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Landskénnun @ mataraedi 2010-2011

Embaetti landlaeknis (adur Lydheilsustdd), Matvaelastofnun og Rannsdknastofa i naeringarfraedi kynna hér
helstu nidurstédur Gr landskdnnun & mataraedi islendinga, en hlidstaed rannsékn for sidast fram arid 2002.

Alls téku 1312 manns a aldrinum 18-80 ara patt i kénnuninni, svarhlutfall var 68,6%. Undirbuningur
kénnunarinnar var i hondum Lydheilsustddvar par sem einnig fékkst hisnaedi og adstada en Rannsdknastofa

i naeringarfraedi og LySheilsustod sau sameiginlega um framkvaemd og Urvinnslu kénnunarinnar.

Helstu nidurstodur

Matarzedi islendinga hefur pokast naer radleggingum um heilsusamlegt mataraedi fra arinu 2002: Neysla
a hardri fitu (p.e. mettadri fitu og trans-fitusyrum) og vidbattum sykri hefur heldur minnkad, meira er
bordad af greenmeti, avoxtum og grofu braudi og fleiri taka lysi. Enn er pé langt i land med ad porri
pjédarinnar fylgi radleggingum um a.m.k. 400 gromm af avoxtum og graeenmetidaglega eda daglegri
neyslu grofra brauda og D-vitamins/lysis.

Medalneysla flestra naeringarefna er almennt um eda yfir radlogdum dagskammti med faeinum
undantekningum: Neysla & D-vitamini er langt undir radleggingum hja porra pjédarinnar og 6llum peim
sem ekki taka lysi eda annan D-vitamingjafa ad stadaldri. Eins er neysla ungra kvenna a fdlati og jarni
undir radleggingum.

Saltneysla hefur heldur minnkad en er pé enn of mikil midad vid radleggingar.

Préteinneysla islendinga er rifleg og meiri en medal nagrannapjéda. Mest er hin medal peirra sem
drekka proéteindrykki, en neysla peirra hefur aukist mjog.

Mjolkurneysla hefur hrapad fra arinu 2002 og samsvarar neysla mjolkur og mjélkurvara nu riflega einum
skammti & dag ad medaltali ef ostur er ekki medtalinn.

Fiskneysla er svipud ad magni og hun var arid 2002. Helmingur félks bordar fiskmaltid ad minnsta kosti
tvisvar i viku.

Neysla a gréfu braudi og hafragraut hefur tvofaldast fra sidustu kénnun. Minna er bordad af kexi og
kékum en samkvaemt sidustu kdnnun, po er neyslan um tvofalt meiri en & gréfu braudi.

Neysla & sykrudum gosdrykkjum hefur minnkad umtalsvert en meira er drukkid af sykurlausum
gosdrykkjum en adur. Ungt félk sem drekkur sykrad gos oftar en tvisvar i viku faer mun meira af
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vidbaettum sykri en radleggingar segja til um. Hinir, sem drekka gos sjaldnar, neyta vidbaetts sykurs i
samrzami vid radleggingar ad medaltali.

e  Minni munur er nu a faedi yngri og eldri aldurshépa en i sidustu konnun, medal annars hvad vardar
neyslu gosdrykkja, seelgaetis, dvaxta og greenmetis.

e  Markmidum um takmaorkun & neyslu trans-fitusyra hefur verid nad. Trans-fitusyrur hafa nanast horfid ar
flestum islenskum faedutegundum 68rum en smjoéri, mjdlkurvérum og kjéti par sem peer eru fra
nattdrunnar hendi. Magn mettadra fitusyra hefur litillega minnkad i faedinu fra fyrri kénnun en sem
hlutfall af orku er pad nanast ébreytt. bad er meira en radleggingar segja til um og einnig meira en a
60rum Nordurldndum.

e bridjungur patttakenda taldi efnahagsbreytingar i kjolfar bankahruns hafa haft ahrif a faeduval sitt.
Algengustu breytingarnar voru minni neysla a skyndibitum, salgaeti og gosdrykkjum.

e Minna er nu bordad af snakki, poppi og farsvorum en arid 2002.

e Flestir, eda um 84% patttakenda, segjast oftast nota oliu vid matargerd.Neysla smjorlikis hefur minnkad
mikid en smjorneysla stendur i stad fra sidustu konnun.

Breytingar @ mataradi fra arinu 2002

Mataraedi hér 4 landi hefur ad morgu leyti breyst fra arinu 2002. Ef litid er 4 einstok matvaeli eda
matvaelaflokka felast mestu breytingarnar i aukinni neyslu & graenmeti og avoxtum, grofu braudi, hafragraut,
kjoti og lysi en minni neyslu @ mjélk, snakki, poppi, kexi, kkum og farsvorum ur kj6ti. Neysla & sykrudum
gosdrykkjum hefur minnkad en meira er drukkid af sykurlausum gosdrykkjum.

Avextir og graeenmeti

Avaxtaneyslan hefur aukist um 54% fra arinu 2002 og er nd 119 grémm 4 dag ad medaltali. Neysla &
graenmeti hefur aukist minna, eda um 19% og er nud ad medaltali 120 gromm & dag. bratt fyrir aukna neyslu
graenmetis og avaxta er hun enn langt undir markmidum, sem eru a.m.k. 400 grémm af greenmeti og
avoxtum 4 dag. Samtals er neysla pessara vara 239 gromm & dag ad medaltali, eda rimur helmingur af pvi
sem radlagt er.

Fiskneysla nanast ébreytt

Neysla a fiski hefur litid breyst fra sidustu konnun. Medalneysla samsvarar ni 46 grémmum a dag eda 322
grommum 4 viku, en pad samsvarar rimum tveimur fiskmaltidum 4 viku. | radleggingum um mataraedi er
maelt med pvi ad fiskur sé a bordum tvisvar i viku eda oftar. Helmingur patttakenda ndadi pvi. Konur a
aldrinum 18-30 ara borda adeins 26 gromm af fiski 4 dag ad medaltali, sem samsvarar einni fiskmaltid a sex
daga fresti.

Neysla drykkja

Vatnsdrykkja islendinga nu er svipud og hun var arid 2002 og er vatn afram algengasti drykkurinn & islandi.
Vatnsdrykkjan samsvarar rimlega premur glosum ad medaltali 4 dag. Neysla a drykkjarmjélk hefur minnkad
um pridjung fra sidustu konnun og er teept glas ad medaltal 4 dag. Pad er adallega um minni neyslu 4 nymjoélk
og undanrennu ad raeda. Aukid frambod & mjélkurvorum og drykkjum med gervisaetuefnum eda agave-safa
hefur leitt til meiri neyslu pessara vara fra sidustu konnun.

Heildarneysla gos- og svaladrykkja hefur litid breyst fra sidustu konnun og er ad medaltali rimt glas 4 dag.
Neysla & sykrudum gosdrykkjum hefur aftur & moti minnkad um pridjung 4 medan neysla a sykurlausum
gosdrykkjum hefur aukist um pridjung.

Mikil aukning hefur ordid a neyslu prétein- og megrunardrykkja, sem hefur naestum pvi tvofaldast, einnig
hefur aukist neysla 4 hreinum avaxtasafa.



Minni munur a fadi yngri og eldri aldurshopa

pratt fyrir ad kynslédatengdur munur i neyslu faedutegunda hafi minnkad fra pvi i knnuninni 2002 er
mataraediungs félks og peirra sem eldri eru 6likt ad morgu leyti. A petta sérstaklega vid um faedutegundir
eins og fisk, pasta, franskar kartoflur, gos, sykradar mjélkurvorur og pitsu. Ungt folk a aldrinum 18-30 ara
bordar prisvar sinnum meira af pasta, fronskum kartéflum og sykrudum mjdlkurvérum heldur en peir elstu
(61-80 ara), sjo sinnum meira af pitsu, drekka fimm sinnum meira af sykrudu gosi og tiu sinnum meira af
prétein- og megrunardrykkjum. Eldra félkid bordar tvisvar sinnum meira af fiski og nyjum kartéflum en unga
folkid, fjérum sinnum meira af innmat og drekkur fjérum sinnum meira te. Félk a aldrinum 31-60 ara drekkur
ramlega prisvar sinnum meira af kaffi en peir sem eru 18-30 ara og teeplega prisvar sinnum meira af
bordvini.

Naeringargildi feedunnar

Heildarfita er yfir seskilegum morkum

Heildarfita er ad magni til svipud og hun var 2002 og samsvarar 36% af heildarorku, sem er haerra en
radleggingar segja til um. Samkvaemt radleggingum um mataraedi eru aeskileg mork fituneyslu 25-35%. Karlar
borda feitara feedi en konur og yngra folkid velur fituminnsta faedid. begar samsetning fitunnar er annars
vegar hefur heildarorka ur hardri fitu, p.e. ur mettudum- og trans-fitusyrum, minnkad dr 16,1% i 15,2%.
Ennpa er hord fita of stér hluti fitunnar. Hord fita kemur adallega Ur kj6ti og kétvorum, mjélk og
mjoélkurvérum, smjorliki, smjori, kokum og kexi.

Préteinneysla rifleg

Prétein i faedi islendinga er almennt mjog riflegt, eda um 18% orkunnar ad medaltali, en aeskilegt er ad
proétein gefi 10-20% af heildarorku. Préteinneyslan sem hlutfall af heildarorku hefur stadid i stad fra arinu
2002, pratt fyrir ad minna sé bordad af mjélkurmat. Skyrist pad ad mestu af aukinni neyslu a kjoti auk
prétein- og megrunardrykkja. Ungar konur, & aldrinum 18-30 dra, eru sa hopur sem bordar minnst af
préteinum. baer fa p6 ad jafnadi 16,5% af heildarorku ur préteinum. Karlar @ aldrinum 61-80 &ra borda
préteinrikasta faedid (19,3% af orkunni).

Trefjaefni og grofmeti

Trefjaneysla er sambaerileg og hun var i sidustu kénnun, teplega 17 gromm 4 dag ad medaltali. Z£skileg
neysla samsvarar ad minnsta kosti 25 grommum & dag pegar midad er vid 2400 kkal faedi. Midad vid orku ur
faedi islendinga pa zetti neysla & trefjaefnum ad vera ad minnsta kosti 21 gramm & dag. Trefjaefnin koma
adallega ur braudi, morgunkorni, avoxtum og graanmeti.

Neysla a vidbzettum sykri heldur minni en 2002

Samkvaemt kdnnuninni gefur vidbaettur sykur 8,9% af heildarorku og hefur minnkad dr 10,2% fra arinu 2002.
Askilegt er ad hlutfall vidbaetts sykurs i faedi sé ekki meira en 10%. Hins vegar er neysla a vidbaettum sykri
mismunandi eftir aldurshépum og pratt fyrir ad hun hafi dregist saman i yngsta aldurshépnum samhlida
minni neyslu 4 sykrudum gosdrykkjum er hin ad jafnadi ennpa yfir radleggingum i pessum aldurshépi. Ungir
karlar (18-30 4ra) fa 12% orkunnar Ur vidbaettum sykri en konur @ sama aldri 11,3%. Vidbaetti sykurinn kemur
adallega ur sykrudum gos- og svaladrykkjum, saelgzeti, kékum og kexi, og mjélkurvorum.

Saltneysla heldur minni en 2002

Neysla a salti hefur minnkad um 5% fra 2002, sem ad hluta til skyrist af pvi ad salt i braudum hefur minnkad
og somuleidis braudneyslan. Saltneyslan er pé enn of hd midad vid radleggingar. Um % hlutar af saltinu koma
ur tilbunum matvaelum, adallega ur kjotvérum, braudi og ostum.



Vantar D-vitamin, félat og jarn i faedio

Enda poétt neysla flestra vitamina og steinefna sé ad medaltali yfir radlogdum dagskammti eru nokkrar
mikilvaegar undantekningar, pa sérstaklega D-vitamin, félat og jarn. Pétt D-vitamin i faedi hafi aukist fra 2002
naer enginn aldurshépur fyrir utan karla 45—-60 ara radlégdum dagskammti ad medaltali. D-vitaminid er
ofullnaegjandi hja 6llum sem ekki taka baetiefni eda lysi reglulega. Konur fa4 minna D-vitamin en karlar enda
taka paer sidur lysi og borda minna af fiski en petta eru helstu D-vitamingjafar faadunnar. Um 17% kvenna og
pridjungur karla fa sem svarar radlogdum dagskammti eda meiraaf D-vitamini. Minnihluti patttakenda, eda
21%, tekur lysi daglega.

Medalneysla & B-vitamininu félati er undir radleggingum, sérstaklega medal ungra kvenna semna adeins 68%
af radlogdum dagskammti ad medaltali Ur faeedunni einni saman. Radlagdur dagskammturfyrir félat hefur
haekkad fyrir konur a barneignaldri sidan sidasta konnun var gerd og er haerri fyrir pann hép en karla. Mest af
félatinu kemur Ur morgunkorni, greenmeti, avoxtum og braudi.

Jarn er af skornum skammti i fedi barna og kvenna a barneignaaldri. Neysla jarns hefur minnkad fra 2002 og
er mesti munurinn hja konum a barneignaaldri, en paer nd ad medaltali teeplega 70% af radlogdum
dagskammti fyrir jarn. Jarnid kemur adallega ur kjoti, graenmeti, braudi og morgunkorni.

Onnur vitamin og steinefni

Nokkrar breytingar hafa ordid & neyslu vitamina og steinefna fra arinu 2002. A-vitamin hefur minnkad um
pridjung,einkum vegna minni neyslu nymjélkur en einnig vegna minna magns af A-vitamini i ufsalysi. Enn er
A-vitamin po riflegt i faedi flestra. Neysla a E-vitamini hefur aukist vegna lysisins og eins hefur C-vitamin i feedi
aukist vegna aukinnar neyslu & dvéxtum,graeenmeti og hreinum safa.

Kalk i faedi hefur minnkad vegna minni mjélkurneyslu en flestir aldurshépar na po radlogdum dagskammti
fyrir kalk ad medaltali nema elsti aldurshépur kvenna. Onnur steinefni standa nokkurn veginn i stad. b6 er
heldur minna af jarni og sinki i feedinu en 2002.

Stada peirra fjolmorgu sem taka fjolvitamin, lysispillur eda énnur baetiefni er ad sjalfségdu énnur en su sem
hér hefur verid lyst. Meirihluti félks eda 69%, tekur einhver baetiefni af og til. beir sem taka baetiefni nokkurn
veginn daglega eru pé i minnihluta, um 21% taka lysi daglega, 10% taka fjolvitamin, 8% taka omega-3 og enn
feerri taka 6nnur baetiefni.

Hvernig nytast nidurstédur Landskdonnunarinnar

Nidurstodur landskénnunar nytast @ margan hatt, m.a. vardandi dherslur i heilsueflingu og forvornum a svidi
naeringar og matvaeladryggis. Pa byggir fredsla og radgjof 4 pessu svidi til stjérnvalda, fyrirtaekja og
almennings 4 peim. Eins nytast nidurstédurnar vid ad meta hvort astaeda sé til ad gripa til adgerda vegna of
litillar eda of mikillar neyslu einstakra naeringarefna eda annarra efna. Nidurstodur rannsdknarinnar benda
t.d. til pess ad neysla satuefna hafi aukist og pvi parf ad skoda hvort hun sé of mikil. Einnig vaknar su
spurning hvort styra purfi iblondun D-vitamins i matvaeli i ljdsi pess ad neysla pess er éfullnaegjandi
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