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FORMALI

Hér er fylgt tr hladi nidurstddum ur itarlegri konnun 4 mataredi og neysluvenjum
[slendinga. Gert er r4d fyrir ad 4 nastu manudum komi Gt ritrdd, sem gefi
heildarmynd af pessu vidteeka rannséknarefni, en i pessari fyrstu skyrslu er greint fra
helstu forsendum og adferdum rannséknarinnar, gerd grein fyrir patttakendum og
dregnar saman helstu nidurstodur um mataredi landsmanna.

Um bessar mundir er 1idin rim half 6ld frd pv{ Jalfus Sigurjonsson, professor gerdi
fyrstur manna itarlega athugun 4 mataradi [slendinga. Sidan hefur engin slik athugun
farid fram, sem ner til alls landsins, en 1979 var gerd konnun sem var takmorkud
vid Reykjavik og ndgrenni. Upplysingar um mataredi hafa marghéttad gildi,
menningarsogulegt, markadsfredilegt og heilsufarslegt. Eitt af pvi sem einkennir 1if
nitimamannsins eru meiri moguleikar til ad hafa 4hrif 4 eigin heilsu en nokkur
kynsléd hefur 4dur notid. Pott enginn megi sem fyrr skdpum renna hafa fjélmargar
faraldsfredilegar rannsoknir, p.4.m. rannsékn Hjartaverndar hér a [slandi, synt pad og
sannad ad lifnadarhattir hafa drslitadhrif a lif og heilsu. Mataredi er medal pess sem
pyngst vegur og mismunandi mataradi pj6da skiptir skpum um ttbreidslu fjolmargra
sjukdéma. Hungur og hérgulsjikdémar herja enn 4 stéran hluta mannkyns og gera
jardvistina pungbara fyrir morg okkar smzstu systkin A hinum enda
velseldarkvardans studlar ofneysla af ymsu tagi, einkum 4 mettadri fitu, ad hjarta- og
®dasjikdémum sem eru algengustu dénarorsakir 4 Islandi. Pad er pvi vonum seinna
ad [slendingar eignist haldgodar upplysingar um eigin neysluvenjur Eins og fram
kemur { skyrslunni er margt gott um mataradi fslendinga ad segja en einnig margt
athugavert. Su vitneskja liggur fyrir a5 medalkélesterol i bl6di Islendinga er hétt og
kranszdasjikdémar eru algengir. Pvi kemur pad ekkert 4 Gvart ad nidurstodur
manneldiskonnunar skuli syna o6héflega fituneyslu medal pjédarinnar. Ymsar
rannséknir hafa synt ad lekkun kélesterls um 1% leidir til u.p.b. 2% lekkunar a
tidni hjartafalla. Pad er pvi til mikils ad vinna og skal si 6sk ad lokum latin { 1jos
ad par upplysingar sem hér liggja fyrir um kosti og galla hins {slenska matara0is
megi nytast pj6dinni til battrar heilsu.

Gudmundur Porgeirsson
formadur Manneldisrads Islands






UTDRATTUR

Heilbrigdisraduneytid og Manneldisrad Islands gengust fyrir vidamikilli kénnun 4
mataredi landsmanna 4 drinu 1990. Pétttakendur voru 1240 talsins 4 aldrinum 15 til
80 4ra hvadanefa af landinu. [ pessari fyrstu skyrslu um kénnunina er gerd grein
fyrir addraganda og framkvaemd konnunarinnar og helstu nidurstodum vardandi neyslu
matvela og neringarefna eftir aldri og kyni.

Nidurstodur kénnunarinnar syna ad fzdi Islendinga er 6venju préteinrikt en einnig
fiturikt ad 6llum jafnadi. Fita veitir 41 af hundradi og prétein 17.4 af hundradi orku
i f2di landsmanna en samkvemt manneldismarkmidum er talid @skilegt ad fita veiti
innan vid 35 af hundradi orku. P6tt medalneysla fitu sé€ nokkud mikil, borda margir
landsmenn fituminna f&di og fj6rdi hver Islendingur n@r manneldismarkmidum med
tilliti til fituneyslu. Konur 4 6llum aldri borda marktakt fituminna fadi en karlar og
unglingar borda minni fitu en fullordnir. Mikil sykurneysla unglinga er helsta dsteda
minni fituneyslu i pessum aldurshép. P6tt unglingar bordi mikinn sykur er
kolvetnaneysla Islendinga 6venju litil, adallega vegna litillar neyslu 4 braudi,
kartoflum, grenmeti og dvoxtum. Pessar fadutegundir eru audugar af trefjaefnum og
par af leidandi er f&di Islendinga 6venju trefjaefnasnautt og pad jafnvel pétt neysla
grofra brauda sé { fyrirrdmi.

Samkvemt nidurstédum kénnunarinnar borda flestir Islendingar fremur batiefnarikt
fadi. Petta 4 pé ekki vid um marga aldrada, sem borda oft 1itid og heldur einhafa
fadu. Auk pess er jarn greinilega af skornum skammti { f&di margra kvenna &
barneignaaldri og B-vitamin og D-vitamin eru lika toluvert undir radlogdum
dagskammti { f&di margra landsmanna.
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INNGANGUR

ADDRAGANDI

Vorid 1989 sampykktu rikisstjorn fslands og Alpingi manneldis-og neyslustefnu fyrir
fslendinga. Manneldisstefnan er nokkurs konar viljayfirlysing stjérnvalda {
manneldismdlum, par er kvedid 4 um ad tekid skuli tillit til hollustu vid allar
dkvarBanir stjérnvalda sem hafa dhrif 4 frambod og verdlagningu matvela,-auk pess
sem hvatt er til aukinnar fredslu um naringu og hollustu. I stefnuskjalinu er
sérstaklega tekid fram ad gerd skuli itarleg konnun 4 mataredi landsmanna 4rid 1990.
Heilbrigdis- og tryggingamdlaraduneyti var falid petta verkefni { samvinnu vid
Manneldisrad, og var Laufey Steingrimsdéttir radin til ad undirbia og stjérna verkinu.
Var fé wveitt til undirbinings fyrir konnunina 4rid 1989, framkvamdafé til
gagnasofnunar var veitt 4rid 1990 og til drvinnslu og birtingar nidurstadna 4rid 1991.

TILGANGUR

Tilgangur konnunarinnar var fyrst og fremst sa ad afla pekkingar 4 islensku mataradi,
pannig ad badi fredsla um hollustu og eins hugsanlegar adgerdir stjérnvalda i
manneldismalum tekju mid af islenskum adstedum og islensku mataredi. Haldgédar
upplysingar um f{slenskt mataredi hafa verid af skornum skammti til pessa. Eina
kénnunin sem gerd hefur veri® 4 mataradi Islendinga { heild f6r fram 4rid 1939 og
var préfessor Jilius Sigurjénsson frumkvodull og stjérnandi peirra framkvamda.
Manneldisrad Islands var einmitt stofnad { tengslum vid konnunina 1939 og voru
nidurstodur hennar birtar sem fyrsta sérrit Manneldisrdds arid 1941 (1). Fjorutiu
grum sidar var aftur hafist handa vid ad kanna mataredi [slendinga 4 vegum
Manneldisrads. Jén Ottar Ragnarsson stj6rnadi peirri konnun, en vegna fjarskorts
einskordadist hin vid hofudborgarsvadio (2).

Pegar m6tud var Manneldis- og neyslustefna fyrir Islendinga pétti timabart ad gerd
skyldi vondud koénnun 4 mataredi hér 4 landi, konnun sem ekki adeins geti gefid
upplysingar um medalneyslu landsmanna 4 einstokum faedutegundum eda
naringarefnum, heldur geti einnig varpad 1j6si 4 dreifingu neyslunnar { einstokum
landshlutum og aldurshépum, og synt moguleg tengsl félagslegra og efnahagslegra
patta vid mataredid. Eins var 16g0 dhersla 4 ad konnunin skilgreindi hlut og hollustu
islenskrar matveelaframleidslu og gati gefid visbendingu um magn aukefna og
adskotaefna i f&du einstaklinga.

Féir verda lengur til ad draga { efa ahrif mataredis og neysluvenja 4 heilsufar,
lifsgedi og lifslikur. Neysluvenjur islensku pjé8arinnar og tengsl peirra vid heilsufar
og velferd { landinu er verdugt rannséknarefni, sem ekki hefur verid sinnt sem sky1d1
fram ad pessu. Vonandi verSur pessi konnun 4 mataredi fslendinga til ad vekja meiri
dhuga 4 pessum mikilvega patti heilbrigdis- og velferdarmala.



VAL A ADFERD

Vid val & hentugri konnunaradferd er naudsynlegt ad taka mid af morgum pattum,
medal annars tilgangi konnunarinnar og hugsanlegum kostnadi. Margar mjog Olikar
adferdir hafa verid préadar til neyslukannana, sem allar hafa dkveda kosti, en einnig
takmarkanir, sem parf ad vega og meta midad vid adstedur hverju sinni. Su adferd,
sem beitt var pessu sinni nefnist n@ringarsaga. Rétt er ad gera hér nokkra grein fyrir
helstu adferdum, sem hagt er ad beita vid kannanir 4 mataredi, og 4 hvada
forsendum pessi adferd vard fyrir valinu.

1. Sélarhringsupprifjun.

Oftast er hér um ad rada vidtal, par sem patttakendur rifja upp neyslu sina
sidastlidinn sélarhring. Adferdin er tiltélulega einfold { framkvemd og pvi mikid
notud. Helstu takmarkanir vid pessa adferd eru pear, ad par sem eingdngu kemur
fram neysla { einn sélarhring fyrir hvern einstakling, er ekki unnt a8 leggja neitt mat
4 einstaklingsbundnar feduvenjur. Faduvenjur félks eru pad breytilegar fra degi til
dags ad ekki kemur { lj6s med pessari adferd, hve stor hluti patttakenda neytir
6fullnzgjandi eda dxskilegs fedis, heldur er adeins haegt ad syna medaltol fyrir hopa
félks. Vid skipulagningu kénnunar 4 mataredi fslendinga var 16gd sérstok ahersla
4 ad geta synt dreifingu neyslunnar og pvi var talid ad upprifjun 4 neyslu kaemi ekki
til greina.

2. Skraning neyslu.

Yfirleitt er talid ad skrdning & neyslu gefi gleggsta og 4reidanlegasta mynd af
neyslunni par sem ekki reynir b4 4 minni eda mat patttakenda 4 eigin faduvenjum.
Hins vegar er adferdin erfid ad pvi leyti ad naudsynlegt er ad skrd neysluna { viku
eda jafnvel lengur eigi einstaklingsbundin einkenni ad koma fram (3). Erfitt getur
reynst ad fa folk til patttoku 1 konnun sem krefst svo mikillar vinnu og kom su
takmorkun skyrt { 1jés { forkdnnun, sem gerd var 4 vegum Manneldisrdds drid 1985.
I peirri konnun var neysla skrad i eina viku og vard patttakan algjorlega 6vidunandi,
eda innan vid 50 af hundradi. Skraningaradferd var pvi hafnad ad fenginni pessari
reynslu.

3. Nezeringarsaga - faedutioni.

Undanfarin 4r hafa visindalegar krofur til neyslukannana aukist mjog fra pvi sem
adur var. Gerdar hafa verid rannsoknir 4 4reidanleika og notkunargildi mismunandi
adferda, og nyjar adferdir préadar (4). Neringarsaga og fedutidni eru demi um
adferdir, sem ad visu eiga sér alllanga s6gu, en hafa sidan verid betrumbettar og
stadladar. Bé4dar pessar adferdir krefjast mun meiri undirbinings- og skipulagsvinnu
en adrar adferdir en jafnframt er komist hja ymsum peim takmorkunum, sem einkenna
bxdi skraningu og upprifjun neyslu. Par ber heast ad dreifing neyslunnar og fravik
i matar®di koma greinilega { [jés auk pess sem framkvemdin er tiltélulega audveld
og fljétleg fyrir patttakendur. I naringarsogu er fyrst og fremst leitast vid ad f4 fram
einstaklingsbundin einkenni 4 matarzdi. I fadutioni er eingongu tilgreint hversu oft
einstakra fedutegunda er neytt, en naringarsagan er ndkvemari, pvi par kemur fram
bxdi magn og tidni neyslu hverrar fedutegundar. Heilsteypt mynd af fedinu, par
sem hagt er ad reikna magn einstakra naringarefna, nast hins vegar ekki med
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pessum adferdum nema gripid sé til sérstakra rddstafana. Sérstok kerfi (krosstékk)
hafa verid utbdin i tengslum vid neringarsdgu, sem auka verulega dreidanleika
upplysinganna og koma { veg fyrir alvarlegar villur (5). V6ndud nzringarsaga getur
pannig veitt fullkomlega sambearilegar upplysingar og langtimaskrdning, badi hvad
vardar feduval og maltidaskipan, en magn neringarefna verdur pé alla jafna ekki
dkvardad med somu nakvemni og vid skrdningu (6).

11






FRAMKYVZAEMD

ADFERD

[ peirri konnun sem hér um rdir var nzringarsaga fengin med vidtali, sem fram
for 4 heimili patttakenda, vinnustad eda heilsugaslustod og tok hvert vidtal rdima
klukkustund ad jafnadi.  Spyrlar voru prjitiu og tveir talsins, og var sérstakt 10
daga namskeid haldid { upphafi konnunar til ad pjdlfa spyrlana og samrema storf
peirra. Ol gogn voru skrdd i tolvutek spurningahefti og voru tvo hefti fyrir hvern
einstakling. Fyrra heftinu var skipt { 4tta kafla og var einn kafli fyrir hverja maltid
eda millibita. Kaflarnir voru pessir:

Morgunverdur.

Millibiti fyrir hadegi.
Hadegisverdur.

. Millibiti eftir hadegi.

. Siddegishressing.

. Millibiti fyrir kvoldverd.
. Kvoldverdur.

. Kvoldhressing.

I seinna heftinu voru prir kaflar:

1. Heitur matur.
2. Fitunotkun.
3. Almennar spurningar.

Eins og nofn kaflanna gefa til kynna var spurt um hvern tima s6larhrings fyrir sig.
Spurt var um hvada faedutegunda veri oftast neytt 4 hverjum tima, hversu oft peirra
veri neytt og i hve miklu magni. I hverjum kafla var listi yfir flestar algengar
fedutegundir og matreidda rétti og haf6i hver feedutegund sérstakt lykilndmer. Merkt
var vid pa fadu, sem batttakandi nefndi og var bxdi tidni neyslunnar og magn i
hvert sinn skrad { sérstaka délka (Sja mynd 1).

Tidnin var skrad sem skipti/manud og var manudurinn skilgreindur sem 28 dagar.
Segdist patttakandi til demis borda morgunverd 5 daga vikunnar ad jafnadi, var
svarid skrad sem 20 skipti/ manudi. Segdist hann sidan borda sirmjolk i morgunverd
prisvar i viku og braud tvisvar, var hvorutveggja margfaldad med fjérum til ad fa
skipti/méanudi.

13



MORGUNVERDUR

402. FERPU PER SYRDPAR MJIOLKURVORUR, MORGUNKORN, GRAUT?

Likon Lykill hve g

DJUPUR DISKUR oft/mén|skipti
SYRPAR MJOLKURVORUR 1 dl=100g
Sirmjélk/hreint jégirt dés=180,d1=100| 001
Jégurt med &voxtum,trefj|dés=180,d1=100| 002
Léttjoégart dés=180,d1=100| 003
Skyr, hreint dés=200,d1=100| 004
Skyr med berjum, &vdxtum dés=150,d1=100| 005
Rjdémaskyr, hreint dés=150,d1=100| 006
Rjdémaskyr m.berjum, dvéxt dés=150,d1=100| 007
MORGUNKORN
Misli, &sykrad msk=7g,dl=50g| 009
Misli, sykrad msk=7g,d1l=50g| 010
Cheerios o.p.h. dl=10g 011
Corn Flakes o.p.h. dl=10g 012
Cocoa Puffs o.p.h. dl=10g 013
Haframjol msk=5g,dl=30g| 014
All Bran, Bran buds msk=4g,dl=25g| 015
Sultana Bran,Bran Flakes dl=10 016
GRAUTAR
Hafragrautur dl=100g 017
Skyrhraringur dl=100g 018
Avaxtagrautur, venjul. dl=100g 019
Avaxtagrautur, sykursk. dl1=100g 020

01

02

03

04

05

06

07

00

08

09

10

11

12

13

14

15

00

16

17

18

19

00

Mynd 1. Synishorn ir skraningarhefti. Mjélkurvérur, morgunkorn og grautar.
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Mynd 2. Synishorn af ljésmyndum skammtasterda.

Magnid var dztlad med hjalp ljosmynda af 4 mismunandi skammtasterdum af flestum
algengum mat (Sja mynd 2), en kvardadur djipur diskur og glas voru notud til ad
dztla magn vokva og spénamatar.

Neysla 4 brauddleggi og braudvidbiti var skrad 4 sérstakan hétt. Tidnin var { pessum
tilvikum skrd® sem hlutfall en ekki sem &kvedin sterd (Sja mynd 3). Petta
fyrirkomulag reyndist naudsynlegt til ad einfalda skrdningu og tryggja samsvorun {
neyslu braudsneida og dleggs. Voru bpatttakendur bednir ad nefna algengustu
dleggstegundir i hverri braudmaltid en tidni hvers dleggs var sidan skrdd sem
hundradshlutfall af heildarbraudneyslu. Hlutfallid var dkvardad med pvi ad syndar
voru myndir af tiu braudsneidum og patttakendur bednir ad setja dleggid 4 braudid
i peim hlutfoéllum sem pess var neytt.

Svipad fyrirkomulag var haft pegar spurt var um heita rétti. Fyrst var fjoldi heitra
fiskmaltida, kjotmaltida og annarra heitra maltida { manudi dkvardadur. Ad pvi loknu
var pdtttakandi bedinn ad nefna p4 rétti, sem hann bordar oftast. Réttunum var sidan
radad 4 10 teiknada diska i pvi hlutfalli sem peirra var neytt. Somu adferd var beitt
vid medlati, baedi sosur, grenmeti, kartoflur og annad medleti. Med pessu moéti var
tryggt, ad samreemi yrdi milli heildarfjolda maltida og tidni hvers einstaks réttar og
medletis.
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MORGUNVERDUR

405. FERPU PER STUNDUM BRAUD, KEX EPA SLATUR A MORGNANA?

Teikn. |1lykill| hve £fjoldi| g/
g/stk. oft/m |skipti|stk.

Franskbraud bls. 1 035 27g |01
Heilhveitibr.gréft br.|bls. 1 036 27g (02
Rannstykki, fint bls. 1 035 54/2 |03
Rannstykki, gréft bls. 1 036 54/2 |04
Maltbraud bls. 4 038 40g |05
Ragbraud, seytt bls. 4 039 40g |06

00
Flatkokur bls. 2 040 50g |07
Skonsur bls. 2 041 90g |08
D88lubraud, kryddbraud |sn=30g 045 30g |09

00
Hrokkbraud stk=13g| 044 13g |10
Brudur, finar stk=8g 046 8g (11
Brudur, gréfar stk=8g 047 8g |12
Kringlur stk=70g| 048 70g (13

00
Tekex stk=8g 049 8g |14
Mjdélkurkex stk=20g| 050 20g |15
Hafrakex, heilhveitik.|stk=12g| 051 12g |16

00
Bl68mér sn=70g 203 709 |17
Lifrarpylsa sn=70g 204 70g |18

00

Mynd 3a. Synishorn tir skrdningarhefti. Braud kex og slatur.
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406-407. NOTAR pU ALEGG?

HVAPA ALEGG?

MORGUNVERDUR

406 407
Mynd bl Braud, rinnst||Kex, hrék. bru
g/ein. |Lykill % g/stk % g/stk
Ekkert alegg XXXX 075
Ostur, 26% bls. 6 | 060
Ostur, 17% bls. 6 061
Mysuostur, smurostur bls. 7 062
Rjdémaostur, dbatisostur|bls. 7 064
Kotasala msk=15g| 008
Tématur/agdrka, paprika|sn=10/5| 251
Epli,bananar,adrir &v.|skm=20g 195
Hangikjot, skinka,steik|sn=18g 066
Rdllupylsa, spagipylsa|sn=12g 067
Lifrarkzfa bls.8 069
Kindakafa bls.8 070
Lax,silungur,reykt,gra|skm=25g| 071
Sild, sardinur 072
Tinfiskur, rakjur msk=15g| 167
Aleggspasta(kaviar) msk=15g; 068
Egg sn=10g | 032
Salot 063
Sulta, marmeladi 023
Hunang 022
Hlutfall alls 100 % 100 %

Mynd 3b. Alegg 4 braud og kex.

01

02

03

04

05

06

00

07

08

00

09

10

11

12

00

13

14

15

16

00

17

18

00

19

20
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Toluverd dhersla var 16gd 4 ad f4 sem gleggsta mynd af fituneyslunni. I pvi skyni
var medal annars spurt hvernig braud og kex veri smurt, og voru ljésmyndir hafSar
par til gloggvunar.  Einnig var spurt um feiti og sésur og mismunandi
matreidsluadferdir, en pess ber ad geta ad menn eru misjafnlega feerir um ad greina
fra sliku, og pvi er ekki hagt ad buast vid ndkvemri mynd af matreidslu eda
hraefnisvali { 6llum tilvikum. [ spurningahefti var til demis gefinn kostur 4 ad
merkja vid "Opekkta sésu" eda "veit ekki med hverju braud er smurt" ef neg
vitneskja var ekki fyrir hendi.

Einn kafli spurningaheftisins nefndist Almennar spurningar. Par var spurt um ymsa
félagslega patti og persénuleg atridi, til demis had og pyngd, reykingavenjur,
likamsrakt, starf, vinnutima, menntun, fjolskylduhagi og tekjur.

GAGNAGRUNNUR OG REIKNIFORRIT

Gagnagrunnur fyrir kénnunina skiptist { tvo hluta, 1. Nearingarefnatoflur og

2. Uppskriftir. Undirstada gagnagrunnsins voru naringarefnatoflurnar, en per voru
unnar 4 Rannséknarstofnun landbinadarins. Toflurnar geyma upplysingar um magn
45 naringarefna { 6llum peim hrdefnum sem konnunin near til, en pad eru alls 208
hraefni. Toflurnar  voru unnar af Olafi Reykdal, matvelafredingi vid
Rannséknarstofnun landbdnadarins, en vid gerd gagnagrunnsins var studst vid
naringarefnatoflur stofnunarinnar fra arinu 1988 (7), b6 med verulegri aukningu og
endurbétum.

Uppskriftirnar geyma upplysingar um hraefnasamsetningu allra peirra matvala sem
spurt var um { konnuninni, badi samsettra rétta og tilbdinna matvela. i
spurningaheftinu koma fyrir 270 faduatridi og eru pau ymist 6ématreidd hrdefni eins
og mjolk, samsett feda eins og kjotbollur, eda matreidd hrdefni eins og sodid
lambakjot. Pessi 270 atridi kallast hér uppskriftir og eru par sérstakur gagnagrunnur
sem naringarefnatéflurnar eru sidan tengdar vid. Med pessu moéti er hagt ad fa
upplysingar um neyslu hréefna, t.d. mjolkur, sem ad hluta er neytt sér, en ad hluta
i ymsum réttum, baedi sésum, mjélkurgrautum og 6drum réttum.

[ uppskriftunum eru matreidsluadferdir tilgreindar og er gert rad fyrir dkvednu tapi
4 naringarefnum { samremi vid hverja matreidsluadferd. Lista yfir datlad tap
vitamina og steinefna midad vid matreidsluadferd ma sji { vidauka II. Einnig er
reiknad med pyngdarbreytingum 4 fadunni vegna vatnstaps eda vatnsupptoku vid
matreidsluna, svo og fitutapi.

Reikniforrit fyrir konnunina unnu peir Anders Moller, tolvufredingur vid Donsku
matvalastofnunina, og Jéhann Haukur Sigurdsson, tolvufredingur. Danska
matvalastofnunin gekkst fyrir hlidstedri konnun 4 mataredi Dana 4arid 1985, og
nyttust donsku forritin sem uppistada og fyrirmynd, sem pé purfti ad breyta og adlaga
midad vid islenskar adstedur. Tofradileg trvinnsla 4 nidurstodum var unnin {
SPSS/PC+. Mynd 4 synir helstu prep gagnavinnslunnar og tengsl gagnagrunna og
reikniforrita.
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ISLENSKAR. UPPSKRIFTIR GAGNASOFNUN
NZARINGAREFNATOFLUR
NAERINGARUTREIKNINGAR INNSLATTUR
A UPPSKRIFTUM
UTREIKNINGAR
A NERINGAREFNUM
0G FEDPUTEGUNDUM

TOLFREDILEG URVINNNSLA

Mynd 4. Fledirit yfir gagnavinnslu.
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URTAK

Steerd drtaks var 1725 manns. Pdtttakendur { kdnnuninni voru valdir af handahéfi dr
bj68skrd, pannig ad allir Islendingar frd 15 til 80 dra aldurs hofdu somu moguleika
4 ad veljast til patttoku. Kostnadur og erfidleikar vid ad sekja heim patttakendur r
6llum byggdum landsins var hins vegar talinn tr héfi og pvi var dkvedid ad velja af
handahéfi dkvedna stadi 4 landinu par sem konnunin feri fram, pé pannig ad hlutfall
ir 6llum landshlutum, svo og hlutfall péttbylis og dreifbylis, veeri { samremi vid
pj6dskra. Pessi urtaksadferd nefnist klasaurtak (cluster sampling) og tidkast mjog i
vidtalskonnunum vid adstedur par sem byggd er dreifd og fjarmagn ekki 6takmarkad

(8).

Pessir stadir 4 landinu voldust til patttoku { kdnnuninni:

Hofudborgarsvaedid:  Reykjavik,  Seltjarnarnes,  Képavogur,  GarSaber,
Hafnarfjorour, Mosfellsber og Bessastadahreppur

Njardvikur

Gardur

Hvitarsidu-, NorSurardals- og Pverarhreppar

Olafsvik

Reykhdlahreppur

Bildudalur

Isafjordur

Blonduds

Svinavatns- og Bélstadarhlidarhreppar

Olafsfjordur

Svarfadardalshreppur

Akureyri

Ljésavatns- og Barddalahreppar

Egilsstadir

Hlidar-, Jokuldals- og Fljétsdalshreppar

Neskaupstadur

Hofn 1 Hornafirdi

Horglands- og Kirkjubajarhreppar

Asa- og Djiparhreppar

Biskupstungnahreppur

Selfoss

Hveragerdi

Hofudborgarsvadid og Akureyri hofou nokkra sérstodu ad pvi leyti, ad pessir stadir
voru ekki valdir af handahéfi og auk pess var sterd urtaks frd pessum stodum { réttu
hlutfalli vid veaegi peirra { ibdafjolda landsins, 930 tr Reykjavik og 105 fra Akureyri.
Allir adrir stadir voru valdir af handahéfi, en p6 var fyrirfram akvedid ad teknir yrdu
3 stadir med ibuafjolda 2000-7000, 9 stadir med ibuafjolda 200-2000 og 9 hreppar
dr dreifbyli. A pessum stodum, eda klosum eins og peir nefnast i pessu samhengi,
var sterd drtaks ekki { réttu hlutfalli vid ibdafjolda 4 hverjum stad fyrir sig, par sem
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hver stadur var i rauninni fulltri sterra svedis. Pannig voru 80 valdir fra hverjum
steerri péttbylisstad, 30 frd peim minni og 20 dr hverjum dreifbylishrepp.

Koénnunin fér fram i prem jafnfjlmennum lotum & édrinu 1990. Fyrsta lotan var {
mars og april, 6nnur { 4gist og september og su pridja { oktéber og névember.
Farid var 4 einn steerri péttbylisstad, prja minni péttbylisstadi og prjar sveitir 1 hverri
lotu, auk hofudborgarsvaedis og Akureyrar.

PATTTAKA OG BROTTFALL

Heildarpétttaka i konnuninni var 72 af hundradi upphaflegs tirtaks dr pj6dskrd. Um
prettdn af hundradi neitudu pdtttdku, ymist vegna timaskorts eda dhugaleysis, en auk
pess féllu dr konnuninni peir einstaklingar sem dvoldu erlendis eda voru fjarverandi
4 peim tima sem konnunin fér fram, svo og allir vistmenn dvalarstofnana og
sjiklingar 4 spitolum og bpeir sem ekki gatu svarad vegna fotlunar. Sjalf
drtaksadferdin vard einnig til ad auka nokkud skrdd brottfall. Urtakid var fengid ur
pj6dskra af einstokum stodum (klosum) 4 landinu og pvi var ekki reynt ad hafa upp
4 pvi félki sem hafdi flust frd drtaksstadnum og var bisett 4 svedum sem konnunin
nadi ekki til. Af pessum sdkum féllu 56 einstaklingar tr konnuninni (sja toflu 1).

Tafla 1
PATTTAKA

Fjoldi %
Neita/ekki tima 236 13
Fluttir innanlands 56 3
Dvelja erlendis 63 4
Sjuklingar/a stofnun 55 3
Finnast ekki 28 2
Latnir 3
Aldrei heima 44 3
Svor 1240 72
Urtak alls 1725 100
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SAMSVORUN PJOPAR OG SVARENDA

Patttaka var nokkud jofn alls stadar af landinu og i 6llum aldursflokkum. P6 var
heldur minni patttaka medal félks 4 aldrinum 20 til 30 4ra, svo og 70 til 80 ara, en
mest var svorunin { aldurshépnum 30-50 4ra. Munurinn er po ekki ikja mikill og
pegar 4 heildina er litid er samsvérum pj6dar og svarenda med dgetum bzdi med
tilliti til aldursdreifingar og bisetu eins og sjd ma 1 t6flum 2 og 3.

Tafla 2

SAMSVORUN SVARENDA OG PJODSKRAR
Aldursskipting

Aldursflokkur % 1 pj6dskra % svarenda
15-19 dra 11,5 11,7
20-24 - 11,0 10,2
25-29 - 11,7 10,2
30-34 - 11,4 12,3
35-39 - 10,2 11,1
40-44 - 9,0 10,1
45-49 - 72 73
50-54 - %3 5,5
55-59 - 5.6 5.1
60-64 - 5.5 5,6
65-69 - 4,7 54
70-74 - 3.7 34
75-80 - 2.8 2,1
Tafla 3

SAMSVORUN SVARENDA OG PJODSKRAR
Mannfjoldi eftir landshlutum

Landshlutar % 1 pjodskra % svarenda
Reykjavik 38,1 36,9
Reykjanes 24,6 24,2
Vesturland 5.8 2,7
Vestfirdir 3,9 8,1
Nordurland vestra 4,1 3,0
Nordurland eystra 10,3 10,7
Austurland 5,2 53
Sudurland 8,0 9,1
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NEYSLA MATVALA

Hér verdur gerd grein fyrir neyslu einstakra matvala og matvalaflokka medal karla
og kvenna 4 mismunandi aldri. Til ad audvelda yfirsyn eru matvalin flokkud { 13
flokka (sj4 vidauka I) en sjalf konnunin nédi til fjolda matvela, alls 208 hrdefna og
270 rétta. Nidurstodur eru pé ekki eingdngu bundnar vid feduflokkana pvi einnig
er greint fra neyslu helstu matvala innan hvers flokks.

Nidurstodur eru birtar { toflum 4 til 29, par sem fram koma medaltal, stadalfrdvik
(SD), midgildi og tvar hundradstolur, si 10. og 90. Midgildi gefur ad morgu leyti
betur til kynna hvernig algengri neyslu er hattad en medaltal, pvi oftast er dreifing
neyslunnar mjog skekkt og i peim tilvikum fer ekki saman algengasta neysla og
medalneysla. Tiltdlulega fdir einstaklingar sem borSa 6venju mikid af einstaka
faedutegund hafa pau 4hrif 4 medaltalid ad pad verdur @vinlega hzrra en midgildid.
Midgildi 4samt hundradstélum synir dreifingu neyslunnar. Helmingur svarenda neytir
minna magns en sem svarar til midgildis, 10 af hundradi neyta minna magns en 10.
hundradstélu og 10 af hundradi neyta meira magns daglega en 90. hundradstolu.
Midgildid synir pannig algenga neyslu og 10. og 90. hundradstolurnar gefa til kynna
hversu mikid neyslan dreifist milli einstaklinga.

Nema annad sé tilgreint er @vinlega att vid hrd matvali og eingdngu @tan hluta
peirra. Olikt pvi sem gefid er upp i framleidslu- og soluskyrslum reiknast hydi,
bein, rod og annar afskurdur ekki med pessum gognum, heldur adeins pad sem er
bordad eda drukkid.
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Tafla 4
MJOLK OG FLESTAR MJOLKURVORUR

Dagleg neysla, g/dag

Medaltal SD’ Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 589 493 478 133 1164 1240

Karlar 716 558 592 185 1325 601
Konur 469 387 394 95 914 639
Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 dra 1134 762 968 375 2053 70
20-49 - 726 545 610 211 1312 367

50-69 - 511 354 401 136 1104 139

70-80 - 544 287 530 145 985 25
Konur 15-19 - 592 476 466 112 1242 75
20-49 - 468 396 401 86 905 393
50-69 - 429 309 352 116 743 128

70-80 - 395 295 310 90 823 43

"SD:  Stadalfrévik

Mjolk og flestar mjokurvorur

Til pessa flokks teljast allar mj6lkurvorur nema ostar og smjor. Medalneyslan er
rimlega halft kil6 mjélkurvara 4 dag og virdist allur porri f6lks hér 4 landi nota
einhverjar mjélkurvorur jafnvel pétt { litlum meli sé { sumum tilvikum. Pad er
umhugsunarefni ad tiu af hundradi kvenna 4 aldrinum 20-49 4ra nota minna en 86
gromm af mjolk og mjélkurvorum 4 dag, en tiu af hundradi pilta 4 aldrinum 15 til
19 4ra borda meira en tvo kilé mjélkurvara 4 dag. .

Mj6lkurvérur eru greinilega undirstodufzda 4 Islandi. Asamt ostum veita par 20%
heildarorku { fedu landsmanna, 27% heildarfitu, 30% préteina, 16% A-vitamins og
hvorki meira né minna en 73% kalksins (Sja toflur 66, 67 og 69).
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Tafla 5
NYMJOLK

Dagleg neysla, g/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 320 422 158 12 846 1240
Karlar 429 489 280 21 989 601
Konur 218 316 109 7 585 639
Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjéldi

Karlar 15-19 éra 777 760 575 76 1572 70
20-49 - 426 457 301 21 981 367

50-69 - 279 311 154 13 714 139

70-80 - 329 269 223 57 823 25
Konur 15-19 - 319 378 204 7 873 75
20-49 - 221 328 111 7 562 393

50-69 - 166 236 87 4 519 128
70-80 - 173 247 89 12 452 43

Nymjolk

Medalneysla 4 nymjolk er tiltolulega mikil, 3.2 dl 4 dag ad jafnadi, sem samsvarar
einu og hélfu mjélkurglasi. Til samanburdar er medalneysla Dana samkvamt nylegri
konnun 1.4 dl (5) og neysla Nordmanna 2.2 dl (9). Notkun nymjélkur er p6 mjog
mismikil eftir aldri, mest er neyslan hja ungum piltum en minnst hj4 elsta aldurshép
kvenna. Par ad auki er neyslunni mjog misskipt innan hvers aldurshdps, allt fra litilli
sem engri notkun nymjélkur upp { mjog mikla neyslu. Sérstaka athygli vekur ad tiu
af hundradi karla 4 aldrinum 20 til 49 4ra drekka meira en 9.8 dl af nymjélk 4 dag.
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Tafla 6
LETTMJOLK

Dagleg neysla, g/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 116 243 0 0 400 1240
Karlar 138 286 0 0 520 601
Konur 96 192 0 0 332 639

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 dra 241 315 89 0 881 70
20-49 - 146 310 0 0 542 367
50-69 - 73 186 0 0 229 139
70-80 - 87 188 0 0 368 25

Konur 15-19 - 194 326 67 0 546 75
20-49 - 95 175 0 0 325 393
50-69 - 58 120 0 0 227 128
70-80 - 50 131 0 0 217 43

Léttmjolk

Notkun 1éttmjélkur er ad jafnadi rimur desiliter 4 dag i hopi svarenda kénnunarinnar
og er nymjolk pvi prisvar sinnum meira notud en 1éttmjélk. Léttmjolk er starri hluti
mjdlkurneyslu félks undir fimmtugsaldri og eins velja konur fremur Iéttmjélk en
karlar ef midad er vid mjélkurneyslu { heild. Pad er pé greinilegt ad innan vid
helmingur félks notar léttmjélk par sem midgildid er nill { 6llum aldursh6pum nema
peim yngsta.
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Tafla 7

UNDANRENNA

Dagleg neysla, g/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 46 158 0 0 143 1240
Karlar 33 128 0 0 16 601
Konur 57 181 0 0 200 639
Medaltal SD Midgildi 10% 90%  Fjoldi

Karlar 15-19 éra 11 50 0 0 9 70
20-49 - 32 133 0 0 9 367

50-69 - 46 140 0 0 179 139

70-80 - 41 116 0 0 309 25
Konur 15-19 - 15 63 0 0 16 75
20-49 - 55 190 0 0 197 393

50-69 - 90 209 0 0 334 128

70-80 - 52 120 0 0 231 43

Undanrenna

Neysla undanrennu er mest medal kvenna yfir tvitugt.
undanrennu en karlar, sérstaklega er mikill munur 4 kynjunum hvad petta vardar {
aldurshépnum 20-49 4ra. Pétt tiltolulega famennur hépur noti undanrennu {
einhverjum meli getur hin samt sem &dur verid verulegur hluti mjélkurneyslunnar
i heild og samanlagt eru undanrenna og 1éttmjélk um helmingur mjélkurneyslu kvenna

yfir tvitugt.

Konur velja fremur

29



Tafla 8
OSTAR

Dagleg neysla, g/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 38 37 29 5 80 1240

Karlar 41 43 30 3 89 601
Konur 34 29 28 6 68 639
Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 4ra 60 63 42 1 144 70
20-49 - 45 43 33 5 91 367

50-69 - 28 24 23 2 57 139

70-80 - 18 17 15 0 44 25
Konur 15-19 - 35 27 31 2 66 75
20-49 - 36 28 29 9 72 393

50-69 - 30 34 22 1 62 128

70-80 - 24 21 21 1 52 43

Ostar
Ostur er algengasta brauddlegg samkvaemt konnuninni og auk pess er hann toluvert

notadur vid matreidslu. Mikill munur er 4 ostneyslu karla eftir aldri. Yngstu
karlarnir borda prisvar sinnum meiri ost en peir elstu, en medal kvenna er neyslan
tiltdlulega jofn { 6llum aldursh6pum.

Ostur vegur drjigt { heildarneyslu landsmanna 4 mettadri fitu og kalki. TOIf -af
hundradi mettudu fitunnar kemur dr ostum samkvamt kénnuninni, en til samanburdar
veita allar kjotvorur samanlagt 16 af hundradi mettudu fitunnar (sjd to6flu 67). Ostar
veita um fjérdung kalks i fedu landsmanna en saman veita allar mjélkurvérur og
ostar 73 af hundradi kalksins (sjd toflu 69).
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Tafla 9
KORNVORUR

Dagleg neysla, g/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 155 77 141 71 248 1240
Karlar 178 83 164 92 269 601

Konur 133 64 121 62 222 639
Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 dra 222 89 207 132 380 70
20-49 - 183 82 168 96 272 367

50-69 - 149 72 137 80 220 139

70-80 - 141 75 134 60 236 25
Konur 15-19 - 158 67 141 85 247 75
20-49 - 137 61 128 68 222 393

50-69 - 111 68 96 44 189 128

70-80 - 117 53 106 61 192 43

Kornvorur

Neysla kornvara er mjog almenn og tiltdlulega jofn { 6llum aldurshépum midad vid
adra fedu. Svo ad segja allir borda eitthvad tr pessum faduflokki en samt sem adur
er medalneyslan tiltolulega litil borid saman vid ymsar ndgrannapjédir. Medalneysla
Dana er til demis 50 af hundradi meiri en neyslan hér 4 landi (5).

Kornvorur veita tepan helming allra fedutrefja og édlika mikid af jarni og kjotvorur

og innmatur samanlagt, eda rimlega 30 af hundradi heildarjdrnsins, (sjé toflur 66 og
69).

31



Tafla 10

BRAUD

Dagleg neysla, g/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 99 59 88 38 172 1240
Karlar 113 67 102 44 188 601

Konur 86 47 80 33 147 639
Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 éra 140 77 131 56 241 70
20-49 - 115 65 107 46 189 367

50-69 - 99 66 86 39 163 139

70-80 - 83 47 77 22 160 25
Konur 15-19 - 100 46 100 36 160 75
20-49 - 89 46 84 38 146 393

50-69 - 72 53 59 27 142 128

70-80 - 74 35 68 36 127 43

Braud

Allur braudmatur, par med talin rinnstykki, hamborgarabraud og hrokkbraud telst til
brauda i konnuninni. Kex, kokur og saztabraud eru pé undanskilin.

uppistadan { kornvéruneyslu landsmanna.

samsvarar um pad bil fjérum braudsneidum 4 mann.
ad minnsta kosti eina braudsneid 4 dag. Helmingur pilta borSar meira en 5 sneidar
4 dag, en helmingur kvenna 4 aldrinum 50 til 69 ara bor8ar tver sneidar eda minna.
Braudneysla fslendinga er mun minni en annarra Nordurlandabia (5,9).
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Tafla 11
KEX OG KOKUR

Dagleg neysla, g/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 53 71 34 0 117 1240

Karlar 65 79 42 0 152 601

Konur 42 61 27 0 91 639
Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 dra 88 102 66 0 205 70
20-49 - 67 81 43 0 151 367

50-69 - 51 58 34 0 120 139

70-80 - 54 47 37 5 136 25
Konur 15-19 - 46 50 34 0 107 75
20-49 - 42 61 27 0 87 393

50-69 - 38 65 21 0 89 128

70-80 - 47 69 28 0 91 43

Kex og kokur

Kex og kokur eru pridjungur af komnvoruneyslu landsmanna samkvamt kénnuninni.
Mest er neyslan hjd piltum, 88 gromm 4 dag, sem samsvarar um 8 litlum kexkokum.
Hlutfallslega er neyslan mest { elsta aldurshép kvenna og yngsta hép karla eda 40 af
hundradi kornvara { heild.



Tafla 12
MORGUNVERDARKORN

Dagleg neysla, g/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 10 21 0 0 28 1240
Karlar 11 22 0 0 30 601

Konur 9 20 0 0 21 639
Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 é4ra 21 26 14 0 58 70
20-49 - 10 21 0 0 28 367

50-69 - 6 12 0 0 20 139

70-80 - 21 45 0 0 83 25
Konur 15-19 - 18 33 7 0 44 75
20-49 - 8 17 0 0 20 393

50-69 - 7 17 0 0 22 128

70-80 - 8 16 0 0 21 43

Morgunverdarkorn

Til pessarar f&du telst kaldur spénamatur tr korni. Neysla 4 morgunverdarkorni er
fyrst og fremst almenn { yngsta aldurshépnum. Helmingur pilta bordar meira en einn
desiliter af korninu og samsvarar pad tepum diski 4 dag.
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Tafla 13

GROFT GRANMETI

Dagleg neysla, g/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90%  Fjoldi

Allir 50 38 42 14 95 1240
Karlar 54 39 45 15 104 601

Konur 46 37 37 12 89 639
Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 4ra 37 25 31 I 76 70
20-49 - 57 40 49 18 112 367

50-69 - 57 38 47 17 109 139

70-80 - 43 48 28 6 96 25
Konur 15-19 - 34 25 29 8 76 75
20-49 - 49 38 40 15 90 393

50-69 - 47 37 40 11 91 128

70-80 - 37 26 31 7 74 43

Groft greenmeti

Granmeti er flokkad { tvo flokka, gréft grenmeti og fint. Gréft grenmeti kallast allt
kal, badi hvitkal, raudkél, blémkal og brokkkal, svo og gulratur, réfur, raudréfur,
laukur, sellerf, ertur og baunir. Medalneysla 4 pessari f&8u er samanlagt 50 gromm,
sem samsvarar um bad bil einum desilitra af sodnu grenmeti 4 dag eda hélfri gulrét.
Ungt f6lk af bddum kynjum bordar minnst tr pessum flokki graenmetis, jafnvel minna
en aldradir, en karlar 4 midjum aldri borda mest. Hlutfallslega borda p6 konur meira
af grenmeti en karlar, ef tekid er tillit til minni neyslu kvenna yfirleitt.



Tafla 14
FINT GRENMETI

Dagleg neysla, g/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 21 28 12 0 57 1240
Karlar 18 25 9 0 44 601
Konur 25 31 14 0 64 639
Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 dra 16 18 10 0 42 70
20-49 - 19 25 10 0 47 367

50-69 - 17 25 8 0 44 139

70-80 - 14 32 0 0 54 25
Konur 15-19 - 26 36 13 0 63 75
20-49 - 27 31 18 0 65 393

50-69 - 23 32 9 0 69 128

70-80 - 9 17 2 0 21 43

Fint graenmeti

Til pessa flokks telst trefjacfnasnaudara greenmeti: tomatar, agtrkur, salat, sveppir
og paprika.  Tiltdlulega 1itid er bordad tr pessum flokki, midgildid er 12 gromm
sem samsvarar einni sneid af témat 4 dag. Konur borda meira af finu greenmeti en
karlar en gamalt félk bordar pad sjaldan, helmingur kvenna 4 aldrinum 70 til 80 éra
borBar minna en 2 gromm 4 dag og meira en helmingur karla 4 sama aldri bordar
ekkert tr pessum flokki.
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Tafla 15
KARTOFLUR

Dagleg neysla g/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 137 89 122 43 248 1240
Karlar 174 97 155 64 290 601

Konur 102 63 90 31 184 639
Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 éra 148 76 139 66 248 70
20-49 - 163 94 147 56 277 367

50-69 - 212 103 187 110 330 139

70-80 - 191 88 160 112 350 25

Konur 15-19 - 97 60 85 35 - 184 75
20-49 - 97 59 85 30 167 393

50-69 - 120 76 111 31 224 128

70-80 - 113 59 104 40 214 43

Kartoflur

Til pessa flokks teljast ekki adeins nyjar kartoflur heldur einnig franskar kartoflur
og kartoflustappa.

Midgildid er 122 gromm sem samsvarar um pad bil tveim til prem kartoflum 4 dag.
Ungt f6lk bordar minnst af kart6flum, jafnvel mun minna en aldradir og konur borda
minna af kart6flum en karlar.
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AVEXTIR, BER OG SAFAR

Tafla 16

Dagleg neysla, g/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 157 197 88 6 388 1240
Karlar 135 194 68 4 330 601
Konur 177 198 116 11 425 639
Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 dra 225 305 119 6 672 70
20-49 - 135 188 71 4 332 367

50-69 - 104 131 45 4 299 139

70-80 - 67 67 31 | 172 25
Konur 15-19 - 310 283 219 37 751 75
20-49 - 166 185 109 9 403 393

50-69 - 151 159 113 15 369 128

70-80 - 133 145 83 4 369 43

Avextir ber og safar

Til pessa matvoruflokks teljast dvextir og ber, b&di fersk, fryst, purrkud og nidursodin
vara. Hlutur dvaxta og berja i grautum, jogirti og sultum er medtalinn, svo og

hreinir dvaxtasafar.

Konur borda meira dr pessum faeduflokki en karlar og ungt félk bordar um prisvar

sinnum meira en elsti aldurshépurinn.

Pad er athyglisvert ad margir fullordnir karlmenn virdast borda litid sem ekkert dr

pessum flokki matvela.
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Tafla 17
FERSKIR AVEXTIR OG BER

Dagleg neysla, g/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 67 86 39 0 176 1240
Karlar 50 78 20 0 143 601
Konur 82 89 57 0 196 639
Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 éra 56 107 21 0 152 70
20-49 - 49 71 21 0 145 367

50-69 - 51 84 11 0 146 139

70-80 - 45 54 16 0 135 25
Konur 15-19 - 98 120 64 0 229 75
20-49 - 75 79 57 0 177 393

50-69 - 93 99 60 0 237 128

70-80 - 80 84 54 0 215 43

Ferskir avextir og ber

Konur 4 6llum aldri borda mun meira af nyjum avoxtum en karlar. Medalneyslan
er um 50 gromm { 6llum aldurshépum karla en milli 75 og 100 hjad konum. Hins
vegar er mjog mikil dreifing { neyslunni, meira en 10 af hundradi borda alls enga
dvexti og helmingur karla bordar 20 gromm 4 dag eda minna, sem samsvarar einu
rifi dr appelsinu 4 dag eda tapu epli 4 viku. Adeins 10 af hundradi karla borda sem
samsvarar einum avexti 4 dag eda meira.
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Tafla 18
SAFAR

Dagleg neysla, g/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 86 173 0 0 286 1240
Karlar 76 171 0 0 241 601

Konur 95 175 0 0 343 639
Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 dra 158 263 45 0 578 70
20-49 - 79 173 0 0 271 367

50-69 - 37 80 0 0 171 139
70-80 - 11 43 0 0 34 25
Konur 15-19 - 232 246 143 0 646 75
20-49 - 87 162 0 0 313 393

50-69 - 61 150 0 0 200 128
70-80 - 38 83 0 0 180 43

Safar

Ungar stilkur drekka mest af hreinum avaxtaséfum, eda sem samsvarar tepri litilli
fernu 4 dag ad medaltali. Konur drekka meira af sofum en karlar { oOllum
aldursflokkum en neyslan minnkar mikid eftir aldri hja badum kynjum. Karlar yfir
sjotugt neyta mjog litils af pessari voru.
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Tafla 19
KIOT OG KIOTVORUR

Dagleg neysla, g/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 106 72 89 35 197 1240
Karlar 140 80 122 58 242 601
Konur 74 43 68 27 128 639
Medaltal SD Miogildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 4ara 137 58 126 68 218 70
20-49 - 145 87 125 59 257 367

50-69 - 133 72 118 48 251 139

70-80 - 106 58 92 48 207 25
Konur 15-19 - 82 38 79 36 131 75
20-49 - 75 44 71 27 133 393

50-69 - 68 44 62 25 122 128
70-80 - 62 32 60 17 114 43

Kjot og kjotvorur

Til pessa flokks telst allt kjot, slatur og innmatur. Fuglakjot er p6 undanskilid.
Medalneyslan er 106 gréomm, sem er svipad og neysla flestra ndgrannapj6da. Nanast
allir virdast borda kjot, pétt i mismiklum meli sé. Mest er neyslan hji kérlum milli
tvitugs og fimmtugs, peir borda ndnast tvofaldan skammt & vid konur 4 sama aldri.
Kjot og kjotvorur eru mikilvaegir jarngjafar, um 30 af hundradi alls jérns { feedu
fslendinga kemur Gr pessum vérum. Pad er athyglisvert ad kjot og kjotvorur vega
ekki eins pungt { fituneyslu Islendinga og 4Bur, en 16 af hundradi heildarfitunnar
kemur dr kjotvorum.
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Tafla 20
FISKUR OG FISKAFURDIR

Dagleg neysla, g/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi
Allir 73 53 62 22 137 1240
Karlar 91 62 77 28 171 601
Konur 56 36 51 19 97 | 639

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 4ra 67 43 56 19 124 70
20-49 - 87 64 71 26 170 367
50-69 - 111 58 101 48 191 139
70-80 - 107 53 102 45 193 25
Konur 15-19 - 43 26 34 17 85 75
20-49 - 54 34 48 18 95 393
50-69 - 65 41 59 21 114 128
70-80 - 67 42 58 22 113 43

Fiskur og fiskafurdir

Til pessa flokks telst allur fiskur, reekjur og skelfiskur. Me®alneyslan er 73 gromm
og pvi virdast Islendingar bora meiri fisk en nokkur énnur Evrépupjéd (10). Ungt
f6lk bordar minnstan fisk og mest er neyslan hja f6lki sem komid er yfir fimmtugt.
Flestir virdast p6 borda einhvern fisk, adeins 10 af hundradi borSa minna en 22
gromm 4 dag, sem samsvarar litilli fiskmaltid vikulega.
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Tafla 21

FUGLAKJOT

Dagleg neysla, g/dag

Medaltal SD Midgildi 90% Fjoldi

Allir 9 15 3 27 1240

Karlar 12 17 4 35 601

Konur 7 12 2 19 639

Medaltal SD Midgildi 90% Fjoldi

Karlar 15-19 dra 10 15 0 31 70

20-49 - 14 19 8 40 367

50-69 - 9 15 0 23 139

70-80 - 3 6 0 13 25

Konur 15-19 - 8 11 5 19 75

20-49 - 8 13 4 22 393

50-69 - 5 8 0 16 128

70-80 - 1 3 0 4 43
Fuglakjot

Til pessa flokks teljast badi alifuglar, sjavarfuglar og adrir villtir fuglar. Neysla
fuglakjots er tiltdlulega litil samkvemt kénnuninni og um helmingur félks bordar

fuglakjot sjaldan eda aldrei.
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Tafla 22
EGG OG EGGJAVORUR

Dagleg neysla, g/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 18 19 13 3 38 1240
Karlar 22 22 16 4 47 601
Konur 15 14 11 2 33 639

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 éra 25 32 16 3 74 70
20-49 - 23 22 17 5 47 367
50-69 - 18 16 13 4 39 139
70-80 - 13 9 12 3 27 25
Konur 15-19 - 15 17 9 2 34 75
20-49 - 17 15 13 3 35 393
50-69 - 11 9 7 2 23 128
70-80 - 11 12 8 1 23 43

Egg og eggjavorur

Eggjaneysla er ekki sérlega mikil samkvamt konnuninni, helmingur svarenda bordar
minna en 13 gromm, sem samsvarar tapri sneid af sodnu eggi 4 dag. Ungir piltar
borba mest af eggjum ad jafnadi og tiu af hundradi pilta borda rimt egg 4 dag eda
padan af meira.
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Tafla 23

FITA OG FEITMETI

Dagleg neysla, g/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 60 37 53 22 107 1240
Karlar 75 40 70 32 128 601
Konur 46 27 41 19 77 639
Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 4ra 77 39 73 35 120 70
20-49 - 78 40 73 34 133 367

50-69 - 70 40 63 25 128 139

70-80 - 56 25 53 18 89 25
Konur 15-19 - 43 20 39 21 68 75
20-49 - 48 27 43 20 78 393

50-69 - 41 28 34 14 83 128
70-80 - 43 28 37 13 79 43

Fita og feitmeti

Til pessa flokks telst smjor, smjorliki, oliur, majones, lysi og Oll Onnur feiti sem
notud er vid matargerd eda med mat. Pessi feeduflokkur vegur langbyngst { fituneyslu
Islendinga og veitir 43 af hundradi heildarfitunnar, sem er dlika mikid og oIl fita dr

kjoti og kjotvorum, mjélk, mjélkurvorum og ostum samanlagt (sja toflu 66).
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Tafla 24

LYSI
Dagleg neysla, g/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi
Allir 3 6 0 0 13 1240
Karlar 4 7 0 0 13 601
Konur 3 5 0 0 13 639
Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi
Karlar 15-19 dra 3 5 0 0 13 70
20-49 - 4 6 0 0 13 367
50-69 - 6 10 3 0 13 139
70-80 - 5 6 0 0 13 25
Konur 15-19 - 2 4 0 0 13 75
20-49 - 2 5 0 0 13 393
50-69 - 3 5 0 0 13 128
70-80 - 3 5 0 0 13 43

Lysi

Medalneysla lysis er 3.4 gromm 4 dag, sem samsvarar fjérdapart dr matskeid.
Lysisneysla er nokkud almenn, meira en fj6rdungur svarenda tekur matskeid af 1ysi
annan hvern dag eda oftar (75. hundradstalan er 6.5 gréomm fyrir alla patttakendur).
Lysisnotendur eru pé { nokkrum minnihluta, meira en 60 af hundradi taka aldrei 1ysi.
Mikill munur er 4 lysisneyslu aldurshdpa, unglingar taka sist Iysi en mest er neyslan
i elstu aldurshépunum. Einnig er nokkur kynjamunur 4 lysistoku, karlar taka fremur
lysi en konur. Pad vekur p6 athygli ad 90. hundradstalan er si sama { 6llum
aldursh6pum beggja kynja, pad er 13 gromm eda ein matskeid. Flestir sem taka lysi
4 annad bord taka matskeid eda barnaskeid af Iysi { hvert sinn og pvi er sjaldgzft
ad neyslan sé meiri en 13 gromm 4 dag. Faeinir einstaklingar taka p6 meira Iysi, en

ba er bad yfirleitt vegna notkunar lysis sem feiti med mat.
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Tafla 25
SYKUR, HUNANG OG SELGATI

Dagleg neysla, g/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 57 55 40 9 126 1240
Karlar 70 61 56 13 148 601
Konur 45 46 30 6 101 639
Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 é4ra 133 85 117 35 235 70
20-49 - 72 55 63 14 143 367

50-69 - 4] 35 31 10 83 139

70-80 - 35 28 29 6 86 25
Konur 15-19 - 97 65 86 25 193 75
20-49 - 43 39 31 6 92 393

50-69 - 27 35 19 2 60 128

70-80 - 32 26 27 8 61 43

Sykur, hunang og salgati

Til pessa flokks telst allt salgeti, svo og sykur { matvorum, gosdrykkjum og
sykrudum svaladrykkjum. Mest er neyslan { yngstu aldurshépunum. Neysla pilta 4
sykri og setindum er a8 jafnadi 133 gromm 4 dag, sem samsvarar um bad bil tveim
algengum stikkuladistykkjum og hdlfum litra af gosi 4 dag. Til samanburdar er
braudneysla { sama aldurshépi 140 gromm & dag ad jafnadi.
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Tafla 26
GOSDRYKKIR OG SVALADRYKKIR

Dagleg neysla, g/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 228 347 86 0 670 1240
Karlar 254 370 100 0 709 601
Konur 204 322 75 0 621 639
Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 dra 556 488 429 14 1305 70
20-49 - 280 365 157 0 778 367

50-69 - 71 176 0 0 257 139

70-80 - 35 62 0 0 169 25
Konur 15-19 - 492 458 347 47 1114 75
20-49 - 208 283 94 0 618 393

50-69 - 76 267 0 0 224 128

70-80 - 48 136 0 0 100 43

Gosdrykkir og svaladrykkir.

Til pessara drykkja teljast ba8i sykradir og sykurlausir gos- og svaladrykkir, en
hreinir aldinsafar eru undanskyldir. ~ Samkvamt nidurstédum konnuninnar er
medalneyslan 228 gromm, sem samsvarar rdmu glasi 4 dag. Pessar nidurstédur
samramast illa upplysingum um framleidslu og innflutning gosdrykkja, par tolur eru
mun herri eda 318 gromm 4 dag fyrir 4rid 1989. Areidanleiki framleidslutala hefur
ekki verid metinn, en hins vegar er ekki 6liklegt ad gosdrykkir séu eitthvad vanmetnir
i konnuninni pvi flestar neyslukannanir hafa einmitt pd annmarka a8 saalgaetls— og
gosdrykkjaneysla kemur ekki fyllilega fram (5). I konnuninni kemur skyrt 1j6s
hvernig gosdrykkjaneyslan dreifist milli einstakra hépa. Pad kemur varla 4 Gvart ad
ungt f6lk drekkur mest af gosdrykkjum, eda rimlega halfan litra 4 dag ad jafnadi.
Ef til vill md jafnvel margfalda pessa télu med 1.39, ef tekid er mid af
framleidslutdlum. Félk 4 midjum aldri drekkur einnig téluvert af gosdrykkjum eda
rimt glas 4 dag ad jafnadi, en flest eldra f6lk notar pessar vorur litid sem ekkert.
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Tafla 27
KAFFI, LAGAD

Dagleg neysla, g/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 616 655 493 0 1435 1240
Karlar 679 735 550 0 1500 601
Konur 557 563 443 0 1307 639
Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 dra 29 111 0 0 27 70
20-49 - 780 792 650 0 1716 367

50-69 - 754 602 675 0 1350 139

70-80 - 602 644 400 111 1323 25

Konur 15-19 - 34 112 0 0 90 75
20-49 - 648 597 550 0 1532 393

50-69 - 582 496 465 0 1291 128

70-80 - 558 390 461 126 947 43

Kaffi

Kaffidrykkja er mikil samkvemt konnuninni rétt eins og 4 Nordurlondum yfirleitt.
Medalneyslan er 616 gromm sem samsvarar rimlega fjérum bollum 4 dag. Ung félk
drekkur pé 1itid sem ekkert kaffi og somu sogu er ad segja um meira en tiu af
hundradi félks 4 6llum aldri. Féeinir einstaklingar drekka mjog mikid kaffi, mesta
neysla einstaklings { konnuninni var 5.5 litrar 4 dag.



Tafla 28
TE, LAGAD

Dagleg neysla, g/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 88 194 0 0 300 1240

Karlar 78 202 0 0 279 601
Konur 97 186 0 0 314 639
Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 éra 27 89 0 0 85 70
20-49 - 73 192 0 0 276 367

50-69 - 110 249 0 0 396 139

70-80 - 128 242 0 0 711 25

Konur 15-19 - 15 51 0 0 31 75
20-49 - 108 191 0 0 338 393

50-69 - 111 210 0 0 353 128

70-80 - 95 176 0 0 446 43

Te

Tedrykkja er tiltolulega litil og mun minni en til demis { Danmoérku. Midgildid er
0, pannig ad meira en helmingur félks drekkur ekki te. Medalneyslan er 88 gromm
sem samsvarar hdlfum bolla 4 dag. Konur vir8ast drekka ivid meira te en karlar, en

b6 er munurinn ekki marktekur.
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Tafla 29

VATN TIL DRYKKJAR

Dagleg neysla, g/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 213 319 100 0 600 1240

Karlar 161 258 57 0 457 601

Konur 262 361 143 0 700 639
Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 éra 93 175 0 0 281 70
20-49 - 167 276 57 0 501 367

50-69 - 175 245 107 0 457 139

70-80 - 185 251 0 0 600 25

Konur 15-19 - 322 470 143 0 803 75
20-49 - 239 350 129 0 647 393

50-69 - 291 345 171 0 759 128

70-80 - 272 275 200 0 680 43

Vatn til drykkjar
Vatn er fjérdi algengasti drykkur Islendinga, 4 eftir kaffi, nymjélk og gosdrykkjum.
Medalneyslan er rimt glas 4 dag en helmingur félks drekkur hélft vatnsglas 4 dag eda
Pad er athyglisvert ad konur 4 6llum aldri drekka mun meira af vatni en

meira.
karlar.
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NZERINGAREFNI I FADPI ISLENDINGA

Nearingarefni fedisins eru birt 1 toflum 30 til 65 (bls. 60-95) sem medaltal,
stadalfravik (SD), midgildi og hundradstolur neyslu. Nidurstodurnar byggja 4
islenskum neringarefnatoflum, sem unnar voru 4 Rannséknarstofnun landbinadarins
sérstaklega fyrir konnunina. Vid utreikninga var tekid tillit til taps 4 vitaminum og
steinefnum vid sudu, bakstur og steikingu, svo og pyngdarbreytinga matvaela og
fitutaps vid matartilbining (sja vidauka II).

Hollusta og neringargildi faedunnar er fyrst og fremst vidfangsefni kénnunarinnar
og pvi reiknast naringarefni Ur vitamintoflum, steinefnatéflum eda 68rum
batiefnablondum ekki med pessum nidurstédum. Pess ber p6 ad geta ad lysi flokkast
sem fzda { kénnuninni og reiknast med nidurstédum. [ gognum koénnunarinnar felast
upplysingar um toku bztiefna og verda paer birtar sidar.

Vid tilkun nidurstadna er rétt ad benda 4 faein atridi til gloggvunar. Manneldisrdd
birti 4rid 1987 Manneldismarkmid fyrir Islendinga, par sem 16gd er &hersla 4
fjolbreytt faeduval og hoéfsemi { neyslu fitu, sykurs og salts (Sja vidauka III).
Manneldismarkmidin tilgreina eskileg hlutfoll orkuefna { f&dinu og eru nidurstodur
konnunarinnar bornar saman vid pessi yfirlystu markmid.

Til ad meta neyslu einstaklinga og hépa 4 naudsynlegum naringarefnum eru
R4dlagdir dagskammtar neringarefna (RDS) birtir { t6flum med nidurstodum til
vidmidunar. Hér er studst vid utgafu radlagdra dagskammta fra 4rinu 1986 med
faeinum mikilvegum breytingum. Ny utgafa RDS er { vendum sidar 4 pessu ari og
pvi pétti rétt ad mida vid endurskodud RDS gildi fyrir D-vitamin, B¢-vitamin, f6lasin
og jarn. Athygli skal vakin & pvi ad neysla undir RDS gildi er ekki endilega merki
um Ofullnegjandi neringu. Parfir einstaklinga eru misjafnar og midast RDS gildin
vid mestu porf einstaklinga. Pvi eru radlagdir dagskammtar alla jafna mun herri en
minnsta porf alls porra heilbrigds félks. A hinn béginn aukast likur 4 Sfullnagjandi
neringu pvi minni sem neyslan er midad vid RDS gildi (11).

Orka

NiSurstodur vardandi heildarorku eru ad jafnadi nerri dztladri medalporf karla og
kvenna (sja toflu 30). Neysla karla og ungra stilkna skrdist pé heldur yfir me&alporf,
en neysla eldri kvenna adeins undir porf. Ekki er Sliklegt ad karlar ofetli neyslu
sina litilshattar og fullorSnar konur vanmeti fremur neysluna, pvi rannséknir 4 svidi
adferdarfredi neyslukannana syna gjarnan nokkra tilhneigingu { pa att (13).

Pétt midgildi orkuneyslu sé na@rri medalporf, er mjog mikil dreifing 4 neyslunni.
Sumar konur segjast til demis borda pad litid, ad varla kemur til greina ad par haldi
holdum med slikri neyslu. I koénnuninni var spurt hvort patttakendur hefdu verid {
megrun sidastlidinn manud og utskyrist litil neysla adeins ad hluta til 4 pann hatt.
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Prétein Kolvetni Prétein

Kolvetni
Fita
40,8%

islenskt faedi Manneldismarkmid

Mynd 5. Hlutfoll orkuefna.

Orkuefni
Nidurstodur vardandi orkuefnin prétein, fitu og kolvetni eru birtar { t6flum 31 til
38 sem gromm hvers efnis en { toflum 41-44 sem hundradshlutfall heildarorku.

Borid saman vid Manneldismarkmidin er fadi Islendinga greinilega of feitt en med
afbrigdum préteinrikt (toflur 41 til 43 og mynd 5).  Fita veitir 41 af hundradi
orkunnar en samkvamt Manneldismarkmidum er @skilegt ad hlutfall fitu sé innan vid
35 af hundradi. Par ber toluvert 4 milli. Hins vegar kemur skyrt { 1jés ad pott
medalneysla fitu sé mikil, borda margir einstaklingar tiltdlulega fitulitid fedi og um
fjoroungur svarenda nar Manneldismarkmidunum med tilliti til orkuefna. Pad er
athyglisvert ad konur 4 6llum aldri borda marktakt fituminna fdi en karlar. Eins
borda unglingar fituminna f23i en fullordnir, en sa munur telst b6 vart hollustumerki
par sem hann 4 fyrst og fremst rot sina ad rekja til mikillar sykurneyslu unglinga.
Pad vekur sérstaka athygli hve mikill munur er 4 fituneyslu einstaklinga innbyrdis allt
fra tiltolulega fitulitlu fedi til mjog mikillar fitu (tafla 42). I 66ru hefti skyrslunnar
verdur medal annars greint frd4 peim pdttum sem O8ru fremur tengjast fituneyslu
einstaklinga samkvaemt konnuninni.
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Hofudborgarsv.  Beeir vid sjo Sveitir Verslunarstadir

Mynd 6. Fituhlutfall fyrr og nd. Kannanir arin 1939, 1979 og 1990.

Pad er freistandi ad bera saman nidurstodur pessarar kénnunar vid fyrri kannanir
Manneldisrads frd drunum 1939 og 1979. Tekid skal fram ad 6likum adferdum var
beitt vid pessar prjar kannanir. [ konnun Jdliusar Sigurjénssonar 4rid 1939 voru
eingongu skrad oll faeduadfong heimilisins dsamt eigin matvelaframleidslu  til
heimilisnota. Pvi var varla um eiginlega manneldiskénnun ad rada heldur fremur
kénnun 4 faduframbodi 4 fslenskum heimilum. Vid konnun J6ns Ottars Ragnarssonar
4rid 1979 var hins vegar beitt skrdningaradferd par sem hver einstaklingur skradi
eigin neyslu { tvo s6larhringa. Par sem adferdirnar eru petta Slikar er ad sjalfsogdu
naudsynlegt ad hafa nokkurn fyrirvara 4 6llum &lyktunum og ekki gefst heldur
tekiferi til ad reikna tolfredilega marktekni milli nidurstadna. Samt sem 4adur er
ekki 4steda til ad tortryggja samanburdinn um of. Allar voru kannanirnar vandadar
hver 4 sinn hatt en hver adferd endurspeglar 68ru fremur pa pj6dfélagsgerd og per
neysluvenjur sem riktu 4 hverjum tima.

A mynd 6 eru syndar nidurstodur vardandi fituneyslu fslendinga Gr pessum prem
koénnunum. Par kemur { 1j6s ad alls stadar 4 landinu reyndist hlutfall fitu vera minna
{ kénnuninni 1939 en 4rid 1990. Munurinn milli pessara tveggja kannana er mestur
{ sveitum og dtgerdarbejum en minni 4 hofudborgarsvaedinu og 6drum
verslunarstodum. Rétt er ad taka fram, ad i konnuninni 1939 var gert rad fyrir
fullkominni nytingu allrar fitu, badi kjotfitu og annarrar fitu, en { kénnuninni 1990
var tekid tillit til afskurdar og fitutaps.  Konnunin 1979 néadi adeins til
héfudborgarsvedisins og benda nidurstodurnar til pess ad fituneysla hafi minnkad a
hofudborgarsvaedinu sidasta dratug.
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Aftur skal vikid ad nidurstodum koénnunarinnar 1990. Tafla 66 synir hlut hvers
feduflokks i neyslu fitu og annarra orkuefna. Par kemur { [j6s ad mjélkurvorur og
ostar veita samanlagt riman fjérdung af heildarfitu { fedu landsmanna en kjot og
kjotvorur veita adeins 16 af hundradi fitunnar. Pad vekur athygli ad ostar vega
nokkud pungt i fituneyslunni samkvamt koénnuninni, veita 9 af hundradi fitunnar.
Sjalfur fituflokkurinn vegur hins vegar langbyngst. Hvorki meira né minna en 43 af
hundradi fitu { islensku f&di kemur tr ymiss konar feiti sem notud er vid matargerd,
i sosur, bakstur og sem vidbit 4 braud og kex. Ekki er 6liklegt ad einmitt pessi fita
hafi fyrst og fremst aukist fra fyrri tid, en kjotfita, mor og flot hefur tvimalalaust
minnkad verulega frd arinu 1939.

Eitt helsta sérkenni 4 islensku fedi er préteinmagnid. Flestir svarendur { kénnuninni
borda mjog préteinrikt f&di og enginn einstaklingur fer minna en sem samsvarar
Manneldismarkmidunum. Eins og sjd mé { téflu 41 veita prétein 17.4 af hundradi
heildarorku i fslensku f®di en til vidmiSunar m4 nefna ad proteinneysla Dana er
samkvemt nylegri kénnun 13.5 af hundradi heildarorku (5). Niu af hverjum tiu
Islendmgum borda préteinrikara f&8i en medal-Dani. Mestur hluti préteina i fedi
Islendinga, nanar tilteki® 75 af hundradi, kemur dr dyrarikinu. Petta er 6venju hatt
hlutfall og pvi eru prétein { fslensku fedi ekki adeins mikil ad magni heldur einnig

ad gedum.

Par sem hlutur préteina og fitu er drjigur i fedi Islendinga er hlutur kolvetna ad
sama skap1 ryr borid saman vid Manneldismarkmid (mynd 4). Eins og komid hefur
fram { pessari konnun er neysla Islendmga 4 braudi og 66rum kornmat tiltélulega litil
og eins er gr&nmetisneyslan minni en vidast hvar annars stadar. Litil kolvetnaneysla
kemur pvi ekki 4 6vart. Einstaka kolvetnarikra faedutegunda er p6é neytt { rikum
meli, en pad eru fyrst og fremst sykradar vorur, kokur, kex, setindi og gosdrykkir.
Tepur helmingur kolvetnaneyslunnar, ndnar tiltekid 43 af hundradi, er sykur f
einhverri mynd, par med talinn dvaxtasykur og mj6lkursykur. Hlutur sterkju og
trefjaefna er pannig rétt rimur helmingur kolvetnaneyslunnar og adeins 23 af hundradi
heildarorku.

Skilgreining 4 sykri { fadu getur verid af 6likum toga og midast ymist vid uppruna
sykursins eda efnafredi. Pegar ratt er um sykur i daglegu tali er yfirleitt eingdngu
att vid verksmidjuframleiddan, vidbattan sykur, en ekki nattirulegan sykur ur
avoxtum, berjum, sofum og mjélk. Med tilliti til hollustu getur einnig verid edlilegt
ad gera greinarmun 4 vidbattum, verksmidjuframleiddum sykri og néttdrulegum sykri.
Vidbattur sykur eykur orku fe&dunnar dn bess ad leggja til nokkur naudsynleg
neringarefni og einnig er vidbattur sykur 6dru fremur tengdur tanndtu, pétt raunar
geti allur sykur haft par ahrif (14). [ Manneldismarkmidum er talid askilegt ad
magn sykurs veiti ekki meira en 10 af hundradi orkunnar og er pa dtt vid vidbattan
sykur eingéngu. Pvi pétti edlilegt ad reikna sérstaklega magn vidbatta sykursins {
fedi Islendinga { bessari konnun (sja toflur 38 og 44).

Nidurstodur konnunarinnar syna a8 vidbattur sykur veitir ad jafnadi 8.4 af hundradi
heildarorku, sem samsvarar um einum fimmta hluta kolvetna { f&dunni. Hins vegar
er mikill munur 4 sykurneyslu eftir aldri, unglingar fra 15 til 19 4ra borda langmestan
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vidbattan sykur eda sem samsvarar 13.8 af hundradi orku og tiu af hundradi unglinga
fullnegja einum fj6rda af orkuporf sinni med verksmidjuframleiddum sykri (sja toflu
44).

Trefjaefni

Akjésanlegt magn trefjaefna er ekki tilgreint hvorki { Manneldismarkmidum né
ra610g6um dagskommtum naudsynlegra nzringarefna. I Norrenum naermgarraélegg-
ingum er hins vegar lagt til ad fedid veiti ad minnsta kosti 3 gromm 4 hvert MJ
(Megajoule), sem jafngildir um 25 til 30 grommum 4 dag fyrir fullordna (12).
NiSurstodur konnunarinnar syna, ad allur porri landsmanna er undir peim morkum og
helmingur félks faer innan vid 16 gromm af trefjaefnum 4 dag (sjé toflu 39). Astzda
pessa er fyrst og fremst litil neysla 4 kornmat og grenmeti en bessir faeduflokkar
dsamt dvoxtum og berjum veita svo ad segja Oll trefjaefni fadunnar.

Fitumykt og omega-3 fitusyrur

[ Manneldismarkmidum fyrir Islendinga er fitumykt skilgreind sem hlutfall
fjolémettadra og mettadra f1tusyra og er bar talid @skilegt ad hlutfallid fjdlémettadar
fitusyrur/mettadar fitusyrur sé ad minnsta kosti 0.4. I Norrznum radleggingum er
engin dkvedin tala nefnd yfir fitumykt, en tekid fram ad askilegt s€¢ ad draga tr
fituneyslu fyrst og fremst med pvi ad minnka mettada fitu. Fitumykt { islensku fedi
er samkvemt konnuninni 0.25 ad jafnadi, adeins tiu af hundradi einstaklinga nd
Manneldismarkmidunum med tilliti til fitumyktar (tafla 33).

Pott mettud fita sé pannig i fyrirrdmi { fslensku f&di, er hlutur omega-3 fitusyra {
fdinu ad ollum likindum {vid meiri en vidast hvar annars stadar par sem bessar
fitusyrur fast fyrst og fremst dr fiski og lysi. Upplysingar um neyslu omega-3
fitusyra { feedi annarra pj6da eru ad visu af skornum skammti, en Nordmenn, sem
borda toluvert af sild og 66rum feitum fiski, hafa d=tlad neyslu sina 4 bilinu 0.2-1
gramm & dag (15), sem er svipud neysla og hér 4 landi samkvaemt konnuninni (tafla
34). Rédlagdir dagskammtar hafa ekki verid skilgreindir fyrir omega-3 fitusyrur, en
samkvemt Norrenum naringarradleggingum er talid @skilegt ad omega-3 fitusyrur
veiti um bad bil 0.5 af hundradi heildarorku, en pad samsvarar 1 til 3 grommum af
pessum fitusyrum 4 dag (12). Meéalneysla Islendinga er 1.1 gramm 4 dag samkvamt
konnuninni, en midgildid er mun legra { 6llum aldurshépum nema hja korlum 4
aldrinum 50-69 ara (tafla 34).

Fiskur og skeldyr veita 75 af hundradi allra omega-3 fitusyra i islensku fdi en lysi
veitir um 25 af hundradi (sja toflu 67).

Vitamin og steinefni

Ekki verdur annad sagt en ad fadi Islendinga sé ad ollum jafnadi tiltolulega
batiefnarikt. Eins og fram kemur { toflum 45 til 65 er medalneysla fyrir flest
naringarefni vel fyrir ofan radlagda dagskammta naudsynlegra naringarefna.

Pegar betur er ad gad eru pé umtalsverdar undantekningar fra hollustunni. Jafnvel
pétt medalneysla flestra naringarefna sé ha, er dreifing neyslunnar oft pad mikil ad
verulegur hluti félks fer langt undir radlogdum dagskammti af morgum
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neringarefnum. Midgildid, 10. og 90. hundradstalan gefa pannig mun raunhafari
mynd af neyslunni en medaltalid. Einkum er greinilegt ad allur porri félks yfir
sjotugt neer ekki radlogdum dagskammti af flestum naringarefnum og um helmingur
gamals folks fer innan vid tvo pridju af radgdum dagskammti fyrir jarn, Be-, C-
D-, og E-vitamin (t6flur 63, 55, 59, 48 og 49).

[ 6drum aldurshépum er batiefnaryrt fadi fatidara. Fadi kvenna er pé alla jafna
heldur batiefnasnaudara en fadi karla, einfaldlega vegna pess ad konur borda minni
mat en karlar. Petta 4 ekki hvad sist vid um ungar stilkur 4 aldrinum 15-19 éra.
Jarn i f&di kvenna 4 barneignaaldri er til demis undantekningalitid langt undir RDS
gildi, jafnvel svo ad helmingur kvenna fer adeins um halfan radlagdan dagskammt
af jarni. Jafnvel pétt konur.vidast hvar { verdldinni eigi { erfidleikum med ad nd
peim hda dagskammti sem radlagdur er af jarni, virdist feedi margra islenskra kvenna
pad jarnsnautt ad rétt sé ad gefa pessu atridi sérstakan gaum. Pad vekur athygli ad
kornvérur veita jafn mikid af jarni { fadi Islendinga eins og allar kjotvérur og
innmatur samanlagt, eda 30 af hundradi heildarjarnsins (sja toflu 69). Grenmeti og
dvextir vega einnig nokkud pungt i jarnneyslunni og veita 19 af hundradi jarns {
islensku fadi, og pad pratt fyrir heldur fateklega neyslu 4 grenmeti hér 4 landi.
Jafnvel poétt hem-jarn dr kjoti nytist likamanum betur en jénad jarn kornvara og
grenmetis, geta kornvorur og grenmeti greinilega skipt skopum med tilliti til
jarnneyslu. Helsta dstzda bagborinnar jarnneyslu islenskra kvenna 4 pvi fyrst og
fremst rét sina ad rekja til litillar neyslu & braudi og grenmeti pvi kjot og kjotvorur
eru { svipudu magni i f&di [slendinga og flestra grannpjéda.

Kalk { fedi krefst einnig sérstakrar umfjollunar. Medalneysla Islendinga 4 kalki er
mjog ha samkvemt kénnuninni eda 1.3 gromm, en eins og oft vill verda er skipting
neyslunnar afar misjofn (sja t6flu 60). Um fjérdungur kvenna 4 ollum aldri fer
pannig innan vid radlagdan dagskammt af kalki en 4 hinn béginn fa 10 af hundradi
karla um prefaldan radlagdan skammt. Hlutfallslega er neyslan minnst medal ungra
stilkna og aldradra kvenna, um helmingur peirra er undir radlogdum dagskammti af
kalki. Eins og fram kemur i t6flu 69 veita mj6lk, mjolkurvorur og ostar samanlagt
um prja fjérdu hluta kalks i fadu Islendinga

Nidurstodur vardandi faein vitamin vekja sérstaka eftirtekt, vegna tiltdlulega litillar
neyslu. Pessi vitamin eru D-, E-, og B, vitamin. D-vitamin hefur b4 sérst6du ad
erfitt er ad nd radlogdum dagskammti vitaminsins dr venjulegu hollu f&di 4n lysis
eda annarra fadubdtarefna. Pess ber ad geta ad RDS gildid fyrir fulloréna er nokkud
herra 4 Islandi en 4 68rum NorSurlondum eda 7 mikrégromm { stad 5 mikrogramma.
Einnig er rétt ad minna 4 ad fjolvitamintoflur og belgir reiknast ekki med pessum
nidurstodum en lysi telst hins vegar til fedu og reiknast med bessum tolum.
Nidurstodur syna ad helmingur allra svarenda faer 7 mikrégromm e®a minna af D-
vitamini ur fedunni (sjd toflu 48). P6tt slikar nidurstodur gefi ekki til kynna ad D-
vitamin sé af skornum skammti i f&du landsmanna, bendir flest til pess ad neysla
undir 2 til 3 mikrégrommum sé 6fullnagjandi fyrir heilbrigdan kalkbiiskap (16). Um
10 af hundradi patttakenda lenda undir peim mérkum og eru hlutfallslega fleiri konur
en karlar i peim hépi, enda er lysisneysla minni og fatidari medal kvenna en karla.
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E-vitamin er greinilega 1 laegri kantinum i f&di {slendinga, badi borid saman vid
RDS gildi og eins fdi flestra ndgrannapjéda (sja toflu 49). Asteda pessa er fyrst
og fremst tiltolulega litil neysla 4 jurtaolium og kornmat, en pessar fadutegundir eru
helstu E- v1tam1ng]afar fedunnar. Ekki er p6 rétt ad gera pvi skéna ad E-vitamin
skorti beinlinis i f&di Islendinga, pvi minnsta porf fyrir petta batiefni er mun ver
stadfest en fyrir flest 6nnur naudsynleg naringarefni. Par ad auki er vel vidurkennt
ad neysla fjolomettadra fitusyra eykur porf fyrir E-vitamin (17) og er RDS gildid
raunar midad vid mun meiri neyslu fjolémettadra fitusyra en islenskt fedi veitir ad
Ollum jafnadi. Pratt fyrir pessa fyrirvara er asteda til ad gefa E-vitaminneyslu hér
4 landi nokkurn gaum, ekki sist par sem ymsar rannséknir benda til pess ad petta
batiefni geti hugsanlega tengst vOornum gegn langvinnum sjikdémum, badi
krabbameini og kranszdasjikdémi (18).

Samkvaemt konnuninni er neysla margra landsmanna 4 Bg-vitamini tiltolulega litil,
jafnvel svo ad nokkrar likur eru 4 6fullnzgjandi neyslu, sérstaklega medal kvenna.
Um helmingur kvenna fer innan vid tvo pridju af radlogdum dagskammti af pessu
vitamini (sjd t6flu 55). Porfin fyrir Bg-vitamin tengist medal annars préteinneyslu
(19) en neysla Islendinga 4 préteinum er einmitt 6venju mikil. Pvi er enn frekar
asteda til ad atla ad hluti landsmanna fai varla nagilegt magn af pessu vitamini dr
faedunni.

Einstaka naringarefni eru { t6luverdri ofgnétt { fdi flestra landsmanna. Medalneysla
A-vitamins er til demis um prefaldur radlagdur dagskammtur og 10 af hundradi
svarenda konnunarinnar fé sjéfaldan raélagBan dagskammt af pessu vitamini (sja t6flu
45). Niutiu af hundradi A-vitamins i fdu Islendinga er 4 formi retinols, en pad efni
getur haft skadleg &hrif sé pess neytt { mikilli ofgnétt. Medal annars eru taldir
moguleikar 4 fésturskada neyti konur of mikils retinols 4 medgongutima (20). Ekki
er vitad ndkvaemlega hvada efri mork eru orugg { pessu sambandi en
heilbrigdisyfirvold { Finnlandi, Danmérku, Svipjéd og vidar hafa nefnt 3 milligromm
af retinoli 4 dag sem 6rugg efri mork 4 medgongutima (21). Samkvamt kénnuninni
fer teplega fjérdungur fslenskra kvenna 4 aldrinum 20-49 4ra meira en 3 gromm af
retinoli 4 dag dr fedu og lysi eingdngu en par vid betist retinol { vitamintéflum og
belgjum.

Islenskt fadi er einnig mjog audugt af ribéflavini, niasini, B,, vitamini og jo®i. Er
magn pessara batiefnaefna langt umfram radlagda dagskammta i fedi flestra (sjd
toflur 51, 52, 53, 58 og 65). Ofgnétt pessara efna, ad pvi marki sem hér um redir,
atti hins vegar ekki ad hafa skadleg ahrif 4 heilsu svo vitad sé.
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Tafla 30
ORKA

Dagleg neysla, kkal/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 2434 1051 2238 1309 3776 1240
Karlar 2946 1117 2733 1724 4383 601
Konur 1952 702 1845 1161 2887 639
Vidmidun  Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 dra 2750 3667 1305 3394 2511 4951 70
20-49 - 2750 3028 1096 2836 1778 4582 367

50-69 - 2300 2498 875 2324 1562 3674 139

70-80 - 2000 2224 464 2247 1620 2794 25

Konur 15-19 - 2150 2370 725 2249 1462 3356 75
20-49 - 2025 1985 686 1887 1194 2922 393

50-69 - 1850 1686 642 1614 1007 2378 128

70-80 - 1700 1710 570 1632 1121 2629 43

“Vidmidun er fengin tr Norrenum neringarradleggingum (12).
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Tafla 31
PROTEIN

Dagleg neysla, g/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 102 43 94 59 154 1240
Karlar 124 46 115 77 182 601
Konur 81 26 77 52 114 639
Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 dra 141 53 128 93 201 70
20-49 - 127 49 116 71 193 367

50-69 - 110 30 110 74 154 139

70-80 - 99 24 96 71 125 25

Konur 15-19 - 87 28 82 55 123 75
20-49 - 83 26 80 53 117 393

50-69 - 75 26 72 47 107 128

70-80 - 70 18 69 47 98 43
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Tafla 32
FITA

Dagleg neysla g/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 112 58 100 53 187 1240

Karlar 140 64 126 70 227 601

Konur 86 37 81 46 136 639
Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 é4ra 163 74 143 107 242 70
20-49 - 145 64 132 73 232 367

50-69 - 121 57 107 58 211 139

70-80 - 104 29 106 67 144 25
Konur 15-19 - 95 36 93 55 136 75
20-49 - 90 37 83 52 139 393

50-69 - 74 34 69 37 118 128

70-80 - 76 34 66 35 136 43
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Tafla 33

FITUMYKT

Reikna® sem hlutfall: fjolomettadar fitusyrur/mettadar fitusyrur

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 0,25 0,12 0,23 0,13 - 0,40 1240
Karlar 0,25 0,13 0,22 0,12 0,41 601
Konur 0,25 0,11 0,23 0,13 0,39 639
Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 éra 0,23 0,10 0,21 0,12 0,38 70
20-49 - 0,26 0,14 0,23 0,13 0,43 367

50-69 - 0,24 0,11 0,22 0,11 0,37 139

70-80 - 0,20 0,11 0,18 0,08 0,35 25

Konur 15-19 - 0,25 0,11 0,23 0,12 0,39 75
20-49 - 0,25 0,11 0,24 0,14 0,39 393

50-69 - 0,26 0,13 0,23 0,13 0,43 128

70-80 - 0,20 0,10 0,18 0,10 0,32 43
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OMEGA-3-FITUSYRUR

Tafla 34

Dagleg neysla, g/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 1,1 1,3 0,5 0,1 2,8 1240
Karlar 1,3 1,5 0,7 0,1 3,0 601

Konur 0,8 0,9 0,3 0,1 2,6 639
Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 dra 0,9 1,1 0,3 0,1 2,8 70
20-49 - 1,2 1,3 0,6 0,1 3,0 367

50-69 - 1,8 2,0 1.4 0,3 34 139
70-80 - 1,5 1,3 0,9 0,2 3.5 25

Konur 15-19 - 0,6 0,8 0,2 0,1 2.5 75
20-49 - 0,8 0,9 0,3 0,1 2,5 393
50-69 - 1,0 1,1 0,6 0,1 2,7 128
70-80 - 1,0 1,0 0,5 0,1 2,7 43
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Tafla 35

KOLESTEROL

Dagleg neysla, mg/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 451 238 398 222 753 1240

Karlar 558 268 495 292 916 601

Konur 350 146 326 194 533 639
Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 dra 611 323 517 317 988 70
20-49 - 580 277 522 296 966 367

50-69 - 502 212 449 275 806 139
70-80 - 410 115 398 242 554 25

Konur 15-19 - 349 154 320 187 496 75
20-49 - 368 149 347 208 560 393

50-69 - 306 127 285 144 454 128

70-80 - 309 126 294 151 529 43
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Tafla 36

KOLVETNI

Dagleg neysla, g/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 242 108 219 125 375 1240
Karlar 282 115 263 158 424 601

Konur 204 84 188 110 326 639
Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 éra 391 134 371 251 574 70
20-49 - 287 109 273 165 419 367

50-69 - 228 81 216 138 335 139

70-80 - 213 61 208 139 ' 300 25
Konur 15-19 - 281 90 282 172 398 75
20-49 - 201 78 187 111 315 393

50-69 - 174 74 161 100 250 128

70-80 - 181 66 172 108 266 43
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Tafla 37
SYKUR ALLS

Dagleg neysla, g/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 108 66 92 41 194 1240
Karlar 127 72 111 52 226 601
Konur 90 54 76 35 169 639

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 4ra 210 82 194 117 340 70
20-49 - 129 66 117 55 213 367
50-69 - 87 44 76 46 140 139
70-80 - 80 32 74 39 135 25
Konur 15-19 - 151 62 154 76 234 75
20-49 - 86 49 74 33 161 393
50-69 - 71 42 61 35 111 128
70-80 - 74 41 65 26 131 43
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Tafla 38
VIDBEATTUR SYKUR

Dagleg neysla, g/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 54 49 38 10 116 1240
Karlar 67 55 55 13 133 601
Konur 41 40 30 8 90 639

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 éra 122 71 109 35 211 70
20-49 - 68 50 61 14 128 367
50-69 - 4] 35 32 11 86 139
70-80 - 38 28 33 8 86 25
Konur 15-19 - 83 54 74 20 161 75
20-49 - 39 34 30 8 82 393
50-69 - 28 35 19 3 56 128
70-80 - 34 27 24 8 67 43
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Tafla 39
TREFJAEFNI

Dagleg neysla, g/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 17 7 16 10 26 1240
Karlar 19 & 18 12 29 601
Konur 15 6 14 9 22 639

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 dra 21 8 19 12 32 70
20-49 - 19 7 18 11 29 367
50-69 - 19 7 18 12 27 139
70-80 - 17 6 15 11 27 25
Konur 15-19 - 16 5 16 10 24 75
20-49 - 15 5 14 9 21 393
50-69 - 15 6 13 8 24 128
70-80 - 15 5 14 10 21 43
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Tafla 40
VATN SEM NZARINGAREFNI

Dagleg neysla, g/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 2306 814 2159 1469 3319 1240
Karlar 2532 872 2358 1617 3589 601
Konur 2093 691 1943 1376 2969 639
Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 dra 2412 815 2267 1594 3389 70
20-49 - 2676 928 2470 1721 3753 367

50-69 - 2299 660 2207 1556 3212 139

70-80 - 2947 729 1929 1280 3013 25
Konur 15-19 - 2021 652 1852 1324 2779 75
20-49 - 2172 736 2028 1441 3116 393

50-69 - 1989 577 1881 1338 2852 128

70-80 - 1806 511 1778 1205 2579 43
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Tafla 41

% ORKU UR PROTEINUM

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 17,4 3.3 17,0 13,5 21,5 1240
Karlar 17,4 3.2 17,0 13,7 21,5 601
Konur 17,4 34 17,0 13,4 21,7 639
Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 dra 15,7 2,5 15,6 12,6 18,6 70
20-49 - 17,3 3,1 16,8 13,7 21,2 367
50-69 - 18,7 34 18,8 14,5 22,7 139
70-80 - 18,2 3,1 16,9 15,7 24,1 25
Konur 15-19 - 15,1 2,5 14,9 12,2 19,0 75
20-49 - 17,4 3,0 17,0 13,6 21,4 393

50-69 - 18,8 3.9 18,6 14,2 23,3 128
70-80 - 17,5 4,0 17,8 12,7 23,2 43
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Tafla 42

% ORKU UR FITU

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 41,0 6,8 40,9 32,5 49,4 1240
Karlar 42,4 6,8 42,4 33,8 50,4 601
Konur 39,8 6,6 40,2 31,6 479 639
Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 éra 39,8 6,3 394 31,3 49,0 70
20-49 - 42,7 6,6 42,7 349 50,5 367

50-69 - 42,8 72 429 32,2 51,1 139

70-80 - 42,4 7,2 41,9 31,0 51,3 25

Konur 15-19 - 36,1 6.2 36,7 27,7 44,1 75
20-49 - 40,8 6,1 40,8 329 48,6 393

50-69 - 39,1 7,0 40,3 29,0 473 128

70-80 - 39,3 7,5 38,3 29,0 49,1 43
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% ORKU UR KOLVETNUM

Tafla 43

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 40,7 7,3 40,5 32,0 50,3 1240
Karlar 39,2 72 38,8 30,3 48,2 601
Konur 42,2 7,1 41,5 33,8 51,9 639
Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 4ra 43,7 7,4 43,2 33,6 54,6 70
20-49 - 39,0 7,2 38,8 29,1 479 367

50-69 - 37,7 6,2 37,1 29,5 45,5 139

70-80 - 39,0 6,6 39,6 29,1 47,0 25
Konur 15-19 - 48,3 6,8 48,6 40,3 57,8 75
20-49 - 41,0 6,5 41,0 32,5 49,4 393

50-69 - 42,0 7,2 40,9 34,6 522 128

70-80 - 43,0 7,2 40,9 34,9 52,7 43
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Tafla 44

% ORKU UR VIDBATTUM SYKRI

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 8,4 6,1 6,9 22 16,3 1240
Karlar 8,9 6,0 7,8 2,5 16,6 601
Konur 8,0 6,2 6,3 2,0 15,4 639
Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 dra 13,8 7,2 12,2 6,1 24,7 70
20-49 9,0 5,7 8,3 2,5 16,6 367

50-69 6,5 43 5,6 1,9 12,1 139

70-80 6,8 5,1 6,1 1,9 14,1 25
Konur 15-19 13,7 74 12,8 4.8 25,0 75
20-49 7,5 5,6 6,2 2,0 14,7 393

50-69 6.4 5,7 5.2 1,2 12,5 128

70-80 | 7,7 54 6,0 2,3 15,0 43
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Tafla 45
A-VITAMIN JAFNGILDI

Dagleg neysla, pg/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 2889 2725 1925 716 6101 1240
Karlar 3480 3206 2515 860 6718 601
Konur 2334 2030 1490 625 5238 639
RDS" Medaltal SD  Midgildi  10%  90%  Fjoldi

Karlar 15-19 4ra 1000 3110 2705 2321 805 6964 70
20-49 - 1000 3359 3076 2276 908 6504 367
50-69 - 1000 4068 3832 3149 792 8090 139
70-80 - 1000 3026 2081 1945 780 6427 25
Konur 15-19 - 800 1873 1648 1160 561 4877 75
20-49 - 800 2341 2015 1580 657 5340 393
50-69 - 800 2558 2239 1648 670 5362 128
70-80 - 800 2398 2060 1411 391 6059 43

"RDS: Rédlagdir dagskammtar naringarefna.
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Tafla 46

RETINOL

Dagleg neysla, pg/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 2595 2694 1584 485 5763 1240
Karlar 3174 3172 2147 596 6345 601

Konur 2051 2005 1174 404 4990 639
Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 4ra 2872 2678 2074 673 6450 70
20-49 - 3044 3051 1999 625 6068 367

50-69 - 3750 3783 2971 517 7656 139

70-80 - 2781 2059 1717 564 6206 25

Konur 15-19 - 1647 1647 924 368 4703 75
20-49 - 2041 1987 1215 452 5054 393

50-69 - 2275 2220 1219 310 5073 128

70-80 - 2174 2013 1139 305 5752 43
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Tafla 47

8-KAROTIN

Dagleg neysla, [g/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 756 351 692 391 1220 1240

Karlar 826 370 757 443 1318 601

Konur 689 319 622 335 1113 639
Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 4ra 908 441 817 517 1409 70
20-49 - 868 370 808 469 1360 367

50-69 - 723 304 656 387 1153 139

70-80 - 563 228 536 271 916 25
Konur 15-19 - 764 363 669 416 1277 75
20-49 - 702 292 652 356 1107 393

50-69 - 650 364 560 307 1110 128

70-80 - 561 282 536 240 847 43
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Tafla 48
D-VITAMIN

Dagleg neysla, pg/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 14,7 16,4 38,3 1240
Karlar 18,2 19,2 41,0 601

Konur 11,4 12,5 354 639

RDS  Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 édra 10 13.8 13.8 6.4 29 38.5 70
20-49 - 7 16,8 16,4 8.6 3.2 40,5 367

50-69 - 7 23,8 26,3 16,0 3.8 44,0 139

70-80 - 7 18.8 17,1 9.7 24 44 4 25
Konur 15-19 - 10 9.2 11,6 4,2 2,0 34.6 75
20-49 - 7 10,9 12,1 5,0 2.2 353 393

50-69 - 7 13.6 13.9 6.5 1.8 36,1 128

70-80 - 7 12,3 13.5 5.0 1.9 36.1 43

“Endurskodad RDS gildi.
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Tafla 49
E-VITAMIN JAFNGILDI

Dagleg neysla, mg/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 11,2 17,8 6,6 32 21.8 1240
Karlar 12,8 19,8 8.0 3.8 25,2 601
Konur 9,7 158 5,4 29 17.5 639

RDS  Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 dra 10 16,3 423 7,8 4,6 17,1 70
20-49 - 10 11,8 13,7 7.9 39 21,7 367

50-69 - 10 14,3 16,6 8,5 3.5 449 139

70-80 - 10 94 12,1 6,2 29 273 25
Konur 15-19 - 8 8.4 9,1 5,8 3.4 11.4 75
20-49 - 8 9,0 12,5 5.4 3.1 13.5 393

50-69 - 8 13,4 249 5,6 2,6 312 128

70-80 - 8 7.7 10,3 4.5 23 16,1 43
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Tafla 50
B,-VITAMIN - PIAMIN

Dagleg neysla, mg/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi
Allir 1,2 0,6 1,1 0,7 1,9 1240
Karlar 1,4 0,7 1,3 0,8 22 601
Konur 1,0 04 0,9 0,6 1,6 639

RDS Medaltal  SD Midgildi 10% 90%  Fjoldi

Karlar 15-19 é4ra 1.4 1.9 0,7 1,7 1,2 29 70
20-49 - 1.4 1,5 0,6 1.3 0.9 2.2 367
50-69 - 1,2 1,2 0,7 1.1 0.8 1,6 139
70-80 - 1,2 1,2 0.5 1,1 0.8 1.7 25
Konur 15-19 - 1,1 1.4 0.5 1,2 0,7 2.0 75
20-49 - 1,0 1.0 0.4 0.9 0.6 1.6 393
50-69 - 1.0 0.9 04 0.8 0.5 1.3 128
70-80 - 1.0 0.9 04 0.8 0.6 1.2 43

80



Tafla 51

B,-VITAMIN - RIBOFLAVIN

Dagleg neysla, mg/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 2.2 1,2 1.9 1,1 3.6 1240
Karlar 2,6 1.3 23 1,3 4.2 601
Konur 1.8 0.8 1,6 0.9 29 639

RDS Medaltal  SD Midgildi 10% 90%  Fjoldi

Karlar 15-19 dra 1,7 34 1.6 29 2.0 5.5 70
20-49 - 1.6 2.6 1.3 23 1.3 43 367

50-69 - 1.4 2,1 0.9 2.0 1.1 33 139

70-80 - 1.4 2.1 0.8 1.9 1.2 3.2 25

Konur 15-19 - 1,3 2.0 1.0 1.8 1.0 35 75
20-49 - 1.2 1.8 0.8 1.6 0.9 29 393

50-69 - 1,2 1.6 0.8 1.5 0.8 24 128

70-80 - 1,2 1.5 0.7 1.4 0.9 27 43
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Tafla 52
NIASIN JAFNGILDI

Dagleg neysla, mg/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 37 15 35 22 56 1240
Karlar 45 15 42 28 64 601

Konur 30 9 29 19 43 639

RDS Medaltal ~ SD Midgildi 10% 90%  Fjoldi

Karlar 15-19 dra 18 46 15 42 32 66 70
20-49 - 18 46 16 43 29 67 367

50-69 - 16 41 11 40 27 56 139

70-80 - 16 37 10 36 26 52 25

Konur 15-19 - 14 30 10 28 19 43 75
20-49 - 13 31 9 30 20 44 393

50-69 - 13 28 9 26 18 40 128

70-80 - 13 26 7 25 19 36 43
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Tafla 53

NIASIN

Dagleg neysla, mg/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 20,0 8,1 18,7 11,2 30,6 1240

Karlar 23,9 8,4 22,6 14,4 354 601
Konur 16,4 5,9 15,4 9.8 23,8 639
Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 dra 21,0 6,5 20,2 14,1 28,7 70
20-49 - 25,0 89 239 15,0 36,6 367

50-69 - 23,0 10,1 22,1 14,5 32,7 139

70-80 - 20,8 8,7 19,7 12,8 31,3 25

Konur 15-19 - 14,8 6,2 13,3 8,7 21,3 75
20-49 - 17,2 6,0 16,2 10,5 25,2 393

50-69 - 15,3 55 14,1 9,2 23,1 128

70-80 - 14,5 4,8 14,0 9,6 19,7 43
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Tafla 54

TRYPTOFAN

Dagleg neysla, mg/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 1033 460 940 587 1568 1240
Karlar 1247 504 1144 752 1887 601

Konur 832 296 792 512 1202 639
Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 é4ra 1504 625 1344 895 2243 70
20-49 1281 523 1180 761 2022 367

50-69 1076 311 1062 711 1472 139

70-80 965 217 966 703 1238 25
Konur 15-19 904 316 828 555 1330 75
20-49 851 297 812 525 1220 393

50-69 772 288 731 444 1139 128

70-80 706 198 689 467 1012 43
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Tafla 55
B,-VITAMIN

Dagleg neysla, mg/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 1,5 0,7 1.4 0,9 24 1240

Karlar 1.8 0,7 1,7 1.1 27 601

Konur 1.3 0.5 1,2 0,7 1.9 639

RDS"  Medaltal SD Midgildi  10% 90%  Fjoldi

Karlar 15-19 dra 22 2.2 0.8 2,0 1.5 32 70
20-49 - 2,0 1.9 0.7 1.8 1.1 2.8 367
50-69 - 2,0 1.6 0,5 1.6 1.0 23 139

70-80 - 2,0 1,6 0.8 1.3 1,0 2.2 25

Konur 15-19 - 1,6 1,6 0,7 1.5 0.9 2.5 75
20-49 - 1.6 1,3 0,5 1,2 0,8 1.8 393

50-69 - 1,6 1.2 0,5 1,1 0,6 1,7 128

70-80 - 1,6 1,1 0.5 1,0 0,7 1.8 43

“Endurskodad RDS gildi.
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Tafla 56
FOLASIN ALLS

Dagleg neysla, pg/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi
Allir 265 119 241 150 406 1240
Karlar 299 129 270 178 440 601
Konur 232 98 212 133 354 639

RDS  Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 dra 200 378 162 327 225 585 70
20-49 - 200 303 132 273 178 440 367
50-69 - 200 262 89 250 174 375 139
70-80 - 200 219 75 199 152 339 25
Konur 15-19 - 180 289 126 261 156 455 75
20-49 - 180 233 93 215 136 343 393
50-69 - 180 209 91 189 126 311 128
70-80 - 180 195 64 187 113 309 43

“Endurskodad RDS gildi
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Dagleg neysla, pg/dag

Tafla 57

FRITT FOLAT

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 50 28 44 23 80 1240
Karlar 59 32 52 27 101 601
Konur 42 21 38 21 68 639
Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 dra 71 41 66 41 126 70
20-49 - 60 31 53 28 103 367

50-69 - 49 26 45 23 82 139

70-80 - 43 18 42 22 66 25
Konur 15-19 - 46 21 38 23 78 75
20-49 - 44 21 40 23 69 393

50-69 - 38 20 35 16 64 128

70-80 - 32 14 29 17 54 43
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Tafla 58
B,,-VITAMIN

Dagleg neysla, pg/dag

Medaltal SD Midgildi 90% Fjoldi

Allir 10,7 8,0 19,0 1240
Karlar 13,2 9.4 10,7 233 601
Konur 83 5.3 14,5 639

RDS Medaltal SD  Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 éra 3 14.6 9.4 12,5 7.8 22,7 70
20-49 - 3 134 9.9 10.5 5.9 23,7 367

50-69 - 3 12,6 8.6 10,1 49 239 139

70-80 - 3 10,6 5.6 9,6 5.7 17,2 25
Konur 15-19 - 3 7.9 44 6.9 3.8 13,6 75
20-49 - 3 8.5 5.3 7.1 3.6 14.6 393

50-69 - 3 8.1 6.0 6.3 33 14,5 128

70-80 - 3 7.5 3.8 6.6 3.1 12,3 43
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Tafla 59

C-VITAMIN

Dagleg neysla, mg/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 81 76 55 25 165 1240
Karlar 80 77 54 26 155 601
Konur 82 75 56 23 174 639

RDS  Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 4ra 60 119 113 84 31 312 70
20-49 - 60 80 76 56 28 153 367

50-69 - 60 65 50 46 23 134 139

70-80 - 60 48 34 33 18 105 25
Konur 15-19 - 60 136 106 100 35 288 75
20-49 - 60 79 70 55 24 162 393

50-69 - 60 69 62 51 21 139 128

70-80 - 60 56 55 39 14 139 43
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Tafla 60
KALK - KALSIUM

Dagleg neysla, mg/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 1274 752 1098 583 2159 1240
Karlar 1490 867 1294 669 2530 601

Konur 1071 553 981 496 1680 639

RDS  Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 éra 1200 2137 1160 1767 1046 3488 70
20-49 - 800 1535 853 1331 686 2601 367

50-69 - 800 1122 509 1002 566 1815 139

70-80 - 800 1063 352 1047 592 1613 25

Konur 15-19 - 1200 1259 599 1122 613 2208 75
20-49 - 800 1086 560 1011 490 1650 393

50-69 - 800 984 516 915 461 1622 128

70-80 - 800 866 384 732 434 1413 43
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Tafla 61

FOSFOR

Dagleg neysla, mg/dag

Medaltal SD Midgildi 90% Fjoldi

Allir 1830 821 1677 2822 1240
Karlar 2185 906 1975 3286 601
Konur 1496 553 1407 2176 639

RDS  Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 éra 1200 2719 1154 2380 1666 4143 70
20-49 - 800 2238 922 2040 1294 3496 367

50-69 - 800 1865 565 1802 1195 2656 139

70-80 - 800 1689 413 1631 1270 2212 25
Konur 15-19 - 1200 1688 620 1604 1006 2463 75
20-49 - 800 1526 555 1444 891 2190 393

50-69 - 800 1360 507 1296 758 2008 128
70-80 - 800 1297 367 1256 886 1851 43
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Tafla 62
MAGNI{UM

Dagleg neysla, mg/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi
Allir 347 126 326 213 505 1240
Karlar 403 132 374 262 580 601
Konur 295 93 282 194 415 639

RDS  Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 édra 400 450 166 414 282 663 70
20-49 - 350 412 133 387 261 589 367
50-69 - 350 366 102 356 250 481 139
70-80 - 350 341 79 323 253 462 25
Konur 15-19 - 300 315 99 288 193 465 75
20-49 - 300 .302 93 288 198 422 393
50-69 - 300 274 91 266 175 383 128
70-80 - 300 264 62 246 204 368 43
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Tafla 63

JARN

Dagleg neysla, mg/dag

Medaltal SD Midgildi 90% Fjoldi

Allir 10,0 4,6 15,6 1240
Karlar 11,9 4,7 11,1 17,8 601
Konur 8,3 3.7 12,7 639

RDS™  Medaltal SD  Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 édra 12 13,5 4,7 12,4 8.4 19,4 70
20-49 - 10 11,9 4,5 11,1 74 17,8 367

50-69 - 10 11,3 5.2 10,6 6,4 16,9 139

70-80 - 10 10,0 4,1 8.5 6,7 15,1 25
Konur 15-19 - 15 10,2 4,9 9,0 6.3 15,2 75
20-49 - 15 8,3 34 7,6 5,0 12,3 393

50-69 - 10 74 3,7 6,1 4,2 12,2 128

70-80 - 10 7,7 3. 6,7 5,1 13,4 43

“Endurskodad RDS gildi.
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Tafla 64
ZINK

Dagleg neysla, mg/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 12,4 5.4 11,3 6.9 18,9 1240
Karlar 14,9 5.9 13,8 9,0 22,5 601

Konur 10,0 34 9.4 6,2 14,1 639

RDS  Medaltal SD  Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 édra 15 17,6 6,6 15,5 10,9 26,8 70
20-49 - 15 15,5 6,1 14,3 9.4 23.1 367

50-69 - 15 12,7 39 12,2 8.1 18.2 139

70-80 - 15 11,0 29 10,6 7.7 15.5 25

Konur 15-19 - 15 11,0 35 10.1 7.0 16.5 75
20-49 - 15 10.3 3.4 9.9 6.4 14.9 393

50-69 - 15 8.9 34 8.4 5.5 12,8 128

70-80 - 15 8.2 2,1 7.4 6.1 1.5 43
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Tafla 65
JOD

Dagleg neysla, pg/dag

Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Allir 299 162 263 139 501 1240
Karlar 365 177 322 185 586 601
Konur 238 117 222 116 376 639

RDS  Medaltal SD Midgildi 10% 90% Fjoldi

Karlar 15-19 dra 150 413 205 393 193 637 70
20-49 - 150 358 182 308 177 602 367

50-69 - 150 360 154 332 197 569 139

70-80 - 150 353 109 334 228 518 25

Konur 15-19 - 150 237 137 206 86 408 75
20-49 - 150 237 116 226 114 362 393

50-69 - 150 240 107 223 129 373 128

70-80 - 150 247 118 213 119 418 43

95



HVAPAN KOMA NZERINGAREFNIN

Tafla 66

Framlag hvers feduflokks til heildarneyslu neringarefna

% Heildarneyslu

Orka Prétein Fita Kolvetni  Trefjar ~ Vb.Sykur
Mjé6lk og mjokurv. 15 21 18 11 0 0
Ostur 5 9 9 0 0 0
Kornvorur 20 15 4 40 49 5
Graenmeti 7 5 1 15 35 0
Avextir 5 2 1 10 13 0
Kjot og kjotv. 13 25 16 1 1 0
Fiskur 4 17 2 0 0 0
Egg 1 3 2 0 0 0
Feitmeti 18 1 43 0 0 0
Sykurvorur 10 1 3 20 1 93
Drykkjarvorur 2 2 0 2 0 1
Kryddvorur 0 0 1 0 0 1
Tafla 67
Framlag hvers feduflokks til heildarneyslu neringarefna
% Heildarneyslu
Mettadar Omega-3 Kole- A-vit D-vit E-vit
fitus. fitus. sterol

Mj6lk og mjékurv. 24 0 15 11 3 7
Ostur 12 0 7 5 1 3
Kornvorur 2 0 0 3 5 11
Granmeti 0 0 0 12 0 8
Avextir 0 0 0 1 0 12
Kjot og kjotv. 16 1 25 23 7 3
Fiskur 1 73 11 0 14 8
Egg 1 0 24 2 4 6
Feitmeti 38 26 18 41 65 42
Sykurvorur 3 0 0 0 0 1
Drykkjarvorur 0 0 0 0 0 0
Kryddvorur 1 0 0 0 0 0
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Framlag hvers f&duflokks til heildarneyslunaringarefna

Tafla 68

% Heildarneyslu

B,-vit B,-vit Niasin B,-vit Félat B,,-vit
Mjélk og mjékurv. 22 40 14 17 17 26
Ostur 2 5 6 2 3 6
Kornvorur 32 12 17 21 25 2
Granmeti 13 6 9 14 19 0
Avextir 10 3 2 9 15 0
Kjot og kjotv. 15 19 24 18 9 47
Fiskur 3 2 12 14 4 13
Egg l 4 2 ] 1 5
Feitmeti 0 | 0 0 | 1
Sykurvorur 1 1 0 0 0 0
Drykkjarvorur 0 5 13 2 3 0
Kryddvorur 0 0 0 0 2 0

Tafla 69
Framlag hvers feduflokks til heildarneyslu naringarefna
% Heildarneyslu

C-vit Kalk Fosfér Jarn  Magnesium Jod
M;jélk og mjdkurv. 8 49 29 2 16 41
Ostur 0 24 11 1 3 1
Kornvorur 3 8 18 31 27 |
Grenmeti 44 3 6 14 13 |
Avextir 42 3 2 5 6 0
Kjot og kjotv. 1 1 15 30 8 |
Fiskur 0 2 12 6 6 48
Egg 0 | 2 4 1 2
Feitmeti 0 1 1 1 0 0
Sykurvorur 0 2 1 3 2 1
Drykkjarvorur 0 2 2 2 14 4
Kryddvorur 0 3 2 1 3 0
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LOKAORD

f pessari fyrstu skyrslu um kénnun 4 mataredi fslendinga eru birtar helstu nidurstodur
vardandi neyslu matvala og nzringarefna. Helstu einkenni islensks mataradis koma
skyrt { 1j6s { pessu fyrsta yfirliti. Fedi Islendinga er greinilega nokkud batiefnarikt
ad Ollum jafnadi og med afbrigéum préteinrikt. Astzda pessa er fyrst og fremst
6venju mikil neysla 4.fedu dr dyrarikinu, einkum fiski en emmg mJolk og
mjélkurvorum. Kjotneysla fslendinga er hins vegar svipud ad magni og { flestum
nagrannaléndum.

Hlutur kornmatar, greenmetis og dvaxta er tiltolulega ryr { fadu landsmanna borid
saman vid adrar vestrenar pj6dir. Par af leidir ad minna er af trefjaefnum { feeSunni
en vida annars stadar. Einu kolvetnariku fedutegundirnar sem Islendingar neyta {
rikum meli eru gosdrykkir, s®tindi, kex og kokur. Sérstaklega er dberandi hve
gosdrykkjaneysla ungs félks er mikil.

Of mikil fita er pé tvimalalaust helsti Gkostur 4 fzduvenjum margra Islendinga og
par vegur pyngst si fita sem bztt er vid feduna vid matargerd og bakstur og feiti
med mat og 4 braud. Einnig er ostur drjigur fitugjafi { islensku fadi, en kjot og
kjotvorur, sem adur voru mikilvaegur fitugjafi veita nd adeins 16 af hundradi
heildarfitu.

[ nesta hefti skyrslunnar verSur birt ndkvemari greining 4 mataredinu og b4

sérstaklega tengsl félagslegra og efnahagslegra patta vid feduval og hollustu, svo og
ahrif busetu 4 mataredi hér 4 landi.
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VIDAUKI I
FADUFLOKKAR NEYSLUKONNUNAR

MJOLK OG FLESTAR MJOLKURVORUR (Ostar og smjor undanskilis)
OSTAR OG MYSUOSTAR

MATARIS, ISVORUR OG ISSOSUR (Ol fzda sem annars félli undir pennan
flokk er greind { hrdefni og skiptist i mj6lkurflokk, feitmetisflokk

og satmetisflokk)

KORN, KORNVORUR OG GER

GRANMETI OG GRANMETISVORUR

5.1 Nytt, fryst grenmeti - rétardvextir (kartoflur, réfur, gulretur, laukur)

5.2 Nytt, fryst grenmeti - stonglar, blod

AVEXTIR, BER OG AVAXTAVORUR (Hreinir safar medtaldir)

KJOT OG KJOTVORUR

FISKUR, FISKAFURPIR OG SKELDYR

FUGLAKJOT

EGG OG EGGJAVORUR

FITA OG FEITMETI (Smjor, smjorliki og lysi medtalid)

SYKUR, HUNANG OG SALGAETI (Sykur dr gosdrykkjum og sykrudum
svaladrykkjum me6talinn)

DRYKKJARVORUR  (Gosdrykkir, svaladrykkir, safar og mjolkurdrykkir ekki
medtaldir)

MATARSALT, EDIK, KRYDD OG KRAFTUR

BAETIEFNI



VIDAUKI II

Tap 4 neringarefnum vid matreidslu
Tapid er skrdd sem hundradshlutfall fyrir hvert neringarefni { hverjum feduflokki

FLOKKUR 1-3 4 5.1 52 5-6 7 8 9 10 11
A-vitamin

suda 10 10 10 10 10 10 10 10 5 15

steiking 10 10 10 10 10 20 20 20 20 50

bakstur 10 10 10 10 10 5 20 10 20 15
E-vitamin

suda 20 0 0 0 0 20 0 20 0 25

steiking 20 0 0 0 0 20 0 20 0 80

bakstur 20 0 0 0 0 20 0 20 0 25
B 1-vitamin

suda 0 15 25 40 25 60 20 60 10 0

steiking 0 20 25 40 25 20 20 20 15 0

bakstur 0 20 25 40 25 20 30 20 15 0
B2-vitamin

suda 10 10 30 40 35 30 10 30 5 0

steiking 10 5 30 40 35 20 20 20 10 0

bakstur 10 5 30 40 35 20 20 20 20 0
Niasin

suda 0 10 30 40 35 50 15 50 0 0

steiking 0 5 30 40 35 20 20 20 0 0

bakstur 0 5 30 40 35 20 20 20 0 0
B6-vitamin

suda 10 40 40 40 40 50 5 50 10 0

steiking 10 40 40 40 40 20 20 20 20 0

bakstur 10 25 40 40 40 20 10 20 20 0
B 12-vitamin

suda 5 0 0 0 0 20 5 20 0 0

steiking 5 0 0 0 0 20 0 20 0 0

bakstur 5 0 0 0 0 20 10 20 0 0
C-vitamin

suda 50 0 40 70 50 20 20 20 0 0

steiking 50 0 40 70 50 20 20 20 0 0

bakstur 50 0 40 70 50 20 20 20 0 0
Steinefni

suda 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5

steiking 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

bakstur 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
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VIDAUKI III

MANNELDISMARRMIP FYRIR ISLENDINGA

Heildarneysla orkuefna sé midud vid ad vidhalda edlilegri
likamsbyngd.

Hefilegt er ad ur kolvetnum fdist um 50 til 60% af orkunni,
einkum uUr gréfu korni, granmeti og 4&voxtum, bpar af ekki

yfir 10% ur sykri.

Hefilegt er ad fita veiti ekki meira en 35% af orkunni og
hlutfall fjolémettadrar og mettadrar fitu verdi aukid i
allt a3 o0,4.

Hefilegt er ad hvita (prétein) veiti ad minnsta kosti 10%
orkunnar.

Hefilegt er a3 neysla 8 matarsalti sé undir 8 grSmmum & dag
fyrir fullordna.

Hefilegt er ad D-vitaminneysla fari ekki undir 10 ug (400
alpjé8aeiningar) & dag.*

Stefnt skal ad sem fjdlbreyttustu faduvali dr eftirfarandi
feduflokkum:

* Kornmat.
* Mjdlkurmat.
*  Grznmeti og avoxtum.

* Kjoti, fiski og eggjum.

*Endurskodad RDS gildi er 7ug fyrir fullordna.
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