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fjolbreytnina
I fyrirrami
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Mikilveegt er ad velja fyrst og fremst
matveeli sem eru rik af neeringar-
efnum, svo sem greenmeti, avexti,
groft kornmeti, belgjurtir, fituminni
mjolkurvorur, fisk, porskalysi,
magurt kjot og fleira.
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Engin ein feedutegund er nég

Engin ein feedutegund, hversu holl sem huan er talin,
inniheldur 61l naudsynleg neeringarefni i haefilegum
hlutféllum. Til ad vid faum 6ll pau neeringarefni, sem
likaminn parf & ad halda, er gott rad ad borda sitt litid af
hverju enda veita mismunandi feedutegundir mismikid af
ymsum hollefnum.

Veljum fyrst og fremst matveeli sem eru rik
af neeringarefnum

Flest matveeli eiga heima i hollu matareedi, svo lengi sem
hugad er ad samsetningu og magni. Fjolbreytnin eetti

hins vegar ekki ad verda til pess ad vido bordum meiri mat
en ella. bess vegna er mikilvaegt ad velja fyrst og fremst
matveeli sem eru rik af naeringarefnum, svo sem greenmeti,
avexti, groft kornmeti, belgjurtir, fituminni mjélkurvérur,
fisk, porskalysi, magurt kjot og fleira. Fjolbreytt faaduval
felur ekki adeins i sér neyslu mismunandi faedutegunda
heldur felst fjdlbreytnin einnig i framreidslu og matreidslu
matveelanna.

Baetum mataraedio

Ad medaltali kemur um pridjungur orkunnar hja 15

ara unglingum ar faeduflokkum sem gefa mjog litid

af vitaminum, steinefnum og trefjum, svo sem hvers
konar seetmeti og svaladrykkjum. Veruleg porf er pvi a
ad draga ur neyslu gosdrykkja og saelgeetis midad vid
matarsedid eins og pad er nuna. Til ad n& ad fylgja 6llum
rddleggingum um aeskilega samsetningu feedunnar og
radlagda dagskammta vitamina og steinefna og jafnveegi
par & milli purfa flestir ad borda meira af greenmeti og
avoxtum, grofu kornmeti (p.& m. trefjarikari braudum) og
fiski.

Jafnveegi milli neringarefna neest best med
fjolbreyttu og hollu faedi

Jafnveegi milli neeringarefna er mikilvaegt og pad verdur
best tryggt med fjolbreyttu og hollu faedi. Feedubdtarefni
eru oftast 6porf en islendingar, eins og adrir sem bua &
nordleegum slédum, purfa ad taka D-vitamin aukalega

ad vetri til. D-vitamin feest t.d. me?d lysi (sja kafla um lysi).
Jafnframt er konum sem geta ordid barnshafandi radlagt
ao taka folasin. Neeringarefni vinna ymist saman eda a
moti hvert 68ru og pvi hefur feedusamsetningin ahrif a
virkni peirra. Mikid magn af einstdku nzeringarefni getur
verid mjog 6aeskilegt og leitt til 6jafnvaegis pannig ad
onnur naeringarefni nytast likamanum ekki naegilega.

Diskurinn einfaldar malio

Einfalt réo til ad tryggja fjdlbreytni i feeduvali er ad setja
saman méaltidir med faeeduhringinn i huga og geeta pess ad
fa feedu ar 6llum flokkum yfir daginn. Diskurinn er einnig
einfold leid til ad studla ad aukinni fijobreytni i hverri
maltid: Gert er rad fyrir ad einn pridjungur af diskinum séu
greenmeti eda avextir, annar kolvetnarik matveeli, helst
groft og trefjarikt kornmeti eda kartoflur, og sa pridji
préteinrik matveeli, svo sem fiskur, kjot, egg, baunir eda
mjolkurvorur.

Litid plass fyrir saetindi

i radleggingum er hvorki gert rad fyrir gosi né seelgeeti par
sem neysla sykurrikra vara er med 6llu 6porf. Sé faeduvalid
gott og fj6lbreytt og roskleg hreyfing stundud reglulega
er po6 rymi fyrir saetindi i hofi.
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Greenmeti og
avextirdaglega

R&dlagt er ad borda 5 skammta eda
minnst 500 gromm af greenmeti,
avoxtum og safa a dag, par af a.m.k.
200 gromm af greenmeti og 200 gromm
af Avoxtum. Einn skammtur getur verid
einn medalstoér avoxtur, 75-100 gromm
af greenmeti (p.e. 1 desilitri af soonu
greenmeti eda 2 desilitrar af salati) eda
glas af hreinum avaxtasafa.

Born ad 10 ara aldri purfa p6
heldur minni skammta.
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Rifleg neysla greenmetis og avaxta virdist minnka likur

a moérgum langvinnum sjukdémum, par & medal hjarta-
og aedasjukdomum, ymsum tegundum krabbameina,
sykursyki af gerd 2 og offitu. Hollusta avaxta og
greenmetis er medal annars félgin i rikulegu magni peirra
af trefjum, félasini, kalium, magnesium, andoxunarefnum
eins og C- og E-vitaminum, karétendidum og flaven6idum
og fleiri lifvirkum efnum, eins og pléntuestrégenum og
68rum plontuefnum. Oll pessi efni eru talin eiga patt i
verndandi ahrifum pessara matvara gegn sjukdémum.
pad er trulega ekki sidur samspil pessara morgu 6liku
efna i avdxtum og greenmeti sem hefur verndandi ahrif.
Ahrifin virdast meiri eftir pvi sem meira er bordad af
mismunandi tegundum avaxta og graenmetis en einstok
efni i tofluformi veita ekki sému ahrif.

A

pratt fyrir ad greenmetis- og avaxtaneysla islendinga hafi
aukist téluvert & undanférnum arum er hlutur pessara
feedutegunda enn tiltdlulega ryr i feedi okkar. Samkveemt
kénnuninni & matarzedi islendinga & aldrinum 15-80 &ra
fra arinu 2002 var graenmetis- og avaxtaneyslan helmingi
minni en hvatt er til i radleggingum. Pad sama er ad segja
um bdrnin en samevropsk rannsékn, sem gerd var arid
2003, syndi ad islensk born borda liklega minnst allra
barna i Evropu af avixtum og greenmeti. Veruleg asteeda
er pvi til ad auka neysluna og hafa par med jakveed ahrif &
heilsufar pj6darinnar.

Aukin neysla avaxta og greenmetis hefur margvislega kosti
umfram bein heilsufarsleg ahrif. Rifleg neysla & trefjarikum
faedutegundum a bord vid greenmeti og avexti getur lika
verid lidur i barattu gegn offitu og studlad ad edlilegri
likamspyngd par sem pzer veita mettunartilfinningu og
fyllingu en tiltdlulega litla orku. Seetir avextir eru einnig
godur kostur i stad seetmetis med vidbattum sykri.

Mikilveegt er ad borda fjolbreytt Urval af beedi greenmeti
og avoxtum. Fjolbreytni feest med pvi ad velja baedi
groft og trefjarikt greenmeti, svo sem spergilkal, hvitkal,
blémkal, gulraetur, réfur, raudréfur, lauk og baunir,

en einnig finni, vatnsmeiri tegundir, svo sem témata,
agurkur, salat og papriku. Fjolbreytnin verdur svo enn
meiri ef greenmetid er bordad baedi ferskt og matreitt.
par sem avaxtasafar eru tiltdlulega orkurikir er ekki raim
fyrir meira en eitt glas af safa i skdmmtunum fimm. Hins
vegar er 6heett ad borda avexti og greenmeti umfram 500
grommin.

pott kartdflur hafi um arabil veitt ibGum norreenna
pjéda C-vitamin eru paer ekki flokkadar med graeenmeti

i radleggingum par sem peer eru tiltélulega orkurikar
midad vid flest greenmeti og veita adeins litid magn af
trefjum. Kartoflur eru flokkadar med kornmeti enda er
neeringargildid og framreidslan likari pvi sem gerist {
kornflokknum. Kartoéflur og greenmeti eiga pvi sitt hvort
plassid a matardiskinum.

Deemi:

Audvelt er ad na 5 skdémmtum & dag. Avoxtur eda glas af
avaxtasafa ad morgni, salat med hadegismatnum, annar
avoxtur siddegis og tveer tegundir greenmetis med kvold-
matnum. Skammtarnir eru ordnir fimm og enn ma gera
betur!
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Mjolkin er mikilvaeg fyrir beinin

A Nordurldndunum er hefd fyrir neyslu mjolkur,

syrdra mjolkurvara og osta. Mjolk og mjolkurvorur eru
neeringarrikur matur. i peim er t.d. mikid af proteinum, B,-
vitamini, B ,-vitamini, kalki, jodi, seleni og kalium. Ef folk
neytir reglulega mjélkur og mjélkurvara auk annars holls
matar studlar pad ad uppbyggingu og vidhaldi beina og
dregur par med Ur heettu a beinpynningu. Neysla mjélkur
og mjo6lkurvara er sérstaklega mikilveeg fyrir beinmyndun i
barnaesku og a unglingsarum. D-vitamin parf p6 jafnframt
ao vera i naegu magni til ad kalkid nytist likamanum sem
skyldi.

Ekki fa allir n6g kalk

Mijolk og mjélkurvorur eru algengar & bordum islendinga
en medalneyslan nemur 400 grommum & dag fyrir utan
osta og is. Tiltdlulega litill munur er a heildarneyslu
mjolkurvara milli aldurshdpa en par sem radlagdur
dagskammtur af kalki er heerri fyrir ungar stulkur en adra
aldurshépa er kalkid af skornum skammti hja stérum
hépi unglingsstulkna sem ekki drekka nég af mjolk.
Mjélkurmatur er langmikilvaegasti kalkgjafinn i feedunni.

Veljum oftar fituminni vorur

Ymsar mjolkurvérur, t.d. margir ostar, nymjolk og rjomi

og afurdir sem gerdar eru Ur pessum vorum, innihalda
hlutfallslega mikid af mettadri fitu. Mataraedi, sem er rikt
af mettadri fitu, heekkar LDL-kolesterdl i blodi en pad
eykur haettu & kranseedasjukdémum. Af peim sékum er
rddlagt ad neyta feitra mjoélkurvara i hofi en velja oftar
fituminni vorur. Rannsoknir benda til ad heefileg neysla
slikra mjélkurvara hafi jakveed ahrif & heilsufar manna, par
a medal & blodfitur, bl6dprysting og préun sykursyki af
gerd 2. Mikid mjolkurpamb er hins vegar ekki aeskilegt par
sem pad getur leitt til einheefs matarsedis og medal annars
aukid likur & jarnskorti.

Heefilegur mjélkurskammtur

Heefilegt er ad fa sér tvo glos, diska eda doésir af mjolk eda
mjolkurmat & dag, eda sem samsvarar 500 ml yfir daginn.
Einn skammtur samsvarar mjoélkurglasi, litilli skyr- eda
jogurtdos eda osti a tveer braudsneidar. Best er ad velja
fitulitlar og litid sykradar vorur. Ostur getur komid i stad
mjoélkurvara ad hluta til. 25 gromm af osti jafngilda einu
glasi eda diski af mjolkurvérum. beir, sem ekki velja mjolk,
geta valid kalkbaetta sojamjolk og adrar kalkbaettar vérur
eda tekid kalktoflur.
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Olia eda mjuk fita
I stao harorar fitu

Mjuk fita haekkar ekki
kolesterol i bloai.




Naudsynlegt er ad fa fitu ar faedunni pvi fitunni fylgja
beaedi mikilveeg fituleysin vitamin og lifsnaudsynlegar
fitusyrur. Pad er hins vegar ekki sama hvadan fitan kemur
med tilliti til hollustunnar og pess vegna er hvatt til ad
velja sem oftast oliu eda mjuka fitu i stad hardrar (med
harori fitu er att vid baedi mettadar fitusyrur og trans-
fitusyrur). Mjuk eda 6mettud fita er ymist einébmettud
eda fiolomettud. Oll dmettud fita er mjuk eda fljotandi
vid stofuhita og heekkar ekki kolesterdl i blodi. Deemi um
mjlka fitu eru fljotandi mataroliur, pykkfljétandi eda
mjukt smjorliki, lysi og 6hert fiskifita auk fitu i freejum og
hnetum.

Fita i feedi Islendinga hefur farid minnkandi sidasta aratug
en p6 er hord fita enn allt of stér hluti fitunnar. Steerstur
hluti hordu fitunnar kemur ar mjolkurvérum, smjori,
smjorliki og kjoti. Matveeli, sem innihalda herta fitu, s.s.
kex, kdkur, snakk og seelgeeti, eru lika of algeng & bordum
islendinga. Mikil hord fita er 6zeskileg fyrir heilsuna par
sem hin heekkar LDL-koélesterdl i bl6di og eykur par med
likurnar & hjarta- og eedasjukdémum.

Hlutfallid & milli hardrar og mjukrar fitu méa baeta med pvi
ad nota oliu i stad smjors og smjorlikis i matargerd og velja
mjukt vidbit og smyrja adeins punnu lagi & braudid. Med
pvi ad velja frekar fituminni mjolk og magurt kjot og skera
synilega fitu burt af kjoti er heegt ad draga verulega ur
neyslu hardrar fitu. Vert er ad muna ad poétt hollusta fitu
sé breytileg eftir tegund og uppruna er 6ll fita jafnorkurik.
bess vegna er radlagt ad stilla neyslu a fitu og feitum
matvérum i hof.

Baedi ein- og fjolomettud fita draga ur hakkun
koélesterdls en virkni peirra er 6lik. Fjolomettud fita
leekkar beedi LDL-kolesterdl og HDL-koélesterdl (oft kallad
goda kolesterolid) en eindmettud fita laekkar eingdngu
LDL-kélesterdl en ekki HDL. Meelt er med pvi ad borda
fjolbreytt feedi sem veitir baedi ein- og fjdlomettada fitu
(sja kafla um askilega samsetningu faedunnar). Olifuolia
og rapsolia eru audugar af eindmettadri fitu og hid sama
er ad segja um margar hnetur og avékado. Maisolia,
sojaolia og sélblémaolia eru deemi um oliur med hau
hlutfalli af fijplomettadri fitu. | fislomettadri fitu Gr
sjavarfangi, s.s. lysi og fiskifitu, eru langar 6mega-3
fitusyrur sem til vidboétar hafa margvisleg heilsubzetandi
ahrif og draga t.d. einnig ur likum & myndun bl6dtappa
0g geta att patt i ad leekka blodprysting.
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Salt i hofi

Med pvi ad minnka
saltneyslu ma draga ar
heekkun bléaprystings
en haprystingur er einn
af dheettupattum hjarta-
og &dasjukdéma.
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Matarsalt er natriumklorio (Nacl)

Radleggingar um ad takmarka saltneyslu grundvallast

a peim ahrifum sem natrium (salt) hefur a blédprysting.
Matarsalt nefnist & mali efnafreedinnar natriumkloério

og mikil neysla natriums getur att patt i ad haekka
bléaprysting. Of har blédprystingur, haprystingur, er einn
af dheettupattum hjarta- og sedasjukdéma.

1 gramm af natrium (Na*) samsvarar
2,5 grommum af matarsalti (NacCl).

Drégum ur saltneyslu

/Askilegt er ad saltneysla kvenna sé ekki meiri en 6 grémm
& dag og 7 gromm & dag hja kérlum. Saltneysla islendinga
er enn pa yfir pessum radleggingum, eda ad minnsta kosti
um 9 gromm ad medaltali & dag. Til ad draga Ur saltneyslu
er meelt med pvi ad sneida hja saltmeti og takmarka

salt i matreidslu og vid bordhald en nota annad krydd
eda kryddjurtir i stadinn. Steerstur hluti natriums i feedi
kemur Gr unnum matveelum, svo sem tilbdnum réttum,
unnum Kkjotvorum, pakkastpum, nidursuduvérum, braudi
og morgunkorni. Vondud matveelaframleidsla, par sem
saltnotkun er stillt i hof, er pvi mikilveeg forsenda pess ad
haegt sé ad minnka saltneyslu pjédarinnar.

Salt hefur ahrif a blédprystinginn

Med pvi ad minnka saltneyslu ma draga Ur haekkun
blédprystings. Mest eru ahrifin hja peim, sem hafa
haprysting, og hja peim sem eru yfir kjoérpyngd en einnig
ma draga Ur peirri blédprystingshaekkun sem yfirleitt fylgir
heekkandi aldri. Med pvi ad baeta feeduvenjur i heild,
sérstaklega med pvi ad huga ad hlutféllum og geedum
orkuefna, og med aukinni neyslu dvaxta og greenmetis méa
enn frekar studla ad baettri bl6dprystingsstjornun.
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borskalysi eoa annar.
D-vitamingjafi
~

D-vitamin gegnir medal
annars mikilveegu hlut-
verki i kalkbuaskap likam-
ans og er naudsynlegt

fyrir uppbyggingu beina.
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D-vitamin myndast i hadinni fyrir tilstilli atfjélublarra
geisla sOlar eda so6larlampa. Heegt er ad fa naegilegt
D-vitamin med pvi ad vera uti i s6l med bert andlit og
hendur i stuttan tima & dag ad sumri til en & veturna er
sol ekki naegilega hatt 4 lofti til ad D-vitamin myndist i
haainni. bvi er 6llum radlagt ad taka D-vitamin aukalega
ad vetri til, t.d. porskalysi eda lysisbelgi. beir, sem eru
Iitid ati vid & sumrin, t.d. aldradir og ungbérn, purfa
aukaskammt af D-vitamini allt &rid.

D-vitamin er i faum faedutegundum en lysi og feitur fiskur
eru peer faedutegundir sem hafa mest af D-vitamini. pratt
fyrir ad tiltélulega fair taki lysi reglulega er pad helsti D-
vitamingjafi islendinga. Auk pess er neysla fjolomettadra
fitusyrusyra almennt litil nema lysi sé hluti faedunnar.
Nokkurt magn D-vitamins er i eggjaraudu og eins eru
nokkrar tegundir drykkjarmjélkur D-vitaminbeettar. Midad
vid heaefilegan dagskammt af mjélkurmat naegir mjolkin po
ekki ein og sér til ad fullnaegja D-vitaminpdrfinni.

D-vitamin gegnir medal annars mikilvaegu hlutverki i
kalkbuskap likamans og er naudsynlegt fyrir uppbyggingu
beina. D-vitamin Orvar frasog kalks i meltingarvegi og
studlar ad edlilegum kalkstyrk i bl6di. Ny islensk rannsékn
fra arinu 2005 synir ad pad skiptir meira mali fyrir
kalkbuskap likamans ad fa nagilegt magn af D-vitamini
heldur en ad auka kalkskammtinn umfram radlagdan
dagskammt.

par sem D-vitamin er fituleysid og safnast upp i
likamanum geta stérir skammtar verid skadlegir. Ein
teskeid af porskalysi (5 ml) veitir radlagdan dagskammt
af D-vitamini fyrir bérn og fullordna ad 60 ara aldri en
radlagour dagskammtur af D-vitamini er heldur heerri
fyrir pa sem eru komnir yfir sextugt. Athugid ad ufsalysi
er ekki rddlagt par sem pad inniheldur margfaldan
radlagdan dagskammt af A-vitamini en storir skammtar
af A-vitamini geta verid skadlegir vegna eiturahrifa.
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Vatn erbesti
Svaladrykkurinn



Gott drykkjarvatn beint ir krananum

Steerstur hluti mannslikamans er vatn. Vatn inniheldur
enga orku og er pvi &kjésanlegasti kosturinn til ad svala
porstanum og vidhalda vokvajafnvaegi likamans. begar
vatn er valid i stad annarra drykkja, s.s. gosdrykkja, safa
og mjoélkurdrykkja, er audvelt ad draga Ur heildarmagni
hitaeininga og studla pannig ad heefilegri likamspyngd.
A Islandi héfum vid vidast hvar gott adgengi ad
drykkjarvatni beint Gr krananum. bpad er pvi skynsamlegt
ad spara baedi peninga og hitaeiningar med pvi ad velja
sem oftast vatn til drykkjar.

Vatn er algengasti drykkurinn

Vatnsdrykkja hefur aukist mikid undanfarin ar jafnt hja
bérnum sem fullordnum og nu er svo komid ad vatn er
algengasti drykkurinn ef & heildina er litid. pratt fyrir
vaxandi vinseeldir vatnsins drekka islendingar mikid af
gosdrykkjum i samanburdi vid sumar nagrannapjédir
okkar. Unglingsstrakar drekka mest af gosi, eda ad
medaltali teepan litra & dag. pott unglingsstulkur drekki
minna er neysla gosdrykkja of mikil hja flestu ungu foélki.

Vokvaporf er breytileg medal manna

Neegilegt magn vokva er naudsynlegt fyrir edlilega
likamsstarfsemi. Likaminn faer vatn baedi Gr mat og drykk.
A Nordurldndum veitir daglegt feedi um 1-1,5 litra af vatni
en pvi til vidbotar er algengt ad um pad bil 1-2 litrar af
vatni komi ur drykkjum. Vékvaporf er breytileg medal
manna og raedst medal annars af aldri, likamssteerd,

vedri og pvi hversu mikid menn hreyfa sig. A medan 1-

1,5 litrar vokva Ur drykkjum a dag eettu ad duga flestum
fullordnum er vokvaporf peirra, sem hreyfa sig mikid eda
tapa vokva af voldum uppkasta eda nidurgangs, oft meiri.

Foroumst mikid vokvatap

Vokvatap, sem samsvarar pvi ad 1-2% likamspyngdar
tapist, veldur héfudverk, preytu og lystarleysi og fari
vOkvatapid i 3-5% likamspyngdar dregur ur likamsgetu.
Ofdrykkja vatns er hins vegar ekki heldur heppileg og

getur valdid vanlidan ef pynning likamssalta verdur of
mikil. Magnid telst of mikid ef drukkid er vatn langt
umfram porsta, jafnvel i litravis, & skommum tima. Ef
menn svitna mikid, t.d. vid mikla og langvarandi hreyfingu
i mjog heitu vedri eda miklum vindi, er asteeda til ad velja
drykki med malmsoéltum.

Helst kranavatn og kolsyrt vatn en adra
drykki i hofi

Til vidbotar vid kranavatnid er kolsyrt vatn gédur
valkostur og eins er kjorio ad bragdbeeta vatnid, t.d.

med 4vaxtasneidum. Mikid magn gosdrykkja og annarra
svaladrykkja, og jafnvel safa, hefur verid tengt vid aukna
tioni ofpyngdar og offitu og pvi er mikilveegt ad reyna
ad takmarka neyslu orkurikra drykkja. pott te og kaffi
séu drykkir an hitaeininga er ageett ad hafa i huga ad
pegar buid er ad baeta mjolk eda sykri Gt i er pad breytt
og eins er aeskilegt ad takmarka neyslu koffeinrikra
drykkja. Koffein hefur dérvandi ahrif & likamann og mikil
neysla getur haft margvisleg neikveed ahrif & heilsuna. Ad
sama skapi er vert ad geeta hofsemi pegar neysla afengra
drykkja er annars vegar. Ohéfleg afengisnotkun hefur
fjolpaett sleem ahrif & heilsuna og veldur m.a. haekkun
blédprystings auk pess sem afengir drykkir geta verid
mjodg fitandi sé peirra neytt ad stadaldri.
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Studlum ao
heilsusamlegu holdafari

Sjukdémar og heilsufarskvillar eru
minnstir a medal peirra sem eru i kjor-
pyngd og lifslikur peirra eru jafnframt

mestar. Med tilliti til heilsufars er hvorki
aeskilegt ad vera of feitur né of grannur.

pyngd (kg)
100 104 108 112 116 120

El
Undir kjorpyngd/vannzring ] Kjérpyngd ofpyngd B offita

Vertu & grana svaedinu




Holdafario hefur ahrif & heilsuna

Med pvi ad fylgja radleggingum um matareedi og
neeringarefni er haegt ad koma i veg fyrir 6aeskilega
pyngdaraukningu. pad skiptir méli heilsunnar vegna ad
halda pyngdinni innan marka. Sjukdémar og heilsufars-
kvillar eru minnstir & medal peirra sem eru i kjérpyngd
og lifslikur peirra eru jafnframt mestar. FOlk, sem er
talsvert yfir sinni kjérpyngd, er hins vegar liklegra til

ad pjast af sjukddmum, s.s. sykursyki af gerd 2, hjarta-
og &edasjukdémum, sumum tegundum krabbameina,
gallsteinasjukddémum, krankleika i stodkerfi, gedraeenum
vandamalum og fleiri kvillum.

Margir islendingar eru yfir kjérpyngd

Ofpyngd og offita hefur verid ad aukast & islandi og arid
2002 var svo komid ad um 57% karla og 40% kvenna &
aldrinum 15-80 ara voru yfir kjérpyngd. Um 23% 9 ara
barna voru yfir kjorpyngd arid 2004. Ekki ma p6 gleymast
ao steerstur hluti barna er i kjérpyngd. pad er talsvert
ahyggjuefni hversu algengt pad er ad ungar stulkur og
konur séu 6sattar vid likamspyngd sina jafnvel pott peer
séu i kjorpyngd.

Hvad er a&eskileg likamspyngd?

Mikilveegt er ad huga ad pvi hvad er edlileg og aeskileg
likamspyngd. Me?d tilliti til heilsufars er hvorki eeskilegt
ao vera of feitur né of grannur. Ein helsta asteeda pess, ad
mjog grannir einstaklingar baa vid verri heilsu en peir sem
eru i kjorpyngd, er leegra hlutfall védva hja peim sem eru
mjog léttir. AEskilegt er ad stunda reglulega hreyfingu og
byggja upp likamann pvi vodvamassinn eykur orkuporf.

Orkupdrfin minnkar med aldrinum en porfin
fyrir neringarefni ekki

Algengt er ad pyngjast med aldrinum par sem likamleg
areynsla minnkar oft og pad haegir a efnaskiptunum. Til
ao halda kjorpyngd er naudsynlegt ad draga ur neyslu
orkurikra matveela og astunda hreyfingu i samreemi vid
getu. pratt fyrir ad orkuporfin minnki med aldrinum er
pvi ekki eins farid med naeringarefnin pvi porfin fyrir
naeringarefni helst svo til 6breytt og eykst jafnvel {

sumum tilfellum (D-vitamin). bess vegna er astaeda til ad
vanda faeduvalid enn frekar pegar aldurinn feerist yfir.

R&o fyrir pa sem purfa ad grennast

Fyrir pa, sem purfa ad grennast, er mikilvaegt ad stilla
matarskammtinum i h6f. Jafnframt er aeskilegt ad auka
hlutfall greenmetis, avaxta og trefjarikrar fa2du en draga
pess i stad Ur neyslu fitu- og sykurrikra matveela. Einnig er
pa astaeda til ad draga Ur neyslu finna brauda, pasta og
slikra matvara auk saetmetis en pess i stad aettu kolvetnin
fyrst og fremst ad koma ar greenmeti, avéxtum og
trefjarikum kornvoérum. Loks er sérstaklega mikilveegt ad
huga ad hreyfingunni og stunda hreyfingu i ad minnsta
kosti 60 minatur daglega.

Til ad meta holdafarid er oft midad vid likamspyngdar-
studul eda ,,body mass index* (BMI). Studullinn er
reiknadur med pvi ad deila i pyngd i kilbum med
haedinni i metrum i 68ru veldi (kg/m?). pannig er t.d.
einstaklingur, sem er 70 kg og 1,70 m & haed, med BMI
=70/(1,7)* = 24,4 kg/m?. Samkvaemt vidmidunarmadrkum
Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar, WHO, er
vannaring, kjoérpyngd, ofpyngd og offita fyrir fullordna
skilgreind & eftirfarandi hatt:

Vannaring BMI legrien 18,5
BMI & bilinu 18,5-24,9
BMI & bilinu 25,0-29,9

BMI heerri eda jafn og 30,0

Kjorpyngd
Ofpyngd
offita

Rétt er ad benda & ad studullinn tekur ekki tillit til
mismunandi likamsbyggingar folks. Hann greinir t.d.
ekki a milli pyngdar védva og fitu pannig ad vodvamikill,
grannur einstaklingur getur lent i ofpyngdarhépnum.

Efnaskiptasjukdémar tengdir holdafari eru algengari a
medal peirra sem safna fitu & kvid en medal peirra sem
fyrst og fremst safna fitu a leeri og mjadmir. bess vegna
hafa eftifarandi viomidunarmérk um mittismal verid sett
fyrir fullordna, 18-64 ara.

Sjukdéomsahatta Konur Karlar
Litil 79 cm eda minna 93 cm eda minna
Aukin 80-87 cm 94-101cm
Mikil 88 cm eda meira 102 cm eda meira
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Boroum haefilega mikio

Maturinn, magnio og
maltidamynstrid eru grund-
voOllur gédra matarvenja.




Skammtarnir hafa steekkad

Magnid skiptir ekki sidur mali en samsetningin & matnum.
A sidustu aratugum hafa algengar skammtastaerdir

vaxid svo um munar. bad eru ekki bara gosumbudir og
suikkulaoistykki sem hafa staekkad. Algengt er t.d. ad
braudsneidar séu niina um 45 gromm en medalsneidin var
um 30 grémm &rid 1990. Matardiskarnir hafa lika steekkad
og pvermal peirra er nina ad medaltali 5 cm meira en fyrir
tuttugu arum sidan. Fyrir pann, sem alltaf faer sér tveer
braudsneidar eda hefur pad ad viomidi ad fa sér einu sinni
a diskinn, hafa skammtarnir pvi staekkad an pess ad hann
verdi verulega var vid aukna neyslu.

Mikid frambod getur hvatt til ofneyslu

Frambod & alls konar matveelum hefur lika aukist og

par sem hollustunnar vegna er 16gd ahersla 4 ad borda
fjolbreytt faedi og velja sitt litid af hverju getur petta
aukna frambod i sjalfu sér hvatt til ofneyslu. bad er sama
hversu hollan mat vid veljum, pad er haegt ad fitna af 6llu
ef madur bordar of mikid.

Boroum reglulega yfir daginn

pad er grundvallaratridi ad borda reglulega yfir daginn.
Adalmaltidirnar prjar, p.e.a.s. morgunmatur, hadegismatur
og kvéldmatur, settu ad vera fastur lidur & hverjum degi
og fyrir flesta hentar auk pess ad fa sér einn til prja
millibita yfir daginn. Ageett vidmid er ad lata ekki lida
meira en fjorar klukkustundir a milli méala yfir daginn.

Ekki sleppa morgunmatnum

Flest bérn & islandi borda reglulega morgunmat en

a unglingsarunum fjélgar peim sem sleppa honum.
Morgunmatinn ma p6é med nokkrum sanni kalla
mikilveegustu maltid dagsins. Feedi peirra, sem borda
morgunmat, er almennt naeringarrikara en peirra sem
sleppa pessari fyrstu maltidé dagsins. Morgunmaturinn
skerpir athyglina og byr folk betur undir daginn auk pess
sem peir, sem borda morgunmat, virdast sidur eiga i vanda
med likamspyngdina.

Orkuporfin er breytileg

Orkuporf einstaklinga er mismikil og fer medal annars
eftir aldri og kyni, likamspyngd og hreyfingu hvers og eins.
Medfylgjandi toflur syna algenga orkupdrf. Eins og sja ma
i toflunni fyrir fullordna er orkuporf peirra, sem hreyfa

sig litid, mun minni en peirra sem stunda mikla hreyfingu,
hvort heldur sem er vid ipréttaidkun eda erfidisvinnu.

i toflunni er midad vid medallikamspyngd en orkupérf
havaxinna og prekinna einstaklinga er almennt meiri en
gildin segja til um en pvi er 6fugt farid hja peim sem eru
smavaxnir. Ad sama skapi getur orkupérf barna & sama
aldri verid mjog breytileg eftir likamsbyggingu og daglegri
hreyfingu.

Algeng orkupérf barna og unglinga (kcal & dag) midad
vid medallikamspyngd og hreyfingu i medallagi

Born og unglingar

Aldur (ar) Stalkur Drengir
2 1050 1120
4 1270 1360
6 1630 1770
8 1770 1960
10 1910 2200
12 2080 2340
14 2270 2580
16 2370 2870

Algeng orkupérf fullordinna (kcal & dag) midad vid medal-
likamspyngd & Nordurléndum og mismikla hreyfingu

Hreyfing
Konur
Aldur (4r) litil medal mikil
18-30 1980 2250 2560
31-60 1940 2200 2450
61-74 1780 2030 2270
275 1700 1960 2220
Hreyfing
Karlar
Aldur (ar) litil medal mikil
18-30 2560 2940 3300
31-60 2450 2820 3180
61-74 2220 2530 2870
275 2010 2290 2590
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Hreyfum okkur daglega

Askilegt er ad born hreyfi
sig i ad minnsta kosti 60
minutur & dag og fullordnir
ekki minna en 30 minatur.




Regluleg hreyfing veitir aukinn kraft

Med reglulegri og fjolbreyttri hreyfingu ma efla og
vidhalda likamsgetu, par & medal afkastagetu hjarta og
lungna, vddvastyrk, beinpéttni, lidleika og samhaefingu.
Regluleg hreyfing minnkar pannig likurnar a mérgum
lifsstilstengdum sjukdémum, svo sem hjarta- og seda-
sjukdémum, sykursyki af gerd 2, offitu, beinpynningu,
sumum tegundum krabbameina og gedroskun. Umfram
allt veitir hreyfing aukinn kraft til ad takast a vio verkefni
daglegs lifs og eykur likurnar & ad lifa lengur heilbrigdu
lifi.

Flestir hreyfa sig ekki nagilega mikid

Samkveemt rannsoékninni ,,Heilsa og lifskjor skdlanema
2006 minnkar hreyfing nemenda i grunnskéla eftir pvi
sem peir eldast. Pannig hreyfa adeins 26% nemenda i 6.
bekk sig i samreemi vid radleggingar, 19% i 8. bekk og
teep 14% i 10. bekk. Rannsoknir syna einnig ad meira en
helmingur fullordinna islendinga hreyfir sig minna en
rddleggingar segja til um.

Dagleg hreyfing proskar likamsgetu barna og
unglinga

Radlagt er ad born og unglingar hreyfi sig vid midlungs-
eda mikla dkefd i minnst 60 minGtur a dag. Haegt er

ad mida vid ad pau nai ad maedast og/eda svitna vid
hreyfinguna. Timanum ma skipta i nokkrar styttri einingar
yfir daginn. Regluleg hreyfing er naudsynleg fyrir voxt

og proska barna og eetti ad vera sem fjdlbreyttust til ad
proska sem flesta peetti likamsgetu. A uppvaxtararunum
er ekki sist mikilvaegt ad byggja upp sterk bein fyrir
framtidina med pvi ad stunda pungaberandi &fingar, s.s.
gongur, boltaleiki og skipulagdar iprottir.

Fulloronir purfa ekki siour & hreyfingu ad
halda

Til vidbotar vid venjulegar daglegar athafnir er fullordnum
rddlagt ad hreyfa sig i minnst 30 mindtur a dag vid
midlungs- eda mikla akefd. Timanum ma skipta i nokkrar
styttri einingar yfir daginn, t.d. i 10 minGtur i senn og

fjdlbreytt hreyfing er af hinu géda. Meiri hreyfingu fylgir
aukinn avinningur. bad getur purft hreyfingu i um pad bil
60 minGtur & dag vid midlungs- og/eda mikla akefd til ad
koma { veg fyrir pyngdaraukningu.

Hreyfing sem hluti af daglegu lifi

Mikilveegt er ad takmarka kyrrsetu en gera hreyfingu

ao reglulegum peetti i daglegu lifi, svo sem 1) & heimili
eda vid heimilsstorf; 2) i tengslum vid eda sem hluta

af vinnu; 3) sem ferdamata i og ar vinnu eda i 68rum
erindagjordoum og 4) i fristundum sem likamsraekt,
ipréttaiokun eda annad sem krefst hreyfingar. Fyrir
kyrrsetufolk er best ad auka daglega hreyfingu smatt og
smatt. bannig ma a um pad bil halfum til einum manudi
na upp akefd og tima i samreemi vio radleggingar.

Daemi um hvernig ma flétta
hreyfingu inn i daglegt lif

Born:

Ganga i skéla 10 min.
Leikir i friminatum 20 min.
Ganga heim ar skéla 10 min.
Taka til i herberginu 10 min.
Ganga/hjola til vina 10 min.
Alls 60 min.
Fullordnir:

Ganga/hjola til vinnu 10 min.
Ganga/hlaup i hadegi 10 min.
Ganga/hjola heim Grvinnu 10 min.
Alls 30 min.

Og neegur timi er eftir til ad hreyfa sig meira.

Daemi um akefd hreyfingar:

Midlungsakefd: Rosk ganga (hradi u.p.b.
5-7 km/klst), gardvinna, heimilisprif,
hjolreidar, hjolabretti, skautar, skidi, sund,
badminton, dans, hestamennska, golf,
leikir med bérnunum.

Mikil akefd: Ganga upp brekku/fjall,
snjémokstur, skokk eda hlaup, sipp, flestar
ipréttir stundadar med arangur i huga.
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Haefilegt er talid ad prétein veiti 10-20% heildarorku (E%)
en radleggingar fyrir hopa félks midast vid 15% orkunnar
ur proteinum. Radleggingar fyrir hopa koma fyrst og fremst
ad notum viod skipulagningu matsedla og mat a faeduvali
innan akvedins héps & medan almenna radleggingin tekur
tillit til mismunandi parfa einstaklinga.

Protein gegna veigamiklu hlutverki i allri starfsemi likamans.
Neegilegt protein ar feedunni tryggir aminésyrur og
kéfnunarefni til vaxtar og vidhalds auk pess sem protein

)
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veitir orku. Almennt er gert rad fyrir um 0,8 grémmum
af préteini & hvert kilégramm likamspyngdar & dag og er
pa midad vid geedaproétein. Til ad tryggja naegilegt magn
proteina purfa peir, sem borda litid, t.d. ef peir eru ad
reyna ad grenna sig, pess vegna ad borda hlutfallslega
meira magn proteina & kostnad annarra orkuefna.
Prétein i feedi islendinga er pé almennt mjog riflegt,

eda um 18% orkunnar. Mest protein faest ar fiski, kjoti,
mjolkurmat og eggjum en kornmatur, baunir og ertur
innihalda einnig talsvert magn af proteini.



Haefilegt er ad fa 25-35% orkunnar ur fitu. Gaedin skipta
b6 ekki sidur mali en magnid og pess vegna er radlagt

ad hlutur hardrar fitu, p.e.a.s. baedi mettadra fitusyra

og trans-fitusyra, fari ekki yfir 10% orkunnar. Cis-
einémettadar fitusyrur settu ad veita 10-15% orkunnar og
fjolomettadar fitusyrur 5-10%, par af um 1% Gr 6mega-3
fitusyrum. Radleggingar fyrir hépa folks midast vid 30%
orkunnar ur fitu.

Naudsynlegt er ad fa fitu ar faedunni pvi fitunni fylgja
beaedi mikilveeg fituleysin vitamin og lifsnaudsynlegar
fitusyrur. Heildarfita i feedi islendinga nalgast na zeskileg
mork en hun veitti 35% orkunnar arid 2002. pad er hins
vegar talverdur munur a milli aldurshépa. Ungt félk
bordar fituminnsta feedid en eldri karlmenn pad fitumesta.
Med pvi ad halda heildarmagni fitu i feedunni innan
rddlagdra marka er audveldara ad auka hlut faedutegunda
sem eru audugri af baetiefnum en gefa minni orku og par
med studla ad fjdlbreyttara og hollara faeeduvali a&n ofeldis.
Hord fita er enn allt of stor hluti fitunnar og veitir samtals
um 16% orkunnar. p6tt adeins litill hluti héréu fitunnar
séu trans-fitusyrur er vert ad hafa i huga ad peer eru taldar
hafa jafnvel enn 6heppilegri &hrif & LDL-kolesterdl i blodi
og aheettu fyrir hjartasjukdéma en mettadar fitusyrur og
pvi ber ad halda neyslu peirra i lagmarki.

bvi er 16gd mikil &hersla a ad velja fremur oliu eda mjuka
fitu i stadinn fyrir harda og jafnframt ad stilla neyslu &
fitu og feitum matvérum i hof (sja kafla um mjdka fitu).
Trans-fitusyrur eru 6évenjulegar ad pvi leyti ad peer er ekki
ao finna i hraefni fra nattGrunnar hendi nema i mjog
takmorkudu magni. beer myndast fyrst og fremst vid
herdingu fitu. Mest er af trans-fitusyrum i matveelum sem
innihalda herta fitu, s.s. smjorliki, kexi, kokum, snakki og
seelgeeti.

Haefilegt er ad ur kolvetnum faist 50-60% af orkunni, par
af ekki meira en 10% ur vidbaettum sykri. Radleggingar
fyrir hopa folks midast vid 55% orkunnar ar kolvetnum.
Einnig er aeskilegt ad feedutrefjar séu ad minnsta kosti 25
gromm a dag midad vid 2400 kcal fadi.

Geeta parf ad pvi hvers konar kolvetni verda fyrir

valinu ekki sidur en tegund fitu i feedunni. Helsti
munurinn a vidbaettum sykri og 68rum kolvetnum felst i
hollustuefnunum sem fylgja. bannig er sykurinn sneyddur
6llum baetiefnum & medan kolvetnarik matveeli & bord
vid groft kornmeti, avexti og greenmeti veita margs konar
mikilveeg hollefni auk trefja.

Hlutur kolvetna er heldur minni i faedi islendinga en
flestra nagrannapjoda, eda um 45% orkunnar, en hins
vegar er hlutur vidbeetts sykurs dvenjumikill, sérstaklega
medal ungs folks, eda um 18% orkunnar. Vidbeettur

sykur er i mjog moérgum feedutegundum sem eru vinsaelar
medal ungs folks, s.s. gosi og svaladrykkjum, seelgeeti, kexi,
mjoélkurvérum og morgunkorni. Medalneysla trefja er hins
vegar langt undir radleggingum, ekki sist vegna litillar
neyslu grofs kornmetis, greenmetis og avaxta. Trefjar eru
naudsynlegar fyrir heilbrigdi meltingarvegar, paer 6rva
meltinguna og hreyfingu parma og auk pess haegja peer &
upptoku neeringarefna Ur meltingarvegi. Med pvi ad fylgja
rédleggingum um neyslu avaxta, greenmetis og grofs
kornmetis ma tryggja haefilega neyslu trefja.
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Undirstada holls
mataraedis er ad boroa
fjolbreyttan mat ar
Ollum faeouflokkunum.

Feeduhringurinn synir faeduflokkana sex. Undirstada

holls mataraedis er ad borda fjolbreyttan mat ar 6llum
faeduflokkunum. Einnig er mikilveegt ad borda margs konar
mat ur hverjum flokki pvi hver feedutegund hefur sina
sérstoku samsetningu naeringarefna.

Mismikid er i sneidum hringsins til ad leggja aherslu

a ad veegi hvers flokks i hollu matareedi er mismikid.

Vatn er i midju hringsins til ad minna & ad vatn er besti
svaladrykkurinn. Auk pess eru i hringnum myndir sem minna

& mikilvaegi fjdlbreyttrar hreyfingar fyrir lidan og heilsu par
sem samspil naeringar og hreyfingar er tengt érjafanlegum
bondum. Einnig hefur verid utbuinn hreyfihringur par sem a
myndraenan hatt eru gefnar radleggingar og hugmyndir um
hvernig haegt er ad auka hlut hreyfingar i daglegu lifi.

Meira ma lesa um faeduhringinn og naeringu almennt a
heimasidu Lydheilsustodvar,
www.lydheilsustod.is.

~
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Hvad eru rddlagoir dagskammtar?

Radlagoir dagskammtar (RDS) er pad magn naudsynlegra
vitamina og steinefna sem talid er fullnaegja p6rfum

alls porra folks (sja toflur bls 30 og 31). parfir félks fyrir
neaeringarefni eru mjég breytilegar og pvi geta RDS gildin
ekki sagt til um einstaklingsbundnar parfir. Skammtarnir
koma pannig fyrst og fremst ad notum vid ad skipuleggja
matsedla og meta naeringargildi faedis fyrir hopa félks eda
sem vidmidunargildi fyrir hollt feedi.

RDS midast vid parfir heilbrigds folks

RDS gildin eru nokkru heerri en porf flestra heilbrigdra
einstaklinga, i einstaka tilfellum getur einstaklingur p6
purft meira af nzeringarefnum en gildin segja til um. RDS
midast vid parfir heilbrigds folks. Fyrirburar, sjuklingar
med efnaskiptasjukdéma, sykingar eda langvarandi
sjikdéma og einnig peir, sem taka lyf ad stadaldri, hafa
oft adrar naeringarparfir.

Viomidunargildi til ad meta mikla neyslu
vitamina og steinefna

Mikil neysla & sumum naeringarefnum getur haft neikvaed
ahrif fyrir heilsuna og jafnvel eitrunarahrif. bvi hafa verid
sett gildi fyrir efri mérk neyslu pessara neeringarefna,

p.e. hdmark & dag. Langvarandi neysla & sumum efnum
yfir pessum mérkum eykur haettuna & eitrunarahrifum
(t.d. retindl, D-vitamin, jarn og jod). Fyrir nnur efni

geta neidkveed ahrif mikillar neyslu verid annars edlis og
mildari, t.d. magaverkur, auk pess ad minnka upptoku og
nytingu annarra neeringarefna og valda pa hugsanlega
skorti a peim.

Gildum um efri mork neyslu ma alls ekki rugla saman vid
RDS. Efri mérkin midast vid pad magn sem Oheett er ad
neyta daglega yfir lengri tima, &an pess ad pad sé talid
hafa neikvaed ahrif a heilsuna. Gildin eru fyrir heilbrigda,
fullordna einstaklinga.

Gildin eru fyrst og fremst atlud til ad meta hvort haetta

er & neikveedum ahrifum vegna ofneyslu beetiefna hja
akvednum hopum fdlks. b4 parf ad skoda hve stért hlutfall
af hopi er med neyslu yfir efri moérkum, hversu langt yfir
morkum og i hversu langan tima pad hefur varad. | peim
tilfellum pegar beaetiefni eru tekin undir eftirliti laeknis,
t.d. vegna medferdar & blddleysi, purfa efri morkin ekki
endilega ad eiga vio.

Efri mork fyrir

Nzringarefni fullordna a dag

a) Sem retinol og/eda

A-vitamin® ug 3000° retinylpalmitat.
D-vitamin He 50 b) Neysla barnshafandi kvenna &
E-vitamin® a-T) 300 retinéli umfram 3000 g & dag
Niasin hefur verid tengd auknum likum
N d a fosturgollum. bessi efri mork
nikoétinsyra mg 10 taka ef til vill ekki neegjanlegt
nikétinamid mg 900 tillit til mégulegrar heettu a
e beinbrotum i vidkveemum
B6-vitamin mg 25 hépum. Konum eftir tidahvorf,
Folinsyra“ pg 1000 sem eru i meiri aheettu ad fa
ikt beinpynningu og verda fyrir
¢ V|.ta.mc|n me 1000 beinbrotum, er radlagt ad
Kalium g 3,7 takmarka neyslu sina vid 1500 pg
Kalsium mg 2500 adag.
Fosfor mg 4000 c) A eingdngu vid neyslu i formi
Jarn mg 25° beetiefna eda vitaminbaettra
| matveaela.
Sink mg 25 ) 4
d) A ekki vid fyrir barnshafandi
Jod HE 6oo konur eda konur med barn &
Selen g 300 brjosti.
Kopar mg 5 €) 10 mg umfram venjulega

jarnneyslu ar feedunni.
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Radlagdir dagskammtar (RDS) af ymsum vitaminum og steinefnum 2005 *

work & B A R R W k&
<6man.’ - - - -
6-11 man. 300 10 3 0,4 0,5 5 0,4 50 0,5 20 540 420
12-23 man. 300 10 4 0,5 0,6 7 0,5 60 0,6 25 700 540
2-5ara | 350 10 5 0,6 0,7 9 0,7 80 0,8 30 700 540
6-94ra | 400 10 6 0,9 1,1 12 1,0 130 1,3 40 800 600
Konur
10-13 | 600 10 7 1,0 1,2 14 1,1 200 2,0 50 1000 750
14-17 | 700 10 8 1,2 1,3 15 1,3 300 2,0 75 1000 750
18-30 700 10 8 1,1 1,3 15 1,3 400 2,0 75 800’ 600’
3160 | 700 10 8 1,1 1,3 15 1,2 300/400°¢ 2,0 75 800 600
61-74 | 700 15 8 1,0 1,2 14 1,2 300 2,0 75 800" 600
275 | 700 15 8 1,0 1,2 13 1,2 300 2,0 75 800" 600
A medgongu 800 10 10 1,5 1,6 17 1,5 500 2,0 85 1000 750
Med barn & brjosti 1100 10 11 1,6 1,7 20 1,6 500 2,6 100 1000 750
Karlar
10-13 | 600 10 8 1,2 L4 16 1,3 200 2,0 50 1000 750
14-17 | 900 10 10 1,5 1,7 20 1,6 300 2,0 75 1000 750
18-30 900 10 10 1,5 1,7 20 1,6 300 2,0 75 800’ 600’
3160 | 900 10 10 1,4 1,7 19 1,6 300 2,0 75 800 600
61-74 | 900 15 10 1,3 1,5 17 1,6 300 2,0 75 800 600
275 | 900 15 10 1,2 1,3 b 1,6 300 2,0 75 800 600

a) Radleggingar fyrir naeringarefni midast vid pad magn
sem feest ar faedunni og gert er rad fyrir edlilegri nytingu.
Matreidsla og medhéndlun matvaela getur breytt
neeringargildi peirra.

b) Radlagt er ad born séu eingéngu & brjoésti fyrstu 6 manudina
og pvi eru ekki gefnar radleggingar fyrir neyslu einstakra
neeringarefna fyrir born yngri en 6 manada. Radlagt er

ad gefa bérnum, sem ekki eru & brjosti, sérstaka
ungbarnabldndu (sja Naering ungbarna, 2003).

Ef born vid 4-5 méanada aldur eru farin ad f4 annan
mat til vidbotar vid moédurmjolkina skal mida vid
radleggingar fyrir 6-11 manada aldur.

c) A-vitamin er gefid upp i retinoljafngildum.
1 retinoljafngildi (RJ) = 1 pg retinol = 12 pg B-karotin.
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Kalium Magnium

g

1,1
L4
1,8

2,0

2,9
3,1
3,1
3,1
3,1
3,1
3,1
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3,3
3,5
3,5
3,5
3,5
3,5

mg

80
85
120

200

280
280
280
280
280
280
280
280

280
350
350
350
350
350

Jarn
mg

O | 0 |

15
15
15/9

15

11

o | v v v

Sink
mg

N o v un

O N N | N N v o

11

o v v v

Kopar
mg

0,3
0,3
0,4
0,5

0,7
0,9
0,9
0,9
0,9
0,9
1,0

13

0,7
0,9
0,9
0,9
0,9
0,9

Jod
HE

50
70
90

120

150
150
150
150
150
150
175
200

150
150
150
150
150
150

Fra fjogurra vikna aldri er radlagt ad gefa

ungbdrnum D-vitamindropa (4 AD dropar) og
almennt er folki radlagt ad taka porskalysi eda
annan D-vitamingjafa. Sérstaklega er mikilvaegt
ad eldra folk, sem er litid uti i dagsbirtu, taki 15
pg af D-vitamini & dag til vidbotar vid pad sem
kemur ar faedunni.

Selen
HE

15
20
25
30

40
40
40
40
40
40
55
55

40
50
50
50
50
50

E-vitamin er reiknad sem a-tékéferoljafngildi.
1 o-tokoéferoljafngildi (a-TJ)= 1 mg RRR-a-t6koferol.

Niasin er reiknad sem niasinjafngildi.
1 niasinjafngildi (NJ) = 1 mg niasin = 60 mg tryptéfan.

Konum & barneignaaldri er radlagt ad neyta 400 pg/dag.

Samsetning maltidarinnar hefur ahrif & nytingu jarns
ar feedunni. Nytingin eykst ef mataraedio er rikt af
C-vitamini og kjoti eda fiski en minnkar ef samtimis er
neytt polyfendla og fytinsyru.

Fytinsyra hefur neikveed ahrif & upptoku & sinki en
dyraproétein hefur jakveed ahrif. Radleggingarnar
midast vid blandad faedi (dyra/jurta). beim, sem neyta
jurtafeedu, er rddlagt ad neyta 25-30% meira af sinki.

Folki & aldrinum 18-20 ara er radlagt ad neyta 1000 mg
af kalki og 750 mg af fosfor a dag.

Hugsanlega getur vidbdétarneysla (500-1000 mg af
kalki & dag) ad einhverju leyti seinkad aldurstengdri
urkoélkun beina.

Tidableedingar og jarntap vegna peirra geta verid mjog
breytilegar medal kvenna. bad pydir ad sumar konur
purfa & meira jarni ad halda med feedunni en adrar.

Ef nytanleiki jarns er um 15% &ttu 15 mg & dag ad
fullnaegja jarnporf 90% kvenna & frjésemisaldri. Sumar
konur purfa meira jarn en peer fa ar venjulegu faedi.

Raologo neysla fyrir konur eftir tidahvorf er 9 mg a
dag.

Til ad jarn sé naegilegt medan & medgongu stendur
purfa jarnbirgdir likamans vid upphaf medgdngu ad
vera um 500 mg. Hluti kvenna getur ekki fullneegt
aukinni jarnpdrf & medgdngutima med venjulegu faedi
og parf pvi ad taka jarn aukalega.
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