi flokkudust langflest braudin i
trefjaflokki 2 p.e. braud sem innihéldu 3-6g af trefjum/100g eda 46 uppskriftir. Sjo braud
fellu i trefjaflokk 1 p.e. braud med minna en 3 g af trefjum/100g og sex braud innihéldu
meira en 6 g af trefjum/100g og féllu pvi i trefjaflokk 3. Tafla 4 synir magn salts og
natrium fyrir hver 100 g af bokudu braudi i hverjum trefjaflokki fyrir sig asamt
stadalfraviki. par m4 einnig sj& hesta og legsta gildi natrium i hverjum flokki. Taflan
synir ad magn natrium i trefjaflokki 1 og 2 er svipad. I trefjaflokki 1 var magn natrium
464 mg (+/-24 mg)/100g sem samsvarar 1,2 g salts/100g. | trefjaflokki 2 var magn



natrium orlitid hearra eda 477 mg (+/- 89 mg)/100g sem einnig samsvarar 1,2 g af
salti/100g. Toluvert heaerra magn natrium sast i trefjaflokki 3 eda 531 mg (+/-120
mQ)/100g. Pad samsvarar 1,3 g salts/100g. Ekki var mikill breytileiki i dreifingu natrium i
trefjaflokki 1 eins og stadalfravikid (+/- 22 mg/100g) segir til um. Meiri breytileiki i
dreifingu sast i trefjaflokki 2 og 3. I trefjaflokki 2 var mestur munur & hasta og laegsta
gildi; 483 mg Na/100g. bratt fyrir faar uppskriftir i trefjaflokki 3 er dreifingin & magni
natrium i peim talsverd. bar var einnig mikill munur & hasta og lsegsta gildi eda rimlega
350 mg Na/100g. Medaltal natrium i 6llum trefjaflokkum samanlagt var 491 mg (+/-78
mg) Na/100g sem samsvarar 1,2 mg Na/100g.

Tafla 4:Medalinnihald salts og natrium eftir trefjaflokkum asamt stadalfraviki og Gtgildum

Fjoldi Medaltal Medaltal Stadalfravik  Leegstagildi  Heesta gildi

uppskr.  NaCl Na (mgNa/100g) (mgNa/100g) (mgNa/100g)
(9/100g) (mg/100g)
Trefjaflokkur 1 7 1,2 464 22 422 495
Trefjaflokkur 2 46 1,2 477 89 255 738
Trefjaflokkur 3 6 13 531 120 331 684
Medaltal 1,2 491 78 255 738

Annad braudmeti

Odrum uppskriftum var skipt i 4 flokka; rannstykki, pylsu- og hamborgarabraud, snida
0g annad. bessa skiptingu ma sja i toéflu 5 en par ma einnig sja fjolda uppskrifta i hverjum
flokki asamt salt- og natriuminnihaldi. Einnig inniheldur tafla 5 heesta og legsta gildi
natrium i hverjum flokki fyrir sig.

Alls barust 15 uppskriftir af rannstykkjum en medalinnihald natrium var 405 mg
(+/- 36 mg)/100g eins og sja ma i toflu 5. betta samsvarar 1,0 g af salti/100g. Munurinn &
haesta og laegsta gildi var rimlega 100 mg Na/100g.

Pylsu- og hamborgarabraud voru flokkud saman en 5 uppskrifir barust.
Medalmagn natrium i pylsu- og hamborgarabraudum var 333 mg (+/- 128 mg)/100g sem

samsvarar 0,8 g af salti/100g af salti en pad er talsvert leegra en i braudum og



rannstykkjum. Munur & haesta og laegsta gildi natrium i pylsu- og hamborgarabraudum
var teeplega 350 mg Na/100g.

Fimm uppskriftir af snddum barust en medalmagn natrium i peim var 344 mg (+/-
237 mg) /100g sem samsvarar 0,9 g af salti/100g. Stadalfravikid synir mikinn breytileika
eins og einnig ma sja & haesta og leegsta gildi en legsta gildid var 219 mg Na/100g en
hesta gildid 709 mg Na/100g. betta er teeplega 500 mg Na/100g munur en pad samsvarar
u.p.b. 1,3 g af salti/100g.

prjar uppskriftir var ekki haegt ad flokka i ofangreinda flokka og voru per pvi
flokkadar saman i flokkinn: annad. Medaltal natrium var 286 mg (+/- 186)/100g eda um
0,7 g af salti/100g en talsverdur munur var & haesta og leegsta gildi eda rimlega 370 mg
Na/100g. bessi flokkur innihélt einnig minnst af salti/natrium af 6llum uppskriftunum

sem barust.

Tafla 5: Medalinnihald salts og natrium i ymsu braudmeti asamt stadalfravikum og Utgildum

Fjoldi Medaltal Medaltal  Stadalfravik Laegsta gildi Haesta gildi

uppskr.  NaCl Na (mgNa/100g)  (mgNa/100g) (mgNa/100g)
(9/1009) (mg/100g)
Rannstykki 15 1,0 405 36 408 514
Pylsu- og
hamborgarbraud 5 0,8 333 128 159 505
Snudar 5 0,9 344 237 219 709

Annad 3 0,7 286 186 106 477




Umreadur

Pegar saltinnihald i braudum er skodad sést ad svipad magn salts er i trefjaflokki 1 og 2
eda um 1,2 g af salti/100g en peir tveir flokkar taka til langstersta hluta
brauduppskriftanna sem barust. bessar nidurstddur eru i samraemi vid nidurstéour annars
stadar; baedi samkvaemt islenska gagnagrunninum (ISGEM) og alpj6dlegum samanburdi
a saltinnihaldi brauda (Matis, 2007; Joossens et al. 1994). bad sama ma segja fyrir
nidurstddur um saltinnihald i trefjaflokki 3 en par var saltinnhaldid um 1,3 g NaCl/100g
sem samsvarar 531 mg Na/100g sem er i samraemi vid alpjodlega samanburdinn sem
gerdur var a sidasta aratug og &our hefur verid minnst & en par var magn salts i gréfum
braudum 1,3 g NaCl/100g (Joossens et al. 1994). Talsverdur breytileiki i dreifingu sast i
trefjaflokki 2 og 3 en litill breytileiki var i trefjaflokki 1 en i peim flokki var mest um
franskbraud ad reeda og greinilegt ad hefdbundnar grunnuppskriftir liggja par ad baki.

Saltinnihald i 6drum uppskriftum en brauduppskriftum s.s. runnstykkjum, pylsu-
og hamborgarabraudum og snadum, sem sja ma i toflu 5, er i 6llum tilfellum leegra en i
braudum.

Algengt er ad gert sé rad fyrir 30 g af salti & hvern litra vatns i brauduppskriftum
en pad samsvarar um 1,1 g NaCl/100g i bokudu braudi. Petta er talid vera pad saltmagn
sem gefur besta baksturseiginleika og er heppilegast fyrir byggingu braudsins. (Munnleg
heimild: Gunnar Orn Gunnarsson). Medaltalsinnihald salts i brauduppskriftunum i 6llum
trefjaflokkum er haerra en pessar tolur gera rad fyrir en pad synir ad stor hluti uppskrifta
inniheldur meira en hefdbundid magn salts. begar petta var skodad nanar kom i ljos ad
um 60% af peim brauduppskrifum sem barust innihéldu meira en 1,1 g NaCl/100 g. pvi
er ljost ad hluti framleidenda getur leekkad saltmagn til samreemis vid hefdbundid magn
an pess ad pad etti ad koma nidur a baksturseiginleikum braudanna. Pa benda
nidurstddur greinargerdar Matvelarannsokna & Keldnaholti um natriumskertar vorur
sidan 1999 til ad haegt sé ad leekka saltmagnid enn frekar eda um allt ad 17 % an pess ad
bad hafi veruleg ahrif & bragd og uppbyggingu braudsins (Arnarson et al. 1999). ba veeri
saltmagnid komid i um 0,9g NaCl/100g af bokudu braudi. Petta magn er sambeerilegt vid



bad medaltalsmagn sem Bretar hafa sett sér en pad samsvarar 350 mg Na/100g af bokudu
braudi (FSA, 2007c).

Skynsamlegast veeri ad minnka saltmagnid i prepum en synt hefur verid fram a ad
heegt er ad minnka saltmagn i braudum um 25% & 6 vikum ef pad er gert i prepum p.e.
5% laeekkun vikulega an pess ad munur veeri & vidbrogoum patttakenda i rannsokna- og
samanburdarhépi (Girgis et al. 2003). Einnig meetti hugsa sér ad minnka saltmagnid enn
heegar til ad venja neytendur vid minna saltbragd af braudum. Meetti pa lita til irsku
bakarasamtakanna sem minnkudu magn salts i braudum um 10% & tveimur arum en na er
medaltalssaltmagn i irskum braudum 1,07 g/100g sem samsvarar 420 mg af natrium/100g
(FSAI, 2007). petta er minna en medaltalsgildin fyrir salt og natrium i t6flu 4 syna i
pessari rannsokn.

Einnig veeri rétt ad athuga notkun kaliumbeetts salts i sumar vorur eins og Alpjéda
heilbrigdismalastofnunin malir med (WHO, 2003) enn frekari profanir parf ad gera a
noktun pess hattar salts og hvert heppilegasta hlutfall natriums og kaliums til braudgerdar
er. Arnarson og fleiri fengu ekki jakveedar nidurstddur pegar préfad var ad baka braud
med kaliumbaettu salti, sem innihélt jafnt hlutfall af natrium og kalium (41%), i stad
venjulegs matarsalts en pd svo ad Utlit braudsins veeri edlilegt tdpudust bragdgeedi vid
notkun kaliumbeetts salts (Arnarson et al. 1999). Braud sem bdkud eru med jofnu hlutfalli
af natrium og kalium tapa badi bragdgedum auk pess sem uppbygging braudsins verdur
ekki sem skyldi (Munnleg heimild: Sigurdur Enoksson, Arnarson et al. 1999).

Vel veri athugandi ad bakarar keemu sér saman um koma saltmagni i braudum
niour fyrir tiltekid hdmark i akvednum prepum. Landsamband bakarameistara geeti, i
samradi vid Lyoheilsustdd, sett sér markmid um hamarksmagn salts/natrium i braudum
sem yroi sidan endurskodad reglulega med tilliti til &rangurs og teknilegra vandamala
sem hugsanlega geetu komid upp. Pessi adferd hefur reynst vel annars stadar svo sem &
Bretlandi og irlandi (FSA, 2007c; FSAI, 2007). irsku bakarasamtokin hafa sett sér
hamark fyrir salt i braudum en pau eru 1,14 g NaCl/100g eda sem samsvarar 450 mg
Na/100g en pessu markmidi nadu samtokin & tveimur arum (FSAI, 2007). | Bretlandi
hafa bakarasamtok og Matveelastofunin par i landi (Food Standards Agency) unnid saman
ad pvi ad minnka salt i braudum og er na medaltalsmagn salts i braudum um 1,1 g/100g

sem samsvarar um 430 mg af natrium/100g. Bretar hafa na sett sér nytt markmid og er



&tlunin ad minnka salt i braudum nidur fyrir 1 g/100g fyrir 2010 en pad samsvarar um
400 mg af natrium/100g. Lokamarkmid Breta er ad medaltalsmagn natrium i braudum sé
um 350 mg /100 g en pad samsvarar um 0,9 g NaCl/100 g af bokudu braudi (FSA,
2007c). begar litid er til gbds arangurs Breta i pessu samhengi ma vel hugsa sér ad taka
ba sér til fyrirmyndar & pessu svidi.

Mikilvaegt er ad & sama tima og framleidendur draga Gr saltmagni i afurdum
sinum fari fram fraedsla til almennings um ahrif harrar saltneyslu & heilsu en pad atti ad
hvetja neytendur til ad velja frekar saltminni vorur. betta hefur verid gert badi i Bretlandi
og Finnlandi med g6dum arangri (FSA, 2007b, WASH, 2007).

Dagleg neysla & salti & Islandi er um 9 g/dag (Steingrimsdattir et al. 2003) en pad
er a pvi bili p.e. 3-12 g/dag sem samantektar rannsoknir hafa synt ad minnkud saltneysla
hefur mest ahrif til leekkunar blédprystings (He&MacGregor, 2004). Radlagt er ad
saltneysla sé ekki meiri 6-7 g/dag (Lydheilsustdd, 2006) en pad hefur synt sig ad jafnvel
pott ad adeins sé litillega dregid Ur saltneyslu getur pad haft veruleg ahrif til leekkunar
blodprystings (He&MacGregor, 2004). bvi ma leida ad pvi likum ad ef ad saltmagn i
braudum, dsamt 6drum unnum voérum, verdur minnkad pa hafi pad ahrif til battrar heilsu
almennings i landinu.

Adgerda er porf og auk pess ad hvetja framleidendur til ad minnka saltmagn i
unnum vérum er vel athugandi ad taka upp hollustumerkingar & Islandi. bad hefur synt
sig ad auk pess ad hvetja neytendur til ad velja hollari matvérur hvetur pad framleidendur
til ad adlaga voOrur synar pannig ad paer meeti peim skilyrdum sem sett eru.
(Young&Swinburn, 2002). Adgerdir sem studla ad minni neyslu & salti hér & landi ettu
ad baeta heilsu almennings og draga Ur kostnadi samfélagsins eins og synt var fram & i
Noregi (Semler et al. 2000). Ef hollustumerkingar verda teknar upp er heillaveenlegast ad
gera pad i samradi og samvinnu vid matvelaframleidendur & islandi.

Eins og &dur hefur komid fram leggur Alpjéda heilbrigdisméalastofnunin &herslu &
ad minnka saltneyslu almennings i skyrslu sem Gt kom fyrr & pessu ari. bar er sérstok
ahersla 16g0 & ad na sé kominn timi adgerda til ad draga ur saltneyslu pvi na pegar hafi
verid synt fram & arangur peirra (WHO, 2007a). bratt fyrir ad mikilvaegt sé ad minnka
saltneyslu til ad hafa jakveed ahrif & blodprysting ma ekki gleyma pvi ad liklega er

arangursrikast ad breyta moérgum mismunandi pattum sem einnig hafa ahrif &



blodprysting samtimis i stad pess ad einblina & einn patt. Pessir pattir eru hlutfall
natrium/kalium i matareedi, afengisneysla, 6jafnveegi i orkuinntdku sem og kyrrseta
(Suter et al. 2002).



Lokaord

Alpjoda heilbrigdismalastofnunin leggur &herslu & minnkun i saltneyslu fyrir almenning
eins og skyrsla sem kom at fyrr a pessu ari fjallar um (WHO, 2007a). Minnkun a salti i
unnum matvorum er mikilvaeg i pessu samhengi par sem synt hefur verid fram & pad beaedi
hér a landi og erlendis ad um 75-80% af salti i fedi koma Gr unnum matvérum
(Steingrimsdottir, 2002; FSA, 2003). Minnkun & salti i braudum er mikilveegur pattur i
ad draga Gr neyslu & salti & Islandi par sem tep 20% af saltinu komu ar braudum
samkvaemt landskénnun a mataraedi 2002 (Steingrimsdottir et al. 2002).

Nidurstodur pessarar rannséknar benda til pess ad svigrum sé til stadar til ad
minnka saltmagn i braudum éan pess ad skerda bragdgeaedi og uppbyggingu braudanna.
Landsamband bakarameistara er hvatt til ad nyta petta svigram til ad yta vid medlimum
sinum um ad lekka saltmagn i braudum hér & landi til ad studla ad beettri heilsu

bjodarinnar.
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