Hvad borda islensk born
og unglingar?

Ko6nnun a mataraedi 9 og 15 ara barna og
unglinga 2003-2004

Inga Porsdottir og Ingibjorg Gunnarsdottir
Rannséknastofa i naringarfraedi (RIN) vid

Haskéla Islands og Landspitala-haskélasjukrahis
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Pakkir

Born og unglingar sem toku patt { rannsékninni, foreldrar
peirra og starfstolk skolanna

Samstarfsfolk i rannsokninni

“Lifstill, mataredi og heilsa barna og unglinga”
Hafran E Arnardottir og Kristjan P Magnusson — gagnasofnun
Erlingur Johannsson KHI - upphafsmadur rannsoknarinnar

Pérarinn Sveinsson HI, Sigurbjorn A Arngrimsson KHI,
borolfur Porlindason HI

Samstarfsfolk RIN 4 Lydheilsust6d

Laufey Steingrimsdottir - adferdafredileg rad

Holmfridur Porgeirsdottir og Anna S Olafsdéttir — 1ad v/ utgafu
Styrktaradilar

Rannsokn 4 mataradi var styrkt af Rannis og Nathan & Olsen
Ltd. Fjolmargir adilar styrktu lifsstilsrannsoknina
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Rannsoknir RIN
BSIN 0 ‘ Ungir fullordnir

unglingar
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Patttakendur og adferdir

* 3606 grunnskolanemar
— 183 9 ara born
— 183 15 ara unglingar

* Valdir af handaho6fi ar hopi patttakenda 1
lifsstilskonnuninni
— Um pad bil pridjungur patttakenda ar
lifsstilsrannsokn

* Endurtekin 24-klst upprifjun
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Hversu margir fylgja
radleggingum um matarae0i?

Radleggingar um mataraedi fyrir fullorona og born fra tveggja ara aldri

e Hofum fjolbreytnina i fyrirrami ﬂ ﬂ
o Grenmeti og avextir daglega 7 \ﬁ 3 \ *
e Fiskur - helst tvisvar { viku eda oftar
e Grof braud og annar kornmatur

e Fituminni mjélkurvorur

e Saltihofi

e Lysieda annar D-vitamingjafi

e Vatn er besti svaladrykkurinn

e Hugum ad pyngdinni
e Bordum heefilega mikio
e Hreyfum okkur rosklega daglega
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Greenmeti®

* 9 ara 36 gromm a dag
* 15 ara 45 gromm a dag
* Medalstor gulrot vegur um 60 gromm
* Medalstor tomatur vegur um 80 gromm
* brja 9 ara born (1,5% af urtakinu) og einn 15 ara
unglingur (0,5% at urtakinu) neyttu ad jatnao:
200 gramma eda meira af grenmett 4 dag
*Nidursodid greenmeti, tdmatmauk, purrkad greenmeti og kartofluduft undanskilid
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Nyir avextir og ber*

* 9ara 90 gromm a dag
* 15ara 62 gromm a dag

* Innan vid 15% tylgja radleggingum um avaxtaneyslu,
sem hljodar upp 4 a.m.k. 200 gromm 4 dag

*Sulta, nidursodnir avextir og avaxtagrautur undanskilid
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Fiskur

* Meoalfiskneysla var um 27 gromm a dag i
badum aldurshopunum en pad samsvarar pvi
ad fiskur sé a bordum teplega 1,5 sinnum {
viku ad jatnaoi

AEskilegt er ad neyta fiskmaltidar a.m.k. tvisvar i viku,
fyrir utan alegg eda salat ur fiski
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Groft braud og annar kornmatur

* Nidurstodur konnunarinnar benda eindregio til
pess a0 braudmeti og kornmatur { fd1 9 og 15
ara barna og unglinga sé ekki jatn-groft og
trefjarikt og radlegoingar gera rad tyrir

* Detta endurspeglast i litilli trefjaneyslu og mikilli
neyslu a viobzttum sykri
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Trefjar

e 9 ara 15 gromm a dag

* 15ara 18 gromm 4 dag

— Midad vid orkuporf 9 ara barna xtti dagleg
trefjaneysla ad vera um pad bil 20 gromm 2 dag
en a0 minnsta kosti 25 gromm a dag hja 15 ara
unglingum
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Viobeettur sykur

* 9ara 70 gromm a dag (13,1% orku)
* 154ra 100 gromm a dag (16,1% orku)
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Hvadan kemur vidbeetti sykurinn?

9 ara 15 ara

Sykradir gos- og 34%0 44%0
svaladrykkir

Sxlgzti og is 22% 25%
Kex og kokur 17% 5%
Mjolkurvorur 12% %0
Morgunkorn 10% 4%o
Annad 5% 5%

LANDSPITALI . . , ’
HASKOLASIUKRAHUS HASKOL' iSLANDS LYDHEILSUSTOD



Mjolk og mjolkurvorur

Neysla mjolkur og osta*.
Allir (%) 9 ara (%) 15 ara (%)

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

* 1 skammtur jafngildir 250 ml af mjélkurvérum eda 25 g af osti
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Lysi og D-vitaminneysla

* 94ra  18% toku Iysi
e 15 4ra 3% toku Iysi

— Midgildi D-vitaminneyslu var minna en 2,5
lg/dag en pad eru nedri mork sem sett hafa
verio fyrir D-vitaminneyslu

— RDS fyrir D-vitamin er 10 pg/dag fyrir bada

aldurshopana
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Drykkir

* Vatnsdrykkja barna og unglinga hefur

storaukist 4 sidastlionum aratug
— Urup.b2dl/dagi5 dl/dag

* Hins vegar er neysla 4 sykrudum gosdrykkjum
og 60rum sykrudum drykkjum einnig mjog
mikil og asteda til ad vara vid pvi, medal
annars vegna tengsla neyslu slikra drykkja vio
otpyngd og ofttitu
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Gos- og svaladrykkir

* 9ara 350 ml 4 dag
— teplega 2.5 litrar 4 viku

* 154ara 550 ml a dag
— teplega 4 litrar a viku

— Neysla gos- og svaladrykkja virdist standa 1 stad
fra sidustu konnun a svipudum aldurshopi
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Neikvad tylgnt var milli neyslu gos- og
svaladrykkja og mjolkurdrykkja

2500

¢ r=-0.355, p<0.001)
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Gos- og svaladrykkir [g/dag]
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Hugum a0 pyngdinni — boroum
heefilega mikio

* 9ara 1965 kkal 4 dag
 15ara 2453 kkal 4 dag
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Samanburdur a neyslu valinna feedutegunda milli of

pungra 9 ara drengja og jatnaldra peirra 1 kjorpyngd
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Hlutfall af heildarorku ar mismunandi faeduflokkum og
feedutegundum i fdi 9 ara barna

Annad
10%

L aq i Mjolk og
Seelgeeti og is /
mjolkurvrur > 20% orkunnar kemur ur
DrykKir (adri 18% feeduflokkum sem gefa
en mj6lk) osurog ~ MjOg litid af vitaminum,

9% smjor steinefnum og trefjum
Avextir og 9%
greenmeti Braud
6% 16%
Kj6t og fiskur Morgunkorn 77% af feeduflokknum “drykkir
12% 5% (adrir en mjolk)” eru gos- og
svaladrykkir
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Hlutfall af heildarorku ar mismunandi faeduflokkum og
feedutegundum i faedi 15 ara unglinga

Annad Mjolk og

11% mjolkunvorur
Seelgeeti og is
8%
‘<

13% ~ 30% orkunnar kemur ar
oSt o9 smor faeguflokkum sem gefa
Drykkir (adrir en mjog litio af vitaminum,
e steinefnum og trefjum
6

Braud
17%

Avextir og
greenmeti
5%

4%

72% af feeduflokknum “drykkir
(adrir en mjolk)” eru gos- og
svaladrykkir

Kokur og kex
12%

Kj6t og fiskur
10%
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Neysla vitamina

* B-vitaminneysla allra patttakenda {
rannsokninni var meirt en RDS en pad bendir

til pess ad ahxttan a otullnzegjandi neyslu sé
hvertandi
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JoOskortur?

* 44% 15 ara unglinga teljast eiga mjog 4 hzettu ad
mata ekki joOport sinnt par sem neysla peirra er
minni en sem nemur medaltalsport

— Ner 25% tullnaegir ekki portf fyrir jod par sem neysla
peirra er minni en skilgreind lagmarksneysla
e Ut fra gildum sem sett hafa verid fyrir fullordna ma
azetla 20 um 30% 9 ara barna eigi mjog a hzettu ad
fullnaegja ekki port sinni tyrir jod
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Vioa erlendis hefur verio gripio til pess rads ad
joobzeta salt en ljost er af nidurstodoum pessarar
rannsoknar ad su leid gaeti verid varasdom hérlendis
par sem neysla peirra sem mest fa af jodi er nalaegt
efri morkum haettulausrar neyslu

Nauosynlegt ad bregdast vio lagri
jooneyslu meo pvi ad auka fiskneyslu?
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Samantekt

* D-vitaminneysla var almennt ekki fullnegjand:
* Tretjar at skornum skammti
* Viobezttur sykur meirt en radleggingar gera rad fyrir

* Litl fiskneysla

— St6r hluti barna og unglinga 4 pad mjog a hattu ad fullnzegja
ekki jodport sinni
* Neysla avaxta og grenmetis einungis um helmingur
pess sem radlagt er - med pvi legsta sem gerist 1
Evropu

* Rumlega fjordungur heildarorku kemur fra orkurikum
en baetiefnasnaudum faedutegundum
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Samantekt — jakveedar breytingar

* Jakvadar breytingar virdast p6 hafa ordid a
mataraedi ungs tolks sidastlioinn aratug og ma
par nefna aukna vatnsdrykkju

* Hins virdist avaxta- og greenmetisneysla hata
aukist litillega
— En po er langt { land.........
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Hvernig ma beeta faedi barna og unglinga?

* Nidurstodurnar benda pvi til pess ad asteda sé til a0
hvetja til almennrar lysisneyslu til a0 tryggja
naegjanlegt magn D-vitamins { f&d1 barna og
unglinga

— einnig til ad auka hlut 6mega-3 fitusyra en paer reyndust
vera af skornum skammti { fad1 patttakenda

* Me0 pvi ad auka neyslu 4 grofu braudi, grenmeti og

avoxtum meatti auka trefjaneyslu auk annarra
holletna sem likaminn parf 4 ad halda

* Unnt veri a0 minnka neyslu a4 viobzettum sykri til
deemis med pvi ad minnka neyslu 4 sykrudum gos-
og svaladrykkjum
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Heimasida RIN

* www.landspitali.is/naering
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