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Höfum 
fjölbreytnina 

í fyrirrúmi

Mikilvægt er að velja fyrst og fremst 
matvæli sem eru rík af næringar-

efnum, svo sem grænmeti, ávexti, 
gróft kornmeti, belgjurtir, fituminni 

mjólkurvörur, fisk, þorskalýsi,
 magurt kjöt og fleira.

2



Engin ein fæðutegund er nóg

Engin ein fæðutegund, hversu holl sem hún er talin, 
inniheldur öll nauðsynleg næringarefni í hæfilegum 
hlutföllum. Til að við fáum öll þau næringarefni, sem 
líkaminn þarf á að halda, er gott ráð að borða sitt lítið af 
hverju enda veita mismunandi fæðutegundir mismikið af 
ýmsum hollefnum.

Veljum fyrst og fremst matvæli sem eru rík         
af næringarefnum

Flest matvæli eiga heima í hollu mataræði, svo lengi sem 
hugað er að samsetningu og magni. Fjölbreytnin ætti 
hins vegar ekki að verða til þess að við borðum meiri mat 
en ella. Þess vegna er mikilvægt að velja fyrst og fremst 
matvæli sem eru rík af næringarefnum, svo sem grænmeti, 
ávexti, gróft kornmeti, belgjurtir, fituminni mjólkurvörur, 
fisk, þorskalýsi, magurt kjöt og fleira. Fjölbreytt fæðuval 
felur ekki aðeins í sér neyslu mismunandi fæðutegunda 
heldur felst fjölbreytnin einnig í framreiðslu og matreiðslu 
matvælanna. 

Bætum mataræðið

Að meðaltali kemur um þriðjungur orkunnar hjá 15 
ára unglingum úr fæðuflokkum sem gefa mjög lítið 
af vítamínum, steinefnum og trefjum, svo sem hvers 
konar sætmeti og svaladrykkjum. Veruleg þörf er því á 
að draga úr neyslu gosdrykkja og sælgætis miðað við 
mataræðið eins og það er núna. Til að ná að fylgja öllum 
ráðleggingum um æskilega samsetningu fæðunnar og 
ráðlagða dagskammta vítamína og steinefna og jafnvægi 
þar á milli þurfa flestir að borða meira af grænmeti og 
ávöxtum, grófu kornmeti (þ.á m. trefjaríkari brauðum) og 
fiski. 

Jafnvægi milli næringarefna næst best með    
fjölbreyttu og hollu fæði

Jafnvægi milli næringarefna er mikilvægt og það verður 
best tryggt með fjölbreyttu og hollu fæði. Fæðubótarefni 
eru oftast óþörf en Íslendingar, eins og aðrir sem búa á 
norðlægum slóðum, þurfa að taka D-vítamín aukalega 

að vetri til. D-vítamín fæst t.d. með lýsi (sjá kafla um lýsi). 
Jafnframt er konum sem geta orðið barnshafandi ráðlagt 
að taka fólasín. Næringarefni vinna ýmist saman eða á 
móti hvert öðru og því hefur fæðusamsetningin áhrif á 
virkni þeirra. Mikið magn af einstöku næringarefni getur 
verið mjög óæskilegt og leitt til ójafnvægis þannig að 
önnur næringarefni nýtast líkamanum ekki nægilega.

Diskurinn einfaldar málið

Einfalt ráð til að tryggja fjölbreytni í fæðuvali er að setja 
saman máltíðir með fæðuhringinn í huga og gæta þess að 
fá fæðu úr öllum flokkum yfir daginn. Diskurinn er einnig 
einföld leið til að stuðla að aukinni fjöbreytni í hverri 
máltíð: Gert er ráð fyrir að einn þriðjungur af diskinum séu 
grænmeti eða ávextir, annar kolvetnarík matvæli, helst 
gróft og trefjaríkt kornmeti eða kartöflur, og sá þriðji 
próteinrík matvæli, svo sem fiskur, kjöt, egg, baunir eða 
mjólkurvörur.

Lítið pláss fyrir sætindi

Í ráðleggingum er hvorki gert ráð fyrir gosi né sælgæti þar 
sem neysla sykurríkra vara er með öllu óþörf. Sé fæðuvalið 
gott og fjölbreytt og röskleg hreyfing stunduð reglulega 
er þó rými fyrir sætindi í hófi.
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Grænmeti og 
ávextir daglega

Ráðlagt er að borða 5 skammta eða 
minnst 500 grömm af grænmeti, 

ávöxtum og safa á dag, þar af a.m.k. 
200 grömm af grænmeti og 200 grömm 

af ávöxtum. Einn skammtur getur verið 
einn meðalstór ávöxtur, 75-100 grömm 

af grænmeti (þ.e. 1 desílítri af soðnu 
grænmeti eða 2 desílítrar af salati) eða 

glas af hreinum ávaxtasafa.
Börn að 10 ára aldri þurfa þó

heldur minni skammta. 
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Margbreytileg hollusta

Rífleg neysla grænmetis og ávaxta virðist minnka líkur 
á mörgum langvinnum sjúkdómum, þar á meðal hjarta- 
og æðasjúkdómum, ýmsum tegundum krabbameina, 
sykursýki af gerð 2 og offitu. Hollusta ávaxta og 
grænmetis er meðal annars fólgin í ríkulegu magni þeirra 
af trefjum, fólasíni, kalíum, magnesíum, andoxunarefnum 
eins og C- og E-vítamínum, karótenóíðum og flavenóíðum 
og fleiri lífvirkum efnum, eins og plöntuestrógenum og 
öðrum plöntuefnum. Öll þessi efni eru talin eiga þátt í 
verndandi áhrifum þessara matvara gegn sjúkdómum. 
Það er trúlega ekki síður samspil þessara mörgu ólíku 
efna í ávöxtum og grænmeti sem hefur verndandi áhrif. 
Áhrifin virðast meiri eftir því sem meira er borðað af 
mismunandi tegundum ávaxta og grænmetis en einstök 
efni í töfluformi veita ekki sömu áhrif.

Aukum neysluna

Þrátt fyrir að grænmetis- og ávaxtaneysla Íslendinga hafi 
aukist töluvert á undanförnum árum er hlutur þessara 
fæðutegunda enn tiltölulega rýr í fæði okkar. Samkvæmt 
könnuninni á mataræði Íslendinga á aldrinum 15-80 ára 
frá árinu 2002 var grænmetis- og ávaxtaneyslan helmingi 
minni en hvatt er til í ráðleggingum. Það sama er að segja 
um börnin en samevrópsk rannsókn, sem gerð var árið 
2003, sýndi að íslensk börn borða líklega minnst allra 
barna í Evrópu af ávöxtum og grænmeti. Veruleg ástæða 
er því til að auka neysluna og hafa þar með jákvæð áhrif á 
heilsufar þjóðarinnar.

Aukin ávaxta- og grænmetisneysla             
auðveldar þyngdarstjórnun

Aukin neysla ávaxta og grænmetis hefur margvíslega kosti 
umfram bein heilsufarsleg áhrif. Rífleg neysla á trefjaríkum 
fæðutegundum á borð við grænmeti og ávexti getur líka 
verið liður í baráttu gegn offitu og stuðlað að eðlilegri 
líkamsþyngd þar sem þær veita mettunartilfinningu og 
fyllingu en tiltölulega litla orku. Sætir ávextir eru einnig 
góður kostur í stað sætmetis með viðbættum sykri. 

Veljum sem flestar tegundir og matreiðslu-
aðferðir

Mikilvægt er að borða fjölbreytt úrval af bæði grænmeti 
og ávöxtum. Fjölbreytni fæst með því að velja bæði 
gróft og trefjaríkt grænmeti, svo sem spergilkál, hvítkál, 
blómkál, gulrætur, rófur, rauðrófur, lauk og baunir, 
en einnig fínni, vatnsmeiri tegundir, svo sem tómata, 
agúrkur, salat og papriku. Fjölbreytnin verður svo enn 
meiri ef grænmetið er borðað bæði ferskt og matreitt. 
Þar sem ávaxtasafar eru tiltölulega orkuríkir er ekki rúm 
fyrir meira en eitt glas af safa í skömmtunum fimm. Hins 
vegar er óhætt að borða ávexti og grænmeti umfram 500 
grömmin.

Kartöflur eiga annan stað á diskinum

Þótt kartöflur hafi um árabil veitt íbúum norrænna 
þjóða C-vítamín eru þær ekki flokkaðar með grænmeti 
í ráðleggingum þar sem þær eru tiltölulega orkuríkar 
miðað við flest grænmeti og veita aðeins lítið magn af 
trefjum. Kartöflur eru flokkaðar með kornmeti enda er 
næringargildið og framreiðslan líkari því sem gerist í 
kornflokknum. Kartöflur og grænmeti eiga því sitt hvort 
plássið á matardiskinum.

Dæmi:
Auðvelt er að ná 5 skömmtum á dag. Ávöxtur eða glas af 
ávaxtasafa að morgni, salat með hádegismatnum, annar 
ávöxtur síðdegis og tvær tegundir grænmetis með kvöld-
matnum. Skammtarnir eru orðnir fimm og enn má gera 
betur!
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Mjólkin er mikilvæg fyrir beinin

Á Norðurlöndunum er hefð fyrir neyslu mjólkur, 
sýrðra mjólkurvara og osta. Mjólk og mjólkurvörur eru 
næringarríkur matur. Í þeim er t.d. mikið af próteinum, B2-
vítamíni, B12-vítamíni, kalki, joði, seleni og kalíum. Ef fólk 
neytir reglulega mjólkur og mjólkurvara auk annars holls 
matar stuðlar það að uppbyggingu og viðhaldi beina og 
dregur þar með úr hættu á beinþynningu. Neysla mjólkur 
og mjólkurvara er sérstaklega mikilvæg fyrir beinmyndun í 
barnæsku og á unglingsárum. D-vítamín þarf þó jafnframt 
að vera í nægu magni til að kalkið nýtist líkamanum sem 
skyldi.

Ekki fá allir nóg kalk

Mjólk og mjólkurvörur eru algengar á borðum Íslendinga 
en meðalneyslan nemur 400 grömmum á dag fyrir utan 
osta og ís. Tiltölulega lítill munur er á heildarneyslu 
mjólkurvara milli aldurshópa en þar sem ráðlagður 
dagskammtur af kalki er hærri fyrir ungar stúlkur en aðra 
aldurshópa er kalkið af skornum skammti hjá stórum 
hópi unglingsstúlkna sem ekki drekka nóg af mjólk. 
Mjólkurmatur er langmikilvægasti kalkgjafinn í fæðunni.

Veljum oftar fituminni vörur

Ýmsar mjólkurvörur, t.d. margir ostar, nýmjólk og rjómi 
og afurðir sem gerðar eru úr þessum vörum, innihalda 
hlutfallslega mikið af mettaðri fitu. Mataræði, sem er ríkt 
af mettaðri fitu, hækkar LDL-kólesteról í blóði en það 
eykur hættu á kransæðasjúkdómum. Af þeim sökum er 
ráðlagt að neyta feitra mjólkurvara í hófi en velja oftar 
fituminni vörur. Rannsóknir benda til að hæfileg neysla 
slíkra mjólkurvara hafi jákvæð áhrif á heilsufar manna, þar 
á meðal á blóðfitur, blóðþrýsting og þróun sykursýki af 
gerð 2. Mikið mjólkurþamb er hins vegar ekki æskilegt þar 
sem það getur leitt til einhæfs mataræðis og meðal annars 
aukið líkur á járnskorti.

Hæfilegur mjólkurskammtur

Hæfilegt er að fá sér tvö glös, diska eða dósir af mjólk eða 
mjólkurmat á dag, eða sem samsvarar 500 ml yfir daginn. 
Einn skammtur samsvarar mjólkurglasi, lítilli skyr- eða 
jógúrtdós eða osti á tvær brauðsneiðar. Best er að velja 
fitulitlar og lítið sykraðar vörur. Ostur getur komið í stað 
mjólkurvara að hluta til. 25 grömm af osti jafngilda einu 
glasi eða diski af mjólkurvörum. Þeir, sem ekki velja mjólk, 
geta valið kalkbætta sojamjólk og aðrar kalkbættar vörur 
eða tekið kalktöflur.
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Olía eða mjúk fita
í stað harðrar fitu

Mjúk fita hækkar ekki 
kólesteról í blóði.
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Fitan er mikilvægt næringarefni

Nauðsynlegt er að fá fitu úr fæðunni því fitunni fylgja 
bæði mikilvæg fituleysin vítamín og lífsnauðsynlegar 
fitusýrur. Það er hins vegar ekki sama hvaðan fitan kemur 
með tilliti til hollustunnar og þess vegna er hvatt til að 
velja sem oftast olíu eða mjúka fitu í stað harðrar (með 
harðri fitu er átt við bæði mettaðar fitusýrur og trans-
fitusýrur). Mjúk eða ómettuð fita er ýmist einómettuð 
eða fjölómettuð. Öll ómettuð fita er mjúk eða fljótandi 
við stofuhita og hækkar ekki kólesteról í blóði. Dæmi um 
mjúka fitu eru fljótandi matarolíur, þykkfljótandi eða 
mjúkt smjörlíki, lýsi og óhert fiskifita auk fitu í fræjum og 
hnetum.

Of mikil hörð fita í fæðunni

Fita í fæði Íslendinga hefur farið minnkandi síðasta áratug 
en þó er hörð fita enn allt of stór hluti fitunnar. Stærstur 
hluti hörðu fitunnar kemur úr mjólkurvörum, smjöri, 
smjörlíki og kjöti. Matvæli, sem innihalda herta fitu, s.s. 
kex, kökur, snakk og sælgæti, eru líka of algeng á borðum 
Íslendinga. Mikil hörð fita er óæskileg fyrir heilsuna þar 
sem hún hækkar LDL-kólesteról í blóði og eykur þar með 
líkurnar á hjarta- og æðasjúkdómum.

Aukum mjúku fituna á kostnað hörðu fitunnar

Hlutfallið á milli harðrar og mjúkrar fitu má bæta með því 
að nota olíu í stað smjörs og smjörlíkis í matargerð og velja 
mjúkt viðbit og smyrja aðeins þunnu lagi á brauðið. Með 
því að velja frekar fituminni mjólk og magurt kjöt og skera 
sýnilega fitu burt af kjöti er hægt að draga verulega úr 
neyslu harðrar fitu. Vert er að muna að þótt hollusta fitu 
sé breytileg eftir tegund og uppruna er öll fita jafnorkurík. 
Þess vegna er ráðlagt að stilla neyslu á fitu og feitum 
matvörum í hóf.

Æskilegt er að borða bæði ein- og               
fjölómettaðar fitusýrur 

Bæði ein- og fjölómettuð fita draga úr hækkun 
kólesteróls en virkni þeirra er ólík. Fjölómettuð fita 
lækkar bæði LDL-kólesteról og HDL-kólesteról (oft kallað 
góða kólesterólið) en einómettuð fita lækkar eingöngu 
LDL-kólesteról en ekki HDL. Mælt er með því að borða 
fjölbreytt fæði sem veitir bæði ein- og fjölómettaða fitu 
(sjá kafla um æskilega samsetningu fæðunnar). Ólífuolía 
og rapsolía eru auðugar af einómettaðri fitu og hið sama 
er að segja um margar hnetur og avókadó. Maísolía, 
sojaolía og sólblómaolía eru dæmi um olíur með háu 
hlutfalli af fjölómettaðri fitu. Í fjölómettaðri fitu úr 
sjávarfangi, s.s. lýsi og fiskifitu, eru langar ómega-3 
fitusýrur sem til viðbótar hafa margvísleg heilsubætandi 
áhrif og draga t.d. einnig úr líkum á myndun blóðtappa 
og geta átt þátt í að lækka blóðþrýsting.
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Salt í hófi

Með því að minnka 
saltneyslu má draga úr 
hækkun blóðþrýstings 

en háþrýstingur er einn 
af áhættuþáttum hjarta- 

og æðasjúkdóma.
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Matarsalt er natríumklóríð (NaCl)

Ráðleggingar um að takmarka saltneyslu grundvallast 
á þeim áhrifum sem natríum (salt) hefur á blóðþrýsting. 
Matarsalt nefnist á máli efnafræðinnar natríumklóríð 
og mikil neysla natríums getur átt þátt í að hækka 
blóðþrýsting. Of hár blóðþrýstingur, háþrýstingur, er einn 
af áhættuþáttum hjarta- og æðasjúkdóma.

 1 gramm af natríum (Na+) samsvarar 
 2,5 grömmum af matarsalti (NaCl).
 

Drögum úr saltneyslu

Æskilegt er að saltneysla kvenna sé ekki meiri en 6 grömm 
á dag og 7 grömm á dag hjá körlum. Saltneysla Íslendinga 
er enn þá yfir þessum ráðleggingum, eða að minnsta kosti 
um 9 grömm að meðaltali á dag. Til að draga úr saltneyslu 
er mælt með því að sneiða hjá saltmeti og takmarka 
salt í matreiðslu og við borðhald en nota annað krydd 
eða kryddjurtir í staðinn. Stærstur hluti natríums í fæði 
kemur úr unnum matvælum, svo sem tilbúnum réttum, 
unnum kjötvörum, pakkasúpum, niðursuðuvörum, brauði 
og morgunkorni. Vönduð matvælaframleiðsla, þar sem 
saltnotkun er stillt í hóf, er því mikilvæg forsenda þess að 
hægt sé að minnka saltneyslu þjóðarinnar.

Salt hefur áhrif á blóðþrýstinginn

Með því að minnka saltneyslu má draga úr hækkun 
blóðþrýstings. Mest eru áhrifin hjá þeim, sem hafa 
háþrýsting, og hjá þeim sem eru yfir kjörþyngd en einnig 
má draga úr þeirri blóðþrýstingshækkun sem yfirleitt fylgir 
hækkandi aldri. Með því að bæta fæðuvenjur í heild, 
sérstaklega með því að huga að hlutföllum og gæðum 
orkuefna, og með aukinni neyslu ávaxta og grænmetis má 
enn frekar stuðla að bættri blóðþrýstingsstjórnun.
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Þorskalýsi eða annar 
D-vítamíngjafi

D-vítamín gegnir meðal 
annars mikilvægu hlut-

verki í kalkbúskap líkam-
ans og er nauðsynlegt 

fyrir uppbyggingu beina.
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Fólk á norðlægum slóðum þarf D-vítamín         
úr fæðu

D-vítamín myndast í húðinni fyrir tilstilli útfjólublárra 
geisla sólar eða sólarlampa. Hægt er að fá nægilegt 
D-vítamín með því að vera úti í sól með bert andlit og 
hendur í stuttan tíma á dag að sumri til en á veturna er 
sól ekki nægilega hátt á lofti til að D-vítamín myndist í 
húðinni. Því er öllum ráðlagt að taka D-vítamín aukalega 
að vetri til, t.d. þorskalýsi eða lýsisbelgi. Þeir, sem eru 
lítið úti við á sumrin, t.d. aldraðir og ungbörn, þurfa 
aukaskammt af D-vítamíni allt árið.

Lýsið er helsti D-vítamíngjafinn

D-vítamín er í fáum fæðutegundum en lýsi og feitur fiskur 
eru þær fæðutegundir sem hafa mest af D-vítamíni. Þrátt 
fyrir að tiltölulega fáir taki lýsi reglulega er það helsti D-
vítamíngjafi Íslendinga. Auk þess er neysla fjölómettaðra 
fitusýrusýra almennt lítil nema lýsi sé hluti fæðunnar. 
Nokkurt magn D-vítamíns er í eggjarauðu og eins eru 
nokkrar tegundir drykkjarmjólkur D-vítamínbættar. Miðað 
við hæfilegan dagskammt af mjólkurmat nægir mjólkin þó 
ekki ein og sér til að fullnægja D-vítamínþörfinni.

D-vítamín er mikilvægt fyrir uppbyggingu 
beina

D-vítamín gegnir meðal annars mikilvægu hlutverki í 
kalkbúskap líkamans og er nauðsynlegt fyrir uppbyggingu 
beina. D-vítamín örvar frásog kalks í meltingarvegi og 
stuðlar að eðlilegum kalkstyrk í blóði. Ný íslensk rannsókn 
frá árinu 2005 sýnir að það skiptir meira máli fyrir 
kalkbúskap líkamans að fá nægilegt magn af D-vítamíni 
heldur en að auka kalkskammtinn umfram ráðlagðan 
dagskammt.

Ein teskeið af þorskalýsi er nóg fyrir flesta

Þar sem D-vítamín er fituleysið og safnast upp í 
líkamanum geta stórir skammtar verið skaðlegir. Ein 
teskeið af þorskalýsi (5 ml) veitir ráðlagðan dagskammt 
af D-vítamíni fyrir börn og fullorðna að 60 ára aldri en 
ráðlagður dagskammtur af D-vítamíni er heldur hærri 
fyrir þá sem eru komnir yfir sextugt. Athugið að ufsalýsi 
er ekki ráðlagt þar sem það inniheldur margfaldan 
ráðlagðan dagskammt af A-vítamíni en stórir skammtar 
af A-vítamíni geta verið skaðlegir vegna eituráhrifa.
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Vatn er besti
svaladrykkurinn

Vökvaþörf er breytileg meðal 
manna og ræðst meðal annars af 

aldri, líkamsstærð, veðri og því 
hversu mikið menn hreyfa sig. 
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Gott drykkjarvatn beint úr krananum

Stærstur hluti mannslíkamans er vatn. Vatn inniheldur 
enga orku og er því ákjósanlegasti kosturinn til að svala 
þorstanum og viðhalda vökvajafnvægi líkamans. Þegar 
vatn er valið í stað annarra drykkja, s.s. gosdrykkja, safa 
og mjólkurdrykkja, er auðvelt að draga úr heildarmagni 
hitaeininga og stuðla þannig að hæfilegri líkamsþyngd. 
Á Íslandi höfum við víðast hvar gott aðgengi að 
drykkjarvatni beint úr krananum. Það er því skynsamlegt 
að spara bæði peninga og hitaeiningar með því að velja 
sem oftast vatn til drykkjar.

Vatn er algengasti drykkurinn

Vatnsdrykkja hefur aukist mikið undanfarin ár jafnt hjá 
börnum sem fullorðnum og nú er svo komið að vatn er 
algengasti drykkurinn ef á heildina er litið. Þrátt fyrir 
vaxandi vinsældir vatnsins drekka Íslendingar mikið af 
gosdrykkjum í samanburði við sumar nágrannaþjóðir 
okkar. Unglingsstrákar drekka mest af gosi, eða að 
meðaltali tæpan lítra á dag. Þótt unglingsstúlkur drekki 
minna er neysla gosdrykkja of mikil hjá flestu ungu fólki. 

Vökvaþörf er breytileg meðal manna

Nægilegt magn vökva er nauðsynlegt fyrir eðlilega 
líkamsstarfsemi. Líkaminn fær vatn bæði úr mat og drykk. 
Á Norðurlöndum veitir daglegt fæði um 1-1,5 lítra af vatni 
en því til viðbótar er algengt að um það bil 1-2 lítrar af 
vatni komi úr drykkjum. Vökvaþörf er breytileg meðal 
manna og ræðst meðal annars af aldri, líkamsstærð, 
veðri og því hversu mikið menn hreyfa sig. Á meðan 1-
1,5 lítrar vökva úr drykkjum á dag ættu að duga flestum 
fullorðnum er vökvaþörf þeirra, sem hreyfa sig mikið eða 
tapa vökva af völdum uppkasta eða niðurgangs, oft meiri.

Forðumst mikið vökvatap

Vökvatap, sem samsvarar því að 1-2% líkamsþyngdar 
tapist, veldur höfuðverk, þreytu og lystarleysi og fari 
vökvatapið í 3-5% líkamsþyngdar dregur úr líkamsgetu. 
Ofdrykkja vatns er hins vegar ekki heldur heppileg og 

getur valdið vanlíðan ef þynning líkamssalta verður of 
mikil. Magnið telst of mikið ef drukkið er vatn langt 
umfram þorsta, jafnvel í lítravís, á skömmum tíma. Ef 
menn svitna mikið, t.d. við mikla og langvarandi hreyfingu 
í mjög heitu veðri eða miklum vindi, er ástæða til að velja 
drykki með málmsöltum.

Helst kranavatn og kolsýrt vatn en aðra 
drykki í hófi

Til viðbótar við kranavatnið er kolsýrt vatn góður 
valkostur og eins er kjörið að bragðbæta vatnið, t.d. 
með ávaxtasneiðum. Mikið magn gosdrykkja og annarra 
svaladrykkja, og jafnvel safa, hefur verið tengt við aukna 
tíðni ofþyngdar og offitu og því er mikilvægt að reyna 
að takmarka neyslu orkuríkra drykkja. Þótt te og kaffi 
séu drykkir án hitaeininga er ágætt að hafa í huga að 
þegar búið er að bæta mjólk eða sykri út í er það breytt 
og eins er æskilegt að takmarka neyslu koffeinríkra 
drykkja. Koffein hefur örvandi áhrif á líkamann og mikil 
neysla getur haft margvísleg neikvæð áhrif á heilsuna. Að 
sama skapi er vert að gæta hófsemi þegar neysla áfengra 
drykkja er annars vegar. Óhófleg áfengisnotkun hefur 
fjölþætt slæm áhrif á heilsuna og veldur m.a. hækkun 
blóðþrýstings auk þess sem áfengir drykkir geta verið 
mjög fitandi sé þeirra neytt að staðaldri.
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 Stuðlum að 
heilsusamlegu holdafari 

48 52 56 60 64 68 72 76 80 84 88 92 96 100 104 108 112 116 120

1.50 21 23 25 27 28 30 32 34 36 37 39 41 43 44 46 48 50 52 53

1.55 20 22 23 25 27 28 30 32 33 35 37 38 40 42 43 45 47 48 50

1.60 19 20 22 23 25 27 28 30 31 33 34 36 38 39 41 42 44 45 47

1.65 18 19 21 22 24 25 26 28 29 31 32 34 35 37 38 40 41 43 44

1.70 17 18 19 21 22 24 25 26 28 29 30 32 33 35 36 37 39 40 42

1.75 16 17 18 20 21 22 24 25 26 27 29 30 31 33 34 35 37 38 39

1.80 15 16 17 19 20 21 22 24 25 26 27 28 30 31 32 33 35 36 37

1.85 15 16 18 19 20 21 22 23 25 26 27 28 29 30 32 33 34 35

1.90 16 17 18 19 20 21 22 23 24 26 27 28 29 30 31 32 33

1.95 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 30 31 32

2.00 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

Undir kjörþyngd/vannæring Kjörþyngd Ofþyngd Offi ta

BMI  Þyngd (kg)

Hæð (m)

Sjúkdómar og heilsufarskvillar eru 
minnstir á meðal þeirra sem eru í kjör-
þyngd og lífslíkur þeirra eru jafnframt 

mestar. Með tilliti til heilsufars er hvorki 
æskilegt að vera of feitur né of grannur.

Vertu á græna svæðinu
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Holdafarið hefur áhrif á heilsuna

Með því að fylgja ráðleggingum um mataræði og 
næringarefni er hægt að koma í veg fyrir óæskilega 
þyngdaraukningu. Það skiptir máli heilsunnar vegna að 
halda þyngdinni innan marka. Sjúkdómar og heilsufars-
kvillar eru minnstir á meðal þeirra sem eru í kjörþyngd 
og lífslíkur þeirra eru jafnframt mestar. Fólk, sem er 
talsvert yfir sinni kjörþyngd, er hins vegar líklegra til 
að þjást af sjúkdómum, s.s. sykursýki af gerð 2, hjarta- 
og æðasjúkdómum, sumum tegundum krabbameina, 
gallsteinasjúkdómum, krankleika í stoðkerfi, geðrænum 
vandamálum og fleiri kvillum.

Margir Íslendingar eru yfir kjörþyngd

Ofþyngd og offita hefur verið að aukast á Íslandi og árið 
2002 var svo komið að um 57% karla og 40% kvenna á 
aldrinum 15-80 ára voru yfir kjörþyngd. Um 23% 9 ára 
barna voru yfir kjörþyngd árið 2004. Ekki má þó gleymast 
að stærstur hluti barna er í kjörþyngd. Það er talsvert 
áhyggjuefni hversu algengt það er að ungar stúlkur og 
konur séu ósáttar við líkamsþyngd sína jafnvel þótt þær 
séu í kjörþyngd.

Hvað er æskileg líkamsþyngd?

Mikilvægt er að huga að því hvað er eðlileg og æskileg 
líkamsþyngd. Með tilliti til heilsufars er hvorki æskilegt 
að vera of feitur né of grannur. Ein helsta ástæða þess, að 
mjög grannir einstaklingar búa við verri heilsu en þeir sem 
eru í kjörþyngd, er lægra hlutfall vöðva hjá þeim sem eru 
mjög léttir. Æskilegt er að stunda reglulega hreyfingu og 
byggja upp líkamann því vöðvamassinn eykur orkuþörf.

Orkuþörfin minnkar með aldrinum en þörfin 
fyrir næringarefni ekki

Algengt er að þyngjast með aldrinum þar sem líkamleg 
áreynsla minnkar oft og það hægir á efnaskiptunum. Til 
að halda kjörþyngd er nauðsynlegt að draga úr neyslu 
orkuríkra matvæla og ástunda hreyfingu í samræmi við 
getu. Þrátt fyrir að orkuþörfin minnki með aldrinum er 
því ekki eins farið með næringarefnin því þörfin fyrir 
næringarefni helst svo til óbreytt og eykst jafnvel í 

sumum tilfellum (D-vítamín). Þess vegna er ástæða til að 
vanda fæðuvalið enn frekar þegar aldurinn færist yfir.

Ráð fyrir þá sem þurfa að grennast

Fyrir þá, sem þurfa að grennast, er mikilvægt að stilla 
matarskammtinum í hóf. Jafnframt er æskilegt að auka 
hlutfall grænmetis, ávaxta og trefjaríkrar fæðu en draga 
þess í stað úr neyslu fitu- og sykurríkra matvæla. Einnig er 
þá ástæða til að draga úr neyslu fínna brauða, pasta og 
slíkra matvara auk sætmetis en þess í stað ættu kolvetnin 
fyrst og fremst að koma úr grænmeti, ávöxtum og 
trefjaríkum kornvörum. Loks er sérstaklega mikilvægt að 
huga að hreyfingunni og stunda hreyfingu í að minnsta 
kosti 60 mínútur daglega.

Til að meta holdafarið er oft miðað við líkamsþyngdar-
stuðul eða „body mass index“ (BMI). Stuðullinn er 
reiknaður með því að deila í þyngd í kílóum með 
hæðinni í metrum í öðru veldi (kg/m2). Þannig er t.d. 
einstaklingur, sem er 70 kg og 1,70 m á hæð, með BMI 
= 70/(1,7)2 = 24,4 kg/m2. Samkvæmt viðmiðunarmörkum 
Alþjóðaheilbrigðismálastofnunarinnar, WHO, er 
vannæring, kjörþyngd, ofþyngd og offita fyrir fullorðna 
skilgreind á eftirfarandi hátt:

Rétt er að benda á að stuðullinn tekur ekki tillit til 
mismunandi líkamsbyggingar fólks. Hann greinir t.d. 
ekki á milli þyngdar vöðva og fitu þannig að vöðvamikill, 
grannur einstaklingur getur lent í ofþyngdarhópnum.

Efnaskiptasjúkdómar tengdir holdafari eru algengari á 
meðal þeirra sem safna fitu á kvið en meðal þeirra sem 
fyrst og fremst safna fitu á læri og mjaðmir. Þess vegna 
hafa eftifarandi viðmiðunarmörk um mittismál verið sett 
fyrir fullorðna, 18-64 ára.
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Sjúkdómsáhætta Konur Karlar

Lítil 79 cm eða minna 93 cm eða minna

Aukin 80-87 cm 94-101 cm

Mikil 88 cm eða meira 102 cm eða meira

Vannæring BMI lægri en 18,5

Kjörþyngd BMI á bilinu 18,5-24,9

Ofþyngd BMI á bilinu 25,0-29,9

Offi ta BMI hærri eða jafn og 30,0



Borðum hæfilega mikið

Maturinn, magnið og 
máltíðamynstrið eru grund-

völlur góðra matarvenja.
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Skammtarnir hafa stækkað

Magnið skiptir ekki síður máli en samsetningin á matnum. 
Á síðustu áratugum hafa algengar skammtastærðir 
vaxið svo um munar. Það eru ekki bara gosumbúðir og 
súkkulaðistykki sem hafa stækkað. Algengt er t.d. að 
brauðsneiðar séu núna um 45 grömm en meðalsneiðin var 
um 30 grömm árið 1990. Matardiskarnir hafa líka stækkað 
og þvermál þeirra er núna að meðaltali 5 cm meira en fyrir 
tuttugu árum síðan. Fyrir þann, sem alltaf fær sér tvær 
brauðsneiðar eða hefur það að viðmiði að fá sér einu sinni 
á diskinn, hafa skammtarnir því stækkað án þess að hann 
verði verulega var við aukna neyslu. 

Mikið framboð getur hvatt til ofneyslu

Framboð á alls konar matvælum hefur líka aukist og 
þar sem hollustunnar vegna er lögð áhersla á að borða 
fjölbreytt fæði og velja sitt lítið af hverju getur þetta 
aukna framboð í sjálfu sér hvatt til ofneyslu. Það er sama 
hversu hollan mat við veljum, það er hægt að fitna af öllu 
ef maður borðar of mikið.

Borðum reglulega yfir daginn

Það er grundvallaratriði að borða reglulega yfir daginn. 
Aðalmáltíðirnar þrjár, þ.e.a.s. morgunmatur, hádegismatur 
og kvöldmatur, ættu að vera fastur liður á hverjum degi 
og fyrir flesta hentar auk þess að fá sér einn til þrjá 
millibita yfir daginn. Ágætt viðmið er að láta ekki líða 
meira en fjórar klukkustundir á milli mála yfir daginn.

Ekki sleppa morgunmatnum

Flest börn á Íslandi borða reglulega morgunmat en 
á unglingsárunum fjölgar þeim sem sleppa honum. 
Morgunmatinn má þó með nokkrum sanni kalla 
mikilvægustu máltíð dagsins. Fæði þeirra, sem borða 
morgunmat, er almennt næringarríkara en þeirra sem 
sleppa þessari fyrstu máltíð dagsins. Morgunmaturinn 
skerpir athyglina og býr fólk betur undir daginn auk þess 
sem þeir, sem borða morgunmat, virðast síður eiga í vanda 
með líkamsþyngdina. 

Orkuþörfin er breytileg

Orkuþörf einstaklinga er mismikil og fer meðal annars 
eftir aldri og kyni, líkamsþyngd og hreyfingu hvers og eins. 
Meðfylgjandi töflur sýna algenga orkuþörf. Eins og sjá má 
í töflunni fyrir fullorðna er orkuþörf þeirra, sem hreyfa 
sig lítið, mun minni en þeirra sem stunda mikla hreyfingu, 
hvort heldur sem er við íþróttaiðkun eða erfiðisvinnu. 
Í töflunni er miðað við meðallíkamsþyngd en orkuþörf 
hávaxinna og þrekinna einstaklinga er almennt meiri en 
gildin segja til um en því er öfugt farið hjá þeim sem eru 
smávaxnir. Að sama skapi getur orkuþörf barna á sama 
aldri verið mjög breytileg eftir líkamsbyggingu og daglegri 
hreyfingu. 
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Algeng orkuþörf fullorðinna (kcal á dag) miðað við meðal-
líkamsþyngd á Norðurlöndum og mismikla hreyfi ngu

lítil meðal mikil 

18-30 1980 2250 2560

31-60 1940 2200 2450

61-74 1780 2030 2270

≥75 1700 1960 2220

Hreyfi ng 

Konur 
Aldur (ár)

Hreyfi ng

lítil meðal mikil 

2560 2940 3300

2450 2820 3180

2220 2530 2870

2010 2290 2590

18-30

31-60

61-74

≥75

Karlar 
Aldur (ár)

Algeng orkuþörf barna og unglinga (kcal á dag) miðað 
við meðallíkamsþyngd og hreyfi ngu í meðallagi

Stúlkur 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

Aldur (ár)

Börn og unglingar 



Hreyfum okkur daglega

Æskilegt er að börn hreyfi 
sig í að minnsta kosti 60 

mínútur á dag og fullorðnir 
ekki minna en 30 mínútur.
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Regluleg hreyfing veitir aukinn kraft

Með reglulegri og fjölbreyttri hreyfingu má efla og  
viðhalda líkamsgetu, þar á meðal afkastagetu hjarta og 
lungna, vöðvastyrk, beinþéttni, liðleika og samhæfingu. 
Regluleg hreyfing minnkar þannig líkurnar á mörgum 
lífsstílstengdum sjúkdómum, svo sem hjarta- og æða- 
sjúkdómum, sykursýki af gerð 2, offitu, beinþynningu, 
sumum tegundum krabbameina og geðröskun. Umfram 
allt veitir hreyfing aukinn kraft til að takast á við verkefni 
daglegs lífs og eykur líkurnar á að lifa lengur heilbrigðu 
lífi. 

Flestir hreyfa sig ekki nægilega mikið

Samkvæmt rannsókninni „Heilsa og lífskjör skólanema 
2006“ minnkar hreyfing nemenda í grunnskóla eftir því 
sem þeir eldast. Þannig hreyfa aðeins 26% nemenda í 6. 
bekk sig í samræmi við ráðleggingar, 19% í 8. bekk og 
tæp 14% í 10. bekk. Rannsóknir sýna einnig að meira en 
helmingur fullorðinna Íslendinga hreyfir sig minna en 
ráðleggingar segja til um.

Dagleg hreyfing þroskar líkamsgetu barna og 
unglinga 

Ráðlagt er að börn og unglingar hreyfi sig við miðlungs- 
eða mikla ákefð í minnst 60 mínútur á dag. Hægt er 
að miða við að þau nái að mæðast og/eða svitna við 
hreyfinguna. Tímanum má skipta í nokkrar styttri einingar 
yfir daginn. Regluleg hreyfing er nauðsynleg fyrir vöxt 
og þroska barna og ætti að vera sem fjölbreyttust til að 
þroska sem flesta þætti líkamsgetu. Á uppvaxtarárunum 
er ekki síst mikilvægt að byggja upp sterk bein fyrir 
framtíðina með því að stunda þungaberandi æfingar, s.s. 
göngur, boltaleiki og skipulagðar íþróttir.

Fullorðnir þurfa ekki síður á hreyfingu að 
halda

Til viðbótar við venjulegar daglegar athafnir er fullorðnum 
ráðlagt að hreyfa sig í minnst 30 mínútur á dag við 
miðlungs- eða mikla ákefð. Tímanum má skipta í nokkrar 
styttri einingar yfir daginn, t.d. í 10 mínútur í senn og 

fjölbreytt hreyfing er af hinu góða. Meiri hreyfingu fylgir 
aukinn ávinningur. Það getur þurft hreyfingu í um það bil 
60 mínútur á dag við miðlungs- og/eða mikla ákefð til að 
koma í veg fyrir þyngdaraukningu.

Hreyfing sem hluti af daglegu lífi

Mikilvægt er að takmarka kyrrsetu en gera hreyfingu 
að reglulegum þætti í daglegu lífi, svo sem 1) á heimili 
eða við heimilsstörf; 2) í tengslum við eða sem hluta 
af vinnu; 3) sem ferðamáta í og úr vinnu eða í öðrum 
erindagjörðum og 4) í frístundum sem líkamsrækt, 
íþróttaiðkun eða annað sem krefst hreyfingar. Fyrir 
kyrrsetufólk er best að auka daglega hreyfingu smátt og 
smátt. Þannig má á um það bil hálfum til einum mánuði 
ná upp ákefð og tíma í samræmi við ráðleggingar.
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Börn:
Ganga í skóla  10 mín.
Leikir í frímínútum  20 mín.
Ganga heim úr skóla  10 mín.
Taka til í herberginu  10 mín.
Ganga/hjóla til vina  10 mín.
Alls   60 mín.

Fullorðnir:
Ganga/hjóla til vinnu 10 mín.
Ganga/hlaup í hádegi  10 mín.
Ganga/hjóla heim úr vinnu 10 mín.
Alls   30 mín.

Dæmi um hvernig má flétta 
hreyfingu inn í daglegt líf

Miðlungsákefð: Rösk ganga (hraði u.þ.b. 
5-7 km/klst), garðvinna, heimilisþrif, 
hjólreiðar, hjólabretti, skautar, skíði, sund, 
badminton, dans, hestamennska, golf, 
leikir með börnunum.

Mikil ákefð: Ganga upp brekku/fjall, 
snjómokstur, skokk eða hlaup, sipp, fl estar 
íþróttir stundaðar með árangur í huga.

Dæmi um ákefð hreyfingar: 

Og nægur tími er eftir til að hreyfa sig meira.



Prótein

Hæfilegt er talið að prótein veiti 10-20% heildarorku (E%) 
en ráðleggingar fyrir hópa fólks miðast við 15% orkunnar 
úr próteinum. Ráðleggingar fyrir hópa koma fyrst og fremst 
að notum við skipulagningu matseðla og mat á fæðuvali 
innan ákveðins hóps á meðan almenna ráðleggingin tekur 
tillit til mismunandi þarfa einstaklinga.

Prótein gegna veigamiklu hlutverki í allri starfsemi líkamans. 
Nægilegt prótein úr fæðunni tryggir amínósýrur og 
köfnunarefni til vaxtar og viðhalds auk þess sem prótein 

veitir orku. Almennt er gert ráð fyrir um 0,8 grömmum 
af próteini á hvert kílógramm líkamsþyngdar á dag og er 
þá miðað við gæðaprótein. Til að tryggja nægilegt magn 
próteina þurfa þeir, sem borða lítið, t.d. ef þeir eru að 
reyna að grenna sig, þess vegna að borða hlutfallslega 
meira magn próteina á kostnað annarra orkuefna. 
Prótein í fæði Íslendinga er þó almennt mjög ríflegt, 
eða um 18% orkunnar. Mest prótein fæst úr fiski, kjöti, 
mjólkurmat og eggjum en kornmatur, baunir og ertur 
innihalda einnig talsvert magn af próteini.

Æskileg samsetning
fæðunnar
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Ekki er nóg að heildarneysla sé í 
samræmi við orkuþörf heldur þarf 

einnig að huga að samsetningu 
fæðunnar. Orkuefnin, prótein, fita 

og kolvetni, eru líkamanum öll 
nauðsynleg en í mismiklu magni 

og gæðin skipta líka máli.



Fita

Hæfilegt er að fá 25-35% orkunnar úr fitu. Gæðin skipta 
þó ekki síður máli en magnið og þess vegna er ráðlagt 
að hlutur harðrar fitu, þ.e.a.s. bæði mettaðra fitusýra 
og trans-fitusýra, fari ekki yfir 10% orkunnar. Cis-
einómettaðar fitusýrur ættu að veita 10-15% orkunnar og 
fjölómettaðar fitusýrur 5-10%, þar af um 1% úr ómega-3 
fitusýrum. Ráðleggingar fyrir hópa fólks miðast við 30% 
orkunnar úr fitu.

Nauðsynlegt er að fá fitu úr fæðunni því fitunni fylgja 
bæði mikilvæg fituleysin vítamín og lífsnauðsynlegar 
fitusýrur. Heildarfita í fæði Íslendinga nálgast nú æskileg 
mörk en hún veitti 35% orkunnar árið 2002. Það er hins 
vegar talverður munur á milli aldurshópa. Ungt fólk 
borðar fituminnsta fæðið en eldri karlmenn það fitumesta. 
Með því að halda heildarmagni fitu í fæðunni innan 
ráðlagðra marka er auðveldara að auka hlut fæðutegunda 
sem eru auðugri af bætiefnum en gefa minni orku og þar 
með stuðla að fjölbreyttara og hollara fæðuvali án ofeldis. 
Hörð fita er enn allt of stór hluti fitunnar og veitir samtals 
um 16% orkunnar. Þótt aðeins lítill hluti hörðu fitunnar 
séu trans-fitusýrur er vert að hafa í huga að þær eru taldar 
hafa jafnvel enn óheppilegri áhrif á LDL-kólesteról í blóði 
og áhættu fyrir hjartasjúkdóma en mettaðar fitusýrur og 
því ber að halda neyslu þeirra í lágmarki.

Því er lögð mikil áhersla á að velja fremur olíu eða mjúka 
fitu í staðinn fyrir harða og jafnframt að stilla neyslu á 
fitu og feitum matvörum í hóf (sjá kafla um mjúka fitu). 
Trans-fitusýrur eru óvenjulegar að því leyti að þær er ekki 
að finna í hráefni frá náttúrunnar hendi nema í mjög 
takmörkuðu magni. Þær myndast fyrst og fremst við 
herðingu fitu. Mest er af trans-fitusýrum í matvælum sem 
innihalda herta fitu, s.s. smjörlíki, kexi, kökum, snakki og 
sælgæti. 

Kolvetni og trefjar

Hæfilegt er að úr kolvetnum fáist 50-60% af orkunni, þar 
af ekki meira en 10% úr viðbættum sykri. Ráðleggingar 
fyrir hópa fólks miðast við 55% orkunnar úr kolvetnum. 
Einnig er æskilegt að fæðutrefjar séu að minnsta kosti 25 
grömm á dag miðað við 2400 kcal fæði. 

Gæta þarf að því hvers konar kolvetni verða fyrir 
valinu ekki síður en tegund fitu í fæðunni. Helsti 
munurinn á viðbættum sykri og öðrum kolvetnum felst í 
hollustuefnunum sem fylgja. Þannig er sykurinn sneyddur 
öllum bætiefnum á meðan kolvetnarík matvæli á borð 
við gróft kornmeti, ávexti og grænmeti veita margs konar 
mikilvæg hollefni auk trefja. 

Hlutur kolvetna er heldur minni í fæði Íslendinga en 
flestra nágrannaþjóða, eða um 45% orkunnar, en hins 
vegar er hlutur viðbætts sykurs óvenjumikill, sérstaklega 
meðal ungs fólks, eða um 18% orkunnar. Viðbættur 
sykur er í mjög mörgum fæðutegundum sem eru vinsælar 
meðal ungs fólks, s.s. gosi og svaladrykkjum, sælgæti, kexi, 
mjólkurvörum og morgunkorni. Meðalneysla trefja er hins 
vegar langt undir ráðleggingum, ekki síst vegna lítillar 
neyslu grófs kornmetis, grænmetis og ávaxta. Trefjar eru 
nauðsynlegar fyrir heilbrigði meltingarvegar, þær örva 
meltinguna og hreyfingu þarma og auk þess hægja þær á 
upptöku næringarefna úr meltingarvegi. Með því að fylgja 
ráðleggingum um neyslu ávaxta, grænmetis og grófs 
kornmetis má tryggja hæfilega neyslu trefja.
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Fæðuhringurinn sýnir fæðuflokkana sex. Undirstaða 
holls mataræðis er að borða fjölbreyttan mat úr öllum 
fæðuflokkunum. Einnig er mikilvægt að borða margs konar 
mat úr hverjum flokki því hver fæðutegund hefur sína 
sérstöku samsetningu næringarefna.

Mismikið er í sneiðum hringsins til að leggja áherslu 
á að vægi hvers flokks í hollu mataræði er mismikið. 
Vatn er í miðju hringsins til að minna á að vatn er besti 
svaladrykkurinn. Auk þess eru í hringnum myndir sem minna 

Fæðuhringurinn

á mikilvægi fjölbreyttrar hreyfingar fyrir líðan og heilsu þar 
sem samspil næringar og hreyfingar er tengt órjúfanlegum 
böndum. Einnig hefur verið útbúinn hreyfihringur þar sem á 
myndrænan hátt eru gefnar ráðleggingar og hugmyndir um 
hvernig hægt er að auka hlut hreyfingar í daglegu lífi. 

Meira má lesa um fæðuhringinn og næringu almennt á 
heimasíðu Lýðheilsustöðvar,
www.lydheilsustod.is.

Undirstaða holls 
mataræðis er að borða 

fjölbreyttan mat úr 
öllum fæðuflokkunum.
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Gildum um efri mörk neyslu má alls ekki rugla saman við 
RDS. Efri mörkin miðast við það magn sem óhætt er að 
neyta daglega yfir lengri tíma, án þess að það sé talið 
hafa neikvæð áhrif á heilsuna. Gildin eru fyrir heilbrigða, 
fullorðna einstaklinga. 

Gildin eru fyrst og fremst ætluð til að meta hvort hætta 
er á neikvæðum áhrifum vegna ofneyslu bætiefna hjá 
ákveðnum hópum fólks. Þá þarf að skoða hve stórt hlutfall 
af hópi er með neyslu yfir efri mörkum, hversu langt yfir 
mörkum og í hversu langan tíma það hefur varað. Í þeim 
tilfellum þegar bætiefni eru tekin undir eftirliti læknis, 
t.d. vegna meðferðar á blóðleysi, þurfa efri mörkin ekki 
endilega að eiga við. 

 

Hvað eru ráðlagðir dagskammtar? 

Ráðlagðir dagskammtar (RDS) er það magn nauðsynlegra 
vítamína og steinefna sem talið er fullnægja þörfum 
alls þorra fólks (sjá töflur bls 30 og 31). Þarfir fólks fyrir 
næringarefni eru mjög breytilegar og því geta RDS gildin 
ekki sagt til um einstaklingsbundnar þarfir. Skammtarnir 
koma þannig fyrst og fremst að notum við að skipuleggja 
matseðla og meta næringargildi fæðis fyrir hópa fólks eða 
sem viðmiðunargildi fyrir hollt fæði.

RDS miðast við þarfir heilbrigðs fólks

RDS gildin eru nokkru hærri en þörf flestra heilbrigðra 
einstaklinga, í einstaka tilfellum getur einstaklingur þó 
þurft meira af næringarefnum en gildin segja til um. RDS 
miðast við þarfir heilbrigðs fólks. Fyrirburar, sjúklingar 
með efnaskiptasjúkdóma, sýkingar eða langvarandi 
sjúkdóma og einnig þeir, sem taka lyf að staðaldri, hafa 
oft aðrar næringarþarfir.
 

Viðmiðunargildi til að meta mikla neyslu 
vítamína og steinefna

Mikil neysla á sumum næringarefnum getur haft neikvæð 
áhrif fyrir heilsuna og jafnvel eitrunaráhrif. Því hafa verið 
sett gildi fyrir efri mörk neyslu þessara næringarefna, 
þ.e. hámark á dag. Langvarandi neysla á sumum efnum 
yfir þessum mörkum eykur hættuna á eitrunaráhrifum 
(t.d. retínól, D-vítamín, járn og joð). Fyrir önnur efni 
geta neiðkvæð áhrif mikillar neyslu verið annars eðlis og 
mildari, t.d. magaverkur, auk þess að minnka upptöku og 
nýtingu annarra næringarefna og valda þá hugsanlega 
skorti á þeim. 

Ráðlagðir dagskammtar
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Næringarefni

A-vítamína μg 3000b

D-vítamín μg 50

E-vítamínc α-TJ  300

Níasínc

   nikótínsýra mg 10d

   nikótínamíð mg 900

B6-vítamínc mg 25

Fólinsýrac μg 1000

C-vítamín mg 1000

Kalíumc g 3,7

Kalsíum mg 2500

Fosfór mg 4000

Járn mg 25e

Sink mg 25

Joð μg 600

Selen μg 300

Kopar mg 5

Efri mörk fyrir
fullorðna á dag

Sem retinól og/eða 
retinylpalmitat.

Neysla barnshafandi kvenna á 
retinóli umfram 3000 µg á dag 
hefur verið tengd auknum líkum 
á fósturgöllum. Þessi efri mörk 
taka ef til vill ekki nægjanlegt 
tillit til mögulegrar hættu á 
beinbrotum í viðkvæmum 
hópum. Konum eftir tíðahvörf, 
sem eru í meiri áhættu að fá 
beinþynningu og verða fyrir 
beinbrotum, er ráðlagt að 
takmarka neyslu sína við 1500 µg 
á dag.

Á eingöngu við neyslu í formi 
bætiefna eða vítamínbættra 
matvæla.

Á ekki við fyrir barnshafandi 
konur eða konur með barn á 
brjósti.

10 mg umfram venjulega 
járnneyslu úr fæðunni. 

a)

b)

c)

d)

e)



Ráðleggingar fyrir næringarefni miðast við það magn 
sem fæst úr fæðunni og gert er ráð fyrir eðlilegri nýtingu. 
Matreiðsla og meðhöndlun matvæla getur breytt 
næringargildi þeirra.

Ráðlagt er að börn séu eingöngu á brjósti fyrstu 6 mánuðina 
og því eru ekki gefnar ráðleggingar fyrir neyslu einstakra 
næringarefna fyrir börn yngri en 6 mánaða. Ráðlagt er 

að gefa börnum, sem ekki eru á brjósti, sérstaka 
ungbarnablöndu (sjá Næring ungbarna, 2003). 
Ef börn við 4-5 mánaða aldur eru farin að fá annan 
mat til viðbótar við móðurmjólkina skal miða við 
ráðleggingar fyrir 6-11 mánaða aldur.

A-vítamín er gefið upp í retinoljafngildum. 
1 retinoljafngildi (RJ) = 1 µg retinol = 12 µg β-karótín.

b)
c)

a)

Aldur/ Ár
A

RJc
Dd

μg
E

α-TJe
B

1

mg
B

2

mg
Níasín

NJf
B

6

mg
Fólat

μg
B

12

μg
C

mg

< 6 mán.b - - - - - - - - - -

6-11 mán. 300 10  3 0,4 0,5 5 0,4 50 0,5 20

12-23 mán. 300 10 4 0,5 0,6 7 0,5 60 0,6 25

2-5 ára 350 10 5 0,6 0,7 9 0,7 80 0,8 30

6-9 ára 400 10 6 0,9 1,1 12 1,0 130 1,3 40

Konur

10-13 600 10 7 1,0 1,2 14 1,1 200 2,0 50

14-17 700 10 8 1,2 1,3 15 1,3 300 2,0 75

18-30 700 10 8 1,1 1,3 15 1,3 400 2,0 75

31-60 700 10 8 1,1 1,3 15 1,2 300/400g 2,0 75

61-74 700 15 8 1,0 1,2 14 1,2 300 2,0 75

≥75 700 15 8 1,0 1,2 13 1,2 300 2,0 75

Á meðgöngu 800 10 10 1,5 1,6 17 1,5 500 2,0 85

Með barn á brjósti 1100 10 11 1,6 1,7 20 1,6 500 2,6 100

Karlar

10-13 600 10 8 1,2 1,4 16 1,3 200 2,0 50

14-17 900 10 10 1,5 1,7 20 1,6 300 2,0 75

18-30 900 10 10 1,5 1,7 20 1,6 300 2,0 75 

31-60 900 10 10 1,4 1,7 19 1,6 300 2,0 75

61-74 900 15 10 1,3 1,5 17 1,6 300 2,0 75

≥75 900 15 10 1,2 1,3 15 1,6 300 2,0 75

Kalk
mg

Fosfór
mg

- -

540 420

700 540

700 540

800 600

1000 750

1000 750

800 j 600j

800 600

800k 600

800 k 600

1000 750

1000 750

1000 750

1000 750

800j 600j

800 600

800 600

800 600

Ráðlagðir dagskammtar (RDS) af ýmsum vítamínum og steinefnum 2005 a
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Frá fjögurra vikna aldri er ráðlagt að gefa 
ungbörnum D-vítamíndropa (4 AD dropar) og 
almennt er fólki ráðlagt að taka þorskalýsi eða 
annan D-vítamíngjafa. Sérstaklega er mikilvægt 
að eldra fólk, sem er lítið úti í dagsbirtu, taki 15 
µg af D-vítamíni á dag til viðbótar við það sem 
kemur úr fæðunni.

E-vítamín er reiknað sem α-tókóferoljafngildi. 
1 α-tókóferoljafngildi (α-TJ)= 1 mg RRR-α-tókóferol.

Níasín er reiknað sem níasínjafngildi.
1 níasínjafngildi (NJ) = 1 mg níasín = 60 mg tryptófan.

Konum á barneignaaldri er ráðlagt að neyta 400 µg/dag.

Samsetning máltíðarinnar hefur áhrif á nýtingu járns 
úr fæðunni. Nýtingin eykst ef mataræðið er ríkt af 
C-vítamíni og kjöti eða fiski en minnkar ef samtímis er 
neytt pólýfenóla og fýtínsýru.

Fýtinsýra hefur neikvæð áhrif á upptöku á sinki en 
dýraprótein hefur jákvæð áhrif. Ráðleggingarnar 
miðast við blandað fæði (dýra/jurta). Þeim, sem neyta 
jurtafæðu, er ráðlagt að neyta 25-30% meira af sinki.

Fólki á aldrinum 18-20 ára er ráðlagt að neyta 1000 mg 
af kalki og 750 mg af fosfór á dag.

Hugsanlega getur viðbótarneysla (500-1000 mg af 
kalki á dag) að einhverju leyti seinkað aldurstengdri 
úrkölkun beina.

Tíðablæðingar og járntap vegna þeirra geta verið mjög 
breytilegar meðal kvenna. Það þýðir að sumar konur 
þurfa á meira járni að halda með fæðunni en aðrar. 
Ef nýtanleiki járns er um 15% ættu 15 mg á dag að 
fullnægja járnþörf 90% kvenna á frjósemisaldri. Sumar 
konur þurfa meira járn en þær fá úr venjulegu fæði.

Ráðlögð neysla fyrir konur eftir tíðahvörf er 9 mg á 
dag.

Til að járn sé nægilegt meðan á meðgöngu stendur 
þurfa járnbirgðir líkamans við upphaf meðgöngu að 
vera um 500 mg. Hluti kvenna getur ekki fullnægt 
aukinni járnþörf á meðgöngutíma með venjulegu fæði 
og þarf því að taka járn aukalega.
 

d)

e)

f)

g)

h)

i)

j)

k)

l)

m)

n)

Kalíum
g

Magníum
mg

Járnh

mg
Sinki

mg
Kopar

mg
Joð
μg

Selen
μg

- - - - - - -

1,1 80 8 5 0,3 50 15

1,4 85 8 5 0,3 70 20

1,8 120 8 6 0,4 90 25

2,0 200 9 7 0,5 120 30

2,9 280 11 8 0,7 150 40

3,1 280 15l 9 0,9 150 40

3,1 280 15l 7 0,9 150 40

3,1 280 15l/9m 7 0,9 150 40

3,1 280 9 7 0,9 150 40

3,1 280 9 7 0,9 150 40

3,1 280 _ n 9 1,0 175 55

3,1 280 15 11 1,3 200 55

3,3 280 11 11 0,7 150 40

3,5 350 11 12 0,9 150 50

3,5 350 9 9 0,9 150 50

3,5 350 9 9 0,9 150 50

3,5 350 9 9 0,9 150 50

3,5 350 9 9 0,9 150 50
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