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Samantekt

[ pessari skyrslu eru kynntar nidurstddur rannsoknar 4 mataradi 9 og 15 ara barna og
unglinga (n=325).Rannsoknin leiddi i 1j0s a0 badi eru kostir og gallar & faduvali
pessara aldurshopa. Helstu gallar voru peir ad D-vitaminneysla var almennt ekki
fullneegjandi, trefjaneysla var mjog litil og neysla & vidbaettum sykri var meiri en
radleggingar gera rad fyrir. Litil fiskneysla endurspeglast i peirri stadreynd ad stor hluti
barna og unglinga a pad mjog a hattu ad fullnaegja ekki jooporf sinni. Neysla dvaxta og
graenmetis var einungis um helmingur pess sem radlagt er og er med pvi laegsta sem
gerist 1 Evropu.

Nidurstodurnar benda pvi til pess ad asteda sé til ad hvetja til almennrar lysisneyslu til
ad tryggja negjanlegt magn D-vitamins i f&di barna og unglinga en einnig til ad auka
hlut 6mega-3 fitusyra en paer reyndust vera af skornum skammti i fadi patttakenda.
Med pvi a0 auka neyslu & gréfu braudi, grenmeti og avoxtum meetti auka trefjaneyslu
auk annarra hollefna sem likaminn parf 4 ad halda. Unnt vaeri ad minnka neyslu a
vidbattum sykri til deemis med pvi ad minnka neyslu 4 sykrudum gos- og
svaladrykkjum.

Jakvadar breytingar virdast po einnig hafa ordid & mataraedi ungs folks sidastlidinn
aratug og ma par nefna aukna vatnsdrykkju og dvaxta- og greenmetisneysla hefur aukist
litillega.

Til ad nd fram breytingum er naudsynlegt ad freda bérn og unglinga og ekki sist
foreldra um mikilveegi neringar. Naer fimmtungur islenskra barna og unglinga telst vera
of pungur og 1 pvi samhengi er mikilvaegt ad huga ad pvi ad jaftnvagi verdur ad vera
milli orku sem faedan gefur og orkunotkunar. Atréskun (anorexia nervosa og bulemia
nervosa) er einnig vaxandi vandamal 1 pjodfélaginu. Fraedsla um heilbrigt mataraedi,
hafilegar skammtastaerdir, mikilvagi daglegrar likamlegrar hreyfingar og pad ad kenna
einstaklingum ad bera abyrgd a eigin heilsu gaetu haft mikla pydingu vid ad leekka
hlutfall peirra sem eru of pungir i samfélaginu, auk pess ad minnka likur 4 atréskun.



English summary

In this report, results from a dietary survey of 9- and 15-year-old children and
adolescents are presented (n=325). There are both positive and negative findings
concerning the diet. The main shortcomings are low intake of vitamin D, low intake of
dietary fibers and higher than recommended intake of added sugar. A considerable
proportion of children and adolescents are in relatively high risk of not getting enough
iodine from their diet, which is attributable to low fish consumption. The intake of
fruits and vegetables is only half of what is recommended.

The results show that there is a reason to encourage general use of cod liver oil to
ensure adequate intake of vitamin D. Consumption of cod liver oil would also increase
the contribution of omega-3 fatty acids in the diet which is low according to the results.
By increasing consumption of whole bread, vegetables and fruits the intake of dietary
fibers would increase. Limiting consumption of soft drinks and other sweet drinks
could decrease intake of added sugar.

Positive changes in dietary habits of children and adolescents in Iceland during the last
decade are for example increased consumption of drinking water and a small increase
in fruit and vegetable intake.

Nutrition education for children and parents plays a role for improving dietary habits
among children and adolescents. Nearly one fifth of Icelandic children and adolescents
are overweight and in that context it is strategic to consider the importance of the
balance between energy intake and energy expenditure. Eating disorder (anorexia
nervosa and bulemia) is also an increasing problem in the Icelandic society. Instruction
regarding sound and healthy diet, suitable portion sizes, importance of daily physical
activity together with learning how to take responsibility for own health could have
significant effect to decrease the prevalence of overweight and eating disorders in the
Icelandic population.



1. RANNSOKN A MATARZEDI 9 OG 15 ARA ISLENDINGA

1.1 Inngangur

Matarzdi er einn af peim umhverfispattum sem hefur hvad vidtekust dhrif 4 heilsu
folks. bekking & mataraedi pjodarinnar er grundvollur pess ad hagt sé ad leidbeina um
baett mataradi, fylgjast med breytingum 4 mataredi og byggja upp pekkingargrunn til
ad vinna gegn aukinni tidoni offitu auk annars heilsubrests og med pvi auka heilsu og
vellidan. Pad er pvi lykilatridi ad rannsaka neyslu barna og unglinga, einkum hvert
orku- og naringarefnainnihald faedunnar er, auk pess ad kanna almennt faeduval peirra.
Kannanir 4 mataradi eru einnig forsenda pess ad unnt s¢ ad meta hattuna a ofneyslu
vitamina og steinefna vid iblondun bztiefna i matvali. Manneldisrad Islands gekkst
fyrir konnun & mataraedi 10-14 4ra grunnskdlabarna veturinn 1992-1993 (1) en sidan
hefur mataradi pessa hops ekki verid kannad fyrr en ni. Koénnun var gerd 4 mataradi
fullordinna {slendinga arid 2002 (2).

Rannsoknastofa i naeringarfraedi (RIN) sérheefir sig { rannsoknum 4 mataraedi og heilsu
barna og unglinga. Starfsfolk RIN hefur 4 undanfornum arum birt fjélda visindagreina
sem fjalla um naringu og heilsu ungbarna (3-5), 2 ara barna (6), 6 ara (7-10) og 11 ara
barna (11-14). Vinna RIN hefur skilad sér i breyttum dherslum hvad vardar
radleggingar til foreldra ungra barna 4 Islandi og annars stadar, sérstaklega 4
Nordurlondum, og medal annars til prounar a islenskri mjolkurafurd sem hentar
bornum & aldrinum sex manada til tveggja ara. Nidurstoour ofangreindra rannsdkna
hafa einnig verid notadar til ad skerpa syn peirra sem leggja linurnar og skipuleggja
verkefni 4 svidi lydheilsu hérlendis. 1 pessari skyrslu eru birtar nidurstddur rannsoknar 4
mataradi 9 og 15 4ra barna og unglinga sem unnin var 4 RIN undir stjérn Ingu
borsdottur, professors 1 neringarfradi.

1.2 Patttakendur

Rannsokn & mataraedi 9 og 15 ara barna og unglinga var hluti af rannsokn & lifstil,
matarae0i og heilsu barna og unglinga. Rannsoknin var unnin i samvinnu vid
[prottafreedasetur Kennarahaskola Islands, félagsvisindadeild og sjukrapjalfunarskor
Haskola Islands. Patttakendur voru valdir af handahofi i klasaurtak, alls 1328 niu ara
born og fimmtan ara unglingar sem endurspegludu pjodina sem best med tilliti til
busetu, menntunar, efnahags og annarra lifsskilyrda. Meginfjoldi i trtakinu var tekinn
af 4 svedum (klosum) & landinu, I. h6fudborgarsveedinu, II. Akureyri, Husavik og
nagrenni, I1I. uppsveitum Arnessyslu og IV. Egilsstodum dsamt Héradi. A hverju svadi
voru valdir einstaklingar ar badum argongum af handahofi 1 hlutfalli vid sterd
arganganna a hverjum stad. Alls toku 934 born og unglingar patt i lifsstilsrannsdkninni
(70%), en patttakendur i matarediskonnun voru um pad bil pridjungur af peim fjolda
eda 366 grunnskoélanemar (183 9 ara born og 183 15 &ra unglingar), valdir af handahofi
Gr hopi patttakenda i lifsstilskonnuninni. { t6flu 1.1 eru taldir upp peir skélar sem toku
patt i rannsokninni.



Tafla 1.1 Skoélar a hverju svaedi fyrir sig (fjoldi og hlutfall af heildarpatttoku)

Svaedi Skolar

Hofudborgarsvadid Austurbajarskoli, Husaskoli, Hamraskoli,

(n=186, 51%) Kopavogsskoli, Breidholtsskoli,
Langholtsskoli, Hvaleyrarskoli

Beir ati a landi Lundarskoli, Brekkuskoli, Siduskoli,

(n=138, 38%) Oddeyrarskoli, Borgarholsskali,
Grunnskolinn & Egilstooum

Sveitaskolar Hrafnagilsskoli, Storutjanarskoli,

(n=40, 11%) Litlulaugaskoli, Fellaskoli

Alls voru 39 einstaklingar utilokadir fra utreikningum vegna vanskraningar par sem
reiknud orka ur faedi peirra var laegri en reiknud grunnorkuporf (orka sem likaminn parf
i algerri hvild). Tveir 15 &ra unglingar voru ekki teknir med vegna gridarlega harrar
orku ur fedu (>6000 kcal/dag) og voru peir utilokadir fra frekari trvinnslu. bvi
byggjast nidurstédur 1 pessari skyrslu & nidurstooum fra 325 einstaklingum (175 9 éara
boérnum og 150 15 4ra unglingum).

1.3 Aoferoir

Akvedid var ad nota adferd sem myndi auka likur & godri patttoku i rannsokninni, gefa
areidanlegar nidurstodur 4 einstaklingsgrundvelli, auk pess ad vera 6dyr og tiltolulega
audveld 1 framkvemd. Endurtekin sélarhringsupprifjun & mataraedi vard pvi fyrir
valinu. Pjalfadir einstaklingar toku vidtal vid hvern einstakling tvisvar sinnum og
neysla dagsins adur var rifjud upp. Tveir til fjorir dagar lidu milli vidtala og
patttakendur vissu ekki hvener peir mattu eiga von & vidtali, en pad er mikilvaegur
pattur 1 pvi ad rannsoknin hafi ekki ahrif & nidurstodur konnunarinnar. Vidtolin voru
tekin 1 vidkomandi skolum méanudaga-fostudaga fra september 2003 til jantiar 2004.

Adferdin, sem vard fyrir valinu, var upphaflega proud af Lydheilsustdd fyrir konnun a
mataraedi fullordinna {slendinga arid 2002 (2). I peirri konnun voru vidtslin tekin i sima
en i peirri rannsdkn, sem nu er lyst, voru vidtdlin tekin augliti til auglitis 1 kyrrd og ro i
lokudu herbergi til ad né betra sambandi vid bornin og unglingana. Vidtolin foru pannig
fram ad patttakendur voru bednir um ad rifja upp allan mat og drykk sem peir hofou
neytt, bedi heima og ad heiman, frd pvi peir voknudu deginum adur og par til peir
voknudu nasta dag (daginn sem vidtalio var tekid). Farid var yfir daginn prisvar
sinnum til ad reyna ad tryggja ad sem minnst gleymdist eda yrdi utundan og var fylgt
akveonu kerfi vid ad minna 4 einstok matvaeli eda drykki sem hugsanlega hafoi verid
neytt. Skrdd var tegund matvela, matreidsluadferd (t.d. hvort fiskur hafi verid sodinn
eda steiktur), medlaeti, sosur, snakk, millimalabitar o.fl. Til ad dkvarda magn
(skammtasteerdir) var studst vido myndahefti fra Lydheilsustod med 1josmyndum af
fjorum mismunandi skammtastaerdum af 49 algengum réttum og faedutegundum sem
var &tlad ad audvelda patttakendum ad deetla magn faedu. Nanari upplysingar um
adferdina er ad finna i skyrslu Lydheilsustodvar, Hvad borda Islendingar? Konnun d
matareedi Islendinga 2002.



1.4 Utreikningar og gagnagrunnar
Reiknud var neysla 138 naringarefna og naringarefnaflokka, ir 394 hraefnum og 452

réttum. Tveir gagnagrunnar voru undirstada Gtreikninga, annars vegar Islenski
gagnagrunnurinn um efnainnihald matveaela ISGEM (2,15), sem hefur ad geyma gogn
um naringarefnainnihald matveala, og hins vegar gagnagrunnur Lyoheilsustodvar um
samsetningu algengra rétta og skyndibita 4 islenskum markadi. Utreikningar voru unnir
i forriti Lydheilsustoovar, ICEFOOD. Reiknad var med fyrirframgefnu tapi &
neringarefnum vid matreidslu, sudu, steikingu og bakstur. Naeringarefnattreikningar
byggjast 4 nidurstodum tveggja sélarhringsupprifjana.



10



2. RADPLEGGINGAR UM MATARADI

Radleggingar um mataradi fyrir fullordna og born fra tveggja ara aldri eru birtar &
heimasidu Lydheilsustodvar (www.lydheilsustod.is). I pessum kafla verdur fjallad um
hversu vel islensk born og unglingar fylgja radleggingunum, en sidar i skyrslunni (kafla
3) er fjallad nanar um faeduval og neyslu matvela.

Radleggingar um mataraedi fyrir fullordna og born fra tveggja ara aldri

e Hofum fjolbreytnina i fyrirrami
e Grenmeti og avextir daglega i
¢ Fiskur - helst tvisvar i viku eda oftar &
¢ Grof braud og annar kornmatur
¢ Fituminni mjolkurvorur

e Saltihofi -
e Lysi eda annar D-vitamingjafi &
e Vatn er besti svaladrykkurinn B

¢ Hugum ad pyngdinni
e Bordum hefilega mikio
e Hreyfum okkur rosklega daglega

2.1 Granmeti og avextir daglega

Lydheilsustod radleggur fullordnum ad neyta meira en 500 gramma af greenmeti,
avoxtum og safa 4 dag, par af a.m.k. 200 gromm af greenmeti og 200 gromm af
avoxtum auk kartaflna.

Adeins prju 9 ara born og einn 15 ara unglingur bordudu ad jafnadi 200 gromm eda
meira af greenmeti (heildarneysla greenmetis an kartaflna og franskra kartaflna), eda rétt
ramlega 1% af urtakinu. I radleggingum Lydheilsustodvar er visad til pess ad
radleggingarnar eigi vid fullordid folk og ekki gerdur greinarmunur & kérlum og
konum. Medalorkuneysla 9 dra barnanna var 1965 hitaeiningar a dag sem er meira en
konur i Landskénnun 2002 neyttu ad medaltali. Pad er pvi edlilegt ad mida vid ad 9 ara
born nalgist pa neyslu sem radlégo er fyrir fullordid folk.

Nokkru fleiri born og unglingar fylgja radleggingum hvad vardar avaxtaneyslu heldur
en greenmetisneyslu. 12% 9 dra barna borda ad jathadi 200 gromm eda meira af
avoxtum og berjum 4 degi hverjum. Hlutfallid leekkar um halft présentustig ef adeins
eru taldir med nyir avextir og ber, en sulta, nidursodnir avextir og avaxtagrautur
undanskilin. Neysla dvaxta er nokkru minni medal 15 4ra unglinga en 9 ara barna.
Adeins 8% 15 ara unglinga borda 200 gromm eda meira Ur avaxtaflokki. Ef adeins er
horft til neyslu & ferskum avéxtum og berjum (unnir avextir undanskildir) fylgja
einungis 7 af hundradi radleggingum sem settar hafa verid fram um neyslu avaxta.
Avaxtaflokki tilheyra einnig hnetur og frz en neysla & pessum afurdum er hverfandi
medal 9 og 15 4ra barna og unglinga i rannsokninni.
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2.2 Fiskur — helst tvisvar i viku eda oftar

Askilegt er ad neyta fiskmaltidar a.m.k. tvisvar i viku, fyrir utan dlegg eda salat ur
fiski. Reiknad er med ad einn skammtur af fiski samsvari um 150 grommum. Tvaer
fiskmaltidir 1 viku samsvara pvi um 43 grommum ad medaltali a degi hverjum.
Medalfiskneysla var um 27 gromm 4 dag i badum aldurshopunum en pad samsvarar pvi
a0 fiskur s¢ 4 bordum taeplega 1,5 sinnum i viku ad jafnadi.

2.3 Groéft braud og annar kornmatur

Nidurstodur kdnnunarinnar benda eindregid til pess ad braudmeti og kornmatur i f&di 9
og 15 ara barna og unglinga sé ekki jafn-gréft og trefjarikt og radleggingar gera rad
fyrir. Petta endurspeglast i litilli trefjaneyslu og mikilli neyslu & vidbattum sykri sem
medal annars kemur ur sykrudu morgunkorni, kokum og kexi. I radleggingum um
matara0i er mikil dhersla 16g0 a trefjarikt feedi, svo sem groft braud og annan kornmat,
auk grenmetis og dvaxta (16). Askilegt er fyrir bada aldurshopa ad velja meira af
trefjariku braudi (sem gefur meira en 6 gromm af trefjum ur 100 gromm af braudi) og
auka neyslu 4 heilkornaafurdum & kostnad finunninna korntegunda.

2.4 Fituminni mjolkurvorur

Lydheilsustdd radleggur folki ad fa sér tvo glos, diska eda dosir af mjolk eda fitulitlum
og litid sykrudum mjolkurmat a dag. Petta samsvarar um 500 ml af mj6lk og
mjolkurvorum 4 dag. Ostur getur komid i stad mjolkurvara ad hluta til en 25 gromm af
osti jafngilda einu glasi eda diski af mjélkurvérum. Eins og nanar verdur fjallad um i
kafla 3 velja 9 og 15 é4ra born og unglingar frekar 1éttmjolk til drykkjar heldur en
nymjolk og er pad jakveed breyting sem ordid hefur & mataradi pessa sama aldurshops
a sidastlionum aratug (1).

Eins og sja ma 1 toflu 2 pa fara um 80% barna og unglinga ad radleggingum um ad
neyta tveggja skammta af mjolkurmat daglega.

Tafla 2.1 Neysla mjolkur og osta*.
Allir (%) 9 éra (%) 15 éara (%)

<2 skammtar 21 22 20
2-5 skammtar 65 67 63
>5 skammtar 14 11 17

* 1 skammtur jafngildir 250 ml af mjolkurvorum eda 25 g af osti

Mjolkurvorur eru besti kalkgjafi fedunnar og 4 mynd 2.1 ma sja ad medalkalkneysla er
ekki fullnegjandi medal peirra patttakenda sem neyta minni mjolkur en radleggingin
segir til um. Adeins 21% peirra 9 4ra barna, sem neyttu minna en 2 skammta af mjolk
og mjolkurvorum, fengu radlagdan dagskammt (RDS) af kalki sem er 800 mg/dag fyrir
9 ara born.

Adeins 17% 15 é&ra barna sem neyttu minna en 2 skammta af mjolk og mjolkurvérum,
fengu RDS af kalki (1000 mg/dag). Um 30% beirra unglinga sem neyttu 2-5 skammta
af mjolkurvorum a dag, nadu ekki RDS af kalki. 15 ara unglingar purfa ad neyta priggja
skammta af mjolkurvorum 4 degi hverjum til ad na RDS af kalki. [ pessu samhengi er
po rétt ad taka pad fram ad po sumir einstaklingar nai ekki RDS af kalki pa pydir pad
ekki endilega ad likamlegri porf fyrir efnid sé ekki fullnaegt (sja nanar i kafla 4.2.1).
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Fjorir 15 éra einstaklingar (2,7%) foru yfir efri mork sem sett hafa verid fyrir
kalkneyslu (2500 mg/dag). Peir neyttu allir 4 bilinu 7 til 9 skammta af mjélkurvérum a
dag.

mg/dag

2500

H <2 skammtar
@ 2-5 skammtar
H >5 skammtar

Allir 9 ara 15 ara

Mynd 2.1 Heildarneysla & kalki sem patttakendur fengu Gr mjolk og mjolkurvérum
auk osta, eftir fjolda skammta* sem neytt var ad medaltali 4 degi hverjum.
* 1 skammtur jafngildir 250 ml af mjolkurvorum eda 25 g af osti

2.5 Salt i hofi

Mikil saltneysla hefur verid tengd haekkun & bl6oprystingi hja dkvednum
einstaklingum. Samkvemt norrenum radleggingum um naringarefni er eskilegt ad
saltneysla sé ekki meiri en 6 gromm a dag hja fullordnum konum og 7 gromm & dag hja
fullordnum karlménnum (16). Radleggingar fyrir born eru reiknadar ut fra gildum fyrir
fullordna midad vid orkuporf en samkvamt pvi er eskilegt ad neysla 9 ara barna sé
ekki meiri en 4-5 gromm & dag (16). Orkuporf 15 ara unglinga er svipud og fullordinna
og er pvi @skilegt ad saltneysla peirra sé€ 1 samraemi vid radleggingar sem gefnar eru
fullordnum.

Medalneyslan af matarsalti hja 9 ara bornum var 7,2 gromm & dag en 8,6 gromm & dag
medal 15 ara unglinga. Akvednir hopar barna og unglinga neyta mjog mikils salts eins
og fram kemur 1 pvi ad 5% 9 ara barna bordudu meira en 10 gromm 4 dag og 5% 15 éra
unglinga meira en 14,5 gromm 4 dag af matarsalti.

2.6 Lysi eda annar D-vitamingjafi

begar kemur ad lysisneyslu er mikil asteda til ad hvetja til almennrar neyslu sérstaklega
yfir vetrartimann. Hlutfall 9 ara barna sem tok 1ysi var rétt ram 18%, en adeins 3% 15
ara unglinga tok lysi. Hugsanlegt er ad hlutfallid sé ad einhverju leyti vanmetid vegna
peirrar adferdar sem notud var i rannsokninni, en nidurstddurnar gefa pé upplysingar
um hversu stort hlutfall barna og unglinga neytir 1ysis daglega eda a0 minnsta kosti
annan hvern dag. Heerra hlutfall barna gati po tekid lysi 60ru hverju yfir veturinn.

Lysi er einn helsti D-vitamingjafi i fadi {slendinga en D-vitamin er naudsynlegt til ad
kalk 0r faedi nytist sem best. Um 26% 15 ara unglinga og 27% 9 ara barna sogoust taka
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inn vitamin, steinefni eda dnnur fedubdtaretni. Medalneysla D-vitamins haekkadi ur um
3,5 mikrogrommum a dag ad jafnadi i um 5,5 mikrogromm 4 dag ef neysla baetieftna var
tekin med 1 reikninginn. Lysi telst til matvela og reiknast inn i naringargildi faedunnar
an beaetiefna. Radlagdur dagskammtur barna og unglinga er 10 mikrogromm 4 dag af D-
vitamini og faest hann audveldlega med pvi ad taka eina teskeid af lysi daglega (eda um
pad bil 5 millilitra & dag). A0 auki fast Gr Iysinu 6mega-3 fitusyrur sem einnig eru af
skornum skammti i fa&di barna og unglinga.

2.7 Vatn er besti svaladrykkurinn

Vatnsdrykkja barna og unglinga hefur storaukist & sidastlionum éaratug og er pad vel
(sja nanar i kafla 3). Hins vegar er neysla 4 sykrudum gosdrykkjum og 6drum
sykrudum drykkjum einnig mjog mikil og asteda til ad vara vio pvi, medal annars
vegna tengsla neyslu slikra drykkja vid ofpyngd og offitu (17).

2.8 Hugum a0 pyngdinni — boroum hzefilega mikio

Hlutfall of pungra i rannsokninni reyndist vera 18% medal 9 ara barna og 15% medal
15 &ra unglinga ef midad er vid alpjodleg vidmidunarmork fyrir ofpyngd og offitu (18).
Adeins 10% 15 éra stalkna 1 rannsokninni toldust vera of pungar en liklega
endurspeglar pad ekki raunverulega tioni ofpyngdar stulkna & pessum aldri. Of pungar
15 éra stalkur voru liklegri til ad neita patttoku i rannsokninni sem medal annars fol
sér prekprof og ymsar adrar melingar 4 likamsastandi.

Skammtasteerdir af flestum mat hafa steekkad mjog mikid 4 undanfornum aratugum a
sama tima og folk hreyfir sig sifellt minna. Frambod og markadsetning 4 mat hefur
einnig aukist til muna. Medal vidkvamra hopa getur pessi proun leitt til ofpyngdar og
offitu 4 pann hatt ad folk verdur liklegra til ad neyta meiri orku en likami peirra eydir
ad jafnadi vid dagleg storf.

Erfitt hefur reynst a0 bera saman mataradi of pungra eda of feitra fullordinna
einstaklinga og einstaklinga i kjorpyngd vegna pess ad peir sem eru of pungir eru
liklegri til ad vanskra neyslu sina, sérstaklega pegar kemur ad orkurikum matvelum
(19). Liklegt er ad vandinn s¢ einnig til stadar i rannsoknum & unglingum og stalpudum
boérnum. betta vandamal er mun algengara i rannséknum a konum en kérlum (20,21).

Of pungir 9 ara drengir neyttu ad jafnadi minna magns af drykkjarmjolk heldur en
jafnaldrar peirra sem voru i kjorpyngd (287 gromm a dag midad vio 469 gromm a dag,
p=0,011), einnig neyttu peir meira af kjoti (120 gromm a dag midad vid 88 gromm a
dag, p=0,041), seelgaeti (19 gromm a dag midad vid 8 gromm 4 dag, p=0,043) og gosi
(503 gromm a dag midad vid 346 gromm a dag, p=0,064).

Helsti munur, sem sast & of pungum 15 éara piltum og peim sem voru i kjorpyngd, var sa
ad hlutfall af heildarorku ur proteinum var haerra medal peirra sem voru of pungir
(17,3% midad vid 15,2%, p=0,019), hlutfall kolvetna laegra (50,8 midad vid 54,7%,
p=0,011) og hlutfall orku ur vidbaettum sykri leegra (11,9% midad vio 17,5%).
Mismunur & neyslu & vidbattum sykri endurspeglast i pvi ad of pungir 15 ara piltar
virdast neyta minna magns af setum drykkjum 4 bord vid gosdrykki (450 gromm a dag
midad vid 682 gromm a dag, p=0,068) en drekka aftur & moti meira af vatni heldur en
jafnaldrar peirra sem eru i kjorpyngd (910 gromm 4 dag midad vid 566 gromm a dag,
p=0,006). Bendir pessi munur til pess ad 15 ara piltar, sem eru of pungir, séu

14



medvitadir um ofpyngd sina og séu ad breyta neysluvenjum sinum medvitad med pvi til
daemis ad draga Gr neyslu 4 vidbattum sykri. Onnur skyring 4 pessum mun gzeti legid i
vanskraningu 4 neyslu matvela sem innihalda mikinn vidbattan sykur, svo sem
sykrudum drykkjum.

Medal baodi 9 og 15 ara stilkna matti greinilega sja dhrif megrunar eda vanskraningar.
Til ad mynda var orka i faedi 15 ara stilkna, sem téldust vera of pungar eda of feitar, ad
jafnadi teeplega 1600 hitaeiningar 4 dag en taeplega 2000 hitaeiningar medal peirra sem
voru 1 kjorpyngd. Hugsanlegt er ad pessar stulkur hafi verid i megrun en ekki er heldur
hagt ad utiloka vanskraningu. bess ber p6 ad geta ad of pungar 15 ara stulkur hreyfa sig
mun minna en jafnéldrur peirra i kjorpyngd og hefur pad ahrif & heildarorkuporf
dagsins. I hvorugum aldurshépnum sast marktaekur munur 4 neyslu fadutegunda milli
of pungra eda of feitra stulkna og stulkna i kjérpyngd.

2.9 Maltidamynstur — morgunmatur

Gildi pess a0 borda morgunverd er talid vera mikid. Samkvemt radleggingum er
askilegt ad 20-25% af heildarorku dagsins s€ neytt ad morgni dags. Fadi barna og
unglinga, sem borda morgunmat, er almennt naringarrikara en peirra sem sleppa
morgunmat og morgunverdurinn hefur reynst hafa ahrif & almennt heilsufar og
frammistodu 1 skola svo eitthvad sé nefnt.

5% 9 éra barna h6fou ekki neytt morgunverdar annan af peim tveimur dogum sem
skraningin nédi yfir, en ekkert barnanna sleppti morgunverdi bada dagana. Medal 15
ara unglinga neyttu 22% ekki morgunverdar annan daginn, en 3% slepptu morgunverdi
bada dagana. AJ jafhadi neyttu 9 ara born 24% af heildarorku dagsins ad morgni til en
15 &ra unglingarnir adeins um 19%. Um 30% 9 ara barna og 50% 15 ara unglinga
neyttu minna en 20% af heildarorku dagsins ad morgni til en pad eru nedri mork pess
sem radlagt er.

Flest neyttu ungmennin i rannsokninni 4 til 6 maltida daglega. Um 3% 9 ara barna og
10% 15 ara unglinga neyttu ferri en 4 maltida daglega.
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3. NEYSLA MATVALA

3.1 Mjolk og mjolkurvorur

Til pessa flokks teljast allar mjolkurvérur nema ostur og smjor. Medalneysla 9 ara
barna var 570 gromm a dag (tafla 3.1.a), en 514 gromm medal 15 ara unglinga (tafla
3.1.b). Ef adeins er skodud drykkjarmjolk (syrdar mjélkurvorur undanskildar) sést ad
um 53% af drykkjarmjolk 9 4ra barna eru léttmjolk, en petta hlutfall er 57% hja 15 4ara
unglingum.

[ konnun 4 matarzedi ungs skélafolks 1992-1993 var medalneysla 10-14 ara barna 4
mjolkurvorum taept kilo & dag og ramur helmingur allra mjolkurvara var nymjolk. Nuna

er nymjolk um pridjungur af heildarneyslu mjolkur og mjélkurvara.

A0 medaltali koma um 12% af vidbaettum sykri i fadi 9 ara barna Gr mjolkurvérum og
7% af vidbaettum sykri i feedi 15 ara barna.

Tafla 3.1.a Mjolk og mjolkurvorur (g/dag). 9 ara.

Mjolk og Nymjolk Léttmjolk Undanrenna Syrdar
mjolkurvorur drykkir drykkir drykkir mjoélkurv.
Medaltal 587 187 267 25 99
s.d. 295 247 276 75 106
5% 140 0 0 0 0
10% 206 0 0 0 0
Stalkur 25% 349 0 0 0 0
Miodgildi 587 125 200 0 80
75% 763 288 419 0 180
90% 967 573 662 75 270
95% 1156 660 824 226 310
Medaltal 554 195 207 16 108
s.d. 290 232 254 59 109
5% 173 0 0 0 0
10% 217 0 0 0 0
Drengir 25% 348 0 0 0 0
Midgildi 515 125 119 0 83
75% 748 297 356 0 170
90% 1016 546 623 0 284
95% 1076 681 745 125 350
Medaltal 570 191 236 20 104
s.d. 292 239 266 67 108
5% 160 0 0 0 0
10% 213 0 0
Allir 25% 348 0 0 0
Miodgildi 548 125 125 0 83
75% 748 294 375 0 170
90% 1000 558 638 63 277
95% 1130 679 804 133 325
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Tafla 3.1.b Mjolk og mjolkurvorur (g/dag). 15 ara.

Mjolk og Nymjolk Leéttmjolk Undanrenna Syroar
mjoélkurvorur drykkir drykkir drykkir mjolkurv.
Medaltal 479 130 183 46 90
s.d. 297 203 236 116 128
5% 0 0 0 0 0
10% 79 0 0 0 0
Stalkur 25% 257 0 0 0 0
Miogildi 426 0 75 0 18
75% 714 153 294 0 163
90% 909 425 569 150 250
95% 981 578 625 313 289
Medaltal 545 142 261 15 113
s.d. 350 207 307 67 143
5% 35 0 0 0 0
10% 165 0 0 0 0
Piltar 25% 282 0 0 0 0
Miogildi 471 0 188 0 75
75% 719 231 400 0 200
90% 1010 500 630 0 275
95% 1338 604 855 80 375
Medaltal 514 136 224 30 102
s.d. 327 204 277 95 137
5% 19 0 0 0
10% 138 0 0 0
Allir 25% 274 0 0 0 0
Miogildi 457 0 138 0 75
75% 713 200 375 0 175
90% 971 447 600 114 255
95% 1111 603 670 239 352

18



3.2 Ostar og egg. Is, snakk og szelgaeti

3.2.1 Ostar og egg

Medalostneysla 9 ara barna var 22 gromm a dag, en pad samsvarar um pad bil osti a 1
", braudsneid ad jafnadi. Ostneysla 15 &ra unglinga er ivid meiri, eda 35 gromm 4 dag
ad medaltali. Pad er svipad magn og fullordnir slendingar borda 4 dag samkvamt
nidurstodum landskénnunar & mataredi 2002 (2). Eggjaneysla er mjog litil i bAdum
aldurshopum.

Tafla 3.2.a Ostar, egg, is, snakk og s&lgeti (g/dag). 9 ara.

Selgaeti,
Egg og ) Snakk og sykur og
Ostar eggjavorur Is popp hunang
Medaltal 24 4 13 6 15
s.d. 21 12 33 11 19
5% 0 0 0 0 0
10% 0 0 0 0 0
Stalkur 25% 5 0 0 0 1
Midgildi 20 0 0 0 10
75% 38 4 0 10 22
90% 56 8 38 21 34
95% 67 13 85 34 53
Medaltal 21 4 12 7 19
s.d. 18 8 27 14 21
5% 0 0 0 0 0
10% 0 0 0 0 1
Drengir 25% 5 0 0 0 6
Midgildi 18 0 0 0 12
75% 32 5 0 8 25
90% 46 14 68 25 46
95% 56 25 74 47 68
Medaltal 22 4 12 6 17
s.d. 19 10 30 13 20
5% 0 0 0 0 0
10% 0 0 0 0
Allir 25% 5 0 0 0 3
Midgildi 20 0 0 12
75% 35 4 0 10 25
90% 50 10 54 24 40
95% 63 19 73 41 59

3.2.2 s, snakk og szelgzeti

Ef neysla salgetis er borin saman vid konnun 4 mataradi ungs skolafolks 1992-1993
virdist ekki hafa ordid mikil breyting par 4. Par reyndist medalsalgetisneysla 10 ara
barna vera 16 gromm 4 dag. [ pessari konnun reyndist neysla 9 ara barna 4 salgzeti,
sykri og hunangi vera 17 gromm & dag ad jafnadi. Medalneysla 15 ara unglinga 4
vOrum ur sama flokki reyndist vera 37 gromm & dag og er pad samberilegt magn og
15-19 ara unglingar i landskonnun 2002 reyndust neyta af sému matvaelum
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(medalneysla 38 gromm & dag). Medalneysla 14 ara unglinga 1992-1993 var um 30
gromm a dag. bess mé geta ad algeng steerd stkkuladistykkis er rétt tep 60 gromm.
Meiri neysla 15 &ra unglinga & snakki og poppi heldur en medal 9 ara barna skyrist
helst af mikilli neyslu medal 15 ara drengja sem samsvarar rimlega einum snakkpoka a
viku. 15 éra stilkur virdast neyta meira af is heldur en 15 é&ra drengir.

Tafla 3.2.b Ostar, egg, is, snakk og selgaeti (g/dag). 15 ara.

Selgaeti,
Egg og ) Snakk og sykur og
Ostar eggjavorur Is popp hunang
Medaltal 30 6 21 8 34
s.d. 20 18 44 15 29
5% 8 0 0 0 0
10% 9 0 0 0 1
Stalkur 25% 16 0 0 0 8
Midgildi 22 0 0 0 27
75% 42 6 15 15 50
90% 60 20 105 35 77
95% 74 27 125 47 100
Medaltal 40 9 11 16 39
s.d. 31 16 29 29 50
5% 0 0 0 0 0
10% 2 0 0 0
Piltar 25% 16 0 0 0 8
Midgildi 35 0 0 0 18
75% 56 11 0 22 58
90% 81 28 44 50 104
95% 119 53 113 75 160
Medaltal 35 8 16 12 37
s.d. 27 17 37 24 42
5% 0 0 0 0
10% 8 0 0
Allir 25% 16 0 0 0 8
Midgildi 32 0 0 0 22
75% 50 8 0 20 55
90% 75 24 78 50 94
95% 86 41 115 52 116
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3.3 Kornvorur

Braudneysla virdist hafa aukist umtalsvert medal barna og unglinga fra pvi i
konnuninni sem gerd var 1992-1993. I peirri konnun var medalneysla 10-14 ara barna
93 gromm 4 dag, en 140 gromm ad jathadi hja 9 og 15 ara unglingum na. b6 er rétt ad
geta pess ad fjoldi braudsneida, sem bornin neyta nu, hefur ekki aukist 4 pessum tima
heldur hefur sterd brauda og par med pyngd hverrar sneidar aukist. { konnun a
matarae0di ungs folks 1992-1993 var braudneysla upp 4 93 gromm 4 dag s6g0 samsvara
3 Y sneid 4 dag en pad pydir ad medalbraudsneidin var um pad bil 27 gréomm (1). A
undanférnum arum hafa sneidarnar pyngst pannig ad 140 gromm af braudi nu samsvara
um 3 ' sneid af samlokubraudi sem er algengasta braudid 4 markadnum nina. Hver
sneid vegur um 40 gromm. Pyngdaraukningin 4 baudsneidum sidastlidin 13 ar
samsvarar pvi um 50%.

Tafla 3.3.a Kornvorur (g/dag). 9 ara.

Braud Kokur og kex  Morgunkorn Pasta Pitsur
Medaltal 116 49 35 24 20
s.d. 66 56 38 38 41
5% 21 0 0 0 0
10% 34 0 3 0 0
Stalkur 25% 68 15 15 0 0
Midgildi 113 33 30 0 0
75% 160 66 38 50 0
90% 196 111 72 78 101
95% 241 159 112 100 120
Medaltal 128 48 36 15 27
s.d. 61 48 40 30 50
5% 36 0 0 0 0
10% 66 0 5 0 0
Drengir 25% 90 7 15 0 0
Miodgildi 118 30 30 0 0
75% 162 90 43 14 28
90% 203 120 67 50 120
95% 222 148 96 91 153
Medaltal 123 48 36 19 24
s.d. 63 52 39 34 46
5% 23 0 0 0 0
10% 44 0 5 0 0
Allir 25% 75 10 15
Miogildi 113 32 30
75% 160 78 40 30 28
90% 203 113 68 75 113
95% 223 145 111 100 128

Born og unglingar neyta umtalsverds magns af kokum og kexi, 9 ara born taeplega 50
gramma ad medaltali &4 dag og 15 ara unglingar 80 gramma. Algeng sterd af
hafrakexkokum er 16 gromm en pad pydir ad ef neyslan Gr pessum flokki einskordadist
vi0 kex samsvaradi hun 3 kexkokum medal 9 ara barna og 5 medal 15 4ra unglinga. b6
virdist neysla & kexi og kokum eitthvad hafa dregist saman 4 sidastlionum arum, en hiin
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reyndist vera a0 medaltali 84 gromm 4 dag medal 10-14 &ra barna og unglinga 1992-
1993 og 97 gromm ad jafnadi i elstu aldurshépunum (1).

Neysla 4 morgunkorni er mjog almenn (sérstaklega medal 9 ara barna) og ad medaltali
neyta bornin 36 gramma a dag en pad samsvarar storri skal af algengu morgunkorni.
Neysla morgunkorns medal 15 ara unglinga er mjog svipud, en po virdast fleiri
unglingar ekki neyta pessara vara daglega. Engar umtalsverdar breytingar hafa ordid a
neyslu morgunkorns fra pvi 1 sidustu konnun, en pa var medalneyslan um 32 gromm 4
dag. Ljost er a0 stor hluti jarns og folsyru i faedi barna og unglinga kemur ur vitamin-
og steinefnabattu morgunkorni.

Pitsa er ordin algengur matur 4 bordum landsmanna. Pitsuneysla beggja aldurshopa er
mjog svipud en hun samsvarar 1 2 sneid ad medaltali & viku. 15 éra piltar virdast ekki
neyta pitsu 1 jafn miklu magni og piltar i aldurshépum 15-19 éra, en peir sidarnefndu
neyttu ad medaltali 120 gramma af pitsu 4 dag en pad samsvarar storri pitsusneid
daglega samkvamt landskonnun 2002 4 mataradi fullordinna (2).

Tafla 3.3.b Kornvorur (g/dag). 15 ara.

Braud Kokur og kex  Morgunkorn Pasta Pitsur
Medaltal 140 80 27 21 28
s.d. 75 72 45 48 55
5% 32 0 0 0 0
10% 45 0 0 0 0
Stalkur 25% 89 13 0 0 0
Miogildi 140 74 19 0 0
75% 183 123 30 21 31
90% 244 175 65 68 118
95% 275 226 107 100 164
Medaltal 179 83 38 32 29
s.d. 103 79 46 57 72
5% 23 0 0 0 0
10% 59 0 0 0 0
Piltar 25% 109 3 14 0 0
Midgildi 182 60 30 0 0
75% 247 139 50 47 0
90% 305 208 90 143 120
95% 372 255 140 162 220
Medaltal 161 81 33 27 28
s.d. 93 76 46 53 64
5% 25 0 0 0 0
10% 45 0 0 0 0
Allir 25% 90 12 5 0 0
Midgildi 150 68 20 0 0
75% 218 131 38 25 0
90% 271 186 75 100 120
95% 321 237 124 150 180
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3.4 Granmeti og kartoflur

[ pessum flokki er badi nytt, frosid og nidursodid greenmeti, baunir, ertur og
rotaravextir. Kartoflur eru flokkadar sér. Neysla 4 grenmeti hefur verid ad aukast
nokkud medal Islendinga 4 sidastlionum aratug. Ef medalneysla 9 og 15 4ra barna og
unglinga i pessari kdnnun er borin saman vid neyslu 10-14 ara barna og unglinga 1992-
1993 pa sést ner 25% aukining 4 greenmetisneyslu. b6 eiga islensk ungmenni langt
land med ad nélgast radleggingar sem gefnar hafa verid um grenmetisneyslu.
Medalstor gulrot vegur um 60 gromm og medalstér tomatur 80 gromm. S¢ pad haft i
huga sést ad neysla barna og unglinga 4 Islandi er mjog litil ad jafnadi eda 45-55
gromm a dag.

Neysla greenmetis og 4vaxta medal 11 ra barna er minni 4 Islandi heldur en i 6drum

Evrépulondum samkvamt nylegri rannsokn (12-14). Neysla madra 11 ara barna i sdmu
rannsokn var einnig minnst a Islandi (22).

Tafla 3.4.a Grenmeti* og kartoflur (g/dag). 9 ara.

Grenmeti Nytt Unnid Nyjar Franskar
alls greenmeti greenmeti kart6flur kart6flur

Medaltal 43 36 7 43 5
s.d. 51 44 14 43 13

5% 0 0 0 0 0

10% 0 0 0 0 0

Stalkur 25% 6 5 0 0 0
Miogildi 24 20 0 40 0

75% 63 58 5 65 0
90% 102 95 27 111 28
95% 143 108 46 131 44

Medaltal 46 35 11 45 5

s.d. 49 44 19 57 12

5% 0 0 0 0 0

10% 0 0 0 0 0

Drengir 25% 7 5 0 0 0
Midgildi 36 22 0 33 0

75% 74 57 15 65 0

90% 101 82 44 128 25

95% 120 109 60 185 32

Medaltal 45 36 9 44 5

s.d. 50 44 17 51 13

5% 0 0 0 0 0

10% 0 0 0 0 0

Allir 25% 7 5 0 0 0
Miogildi 30 22 0 33 0

75% 70 57 12 65 0

90% 101 90 31 117 25

95% 124 106 53 155 36

Granmeti: Allt nema kart6flur
Nytt grenmeti: Rotaravextir (ekki kartoflur), baunir, ertur, sveppir, stonglar, blod og aldin.
Unnid grenmeti: Nidursodid greenmeti, tomatmauk, purrkad grenmeti, kartdfluduft.

23



Kartofluneysla ungmenna samsvarar ramlega halfri kartoflu 4 dag ad jafnadi.
Skyndibitamenning og neysla a fronskum kart6flum virdist ekki vera rikjandi hja
aldurshépunum 9 og 15 ara 4 sama hatt og hja 15-19 ara unglingum (2).

Tafla 3.4.b Graeenmeti og kartoflur (g/dag). 15 ara.

Grenmeti Nytt Unnid Nyjar Franskar
alls greenmeti greenmeti kart6flur kart6flur

Medaltal 56 49 7 40 5
s.d. 48 43 14 55 12

5% 0 0 0 0 0

10% 2 2 0 0 0

Stalkur 25% 15 8 0 0 0
Miogildi 46 42 0 29 0

75% 91 81 6 59 0

90% 137 119 26 114 25

95% 150 133 47 185 33

Medaltal 51 41 10 53 5
s.d. 46 42 15 60 14

5% 0 0 0 0 0

10% 3 1 0 0 0

Piltar 25% 18 13 0 0 0
Miogildi 37 30 0 33 0

75% 69 55 19 94 0

90% 117 109 32 144 25

95% 159 140 44 170 45

Medaltal 53 45 8 47 5

s.d. 47 43 15 58 13

5% 0 0 0 0 0

10% 2 2 0 0 0

Allir 25% 17 12 0 0 0
Miogildi 43 31 0 33 0

75% 84 69 9 73 0

90% 120 113 30 124 25

95% 149 134 44 175 45

Granmeti: Allt nema kart6flur
Nytt grenmeti: Rotaravextir (ekki kartoflur), baunir, ertur, sveppir, stonglar, blod og aldin.
Unnid grenmeti: Nidursodid greenmeti, tomatmauk, purrkad grenmeti, kartdfluduft.
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3.5 Avextir og ber

Avaxta- og berjaneysla islenskra barna og unglinga er mjog litil en virdist hafa aukist
orlitio fra sidustu konnun, po einungis medal yngri aldurshopsins. Medalneysla i 61lum
hoépnum er um 83 gréomm a dag en pad samsvarar rimlega halfri appelsinu eda epli eda
ramlega einum desilitra af berjum eda einni storri mandarinu & degi hverjum.
Avaxtaneysla barna og unglinga pyrfti ad aukast umtalsvert til ad vera i samraemi vid
radleggingar.

Tafla 3.5.a Avextir og ber. Samtals greenmeti, avextir og safi (g/dag). 9 éra.

) Granmeti,
Avextir og Nyir avextir  Unnir avextir avextir og
ber alls og ber og ber safi
Medaltal 96 92 4 213
s.d. 86 86 11 175
5% 0 0 0 22
10% 0 0 0 46
Stalkur 25% 33 33 0 81
Miogildi 83 75 0 172
75% 147 139 3 297
90% 216 215 15 458
95% 242 242 24 581
Medaltal 93 88 5 233
s.d. 98 98 10 200
5% 0 0 0 16
10% 0 0 0 46
Drengir 25% 15 0 0 105
Miogildi 75 67 0 186
75% 150 140 6 301
90% 199 196 22 428
95% 281 268 30 648
Medaltal 94 90 5 224
s.d. 92 92 10 188
5% 0 0 0 22
10% 0 0 0 46
Allir 25% 25 25 0 92
Miogildi 78 71 0 179
75% 150 140 5 299
90% 213 211 16 444
95% 254 248 30 595
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Tafla 3.5.b. Avextir og ber. Samtals graeenmeti, avextir og safi (g/dag). 15 éra.

) Granmeti,
Avextir og Nyir avextir  Unnir avextir avextir og
ber alls og ber og ber safi
Medaltal 86 76 10 341
s.d. 114 105 30 265
5% 0 0 0 56
10% 0 0 0 89
Stalkur 25% 1 0 0 144
Miogildi 53 50 0 283
75% 121 108 6 466
90% 218 197 22 726
95% 281 262 97 928
Medaltal 57 49 8 282
s.d. 64 60 16 245
5% 0 0 0 16
10% 0 0 0 38
Piltar 25% 0 0 0 111
Miogildi 42 35 0 205
75% 85 75 8 414
90% 143 132 34 670
95% 200 200 49 757
Medaltal 70 62 9 309
s.d. 91 85 23 255
5% 0 36
10% 0 59
Allir 25% 0 0 0 122
Miogildi 50 41 0 237
75% 101 88 6 432
90% 175 160 29 670
95% 226 225 52 788
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3.6 Kjot og kjotafurdir, fiskur og fiskafuroir

Kjot og fiskneysla er mjog svipud og hun reyndist vera i konnun 4 mataraedi 10-14 ara
barna og unglinga 1992-1993 eda um 90 gromm af kjoti og kjotafurdum og 27 gromm
af fiski og fiskafurdum ad jaftnadi. Heldur virdist p6 hafa hallad 4 fiskneysluna og er
pad 1 samraemi vid nidurstodur rannsdknar & neyslu fullordinna. Jakvaett verdur po ad
teljast ad heldur virdist hata dregid Ur neyslu 4 farsvérum og pylsum p6 neysla pessara
vara sé enn pa um pad bil pridjungur af heildarkjotneyslu barna og unglinga.
Fuglakjotsneysla hefur storaukist, sérstaklega medal yngri aldurshopsins par sem han er
teep 20% af heildarkjotneyslu.

Tafla 3.6.a. Kjot og kjotafurdir, fiskur og fiskafurdir (g/dag). 9 éra.

Kjot og Kjot (nema Fars-vorur  Innmatur, Fiskur og
kjotafurdir  fuglakjot) Fuglakjot og pylsur kaefa fiskafurdir
Medaltal 77 30 19 25 3 22
s.d. 51 38 35 31 9 29
5% 3 0 0 0 0 0
10% 9 0 0 0 0 0
Stalkur 25% 37 0 0 0 0 0
Miogildi 68 16 0 12 0 0
75% 119 48 29 44 0 40
90% 153 94 83 71 11 74
95% 169 105 106 83 20 85
Medaltal 95 45 16 26 9 33
s.d. 57 50 29 32 25 47
5% 12 0 0 0 0 0
10% 19 0 0 0 0 0
Drengir 25% 60 0 0 4 0 0
Miogildi 92 32 0 15 0 0
75% 128 70 25 38 0 67
90% 161 117 70 74 32 110
95% 202 148 89 104 79 130
Medaltal 86 38 17 25 6 28
s.d. 55 45 32 31 19 40
5% 8 0 0 0 0 0
10% 17 0 0 0 0 0
Allir 25% 49 0 0 0 0 0
Miogildi 78 24 0 14 0 0
75% 125 66 26 39 0 50
90% 156 96 72 74 18 87
95% 180 124 89 92 36 114
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Tafla 3.6.b. Kjot og kjotafurdir, fiskur og fiskafurdir (g/dag). 15 ara.

Kjot og Kjot (nema Fars-vorur ~ Innmatur, Fiskur og
kjotafurdir  fuglakjot) Fuglakjot og pylsur kaefa fiskafurdir
Medaltal 78 38 8 28 4 20
s.d. 59 44 20 33 21 32
5% 0 0 0 0 0 0
10% 10 0 0 0 0 0
Stalkur 25% 28 0 0 0 0 0
Midgildi 74 26 0 16 0 0
75% 110 69 0 40 0 33
90% 159 103 52 81 0 73
95% 189 136 61 108 16 100
Medaltal 108 53 11 38 5 33
s.d. 78 55 29 37 21 46
5% 12 0 0 0 0 0
10% 18 0 0 6 0 0
Piltar 25% 50 0 0 13 0 0
Midgildi 94 41 0 26 0 0
75% 148 94 0 53 0 70
90% 222 136 65 90 17 100
95% 286 162 74 116 37 124
Medaltal 94 46 10 33 5 27
s.d. 71 50 26 36 21 41
5% 7 0 0 0 0 0
10% 15 0 0 0 0 0
Allir 25% 34 0 0 9 0 0
Midgildi 84 34 0 23 0 0
75% 139 80 0 49 0 49
90% 196 124 60 87 0 87
95% 228 147 67 112 34 108

3.7 Fita og feitmeti

Til pessa flokks teljast smjor og smjorvorur (viobit), smjorliki, sosur og idyfur, jurtaolia
og lysi. Heildarneysla 9 ara barna 4 vorum ur pessum feduflokki var 13,7 (s.d. 11,2)
gromm a dag og 11,2 (s.d. 10,2) gromm a dag hja 15 ara unglingum og vegur par mest
neysla 4 sosum og idyfum auk vidbits. Hlutur jurtaoliu i neyslu patttakenda var mjog
litill. Ef til vill er neysla jurtaoliu vanmetin ad hluta vegna pess ad bornin og
unglingarnir toku liklega almennt ekki patt i matargerd 4 heimilum og hafa pvi e.t.v.
vanmetid notkun a jurtaolium vid matargerd. Lysisneysla var mjog litil eins og fjallad
var um i kafla um radleggingar.
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3.8 Drykkir
Neysla drykkja annarra en mjolkurdrykkja sést i toflum 3.8.a og 3.8.b.

3.8.1 Gos- og svaladrykkir

Til gosdrykkja teljast kolsyrdir drykkir med sykri eda gervisaetuefnum en kolsyrt vatn
med eda an bragdefna er undanskilid. Svaladrykkir eru sykradir avaxta- eda
berjadrykkir. Megnid af gosdrykkjaneyslunni eru sykradir gosdrykkir en adeins 10-18%
af heildarneyslu gos- og svaladrykkja eru sykurlausir drykkir. Medalneysla 9 ara barna
a gos- og svaladrykkjum er um 350 ml & dag eda teplega 2,5 litrar & viku. 15 &ra
unglingar neyta vel ramlega 500 ml & dag a0 jathadi eda taeplega fjogurra litra 4 viku.
Neysla gos- og svaladrykkja virdist standa i stad fra sidustu kdnnun 4 svipudum
aldurshopi (1). Neikvad tengsl saust milli neyslu & gos- og svaladrykkjum og neyslu &
drykkjarmjolk (Spearman’s r = - 0,37, p > 0,001), sem pydir ad eftir pvi sem gos- og
svaladrykkjaneysla var meiri peim mun minna var drukkid af mjolk. Sambandinu var
svipad hattad 1 badum aldurshépum og var tolfredilega marktakt badi hja stalkum og
drengjum.

Tafla 3.8.a Drykkir (g/dag). 9 ara.

Gosdrykkir )
Kaffi, te og og Avaxta- og Vatn og
kakoduft svaladrykkir berjasafi sodavatn

Medaltal 19 309 74 423
s.d. 45 290 125 260

5% 0 0 0 12
10% 0 0 0 123
Stalkur 25% 0 0 0 217
Miogildi 0 250 0 420
75% 7 522 125 625
90% 100 775 250 731
95% 122 888 425 775
Medaltal 18 386 95 414
s.d. 40 308 154 289

5% 0 0 0 0

10% 0 0 0 39
Drengir 25% 0 150 0 233
Miogildi 0 300 1 397
75% 7 550 126 575
90% 100 912 270 804
95% 114 1055 480 912
Medaltal 18 349 85 418
s.d. 42 301 141 275

5% 0 0 0 4

10% 0 0 0 63
Allir 25% 0 125 0 225
Miogildi 0 300 0 400
75% 7 543 125 608
90% 100 800 250 740
95% 117 960 427 882
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3.8.2 Avaxta- og berjasafi

Neysla avaxta- og berjasafa hefur aukist & undanférnum arum. Parna er att vio hreinan
safa, en ekki sykrada svaladrykki eda ,,djis”. Mikil aukning hefur ordid & neyslu hreins
safa medal eldri ungmenna i konnuninni ef midad er vid konnun a4 mataradi 10-14 ara
barna og unglinga 1992-1993 eda rimlega 60%. Medal yngri aldurshopsins virdist
neyslan standa i stad fra sidustu konnun a svipudum aldurshépum (1).

3.8.3 Vatn og s6davatn
Vatn virdist vera sa drykkur sem oftast verdur fyrir valinu medal 9 og 15 ara barna og
unglinga og er pad breyting fra arunum 1992-1993 pegar mest var drukkid af mjolk (1).

3.8.4 Adrir drykkir

Neysla annarra drykkja 4 bord vid malt, iprétta- og orkudrykki var tiltdlulega litil eda
samtals um 11 gromm ad jafnadi medal 9 ara barna og 34 gromm medal 15 ara
unglinga (par af 15 gromm iproétta- og orkudrykkir). Innan vid 10% 15 ara unglinga og
innan vid 5% 9 éra barna neyttu iprotta- og orkudrykkja.

Tafla 3.8.b Drykkir (g/dag). 15 ara.

Gosdrykkir )
Kaffi, te og og Avaxta- og Vatn og
kakoduft svaladrykkir berjasafi sodavatn
Medaltal 22 452 200 616
s.d. 62 470 257 381
5% 0 0 0 40
10% 0 0 0 76
Stalkur 25% 0 125 0 334
Midgildi 0 325 125 613
75% 4 588 281 817
90% 98 1120 498 1052
95% 216 1426 786 1391
Medaltal 22 641 174 625
s.d. 53 495 217 444
5% 0 0 0 20
10% 0 125 0 130
Piltar 25% 0 275 0 296
Midgildi 0 525 125 563
75% 11 1000 250 839
90% 100 1300 448 1269
95% 124 1450 649 1603
Medaltal 22 553 186 621
s.d. 57 491 236 414
5% 0 0 0 40
10% 0 0 0 96
Allir 25% 0 232 0 319
Midgildi 0 425 125 581
75% 8 750 275 836
90% 100 1250 473 1125
95% 138 1450 695 1432
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4. N ERINGAREFNI OG HOLLUSTA FADUNNAR

Neringargildi 1 fedi 9 og 15 ara barna og unglinga er synt i toflum 4.1 til 4.11. Par eru
birtar nidurstodur um naeringargildi faedunnar eingéngu (4n batiefnanotkunar) enda er
hollusta fedunnar og neringargildi hennar meginvidfangsefni konnunarinnar. Lysi
flokkast sem faeda i konnuninni og reiknast pvi med i nidurstodum.

4.1 Orka og orkugefandi nzeringarefni

4.1.1 Orka

Orkuporf var aaetlud ut fré par til gerdum jofnum (16) par sem tekid er tillit til
mismunandi orkuparfar kynja og aldurshopa. Orkuporf fer einnig eftir pyngd
vidkomandi en par sem grunnorkupdrf einstaklinga stjornast adallega af pyngd fitufris
massa (p.e. likamsmassa an fitu) pa var pyngd of pungra barna 16gud ad kjérpyngd adur
en orkuporf peirra var metin. Orka ur faedi 9 dra barna var ad medaltali 1965 kkal 4 dag
og 2453 kkal medal 15 ara unglinga. Ekki kemur & 6vart ad orka ur faedi drengja var
meiri en stulkna og munurinn var meiri i eldri aldurshopnum og er pad i samremi vid
radleggingar. A9 jafnadi fengu ungmennin 6-15% minni orku ur fedunni en sem nemur
azetladir orkuporf. Hugsanlegt er ad aaetlud orkuporf sé ofmetin, en vid mat 4 henni er
gert rad fyrir talsverdri hreyfingu & hverjum degi.

Myndir 4.1 og 4.2 syna hvad hver og einn faeduflokkur gefur hlutfallslega mikio af
heildarorkunni. Sterstan hluta heildarorkunni fa 9 ara born ur feduflokknum mjolk og
mjolkurvorum eda um 18%.

Annad
10%

Mjélk og
mjoélkurvorur
18%

Salgeeti og is
5%

Drykkir (adrir

en mjolk) Ostur og
9% smjor
Avextir og 9%
greenmeti Braud
6% 16%
Kjét og fiskur Morgunkorn

12% 5%

Kokur og kex
10%

Mynd 4.1 Hlutfall af heildarorku ur mismunandi feeduflokkum og
feedutegundum i f2di 9 ara barna
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Athygli vekur ad um 10-12% heildarorkunnar kemur tr kexi og kokum en sa
feeduflokkur er ekki liklegur til ad veita mikid af vitaminum og steinefnum en er aftur &
moti audugur af mettadri fitu (auk transfitusyra) og vidbattum sykri. Drykkir (adrir en
mjolk) veita um 12% af heildarorkunni medal 15 4ra unglinga. Um 73% drykkja, sem
gefa orku r pessum faeduflokki, eru gos- og svaladrykkir sem yfirleitt innihalda
saralitid af naringarefnum.

Annad Mjolk og
11% mjolkurvirur
13%
Ostur og smjor
8%

Seelgeaeti og is
8%

Drykkir (adrir en

mjolk)
12% Braud
, ) 17%
Avextir og
graenmeti Morgunkorn
5% 4%

Kjot og fiskur Kokur og kex
10% 12%

Mynd 4.2 Hlutfall af heildarorku ur mismunandi faeduflokkum og faedutegundum
i faedi 15 ara unglinga

4.1.2 Orkugefandi naeringarefni

[ toflum 4.1.a og 4.1.b ma sja heildarorku sem fdi 9 og 15 4ra barna og unglinga gefur
daglega og einnig hve mikils pau neyttu af orkugefandi naeringarefnum i grémmum &
dag. I t6flum 4.2.a og 4.2.b ma sja neyslu ungmennanna 4 sykri og trefjum.
Medalneysla 9 &ra barna 4 vidbattum sykri er teplega 70 gromm a dag en talsvert meiri
medal 15 ara unglinga eda um 100 gromm 4 dag. Hja 9 éra fast 34% af viobeetta
sykrinum 1 fedi barnanna ur sykrudum gos- og svaladrykkjum, 22% ur selgati og is,
17% 1r kexi og kokum, 12% ur mjolkurvorum, 10% ur morgunkorni og 5% Gr 60rum
fedutegundum. 15 ara unglingar fa 44% af viobettum sykri i fedunni Gr sykrudum
gos- og svaladrykkjum, 25% ur selgaeti og is, 15% ur kexi og kokum, 7% tar
mjolkurvorum, 4% ar morgunkorni og 5% 0r 6drum fedutegundum.

Trefjaneysla var tiltdlulega litil eda um 15 gromm a dag ad jafnadi medal 9 ara barna
og 18 gromm & dag hja 15 ara unglingum. Vid upphaf skdlagéngu er radlagt ad neysla
trefjaefna s¢ 10 gromm & dag og ad magnid aukist jafnt og pétt samfara aukinni
orkuporf upp 1 25-35 gromm 4 dag sem er radlogd trefjaneysla fullordinna 4 dag (16).
Midad vid orkuporf 9 ara barna etti dagleg trefjaneysla pvi ad vera um pad bil 20
gromm & dag, en ad minnsta kosti 25 gromm & dag hjal5 ara unglingum.
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Tafla 4.1.a Orka og orkuefni. 9 ara.

Kolvetni alls

Orka kkal Orka kJ Protein g Fitaalls g g
Medaltal 1857 7771 75 67 237
s.d. 397 1660 18 22 52
5% 1857 5421 51 38 153
10% 1338 5598 54 42 166
Stalkur 25% 1550 6487 60 51 199
Midgildi 1832 7665 72 63 235
75% 2080 8703 86 79 272
90% 2336 9774 101 98 314
95% 2672 11181 113 109 331
Medaltal 2064 8636 82 75 263
s.d. 448 1874 20 22 65
5% 1430 5982 51 44 168
10% 1507 6304 56 47 180
Drengir 25% 1698 7103 66 58 219
Midgildi 2062 8627 82 73 260
75% 2353 9846 94 84 306
90% 2713 11353 108 105 360
95% 2860 11966 119 116 388
Medaltal 1965 8221 78 71 250
s.d. 435 1822 20 22 60
5% 1332 5574 52 42 161
10% 1442 6035 55 45 178
Allir 25% 1633 6831 63 54 202
Midgildi 1912 8001 77 69 247
75% 2218 9280 90 83 293
90% 2640 11047 105 105 334
95% 2750 11508 116 110 362
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Tafla 4.1.b Orka og orkuefni. 15 ara.

Kolvetni alls

Orka kkal Orka kJ Protein g Fitaalls g g
Medaltal 2164 9054 80 72 296
s.d. 533 2228 22 23 84
5% 1526 6383 50 40 195
10% 1568 6559 61 44 204
Stalkur 25% 1717 7184 67 55 231
Midgildi 2060 8618 75 70 281
75% 2473 10346 87 88 342
90% 2910 12174 105 101 449
95% 3141 13142 126 112 480
Medaltal 2706 11321 103 91 365
s.d. 624 2613 31 25 99
5% 1804 7548 63 49 237
10% 1908 7984 69 58 256
Piltar 25% 2246 9396 81 70 301
Midgildi 2595 10855 96 88 339
75% 3130 13098 125 112 403
90% 3438 14383 136 127 494
95% 3907 16345 152 133 550
Medaltal 2453 10261 92 82 332
s.d. 642 2684 30 26 98
5% 1592 6659 59 43 205
10% 1681 7031 63 49 222
Allir 25% 1964 8218 71 62 262
Midgildi 2355 9855 86 79 321
75% 2893 12106 106 102 376
90% 3301 13811 133 119 474
95% 3559 14891 140 128 505

34



Tafla 4.2.a Sykur og trefjar (g/dag). 9 ara.

Vidbettur
Sykur alls sykur Trefjar
Medaltal 120 62 14
s.d. 41 36 4
5% 60 13 8
10% 71 19 9
Stalkur 25% 90 33 11
Midgildi 115 55 14
75% 145 84 18
90% 174 110 21
95% 197 135 23
Medaltal 130 70 15
s.d. 43 37 4
5% 67 19 9
10% 78 26 10
Drengir 25% 97 41 12
Midgildi 125 64 15
75% 154 88 19
90% 196 115 21
95% 221 144 23
Medaltal 125 66 15
s.d. 42 37 4
5% 65 17 8
10% 73 25 10
Allir 25% 93 38 12
Midgildi 122 61 14
75% 148 86 18
90% 180 112 21
95% 210 139 22

35



Tafla 4.2.b Sykur og trefjar (g/dag). 15 ara.

Vidbattur
Sykur alls sykur Trefjar

Medaltal 153 87 16

s.d. 61 61 5

5% 77 21 8

10% 89 31 11

Stalkur 25% 111 45 12
Miogildi 143 79 15

75% 169 109 19

90% 230 138 23

95% 304 240 26

Medaltal 180 113 20

s.d. 72 65 7

5% 93 30 9

10% 102 42 11

Piltar 25% 120 62 16
Miogildi 171 94 19

75% 217 152 23

90% 291 193 29

95% 334 247 35

Medaltal 167 101 18

s.d. 68 64 6

5% 84 27 9

10% 98 34 11
Allir 25% 116 53 14
Miogildi 155 85 17
75% 204 133 22
90% 272 185 25

95% 306 242 31
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Tafla 4.3.a Fitusyruflokkar I (g/dag). 9 ara.

Mettadar Cis-einomett.  Cis-fjolomett. Trans-

fitusyrur fitusyrur fitusyrur fitusyrur
Medaltal 29,1 19,6 7,7 2,5
s.d. 10,7 6,8 3,0 1,3
5% 14,7 11,4 3,6 0,9
10% 16,4 12,4 4,7 1,2
Stalkur 25% 21,0 15,6 5,5 1,6
Midgildi 26,8 17,9 7,2 2,2
75% 36,3 23,0 9,4 33
90% 44,5 23,3 11,3 43
95% 48,2 32,6 13,2 5,2
Medaltal 32,1 22,4 9,1 2,8
s.d. 10,0 8,1 4,2 1,3
5% 16,6 12,8 4,0 1,2
10% 18,5 13,9 5,1 1,3
Drengir 25% 24,1 17,4 6,5 1,9
Miogildi 31,8 20,6 8,6 2,6
75% 38,2 25,2 10,7 3,5
90% 45,6 31,3 12,2 4,5
95% 50,9 35,8 15,6 5,8
Medaltal 30,7 21,1 8,4 2,7
s.d. 10,4 7,6 3,7 1,3
5% 16,0 12,1 4,0 1,0
10% 18,2 12,8 4,9 1,2
Allir 25% 22,2 16,2 6,0 2,0
Midgildi 29,7 19,6 7,9 2,4
75% 37,8 24,7 10,3 34
90% 44,7 30,5 12,0 4,3
95% 49,1 34,4 14,1 5,5
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Tafla 4.3.b Fitusyruflokkar I (g/dag). 15 ara.

Mettadar Cis-einomett.  Cis-fjolomett. Trans-

fitusyrur fitusyrur fitusyrur fitusyrur
Medaltal 31,7 21,1 8,1 3,1
s.d. 11,2 7,1 3,2 1,7
5% 14,9 10,5 3,9 1,1
10% 17,3 13,0 5,1 1,3
Stalkur 25% 24,1 16,1 5,8 2,1
Midgildi 29,3 20,4 7,6 2,9
75% 39,2 254 9,8 3,8
90% 46,9 31,1 12,1 5,0
95% 52,7 33,4 15,0 7,3
Medaltal 37,5 27,7 11,3 4.4
s.d. 11,4 8,6 4.4 2,5
5% 17,4 14,9 5,1 1,3
10% 24.5 16,9 6,2 1,6
Piltar 25% 29,6 20,6 7,9 2,3
Midgildi 36,3 27,2 10,2 4,2
75% 44,0 34,0 14,2 5,8
90% 52,3 38,4 17,9 7,7
95% 59,9 433 19,1 9,2
Medaltal 34,8 24,6 9,8 3,8
s.d. 11,7 8,6 4,2 2,3
5% 16,6 12,4 4,8 1,2
10% 20,6 14,4 5,2 1,6
Allir 25% 26,1 17,8 6,8 2,2
Midgildi 33,2 23,5 9,2 3,2
75% 42,2 30,4 11,7 4,9
90% 48,7 35,9 16,3 7,2
95% 58,2 40,0 18,1 8,8
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Tafla 4.4.a Fitusyruflokkar II (g/dag) og kolester6l (mg/dag). 9 ara.

Cis-fjolomett.

Cis-fjolomett. Cis-fjolomett. fitus. n-3
Fitusyrur n-6  Fitusyrur n-3 langar Kolesterol

Medaltal 6,0 1,6 0,3 225
s.d. 2,3 0,8 0,4 100

5% 3,0 0,6 0,0 92

10% 3,7 0,7 0,0 118

Stalkur 25% 4,3 1,0 0,1 152
Midgildi 5,7 1,5 0,1 219
75% 7,2 2,0 0,2 276

90% 8,9 2,5 1,0 351
95% 10,1 3,4 1,3 440
Medaltal 6,9 2,0 0,4 254

s.d. 3,1 1,3 0,6 89
5% 2,7 0,8 0,0 130

10% 3,9 0,9 0,0 147

Drengir 25% 5,0 1,2 0,1 180
Midgildi 6,3 1,7 0,1 243

75% 8,3 2,4 0,5 321

90% 10,0 3,4 1,4 377

95% 11,8 42 2,0 415

Medaltal 6,5 1,8 0,4 240

s.d. 2,8 1,1 0,6 95

5% 2,9 0,7 0,0 116

10% 3,8 0,8 0,0 132

Allir 25% 4,4 1,2 0,1 169
Midgildi 6,1 1,6 0,1 225

75% 7,9 2,1 0,3 291

90% 9,8 2,9 1,1 373

95% 10,7 3,6 1,9 406
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Tafla 4.4.b Fitusyruflokkar II (g/dag) og kdlesterdl (mg/dag). 15 ara.

Cis-fjolomett.

Cis-fjolomett.  Cis-fjolomett. fitus. n-3
Fitusyrur n-6  Fitusyrur n-3 langar Kolesterol
Medaltal 6,3 1,5 0,1 227
s.d. 2,7 0,7 0,2 117
5% 2,8 0,6 0,0 89
10% 3,5 0,8 0,0 117
Stalkur 25% 4,2 1,1 0,0 158
Midgildi 6,1 1,4 0,1 196
75% 7,9 1,9 0,1 275
90% 10,3 2,4 0,3 360
95% 11,7 3,0 0,5 443
Medaltal 8,9 2,3 0,3 291
s.d. 3,6 1,1 0,6 109
5% 3,9 0,9 0,0 135
10% 5,1 1,2 0,1 167
Piltar 25% 6,2 1,5 0,1 217
Midgildi 8,1 2,1 0,2 273
75% 11,2 2,8 0,3 345
90% 13,9 3,8 0,5 447
95% 14,8 4,6 1,9 535
Medaltal 7,7 1,9 0,2 261
s.d. 3.4 1,0 0,4 117
5% 3,3 0,8 0,0 109
10% 3,9 0,9 0,0 136
Allir 25% 5,2 1,2 0,1 181
Midgildi 7,3 1,6 0,1 244
75% 9,1 2,4 0,2 320
90% 12,4 33 0,4 408
95% 14,1 3,8 1,3 503
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4.1.3 Orkugefandi nzeringarefni — hlutfoll af heildarorku

Askilegt er ad protein veiti 10-20% af heildarorku (%E), fita 25-35% (par af mettadar
fitusyrur og transfitusyrur minna en 10%) og kolvetni 50-60% (par af vidbattur sykur
minna en 10%) af heildarorku (16). Tafa 4.5 synir skiptingu orkuefnanna i feedi
ungmennanna. I fljétu bragdi virdist skipting orkuefnnanna vera i samrami vid
radleggingar en pegar betur er ad gad ma sja ad po hlutur kolvetna sé i samraemi vid
radleggingar er hlutur vidbetts sykurs allt of mikill. Petta 4samt 6fullnaegjandi
trefjaneyslu bendir sterklega til pess ad gaedum kolvetna i fedu 9 og 15 ara barna og
unglinga sé abotavant. Heildarfituneysla er innan radlegginga hja badum aldurshopum
en eins og med kolvetnin er dstada til pess ad hvetja til breytinga 4 vali a fitutegundum
par sem hlutur hardrar fitu (mettadrar fitu og transfitusyra) af heildarorku dagsins var of
har eda um 15% hja 9 ara bornum og 14% hja 15 ara unglingum (t6flur 4.6.a og 4.6.b).
Neysla &4 6mega-3 fitusyrum er einnig litil en pad ma rekja til litillar lysineyslu og
litillar fiskneyslu i pessum aldurshopum.

Tafla 4.5 Orkuefni, % orku (%E)

%E protein %E fita %E kolvetni  %E viob. sykur
Stalkur Medaltal 16,2 32,0 51,3 13,0
s.d. 3,1 5,5 6,2 6,4
9 4ra Drengir Medaltal 16,1 32,5 50,9 13,3
s.d. 3,1 5,2 5,9 5,7
. Medaltal 16,1 32,3 51,1 13,1
Allir
s.d. 3,1 5,3 6,0 6,0
, Medaltal 15,0 29,9 54,5 15,6
Stalkur
s.d. 3,2 5,7 6,4 8,4
15 éra Piltar Medaltal 15,4 30,2 53,9 16,4
s.d. 3,1 5,3 5,9 7,9
. Medaltal 15,2 30,0 54,2 16,1
Allir
s.d. 3,2 5,3 6,1 8,1
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Tafla 4.6.a Fitusyruflokkar I, % orku (%E)

%E mettadar

%E horo fita
(mettadar +

fitus. %E trans fitus.  trans fitus.)

Stalicar Medaltal 13,9 1,2 15,1

s.d. 3,2 0,5 3,4

, . Medaltal 14,0 1,2 15,2

9 éra Drengir

s.d. 3,0 0,5 3.3

Allir Medaltal 13,9 1,2 15,1

s.d. 3,1 0,5 3,3

Stalkur Medaltal 13,1 1,3 14,4

s.d. 3,1 0,6 3.4

1S 4ra Piltar Medaltal 12,5 1,5 13,9

s.d. 2,6 0,8 2,9

Allir Medaltal 12,8 1,4 14,2

s.d. 2,9 0,7 3,2

Tafla 4.6.b Fitusyruflokkar II, % orku (%E)

%E cis- %E 6mega-6  %E 6mega-3

fjolomett. fitus. fitus. fitus.

Stalkur Medaltal 3,7 2,9 0,8

s.d. 1,2 0,9 0,3

94 . Medaltal 3,9 3,0 0,9

ara Drengir

s.d. 1.4 1,1 0,4

Allir Medaltal 3.9 3,0 0,8

s.d. 1,3 1,0 0,4

Stalkur Medaltal 34 2,6 0,6

s.d. 1,0 0,9 0,3

15 4ra Piltar Medaltal 3,7 2,9 0,8
s.d. 1,2 2,0 0,3

Allir Medaltal 3,6 2,8 0,7

s.d. 1,1 0,9 0,3

42



4.2 Vitamin og steinefni

Neysla 4 vitaminum og steinefnum sést i toflum 4.7-4.11. Radlagdir dagskammtar
(RDS) af vitaminum og steinefnum fyrir 9 og 15 ara bérn og unglinga eru gefnir fyrir
nedan videigandi toflur.

4.2.1 Er porf barna og unglinga fyrir vitamin og steinefni fullnzegt?

Vi0 talkun 4 nidurstddum er rétt ad arétta ad RDS er s& skammtur sem fullnegir
porfum neer allra i peim aldursflokki sem vid 4. betta pydir ad po svo ad allir
einstaklingar 1 pydi neyti ekki RDS af tilteknum vitaminum og steinefnum pa pydir pad
ekki endilega ad porfinni fyrir neeringarefnid sé ekki fullnaegt, til pess er studst vid
medaltalsporf og leegri mork neyslu (16). Einstaklingar sem neyta minna magns en sem
nemur medaltalsporf, eiga mjog a heettu ad fullnaegja ekki porf sinni fyrir vidkomandi
vitamin eda steinefni. Ef skodadar eru nidurstodur pessarar rannsoknar 4 naringargildi i
feedu 9 og 15 ara islenskra ungmenna ma sja ad medaltalsneysla langflestra vitamina og
steinefna er um og fyrir ofan RDS. Med pvi ad skoda dreifingu neyslunnar (sja
hundradshluta 1 toflum 4.7-4.11) mé meta hversu stort hlutfall barna og unglinga eiga a
hattu 4 ad fullnegja ekki porf sinni fyrir neringarefnin.B-vitaminneysla allra
patttakenda i rannsdékninni var meiri en RDS en pad bendir til pess ad dhattan &
ofullnaegjandi neyslu er hverfandi. Stér hluti af vitaminum og steinefnum i faedi barna
og unglinga 4 Islandi kemur ur vitaminbzttu morgunkorni og ma par sérstaklega nefna
jérn og f6lsyru auk annarra B-vitamina.

Nidurstodurnar benda til pess ad hluti barna og unglinga fullnaegi ekki porf sinni fyrir
annars vegar D-vitamin og hins vegar jod. Midgildi D-vitaminneyslu er minna en 2,5
ng/dag en pad eru nedri mork sem sett hafa verid fyrir D-vitaminneyslu (t6flur 4.7.a og
4.7.b). Petta pydir ad meira en helmingur barna og unglinga i rannsokninni fullnegir
ekki porf fyrir vitaminid og enn pa staerri hopur geeti talist vera i mikilli haettu & ad
fullnaegja ekki porf sinni fyrir D-vitamin. D-vitamin er naudsynlegt fyrir nytingu kalks
ur fedunni og par af leidandi mikilvagt fyrir edlilega beinmyndun. RDS fyrir D-
vitamin er 10 pg/dag fyrir bada aldurshopana. Eins og 4dur hefur komid fram er 1ysi ein
af adaluppsprettum D-vitamins i fadi {slendinga en samkvamt rannsékninni er neysla
lysis mjog litil medal 9 og 15 4ra ungmenna.

Adaluppspretta jods 1 feedu er sjdvarfang en mjokurvorur eru einnig agaetur jodgjafi.
RDS af jodi fyrir 9 ara born er 120 pg/dag en fyrir 15 &ra unglinga er RDS s& sami og
fyrir fullordna eda 150 pug/dag. Medalporf fullordinna fyrir jod hefur verid metin 100
ng/dag og nedri mork neyslu 70 pg/dag. Eflitid er 4 dreifingu jodneyslu medal 15 ara
unglinga (tafla 4.11.b) sést ad midgildi jodneyslu er 115 pg/dag. 44% 15 &ra unglinga
teljast eiga mjog a heettu ad meeta ekki jodporf sinni par sem neysla peirra er minni en
sem nemur medaltalsporf (16). Naer 25% fullnaegir ekki porf fyrir jod par sem neysla
peirra er minni en skilgreind lagmarksneysla. Medaltalsporf 9 ara barna er ekki eins vel
skilgreind og fyrir eldri aldurshopinn en ut fra gildum sem sett hafa verid fyrir fullordna
ma 4etla ad um 30% 9 4ra barna eigi mjog 4 heettu ad fullnaegja ekki porf sinni fyrir jod
(tafla 4.11.a). Vida erlendis hefur verid gripio til pess rads ad jodbaeta salt en 1jost er af
nidurstodum pessarar rannsoknar ad su leid geeti verid varasom hérlendis par sem
neysla peirra sem mest fa af jooi er nalaegt efri morkum hattulausrar neyslu (t6flur
4.11.a 0g 4.11.b). bvi parf ad bregdast vid lagri jodneyslu med pvi ad auka fiskneyslu.
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4.2.2 Efri mork hattulausrar neyslu vitamina og steinefna

Mikil neysla 4 sumum naeringarefnum getur haft neikvaed ahrif 4 heilsuna og jafnvel
eitrunarahrif. Pvi hafa verd sett gildi fyrir efri mork neyslu pessara neringarefna
(16,23). Oalgengt er ad sja neyslu fara upp fyrir efri mérk hattulausrar neyslu nema um
s¢ ad reeda notkun fedubodtarefna eda vitamin- eda steinefnabzttar afurdir. Neysla
sumra efna er p6 nalaegt eda yfir peim efri moérkum, sem gefin hafa verid um 6rugga
neyslu, medal peirra sem 4 mest af vidkomandi efnum Ur fedu. Petta pydir ad ekki er
svigram til aukinnar neyslu allmargra efna, til demis i formi vitamin- eda
steinefnabattra afurda eda betiefna. Vegna skorts 4 rannsoknum hafa efri mork neyslu
ekki verid akvordud fyrir 61l vitamin og steinefni. Vid mat 4 efri mérkum haettulausrar
neyslu er studst vid aldurstengd gildi sem visindanefnd Matvaladryggisstofnunar
Evropu hefur sett (SCF, European Scientific Committee on Food) (23). Efri mork eru
gefin 1 toflum 4.7-4.11 par sem vid 4. Upplysingar um aatlad magn pungmélma i faedi
9 og 15 barna og unglinga er ad finna i t6flum 4.12.a og 4.12.b.
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Tafla 4.7.a Fituleysin vitamin. 9 ara.

A-vitamin E-vitamin
jafng. ug Retinol pg B-karotin ug  D-vitamin pg jafng. mg

Medaltal 850 707 860 2,8 5,9

s.d. 1101 1073 997 2,7 3,2

5% 217 172 166 0,6 2,7

10% 304 197 197 0,9 3,2

Stalkur 25% 395 325 281 1,3 3.9
Midgildi 594 459 402 2,1 48

75% 894 668 1116 3,0 7,0

90% 1461 1205 2157 7,1 9,4
95% 2330 2259 3742 8,0 13,9

Medaltal 1281 1111 1016 4,7 6,8

s.d. 2300 2291 1230 7,1 3,7

5% 254 184 179 0,5 3,1

10% 312 232 196 0,9 3,5

Drengir 25% 405 337 321 1,6 4,6
Miogildi 771 553 492 2,8 6,1

75% 1157 882 1296 4,6 8,4

90% 2567 2499 2653 9,3 11,1

95% 4361 4084 3453 12,7 13

Medaltal 1074 917 941 3,8 6,4

s.d. 1834 1818 1124 5,5 3,4

5% 244 176 176 0,6 3

10% 309 230 198 0,9 3,4

Allir 25% 396 327 301 1,5 42
Midgildi 637 519 436 2,3 5,4

75% 1025 799 1137 3,9 7,8
90% 1879 1552 2344 7,6 10,1

95% 3253 2961 3224 10,4 13

RDS fyrir 9 éra stalkur: A-vitamin jafngildi 400 pg, D-vitamin 10 pg, E-vitamin jafngildi 6 mg.
RDS fyrir 9 ara drengi: A-vitamin jafngildi 400 pg, D-vitamin 10 pg, E-vitamin jafngildi 6 mg.

Efri mork heaettulausrar neyslu: A-vitamin jafngildi 1500 pg (i formi retinéls), D-vitamin 25 g, E-vitamin

jafngildi 160 mg.
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Tafla 4.7.b Fituleysin vitamin. 15 ara.

A-vitamin E-vitamin
jafng. ug Retindl pug B-karotin ug  D-vitamin pg jafng. mg
Medaltal 671 524 879 2.4 5,9
s.d. 619 597 789 2,3 2,1
5% 242 160 213 0,3 3,1
10% 275 193 240 0,5 3,3
Stalkur 25% 403 299 331 1,2 4,4
Miogildi 536 385 575 1,8 5,6
75% 781 556 1044 3,1 6,9
90% 959 780 2225 4.8 8,9
95% 1216 1043 2719 7,5 10,1
Medaltal 1023 897 753 4,0 7,8
s.d. 1432 1435 824 5,6 3,9
5% 280 244 206 0,7 3,9
10% 339 257 271 0,9 4.2
Piltar 25% 423 333 351 1,5 5,5
Miogildi 659 509 468 2,4 7,1
75% 884 695 828 3,6 9,4
90% 2010 1955 1412 7,5 12,9
95% 3767 3623 2737 20,1 16,4
Medaltal 859 723 811 3.3 7,0
s.d. 1138 1136 808 4.4 3,3
5% 267 189 213 0,5 3,3
10% 309 249 249 0,7 3,8
Allir 25% 414 321 337 1,2 5,0
Miogildi 571 459 490 2,1 6,2
75% 816 635 935 3.3 8,5
90% 1268 952 2116 6,1 10,2
95% 3105 2941 2693 9,3 13,6

RDS fyrir 15 ara stilkur: A-vitamin jafng. 700 pg, D-vitamin 10 pg, E-vitamin jafng. 8 mg.
RDS fyrir 15 ara pilta: A-vitamin jafng. 900 pg, D-vitamin 10 pg, E-vitamin jafng. 10 mg.

Efri mork haettulausrar neyslu: A-vitamin jafngildi 2600 pg (i formi retinéls), D-vitamin 50 ug, E-vitamin

jafngildi 260 mg.
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Tafla 4.8.a Vatnsleysin vitamin I. 9 ara.

B,-vitamin B,-vitamin Niasin
piamin mg riboflavin mg jafngildi Niasin mg

Medaltal 1,2 1,9 26 14
s.d. 0,3 0,6 7 5
5% 0,7 1,1 14 7
10% 0,8 1,2 18 9
Stalkur 25% 1,1 1,5 22 11
Midgildi 1,2 1,9 25 13
75% 1,4 2,2 29 15
90% 1,7 2,7 35 19
95% 1,9 3,0 42 23
Medaltal 1,4 2,0 29 16
s.d. 0,5 0,7 7 5
5% 0,8 1,3 19 9
10% 1,0 1,3 21 10
Drengir 25% 1,1 1,6 25 12
Midgildi 1,4 1,9 29 15
75% 1,6 2,5 34 19
90% 2,1 2.9 38 22
95% 2,4 3,1 44 23
Medaltal 1,3 2,0 28 15

s.d. 0,4 0,7 7

5% 0,7 1,1 17

10% 0.9 1,3 19
Allir 25% 1,1 1,6 23 11
Midgildi 1,3 1,9 27 14
75% 1,5 2,3 31 17
90% 2,0 2.8 37 21
95% 2,2 3,1 42 23

RDS fyrir 9 éra stulkur: B;-vitamin piamin 0,9 mg, B,-vitamin rib6flavin 1,1 mg, niasin jafngildi 12.
RDS fyrir 9 éra drengi: B;-vitamin piamin 0,9 mg, B,-vitamin rib6flavin 1,1 mg, niasin jafngildi 12.
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Tafla 4.8.b Vatnsleysin vitamin 1. 15 ara.

B;-vitamin B,-vitamin Niasin
piamin mg riboflavin mg jafngildi Niasin mg

Medaltal 1,4 1,8 27 14
s.d. 0,5 0,7 9 5
5% 0,8 0,7 14 6
10% 0,9 1,1 18 8
Stalkur 25% 1,1 1,3 21 10
Miogildi 1,3 1,7 26 12
75% 1,6 2,3 31 17
90% 1,9 2,6 38 22
95% 2.3 2.9 44 25
Medaltal 1,8 2.4 36 19
s.d. 0,8 1,2 15 10
5% 0,9 1,1 19 9
10% 1,0 1,2 22 10
Piltar 25% 1,3 1,7 28 13
Miogildi 1,6 2,2 34 17
75% 2,0 2,8 43 23
90% 2,7 3,3 52 30
95% 3,2 5 57 35
Medaltal 1,6 2,1 32 17

s.d. 0,7 1,0 13

5% 0,8 1,0 16
10% 1,0 1,1 19 9
Allir 25% 1,1 1,5 23 11
Miogildi 1,5 2,0 29 15
75% 1,8 2,5 38 21
90% 2,4 3,1 47 26
95% 2.8 3.4 54 31

RDS fyrir 15 ara stilkur: B;-vitamin piamin 1,2 mg, B,-vitamin rib6flavin 1,3 mg, niasin jafngildi 15.
RDS fyrir 15 ara pilta: B;-vitamin piamin 1,5 mg, B,-vitamin rib6flavin 1,7 mg, niasin jafngildi 20.
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Tafla 4.9.a Vatnsleysin vitamin II. 9 ara.

Bg-vitamin Bj,-vitamin
mg Folasin pg ug C-vitamin mg
Medaltal 1,5 276 5.3 120
s.d. 0,5 91 34 77
5% 0,8 140 2,3 21
10% 0,9 168 3,0 28
Stalkur 25% 1,2 207 3,6 63
Miogildi 1,4 270 4,8 106
75% 1,7 335 6,3 162
90% 2,1 395 7.3 231
95% 2,6 421 9,0 279
Medaltal 1,7 304 6.4 134
s.d. 0,5 112 8,7 89
5% 0,8 162 2,3 17
10% 1,0 193 2.8 30
Drengir 25% 1,4 225 3,7 75
Miogildi 1,6 281 49 127
75% 2,0 356 7,0 178
90% 2,5 444 8,5 237
95% 2,7 515 10,4 289
Medaltal 1,6 291 5.9 127
s.d. 0,5 103 6,7 84
5% 0,8 153 2,3 20
10% 1,0 181 2,9 29
Allir 25% 1,3 219 3,7 70
Miogildi 1,5 281 49 113
75% 1,9 346 6,5 167
90% 2,2 424 8,2 231
95% 2,6 489 9,5 280

RDS fyrir 9 ara stalkur: Bg-vitamin 1,0 mg, folasin 130 pg, Bi,-vitamin 1,3 pg, C-vitamin 40 mg.
RDS fyrir 9 &ra drengi: B¢-vitamin 1,0 mg, f6lasin 130 pg, Bj,-vitamin 1,3 pg, C-vitamin 40 mg.

Efri mork haettulausrar neyslu: Bg-vitamin 10 mg, folasin 400 pg.
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Tafla 4.9.b Vatnsleysin vitamin II. 15 ara.

Bg-vitamin Bj,-vitamin
mg Folasin pg ug C-vitamin mg
Medaltal 1,5 289 4,6 162
s.d. 0,6 120 2,7 105
5% 0,7 153 1,4 35
10% 0,9 165 2,3 54
Stalkur 25% 1,1 196 3,1 93
Miogildi 1,3 254 3,8 147
75% 1,8 359 5,4 216
90% 2.4 454 7,2 254
95% 2.8 502 12 338
Medaltal 2,0 379 6.8 166
s.d. 1,1 184 4,7 115
5% 0,9 146 2,7 25
10% 1,1 196 3.3 41
Piltar 25% 1,4 271 4.4 72
Miogildi 1,8 327 5,6 150
75% 2,3 477 8,0 218
90% 3,0 596 10,3 332
95% 3,5 695 14,6 432
Medaltal 1,8 337 5.8 164
s.d. 0,9 163 4,0 110
5% 0,9 153 2.4 29
10% 0,9 173 2,8 45
Allir 25% 1,2 219 3,5 79
Miogildi 1,6 301 4,8 148
75% 2,1 428 6,7 215
90% 2,7 534 9,5 297
95% 3,2 630 12,5 357

RDS fyrir 15 ara stilkur: Bg-vitamin 1,3 mg, Foélasin 300 ug, B,-vitamin 2,0 ug, C-vitamin 75 mg.
RDS fyrir 15 ara drengi: B4-vitamin 1,6 mg, Folasin 300 pg, Bj,-vitamin 2,0 pg, C-vitamin 75 mg.

Efri mork haettulausrar neyslu: Bg-vitamin 20 mg, Folasin 800 pg.
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Tafla 4.10.a Steinefni. 9 ara.

Kalsium mg Fosfor mg Magnium mg  Natrium mg Kalium mg
Medaltal 1159 1481 235 2690 2541
s.d. 399 390 58 705 659
5% 623 920 155 1864 1499
10% 695 1037 167 1920 1693
Stalkur 25% 848 1209 189 2215 1989
Miogildi 1092 1391 231 2563 2526
75% 1408 1714 276 2989 3016
90% 1693 2007 309 3776 3404
95% 1812 2223 344 4261 3921
Medaltal 1116 1565 248 3020 2661
s.d. 406 406 62 733 790
5% 539 952 139 1869 1404
10% 671 1098 168 2152 1763
Drengir 25% 793 1284 206 2522 2117
Miogildi 1029 1539 249 3044 2595
75% 1399 1866 284 3467 3165
90% 1741 2126 324 3952 3665
95% 1902 2400 362 4336 3844
Medaltal 1136 1524 242 2862 2604
s.d. 402 399 60 736 730
5% 594 942 152 1871 1462
10% 684 1048 167 1960 1737
Allir 25% 830 1257 201 2324 2093
Miogildi 1054 1459 241 2719 2545
75% 1340 1773 279 3320 3027
90% 1740 2082 319 3883 3617
95% 1825 2259 355 4244 3835

RDS fyrir 9 ara stalkur: Kalsium 800 mg, fosfor 600 mg, magnium 200 mg, kalium 2000 mg.
RDS fyrir 9 ara drengi: Kalsium 800 mg, fosféor 600 mg, magnium 200 mg, kalium 2000 mg.

Efri mork heaettulausrar neyslu: Kalsium 2500 mg.
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Tafla 4.10.b Steinefni. 15 ara.

Magnesium
Kalsium mg Fosfor mg mg Natrium mg Kalium mg

Medaltal 1132 1577 264 2923 2755

s.d. 380 449 76 809 930

5% 585 941 174 1707 1550

10% 711 1100 198 2034 1899

Stalkur 25% 890 1284 216 2463 2094
Miogildi 1072 1516 246 2777 2587

75% 1303 1866 283 3331 3158
90% 1662 2122 377 3944 4096

95% 1895 2400 418 4193 4595
Medaltal 1383 2001 325 3881 3199

s.d. 525 558 92 1219 891

5% 699 1227 190 2286 1875

10% 748 1370 212 2527 1982

Piltar 25% 983 1640 255 2969 2633
Miogildi 1293 1878 313 3675 3037
75% 1719 2337 387 4669 3829

90% 2065 2712 465 5676 4543

95% 2449 3084 502 6144 5027

Medaltal 1266 1803 296 3434 2992

s.d. 478 551 90 1149 933
5% 651 1089 190 1989 1850
10% 722 1236 203 2284 1932
Allir 25% 964 1395 227 2630 2340
Miogildi 1153 1702 273 3267 2838
75% 1507 2099 343 3879 3499
90% 1891 2544 422 5174 4216
95% 2131 2768 472 5867 4829

RDS fyrir 15 ara stilkur: Kalsium 1000 mg, fosfor 750 mg, magnium 280 mg, kalium 3100 mg.
RDS fyrir 15 ara pilta: Kalsium 1000 mg, fosfoér 750 mg, magnium 350 mg, kalium 3500 mg.

Efri mork heaettulausrar neyslu: Kalsium 2500 mg.
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Tafla 4.11.a Snefilsteinefni. 9 ara.

Jarn mg Sink mg Kopar mg Jod ug Selen pg

Medaltal 11,2 10,4 1,0 136 61

s.d. 3,7 3,3 0,3 69 22

5% 5,9 5,7 0,6 46 27

10% 6,5 6,1 0,7 56 36

Stalkur 25% 8,7 8,1 0,8 84 46
Midgildi 11,0 10,2 1,0 119 56

75% 13,4 12,4 1,2 186 74

90% 15,9 14,9 1,4 242 87
95% 17,5 17,1 1,6 274 102

Medaltal 13,3 10,8 1,2 154 70

s.d. 5,0 3,1 0,5 111 27

5% 6,6 6,0 0,7 46 31

10% 7,7 7,1 0,7 52 38

Drengir 25% 9,1 8,6 0,9 70 55
Midgildi 12,5 10,3 1,1 127 66

75% 15,8 12,6 1,3 209 79
90% 21,9 15,6 1,6 348 106

95% 23,9 17,2 1,7 404 123

Medaltal 12,3 10,6 1,1 145 66

s.d. 4,5 3,2 0,4 93 25

5% 6,2 5,9 0,7 46 28

10% 7,1 6,4 0,7 55 38

Allir 25% 9,0 8,3 0,8 78 50
Midgildi 11,8 10,3 1,0 121 61

75% 14,7 12,4 1,3 194 77

90% 17,6 15,3 1,5 271 97
95% 22,4 17,1 1,6 350 118

RDS fyrir 9 éra stalkur: Jarn 9mg, sink 7 mg, kopar 0,5 mg, jod 120 pg, selen 30 pg.
RDS fyrir 9 ara drengi: Jarn 9mg, sink 7 mg, kopar 0,5 mg, jod 120 pg, selen 30 pg.

Efri mork haettulausrar neyslu: Jarn 25mg (fyrir fullordna skv. heimild 20), sink 13 mg, kopar 4 mg, jod

450 pg, selen 200 pg.
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Tafla 4.11.b Snefilsteinefni. 15 ara.

Jarn mg Sink mg Kopar mg Jod ug Selen pg

Medaltal 12,1 10,3 1,2 129 65

s.d. 53 34 0,3 86 23

5% 54 5,9 0,7 43 32

10% 6,3 6,5 0,8 56 37

Stalkur 25% 8,6 8,1 1,0 70 51
Miogildi 11,1 10,0 1,1 106 62

75% 14,7 11,8 1,3 148 76

90% 19,4 13,9 1,6 275 98
95% 23,7 17,6 1,9 328 115

Medaltal 16,3 13,7 1,5 170 91

s.d. 8,7 4,8 0,5 127 40

5% 6,4 7,1 0,8 54 40

10% 8,0 8,6 0,9 59 48

Piltar 25% 11,5 10,6 1,2 83 65
Midgildi 14,2 13,2 1,4 122 86
75% 18,6 15,9 1,7 237 108
90% 23,7 20,0 2,1 336 140
95% 30,8 24,7 2,5 492 157

Medaltal 14,3 12,1 1,3 151 79

s.d. 7,6 4,5 0,5 111 35

5% 6,1 6,1 0,8 51 36

10% 7,3 7,1 0,9 58 43

Allir 25% 9,5 9,2 1,0 77 54
Midgildi 13,0 11,4 1,3 115 72

75% 17,4 14,1 1,5 194 97
90% 22,2 17,5 2,0 286 125
95% 27,4 21,3 2,2 400 143

RDS fyrir 15 ara stilkur: Jarn 15 *mg, sink 9 mg, kopar 0,9 mg, jod 150 pg, selen 40 pg.

RDS fyrir 15 ara pilta: Jarn 11mg, sink 12 mg, kopar 0,9 mg, jod 150 pg, selen 50 pg.

* Tidabladingar og jarntap vegna peirra geta verid mjog breytilegar milli kvenna. betta pydir ad sumar

konur purfa & meira jarni ad halda med feedunni en adrar.

Efri mork haettulausrar neyslu: Jarn 25mg (fyrir fullorona skv. heimild 20), sink 22 mg, kopar 4 mg, jod

500 pg, selen 250 pg.
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Tafla 4.12.a bungmalmar. 9 ara.

Kvikasilfur
Kadmin pg Bly ug ug
Medaltal 8,1 14,4 2,7
s.d. 2,8 13,6 2,0
5% 4.4 3,8 0,3
10% 48 5,1 0,4
Stalkur 25% 6,1 7,2 1,1
Miogildi 7,5 12,0 2,4
75% 9,6 16,2 3,9
90% 12,0 20,9 5,2
95% 14,7 38,7 6,4
Medaltal 8,7 14,8 3,2
s.d. 3,1 13,9 2,7
5% 3,6 3,7 0,2
10% 5,1 5,0 0,6
Drengir 25% 6,7 7,2 1,1
Miogildi 8,3 11,0 2,4
75% 10,5 15,6 4,5
90% 12,8 31,9 6,7
95% 14,0 45,2 9,7
Medaltal 8,4 14,6 3,0
s.d. 3,0 13,7 2,4
5% 4,1 3,7 0,3
10% 5,0 5,1 0,4
Allir 25% 6,5 7,2 1,1
Miogildi 8,1 11,2 2,4
75% 10,0 16,2 43
90% 12,7 25,1 6,1
95% 14,3 42,1 7,3
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Tafla 4.12.b Pbungmalmar. 15 ara.

Kvikasilfur

Kadmin pg Bly ug ug

Medaltal 10,3 14,1 2,4

s.d. 3,4 15,5 2,4

5% 4.8 2,7 0,1

10% 5,4 5,2 0,4

Stalkur 25% 7.8 7,3 0.8
Miogildi 10,2 9,8 1,7

75% 12,3 15,7 3,8

90% 15,0 22,5 4,7

95% 16,2 42,6 6,2

Medaltal 12,5 14,8 3,7

s.d. 4,9 11,1 3,1

5% 6,1 2,2 0,3

10% 6,9 5,6 0,7

Piltar 25% 9,5 7,9 1,2
Miogildi 11,8 12,2 3,0

75% 15,1 17,3 5,4

90% 17,4 26,5 8,2
95% 19,9 41,1 10,6

Medaltal 11,4 14,5 3,1

s.d. 4,4 13,3 2.9

5% 5,4 2,7 0,2

10% 6,7 5,3 0,5

Allir 25% 8,4 7,5 0,9
Miogildi 11,1 11 2,2

75% 13,9 16,4 4.4

90% 16,5 25,5 6,3

95% 18,5 40,4 9,1
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5. LOKAORD

Rannsokn 4 mataraedi 9 og 15 ara barna og unglinga leiddi i 1j6s ad baedi eru kostir og
gallar 4 feduvali pessara aldurshopa. Rannsoknir 4 mataraedi {slendinga eru mjog
mikilvaegar til pess ad vita hvar gera megi betur og studla pannig ad bettri heilsu
pjodarinnar. Astada er til pess ad hvetja til almennrar lysisneyslu, en D-vitamin var
almennt ekki fullnaegjandi. Mjog litid magn trefja var i fedunni en med pvi ad auka
neyslu a grofu braudi, greenmeti og &voxtum maetti beeta ar pvi. Vidbaettur sykur er
meiri en radleggingar gera rad fyrir en unnt vaeri ad minnka neyslu 4 vidbaettum sykri til
daemis med pvi ad draga ur neyslu & sykrudum gos- og svaladrykkjum. Litil fiskneysla
endurspeglast 1 peirri stadreynd ad stor hluti barna og unglinga 4 pad mjog & heettu ad
fullneegja ekki jodporf sinni. Margar jakvedar breytingar virdast pd hafa ordid a
mataraedi ungs folks sidastlidinn aratug og ma par nefna aukna vatnsdrykkju og aukna
neyslu avaxta og grenmetis. b6 er avaxta- og grenmetisneysla mun minni en radlagt er.

Til ad nd betri arangri er naudsynlegt ad fraeda born og unglinga og ekki sist foreldra
um mikilvagi neringar. Ner fimmtungur islenskra barna og unglinga telst vera of
pungur og i pvi samhengi er mikilveegt ad huga ad pvi ad jafnveegi verdur ad vera milli
orku sem fedan gefur og orkunotkunar. Atroskun (anorexia nervosa og bulemia
nervosa) er einnig vaxandi vandamal 1 pjodfélaginu. Fraedsla um heilbrigt mataraedi,
hafilegar skammtastaerdir, mikilvagi daglegrar likamlegrar hreyfingar og pad ad kenna
einstaklingum ad bera abyrgd 4 eigin heilsu gaetu haft mikla pydingu vid ad leekka
hlutfall peirra sem eru of pungir i samfélaginu, auk pess ad minnka likur 4 atroskun.

Varast ber ad nota nidurstodur skyrslunnar sem sdknarferi til markadssetningar nyrra
vitamin- eda steinefnabattra afurda. Astedan er st ad po svo ad likur séu til pess ad
akve0id hlutfall barna og unglinga fullneegi ekki porfum sinum fyrir sum vitamin og
steinefni pa eru adrir sem eru vid efri mork sem gefin hafa verid fyrir sému efni. Rétt er
ad geta pess ad islenski gagnagrunnurinn um naeringargildi matvala (15) hefur ekki ad
geyma upplysingar um ymis lifvirk efni sem einnig er ad finna i matvaelum til vidbotar
vid vitaminin og steinefnin sem gefnar eru upplysingar um i pessari skyrslu og RDS eru
pekktir fyrir. Morg lifvirk efni, medal annars andoxunarefni, er ad finna i avoxtum og
graenmeti og nil & dogum er einnig vitad ad mismunandi faeduprotein og fitusyrur geta
haft mismunandi pydingu fyrir heilsuna. Naegjanlegt magn allra pessara efna er haegt ad
tryggja med fjolbreyttu faeeduvali { samraemi vid radleggingar um mataradi.

57



6. PAKKIR

bakkir fa Erlingur J6hannsson upphafsmadur rannsdknarinnar Lifstill, mataredi og
heilsa barna og unglinga, Hafrun Eva Arnardottir og Kristjan Por Magntsson fyrir
vinnu sina vid gagnasdfnun, Laufey Steingrimsdottir fyrir adferdafredilegar
radleggingar, Holmfridur Porgeirsdottir og Anna Sigridur Olafsdottir vegna adstodar
vid utgafu skyrslunnar. Sérstakar pakkir f4 bornin og unglingarnir sem toku patt i
rannsokninni, foreldrar peirra asamt skolastjérnendum og kennurum peirra skéla sem
toku patt. Fjolmargir adilar styrktu rannsdknina Lifstil, mataraedi og heilsu barna og
unglinga. Rannsokn a mataradi var styrkt af Rannis og Nathan & Olsen Ltd.
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