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Samantekt

Embeetti landlaeknis (adur Lydheilsust6d) og Matveelastofnun birta hér helstu nidurstédur ur

landskénnun & mataraedi islendinga, en hlidstaed rannsékn fér sidast fram arid 2002. Alls téku 1312

manns & aldrinum 18- 80 ara patt i kdnnuninni, svarhlutfall var 68,6%. Kénnunin var gerd i samvinnu

vid Rannsdknastofu i naeringarfraedi. Undirbuningur fyrir kdnnunina var i héndum Lydheilsustédvar

par sem einnig fékkst hisnzedi og adstada en Rannsdknastofa i naeringarfraedi og Lydheilsust6d sau

sameiginlega um framkvamd og urvinnslu kénnunarinnar.

Helstu nidurstodur

Matarzedi islendinga hefur pokast naer radleggingum um heilsusamlegt mataraedi fra arinu 2002:
Neysla & hardri fitu og vidbaettum sykri hefur heldur minnkad, meira er bordad af greenmeti,
avoxtum og gréfu 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 graenmeti eda daglegri neyslu gréfra brauda
og D-vitamins/lysis.

Medalneysla flestra naeringarefna er almennt um eda yfir radlogdum dagskammti med fdeinum
undantekningum: Neysla & D-vitamini er langt undir radleggingum hja porra pjédarinnar og 6llum
beim sem ekki taka lysi eda annan D-vitamingjafa ad stadaldri. Eins er neysla ungra kvenna 3
folati og jarni undir radleggingum.

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

Mijélkurneysla hefur hrapad fra arinu 2002 og samsvarar neysla mjélkur og mjélkurvara nu riflega
einum skammti a dag ad medaltali ef ostur er ekki medtalinn.

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

Neysla a grofu braudi og hafragraut hefur tvofaldast fra sidustu konnun. Neysla & kexi og kokum
hefur minnkad frd sidustu kdnnun en er po enn um tvofalt meiri en neysla a gréfu braudi.

Neysla @ sykrudum gosdrykkjum hefur minnkad umtalsvert en meira er drukkidé af sykurlausum
gosdrykkjum en adur. Ungt félk sem drekkur sykrad gos oftar en tvisvar i viku feer mun meira af
vidbaettum sykri en rddleggingar segja til um. Hinir, sem drekka gos sjaldnar, neyta vidbeetts
sykurs i samreaemi vid radleggingar ad medaltali.

Minni munur er nu & feedi yngri og eldri aldurshdpa en i sidustu kdnnun, medal annars hvad
vardar neyslu gosdrykkja, seelgeetis, avaxta og graeenmetis.

Markmidum um takmorkun a neyslu trans-fitusyra hefur verid nad. Trans-fitusyrur hafa nanast
horfid dr flestum islenskum faedutegundum 6drum en smjoéri, mjélkurvérum og kjoti par sem paer
eru frd nattdrunnar hendi. Magn mettadra fitusyra hefur litillega minnkad i feedinu fra fyrri
konnun en sem hlutfall af orku er pad nanast ébreytt. bad er meira en radleggingar segja til um
og eins meira en 8@ 6drum Nordurléndum.

Offita og ofpyngd verda z algengari, teeplega 59% fdlks & aldrinum 18-80 ara er yfir kjérpyngd og
21% flokkast med offitu en arié 2002 var hlutfall peirra 13,1%.

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

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

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

1.1. Inngangur

Heilsufar einstaklinga reedst medal annars af lifshattum og neysluvenjum, og margir langvinnir
sjukdémar eiga rét sina ad rekja til l1élegs eda rangs mataradis. Tilgangur kdnnuninnar var ad meta
hollustu feedunnar og nezeringargildi hennar hja ungum og dldnum, kérlum og konum i borg, sveit og
bae. bekking & kostum pess og eiginleikum er forsenda fyrir markvissri freedslu um hollustu til
almennings og matveelafyrirtaekja, akvardanatoku stjérnvalda og fyrir voktun 3@ daeskilegum efnum i
faedunni auk rannsékna og alpjédlegs samstarfs.

Embeetti landlaeknis (adur LySheilsustod) birtir hér dsamt Matveaelastofnun helstu nidurstodur ar
landskénnun & mataraedi islendinga en hlidstaed rannsékn var sidast gerd arid 2002 [1]. Fra peim tima
hefur margt breyst i lifshattum og adstaedum félks, nyjar matreidsluadferdir hafa prdast og nyjar og
breyttar feedutegundir hafa rutt sér til rams. bPad var pvi ordid timabzert ad kanna hvernig
faeduvenjum er hattad og hvada breytingar hafa att sér stad fra pvi sidasta kdnnun var birt. Eins
bendir margt til pess ad feeduval hafi breyst i kjolfar efnahagsbreytinga og bankahruns arié 2008. bar
sem sidasta kdnnun & mataraedi islendinga var gerd arid 2002 eru ekki til upplysingar um breytingar
sem gaetu hafa ordid i millitidinni. Til ad varpa ljési @ pad, var einnig spurt i niverandi kdnnun hvort,
og ba hvernig, feeduvalid hefdi breyst i kjolfar efnahagsbreytinganna 2008. Gagnaséfnun og
framkvaemd konnunarinnar fér fram haustid 2010 og vorid 2011 i hudsnadi Lydheilsustodvar.
K6nnunin var gerd i samvinnu vid Matvalastofnun og Rannsdknastofu i naeringarfraedi, sem sa um
framkvaemd dsamt Lydheilsustod.

1.2. Patttakendur

Folk & aldrinum 18-80 ara var valid til patttoku i konnuninni af 6llu landinu. Alls téku 1312 manns
patt, 649 fyrir aramatin 2010/2011 og 663 eftir dramétin. Svarhlutfallid var 68,6%. batttakendurnir
voru valdir med slembiurtaki ar pjédskrd, alls 2000 manns, en lokaurtak var 1912 par sem 88 manns
reyndust busettir erlendis, [atnir eda gatu ekki svarad vegna veikinda, fotlunar eda téludu ekki
islensku (sja toflu 1.1). | téflum 1.2 og 1.3 kemur fram ad svérun var svipud i 6llum aldursflokkum og
busetuflokkum. Svorunin var sist hjd yngsta aldurshépnum, 18-24 a&ra, og frekar dreem hja
batttakendum 25-34 &ra. batttaka & héfudborgarsvaedinu var hlutfallslega laegri en i dreifbyli. | toflu
1.4 ma sja fjolda svarenda skipt eftir aldri og kyni, alls 632 karla og 680 konur.

Tafla 1.1. Urtak og svorun

Fjoldi
Bruttd urtak 2000
Latinn, byr erlendis, veikur, 6faer um ad svara, talar ekki islensku 88
Nettd urtak 1912
Svarendur 1312
Nettod svorun 68,6%




Tafla 1.2. Samsvorun svarenda og pjédskrar eftir aldri

Aldursflokkar % i pjodskra % svarenda
18-24 ara 14,4 8,6
25-29 ara 10,1 8,5
30-34 4ra 9,8 8,3
35-39 4ra 9,5 10,3
40-44 3ra 9,0 9,9
45-49 ra 9,5 12,1
50-54 dra 9,3 8,4
55-59 dra 8,1 8,2
60-64 dara 6,8 9,0
65-69 dra 52 6,4
70-74 ara 3,7 5,2
75-81 ars 4,5 51

Tafla 1.3. Samsvorun svarenda og pjodskrar eftir busetu

Buseta % i pjodskra % svarenda
Hofudborgarsvaedid 63,5 60,7
péttbyli > 1000 ibuar 25,6 27,2
péttbyli og dreifbyli < 1000 ibla 10,8 12,0

Tafla 1.4. Fjoldi svarenda eftir aldri og kyni

Aldur Karlar Konur
18-30 éra 131 119
31-60 ara 350 394
61-80 ara 151 167
Samtals 632 680

1.3. Abdferdir

Tveimur adferdum var beitt jafnhlida til ad meta mataraedid, annars vegar tveggja sélarhringa
upprifjun & neyslu og hins vegar tidniadferd par sem spurt var hversu oft einstakra matvaela veeri
neytt ad jafnadi. Sélarhringsupprifjunin var framkvaemd tvisvar med priggja vikna millibili fyrir hvern
patttakenda. Endurtekin sélarhringsupprifjun er talin dakjosanleg adferd vid neyslukannanir
samkvaemt vinnuhdp 4 vegum Evrépuverkefnisins, European Food Consumption Survey Method
(EFCOSUM) [2]. Sélarhringsupprifjun er vida notud vid landskannanir & mataraedi, medal annars i
Bandarikjunum og Finnlandi [3, 4].

Sélarhringsupprifjun hefur ymsa kosti; han er tiltélulega 6dyr og borid saman vid skraningu
neyslunnar er hun fyrirhafnarminni fyrir patttakendur. bvi ma gera rad fyrir betri patttoku fyrir vikid.
Jafnframt hefur hdn pann kost ad sjalf konnunin hefur ekki ahrif & feeduvalid, en pad er algengt
vandamal vid skraningu neyslu ad patttakendur borda gjarnan minna medan a skraningu stendur. Eigi
ad sidur er skraning almennt talin st adferd sem gefur nakveemasta mynd af mataraedi folks [3]. Borid
saman vid tidnikannanir, par sem spurt er um hvernig mataraedinu sé yfirleitt hattad, gefur



sélarhringsupprifjunin hlutleegari upplysingar, par sem ekki parf ad stydjast vid hugleegt mat
patttakanda a eigin mataradi, heldur er tekid raunverulegt deemi af einum tilteknum degi. Eins gefur
adferdin moguleika a ad fa ndkveemari upplysingar um einstaka rétti og matreidsluadferdir en fast ar
tioniadferd, sem byggist yfirleitt a tiltolulega faum, st68ludum réttum og matvérum.

Okostir adferdarinnar eru adallega peir, ad adeins fast upplysingar um tvo daga i lifi hvers og eins og
pvi er ekki haegt ad draga miklar alyktanir um almennt mataraedi einstaklingsins. Nidurstodur
solarhringsupprifjunar veita pvi fyrst og fremst upplysingar um medalneyslu hépa, t.d. eftir aldri, kyni,
busetu, menntun o.fl. Til ad vega upp @ moéti pessum vankontum var einnig spurt um tiéni neyslu
akvedinna feedutegunda og tolfreediadferdinni Multiple Source Method (MSM) beitt til ad azetla
dreifingu @ neyslu [5]. Eins byggist sélarhringsupprifjun algjorlega @ minni félks og pa er haetta a ad
eitthvad gleymist eda verdi Utundan. Vanmat a neyslu er pvi pekkt vandamal vid sélarhringsupprifjun.
Astaeda pess er po ekki adeins gleymska eda lélegt minni, heldur einnig su tilhneiging ad gera litid ur
neyslu faedutegunda sem taldar eru daeskilegar. Konur, og pa einkum pzer sem telja sig vera i pyngri
kantinum, virdast 68rum fremur vanmeta hvad pzer borda, en flestar mataraediskannanir glima vid
petta vandamal, sama hvada adferd er beitt [6].

Auk sélarhringsupprifjunar var spurt um tidni neyslu & d&kvednum faedutegundum og
faedubdtarefnum. Med pvi ad tengja saman nidurstodur Ur soélarhringsupprifjun og tidnispurningum
ma reikna nzeringargildi faedisins hja skilgreindum hépum eins og gert er i 3. kafla, til deemis er haegt
ad sja hversu mikid D-vitamin er i faedi peirra sem segjast ekki taka lysi.

Kénnunin for fram i sima, likt og sidasta kdnnun. A peim tima var gerd forkdnnun sem leiddi i 1jés ad
simakonnun gaefi sambaerilegar nidurstédur og vidtal, en med mun minni tilkostnadi [1]. Hlidstaedar
nidurstodur hafa fengist Ur simavidtélum og persénulegum vidtolum i erlendum
samanburdarrannséknum [7].

Pad var mikid lagt upp Ur ad nd hau patttokuhlutfalli i kdnnuninni, en lagt patttokuhlutfall hefur had
sambaerilegum kdnnunum i ndgrannaldndum okkar, sérstaklega i Noregi, Danmorku og Bretlandi. |
sidustu landskonnunum var patttokuhlutfallid i Noregi 54%, i Danmorku 53% og 55% i Bretlandi [8-
10]. pad sem liklega hafdi ahrif a hversu hatt patttokuhlutfall nddist hér a landi er ad kénnunin var
framkvaemd i sima og sélarhringsupprifjun beitt, sem krefst tiltdlulega litillar fyrirhafnar fyrir
batttakendur borid saman vid adrar adferdir. Eins er hefd fyrir gédri patttoku islendinga i kdnnunum
sem pessari.

1.4. Framkveemd

Konnunin var kostud af Embaetti landleeknis og Matveelastofnun en framkveemd, drvinnsla gagna og
skyrslugerd var samvinna Lydheilsustodvar og Rannsdknastofu i naeringarfraedi. Konnunin for fram i
husnaedi Lydheilsustédvar sem lagdi til télvur, sima og annan bunad. Vaentanlegir patttakendur fengu
sent bréf par sem koénnunin var kynnt. Einnig var sent myndahefti med ljdsmyndum i lit af fjérum
mismunandi skammtasteerdum af 38 algengum réttum og faedutegundum dasamt myndum af
steerdum glasa og djupra diska sem var zetlad til ad audvelda patttakendum ad dzetla magn faedu (sja
vidauka Il). Tekin voru tvo vidtol vid hvern patttakanda med priggja vikna millibili ad minnsta kosti og
pess geett ad pau veeru tekin & mismunandi vikudégum fyrir hvern og einn. Fyrra vidtalid var adeins
lengra en pad seinna og tdk um 20-30 mindtur. P34 var félk bedid um ad rifja upp allt pad sem pad
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haf8i bordad eda drukkid fra pvi ad pad vaknadi daginn adur og par til ad pad vaknadi naesta dag.
Farid var yfir daginn prisvar sinnum til ad tryggja ad sem minnst gleymdist eda yrdi Utundan og var
fylgt akvednu kerfi vid ad minna 4 einstok matvaeli eda drykki sem hugsanlega hafdi verid neytt [3].
Matvaelategund, matreidsluadferd, medleeti, sésur, snakk, millibitar og fleira var skrdd beint inn 4
tolvu i vidtalinu (sja vidauka Ill). begar sélarhringsupprifjuninni var lokid téku vid almennar spurningar
sem voru talsvert fleiri i fyrra vidtalinu en i pvi seinna. bar var spurt hversu oft folk neytti einstakra
matveela eda matvaelaflokka eda teeki fedubdtarefni og natturulyf par sem midad var vid neyslu
sidustu priggja manada, einnig voru spurningar um lifshaetti, haed og pyngd, atvinnu og menntun.

Kénnunin fér fram i tveimur aféngum, sa fyrri var i september til ndvember arid 2010 og sa seinni i
januar til april 2011. Viétolunum var dreift & alla vikudaga nema fostudaga, sem endurspegla
fimmtudagsneyslu, en pess var geett ad hlutfall virkra daga og helgidaga veeri sem réttast. Hlutfall
manudaga, pridjudaga og midvikudaga var 19-20% a hvern dag og hlutfall fostudaga, laugardaga og
sunnudaga var 14-15% & hvern dag.

Spyrlarnir, sem voru grunn- og meistaranemar i naeringarfraedi, voru pjalfadir i vidtalstaekni og notkun
tolvu- og gagnakerfis fyrir kbnnunina i eina viku adur en kénnunin héfst. bar sem um opid vidtal var
ad raeda var sérstaklega mikid i hafi ad spyrlar veeru vel samhaefdir og pjalfadir. prir yfirspyrlar med
meistaraprof i naeringarfreedi sdu um framkvaemd kénnunarinnar fra degi til dags. Fylgst var med
nidurstodum fra einstokum spyrlum medan 4 gagnaséfnun stdd til ad tryggja samraemd vinnubrogd.

1.5. 6ildi upplysinga

Gildi nidurstadna ma meta @ ymsan hatt. Til deemis ma gera samanburdarrannsékn, par sem annarri
og pa itarlegri adferd er beitt samhlida og nidurstddur bornar saman. Skraning i tveer vikur er alla
jafna talin dkjésanleg viomidun i pvi skyni [3]. Kanna m3 gildid med lifefnafraeedilegum adferdum, p.e.
meela neeringarefni i blédi og bera saman vid uppgefna neyslu [3]. Eins er haegt ad bera
nidurstéodurnar saman vid upplysingar um faeduframbod, p.e. upplysingar um innflutning, utflutning
og framleidslu faedu reiknadar sem kg/mann/ar. Embaetti landlaeknis vinnur og birtir slik gbgn arlega
[11]. Med pvi ad bera saman nidurstédur pessarar kdnnunar og feeduframbod, pa er vidunandi
samremi med feduframbodi og nidurstédunum vardandi flestar matvorur, pé med nokkrum
mikilveegum undantekningum (sja toflu 1.5).

Vid samanburdinn er mikilveegt ad gera sér grein fyrir ad feeduframbodstélur eru ekki zvinlega
samanburdarheefar vid tolur um 3Jzetlada neyslu par sem paer mela ekki alveg pad sama.
Faeduframbod maelir pad sem stendur félki til boda, par med talid allt sem fer til spillis, baedi i verslun
og 4 heimilum. Feeduframbod etti pvi i flestum tilvikum ad vera hzerra en sjalf neyslan. Eins midar
faeduframbod vid alla aldurshdpa pjédarinnar i heild, en kénnunin neer til aldurshépsins 18-80 ara.
Born eru pvi ekki med i konnuninni en pau drekka meiri mjolk en peir eldri, einnig neyta unglingar
meira af szelgeeti og gosi en fullordnir [12]. Badi selgaetis- og gosdrykkjaneysla virdist samkvaemt
pessu vera mjog vanmetin i kdnnuninni en pd ma einnig gera rad fyrir ad nokkurt magn af
gosdrykkjum fari forgéroum.
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Tafla 1.5. Landskdonnun 2010/2011 og feeduframbodstolur 2010, atur hluti g/dag

Landskénnun Faeduframbod

2010/2011 2010
Drykkjarmjolk* 186 286
Syrdar mjolkurvorur? 88 96
Ostar 35 46
Morgunkorn 14 18
Graenmeti 120 148
Kartoflur 72 111
Avextir og ber 119 150
Kjot og kjotvorur 130 148
Seelgaeti 17 52
Gos- og svaladrykkir 238 407

! Nymjolk, Iéttmjdlk, undanrenna og fjérmjolk.
2SL’erjc’)Ik, Ab mjdlk, jogurt, jogurtdrykkir og skyr.

Sidasta kdnnun & mataraedi islendinga var gerd 4rid 2002 pannig ad ekki eru til upplysingar um hvort
einhver breyting hafi ordid a neyslu pjédarinnar i millitidinni, medal annars i kjdlfar efnahagshrunsins
arid 2008. Faeduframbodstdlur benda til ad neysla & syrdum mjoélkurvérum, avoxtum, graenmeti,
kartoflum og kjoti hafi heldur aukist fra arinu 2002 til 2007 (sja t6flu 1.6) en svo minnkad ad einhverju
leyti aftur til arsins 2010. Faeduframbodstolur fyrir drykkjarmjolk og gosdrykki benda til ad neysla
peirra hafi minnkad stig af stigi frd 2002 til 2007 og 2010.

Tafla 1.6. Feduframbodstolur 2002, 2007 og 2010, eetur hluti g/dag

2002 2007 2010
Drykkjarmjolk* 404 312 286
Syrdar mjélkurvorur’ 90 104 96
Ostar 40 45 46
Morgunkorn 18 19 18
Graenmeti 123 160 148
Kartoflur 107 121 111
Avextir og ber 115 165 150
Kjot og kjotvorur 148 159 148
Seelgaeti 47 51 52
Gos- og svaladrykkir 434 413 407

! Nymijolk, Iéttmjdlk, undanrenna og fjérmjolk.
2 Sarmjdlk, jogurt, jégurtdrykkir og skyr.

1.6. Utreikningar og gagnagrunnar

Utreikningar voru unnir i forriti Lyheilsustédvar, ICEFOOD utgafu 2.0, sem var upphaflega hannad af
Anders Mbller hja Matvaelastofnun Danmerkur en sidan adlagad og bréad af ivari Gunnarssyni,
Hugsja sf. Neysla einstakra matvaela og matvaelaflokka var asetlud i grommum a dag. Eins var neysla
147 neeringarefna dsamt pungmalmum, koffini, gerviseetuefnum o.fl. efnum aszetlud ut fra
upplysingum um efnainnihald 514 hrdefna og 607 rétta. Tveir gagnagrunnar voru undirstada
utreikninga, annars vegar Islenski gagnagrunnurinn um efnainnihald matvaela [SGEM [13], sem hefur
ad geyma gbgn um neringarefnainnihald matvaela og hrdefna, og hins vegar gagnagrunnur
Lydheilsustédvar um hraefnasamsetningu algengra rétta og skyndibita & islenskum markadi (sja
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vidauka IV). Badir gagnagrunnar voru uppfaerdir sérstaklega fyrir konnunina. Reiknad var med
fyrirframgefnu tapi & naeringarefnum vid matreidslu, sudu, steikingu og bakstur (sja vidauka V).
Neeringarefnautreikningar byggjast a nidurstodum medaltals beggja soélarhringsupprifjana eingdngu,
en svor vid spurningum um lifshaetti og tidni neyslu eru birt sér i kafla 6. Nidurstédur tidnispurninga
voru einnig nyttar til ad skilgreina hépa félks med sérstakar neysluvenjur, t.d. félk sem bordar ekki
kjot, drekkur ekki mjoélk, tekur ekki lysi o.s.frv., med pad fyrir augum ad finna hugsanlega
dhaettuhdpa. | pessari skyrslu eru birtar nidurstodur fyrir 54 matvaelaflokka, 40 naeringarefni og
pungmalma eftir kyni og aldri auk upplysinga um heimilishagi og lifshaetti.

1.7. Islenski gagnagrunnurinn um efnainnihald matveela (ESGEM)

[SGEM grunnurinn um efnainnihald matvaela hefur verid aukinn og endurbaettur fra pvi ad sidasta
kénnun var gerd. Baedi hafa verid gerdar nyjar efnagreiningar a islenskum matvaelum og eins hafa
verid tekin videigandi gildi dr erlendum gagnagrunnum. Nokkrar efnagreiningar voru unnar
sérstaklega fyrir pessa kdnnun, m.a. nyjar fitusyrugreiningar 8 46 fitusyrum, par 8 medal trans-
fitusyrum i tengslum vid breytingar 4 fitugerd matvaela, og var [SGEM grunnurinn uppfaerdur
samkveemt pvi. Einnig hafa verid gerdar maelingar & orkuefnum, steinefnum og snefilsteinefnum i
bokunarvorum og hveiti, asamt pvi ad snefilsteinefni voru nylega meeld i islenskum
landbunadarvorum [14].

Nytt gagnagrunnskerfi var tekid i notkun fyrir ISGEM arid 2009 dsamt sérstoku skraningarforriti. Nyja
kerfid uppfyllir paer krofur sem settar eru fram i evropska 6ndvegisnetinu EuroFIR (European Food
Information Resource) um framsetningu og kédun gagna. NU er framsetning gagna i ISGEM
sambaerileg vid pad sem tidkast i helstu gagnagrunnum i Evrépu. [ nyja gagnagrunnskerfinu er orka
reiknud samkvaemt norreenum naeringarradleggingum fra 2004 [15]. Adur var trefjaefnum sleppt i
orkuttreikningum en nd reiknast 2 kkal/gramm dar trefjaefnum.

1.8. Uppskriftagrunnur Ly3dheilsustédvar

[ uppskriftagrunni Lydheilsustédvar, sem unninn var fyrir kdnnunina, eru 607 réttir og faedutegundir
(sja vidauka IV). Arid 2002 voru 450 réttir og faedutegundir i grunninum, pannig ad moérgum
tegundum hefur verid baett vid auk pess sem fjolmorgum 6drum hefur verid breytt i samreemi vid
breytingar & markadi. Til ad mynda hefur verid baett vid gréfum braudtegundum, nyjum tegundum af
vidbiti og olium, nyjum mjolkurvorum eins og skyrdrykkjum og jogurtdrykkjum, nyjum
proteindrykkjum, iprétta- og orkudrykkjum, nyjum tegundum kolsyrdra drykkja, nyjum tegundum af
pitsu og skyndibitaréttum og nyjum salgeetis- og sukkuladitegundum. Einnig hefur verid baett vid
grunninn nyjum matvérum sem eru algengari i dag en arid 2002 eins og til daemis sushi.

1.9. Tolfraedigreining

Tolfraedigreining og utreikningar voru gerd i télfreediforritinu SPSS (Utgafu 20). Sulurit og toflur voru
Utbuin i Microsoft Excel (Utgafu 2007). Nanari tolfraedilegir Utreikningar voru gerdir med The Multiple
Source Method (MSM utgéfu 1.0.1) [5]. Forritid er skrifad i Perl og notar forritid Catalyst. [ tolfraedi
utreikningum er notad forritid R. MSM er toélfreedileg adferd préud arid 2006 i tengslum vid
Evrépuverkefni um neyslukannanir, European Food Consumption Validation (EFCOVAL) [16] sem tok
vid af verkefninu European Food Consumption Survey Method (EFCOSUM) [2].
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Medaltal tveggja sdlarhringa er ekki talid gefa naegilega gdda mynd af faedi einstaklinga til ad haegt sé
ad reikna dreifingu neyslunnar. MSM forritid tekur, auk upplysinga um neyslu tveggja daga, tillit til
upplysinga um tidni neyslu, kyns og aldurs. Med pessu méti er haegt ad aaetla hlutfall folks sem faer of
litid eda of mikid af einstokum efnum borid saman vid nedri mork og efri mork aeskilegrar neyslu.
Skilgreindar eru skyringarbreytur sem i pessu tilfelli voru kyn og aldur og svonefnd vidbragdsbreyta
sem var margfeldi af kyni og aldri. Adferdin birtir medaltal, stadalfravik, hundradshlutamark (e.
percentiles), ferilris (e. kurtosis) og skekkingu (e. skewness) og eru nidurstddur birtar i 2. og 3. kafla.

Eingbngu er unnt ad beita adferdinni til ad meta medaltdl og dreifingu neyslu naeringarefna og
faedutegunda sem eru bordadar daglega af ad minnsta kosti einum patttakanda bada
patttokudagana. bvi var ekki hagt ad nota adferdina til ad reikna ut daetlad medaltal fyrir einstaka
sjaldgeefar tegundir, til deemis drakk engin kona sterkt vin bada kénnunardagana. begar fjallad er um
hversu hatt hlutfall patttakenda bordar einstok matveeli eda faedu, er sevinlega visad i nidurstédur
fengnar med MSM t6lfraedi adferdinni nema annad sé tekid fram.

1.10. Samanburdur vid Landskénnun fra arinu 2002

Arid 2002 var aldur patttakenda 15-80 &ra en i nuverandi kénnun var hann 18-80 ara. Vid allan
samanburd & nidurstodum landskénnunar 2002 og 2010/2011 var midad vid aldurshépana 18-30 ara,
31-60 ara og 61-80 ara. begar visad er i mun milli hdpa eda kannana i texta hér a eftir, er vinlega
um marktaekan mun ad reeda. Tolfraedileg marktaekni var metin med 6hadu T-proéfi i SPSS forritinu.
Midad var vid 95% oryggismork (sja kafla 5).

1.11. Skilgreiningar @ hugtékum

Hér eru skyrd helstu hugtok sem notud eru til ad meta neyslu vitamina og steinefna i kafla 3. Neysla
vitamina og steinefna er par borin saman vid islenskar radleggingar um naeringarefni (sja vidauka I)
[17]. beer taka mid af norreenum rddleggingum um naeringarefni [15], sem skilgreina einnig gildi um
lagmarks- og hamarksneyslu. Rétt er ad taka fram ad norraenu rddleggingarnar eru i endurskodun og
verda nyjar radleggingar birtar i lok ars 2012. Ekki er von & miklum breytingum & dzetladri medalporf
eda radlogdum dagsskammti, nema pa helst fyrir D-vitamin.

Radlagdur dagsskammtur (RDS)

Radlagdur dagsskammtur af naeringarefni uppfyllir porf langflestra fyrir vidkomandi efni eda 97-98%
folks. Pa er att vid porf til ad efnid geti sinnt hlutverki sinu fyrir starfsemi likamans og auk pess
vidhaldid edlilegum birgdum hans. Hlutfall hdpsins sem neytir sem samsvarar RDS eda meira af
naeringarefni hefur pvi ad o6llum likindum uppfyllt porf fyrir pad.

Medalporf (AR)

Medalporf fyrir naeringarefni (e. average requirement, stytt i AR) uppfyllir ofangreinda porf 50%
einstaklinga. Hlutfall hdpsins sem neytir minna magns af tilteknu naeringarefni en sem samsvarar AR
er pess vegna i nokkurri haettu ad uppfylla ekki porf fyrir naeringarefnid.
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Lagmarksporf (LI)

Lagmarksporf (e. lower intake level, stytt i LI) segir til um minnsta magn sem kemur i veg fyrir
skortseinkenni eda horgulsjukdém. Hlutfall hépsins sem neytir minna magns af neaeringarefni en LI
segir til um, 4 pess vegna a hattu ad skortseinkenni praist.

Hamarksporf (Ul)

Hamarksporf (e. upper intake level, stytt i Ul) af naeringarefni er 6rugg neysla fyrir langflesta, eda um
bad bil 97-98% fdlks, an ofhledslu eda eitrunareinkenna. Hlutfall hdpsins sem neytir meira magns af
tilteknu naeringarefni en Ul segir til um, & pess vegna & hattu ad prda eitrunareinkenni ef neyslan er
svo ha til langs tima.
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2.Neysla matveela

[ pessum kafla er birt medalneysla algengra matvaela og matvaelaflokka eftir kyni og aldri (sja toflur
2.1-2.11). Neyslan er birt sem gromm & dag, medaltal og stadalfravik. | téflum 2.12-2.14 eru birtar
nidurstodur um hvernig neysla feedutegunda dreifist, fyrir karla og konur, samkveemt MSM
adferdinni. Nidurstédur um dreifingu neyslu eru eingdngu birtar fyrir matvaelaflokka par sem fyrir
liggja upplysingar um tidni neyslu (samkvaemt tidnispurningalista). | kaflanum eru nidurstédurnar
einnig bornar saman vid landskonnun & mataraedi fra arinu 2002 og helstu breytingar reeddar par sem
vid 4. Nanari samanburd 4 nidurstodum landskannana 2002 og 2010/2011 er ad finna i kafla 5. Eins er
neysla matveaela borin saman vid radleggingar par sem vio a.

15



Tafla 2.1. Mjoélk og mjolkurvorur; medaltal (stadalfravik) g/dag

Mjolk og Syrdar Mjolkurv. Mjolkurv.
mjolkurv. alls’ Nymjolk® Léttmjolk’ Undanrenna® mjolkurv.”  m/vidb. sykri® m/seetuefni’
Karlar 353(266)  79(172) 115(179)  34(102) 95 (127) 63 (116) 12 (55)
Konur 251 (182) 39 (91) 75 (116) 31(92) 81 (97) 50 (95) 9 (34)
Allir 300(232)  59(138) 94 (151) 33 (97) 88 (112) 56 (105) 10 (45)
Mijolk og Syrdar Mijolkurv. Mijolkurv.
mjolkurv. alls’ Nymjolk® Léttmjolk’ Undanrenna® mijélkurv.> m/vidb. sykri® m/satuefni’
18-304ara  375(301)  73(194) 152 (214) 25 (80) 105 (143) 118 (150) 11 (48)
Karlar 31-604ra  348(264)  82(175) 119(179) 32 (96) 86 (122) 56 (109) 14 (64)
61-80 ara 344 (239) 79 (144) 75(131) 48 (126) 109 (121) 32 (74) 6 (28)
18-304ra  251(185)  28(77) 105(138)  30(81) 71 (83) 83 (127) 6 (25)
Konur 31-60 ara 251 (180) 45 (99) 68 (108) 33 (102) 78 (99) 47 (89) 10 (40)
61-804ra  250(185)  34(82) 68(116) 28 (70) 95 (101) 35 (75) 8(27)

! Allar mjélkurvorur nema ostur og smjor, par & medal nymjolk, [éttmjdlk, undanrenna, syrdar mjolkurvérur, mjélkurgrautar,
mjélkursupur, mjolkurbudingar og mjélkurduft.
2 Nymjélk og 6nnur drykkjarmjélk med >3,5% fituinnihaldi.

3 Léttmjolk og 6nnur drykkjarmjélk med 1,5-2,0% fituinnihaldi.
* Undanrenna og onnur drykkjarmjélk med <1,0% fituinnihaldi.
> Allar syrdar mjolkurvorur, syrdur rjomi og skyr.
® Allar bragdbaettar mjolkurvérur med vidbaettum sykri.

7 Allar mjolkurvérur med saetuefnum (aspartam og/eda asesulfam-K).

Mjdlk og mjolkurvorur

Medalneysla @ mjélk og mjélkurvérum er 300 gromm 4 dag sem er taeplega fjérdungi minna en arid
2002. Neysla a drykkjarmjolk samanlagt, p.e. nymjélk, Iéttmjélk og undanrennu hefur hrapad um
pridjung fra sidustu kénnun. Pad kemur ad mestu til vegna minni neyslu @ nymjélk og undanrennu.
Pad er ekki mikill munur @ mjélkurneyslu eftir aldri nema pa helst & sykrudum mjélkurvérum og
|éttmjolk. Ungt félk (18-30 dara), og pa sérstaklega karlar, bordar mun meira af sykrudum
mjélkurvorum og drekkur meira af léttmjolk en peir sem eru eldri (61-80 ara). Um fjordungur
patttakenda bordar mjolkurvérur med saetuefnum og pa helst peir sem eru i aldurshépnum 31-60
ara. Fituskert mjolk er algengari en nymjoélk i 6llum aldurshépum beggja kynja.
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Tafla 2.2. Ostar, egg, is, snakk og saelgaeti; medaltal (stadalfravik) g/dag

Egg og Snakk og
Ostar’ eggjavc'jrur2 is® popp4 Saelgaeti5
Karlar 37 (34) 14 (27) 9(29) 6(17) 17 (30)
Konur 32 (28) 10 (18) 8 (25) 6 (14) 17 (25)
Allir 35 (31) 12 (23) 8 (27) 6 (16) 17 (28)
Egg og Snakk og
Ostar’ eggjavc'jrur2 is® popp4 Saelgaeti5
18-30 ara 48 (36) 18 (38) 9 (36) 12 (22) 17 (27)
Karlar  31-60 ara 38 (34) 13 (22) 10 (30) 7 (18) 20 (35)
61-80 dra 26 (30) 12 (23) 5(18) 1(8) 9 (16)
18-30 ara 38 (33) 9(18) 7 (25) 9(16) 25 (30)
Konur 31-60 ara 33 (27) 11 (19) 9 (27) 7 (15) 18 (25)
61-80 dra 25 (24) 10 (16) 7(17) 2 (8) 8 (16)
! Allir ostar ur mjélk eda mjolkurvérum, soja eda 6dru jurtaproéteini.
2 Egg, ny, fryst, heil eda fljotandi og purrkadar eggjavorur.
3 Mijdlkuris, rjdmais, jogurtis, jurtais og vatnsis.
4 Poppkorn, flégur, skrufur, kornstangir og annad snakk.
> Allt selgeeti.

Ostar

Medalneysla a osti er ébreytt fra sidustu kénnun, 35 gromm & dag, sem samsvarar riflega tveimur
ostsneidum Ur pakka. Taeplega prir af hverjum fjéorum patttakendunum fengu sér ost 4 68rum
hvorum konnunardeginum. Ungt félk (18-30 ara) bordar meiri ost en peir eldri (61-80 ara).
Nidurstédur kénnunarinnar benda til pess ad ostaneysla islendinga sé svipud og medal
nagrannapjoda okkar [4, 8, 9, 18].

Egg
Neysla 4 eggjum er svipud og arid 2002. Medalneyslan er um eitt til eitt og halft egg a viku.

is, snakk og szelgaeti

Medalneysla a is og saelgaeti er svipud nu og i sidustu kdnnun en fjérdungi minna er bordad af snakki
og poppi. Selgaetisneysla ungs folks, og pa sérstaklega ungra karla, er naestum helmingi minni nd en i
sidustu konnun og hefur pvi heldur dregid saman med aldurshépunum pegar szelgeetisneysla er
annars vegar. Enn bordar ungt félk (18-30 ara) b6 meira af salgzeti en peir eldri (61-80 ara).
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Tafla 2.3. Kornvorur; medaltal (stadalfravik) g/dag

Braud
alls' Grof braud®  Kokur og kex® Morgunkorn4 Hafragrautur5
Karlar 105 (70) 20 (34) 52 (70) 16 (26) 32 (81)
Konur 85 (51) 23 (33) 43 (54) 12 (18) 26 (58)
Allir 95 (61) 22 (33) 47 (62) 14 (22) 29 (70)
Braud
alls' Grof braud®  Kékur og kex® Morgunkorn4 Hafragrautur5
18-304ra 137 (85) 22 (43) 48 (67) 15 (25) 33 (96)
Karlar 31-604ra 101 (62) 17 (31) 54 (72) 18 (27) 23 (68)
61-80 dra 87 (61) 24 (29) 50 (67) 12 (23) 53 (93)
18-30 4ra 92 (56) 14 (22) 32 (45) 13 (21) 19 (56)
Konur 31-60 ara 88 (51) 25 (36) 42 (52) 12 (17) 23 (53)
61-80 ara 73 (45) 26 (30) 53 (64) 10 (15) 40 (67)

! Braud, hrokkbraud, tvibokur, brudur og skonsur.

Trefjainnihald ad minnsta kosti 6 gromm i 100 g af braudi.

Smakokur, kokur, seetabraud, tertur, ostakokur og kex (saett og dseett).
*Allt morgunkorn.

> Einungis hafragrautur.

2
3

Kornvérur

Neysla 4 braudi er ad medaltali 95 gromm a dag, sem samsvarar rimlega tveimur sneidum af algengu
samlokubraudi. Yngra folkio i aldurshdpnum 18-30 ara bordar meira braud en pad eldra, sem er 61-
80 ara, og pa sérstaklega ungir karlar. bétt margir bordi braud hefur neyslan a braudi, kokum og kexi
minnkad um fimmtung fra pvi i sidustu kénnun. A sama tima hefur neysla & gréfu braudi og
hafragraut tvofaldast. Samt sem adur eru gréf braud adeins litill hluti braudneyslunnar i 6llum
aldurshépum beggja kynja, eda sem samsvarar halfri grofri braudsneid a8 dag ad medaltali. Rugbraud
eru stor hluti gréfu braudanna. i radleggingum um mataraedi er hvatt til neyslu & gréfu heilu korni, en
finmalad og sigtad korn hefur ad geyma minna af naeringar- og hollustuefnum en malad heilkorn.
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Tafla 2.4. Pitsur, kartoflur, pasta og hrisgrjon; medaltal (stadalfravik) g/dag

Nyjar Franskar
Pitsur’ kartéflur? kartoflur Pasta’ Hrisgrjén4
Karlar 32 (80) 80 (83) 10(22) 23 (51) 20 (42)
Konur 22 (56) 51 (54) 4 (13) 16 (38) 17 (34)
Allir 27 (69) 65 (71) 7 (18) 19 (45) 19 (38)
Nyjar Franskar
Pitsur’ kartsflur? kartoflur Pasta’ Hrisgrjén4
18-30ara 55 (100) 47 (67) 13 (24) 37 (67) 17 (36)
Karlar 31-604ra  35(83) 75 (81) 10(22) 22 (49) 26 (49)
61-80 ara 7 (34) 118 (84) 7 (21) 13 (37) 8(22)
18-30adra  45(77) 32 (44) 8(17) 19 (34) 23 (36)
Konur 31-604ra  22(53) 45 (49) 4 (14) 18 (43) 18 (37)
61-80 dra 7 (38) 78 (60) 1(7) 8(26) 12 (25)
! Allar tegundir af pitsum.
2 Nyjar og forsodnar kartoflur.
*pasta og kus-kus.
4

Sodin hrisgrjon.

Kornvorur

Yngra f6lkid (18-30 ara) bordar meira af pasta og pitsum en pad eldra, i aldurshépnum 61-80 ara, og
ba sérstaklega ungir karlar og er heildarneyslan mjog svipud og pegar sidasta konnun var gerd. Hins

vegar er minni munur a neyslu yngri og eldri aldurshépa nu en arid 2002.

Kartoflur

Neysla @ nyjum kartéflum hefur minnkad fra sidustu konnun um fimmtung en hins vegar er neysla &
fronskum kartoflum ébreytt. Eldra folk (61-80 ara) bordar mun meira af nyjum kartéflum en peir

yngri, sem aftur 8 moti borda meira af fronskum kartéflum.
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Tafla 2.5. Graenmeti, avextir og ber; medaltal (stadalfravik) g/dag

Graenmeti | Greenmeti Nytt Unnid Avextir og Nyir dvextir Unnir dvextir
. .1 2 .3 .4 5 6 7
og avextir alls graenmeti- greenmeti ber alls og ber og ber
Karlar 223 (169) | 122 (104) 104 (98) 19 (30) 101 (118) 91 (115) 10 (24)
Konur 253 (171) 117 (96) 104 (93) 13 (21) 136 (120) 126(118) 10 (16)
Allir 239 (171) | 120 (100) 104 (96) 16 (26) 119 (120) 109 (118) 10 (20)
Graenmeti | Greenmeti Nytt Unnid Avextir og Nyir dvextir Unnir avextir
. .1 2 .3 4 5 6 7
og avextir alls greenmeti- greenmeti | beralls og ber og ber
18-30 4ra 211 (175) 118 (94) 100 (87) 17 (26) 93 (121) 85 (116) 8 (18)
Karlar 31-604ra 223 (160) | 125 (90) 106 (84) 19 (30) 98 (117) 90 (115) 8(22)
61-804ra  235(185) | 120(137) 100 (133) 20 (34) 115(119) 100 (116) 15 (30)
18-304ra  238(206) | 106 (103) 95 (100) 11 (20) 132 (137) 124(137) 9(17)
Konur 31-60 4ra 266 (167) | 130 (101) 116 (96) 14 (21) 136 (118) 127 (117) 9 (13)
61-804ra 234 (151) 94 (75) 82 (73) 12 (21) 140 (112) 126(107) 14 (20)

L Allt greenmeti og dvextir, nema kartoflur.

2 Allt graeenmeti, nytt og unnid, nema kartoflur.

3 Nytt og fryst greenmeti, nema kartoflur.

* Nidursodid og nidurlagt greenmeti, tomatmauk, purrkad graeenmeti.

> Allir dvextir og ber, nytt og unnid.

6 Nyir, frystir dvextir og ny og fryst ber.

” Nidursodnir avextir, ber, dvaxtagrautar, dvaxtamauk, purrkadir avextir og ber og sultur.

Graenmeti og avextir

Samanlogd neysla a greenmeti og avoxtum er ad medaltali 239 grémm & dag sem er pridjungi meira
en arid 2002. Samkvaemt radleggingum um mataradi er maelt med pvi ad borda a.m.k. 400 grémm &

dag af greenmeti og avoxtum (sja vidauka I) [17].

Graenmeti

Graenmetisneysla hefur aukist Ur 101 grammi ad medaltali & dag i 120 gromm fra arinu 2002 og
samsvarar nd um einum og halfum todmat 4 dag. Neysla @ unnu graenmeti hefur ekki aukist, heldur
eingdngu & nyju greenmeti. | rddleggingum um mataraedi er maelt med a.m.k. 200 grémmum af
greenmeti & dag (sja vidauka 1) [17]. Graenmetisneyslan er nokkud jofn milli aldurshépa og kynja sem
er breyting fra fyrri kénnun, en pa bordudu ungir karlar langminnst af greenmeti. Um fimmtungur
granmetisneyslunnar er neysla @ blondudu salati sem inniheldur ymist joklasalat, kinakal, klettasalat
eda spinat asamt gurku, témat og papriku. Vinszlustu graenmetistegundirnar eru tdmatar, agurka og
gulreetur.

Avextir og ber

Avaxtaneysla hefur aukist um 54% fra sidustu kénnun og hvad mest medal ungra karla. Medalneysla
4 avoxtum er 119 gréomm a dag sem samsvarar einum stérum banana, en i radleggingum um
mataraedi er maelt med a.m.k. 200 grommum af avoxtum & dag (sja vidauka 1) [17]. Konur borda mun
meira af avoxtum og berjum en karlar en hins vegar er litill munur a milli aldurshépa. Vinsaelustu
avextirnir eru bananar og epli.
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Tafla 2.6. Fiskur og fiskafurdir; medaltal (stadalfravik) g/dag

Fiskur og Ysa/ Lax/ Adrar fisk-
fiskafurdir alls'  porskur’ Bleikja3 tegundir4 Hardfiskur’®
Karlar 55 (72) 31 (52) 6 (24) 16 (40) 1,9 (14,9)
Konur 38 (48) 22 (37) 5(22) 10 (25) 0,8 (8,4)
Allir 46 (62) 26 (45) 6 (23) 13 (33) 1,3 (12,0)
Fiskur og Ysa/ Lax/ Adrar fisk-
fiskafurdir alls'  porskur’ Bleikja3 tegundir4 Hardfiskur®
18-30 ara 36 (58) 22 (46) 4 (20) 9(32) 0,6 (3,9)
Karlar  31-60 ara 55 (71) 29 (50) 6 (21) 17 (44) 2,7 (19,3)
61-80 dra 70 (82) 42 (60) 7 (31) 20(37) 1,2 (6,9)
18-30 4ra 26 (36) 15 (28) 4(19) 6(17) 0,0 (0,5)
Konur 31-60 ara 34 (43) 19 (31) 5(19) 9(21) 0,9 (10,5)
61-80 ara 57 (62) 33 (49) 7 (30) 14 (35) 1,0 (5,2)

1
2
3

Fiskur, fiskafurdir og skeldyr.
Ysa og porskur 6had eldunaradferd.
Lax og bleikja 6had eldunaradferd.

* Allar adrar fisktegundir en ysa, porskur, lax og bleikja.
> burrkadur og hertur fiskur.

Fiskur og fiskafurdir

Fiskneysla er svipud og i sidustu kdonnun. Rétt eins og pa er mikill munur & fiskneyslu eftir
aldurshépum og yngra folkid (18-30 ara) bordar helmingi minna af fiski en peir eldri (61-80 ara).
Samkveemt radleggingum um mataraedi er lagt til ad folk bordi a.m.k. tvaer fiskmaltidir i viku en
adeins helmingur patttakenda nddi pvi markmidi. Neysla hardfisks er mjog svipud og hun var arid

2002.
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Tafla 2.7. Kj6t og kjotafurdir; medaltal (stadalfravik) g/dag

Kjot og Kjot (nema Fars- Innmatur
kjotafurdir alls' fuglakjot) 2 Fuglakjét3 vorur® kaefa®
Karlar 167 (122) 92 (101) 33 (54) 28 (49) 14 (43)
Konur 96 (66) 49 (54) 23 (39) 15 (26) 9 (27)
Allir 130 (103) 70 (83) 27 (47) 22 (39) 11 (36)
Kjot og Kjot (nema Fars- Innmatur
kjotafurdir alls' fuglakjot) g Fuglakjét3 vorur® kaefa’
18-30 ara 167 (112) 85 (91) 41 (64) 34 (43) 6 (26)
Karlar  31-60 ara 166 (112) 91 (98) 36 (54) 26 (41) 13 (42)
61-80 dra 172 (150) 103 (116) 17 (39) 30 (67) 22 (53)
18-30 ara 85 (57) 41 (49) 22 (37) 18 (22) 4 (18)
Konur 31-60 ara 98 (64) 51 (54) 26 (42) 15 (26) 7 (21)
61-80 dra 97 (77) 51 (58) 16 (32) 14 (30) 17 (41)

! Kjot, farsvorur og innmatur, kaefa.

2 Lambakjot, kindakjot, nautakjot, svinakjot, hrossakjot, hreindyra- og hvalkjot (nytt, fryst, saltad, reykt, hakkad) og
nidursodin kjotvara.

3 Alifuglar og villtir fuglar.

4 Fars, farsvorur, pylsur, bjugu og aleggspylsur.

> Innmatur, slatur, svid og kaefa.

Kjot og kjotafurdir

Adeins 1% patttakenda bordar aldrei kjot. Karlar borda mun meira kjét en konur, og a pad vid flestar
tegundir kjots. Borid saman vid adra aldurshdpa bordar elsti aldurshépurinn mest af innmat en
minnst af fuglakjoti. Fra pvi ad sidasta konnun var gerd hefur medalneysla a fuglakjoti naestum
tvofaldast og neysla & 6dru kjoti aukist um fimmtung. Neysla a farsvorum hefur aftur 8 méti minnkad

um fjordung.
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Tafla 2.8. Fita og feitmeti; medaltal (stadalfravik) g/dag

Oliublandad Oliublandad
Smjor og smjor 61- smjor < Jurtaoliur ~ Sésur og
smjorvérur alls  82% fita® 41% fita® Smji:'orll’ki4 alls |'dy'/fur5 Ly'/si6
Karlar 14 (16) 10 (14) 3(8) 4 (5) 2 (4) 25 (28) 2,3(3,6)
Konur 10(12) 8(11) 2 (5) 3(4) 2 (6) 17 (19) 1,4 (2,9)
Allir 12 (14) 9(13) 2(7) 4 (5) 2 (5) 21 (24) 1,8 (3,3)
Oliublandad Oliublandad
Smjor og smjor 61- smjor < Jurtaoliur  Sésur og
smjorvorur alls' 82% fita ” 41% fita > Smjérliki4 alls |’d\’/fur5 Lysi®
18-30 ara 12 (15) 8(13) 3(7) 4 (5) 2 (4) 37 (27) 1,1(2,6)
Karlar  31-60 ara 14 (16) 11 (15) 2 (6) 4 (5) 2 (4) 26 (29) 2,2 (3,6)
61-80 dra 16 (16) 10 (12) 5(12) 5(5) 2 (4) 13 (21) 3,6 (4,0)
18-30 ara 8 (10) 5(8) 2 (6) 3(4) 2(3) 24 (18) 0,7 (1,9)
Konur 31-60 ara 10 (12) 8(11) 1(5) 3(3) 2 (6) 18 (19) 1,3(2,9)
61-80 dra 11 (12) 9(11) 2 (5) 4 (5) 2 (6) 9(18) 2,2 (3,3)
L Allt smjor og oliublandad smjor.
2 Oliublandad smjor med 61-82% fituinnihaldi.
iOIl’ubIandaé smjor med minna en 41% fituinnihaldi.

Bokunar-, steikingar- og bordsmijorliki. Undanskilin er fita sem fer i tilbdnar framleidsluvérur a bord vid braud, kokur, kex
og sxlgaeti sem reiknast med videigandi matvoru.
> Tilbanar sésur og majones. Rjémi og syrdur rjomi reiknast med mjoélkurvérum.
6 Krakkalysi, Ufsalysi og borskalysi.

Smjor og smjoérvorur

Neysla & smjori og smjorvorum er si sama og hun var i sidustu kdnnun. Karlar borda meira af pessum
vérum en konur og eldra félk (61-80 ara) meira en pad yngra. Vidbit sem inniheldur meira en 40% fitu
er mun vinszlla en pad léttara.

Smjorliki og jurtaoliur
Notkun a smjorliki hefur minnkad um pridjung fra arinu 2002.

Lysi

Fleiri taka nu lysi en i sidustu kénnun og hefur neyslan ad magni til aukist um 40%. Foélk i
aldurshépnum 61-80 &ra, og ba sérstaklega eldri karlar, taka helst lysi. A kénnunardegi toku 22%
patttakenda lysi sem er i samraemi vid svor Ur tidnihluta kdnnunarinnar par sem 21% peirra ségdust
taka lysi daglega. Einnig sogdust 13% patttakenda taka lysi 1-6 sinnum i viku.
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Tafla 2.9. Drykkir I; medaltal (stadalfravik) g/dag

Vatn og Kolsyrt Hreinn
kolsyrt vatn' Vatn vatn’ safi’ Kaffi Te
Karlar 586 (571) 540 (555) 46 (152) 89 (159) | 404 (432) 40 (114)
Konur 749 (538) 703 (524) 46(152) 90 (141) | 272(279) 72(151)
Allir 670 (560) 624 (545) 46 (152) 89 (150) | 336(367) 56 (135)
Vatn og Kolsyrt Hreinn
kolsyrt vatn' Vatn vatn’ safi’ Kaffi Te

18-304ra  820(737) 753 (739
Karlar 31-604ra  572(533) 523 (509
61-804ra  415(405) 395 (400
18-304ra 849 (527) 776 (523
(
(

67(182) | 133 (219) | 160 (245) 24 (91)
49 (156) | 86(146) | 478 (487) 37 (107)
21(100) | 57(112) | 445(339) 60 (142)
73(159) | 160(194) | 79(172) 17 (56)
55(176) | 82(130) | 322(304) 75 (161)
6 (29) 58(97) | 289 (215) 102 (162)

Konur 31-60 ara 810 (574) 755 (562

61-80 ara 532 (376) 526 (376
1vatn med og an kolsyru en an kolvetna.
2 Kolsyrt vatn med og an bragdefna, en an kolvetna.
®Hreinir safar; avaxtasafar, berjasafar og greenmetissafar.

)
)
)
)
)
)

Vatn og sédavatn
Vatn er afram algengasti drykkurinn & slandi rétt eins og arid 2002. Konur 18-60 ara og karlar 18-30

ara eru hodparnir sem drekka mest af vatni. Medalvatnsdrykkja patttakenda samsvarar um 2,5 stéru
glasi daglega.

Hreinn safi

Neysla & hreinum safa hefur aukist um 75% fra fyrri kdnnun og pa mest hja yngsta aldurshépnum sem
drekkur riflega tvofalt meira af safa en elsti aldurshépurinn.

Kaffi og te
Litil breyting hefur ordid a kaffi- og tedrykkju fra fyrri kénnun. Félk sem er 30 ara og yngra drekkur

miklu minna af kaffi og tei en peir eldri. Kaffineysla karla er mun meiri en kvenna en konur drekka
frekar te en karlar.
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Tafla 2.10. Drykkir 1l; medaltal (stadalfravik) g/dag

Gos og Sykr. Sykurl. Svala- fprétta-  Vatnsdrykkir

svaladrykkir:L gosdr. 2 gosdr. } drykkir4 drykkir® 2-6% kolv.°
Karlar 274 (358) | 169(288) 66 (211) 29 (101) 4(32) 6 (37)
Konur 205 (317) 89 (199) 82(245) 22 (76) 1(23) 11 (55)
Allir 238(339) | 127(249) 74(229) 25 (89) 2 (28) 8 (47)

Gos og Sykr. Sykurl. Svala- iprétta-  Vatnsdrykkir

svaladrykkir:L gosdr. 2 gosdr. } drykkir4 drykkir® 2-6% kolv.°
18-30 ara 412 (350) | 293 (305) 67 (198) 36 (92) 6 (38) 11 (48)
Karlar  31-60 ara 290 (385) | 172(305) 79 (243) 30(107) 4 (36) 4 (31)
61-80 dra 116 (210) 56 (158)  35(121) 20 (93) 1(10) 4 (37)
18-30 4ra 321(355) 175(292) 84 (190) 37(114) 2(23) 22 (81)
Konur 31-60 ara 218 (334) 88(191) 98(285) 19 (65) 2(27) 11 (55)
61-80 ara 91 (190) 30 (84) 40 (157) 19 (64) 0 (0) 2(23)

! Sykradir og sykurlausir gos- og svaladrykkir, par med taldir ipréttadrykkir og vatnsdrykkir med ad minnsta kosti 2 gromm af
kolvetnum i 100 grommum.
2 Kolsyrdir gosdrykkir med vidbaettum sykri, innihalda > 10 gromm af kolvetnum.
3 - . .
Kolsyrdir sykurlausir gosdrykkir med saetuefnum.
4 Sykradir og sykurlausir avaxta- og berjadrykkir.
> Sykradir iproéttadrykkir sem innihalda 4-6 gromm af kolvetnum.
6 Vatnsdrykkir sem innihalda 2-6 grémm af kolvetnum.

Gos- og svaladrykkir

Heildarneysla gos- og svaladrykkja hefur litid breyst fra sidustu konnun, en neysla & sykrudum
gosdrykkjum hefur minnkad um pridjung & medan neysla 4 sykurlausum gosdrykkjum hefur aukist
um pridjung. Helstu neytendurnir eru yngra folk og pa sérstaklega ungir karlar. beir drekka lika meira
af sykrudum gosdrykkjum en konur. Sykrudu gosdrykkirnir eru vinsaelastir hja peim sem eru 18-30
ara, en 84% bpeirra drekka pannig drykki @ méti 60% ur 66rum aldurshdpum. Um 43% patttakenda a
midjum aldri drekka sykurlausa gosdrykki og drekka jafnmikid og unga félkid. Hlutfallslega fair drekka
ibréttadrykki en adeins 0,5% patttakenda hafdi fengid sér slikan drykk & kdnnunardegi.
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Tafla 2.11. Drykkir 1ll; medaltal (stadalfravik) g/dag

Prétein- og Malt og Millisterk-/
Orkudrykkir:L megrunardr.2 pilsner Bjor Bordvin  brennd vin
Karlar 6 (41) 14 (65) 15 (91) 119 (420) 20 (69) 6 (30)
Konur 2 (28) 16 (65) 7 (41) 29 (133) 24 (71) 3 (16)
Allir 4 (35) 15 (65) 11 (70) 72 (310) 22 (70) 4(24)
Prétein- og Malt og Millisterk-/
Orkudrykkir:L megrunardr.2 pilsner Bjor Bordvin brennd vin
18-30 ara 14 (59) 34 (95) 25 (147) 223 (801) 6 (25) 2(13)
Karlar  31-60 ara 5 (40) 13 (63) 14 (79) 100 (225) 26 (85) 7 (34)
61-80 dra 1(10) 2 (20) 6 (35) 71 (235) 17 (48) 6 (30)
18-30 ara 2 (23) 26 (81) 11 (58) 46 (191) 15 (62) 7 (27)
Konur 31-60 ara 3 (34) 18 (68) 7 (42) 29 (131) 27 (74) 1(12)
61-80 dra 0(0) 5 (35) 4(19) 17 (73) 24 (67) 3(14)

! Orkudrykkir og orkuskot sem innihalda érvandi efni likt og koffein og guarana auk kolvetna. i pessum flokki eru ekki kaffi,
te og kako.
2 prétein- og megrunardrykkir tilbunir til neyslu.

Orkudrykkir

Hlutfallslega fdir drekka orkudrykki, en adeins 0,9% patttakenda fengu sér slikan drykk a
konnunardegi og medalneysla peirra var 4 g/dag. Karlar drekka um prefalt meira af orkudrykkjum en
konur.

Prétein- og megrunardrykkir

Svo virdist sem vinsaeldir pessara drykkja hafi aukist undanfarin ar pvi neysla peirra hefur naestum pvi
tvofaldast fra pvi ad sidasta konnun var gerd. Yngra félkié (18-30 4ra) notar pessa drykki i meira maeli
en pad eldra. Ellefu présent karla og niu présent kvenna i yngsta aldurshépnum fengu sér protein-
og/eda megrunardrykki & kbnnunardegi.

Bjor og vin

Bjorneyslan er ad medaltali svipud og hun var arid 2002. Er hdn langmest hja ungum kérlum sem
drekka ad medaltali taeplega einn fjérda ur litra daglega. Um pridjungur karla drekkur aldrei bjor og
yfir helmingur kvenna. Fra pvi sidasta konnun var gerd hefur neysla & Iéttvini aukist um 46%. Hins
vegar drekkur rimlega helmingur landsmanna aldrei |éttvin. Neysla a sterku vini hefur ekki aukist fra
arinu 2002 og er tvofalt meiri hjd kérlum en konum, en um 39% karla neyta sterks vins. beir hopar
sem drekka mest af sterku vini eru karlar 4 aldrinum 31-80 dra og konur a aldrinum 18-30 ara.
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Tafla 2.12. Aztlud dreifing neyslu faedu. Allir aldurshépar karla og kvenna (N=1312), reiknad med

MSM, g/dag

Hundradshlutamark Azetl medalt  Medal-  Feril-  Skekk-
Feedutegundir 5 10 25 50 75 90 95 (stadalfr) tal ris ing
Mjdlk og mjolkurvorur 76 111 175 268 381 528 633 297 (174) 300 5,12 1,16
Mijdlkurvérur m seetuefnum 0 0 0 0 4 10 92 10 (33) 10 28,96 4,53
Ostur 11 15 22 33 45 56 65 34 (17) 35 3,75 0,68
Seelgaeti 0 1 6 11 23 37 52 17 (17) 15 8,80 2,03
Graenmeti 41 55 78 111 145 190 226 119 (61) 120 11,98 1,86
Avextir og ber 23 32 55 99 161 236 279 118 (82) 119 4,46 1,15
Fiskur 15 22 30 43 59 77 87 46 (23) 46 6,70 1,13
Kaffi 0 0 85 276 499 729 877 333 (323) 336 13,04 2,01
Kjot 49 61 87 120 165 211 244 130 (61) 127 4,87 0,98
Gos- og svaladrykkir sykradir 0 0 0 107 225 397 529 157 (194) 159 10,98 2,28
Gos- og svaladrykkir sykurl. 0 0 0 0 40 246 433 77 (186) 79 22,36 3,94
Léttvin 0 0 0 14 31 56 81 23 (37) 22 43,39 4,76
Bjor 0 0 0 7 105 197 289 75 (155) 72 90,80 7,02
Sterk vin 0 0 0 0 2 17 30 5(12) 4 25,08 4,01
Tafla 2.13. Aztlud dreifing neyslu feedutegunda hja kérlum (N=632), reiknad med MSM, g/dag

Hundradshlutamark Aztl medalt  Medal-  Feril-  Skekk-
Feedutegundir 5 10 25 50 75 90 95 (stadalfr) tal ris ing
Mijdlk og mjolkurvérur 96 133 198 318 452 623 726 348 (197) 353 4,60 1,06
Mjélkurvérur m seetuefnum 0 0 0 0 0 3 121 12 (43) 8 24,59 4,39
Ostur 12 17 25 36 48 60 69 37 (17) 37 3,18 0,39
Seelgaeti 0 0 6 12 23 38 57 17 (17) 16 8,73 2,05
Greenmeti 39 52 77 112 148 202 235 121 (67) 122 16,75 2,23
Avextir og ber 11 23 37 76 137 207 265 99 (83) 101 5,67 1,52
Fiskur 20 24 33 53 72 90 106 55 (28) 55 5,87 0,89
Kaffi 0 0 102 349 602 826 1076 402 (360) 404 9,38 1,65
Kjot 57 78 116 163 212 261 293 167 (76) 163 4,90 0,81
Gos- og svaladrykkir sykradir 0 0 0 137 302 492 618 200 (227) 201 8,08 1,88
Gos- og svaladrykkir sykurl. 0 0 0 0 41 233 420 71 (161) 73 17,11 3,46
Léttvin 0 0 0 12 28 45 67 20(37) 20 55,09 5,93
Bjor 0 0 0 67 165 288 430 124 (217) 119 62,31 6,00
Sterk vin 0 0 0 0 7 22 30 7 (15) 6 51,60 5,44
Tafla 2.14. Aztlud dreifing neyslu faedutegunda hja konum (N=680), reiknad med MSM, g/dag

Hundradshlutamark Asetl medalt  Medal-  Feril-  Skekk-
Faedutegundir 5 10 25 50 75 90 95 (stadalfr) tal ris ing
Mijolk og mjélkurvérur 62 94 161 236 322 413 475 250 (128) 251 3,92 0,72
Mijolkurvérur m seetuefnum 0 0 0 0 10 31 46 10 (20) 12 18,37 3,45
Ostur 9 14 21 31 41 51 58 32 (15) 32 4,06 0,63
Selgati 0 2 6 11 24 37 48 17 (15) 15 7,17 1,78
Greenmeti 43 56 77 109 143 182 212 116 (57) 117 9,35 1,68
Avextir og ber 33 45 77 120 178 249 280 135(79) 136 4,05 0,93
Fiskur 16 20 27 36 49 62 69 39(17) 38 4,05 0,60
Kaffi 0 0 55 245 426 607 698 269 (242) 272 4,37 0,95
Kjot 54 63 79 96 111 127 136 95 (25) 94 3,99 -0,26
Gos- og svaladrykkir sykradir 0 0 0 92 176 280 366 117 (147) 120 16,50 2,72
Gos- og svaladrykkir sykurl. 0 0 0 0 43 266 442 83 (209) 84 28,27 4,42
Léttvin 0 0 0 16 37 59 86 25 (38) 24 27,16 3,87
Bjor 0 0 0 0 37 99 138 30 (58) 29 17,90 3,40
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3.Neeringarefni og hollusta feedunnar

Neysla naeringarefna er synd sem medalneysla a dag i téflum 3.2-3.14 i faedi karla og kvenna, skipt
eftir aldurshépum. Utreikningarnir byggja & Islenska gagnagrunninum um efnainnihald matveela
(ISGEM) [13] og uppskriftagrunni Lydheilsustddvar (sja vidauka V). Vid Utreikningana var gert rad
fyrir tapi & neeringarefnum vid sudu, bakstur og steikingu, svo og pyngdarbreytingu matvaela vid
matreidslu (sja vidauka V). Hins vegar var ekki tekid mid af lifadgengi naeringarefna Ur mismunandi
matvaelum, pad er hversu vel efnin nytast og eru tekin upp i likamanum.

Hér eru eingdngu birt neeringarefni Ur feedu enda er hollusta feedunnar meginvidfangsefni
kénnunarinnar. Einu undantekningarnar eru magn D-vitamins og félats (fyrir konur & barneignaaldri) {
toflum 3.18 og 3.19, enda eru petta einu naeringarefnin sem foélki er radlagt ad taka sem
faedubotarefni. | pessum tdflum er synd dreifing neyslu & D-vitamini og félati par sem faedubdtarefni
reiknast med neyslunni. | 6drum téflum er birt magn an feedubdtarefna. Faedubdtarefni, svo sem
vitamin- og steinefnatoéflur og 6nnur baetiefni, reiknast pvi almennt ekki med i nidurstédunum, en
peir Utreikningar bida birtingar. Lysi, prétein- og megrunardrykkir teljast hins vegar faeda, og teljast
pvi med neeringargildi feedunnar. Neysla nzeringarefna er borin saman vid radlagda dagsskammta a
myndum 3.7-3.23 fyrir aldurshdpa beggja kynja. Radlagdir dagsskammtar fyrir vitaminin og steinefnin
eru birtir i vidauka I.

Tafla 3.15 synir d4zetlada dreifingu orkuefna samkveemt MSM adferdinni. Vidmidunargildi
naeringarefna samkvaemt norra&num naeringarradleggingum eru birt i toflum 3.16 og 3.17. Eins kemur
par fram hlutfall patttakenda sem uppfyllir ekki lagmarksporf (LI) eda medalporf (AR) fyrir einstok
naeringarefni. Eins er par synt hversu stért hlutfall faer radlagdan dagsskammt (RDS) eda er yfir
hamarksneyslu fyrir vitamin og steinefni (Ul). Allir ofangreindir Gtreikningar eru fengnir med MSM
adferdinni.

3.1. Orka

Orka feedunnar er birt i toflu 3.2, baedi sem kkal og kl. HUn er 71 kkal leegri ad medaltali & dag borid
saman vid nidurstédur frd arinu 2002. begar nidurstdédurnar eru bornar saman vid algenga orkuporf
fullordinna @ Nordurléndum [15], ma sja ad ungir karlar (18-30 ara) eru nalaegt dzetladri orkuporf en
eldri karlar (61-80 ara) og konur i 6llum aldurshépum eru um 50-170 kkal undir asetladri porf. ba er
midad vid ad folk hreyfi sig litid en ef midad er vid medalhreyfingu eru allir aldurshépar 300-450 kkal
undir datladri porf. Mjog liklega er neyslan vanmetin ad einhverju marki, en pad er pekkt vandamal i
kénnunum & mataraedi, og er gjarnan sérstaklega dberandi hja konum [3, 6]. Vanmatid er pé minna
en i finnsku landskénnuninni, sem byggist & svipadri adferd [4]. A hinn bdginn getur hreyfingarleysi
verid hluti skyringarinnar a lagri orku. Orkuefnin protein, fita, kolvetni, sykur, trefjaefni og alkéhdl eru
birt i t6flum 3.2 og 3.3 sem g/dag en sem hlutfall af orku (%E) i toflu 3.4.

Prétein

Préteinneysla & islandi er 90 grémm ad medaltali 4 dag, rétt eins og hun var arid 2002. Pad samsvarar
bvi ad protein gefi 18% orkunnar sem er einnig svipad og arid 2002. Samkvaemt radleggingum um
mataraedi er aeskilegt ad proteinneysla sé a bilinu 10-20% orkunnar (sja toflu 3.1) en radleggingar
fyrir hopa midast vid 15% orkunnar [17]. | toflu 3.15 ma sja ad jafnvel peir sem f4 minnst af
proteinum ar faedunni eru vel yfir radleggingum, hvort heldur midad er vid gromm/kg likamspyngdar
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eda hlutfall orku. Samkvaemt pessu er prétein riflegt i faedu islendinga. islendingar borda heldur
proteinrikara faedi en ndgrannapjédirnar par sem hlutfallid er 15-17% af orkunni [4, 8, 9, 18]. Karlar fa
meira af préteini i grommum talid en konur, eda ad medaltali 106 gromm & dag en konurnar um 75
gromm. Munurinn er p6 ekki mikill & milli kynja og aldurshépa pegar préteinneyslan er reiknud sem
hlutfall af orku, eldra félkid (61-80 ara) bordar samt adeins proéteinrikara feedi en pad yngra. Kjot er su
faedutegund sem veitir mest af préteinum i faedi islendinga, par & eftir koma kornvérur, mjélkurvorur

og fiskur (sja toflu 4.1).

Fita

Fita i feedi islendinga er ébreytt ad magni til og er um 36% orkunnar likt og arid 2002. Samkvaemt
radleggingum um mataraedi eru aeskileg mork fituneyslu 25-35% orkunnar (sja toflu 3.1) en
radleggingar fyrir hdpa midast vid 30% orkunnar [17]. Adrir Nordurlandabuar borda fituminna feedi
eda 31-35% orku [4, 8, 9, 18]. | grémmum talid borda karlar mun meira af fitu en konur, en hlutfall
fitu af heildarorku er svipad a milli kynjanna. Eldra félk (61-80 ara) bordar fitumeira faedi en pad

yngra.

Tafla 3.1. Hlutfoll orkuefna midad vid islenskar radleggingar um mataraedi
Radleggingar  2010/2011

Prétein alls E% 10-20 18,1
Fita alls E% 25-35 36,2
Horo fita E% <10 15,2
Kolvetni alls E% 50-60 43,8
Trefjaefni' E% >2 1,6
Vidbaettur sykur E% <10 8,9
Alkéhol E% 1,9

! Samkvaemt radleggingum [17] er aeskilegt ad neysla trefjaefna samsvari ad minnsta kosti 25 grémmum a dag midad vid
2400 kkal faedi. Ef midad er vid ad hvert gramm af trefjaefnum gefi 2 kkal samsvarar petta um pad bil 2% af heildarorku.

Neysla & hardri fitu hefur hins vegar minnkad Ur 16,1% i 15,2% orku en samkvaemt rddleggingum er
talid aeskilegt ad hun gefi minna en 10% af heildarorku [17]. Innan vid 5% landsmanna faer petta litid
af hardri fitu ar faedunni (sja toflu 3.15). Med hardri fitu er att vid samtals mettadar fitusyrur og
trans-fitusyrur. Hlutfall trans-fitusyra hefur leekkad um naestum pvi helming fra sidustu kdnnun, ar
1,4% i 0,8%. bar med hefur viomidunarmoérkum fra Alpjédaheilbrigdismalastofnuninni um ad trans-
fitusyrur veiti ad hamarki 1% af heildarorku, ad medaltali, verid nad. Hlutfall mettudu fitunnar er hins
vegar svipad og i sidustu kdnnun og ennpad of hatt. Neysla pessara fitusyruflokka i grommum er birt i
toflum 3.5 og 3.6 og sem hlutfall af orku i toflum 3.7 og 3.8. islendingar fa teeplega pridjung af 6llum
mettudum fitusyrum faedunnar Ur mjdlkurvérum og osti, og kjot, smjor, smjorliki, kex og kokur veita
samtals um helming af mettudu fitusyrunum (sja t6flu 4.1).

Trans-fitusyrur voru fyrst birtar i [SGEM &rid 1996 i tengslum vid Evrépuverkefnid TRANSFAIR, en pd
voru fitusyrur greindar i 100 islenskum matvaelum og reiknadist pa hlutfall peirra 2% orkunnar i faedi
islendinga [19]. Matis hof ad greina trans-fitusyrur & arunum 2008-2010 i tengslum vid uppfaerslu &
[SGEM. Syni voru tekin Ur bordsmjorliki, bokunarvérum, djdpsteikingarfeiti, mat fra
skyndibitastodum, is, kexi, snakki og saelgeeti. A pessu timabili urdu umtalsverdar breytingar &
fitusyrusamsetningu margra unninna matvara a islenskum markadi, m.a. vegna reglugerdar um
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hamarksmagn trans-fitusyra i matveelum sem ték gildi 1. dgust 2011. [ lok ars 2010 héfdu trans-
fitusyrur nzer horfid Ur mérgum matvérum.

Cis-fjolomettadar fitusyrur flokkast i omega-3 og omega-6 fitusyrur. | t6flu 4.1 sést ad langar omega-3
fitusyrur koma ur lysi og fiski. Nidurstodur fyrir cis-Omettadar fitusyrur eru i t6flum 3.5-3.8. Medaltal
neyslu a fjoldmettudum fitusyrum er 5,9% af heildarorku og & omega-3 fitusyrum er 1,5%.
Samkvaemt norraenu radleggingunum [15] er zeskilegt ad fa 5-10% heildarorku ur fjoldmettudum
fitusyrum, og par af u.p.b. 1% heildarorku Gr omega-3 fitusyrum.

Kolvetni

Kolvetnaneysla er minni en arié 2002 ad hluta til vegna minni sykurneyslu. Kolvetni gefa nd 44% af
orkunni en gafu 45% &rid 2002. | radleggingum er maelt med ad 50-60% orkunnar komi ur kolvetnum
(sja toflu 3.1), og pa fyrst og fremst Ur gréfu korni, dvoxtum og greenmeti [17]. Gaedi og uppruni
kolvetna skipta miklu mali fyrir hollustugildi peirra. Adrar Nordurlandapjédir borda mun
kolvetnarikara feedi og fa 47-52% orkunnar dr kolvetnum [4, 8, 9, 18], einnig flestar Evrépupjodir fyrir
utan Belga og Frakka sem fa 38-39% orkunnar ur kolvetnum[10, 20-24].

Vidbaettur sykur sem hlutfall orku hefur minnkad ar 10% i 9% en samkvaemt radleggingum er aeskilegt
ad vidbaettur sykur sé innan vid 10% orkunnar [17]. Neyslan hefur minnkad mest i aldurshépnum 18-
30 ara sem er samt sem adur eini aldurshépurinn sem bordar ad medaltali of mikid af vidbaettum
sykri midad vid radleggingarnar. Steersti hluti vidbaetta sykursins kemur Ur gos- og svaladrykkjum, en
seelgeeti, kokur og saetabraud og mjoélkurvorur fylgja par a eftir.

Samkvaemt tidnispurningum i kdnnuninni drekka 24,4% 18-30 ara karla og 13,4% kvenna sykrada
gosdrykki daglega. A mynd 3.1 sést ad paer ungu konur sem drekka sykrada gos- og svaladrykki
daglega fa 18,9% af orkunni Ur vidbaettum sykri og karlarnir fa 16,1%. Eingbngu peir sem drekka
sykrada gos- og svaladrykki sjaldnar en tvisvar i viku fa ad medaltali ekki of mikinn sykur borid saman
vi0 radleggingar.
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<
o
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karlar konur

Mynd 3.1. Vidbaettur sykur sem hlutfall orku eftir tidni gos- og svaladrykkjaneyslu, karlar og konur
18-30 ara.
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Samkvaemt handbdk [SGEM, 8.10.2008 er vidbaettur sykur skilgreindur pannig:

,Vidbeaettur sykur er hvitur, unninn sykur og adrar sykurtegundir sem baett er i matveaeli sem eitt af
hraefnunum. Sykrur sem eru i dunnum matvaelum, eins og avaxtasykur (fruktdsi) i dvoxtum, eru ekki
taldar til vidbaetts sykurs. Aftur 4 méti teljast glukdsa og sterkjusirdp til vidbaetts sykurs pegar pessum
efnum er baett i matveeli.”

Vidbeaettur sykur er samkvaemt pessari skilgreiningu eingéngu hreinn sykur sem baett er i voru vid
framleidslu, ekki nattdrulegur sykur eins og mjélkursykur og avaxtasykur sem er til stadar i
matvorunni. Deemi um vidbaettan sykur er hvitur sykur, hrasykur, padursykur og avaxtasykur sem er
baett i matveeli.

Medalneysla a trefjaefnum er ébreytt fra sidustu kdnnun og er teeplega 17 grémm a dag. Samkvaemt
radleggingum um mataraedi er maelt med ad fa 25 gromm af trefjaefnum a dag midad vid 2400 kkal
faedi [17]. begar medalneyslan er umreiknud samkvaemt pvi, zetti neyslan ad vera 21 gramm af
trefjaefnum & dag. A 6llum Nordurldndunum nema i Svipjéd er feedid trefjaefnarikara en 4 islandi [4,
8, 9, 18] enda er neysla @ grofum braudum og kornmat yfirleitt meiri par. Trefjaefnin koma adallega
ur braudi, avoxtum, greenmeti og morgunkorni (sja toflu 4.1). Litil trefjaefnaneysla endurspeglar léleg
gaedi kolvetna i faedi islendinga, og pa sérstaklega litla neyslu & gréfum kornmat, par med talid
rugbraudi, auk greenmetis og avaxta.

3.2. Vitamin

A3 medaltali er neysla flestra vitamina yfir radlégdum dagskammti, nema fyrir D-vitamin og B-
vitaminid félat (sja toflur 3.9-3.11 og myndir 3.7-3.16). D-vitamin sker sig Ur, par sem enginn
aldurshopur fyrir utan karla 46-60 ara naer RDS ad medaltali (sja mynd 3.8) og um fjérdungur kvenna
og 8% karla naer ekki lagmarksporf fyrir vitaminid, sem er 2,5 ug/dag. Medalneysla D-vitamins hefur
b6 aukist um pridjung frad sidustu konnun. Helsta asteeda pess er ad arid 2002 var D-vitamin i
porskalysi helmingi minna en nu er, og raunar var pad minna pad ar en nokkru sinni i ségu Lysis hf.
pvi var D-vitaminneyslan dvenjulag i kénnuninni 4rid 2002 og t.d. mun minni en arid 1990.
Medalneysla D-vitamins er nina 8,1 ug/dag en RDS er 10 pg/dag fyrir folk & aldrinum 18-60 &ra (sja
vidauka 1). Konur fa minna D-vitamin en karlar enda taka paer sidur lysi og borda minna af fiski (sja
toflur 2.6 og 2.8), en lysi og fiskur eru mikilveegustu D-vitamingjafar faedunnar (sja toflu 4.1). Yngstu
konurnar (18-30 4ra) fa adeins 46% radlagds dagskammts D-vitamins ad medaltali. begar oll
feedubotarefni eru reiknud med, haekkar medalneysla D-vitamins i 10,8 pg/dag fyrir alla
patttakendur, fjordi hver einstaklingur feer minna en 4,3 pg/dag en 5% na ekki lagmarksporf fyrir
vitaminid (sja toflu 3.18). Pbegar svor um tidni lysisneyslu eru tengd Utreikningum Ur
solarhringsupprifjun, kemur i ljos ad sa hdpur sem segist taka lysi daglega naer ad jafnadi RDS fyrir D-
vitamin Ur faedunni. S6muleidis hdpurinn 31-60 ara sem tekur lysi 1-6 sinnum i viku (sja mynd 3.2).
Minni hluti patttakenda eda 21% tekur lysi daglega.
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Mynd 3.2. D-vitamin eftir tidni lysisneyslu og aldri, baedi karlar og konur saman.

Pegar skodud er D-vitamin neysla eftir tidni fiskneyslu hja peim sem taka ekki lysi ma sja ad jafnvel
peir sem borda oftast fisk fa adeins um helming af radlogdum dagsskammti af D-vitamini eda minna
(sjd mynd 3.3). Hluti skyringarinnar getur verid sa ad 58% fiskneyslunnar er ysa eda porskur, magur
fiskur sem inniheldur litid af D-vitamini. Lax og bleikja eru 13% af fiskneyslunni.
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18-30 ara 31-60 ara 61-80 ara

Mynd 3.3. D-vitamin i faedi eftir tidni fiskneyslu og aldri hja peim sem taka ekki lysi, baedi karlar og
konur saman.

Medalneysla @ B-vitamininu félati er undir radleggingum (sja vidauka I), sérstaklega medal kvenna
(sja mynd 3.14). Um fjérdungur kvenna naer ekki medalporf fyrir vitaminid ar faadunni einni saman og
15% karla. RDS fyrir folat hefur haekkad fyrir konur a barneignaaldri sidan sidasta konnun var gerd og
er heerri fyrir pann hoép en karla. Karlarnir f4 hins vegar meira af fdlati en konur. Konum 3
barneignaaldri (18-45 4ra) er radlagt ad taka fdélat aukalega, og um fjordungur peirra tekur
annadhvort félat eda fjdlvitamin sem feedubdt. bPegar faedubdtarefni reiknast med nidurstédunum,
na konur & barneignaaldri RDS, sem er 400 pg/dag (sja toflu 3.19). Um 10% kvenna & barneignaaldri
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na ekki ad fullnzegja medalporf fyrir vitaminid, sem er 200 ug/dag. Mest af félatinu kemur ar
morgunkorni, greenmeti, avoxtum og braudi (sja toflu 4.1).

Oll 6nnur vitamin eru yfir eda naerri radlogdum dagsskammti ad medaltali i 6llum aldurshépum karla
og kvenna. bannig var pad lika arid 2002 nema pa var E-vitaminid adeins undir RDS i sumum
aldursflokkum. Vitaminid kemur mest Ur lysi og er almennari lysisneysla ein astaeda fyrir aukinni
neyslu.

A-vitamin i formi retindls hefur minnkad fra sidustu kdnnun um pridjung ad medaltali og haféi adur
leekkad toluvert vegna breytinga 4 porskalysi par sem A-vitamin gildi var laekkad. Sams konar
breytingar voru lika gerdar & ufsalysinu fra sidustu kénnun. A-vitamin er samt sem adur enn riflegt i
6llum aldurshépum. Astzedan er liklega minni neysla & mjolk, minni notkun & smjérliki, sem er A-
vitaminbaett, og einnig hafa A-vitamin gildi i smjori laeekkad fra pvi ad sidasta kdnnun var gerd. bar vid
baetist ad utreikningar a retindljafngildum ur B-kardteni hafa breyst i gagnagrunni um naeringarefni,
ISGEM, sem studla ad heldur lzegri gildum A-vitamins i jurtafeedi.

Medalneysla & C-vitamini hefur aukist um fjérdung fra darinu 2002 og pa mest hja yngsta
aldurshopnum. bpad kemur til vegna aukinnar neyslu a8 avoxtum, graeenmeti og hreinum safa.

3.3. Steinefni

Kalk

Medalneysla a kalki (kalsium) hefur minnkad fra sidustu konnun um 14% sem endurspeglar fyrst og
fremst minni mjélkurneyslu. Neysla yngsta og elsta aldurshépsins hefur minnkad mest. Flestir
aldurshépar na pé RDS fyrir kalk ad medaltali nema elsti aldurshdpur kvenna. Steerstur hluti kalks i
faedunni, eda 65%, kemur Ur mjélkurvorum, ostum og is (sja toflu 4.1) en ad auki faest kalk ar
kornvérum og fleiri flokkum. Pegar tidnin 4 neyslu mjélkurvara er tengd nidursto6um ur
solarhringsupprifjun kemur i ljos ad konur sem borda ekki mjélkurmat daglega fa ad medaltali innan
vid 800 mg af kalki sem er radlagdur dagskammtur fyrir flesta aldurshépa (sja mynd 3.4).
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Mynd 3.4. Kalk eftir tidni mjdlkurdrykkju.

Natrium og kalium

Natrium er hluti matarsalts (natriumkldrid) og er einnig hluti af ymsum aukefnum. Natriumi er pvi
baett vid flestan mat, ymist i matveelaframleidslu eda matreidslu. Magn natriums i faedi félks fer ad
einhverju leyti eftir pvi hversu miklu salti er strad yfir matinn, en einnig eftir faeduvali og matreidslu. |
kénnuninni er midad vid aetlad medalmagn af salti vid matreidslu samkvaemt algengum uppskriftum
og uppgefid magn i tilbdnum réttum. bPad er ekki tekid tillit til pess salts sem hugsanlega er strdd a
diskinn og eins er ekki tekid mid af pvi hversu mikid er raunverulega saltad vid matreidslu. bess vegna
parf ad taka nidurstédurnar um natrium med fyrirvara, og gera ma rdd fyrir ad neyslan sé nokkud
harri en nidurstédurnar gefa til kynna. Neyslan er adeins minni en i sidustu kénnun sem er liklega
bzaedi vegna pess ad natriummagn i braudi hefur minnkad og somuleidis braudneyslan. Um 13% af
natrium faedunnar kemur pd Ur braudi og 19% Ur kjotvorum (sja toflu 4.1). Natrium getur studlad ad
haekkun blédprystings og samkveemt radleggingum um mataraedi er aeskilegt ad neysla matarsalts sé
undir 6 grommum & dag hja konum og 7 grommum a dag hja kérlum (sja vidauka I). bad samsvarar
um 2-3 grommum af natrium, en natrium er 39,3% af pyngd matarsalts [15]. Medalneyslan ur
kénnuninni samsvarar um 6,5 grommum af salti 4 dag hja konum en um 9,5 grommum af salti 4 dag
hja korlum.

Medalneysla kaliums helst dbreytt frd pvi ad sidasta konnun var gerd. pridjungur kaliums kemur ur
kartoflum, greenmeti og avoxtum og faest ad auki Ur mjélkurvérum, kjoti og drykkjum (adallega
avaxtasafa).

Jarn

Jarn er vidast hvar af skornum skammti i faedi folks, sérstaklega barna og kvenna a barneignaaldri,
vegna aukinnar jarnparfar peirra [25]. Neysla jarns var 11,5 mg ad medaltali 4 dag arié 2002 en er nu
10,9 mg, mestur munur er hja konum a barneignaaldri 11,3 mg/dag arid 2002 borid saman vid 10,3
mg/dag nu. RDS og AR fyrir jarn eru haerri fyrir konur @ barneignaaldri en adra fullordna (sja vidauka 1)
en pridjungur kvenna nzer ekki AR fyrir jarn. Jarnid kemur adallega ur kjoti, morgunkorni, braudi og
greenmeti (sja toflu 4.1). A mynd 3.5 ma sja medalneyslu jarns eftir tidni kjdtneyslu. Pad er dhugavert
ad peir karlar sem borda kjot sjaldnar en einu sinni i viku virdast f8 meira jarn ar matnum en peir sem
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borda kjot daglega eda oftar, pétt munurinn sé ekki tolfraedilega markteekur par sem hépurinn sem
bordar kjot sjaldnar en einu sinni i viku er mjog litill, eda 0,9% karla. Medal peirra sem borda kjot
oftar virdist jarnid pé aukast pvi oftar sem kjot er 8 bordum.
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Mynd 3.5. Jarn eftir tidni kjotneyslu.

Jod

Jodneyslan er mjog svipud og han var arid 2002, jodid kemur adallega ur fiski og mjdlkurvorum (sja
toflu 4.1). P6 mjdlkurneysla hafi minnkad pa helst jodneyslan svipud. Medaljodneysla kvenna, er
undir  radlégdum dagsskammti, nema i elsta aldurshépnum. A mynd 3.6 ma sjd jodneyslu
patttakenda eftir pvi hversu oft i viku peir borda fisk. beir karlar sem borda fisk a.m.k einu sinni i viku
og konur sem borda fisk tvisvar i viku nd ad medaltali radlogdum dagsskammti fyrir jod. Um 21%
jodsins kemur ar mjélk og mjélkurvérum en 47% ur fiski.
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Mynd 3.6. Jod eftir tidni fiskneyslu.
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Selen

Allir aldurshépar beggja kynja nd RDS af seleni og vel pad. Magn af seleni i landbuinadarvérum fer
eftir selenmagni i jardvegi og jardvegsgerd og pvi hvernig dyr eru f6drud. Selen er adallega ad finna i
fiski, mjolkurvérum og osti, kjoti og kornvérum i islensku faedi (sja toflu 4.1). Selenmagn i kornvérum
reedst af uppruna kornsins [14]. Styrkur selens er til deemis tiu sinnum laegri i hveiti fra Evrépu en fra
Ameriku (ISGEM) og undanfarin ar hefur innflutningur 4 hveiti frd Evrépu aukist & kostnad pess
ameriska.

Onnur steinefni

Magnesium i faedi hefur heldur aukist fra pvi sidasta konnun var gerd og flestir aldurshépar fa nalaegt
radlogdum dagsskammti. Islendingar f& magnesium adallega ur kornvérum, &vaxtasdéfum,
mjoélkurvérum og osti, kjoti og avoxtum (sja toflu 4.1). Allir hdpar fa riflegt magn af fosfér, en neysla
bess hefur heldur minnkad fra arinu 2002. Fosfér kemur adallega dr mjélkurvérum, kornvérum og
kjoti. Neysla sinks hefur einnig minnkad litillega fra sidustu kénnun en allir aldurshépar na RDS.

Med pessum nidurstédum reiknast ekki med baetiefni ur faedubdtarefnum heldur adeins baetiefni ur
sjdlffum matnum. Lysi telst p6 sem matur i pessu samhengi. Stada peirra fjolmorgu sem taka
fiolvitamin, lysispillur eda énnur baetiefni er pvi allt 6nnur en si sem hér hefur verid lyst. Meirihluti
folks, eda 69%, tekur einhver batiefni af og til. Algengustu baetiefnin eru lysi, omega-3, lysisperlur,
kalk, fjolvitamin og C-vitamin. 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 faerri taka 6nnur baetiefni.

3.4. bungmdlmar

[ toflu 3.14 ma sja neyslu & kadmini, blyi og kvikasilfri. Kadmin i faedi hefur leekkad um 11% frd sidustu
kénnun & medan bly i faedi hefur aukist um 22% og kvikasilfur 47%. bessi aukning a blyi og kvikasilfri i
faedi sidan arid 2002 4 adallega rét sina ad rekja til ndkveemari maelinga a pungmalmum, frekar en til
breytinga a faeduvenjum. bungmalmar eru skadlegir heilsu og gegna ekki hlutverki sem nzeringarefni.
Pad er mikilveegt ad fylgjast med hlut peirra i daglegri fedu pjédarinnar. Medalmagn pessara priggja
efna i feedi islendinga er vel undir mérkum sem geta talist daeskileg, samkvaemt sérfraedinganefnd &
vegum WHO/FAO (JECFA) [26]. Neyslan & pessum efnum er ad medaltali um einn tolfti upp i einn
sjdunda af efri morkum neyslugildis (PTWI). | faedi islendinga kemur kadmin ad mestu leyti Gr braudi,
graenmeti, kokum og seetabraudi, bly kemur adallega ur avoxtum, berjum og graenmeti og kvikasilfur
ar fiski (sja toflu 4.1). Magn kvikasilfurs getur skipt mali fyrir islendinga vegna pess ad pad safnast
fyrir i sjavarfangi sem er ofarlega i faedukedjunni eins og tunfiski, sverdfiski, storlidu og hakarli.
Kvikasilfur er mjog varhugavert fyrir barnshafandi konur og konur & barnseignaaldri par sem efnid
hefur skadleg ahrif & proska fdsturs verdi neyslan of mikil [27].
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Tafla 3.2. Orka og orkuefni; medaltal (stadalfravik) /dag

Orka Orka Prétein Fita alls Kolvetni

kkal kJ g g alls, g
Karlar 2374 (777) 9949 (3253) 106 (38) 99 (41) 239 (90)
Konur 1767 (525) 7409 (2200) 75 (22) 72 (28) 188 (65)
Allir 2059 (725) 8632 (3035) 90 (35) 85 (37) 213 (82)
Orka Orka Protein Fita alls Kolvetni

kkal kJ g g alls, g
18-30 4ra 2635(883) 11054 (3695) 116(44) 101 (40) 288(96)
Karlar ~ 31-60 ara 2402 (736) 10069 (3076) 107 (37) 101 (42) 242 (86)
61-80 ara 2081 (678) 8713 (2833) 97 (33) 94 (40) 192 (70)
18-30 éra 1895 (500) 7954 (2095) 75 (21) 71 (25) 222 (68)
Konur  31-60 ara 1795 (536) 7526 (2244) 76 (23) 74 (29) 190 (65)
61-80 ara 1610 (482) 6744 (2015) 71 (21) 69 (28) 161 (51)

Tafla 3.3. Sykur alls, vidbaettur sykur, trefjaefni og alkdhdl; medaltal (stadalfravik) /dag

Sykur alls Vidbaettur sykur Trefjaefni Alkéhdl
g g g g
Karlar 104 (56) 55 (45) 17,7 (7,9) 8,7(21,7)
Konur 87 (42) 40 (33) 16,0 (6,2) 4,4 (10,6)
Allir 95 (50) 47 (40) 16,8 (7,1) 6,5(17,1)
Sykur alls Vidbeettur sykur Trefjaefni Alkéhal
g g g g
18-30 ara 129 (54) 76 (46) 19,1 (9,5) 10,5 (33,1)
Karlar 31-60 ara 105 (57) 56 (47) 17,6 (7,3) 9,1(18,3)
61-80 4ra 80 (44) 35(31) 16,7 (7,5) 6,5 (16,0)
18-30 ara 108 (47) 55 (41) 16,2 (6,7) 5,2 (14,5)
Konur 31-60 ara 86 (42) 40 (32) 16,5 (6,1) 4,3 (10,0)
61-80 ara 74 (32) 31 (24) 14,8 (5,7) 3,8(8,9)
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Tafla 3.4. Orkuefni, % orku; medaltal (stadalfravik) % orku

Protein Fita Kolvetni  Vidb. sykur Trefjaefni Alkdhdl
% orku % orku % orku % orku % orku % orku
Karlar 18,6 (4,7) 36,7(7,5) 41,0(8,1) 9,1(6,5) 1,5(0,6) 2,3(4,8)
Konur 17,6 (4,3) 359(7,1) 43,2(7,5) 8,7 (6,0) 1,8 (0,6) 1,5 (3,6)
Allir 18,1(4,5) 36,2(7,3) 42,2(7,9) 8,9 (6,2) 1,6 (0,6) 1,9 (4,3)
Protein Fita Kolvetni  Vidb. sykur  Trefjaefni Alkéhdl
% orku % orku % orku % orku % orku % orku
18-30 ara 18,1(4,5) 33,6(7,0) 44,8(7,3) 12,0(7,2) 1,4(0,5) 2,0(5,4)
Karlar 31-60 ara 18,4(4,9) 36,6(7,5) 41,0(8,1) 9,1(6,4) 1,4 (0,5) 2,5(4,7)
61-80 ara 19,3 (4,4) 39,4(6,7) 37,8(7,4) 6,5 (4,8) 1,6 (0,7) 1,9 (4,6)
18-30 ara 16,5(4,00 32,8(6,8) 47,3(7,4) 11,3(7,4) 1,7 (0,7) 1,7 (4,7)
Konur 31-60 ara 17,7 (4,2) 36,1(6,7) 42,9(7,3) 8,5(5,6) 1,8(0,6) 1,6 (3,4)
61-80 ara 18,4 (4,6) 37,4(7,6) 41,0(6,7) 7,5(5,1) 1,8 (0,6) 1,4 (3,1)
Tafla 3.5. Fitusyruflokkar I; medaltal (stadalfravik) /dag
Mettadar cis-eindmett. cis-fjolomett. trans-
fitusyrur fitusyrur fitusyrur fitusyrur
g g g g
Karlar 39,8 (18,9) 31,8 (13,2) 15,8 (8,7) 2,2(1,4)
Konur 29,0 (12,1) 23,0 (9,6) 12,0 (6,3) 1,5(0,8)
Allir 34,2 (16,6) 27,3 (12,2) 13,8 (7,8) 1,8 (1,2)
Mettadar cis-eindmett. cis-fjolémett. trans-
fitusyrur fitusyrur fitusyrur fitusyrur
g g g g
18-30 ara 38,9 (17,4) 32,5(12,7) 17,1 (8,8) 2,1(1,2)
Karlar 31-60 ara 40,5 (19,2) 32,3(13,4) 16,2 (9,4) 2,2(1,4)
61-80 4ra 39,1 (19,3) 30,1 (13,0) 13,7 (6,6) 2,3(1,4)
18-30 ara 27,6 (11,4) 23,2 (9,0) 12,4 (6,9) 1,3(0,8)
Konur 31-60 éra 29,7 (12,3) 23,4 (9,8) 12,5 (6,4) 1,6 (0,8)
61-80 ara 28,4 (12,2) 21,9 (9,4) 10,7 (5,5) 1,6 (0,8)
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Tafla 3.6. Fitusyruflokkar Il og kélesterdl; medaltal (stadalfravik) /dag

cis-fjoldomett. cis-fijoldomett. cis-fjoldmett.
fitusyrur n-6 fitusyrur n-3, allar  fitus. n-3 langar Kélesterdl
8 g 8 mg
Karlar 11,9 (7,5) 3,8(2,1) 1,0 (1,3) 392 (196)
Konur 9,0(5,2) 2,9(1,9) 0,7 (1,1) 269 (133)
Allir 10,4 (6,5) 3,3(2,0) 0,8(1,2) 328 (177)
cis-fjolomett. cis-fjolomett. cis-fjolomett.
fitusyrur n-6 fitusyrur n-3, allar  fitus. n-3 langar Kolesterdl
g g g mg
18-30 4ra 13,6 (7,4) 3,5(1,9) 0,6 (0,8) 388 (230)
Karlar  31-60 ara 12,3 (8,0) 3,9(2,1) 1,0(1,2) 390 (182)
61-80 ara 9,5(5,5) 4,0 (2,0) 1,5(1,5) 398 (198)
18-30 ara 9,7 (5,6) 2,6 (1,8) 0,4 (0,9) 224 (116)
Konur 31-60 ara 9,4(5,2) 3,0(2,1) 0,6 (1,1) 275 (138)
61-80 ara 7,6 (4,5) 2,9(1,7) 1,0 (1,1) 287 (124)

Tafla 3.7. Fitusyruflokkar |, % orku; medaltal (stadalfravik) % orku

Mettadar cis-eindm. cis-fjolém. trans Hord fita
fitusyrur fitusyrur fitusyrur fitusyrur  (mettadar + trans fs.)
% orku % orku % orku % orku % orku

Karlar 14,6 (4,2) 11,8(2,5)  59(25 0,8(0,4) 15,4 (4,5)

Konur 14,3(3,7) 11,4(2,6) 6,0(25  0,8(0,3) 15,1 (3,9)

Allir 14,5 (3,9) 11,6(2,6) 59(25)  0,8(0,4) 15,2 (4,2)
Mettadar cis-eindm. cis-fjolém. trans Hord fita
fitusyrur fitusyrur fitusyrur fitusyrur  (mettadar + trans fs.)

% orku % orku % orku % orku % orku
18-30 ara 13,0(3,4) 109(24) 57(23) 0,7(03) 13,6 (3,6)
Karlar ~ 31-60 ara 14,5(4,2) 118(25) 6,0(26) 0,8(04) 15,3 (4,5)
61-80 4ra 16,2 (4,2) 126(23) 59(23) 0,9(04) 17,1 (4,5)
18-30 ara 12,7(36) 10,7(26) 58(27)  0,6(0,3) 13,3 (3,8)
Konur  31-60 ara 14,4(3,4) 114(25) 61(25)  0,8(0,3) 15,2 (3,7)
61-80 4ra 153(3,9) 118(28) 58(23) 0,8(0,3) 16,2 (4,2)
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Tafla 3.8. Fitusyruflokkar Il, % orku; medaltal (stadalfravik) % orku

cis-fijolom. cis-fjolom. fs. cis-fjolom.
cis-fjoléom. fs. fs. n-6 n-3, allar fs. n-3, langar

% orku % orku % orku % orku

Karlar 5,9 (2,5) 4,4(2,2) 1,5(0,7) 0,4(0,5)

Konur 6,0 (2,5) 4,5(2,0) 1,5(0,9) 0,4 (0,6)

Allir 5,9 (2,5) 4,4(2,1) 1,5(0,8) 0,4 (0,5)

cis-fjolom. cis-fjolom. fs. cis-fjolom.
cis-fjolom. fs. fs. n-6 n-3, allar fs. n-3, langar

% orku % orku % orku % orku

18-30 ara 5,7 (2,3) 4,5(1,9) 1,2 (0,5) 0,2 (0,3)

Karlar 31-60 ara 6,0 (2,6) 4,5(2,3) 1,4(0,7) 0,4 (0,5)

61-80 ara 5,9 (2,3) 4,1(2,1) 1,7 (0,7) 0,6 (0,6)

18-30 ara 5,8(2,7) 4,6 (2,2) 1,2(0,7) 0,2 (0,3)

Konur 31-60 ara 6,1(2,5) 4,6 (2,0) 1,5(1,0) 0,3 (0,6)

61-80 ara 5,8(2,3) 4,1(1,9) 1,6 (0,8) 0,5 (0,6)

Tafla 3.9. Fituleysin vitamin; medaltal (stadalfravik) /dag

A-vitamin Retindl B-karétin D-vitamin E-vitamin
jafng. pg Ug Hg Hg jafng. mg
Karlar 1346 (2688) 1163 (2680) 2111 (3719) 9,7 (10,1) 11,6 (7,3)
Konur 960 (1706) 764 (1689) 2236(3086) 6,6(8,2) 9,4 (5,7)
Allir 1146 (2241) 956 (2231) 2176(3405) 8,1(9,3) 10,5 (6,6)
A-vitamin Retindl B-karétin D-vitamin E-vitamin
jafng. pg Ug Hg Hg jafng. mg
18-30 éra 1031 (2533) 852 (2524) 2057 (2795) 6,6(7,1) 11,6 (7,7)
Karlar 31-60 ara 1208 (1909) 1003 (1874) 2338 (4564) 9,3(9,3) 11,6 (7,6)
61-80 ara 1940 (3984) 1802 (3997) 1631(1609) 13,4(12,9) 11,8 (6,0)
18-30 éra 782 (959) 551 (885) 2606 (4417) 4,6 (5,7) 9,0(5,8)
Konur 31-60 ara 923 (1629) 723 (1610) 2298 (2843) 6,4 (8,5) 9,6 (5,8)
61-80 ara 1172 (2213) 1014 (2209) 1827 (2384) 8,6(8,6) 9,1(5,3)
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Tafla 3.10. Vatnsleysin vitamin I; medaltal (stadalfravik) /dag

B;-vitamin B,-vitamin Niasin
biamin ribéflavin jafngildi
mg mg mg
Karlar 1,4(0,6) 2,0(0,9) 41 (15)
Konur 1,1(0,4) 1,4 (0,6) 29 (9)
Allir 1,3(0,6) 1,7 (0,8) 35 (14)
B,-vitamin B,-vitamin Niasin
biamin ribéflavin jafngildi
mg mg mg
18-30 ara 1,6 (0,7) 2,2(1,0) 44 (18)
Karlar 31-60 ara 1,5(0,6) 2,0(0,8) 42 (14)
61-80 ara 1,2 (0,6) 1,9 (1,0) 38 (13)
18-30 ara 1,2 (0,4) 1,5(0,5) 28 (9)
Konur 31-60 ara 1,1(0,4) 1,5(0,6) 30 (10)
61-80 ara 1,0(0,4) 1,3(0,6) 27 (9)
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Tafla 3.11. Vatnsleysin vitamin Il; medaltal (stadalfravik) /dag

Be-vitamin Foélat Bi,-vitamin C-vitamin
mg Hg Hg mg
Karlar 1,8(0,8) 304 (152) 8,4 (10,1) 103 (87)
Konur 1,4 (0,5) 248 (104) 5,5 (6,5) 101 (75)
Allir 1,6 (0,7) 275 (132) 6,9 (8,5) 102 (81)
Bg-vitamin Folat B4,-vitamin C-vitamin
mg Hg Hg mg
18-30 d4ra 2,1(1,2) 343 (181) 7,5(10,4) 124 (121)
Karlar 31-60 ara 1,9 (0,7) 309 (150) 7,7 (6,8) 102 (79)
61-80 ara 1,6 (0,6) 258 (114) 10,8 (14,8) 88 (63)
18-30 ara 1,5(0,6) 270 (110) 4,6 (3,2) 121 (90)
Konur 31-60 ara 1,5(0,6) 259 (106) 5,3 (6,2) 103 (75)
61-80 ara 1,2 (0,5) 209 (81) 6,6 (8,4) 82 (57)
140 131
125
120 115 1 113 17
100 100
100
(%]
2 80 Okarlar
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40
20
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Mynd 3.13. Bg-vitamin, % RDS eftir aldri og kyni.
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Mynd 3.14. Félat, % RDS eftir aldri og kyni.
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Tafla 3.12. Steinefni; medaltal (stadalfravik) /dag

Kalk Fosfor Magnesium Natrium Kalium
mg mg mg mg mg
Karlar 1034 (485) 1788 (606) 335(134) 3772 (1500) 3433 (1124)
Konur 820 (336) 1316 (390) 263 (85) 2600 (904) 2632 (806)
Allir 923 (428) 1543 (558) 298 (117) 3165 (1360) 3018 (1051)
Kalk Fosfor Magnesium Natrium Kalium
mg mg mg mg mg
18-30 ara 1215 (551) 1981 (728) 357 (159) 4057 (1663) 3429 (1374)
Karlar 31-60 ara 1047 (468) 1787 (575) 341 (137) 3775(1393) 3489 (1083)
61-80 ara 847 (389) 1622 (509) 305 (96) 3520(1553) 3308 (963)
18-30 ara 930 (356) 1358 (407) 269 (86) 2677 (820) 2543 (802)
Konur 31-60 ara 840 (336) 1345 (396) 272 (88) 2631 (859) 2708 (823)
61-80 ara 694 (281) 1215 (349) 238 (72) 2474 (1048) 2517 (750)
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Tafla 3.13. Snefilsteinefni; medaltal (stadalfravik) /dag

Jarn Sink Kopar Joo Selen
mg mg mg Hg Hg
Karlar 12,5 (6,7) 12,4 (5,6) 1,3(0,8) 195(178) 83 (45)
Konur 9,4 (4,2) 8,8(3,1) 1,1(0,5) 142 (119) 60 (27)
Allir 10,9 (5,8) 10,5 (4,9) 1,2(0,7) 167 (152) 71 (39)
Jarn Sink Kopar Jod Selen
mg mg mg Hg Hg
18-30 ara 13,3 (6,7) 13,9 (6,1) 1,4(0,8) 169 (130) 84 (40)
Karlar 31-60 ara 12,9(7,1) 12,4 (5,3) 1,3(0,6) 200 (199) 85 (45)
61-80 ara 11,0 (5,8) 11,2 (5,6) 1,3(0,9) 204 (160) 81 (49)
18-30 ara 10,3 (4,4) 9,4(3,3) 1,2 (0,4) 116 (78) 56 (20)
Konur 31-60 ara 9,7 (4,3) 9,1(3,2) 1,1(0,5) 138(122) 60 (28)
61-80 ara 8,2 (3,7) 7,8(2,7) 1,0(0,5) 168 (131) 61 (29)
160 148 149
138
140 122
120 103
@ 100 2
§ 80 69 67 O karlar
60 H konur
40
20
0
18-30 ara 31-45 dra 46-60 ara 61-80 4ra

Mynd 3.20. Jarn, % RDS eftir aldri og kyni.
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Tafla 3.14. bungmalmar; medaltal (stadalfravik) /dag

Kadmin Bly Kvikasilfur
) ) Hg
Karlar 9,1(4,0) 16,8 (15,3) 7,3(20,6)
Konur 7,2 (3,0) 19,9 (17,7) 4,0(5,7)
Allir 8,1(3,6) 18,4 (16,7) 5,6 (15,0)
Kadmin Bly Kvikasilfur
Hg Hg Hg
18-30 4ra 10,4 (4,1)  15,0(12,4)  4,1(8,9)
Karlar 31-60 ara 9,0(3,5) 17,3 (16,0) 7,7 (24,5)
61-80 ara 8,3 (4,5) 17,3(15,9) 9,0(17,8)
18-30 ara 7,9 (2,9) 18,5 (15,7) 3,3(6,2)
Konur 31-60 ara 7,3 (3,1) 21,5(19,6) 3,5(4,5)
61-80 ara 6,4 (2,6) 17,2 (13,6) 5,6(7,2)

Tafla 3.15. A=tlud dreifing orkuefna, baedi karlar og konur allir aldurshépar (N=1312), reiknad med

MSM, g/dag og %/dag
Hundradshlutamark Azetl medalt  Medal
Orkuefni 5 10 25 50 75 90 95 (stadalfr) tal Ferilris ~ Skekking
Prétein (g/kg)’ o8 09 10 12 1,4 16 1,8 1,2 (0,3) 12 4,41 0,81
Protein (g) 56 62 72 8 104 124 133 90 (25) 90 4,75 1,01
Fita (g) 48 55 66 81 101 122 136 85 (28) 85 4,52 0,93
Hord fita (g) 19 22 27 34 43 53 60 36 (13) 37 4,69 1,05
Mettadar fitus. (g) 18 21 26 32 40 51 57 34 (12) 34 4,61 1,03
Trans-fitusyrur(g) 09 1,0 1,3 1,7 22 28 33 1,8 (0,8) 1,8 661 1,42
Kolvetni (g) 126 142 165 202 249 301 338 213 (66) 213 3,90 0,85
Trefjaefni (g) 97 109 13,12 16,3 19,6 23,3 26,7 16,8 (5,4) 16,8 6,91 1,25
Vidbaettur sykur (g) 14 19 27 40 61 84 103 47 (29) 47 6,11 1,47
Alkéhél (g) 0 02 12 29 69 173 272 6,5(10,7) 6,5 39,46 4,58
Proétein (%) 14,2 149 16,3 180 19,8 21,9 23,0 18,2 (2,8) 18,1 3,99 0,60
Fita (%) 27,8 29,6 32,7 359 394 42,4 443 36,0 (5,0) 36,2 3,20 0,06
Horad fita (%) 10,5 11,5 13,2 149 169 189 20,1 15,1 (2,9) 15,2 3,17 0,30
Mettadar fitus. (%) 99 109 12,5 14,2 16,1 179 19,1 14,4 (2,7) 14,5 3,13 0,27
Trans-fitusyrur (%) 0,5 0,5 0,6 0,8 0,9 1,1 1,2 0,8(0,2) 0,8 3,81 0,58
Kolvetni (%) 32,9 350 385 425 461 495 51,7 42,4 (5,8) 42,2 351 -0,03
Trefjaefni (%) 1,1 1,2 1,3 1,6 1,9 2,2 2,5 1,7 (0,4) 1,6 4,66 0,95
Vidbaettur sykur (%) 2,9 3,9 5,6 80 11,2 14,7 17,2 8,8 (4,6) 8,9 7,25 1,37
Alk6hdl (%) 0,1 0,2 0,4 0,7 2,0 4,9 7,4 1,7 (2,4) 1,9 9,29 2,40

! Magn préteina i grommum sem hver einstaklingur bordar midad vid kiléafjolda. Hja peim sem eru yfir kjorpyngd er midad
vid pyngd par sem likamspyngdarstudull er 25 kg/mz.

50



Tafla 3.16. Vidmidunargildi fyrir neyslu karla (N=632) & neeringarefnum samkvaemt Norranum
naeringarradleggingum 2004 og hlutfall sem naer ekki LI og AR, hlutfall sem naer RDS og hlutfall sem
er yfir Ul, reiknad med MSM, faedubodtarefni ekki medtalin

Vidmidunargildi Undir LI Undir AR Yfir RDS Yfir Ul
Naeringarefni LI AR RDS Ul N % N % N % N %
A-vitamin, ug/dag 500 600 900 3000 51 8,1 101 16,0 343 54,3 29 4,6
D-vitamin, pug/dag 2,5 - 10/15" 50 51 8,1 - - 200 31,6 1 0.2
E-vitamin, mg/dag 4 6 10 300 6 0,9 69 10,9 344 54,4 0 0,0
B1-vitamin, mg/dag 0,6 1,2 1,4 - 5 0,8 204 32,3 299 47,3 - -
B2-vitamin, mg/dag 0,8 1,4 1,7 - 2 0,3 99 15,7 395 62,5 - -
Niasin, mg/dag 12 15 19 - 0 0,0 1 0,2 629 99,5 - -
Bg-vitamin, mg/dag 1 1,3 1,6 25 20 3,2 73 11,6 400 63,3 0 0,0
Félat, ug/dag 100 200 300 1000 1 0,2 97 15,3 268 42,4 0 0,0
By,-vitamin, pg/dag 1 1,4 2 - 2 0,3 3 0,5 629 99,5 - -
C-vitamin, mg/dag 10 60 75 1000 0 0,0 149 23,6 393 62,2 0 0,0
Kalk, mg/dag 400 - 800 2500 3 0,5 - - 457 72,3 1 0,2
Fosfér, mg/dag 300 450 600 4000 0 0,0 0 0,0 632 100,0 0 0,0
Jarn, mg/dag 7 7 9 25 36 5,7 36 5,7 488 77,2 9 1,4
Sink, mg/dag 5 6 9 25 3 0,5 11 1,7 505 79,9 4 0,6
Jod, yug/dag 70 100 150 600 6 0,9 39 6,2 417 66,0 0 0,0
Selen, ug/dag 20 35 50 300 1 0,2 4 0,6 603 95,4 0 0,0

! Radlagdur dagskammtur D-vitamins er 10 ug fyrir 18-60 dra og 15 pg fyrir 61 ars og eldri.

Tafla 3.17. Vidmidunargildi fyrir neyslu kvenna (N=680) & neeringarefnum samkvaemt Norraenum
naeringarradleggingum 2004 og hlutfall sem naer ekki LI og AR, hlutfall sem naer RDS og hlutfall sem er
yfir Ul, reiknad med MSM, feedubdtarefni ekki medtalin

Vidmidunargildi Undir LI Undir AR Yfir RDS Yfir Ul

Neeringarefni LI AR RDS ul N % N % N % N %
A-vitamin, pg/dag 400 500 700 3000 | 42 6,2 116 17,1 | 369 54,3 5 0,7
D-vitamin, pg/dag 2,5 - 10/15" 50 | 159 23,4 - - 113 16,6 1 01
E-vitamin, mg/dag 3 5 8 300 9 1,3 74 10,9 | 361 53,1 0 0,0
B1-vitamin, mg/dag 0,5 0,9 1,1 - 3 0,4 179 26,3 | 310 45,6 - -

B2-vitamin, mg/dag 0,8 1,1 1,3 - 15 2,2 126 18,5 422 62,1 - -

Niasin, mg/dag 9 12 15 - 0 0,0 0 0,0 677 99,6 - -

Bg-vitamin, mg/dag 0,8 1 1,2 25 16 2,4 73 10,7 501 73,7 0 0,0
Félat, ug/dag 100 200  300/400° 1000 0 0,0 176 25,9 59 8,7 0 0,0
By,-vitamin, ug/dag 1 1,4 2 - 0 0,0 0 0,0 678 99,7 - -

C-vitamin, mg/dag 10 50 75 1000 0 0,0 112 16,5 417 61,3 0 0,0
Kalk, mg/dag 400 - 800 2500 4 0,6 - - 332 48,8 0 0,0
Fosfor, mg/dag 300 450 600 4000 0 0,0 0 0,0 680  100,0 0 0,0
Jarn, mg/dag 5 10/6°  15/9* 25 14 2,1 197 29,0 | 156 22,9 0 00
Sink, mg/dag 4 5 7 25 0 0,0 9 1,3 566 83,2 0 0,0
Jod, ug/dag 70 100 150 600 2 0,3 87 12,8 | 238 35,0 0 0,0
Selen, pg/dag 20 30 40 300 0 0,0 0 0,0 668 98,2 0 0,0

LI, AR og Ul eru fengin ur Norraenu nzeringarradleggingunum, en RDS ur islenskum radleggingum um naeringarefni

! Radlagdur dagskammtur D-vitamins er 10 ug fyrir 18-60 4ra og 15 pg fyrir 61 ars og eldri.

2 Radlagdur dagskammtur folats eru 400 pg fyrir konur a barnsburdaraldri, 18-45 ara og 300 ug fyrir paer sem eru eldri.
3 Medalporf jarns er 10 mg fyrir konur & barnsburdaraldri, 18-45 dra og 6 mg fyrir paer sem eru eldri.

4 Radlagdur dagskammtur jarns eru 15 mg fyrir konur a barnsburdaraldri, 18-45 ara og 9 mg fyrir paer sem eru eldri.
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Tafla 3.18. Azetlud dreifing D-vitamins hja 6llum patttakendum (N=1312) Gr feedu, lysi og annarri
faedubadt, reiknad med MSM, pg/dag

Hundradshlutamark Azetl medalt
Neeringarefni 5 10 25 50 75 90 95 (stadalfr) Ferilris  Skekking
D-vitamin 2,5 3,1 4,3 81 158 216 26,4 10,8 (8,3) 5,75 1,47

Tafla 3.19. Aztlud dreifing félats hja konum & barneignaaldri (18-45 &ra) (N=323) Ur fedu og
feedubdt, reiknad med MSM, ug/dag

Hundradshlutamark Azetl medalt
Naeringarefni 5 10 25 50 75 90 95 (stadalfr) Ferilris  Skekking
Folat 176 199 246 339 476 715 788 399 (214) 5,79 1,54

52



4.Hvadan koma neeringarefnin?

Framlag faeduflokka og faedutegunda til neyslu hvers naeringarefnis reedst af naeringargildi faedunnar
og hversu mikid er bordad af hverri faedutegund. begar litid er & neyslu naeringarefna i fadi
islendinga kemur medal annars i ljés ad helmingur trefjaefna, 39% jarns og pridjungur félats kemur Gr
kornvérum. Tveir pridju kalksins koma Ur mjélkurvérum og ostum, og tveir pridju D-vitamins koma ar
lysi og fiski. Helmingur jods kemur ur fiski og pridjungur Ur mjélkurvérum og osti. Um pridjungur C-
vitamins kemur Ur greenmeti og annar pridjungur Ur drykkjum, sem er heldur meira en kemur ur
avoxtum. Um pridjungur af mettudum fitusyrum kemur ar mjolkurvérum og ostum. Um 40% af
natrium faeedunnar kemur Ur kornvérum og kjotvorum. Sja toflu 4.1.
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Tafla 4.1. Framlag faeduflokka og faedutegunda til neyslu nezeringarefna og pungmdlma (%

heildarneyslu)

Mettadar  Trans- Langar Kole-
Orka  Préotein  Fita  Kolvetni fitus. fitus. omega-3 fitus.  sterdl
Mjolk og mjélkurvorur 10 13 12 8 17 22 0 12
Ostar 5 10 9 0 13 17 1 8
is 1 0 1 1 2 3 0 0
Kornvérur 29 18 16 46 14 9 1 9
Braud 12 9 4 21 2 1 0 1
Morgunkorn 3 2 1 5 1 0 0 0
Kokur og kex 9 3 10 11 11 8 0 8
Greenmeti 2 3 1 3 0 0 0 0
Kartoflur 3 2 1 6 0 0 0 0
Avextir, ber og hnetur 6 2 3 10 2 0 0 0
Kjot og kjotvorur 13 32 19 1 21 26 9 33
Fiskur og fiskafurdir 3 11 2 0 1 1 34 10
Egg 1 2 2 0 1 0 2 16
Feitmeti 7 0 20 0 17 16 52 9
Lysi 1 0 2 0 1 1 51 3
Sésur og supur 3 1 7 1 4 2 1 2
Drykkir 9 2 0 14 0 0 0 0
Oéfengir 6 2 0 12 0 0 0 0
Afengir 3 0 0 2 0 0 0 0
Snakk 1 1 2 2 1 4 0 0
Seelgaeti og sykur 4 1 4 7 6 1 0 1
Megrunar- og proteindr. 1 2 0 1 0 0 0 0
og proteinstykki
Tafla 4.1. Framhald
Vidb.
sykur  Trefjaefni  A-vit D-vit E-vit  B;-vit B,-vit Niasin
Mjolk og mjélkurvorur 6 1 9 2 2 11 28 9
Ostar 0 0 6 1 2 1 6 6
Is 3 0 0 0 1 0 1 0
Kornvérur 25 48 7 8 14 32 19 20
Braud 2 26 0 0 5 14 6 9
Morgunkorn 3 9 2 5 2 12 9 6
Kokur og kex 20 5 4 3 5 3 3 2
Graenmeti 1 16 10 0 8 6 4 3
Kartoflur 0 7 0 0 1 4 1 3
Avextir, ber og hnetur 5 16 1 0 7 5 3 3
Kjot og kjotvorur 0 1 37 4 5 24 20 31
Fiskur og fiskafurdir 0 0 1 19 5 2 2 9
Egg 0 0 2 6 7 1 4 1
Feitmeti 0 0 18 58 31 0 1 0
Lysi 0 0 8 48 19 0 0 0
Sésur og supur 2 1 1 0 8 1 2 0
Drykkir 35 2 4 0 4 6 5 10
Oafengir 34 2 4 0 4 6 3 8
Afengir 1 0 0 0 0 0 1 2
Snakk 0 4 0 0 1 1 0 1
Seelgeeti og sykur 22 1 0 0 1 1 2 1
Megrunar- og proteindr. 1 1 2 2 4 3 3 2

og proteinstykki
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Tafla 4.1. Framhald

Bg-vit Folat B1,-vit C-vit Kalk  Fosfér ~ Magnesium
Mjolk og mjélkurvorur 8 9 15 2 37 21 10
Ostar 2 5 7 0 27 12 4
is 0 0 1 0 1 1 1
Kornvérur 22 33 6 3 12 20 25
Braud 7 12 0 0 4 9 11
Morgunkorn 11 17 5 2 3 3 6
Kokur og kex 1 2 1 0 4 5 3
Graenmeti 8 14 0 32 3 3 6
Kartoflur 5 5 0 5 0 2 6
Avextir, ber og hnetur 10 12 0 21 3 3 9
Kjot og kjotvorur 20 6 45 0 2 19 11
Fiskur og fiskafurdir 8 1 18 0 1 7 4
Egg 1 3 4 0 1 2 1
Feitmeti 0 0 0 0 0 0 0
Lysi 0 0 0 0 0 0 0
Sésur og supur 1 1 0 1 1 1 1
Drykkir 9 6 1 35 4 5 14
Oéfengir 5 5 1 34 4 4 12
Afengir 4 1 0 1 1 1 3
Krydd 0 0 0 0 0 0 2
Snakk 2 0 0 0 0 1 2
Saxelgeeti og sykur 1 1 1 0 3 2 3
Megrunar- og proteindr. 3 2 1 1 3 1 2
og proteinstykki
Tafla 4.1. Framhald
Natrium Kalium Jarn Jod Selen  Kadmin Bly Kvikasilfur
Mjolk og mjolkurvérur 4 14 1 21 11 1 0 0
Ostar 7 1 1 8 10 0 0 0
Is 0 1 0 1 0 0 0 2
Kornvdrur 22 11 39 4 17 61 10 4
Braud 13 5 11 1 7 33 7 0
Morgunkorn 4 2 19 0 3 5 0 2
Koékur og kex 4 2 5 2 3 13 3 1
Graeenmeti 1 10 6 1 2 14 17 1
Kartoflur 1 10 5 0 0 9 1 0
Avextir, ber og hnetur 1 10 6 0 1 3 47 2
Kjot og kjétvorur 19 14 22 3 19 1 4 7
Fiskur og fiskafurdir 4 5 2 47 30 2 1 83
Egg 0 0 2 2 4 0 0 0
Feitmeti 3 0 0 0 0 0 0 1
Lysi 0 0 0 0 0 0 0 0
Sésur og supur 6 2 2 1 1 1 2 0
Drykkir 1 16 6 8 3 2 13 0
Oéfengir 1 13 3 1 2 2 3 0
Afengir 0 2 2 8 0 0 9 0
Krydd 26 0 0 0 0 0 0 1
Snakk 2 1 1 0 1 1 0 0
Seelgeeti og sykur 1 2 4 2 0 6 5 0
Megrunar- og proteindr. 1 1 3 2 2 0 0 0

og proteinstykki
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5.Samanburdur vid Landskonnun fra arinu 2002

Landskonnun 4 mataraedi var sidast gerd arid 2002. S6mu adferd var pa beitt, ad pvi undanskildu ad
arié 2002 var adeins ein sélarhringsupprifjun i stad tveggja eins og hér var gert. Badar kannanir féru
fram i sima. Gera ma rdd fyrir ad nidurstédurnar séu nokkud samanburdarhzefar vegna hlidstaedrar
adferdar. | téflum 5.1-5.3 eru bornar saman nidurstodur fyrir patttakendur & aldrinum 18-80 ara ur
badum kénnunum & neyslu ymissa faedutegunda, orku- og nazeringarefna. | vidauka VIl ma sja
nidurstodur beggja kannana, umreiknadar sem hlutfall af stadladri orku, en heildarorka ur faedi var
heldur minni i ndverandi kdnnun en peirri fyrri.

5.1. Faedutegundir
{ toflu 5.1 er gerdur samanburdur & neyslu ymissa feedutegunda arid 2002 og 2010/2011.

Mjélk og mjolkurvorur

Heildarneysla @ mjélk og mjolkurvorum hefur dregist saman um naer fjérdung fra sidustu kénnun.
Aukid frambod & mjélkurvorum og drykkjum med gerviseetuefnum eda agave safa hefur skilad sér i
meiri neyslu pessara vara fra sidustu konnun.

Aukid vaegi gréfara kornmetis

bratt fyrir ad heildarneysla 4 braudi hafi minnkad fra sidustu konnun hefur neysla 4 gréfu braudi, sem
inniheldur ad minnsta kosti 6 g af trefjum i 100 grommum, aukist og er neysla & sliku braudi nd um
fiérdungur af heildarbraudsneyslunni. Neysla & hafragraut hefur tvofaldast fra pvi sem hdn var i
kénnuninni 2002.

Aukin neysla greenmetis og dvaxta

Avaxtaneyslan hefur aukist um 54% fra arinu 2002 og er nd 119 grémm & dag ad medaltali. Neysla &
graenmeti hefur ekki aukist jafnmikid, eda um 19%, og er ni ad medaltali 120 gromm a dag. bratt fyrir
aukna neyslu greenmetis og avaxta pa er hun enn téluvert undir radlagdri neyslu um a.m.k. 500
gromm eda 5 skammta 4 dag af graenmeti, avoxtum og safa.

Fiskneysla ndnast dbreytt en kjotneysla eykst

Neysla & fiski hefur litid breyst fra sidustu konnun. Medalneysla samsvarar nd 46 grommum a dag eda
322 grémmum & viku. | radleggingum um mataraedi er maelt med pvi ad fiskur sé & bordum tvisvar i
viku eda oftar (sja vidauka 1) [17]. Ef midad er vid algengan skammt af fiski (150 gromm), pa eetti
vikuleg neysla fisks ad samsvara 300 grommum af fiski i pad minnsta. Konur a aldrinum 18-30 ara
borda adeins 26 gromm af fiski 8 dag ad medaltali sem samsvarar einni fiskmaltid 4 sex daga fresti.
Heildarneysla & kjoti jokst & milli kannana. Mest vard aukningin i neyslu fuglakjots (84%). Neysla a
00ru kjoti jokst einnig, ad farsvorum undanskildum, en neysla & peim hefur dregist saman frd arinu
2002.

Drykkir adrir en mjolk

Vatnsneysla islendinga 2010-2011 er svipud og hun var &rid 2002 og er vatn afram algengasti
drykkurinn & [slandi. Neysla & kaffi, te, gosi og svaladrykkjum er ad mestu leyti svipud og hun var {
kénnuninni arid 2002. Helsta breytingin er st ad neysla 4 sykurlausum gosdrykkjum hefur aukist &
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kostnad sykradra gosdrykkja. Neysla 4 prétein- og megrunardrykkja hefur naestum pvi tvofaldast,
einnig hefur notkun a hreinum safa. Neysla & bordvini hefur aukist um 46% fra sidustu konnun.

Minni munur a fadi yngri og eldri aldurshépa

bratt fyrir ad kynsléddatengdur munur i neyslu faedutegunda hafi minnkad fra pvi i kénnuninni 2002 er
mataraedi ungs félks og peirra sem eldri eru 6likt ad morgu leyti. A petta sérstaklega vid um
faedutegundir eins og fisk, pasta, franskar kartoflur, gos, sykradar mjdlkurvorur og pitsu. Ungt félk &
aldrinum 18-30 ara bordar prisvar sinnum meira af pasta, fronskum kart6flum og sykrudum
mjolkurvorum heldur en peir elstu (61-80 ara), sj6 sinnum meira af pitsu, drekka taeplega prisvar
sinnum meira af bjér, fimm sinnum meira af sykrudu gosi og tiu sinnum meira af prétein- og
megrunardrykkjum. Eldra folkid bordar tvisvar sinnum meira af fiski en unga félkid, fjorum sinnum
meira af innmat og drekkur fjdrum sinnum meira af te. Félk 4 aldrinum 31-60 ara drekkur rumlega
prisvar sinnum meira af kaffi en peir sem eru 18-30 dra og teeplega prisvar sinnum meira af bordvini.

5.2. Orkuefnin

Tafla 5.2 synir neyslu orkuefna og hlutfall peirra af heildarorku i fadi (E%). Minni orkuneysla i
landkdonnun 2010/2011 endurspeglast i minni neyslu flestra orkugefandi naeringarefna i grommum
talid. Radleggingar um skiptingu orkuefnanna eru settar fram sem hlutfall af heildarorku, ad
trefjaefnum undanskildum. Munur i neyslu orkugefandi naeringarefna milli kannana er raeddur at fra
framlagi peirra til heildarorku i faedi.

Heildarfita yfir seskilegum morkum

Hlutfall fitu i feedi islendinga er svipad og pad var arid 2002 og samsvarar ntina 36% af heildarorku,
sem er harra en radleggingar segja til um. Samkvaemt radleggingum um mataraedi eru aeskileg mork
fituneyslu 25-35%. Karlar borda feitara faedi en konur og yngra foélkid velur fituminnsta faedid, eda 4
bilinu 32-34% orkunnar. begar samsetning fitunnar er annars vegar koma 15% heildarorku ur hardri
fitu en talid er aeskilegt ad hun veiti minna en 10% af heildarorku. Med hardri fitu er att vid mettadar
fitusyrur og transfitusyrur.

Préteinneysla rifleg

Prétein i feedi islendinga er almennt mjog riflegt, eda um 18% orkunnar, en eskilegt er ad prétein sé
a milli 10-20% af orku og radleggingar fyrir hdpa midast vid 15% orkunnar. Proteinneyslan sem
hlutfall af heildarorku hefur stadid i stad fra arinu 2002, pratt fyrir ad minna sé bordad af mjdlkurmat.
Skyrist pad ad mestu af aukinni neyslu annarra proteingjafa, svo sem kjoti auk protein- og
megrunardrykkja. Ungar konur & aldrinum 18-30 dra borda proéteinsnaudasta faedid. baer fa po ad
jafnadi 16,5% af heildarorku dr préteinum. Karlar & aldrinum 61-80 ara borda préteinrikasta faedid
(19,3% af orkunni).

Neysla a vidbaettum sykri heldur minni en 2002

Samkvaemt kdénnuninni gefur vidbaettur sykur 8,9% af heildarorku og hefur minnkad dar 10,2% fra
arinu 2002. Askilegt er ad hlutfall vidbaetts sykurs i faedi sé ekki meira en 10%. Hins vegar er neysla &
vidbaettum sykri mismunandi eftir aldurshdpum og pratt fyrir ad hudn hafi dregist saman i yngsta
aldurshépnum samhlida minni neyslu a sykrudum gosdrykkjum er hun ad jafnadi ennpa yfir
radleggingum i pessum aldurshépi. Ungir karlar (18-30 dra) fa 12% orkunnar Ur vidbaettum sykri en
konur @ sama aldri 11,3%.
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5.3. Vitamin, steinefni og pungmalmar

Vitamin og steinefni

Nokkrar breytingar hafa ordid a neyslu vitamina og steinefna fra arinu 2002 (tafla 5.3). Mesta
breytingin er i neyslu fituleysinna vitamina. A-vitamin hefur minnkad um pridjung, einkum vegna
minni neyslu nymjélkur en einnig vegna minna magns af A-vitamini i lysi. Adur var A-vitamin i faedi
islendinga 6venju riflegt, jafnvel svo ad dstaeda potti til ad minnka magnid i lysi. D-vitamin i feedi
hefur hins vegar aukist, adallega vegna aukinnar lysisneyslu og eins vegna pess ad D-vitamin i lysi
hefur verid haekkad fra 2002. Samt sem adur na flestir aldurshépar ekki radlégdum dagsskammti og
ba sérstaklega ekki konurnar. Neysla @ E-vitamini hefur einnig aukist, sem ad hluta til ma skyra med
meiri lysisneyslu. Eins hefur C-vitamin i faedi aukist samhlida aukinni neyslu & dvoxtum, greenmeti og
hreinum safa.

Kalk i feedi hefur minnkad vegna minni neyslu @ mjélkurvérum en énnur nzeringarefni standa nokkurn
veginn i stad. P6 hefur saltneysla (natrium) minnkad orlitid, eda um 5%, po ekki naegilega til ad na
radlégdum vidmidum. Eins er heldur minna af jarni og sinki i faedinu en 4rid 2002. A hinn béginn
reiknast toluvert meira af kvikasilfri og blyi nd heldur en i fyrri kbnnun, sem 4 ad mestu leyti rét sina
ad rekja til nyrra maelinga 4 pungmalmum og uppfaerslu 4 ISGEM.
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Tafla 5.1. Samanburdur a feedutegundum 2002 og 2010/2011; medaltal (stadalfravik) g/dag
2002 2010/2011

n=1174 n=1312 P-gildi Munur
Mijoélk og mjolkurvorur alls 388 (377) 300 (232) <0,001 -23%
Nymjolk, drykkir 95 (205) 59 (138) <0,001 -39%
Léttmjolk, drykkir 114 (245) 94 (151) 0,01 -18%
Undanrenna, drykkir 61 (182) 33(97) <0,001 -46%
Syrdar mjolkurvorur 92 (149) 88 (112) 0,4 -5%
Mjolkurvérur m/vidbaettum sykri 73 (179) 56 (105) 0,005 -23%
Mijoélkurvorur med saetuefnum 2 (13) 10 (45) <0,001 324%
Ostar 36 (42) 35(31) 0,3 -5%
Egg og eggjavorur 11 (32) 12 (23) 0,5 6%
is 9 (40) 8 (27) 0,6 -9%
Snakk og popp 8 (26) 6 (16) 0,02 -25%
Salgeeti 16 (41) 17 (28) 0,8 2%
Braud alls 117 (94) 95 (61) <0,001 -19%
Grof braud, trefjaefni 2 6% 12 (28) 22 (33) <0,001 80%
Kex og kokur 59 (106) 47 (62) 0,001 -19%
Morgunkorn 15 (28) 14 (22) 0,1 -11%
Hafragrautur 14 (64) 29 (70) <0,001 106%
Pitsur, allar tegundir 29 (104) 27 (69) 0,5 -7%
Nyjar kartoflur 79 (106) 65 (71) <0,001 -18%
Franskar kartoflur 6 (24) 7 (18) 0,5 8%
Pasta, kus-kus 21 (60) 19 (45) 0,4 -8%
Graenmeti og dvextir 178 (164) 239 (171) <0,001 34%
Graenmeti, alls 101 (109) 120 (100) <0,001 19%
Nytt greenmeti 85 (101) 104 (96) <0,001 23%
Unnid graenmeti 16 (36) 16 (26) 0,7 -3%
Avextir og ber alls 77 (113) 119 (120) <0,001 54%
Nyjir dvextir og ber 66 (107) 109 (118) <0,001 66%
Unnir avextir og ber 12 (34) 10 (20) 0,2 -14%
Fiskur og fiskafurdir alls 41 (77) 46 (62) 0,08 12%
Hardfiskur 1,2 (12,6) 1,3(12,0) 0,7 15%
Kjot og kjotafurdir alls 111 (114) 130 (103) <0,001 17%
Kjot (nema fuglakjoét) 58 (88) 70 (83) <0,001 21%
Fuglakjét 15 (51) 27 (47) <0,001 84%
Farsvorur 28 (62) 22 (39) 0,001 -24%
Innmatur kaefa 10 (46) 11 (36) 0,5 11%
Smjor og smjorvorur alls 12 (19) 12 (14) 0,7 -2%
Vidbit > 40% fita 8(17) 9 (13) 0,3 8%
Vidbit < 40% fita 4(12) 2(7) <0,001 -43%
Smjorliki 6 (13) 4 (5) <0,001 -32%
Jurtaoliur alls 2(8) 2 (5) 0,8 4%
Soésur, idyfur 25 (39) 21 (24) 0,001 -18%
Lysi 1,3(3,1) 1,8 (3,3) <0,001 40%

59



Tafla 5.1. Framhald

2002 2010/2011 P-gildi Munur
Vatn og kolsyrt vatn 644 (716) 670 (560) 0,3 4%
Vatn 611 (705) 624 (545) 0,6 2%
Kolsyrt vatn 33(193) 46 (152) 0,06 41%
Hreinn safi 51 (150) 89 (150) <0,001 75%
Kaffi 389 (437) 336 (367) 0,001 -14%
Te 65 (182) 56 (135) 0,2 -13%
Gosdrykkir og svaladrykkir 261 (429) 238 (339) 0,1 -9%
Sykradir gosdrykkir 180 (373) 127 (249) <0,001 -29%
Sykurlausir gosdrykkir 57 (204) 74 (229) 0,05 31%
Svaladrykkir 23 (110) 25 (89) 0,5 11%
iprottadrykkir 2 (26) 2 (28) 0,4 57%
Orkudrykkir 3(38) 4 (35) 0,7 16%
Prétein- og megrunardrykkir 8 (63) 15 (65) 0,007 83%
Malt og pilsner 9 (64) 11 (70) 0,6 16%
Bjor 75 (356) 72 (310) 0,8 -4%
Bordvin 15 (86) 22 (70) 0,03 46%
Millisterk- brennd vin 3(23) 4 (24) 0,3 29%

Tafla 5.2. Samanburdur & orkuefnum 2002 og 2010/2011; medaltal (stadalfravik) /dag

2002 2010/2011
n=1174 n=1312 P-gildi Munur

Orka kJ 8910 (4167) 8632 (3035) 0,06 -3%
Orka kkal 2130 (996) 2059 (725) 0,04 -3%
Protein g 90 (41) 90 (35) 0,9 0%
Fita alls g 88 (52) 85 (37) 0,2 -3%
Mettadar fitusyrur g 36,8 (24,1) 34,2 (16,6) 0,002 -7%
Langar n-3 fitusyrur g 0,7 (1,1) 0,8(1,2) 0,003 19%
Trans-fitusyrur g 3,4(2,9) 1,8(1,2) <0,001 -46%
Kdlesterdl mg 314 (246) 328 (177) 0,1 5%
Kolvetni alls g 233 (118) 213 (82) <0,001 -9%
Sykur alls g 102 (73) 95 (50) 0,005 -7%
Vidbaettur sykur g 59 (64) 47 (40) <0,001 -20%
Trefjaefni g 16,7 (7,9) 16,8 (7,1) 0,6 1%
Alkéhol g 5,5 (20,6) 6,5(17,1) 0,2 16%
Prétein E% 18,1 (5,5) 18,1 (4,5) 0,9 0%
Fita E% 35,6 (9,4) 36,2 (7,3) 0,05 2%
Hord fita E% 16,1 (5,3) 15,2 (4,2) <0,001 -6%

Mettadar fitusyrur E% 14,8 (5,0) 14,5 (3,9) 0,09 -2%

Trans-fitusyrur E% 1,4 (0,9) 0,8 (0,4) <0,001 -43%
Kolvetni og trefjaefni E% 44,9 (9,8) 43,8 (7,9) 0,003 -2%
Vidbaettur sykur E% 10,2 (8,4) 8,9 (6,2) <0,001 -13%
Alkéhal E% 1,5 (4,6) 1,9 (4,3) 0,04 24%
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Tafla 5.3. Samanburdur 4 vitaminum, steinefnum og pungmalmum 2002 og 2010/2011; medaltal

(stadalfravik) /dag
2002 2010/2011
n=1174 n=1312 P-gildi Munur
A-vitamin RJ 1649 (3599) 1146 (2241) <0,001 -31%
D-vitamin ug 6,1(9,8) 8,1(9,3) <0,001 33%
E-vitamin a-TJ 7,8 (6,5) 10,5 (6,6) <0,001 35%
piamin (B,) mg 1,3 (0,8) 1,3 (0,6) 0,8 0%
Riboflavin (B,) mg 1,8 (1,2) 1,7 (0,8) 0,002 7%
Niasin jafngildi NJ 34 (16) 35 (14) 0,1 3%
Be-vitamin mg 1,6 (0,9) 1,6 (0,7) 0,8 -1%
Félat alls ug 270 (170) 275 (132) 0,4 2%
B,,-vitamin ug 6,9 (12,6) 6,9 (8,5) 0,9 0%
C-vitamin mg 80 (85) 102 (81) <0,001 28%
Kalk mg 1071 (624) 923 (428) <0,001 -14%
Fosfor mg 1624 (724) 1543 (558) 0,002 -5%
Magnesium mg 287 (125) 298 (117) 0,03 4%
Natrium mg 3343 (1625) 3165 (1360) 0,003 -5%
Kalium mg 3025(1277) 3018(1051) 0,9 0%
Jarn mg 11,5(8,1) 10,9 (5,8) 0,05 -5%
Zink mg 11,0 (5,7) 10,5 (4,9) 0,04 -4%
Jod ug 166 (190) 167 (152) 0,8 1%
Selen ug 76 (52) 71(39) 0,02 -6%
Kadmin ug 9,1(5,6) 8,1(3,6) <0,001 -11%
Bly ug 15,1 (17,1) 18,4 (16,7) <0,001 22%
Kvikasilfur ug 3,8 (5,2) 5,6 (15,0) <0,001 47%
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6.Mataraedi og mannlif

[ seinni hluta kénnunar var spurt um lifshaetti, storf og menntun, haed og pyngd, hreyfingu og hversu
oft einstakra faedutegunda eda faeduflokka veeri neytt. Eins var spurt hvort og pa hvers konar
breytingar hefdu ordid & faeduvali i kjolfar efnahagsbreytinganna 2008. Spurningarnar um tidni neyslu
gegna medal annars hlutverki vid ad fa fram pa sem borda mest eda minnst af dkvednum
faedutegundum, til deemis kjoti, fiski, mjélk, gosdrykkjum eda feedubdtarefnum. Med pvi ad tengja
saman nidurstdédur ar fyrri hluta og seinni hluta kdnnunarinnar ma reikna nzeringargildi faedisins hja
skilgreindum hopum, til deemis peim sem borda litid sem ekkert kjot, peim sem nota préteindrykki ad
stadaldri eda fordast mjdlkurvorur.

6.1. Likamspyngd og lifshettir

begar spurt er um likamspyngd i gegnum sima ma buast vid nokkurri skekkju, einkum getur hun verid
vanmetin med pessu méti [3]. bratt fyrir slika skekkju ma nyta nidurstodurnar til ad meta breytingar &
likamspyngd einstakra hdpa og einnig vid samanburd a milli hépa og pjéda, par sem svipud adferd
hefur verid notud. [ sidustu kdnnun sem gerd var & mataraedi, voru patttakendur spurdir um eigin
byngd, rétt eins og i pessari rannsékn, og flestar erlendar rannséknir a faraldsfreedi offitu og
ofpyngdar byggjast einnig a sjalfgefnum upplysingum en ekki vigtun og maelingu. Kjérpyngd, ofpyngd
og offita eru skilgreind midad vid likamspyngdarstudul, BMI, sem er reiknadur ut fra haed og pyngd
(BMI = pyngd i kg/haed” i metrum). Eins og fram kemur i toflu 6.1 eru tveir pridju karlanna yfir
kjorpyngd og um helmingur kvennanna samkvaemt skilgreiningum fra Alpjédaheilbrigdismalastofnun
[28]. Ofpyngd og offita eru algengust i aldurshdpnum 61-80 ara. Fleiri konur en karlar gefa upp pyngd
sem er innan akjésanlegra marka og er pad i samraemi vid nidurstédur Hjartaverndar sem byggjast &
vigtun og maelingu 4 haed Reykvikinga [29]. Eins syna nidurstddur ur kénnuninni Heilsa og lidan, sem
Lydheilsustd6d stdd fyrir arid 2007, ad offita og ofpyngd eru algengari medal karla en kvenna [30].
Borid saman vid nidurstodur fra arinu 2002 hefur hlutfall of feitra karla, sem eru med BMI > 30
kg/mz, haekkad ur 13,2% i 22,7% og medal kvenna hefur hlutfallid haekkad ur 13,1% i 19,3%. Hlutfall
peirra sem eru i kjorpyngd er haest medal 18-30 dra kvenna, en samt sem adur eru 38% bpeirra yfir
kjorpyngd. Undirpyngd er hins vegar algengust i peirra hépi, eda riflega 4%.

Naer helmingur patttakenda segist vera ésattur vid eigin likamspyngd (sja toflu 6.2). Fleiri konur en
karlar eru dsattar vid eigin pyngd pratt fyrir ad paer séu frekar i kjorpyngd. Pad er athyglisvert ad 45%
kvenna a aldrinum 18-30 ara vilja vera grennri pott adeins 38% peirra séu yfir kjorpyngd. Hja korlum &
Ollum aldri er pessu 6fugt farid, 67% peirra eru yfir kjorpyngd en adeins 40% peirra vill grennast. bad
er ekki algengt ad patttakendur vilji pyngjast nema pa helst karlar i aldurshépnum 18-30 ara, 9%
peirra segjast vilja pyngjast, pé er adeins 1,5% peirra undir kjorpyngd. bpegar spurt er um megrun
kemur i ljés ad pridjungur kvenna hefur reynt ad grennast sidastlidid ar og teeplega helmingur kvenna
a aldrinum 18-30 4ra (sja toflu 6.3). Fimmtungur karla hefur reynt ad grennast eda farid i megrun
sidastlidid ar. Pessar tolur eru mjog svipadar og paer voru arid 2002.

Fjoldi og hlutfall peirra sem hreyfdu sig ekkert, litid eda mikid vikuna fyrir vidtalid er synt i téflum 6.4
og 6.5 en spurt var um roska hreyfingu. Fra pvi sidasta konnun var gerd hefur hlutfall peirra sem
stunda enga likamsraekt eda roska hreyfingu, minnkad um helming. Meirihluti pjédarinnar hreyfir sig
rosklega i 3 klukkustundir eda minna a viku. Yngsti aldurshépurinn hreyfir sig mest og meirihluti
ungra karla hreyfir sig rosklega i 4 klukkustundir eda meira a viku. Maelt er med ad hreyfa sig rosklega
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minnst 30 mindtur daglega (sja vidauka 1) [17]. Teeplega helmingur patttakenda naer peim
radleggingum og 85% hreyfa sig a.m.k. 1 kist a viku.

Tidni reykinga er mjog svipud milli aldurshépa en er pé adeins algengari medal peirra yngri og eins
eru peer algengari medal kvenna en karla. Um 16% karla og 19% kvenna segjast reykja, en 14% karla
og 16% kvenna reykja daglega (sja t6flu 6.6). Naestum helmingur patttakenda og tveir pridju karla a
aldrinum 18-30 ara hefur aldrei reykt.

Rumlega tveir pridju patttakenda segjast borda morgunmat daglega (sja t6flu 6.7). Konur og eldra
folk (61-80 dara) borda oftar morgunmat en adrir, naerri 90% kvenna i elsta aldurshdpnum borda
morgunmat daglega.

6.2. Fita i matargerd og a braud

Fra pvi ad sidasta konnun var gerd er ordid vinszlla ad nota oliu vid matargerd og feerri nota
smjorliki. Hlutfall peirra sem segjast oftast nota oliu vid matargerd hefur aukist Ur 75% i 84% og
hlutfall peirra sem segjast oftast nota smjorliki hefur lsekkad ur 20% i 8% (sja toflu 6.8). bad er litill
munur & kynjunum hvad vardar val 4 feiti vid matargerd en meiri munur er @ aldurshépunum.
Hlutfallslega fleiri i aldurshdpnum 61 ars og eldri halda i hefdina ad nota smjor og smjorliki i stad oliu
borid saman vid pau sem eru yngri. | elsta aldurshépnum nota 73% oftast oliu, 14% smjorliki og 10%
smjor, en i 68rum aldurshépum er hlutfallid 88% olia, 6% smijorliki og 4% smjor.

Algengast er ad nota oliublandad smjor med 61-82% fitu til ad smyrja braud, eins og sést i toflu 6.9.
Svor ar tidnispurningum um notkun smjorvara eda viBbits er i samraemi vid nidurstédur
solarhringsupprifjunarinnar um neyslu pessara vara.

6.3. Matur og drykkur

[ t6flum 6.10-6.28 kemur fram ad 61% félks notar mjélkurvérur daglega og 6% notar peer aldrei.
Taeplega helmingur félks segist borda dvexti eda greenmeti & hverjum degi. Konur 18-30 ara borda
oftast avexti af 6llum aldurshdpum beggja kynja og er pad i samraemi vid nidurstédur flestra
neyslukannana i ndgrannalondum. Konur & aldrinum 31-60 ara borda oftar graenmeti en adrir hopar
og pad er i samraemi vid nidurstddur Ur sélarhringsupprifjun. Um 98% patttakenda segjast borda kjot
ad minnsta kosti einu sinni i viku og helmingur segist borda kjot fjorum sinnum i viku eda oftar. Karlar
borda kjot oftar en konur og yngra félkid oftar en pad eldra. Neysla a fiski er ekki alveg jafn algeng og
a kjoti en 91% fdolks bordar fisk ad minnsta kosti einu sinni i viku, 70% tvisvar i viku og pridjungur
prisvar i viku eda oftar. Aldursskiptingin er pé 6nnur med fiskneysluna, par borda peir eldri (61-80
ara) oftar fisk og neyslan er mjog svipud a milli kynjanna. Neysla graenmetisrétta er ekki eins algeng
og kjot- og fiskneyslan. Fjordungur folks segist borda graenmetisrétt einu sinni i viku eda oftar, en
mun fleiri segjast aldrei borda graenmetisrétt, eda 61% karla og 48% kvenna. Konur borda
graenmetisrétti oftar en karlar og eldra félkid sjaldnar.

pad er algengast ad félk bordi saelgaeti nokkrum sinnum i viku og um tiundi hver segist borda szelgzeti

daglega eda oftar en um 8% segjast aldrei borda szelgaeti. Hlutfall neyslu 4 slgaeti er mjog svipud og
han var 3arid 2002. bad er athyglisvert ad mun meiri munur greindist & szelgaetisneyslu milli
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aldurshoépa i sélarhringsupprifjun en hér kemur fram, en szlgaeti er su matvara sem helst er
vanmetin i kdnnuninni ef tekid er mid af frambodi og s6lutélum [11].

Ungir karlar 4 aldrinum 18-30 ara drekka oftar sykrada gosdrykki og iprétta- og orkudrykki en adrir
hépar sem er i samraemi vid nidurstédur sélarhringsupprifjunar. Fjordungur peirra drekkur sykrada
gosdrykki daglega @ moti 13% kvenna @ sama aldri og helmingur karla & pessum aldri drekkur iprétta-
og orkudrykki. Ungu konurnar eru sa hépur sem oftast drekkur sykurlausa gosdrykki. Karlar drekka
bjér mun oftar en konur og neyslan er mest hja kérlum a aldrinum 31-60 ara. Teeplega helmingur
beirra drekkur bjér ad minnsta kosti einu sinni i viku eda oftar en 12% kvenna & sama aldri. Sterka
vinid er einnig vinsaella hja koérlunum, en léttvinid hins vegar hja konunum. Fjéréungur kvenna a
aldrinum 31-60 ara drekkur léttvin vikulega eda oftar. bessi skipting @ 4fengisnotkun og tegundavali
milli kynja er sambaerileg vid skiptinguna sem kom fram i fyrri hluta kdnnunarinnar i
solarhringsupprifjun.

6.4. Vitamin og feedubotarefni

Meirihluti folks (69%) tekur einhver vitamin, steinefni eda lysi og eru fleiri konur i peim hépi en karlar
(sja toflu 6.29). bPad er algengast ad folk taki lysi, omega-3 og fjolvitamin, en 26% karla og 18% kvenna
taka lysi daglega og 6% karla og 13% kvenna taka fjolvitamin daglega (sja toflur 6.30-6.35). Ungt folk
(18-30 ara) tekur sidur lysi og omega-3 en peir eldri (61-80 ara), en enginn munur er & notkun
fidlvitamins eftir aldri. Mun faerri taka einstok vitamin eda baetiefni. bar af eru C-vitamin og kalk
algengustu efnin, en 19% kvenna yfir sextugt taka kalk daglega. Annars konar faedubdtarefni, p.m.t.
natturuefni, eru vinszelli hja konum en korlum, en 31% kvenna segist nota eitthvad slikt og 20% karla
(sja toflu 6.36). Hins vegar nota karlar meira af protein- og megrunardrykkjum en konur (sja toflu
6.25). Mest er neysla préteinvara medal folks 4 aldrinum 18-30 dra, naer helmingur karla 4 peim aldri
neytir pannig drykkja ad minnsta kosti einu sinni i viku. Félk a aldrinum 18-30 dra, sem & annad bord
notar proteinvorur, faer ad jafnadi 21% orkunnar Ur préteinum en hinir 17% sem ekki nota
proteinvorur.

6.5. Efnahagsbreytingar

Vegna efnahagsbreytinganna sem urdu arid 2008 var spurt um hugsanleg ahrif peirra a8 efnahag og
faeduval patttakanda. Fjérdungur einstaklinganna sagdist eiga annad hvort frekar erfitt eda mjog
erfitt med ad nd endum saman fjarhagslega eftir breytingarnar (sja toflu 6.37). bridjungur
patttakenda taldi efnahagsbreytingarnar hafa haft ahrif a faeduval sitt og i peim hdpi voru heldur fleiri
konur en karlar (sja toflu 6.38). Meirihluti patttakenda sagdist p6 ekki hafa breytt neyslu a fiski,
avoxtum, graenmeti og farsvorum. Hins vegar haféi meirihlutinn minnkad neyslu 3 sealgeeti,
gosdrykkjum og skyndibita (sja toflur 6.39-6.45). Helmingur peirra sem sagdi ad
efnahagsbreytingarnar hefdu haft ahrif 4 faeduval sitt, sogdust hafa minnkad neyslu 4 szelgaeti og
gosdrykkjum og tveir pridju ségdust hafa minnkad skyndibitafaedi. Fleiri konur a aldrinum 18-30 &ra
hofdu minnkad dvaxtaneyslu eftir efnahagshruniéd fremur en aukid hana eda haldid neyslunni
Obreyttri. Neysla a szelgeeti, gosdrykkjum og skyndibita hélst dbreytt hja flestum sem voru komnir yfir
sextugt. Eins var neysla & gosdrykkjum débreytt hja helmingi kvenna.
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Tafla 6.1. Fjoldi og hlutfall peirra sem eru of léttir, i kjorpyngd, of pungir eda of feitir*

Undirpyngd Kjorpyngd Ofpyngd Offita
BMI < 18,5 BMI 18,5-24,99 BMI 25-29,99 BMI > 30
kg/m2 kg/m2 kg/m2 kg/m2
Karlar 4 (0,6%) 204 (32,6%) 275 (44,0%) 142 (22,7%)
Konur 14 (2,2%) 306 (47,4%) 201 (31,1%) 125 (19,3%)
Allir 18 (1,4%) 510 (40,1%) 476 (37,5%) 267 (21,0%)
Undirpyngd Kjorpyngd Ofpyngd Offita
BMI < 18,5 BMI 18,5-24,99 BMI 25-29,99 BMI > 30
kg/m’ kg/m’ kg/m’ kg/m’
18-30 dra 2(1,5%) 72 (55,4%) 41 (31,5%) 15 (11,5%)
Karlar 31-60 dra 0 (0,0%) 100 (28,8%) 169 (48,7%) 78 (22,5%)
61-80 ara 2 (1,4%) 32 (21,6%) 65 (43,9%) 49 (33,1%)
18-30 dra 5 (4,3%) 66 (57,4%) 29 (25,2%) 15 (13,0%)
Konur 31-60 dra 7 (1,9%) 180 (48,1%) 107 (28,6%) 80 (21,4%)
61-80 ara 2 (1,3%) 60 (38,2%) 65 (41,4%) 30 (19,1%)

"bad voru 36 sem svérudu ekki pyngdarspurningunni og 5 sem svorudu ekki hadarspurningunni.

Tafla 6.2. Ertu satt(ur) vid pina likamspyngd?

ja nei, vil vera grennri nei, vil vera pyngri
Karlar 353 (56,2%) 252 (40,1%) 23 (3,7%)
Konur 354 (52,4%) 308 (45,6%) 13 (1,9%)
Allir 707 (54,3%) 560 (43,0%) 36 (2,8%)
ja nei, vil vera grennri nei, vil vera pyngri
18-30 ara 89 (67,9%) 30 (22,9%) 12 (9,2%)
Karlar 31-60 éra 182 (52,4%) 156 (45,0%) 9(2,6%)
61-80 dra 82 (54,7%) 66 (44,0%) 2 (1,3%)
18-30 ara 62 (52,1%) 54 (45,4%) 3(2,5%)
Konur 31-60 éra 200 (51,4%) 182 (46,8%) 7 (1,8%)
61-80 d4ra 92 (55,1%) 72 (43,1%) 3(1,8%)

Tafla 6.3. Hefurdu farid i megrun eda reynt ad grennast sidastlidid ar?

nei ja
Karlar 496 (78,5%) 136 (21,5%)
Konur 465 (68,5%) 214 (31,5%)
Allir 961 (73,3%) 350 (26,7%)
nei ja
18-30 dra 103 (78,6%) 28 (21,4%)
Karlar 31-60 ara 272 (77,7%) 78 (22,3%)
61-80 ara 121 (80,1%) 30 (19,9%)
18-30 dra 62 (52,1%) 57 (47,9%)
Konur 31-60 éra 272 (69,2%) 121 (30,8%)
61-80 ara 131 (78,4%) 36 (21,6%)
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Tafla 6.4. Hversu marga daga stundadir pu likamsraekt eda hreyfdir pig rosklega i sidustu viku?

aldrei 1-3 daga 4-6 daga a hverjum degi
Karlar 114 (18,0%) 225 (35,6%) 170 (26,9%) 123 (19,5%)
Konur 124 (18,2%) 241 (35,4%) 185 (27,2%) 130 (19,1%)
Allir 238 (18,1%) 466 (35,5%) 355 (27,1%) 253 (19,3%)
aldrei 1-3 daga 4-6 daga a hverjum degi
18-30 éra 15 (11,5%) 47 (35,9%) 52 (39,7%) 17 (13,0%)
Karlar 31-60 ara 71 (20,3%) 127 (36,3%) 86 (24,6%) 66 (18,9%)
61-80 ara 28 (18,5%) 51 (33,8%) 32 (21,2%) 40 (26,5%)
18-30 éra 18 (15,1%) 46 (38,7%) 37 (31,1%) 18 (15,1%)
Konur 31-60 ara 63 (16,0%) 146 (37,1%) 110 (27,9%) 75 (19,0%)
61-80 ara 43 (25,7%) 49 (29,3%) 38 (22,8%) 37 (22,2%)

Tafla 6.5. | hve margar klukkustundir stundadir pu likamsraekt eda hreyfdir pig rosklega i sidustu viku?

ekkert 1-3 klst 4-6 kist 7 klst eda meira
Karlar 89 (14,1%) 242 (38,3%) 134 (21,2%) 167 (26,4%)
Konur 102 (15,0%) 277 (40,7%) 176 (25,9%) 125 (18,4%)
Allir 191 (14,6%) 519 (39,6%) 310 (23,6%) 292 (22,3%)
ekkert 1-3 klst 4-6 klst 7 klst eda meira
18-30 éra 13 (9,9%) 44 (33,6%) 27 (20,6%) 47 (35,9%)
Karlar 31-60 éra 54 (15,4%) 135 (38,6%) 78 (22,3%) 83 (23,7%)
61-80 ara 22 (14,6%) 63 (41,7%) 29 (19,2%) 37 (24,5%)
18-30 ara 15 (12,6%) 45 (37,8%) 31 (26,1%) 28 (23,5%)
Konur 31-60 ara 55 (14,0%) 156 (39,6%) 113 (28,7%) 70(17,8%)
61-80 dra 32 (19,2%) 76 (45,5%) 32 (19,2%) 27 (16,2%)

Tafla 6.6. Reykir pu?

nei ja, daglega ja, ekki daglega
Karlar 533 (84,3%) 86 (13,6%) 13 (2,1%)
Konur 554 (81,5%) 111 (16,3%) 15 (2,2%)
Allir 1087 (82,9%) 197 (15,0%) 28 (2,1%)
nei ja, daglega ja, ekki daglega
18-30 éra 110 (84,0%) 16 (12,2%) 5(3,8%)
Karlar 31-60 ara 293 (83,7%) 51 (14,6%) 6 (1,7%)
61-80 ara 130 (86,1%) 19 (12,6%) 2 (1,3%)
18-30 éra 93 (78,2%) 20(16,8%) 6 (5,0%)
Konur 31-60 dra 318 (80,7%) 70 (17,8%) 6 (1,5%)
61-80 ara 143 (85,6%) 21(12,6%) 3(1,8%)
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Tafla 6.7. Hversu oft i viku bordar pu ad jafnadi morgunmat?

aldrei 1-4x i viku 5-6x i viku daglega
Karlar 48 (7,7%) 89 (14,2%) 65 (10,4%) 425 (67,8%)
Konur 34 (5,0%) 55 (8,1%) 70 (10,3%) 518 (76,5%)
Allir 82(6,3%) 144 (11,0%) 135 (10,4%) 943 (72,3%)
aldrei 1-4x i viku 5-6x i viku daglega
18-30 4ra 13 (9,9%) 27 (20,6%) 20 (15,3%) 71 (54,2%)
Karlar 31-60 ara 28 (8,1%) 47 (13,6%) 36 (10,4%) 234 (67,8%)
61-80 ara 7 (4,6%) 15 (9,9%) 9 (6,0%) 120 (79,5%)
18-30 ara 6 (5,0%) 15 (12,6%) 22 (18,5%) 76 (63,9%)
Konur 31-60 4ra 23 (5,9%) 35 (8,9%) 40 (10,2%) 294 (75,0%)
61-80 ara 5 (3,0%) 5 (3,0%) 8 (4,8%) 148 (89,2%)
Tafla 6.8. Hvada feiti er oftast notud vié matargerd 4 heimilinu?
Fljétandi Onnur
Olia Smjor Smjorliki smjorliki  Engin feiti feiti
Karlar 512 (82,3%) 40 (6,4%) 54 (8,7%) 2 (0,3%) 9 (1,4%) 5(0,8%)
Konur 575 (85,3%) 33 (4,9%) 48 (7,1%) 2(0,3%)  9(1,3%)  7(1,0%)
Allir 1087 (83,9%) 73 (5,6%) 102 (7,9%) 4 (0,3%) 18 (1,4%) 12 (0,9%)
Fljétandi Onnur
Olia Smjor Smjorliki smjorliki  Engin feiti feiti
18-30 4ra 108 (84,4%) 10 (7,8%) 9 (7,0%) 0(0,0%)  1(0,8%) 0(0,0%)
Karlar 31-60 ara 296 (85,8%) 15 (4,3%) 24 (7,0%) 0(0,0%) 7 (2,0%) 3(0,9%)
61-80 4ra 108 (72,5%)  15(10,1%)  21(14,1%)  2(1,3%)  1(0,7%) 2 (1,3%)
18-30 ara 106 (91,4%) 4(3,4%) 1(0,9%) 0(0,0%) 4 (3,4%) 1(0,9%)
Konur 31-60 4ra 348 (88,8%) 13 (3,3%) 24 (6,1%) 0(0,0%)  2(0,5%) 5(1,3%)
61-80 ara 121 (72,9%) 16 (9,6%) 23 (13,9%) 2 (1,2%) 3(1,8%) 1(0,6%)
Tafla 6.9. Med hverju smyrdu oftast braudid?
Oliublandad Bordsmjoér- Bordsmjor- Oliublandad
smjor 61-  liki61-82%  liki<41% smjor <
Smjor 82% fita fita fita 41% fita Smyr ekki Annad
Karlar 85(13,5%) 263 (41,9%) 25(4,0%) 125 (19,9%) 23 (3,7%) 94 (15,0%) 13 (2,1%)
Konur 78 (11,5%) 300 (44,4%) 35(5,2%) 105 (15,5%) 28 (4,1%) 115(17,0%) 15 (2,2%)
Allir 163 (12,5%) 563(43,2%) 60(4,6%) 230(17,6%) 51 (3,9%) 209 (16,0%) 28 (2,1%)
Oliublandad Bordsmjoér- Bordsmjor- Oliublandad
smjor 61-  liki 61-82%  liki<41% smjor <
Smjor 82% fita fita fita 41% fita Smyr ekki Annad
18-304ra  21(16,3%) 56 (43,4%)  5(3,9%)  22(17,1%)  2(1,6%)  18(14,0%) 5 (3,9%)
Karlar 31-604ra 41 (11,8%) 154 (44,3%) 14 (4,0%) 66 (19,0%)  16(4,6%) 49 (14,1%) 8(2,3%)
61-804ra  23(152%) 53 (35,1%) 6(4,0%)  37(24,5%) 5(3,3%)  27(17,9%) 0(0,0%)
18-304ra  20(16,8%) 38(31,9%) 5(4,2%)  20(16,8%)  4(3,4%)  25(21,0%) 7(5,9%)
Konur 31-604ra  39(10,0%) 193 (49,4%) 17 (4,3%) 59 (15,1%) 14(3,6%) 65 (16,6%) 4 (1,0%)
61-804ra 19 (11,4%) 69 (41,6%) 13(7,8%) 26(157%) 10(6,0%)  25(15,1%) 4 (2,4%)
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Tafla 6.10.

Ostur, tidni neyslu

sjaldnar en 3x 4 dag efa
aldrei daglega 1x & dag 2x 4 dag oftar
Karlar 23 (3,6%) 307 (48,6%)  220(34,8%) 66 (10,4%) 16 (2,5%)
Konur 13 (1,9%) 320 (47,1%) 260 (38,2%) 69 (10,1%) 18 (2,6%)
Allir 36 (2,7%) 627 (47,8%)  480(36,6%) 135 (10,3%) 34 (2,6%)
sjaldnar en 3x 4 dag eda
aldrei daglega 1x & dag 2x a dag oftar
18-30 dra 4 (3,1%) 71 (54,2%) 39 (29,8%) 14 (10,7%) 3(2,3%)
Karlar 31-60 4ra 9(2,6%) 172 (49,1%)  133(38,0%) 28 (8,0%) 8(2,3%)
61-80 ara 10 (6,6%) 64 (42,4%) 48 (31,8%) 24 (15,9%) 5(3,3%)
18-30 ara 4 (3,4%) 68 (57,1%) 33(27,7%)  13(10,9%) 1(0,8%)
Konur 31-60 ara 3(0,8%) 200 (50,8%) 145 (36,8%) 35 (8,9%) 11 (2,8%)
61-80 4ra 6 (3,6%) 52 (31,1%) 82(49,1%)  21(12,6%) 6 (3,6%)
Tafla 6.11. Mjélk og mjélkurvorur, tidni neyslu
sjaldnar en 3x 4 dag eda
aldrei daglega 1x & dag 2x 4 dag oftar
Karlar 30 (4,7%) 188 (29,7%) 262 (41,5%) 84 (13,3%) 68 (10,8%)
Konur 50 (7,4%) 234 (34,4%) 293 (43,1%) 75 (11,0%) 28 (4,1%)
Allir 80 (6,1%) 422 (32,2%) 555 (42,3%) 159 (12,1%) 96 (7,3%)
sjaldnar en 3x 4 dag eda
aldrei daglega 1x & dag 2x & dag oftar
18-30 4ra 5 (3,8%) 44 (33,6%) 42 (32,1%)  23(17,6%) 17 (13%)
Karlar 31-60 ara 11 (3,1%) 106 (30,3%) 155 (44,3%) 43 (12,3%) 35 (10,0%)
61-80 ara 14 (9,3%) 38 (25,2%) 65 (43,0%)  18(11,9%) 16 (10,6%)
18-30 ara 10 (8,4%) 38 (31,9%) 45 (37,8%) 18 (15,1%) 8 (6,7%)
Konur 31-60 ara 30 (7,6%) 144 (36,5%)  171(43,4%)  38(9,6%) 11 (2,8%)
61-80 ara 10 (6,0%) 52 (31,1%) 77 (46,1%) 19 (11,4%) 9 (5,4%)
Tafla 6.12. Mjélkurvérur med saetuefnum, tidni neyslu
sjaldnar en 1x &4 dag eda
aldrei daglega oftar
Karlar 385 (60,9%) 221 (35,0%) 26 (4,1%)
Konur 447 (65,7%) 215 (31,6%) 18 (2,6%)
Allir 832 (63,4%) 436 (33,2%) 44 (3,4%)
sjaldnar en 1x & dag eda
aldrei daglega oftar
18-30 4ra 68 (51,9%) 57 (43,5%) 6 (4,6%)
Karlar 31-60 4ra 193 (55,1%) 145 (41,4%) 12 (3,4%)
61-80 4ra 124 (82,1%) 19 (12,6%) 8 (5,3%)
18-30 4ra 65 (54,6%) 48 (40,3%) 6 (5,0%)
Konur 31-60 ara 249 (63,2%) 136 (34,5%) 9 (2,3%)
61-80 4ra 133 (79,6%) 31 (18,6%) 3 (1,8%)
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Tafla 6.13. Avextir, tidni neyslu

1x i viku eda 2x 4 dag eda
sjaldnar 2-6 x i viku 1x & dag oftar
Karlar 124 (19,6%) 307 (48,6%) 136 (21,5%) 65 (10,3%)
Konur 44 (6,5%) 258 (37,9%) 226 (33,2%) 152 (22,4%)
Allir 168 (12,8%) 565 (43,1%) 362 (27,6%) 217 (16,5%)
1x i viku eda 2x 4 dag eda
sjaldnar 2-6 x i viku 1x & dag oftar
18-30 éra 30(22,9%) 57 (43,5%) 30 (22,9%) 14 (10,7%)
Karlar 31-60 4ra 66 (18,9%) 184 (52,6%) 65 (18,6%) 35 (10,0%)
61-80 ara 28 (18,5%) 66 (43,7%) 41 (27,2%) 16 (10,6%)
18-30 4ra 8 (6,7%) 49 (41,2%) 31 (26,1%) 31 (26,1%)
Konur 31-60 ara 21 (5,3%) 156 (39,6%) 135 (34,3%) 82 (20,8%)
61-80 ara 15 (9,0%) 53 (31,7%) 60 (35,9%) 39 (23,4%)
Tafla 6.14. Graenmeti, tidni neyslu
1x i viku eda 2x 4 dag eda
sjaldnar 2-6 x i viku 1x & dag oftar
Karlar 78 (12,3%) 285 (45,1%) 212 (33,5%) 57 (9,0%)
Konur 30 (4,4%) 282 (41,5%)  263(38,7%) 105 (15,4%)
Allir 108 (8,2%) 567 (43,2%) 475 (36,2%) 162 (12,3%)
1x i viku eda 2x 4 dag eda
sjaldnar 2-6 x i viku 1x 4 dag oftar
18-30 4ra 15 (11,5%) 55 (42,0%) 50 (38,2%) 11 (8,4%)
Karlar 31-60 ara 30 (8,6%) 163 (46,6%) 122 (34,9%) 35 (10,0%)
61-80 4ra 33 (21,9%) 67 (44,4%) 40 (26,5%) 11 (7,3%)
18-30 ara 1(0,8%) 61 (51,3%) 36 (30,3%) 21 (17,6%)
Konur 31-60 4ra 8 (2,0%) 156 (39,6%) 158 (40,1%) 72 (18,3%)
61-80 ara 21 (12,6%) 65 (38,9%) 69 (41,3%) 12 (7,2%)

Tafla 6.15. Rugbraud, tidni neyslu

1x { manudi eda 2x-3x i 1x-2x 3x i viku
aldrei sjaldnar manudi i viku eda oftar
Karlar 57 (9,0%) 246 (38,9%) 130 (20,6%) 146 (23,1%) 53 (8,4%)
Konur 58 (8,5%) 288 (42,4%) 152 (22,4%) 136 (20,0%) 45 (6,6%)
Allir 115 (8,8%) 534 (40,7%) 282 (21,5%) 282 (21,5%) 98 (7,5%)
1x i madnudi eda 2x-3x i 1x-2x 3x i viku
aldrei sjaldnar manudi i viku eda oftar
18-30 ara 29 (22,1%) 58 (44,3%) 24 (18,3%) 18 (13,7%) 2 (1,5%)
Karlar 31-60 ara 18 (5,1%) 153 (43,7%) 80 (22,9%) 79 (22,6%) 20 (5,7%)
61-80 dra 10 (6,6%) 35 (23,2%) 26 (17,2%) 49 (32,5%) 31 (20,5%)
18-30 dra 22 (18,5%) 64 (53,8%) 21 (17,6%) 11 (9,2%) 1(0,8%)
Konur 31-60 éra 27 (6,9%) 180 (45,8%) 95 (24,2%) 72 (18,3%) 19 (4,8%)
61-80 ara 9 (5,4%) 44 (26,3%) 36 (21,6%) 53 (31,7%) 25 (15,0%)
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Tafla 6.16. Kjot, tidni neyslu

sjaldnar en 1x i daglega eda
aldrei viku 1-3x i viku 4-6x i viku oftar
Karlar 5 (0,8%) 1(0,2%) 283 (44,8%) 287 (45,4%) 56 (8,9%)
Konur 10 (1,5%) 7 (1,0%) 358 (52,6%) 282 (41,5%) 23 (3,4%)
Allir 15 (1,1%) 8 (0,6%) 641 (48,9%) 569 (43,4%) 79 (6,0%)
sjaldnar en 1x i daglega eda
aldrei viku 1-3x i viku 4-6x i viku oftar
18-30 éra 0 (0,0%) 0 (0,0%) 46 (35,1%) 64 (48,9%) 21 (16,0%)
Karlar 31-60 4ra 4(1,1%) 0 (0,0%) 148 (42,3%) 168 (48,0%) 30 (8,6%)
61-80 ara 1(0,7%) 1(0,7%) 89 (58,9%) 55 (36,4%) 5(3,3%)
18-30 4ra 2 (1,7%) 0 (0,0%) 48 (40,3%) 57 (47,9%) 12 (10,1%)
Konur 31-60 ara 5(1,3%) 4 (1,0%) 201 (51,0%) 174 (44,2%) 10 (2,5%)
61-80 4ra 3 (1,8%) 3 (1,8%) 109 (65,3%) 51 (30,5%) 1 (0,6%)
Tafla 6.17. Fiskur, tidni neyslu
1x i viku eda
aldrei sjaldnar 2x i viku eda oftar
Karlar 20 (3,2%) 188 (29,7%) 424 (67,1%)
Konur 26 (3,8%) 160 (23,5%) 494 (72,6%)
Allir 46 (3,5%) 348 (26,5%) 918 (70,0%)
1x i viku eda
aldrei sjaldnar 2x i viku eda oftar
18-30 ara 5(3,8%) 49 (37,4%) 77 (58,8%)
Karlar 31-60 4ra 12 (3,4%) 118 (33,7%) 220 (62,9%)
61-80 ara 3(2,0%) 21 (13,9%) 127 (84,1%)
18-30 4ra 8 (6,7%) 46 (38,7%) 65 (54,6%)
Konur 31-60 ara 15 (3,8%) 100 (25,4%) 279 (70,8%)
61-80 ara 3(1,8%) 14 (8,4%) 150 (89,8%)
Tafla 6.18. Graenmetisréttur, tidni neyslu
sjaldnar en 1x i viku
aldrei 1x i viku eda oftar
Karlar 385 (60,9%) 137 (21,7%) 110(17,4%)
Konur 324 (47,6%) 159 (23,4%) 197 (29,0%)
Allir 709 (54,0%) 296 (22,6%) 307 (23,4%)
sjaldnar en 1x i viku
aldrei 1x i viku eda oftar
18-30 4ra 85 (64,9%) 25 (19,1%) 21 (16,0%)
Karlar 31-60 4ra 185 (52,9%) 99 (28,3%) 66 (18,9%)
61-80 ara 115 (76,2%) 13 (8,6%) 23 (15,2%)
18-30 4ra 47 (39,5%) 35 (29,4%) 37 (31,1%)
Konur 31-60 ara 167 (42,4%) 98 (24,9%) 129 (32,7%)
61-80 4ra 110 (65,9%) 26 (15,6%) 31 (18,6%)
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Tafla 6.19. Saelgaeti, tidni neyslu

1x i viku eda daglega eda
aldrei sjaldnar 2-6x i viku oftar
Karlar 58 (9,2%) 207 (32,8%) 312 (49,4%) 55 (8,7%)
Konur 44 (6,5%) 213 (31,3%) 350 (51,5%) 73 (10,7%)
Allir 102 (7,8%) 420 (32,0%) 662 (50,5%) 128 (9,8%)
1x i viku eda daglega eda
aldrei sjaldnar 2-6x i viku oftar
18-30 ara 9 (6,9%) 38 (29,0%) 73 (55,7%) 11 (8,4%)
Karlar 31-60 ara 22 (6,3%) 116 (33,1%) 184 (52,6%) 28 (8,0%)
61-80 dra 27 (17,9%) 53 (35,1%) 55 (36,4%) 16 (10,6%)
18-30 dra 3(2,5%) 30 (25,2%) 76 (63,9%) 10 (8,4%)
Konur 31-60 dra 20(5,1%) 131 (33,2%) 195 (49,5%) 48 (12,2%)
61-80 ara 21(12,6%) 52 (31,1%) 79 (47,3%) 15 (9,0%)

Tafla 6.20. Kaffi, tidni neyslu

minna en 1 1-3 bollar & 4 bollar a dag eda
aldrei bolli 4 dag dag meira
Karlar 118 (18,7%) 57 (9,0%) 214 (33,9%) 243 (38,4%)
Konur 164 (24,2%) 77 (11,4%) 275 (40,6%) 161 (23,8%)
Allir 282 (21,5%) 134 (10,2%) 489 (37,4%) 404 (30,9%)
minna en 1 1-3 bollar & 4 bollar 4 dag eda
aldrei bolli 4 dag dag meira
18-30 éra 54 (41,2%) 19 (14,5%) 37 (28,2%) 21 (16,0%)
Karlar 31-60 dra 55 (15,7%) 27 (7,7%) 104 (29,7%) 164 (46,9%)
61-80 ara 9 (6,0%) 11 (7,3%) 73 (48,3%) 58 (38,4%)
18-30 ara 71 (60,2%) 19 (16,1%) 19 (16,1%) 9 (7,6%)
Konur 31-60 ara 79 (20,1%) 40 (10,2%) 150 (38,2%) 124 (31,6%)
61-80 dra 14 (8,4%) 18 (10,8%) 106 (63,9%) 28 (16,9%)

Tafla 6.21. Sykurlausir gosdrykkir, tidni neyslu

aldrei stundum daglega eda oftar
Karlar 386 (61,1%) 198 (31,3%) 48 (7,6%)
Konur 411 (60,4%) 198 (29,1%) 71 (10,4%)
Allir 797 (60,7%) 396 (30,2%) 119 (9,1%)
aldrei stundum daglega eda oftar
18-30 ara 81 (61,8%) 42 (32,1%) 8 (6,1%)
Karlar 31-60 éra 206 (58,9%) 116 (33,1%) 28 (8,0%)
61-80 ara 99 (65,6%) 40 (26,5%) 12 (7,9%)
18-30 ara 65 (54,6%) 40 (33,6%) 14 (11,8%)
Konur 31-60 ara 231 (58,6%) 120 (30,5%) 43 (10,9%)
61-80 dra 115 (68,9%) 38 (22,8%) 14 (8,4%)
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Tafla 6.22. Sykradir gosdrykkir, tidni neyslu

aldrei

stundum

daglega eda oftar

Karlar 195 (30,9%) 349 (55,2%) 88 (13,9%)
Konur 318 (46,8%) 305 (44,9%) 57 (8,4%)
Allir 513 (39,1%) 654 (49,8%) 145 (11,1%)
aldrei stundum daglega eda oftar
18-30 4ra 17 (13,0%) 82 (62,6%) 32 (24,4%)
Karlar 31-60 ara 98 (28,0%) 207 (59,1%) 45 (12,9%)
61-80 4ra 80 (53,0%) 60 (39,7%) 11 (7,3%)
18-30 ara 32 (26,9%) 71 (59,7%) 16 (13,4%)
Konur 31-60 4ra 177 (44,9%) 186 (47,2%) 31(7,9%)
61-80 ara 109 (65,3%) 48 (28,7%) 10 (6,0%)
Tafla 6.23. ipréttadrykkir, tidni neyslu
aldrei stundum
Karlar 489 (77,4%) 143 (22,6%)
Konur 615 (90,4%) 65 (9,6%)
Allir 1104 (84,1%) 208 (15,9%)
aldrei stundum
18-30 ara 64 (48,9%) 67 (51,1%)
Karlar 31-60 éra 277 (79,1%) 73 (20,9%)
61-80 ara 148 (98%) 3(2,0%)
18-30 4ra 87 (73,1%) 32 (26,9%)
Konur 31-60 ara 362 (91,9%) 32 (8,1%)
61-80 4ra 166 (99,4%) 1(0,6%)
Tafla 6.24. Orkudrykkir, tidni neyslu
aldrei stundum
Karlar 521 (82,4%) 111 (17,6%)
Konur 626 (92,1%) 54 (7,9%)
Allir 1147 (87,4%) 165 (12,6%)
aldrei stundum
18-30 ara 76 (58,0%) 55 (42,0%)
Karlar 31-60 dra 297 (84,9%) 53 (15,1%)
61-80 4ra 148 (98,0%) 3 (2,0%)
18-30 4ra 96 (80,7%) 23 (19,3%)
Konur 31-60 ara 365 (92,6%) 29 (7,4%)
61-80 4ra 165 (98,8%) 2 (1,2%)
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Tafla 6.25. Prétein, naeringar- eda megrunardrykkir, tidni neyslu

aldrei 1-6x i viku daglega
Karlar 503 (79,6%) 86 (13,6%) 43 (6,8%)
Konur 567 (83,4%) 81 (11,9%) 32 (4,7%)
Allir 1070 (81,6%) 167 (12,7%) 75 (5,7%)
aldrei 1-6x i viku daglega
18-30 4ra 70 (53,4%) 39 (29,8%) 22 (16,8%)
Karlar 31-60 éra 287 (82,0%) 44 (12,6%) 19 (5,4%)
61-80 4ra 146 (96,7%) 3 (2,0%) 2 (1,3%)
18-30 ara 88 (73,9%) 20 (16,8%) 11 (9,2%)
Konur 31-60 4ra 325 (82,5%) 54 (13,7%) 15 (3,8%)
61-80 ara 154 (92,2%) 7 (4,2%) 6 (3,6%)
Tafla 6.26. Bjor, tidni neyslu
3x i viku
aldrei 1x i manudi 2-3x i manudi 1-2x i viku eda oftar
Karlar 175 (27,7%) 76 (12,0%) 113 (17,9%) 203 (32,1%) 65 (10,3%)
Konur 399 (58,7%) 95 (14,0%) 100 (14,7%) 79 (11,6%) 7 (1,0%)
Allir 574 (43,8%)  171(13,0%) 213 (16,2%) 282 (21,5%) 72 (5,5%)
3x i viku
aldrei 1x i manudi 2-3x i manudi 1-2x i viku eda oftar
18-30 ara 28 (21,4%) 19 (14,5%) 31 (23,7%) 42 (32,1%) 11 (8,4%)
Karlar 31-60 ara 88 (25,1%) 45 (12,9%) 58 (16,6%) 116 (33,1%) 43 (12,3%)
61-80 ara 59 (39,1%) 12 (7,9%) 24 (15,9%) 45 (29,8%) 11 (7,3%)
18-30 4ra 63 (52,9%) 18 (15,1%) 19 (16,0%) 17 (14,3%) 2 (1,7%)
Konur 31-60 ara 221 (56,1%) 59 (15,0%) 65 (16,5%) 45 (11,4%) 4 (1,0%)
61-80 ara 115 (68,9%) 18 (10,8%) 16 (9,6%) 17 (10,2%) 1(0,6%)
Tafla 6.27. Léttvin, tidni neyslu
3x i viku
aldrei Iximanudi  2-3x i manudi 1-2x i viku eda oftar
Karlar 306 (48,4%)  115(18,2%)  93(14,7%)  97(153%)  21(3,3%)
Konur 289 (42,5%) 136 (20,0%) 115 (16,9%) 116 (17,1%) 24 (3,5%)
Allir 595 (45,4%)  251(19,1%) 208 (15,9%) 213 (16,2%) 45 (3,4%)
3x i viku
aldrei Iximanudi  2-3x i manudi 1-2x i viku eda oftar
18-30 ara 82 (62,6%) 24 (18,3%) 18 (13,7%) 7 (5,3%) 0(0,0%)
Karlar 31-60 ara 150 (42,9%) 66 (18,9%)  55(15,7%) 64 (18,3%) 15 (4,3%)
61-80 4ra 74 (49,0%)  25(16,6%)  20(13,2%)  26(17,2%) 6 (4,0%)
18-30 4ra 55(46,2%)  30(252%) 24 (20,2%) 10 (8,4%) 0(0,0%)
Konur 31-60 ara 151(38,3%)  77(19,5%) 69 (17,5%)  76(19,3%)  21(5,3%)
61-80 4ra 83(49,7%)  29(17,4%)  22(13,22%)  30(18,0%) 3 (1,8%)
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Tafla 6.28. Sterk vin, tidni neyslu

2-3x i 3x i viku eda
aldrei 1x i manudi manudi 1-2x i viku oftar
Karlar 398 (63,0%) 112 (17,7%) 69 (10,9%) 47 (7,4%) 6 (0,9%)
Konur 577 (84,9%) 66 (9,7%) 23(3,4%) 14 (2,1%) 0(0,0%)
Allir 975 (74,3%) 178 (13,6%) 92 (7,0%) 61 (4,6%) 6 (0,5%)
2-3x i 3x i viku eda
aldrei 1x i manudi manudi 1-2x i viku oftar
18-30 éra 65 (49,6%) 31(23,7%) 24 (18,3%) 11 (8,4%) 0(0,0%)
Karlar 31-60 éra 233 (66,6%) 62 (17,7%) 32(9,1%) 22 (6,3%) 1(0,3%)
61-80 ara 100 (66,2%) 19 (12,6%) 13(8,6%) 14 (9,3%) 5(3,3%)
18-30 ara 86 (72,3%) 17 (14,3%) 10 (8,4%) 6 (5,0%) 0 (0,0%)
Konur 31-60 ara 348 (88,3%) 33 (8,4%) 8 (2,0%) 5(1,3%) 0(0,0%)
61-80 dra 143 (85,6%) 16 (9,6%) 5 (3,0%) 3(1,8%) 0 (0,0%)
Tafla 6.29. Vitamin, steinefni eda lysi
nei ja
Karlar 236 (37,3%) 396 (62,7%)
Konur 169 (24,9%) 511 (75,1%)
Allir 405 (30,9%) 907 (69,1%)
nei ja
18-30 éra 54 (41,2%) 77 (58,8%)
Karlar 31-60 dra 145 (41,4%) 205 (58,6%)
61-80 ara 37 (24,5%) 114 (75,5%)
18-30 éra 35 (29,4%) 84 (70,6%)
Konur 31-60 dra 107 (27,2%) 287 (72,8%)
61-80 ara 27 (16,2%) 140 (83,8%)
Tafla 6.30. Lysi, tidni neyslu
aldrei 1-6x i viku daglega
Karlar 375 (59,3%) 94 (14,9%) 163 (25,8%)
Konur 485 (71,3%) 76 (11,2%) 119 (17,5%)
Allir 860 (65,5%) 170 (13,0%) 282 (21,5%)
aldrei 1-6x i viku daglega
18-30 ara 87 (66,4%) 23 (17,6%) 21 (16,0%)
Karlar 31-60 éra 217 (62,0%) 52 (14,9%) 81 (23,1%)
61-80 dra 71 (47,0%) 19 (12,6%) 61 (40,4%)
18-30 ara 89 (74,8%) 16 (13,4%) 14 (11,8%)
Konur 31-60 ara 292 (74,1%) 44 (11,2%) 58 (14,7%)
61-80 dra 104 (62,3%) 16 (9,6%) 47 (28,1%)
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Tafla 6.31. Lysisperlur, tidni neyslu

aldrei 1-6x i viku daglega
Karlar 598 (94,6%) 14 (2,2%) 20 (3,2%)
Konur 605 (89,0%) 24 (3,5%) 51(7,5%)
Allir 1203 (91,7%) 38(2,9%) 71(5,4%)
aldrei 1-6x i viku daglega
18-30 4ra 123 (93,9%) 5(3,8%)  3(2,3%)
Karlar 31-60 ara 333 (95,1%) 8(2,3%) 9 (2,6%)
61-80 ara 142 (94,0%) 1(0,7%)  8(5,3%)
18-30 ara 104 (87,4%) 6 (5,0%) 9 (7,6%)
Konur 31-60 4ra 353 (89,6%) 15 (3,8%) 26 (6,6%)
61-80 ara 148 (88,6%) 3(1,8%) 16 (9,6%)
Tafla 6.32. C-vitamin toflur, tidni neyslu
aldrei 1-6x i viku daglega
Karlar 589 (93,2%) 23 (3,6%) 20 (3,2%)
Konur 621(91,3%)  24(3,5%)  35(5,1%)
Allir 1210 (92,2%) 47 (3,6%) 55 (4,2%)
aldrei 1-6x i viku daglega
18-30 4ra 120 (91,6%) 8 (6,1%) 3(2,3%)
Karlar 31-60 ara 330 (94,3%) 12 (3,4%) 8(2,3%)
61-80 ara 139 (92,1%) 3 (2,0%) 9 (6,0%)
18-30 ara 108 (90,8%) 6 (5,0%) 5(4,2%)
Konur 31-60 4ra 363(92,1%)  13(3,3%) 18 (4,6%)
61-80 ara 150 (89,8%) 5(3,0%) 12 (7,2%)

Tafla 6.33. Fjolvitamin (med og an A- og D-vitamins) , tidni neyslu

aldrei 1-6x i viku daglega
Karlar 558 (88,3%) 34 (5,4%) 40 (6,3%)
Konur 555 (81,6%) 36 (5,3%) 89 (13,1%)
Allir 1113 (84,8%) 70 (5,3%) 129 (9,8%)
aldrei 1-6x i viku daglega
18-30 dra 107 (81,7%) 9 (6,9%) 15 (11,5%)
Karlar 31-60 éra 317 (90,6%) 20 (5,7%) 13 (3,7%)
61-80 ara 134 (88,7%) 5(3,3%) 12 (7,9%)
18-30 ara 96 (80,7%) 10 (8,4%) 13 (10,9%)
Konur 31-60 ara 318 (80,7%) 23 (5,8%) 53 (13,5%)
61-80 dra 141 (84,4%) 3(1,8%) 23 (13,8%)
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Tafla 6.34. Kalk toflur, tidni neyslu

aldrei

1-6x i viku daglega

Karlar 611 (96,7%) 2(0,3%) 19 (3,0%)
Konur 595 (87,5%) 15 (2,2%) 70 (10,3%)
Allir 1206 (91,9%) 17 (1,3%) 89 (6,8%)
aldrei 1-6x i viku daglega
18-30 dra 127 (96,9%) 0(0,0%) 4 (3,1%)
Karlar 31-60 ara 340 (97,1%) 1(0,3%) 9(2,6%)
61-80 ara 144 (95,4%) 1(0,7%) 6 (4,0%)
18-30 ara 113 (95,0%) 3(2,5%) 3(2,5%)
Konur 31-60 ara 354 (89,8%) 5(1,3%) 35 (8,9%)
61-80 dra 128 (76,6%) 7 (4,2%) 32 (19,2%)

Tafla 6.35. Omega-3 hylki, tidni neyslu

aldrei 1-6x i viku daglega
Karlar 586 (92,7%) 14 (2,2%) 32 (5,1%)
Konur 568 (83,5%) 38 (5,6%) 74 (10,9%)
Allir 1154 (88,0%) 52 (4,0%) 106 (8,1%)
aldrei 1-6x i viku daglega
18-30 éra 120 (91,6%) 4 (3,1%) 7 (5,3%)
Karlar 31-60 ara 325 (92,9%) 9 (2,6%) 16 (4,6%)
61-80 ara 141 (93,4%) 1(0,7%) 9 (6,0%)
18-30 éra 103 (86,6%) 9 (7,6%) 7 (5,9%)
Konur 31-60 dra 327 (83,0%) 25 (6,3%) 42 (10,7%)
61-80 ara 138 (82,6%) 4(2,4%) 25 (15,0%)

Tafla 6.36. Onnur faedubdtarefni eda nattdruefni, tidni neyslu

nei ja
Karlar 507 (80,3%) 124 (19,7%)
Konur 472 (69,4%) 208 (30,6%)
Allir 979 (74,7%) 332 (25,3%)
nei ja
18-30 éra 99 (75,6%) 32 (24,4%)
Karlar 31-60 dra 282 (80,6%) 68 (19,4%)
61-80 ara 126 (84,0%) 24 (16,0%)
18-30 éra 90 (75,6%) 29 (24,4%)
Konur 31-60 dra 268 (68,0%) 126 (32,0%)
61-80 ara 114 (68,3%) 53 (31,7%)
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Tafla 6.37. Hversu audvelt eda erfitt hefur pad verid fyrir pig og fjolskyldu pina ad nd endum saman
fjarhagslega undanfarna 12 manudi?

frekar hvorki audvelt né
mjog audvelt audvelt erfitt frekar erfitt mjog erfitt
Karlar 143 (22,7%) 164 (26,1%) 170 (27,0%) 103 (16,4%) 49 (7,8%)
Konur 99 (14,7%) 176 (26,2%) 207 (30,8%) 134 (19,9%) 57 (8,5%)
Allir 242 (18,6%) 340 (26,1%) 377 (29,0%) 237 (18,2%) 106 (8,1%)
frekar hvorki audvelt né
mjog audvelt audvelt erfitt frekar erfitt mjog erfitt
18-30 ara 31 (24,2%) 40 (31,3%) 32 (25,0%) 19 (14,8%) 6 (4,7%)
Karlar 31-60 4ra 64 (18,3%) 86 (24,6%) 105 (30,0%) 62 (17,7%) 33(9,4%)
61-80 ara 48 (31,8%) 38 (25,2%) 33 (21,9%) 22 (14,6%) 10 (6,6%)
18-30 4ra 12 (10,2%) 33 (28,0%) 43 (36,4%) 24.(20,3%) 6 (5,1%)
Konur 31-60 ara 56 (14,3%) 90 (23,0%) 122 (31,1%) 85 (21,7%) 39 (9,9%)
61-80 éra 31(19,0%)  53(32,5%) 42 (25,8%) 25 (15,3%) 12 (7,4%)
Tafla 6.38. Hefur feeduval pitt breyst i kjolfar efnahagsbreytinganna 2008?
ja nei
Karlar 166 (26,3%) 464 (73,7%)
Konur 228 (33,6%) 451 (66,4%)
Allir 394 (30,1%) 915 (69,9%)
ja nei
18-30 ara 40 (30,8%) 90 (69,2%)
Karlar 31-60 ara 105 (30,1%) 244 (69,9%)
61-80 ara 21 (13,9%) 130 (86,1%)
18-30 4ra 47 (39,5%) 72 (60,5%)
Konur 31-60 ara 158 (40,2%) 235 (59,8%)
61-80 4ra 23 (13,8%) 144 (86,2%)
Tafla 6.39. Breytingar a neyslu fisks eftir efnahagsbreytingar
minnkad Obreytt aukist
Karlar 44 (26,8%) 80 (48,8%) 40 (24,4%)
Konur 59 (25,9%) 122 (53,5%) 47 (20,6%)
Allir 103 (26,3%) 202 (51,5%) 87 (22,2%)
minnkad Obreytt aukist
18-30 4ra 9 (22,5%) 20 (50,0%) 11 (27,5%)
Karlar 31-60 4ra 33(31,7%)  48(46,2%) 23 (22,1%)
61-80 4ra 2 (10,0%) 12 (60,0%) 6 (30,0%)
18-30 4ra 14 (29,8%)  23(48,9%)  10(21,3%)
Konur 31-60 4ra 41(25,9%)  86(54,4%) 31 (19,6%)
61-80 ara 4 (17,4%) 13 (56,5%) 6 (26,1%)
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Tafla 6.40. Breytingar a neyslu avaxta eftir efnahagsbreytingar

minnkad Obreytt aukist
Karlar 40 (24,2%) 81(49,1%) 44 (26,7%)
Konur 84 (36,8%) 94 (41,2%) 50 (21,9%)
Allir 124 (31,6%) 175 (44,5%) 94 (23,9%)
minnkad Obreytt aukist
18-30 ara 5(12,5%) 21 (52,5%) 14 (35,0%)
Karlar 31-60 ara 29 (27,6%) 50 (47,6%) 26 (24,8%)
61-80 d4ra 6 (30,0%) 10 (50,0%) 4 (20,0%)
18-30 éra 18 (38,3%) 15 (31,9%) 14 (29,8%)
Konur 31-60 éra 59 (37,3%) 69 (43,7%) 30 (19,0%)
61-80 ara 7 (30,4%) 10 (43,5%) 6 (26,1%)

Tafla 6.41. Breytingar & neyslu graeenmetis eftir efnahagsbreytingar

minnkad Obreytt aukist
Karlar 21(12,7%) 92 (55,8%) 52 (31,5%)
Konur 71(31,1%) 93 (40,8%) 64 (28,1%)
Allir 92 (23,4%) 185(47,1%) 116(29,5%)
minnkad Obreytt aukist
18-30 ara 0 (0,0%) 26 (65,0%) 14 (35,0%)
Karlar 31-60 ara 19 (18,1%) 53 (50,5%) 33 (31,4%)
61-80 dra 2 (10,0%) 13 (65,0%) 5 (25,0%)
18-30 ara 12 (25,5%) 24 (51,1%) 11 (23,4%)
Konur 31-60 ara 51(32,3%) 61(38,6%) 46 (29,1%)
61-80 dra 8 (34,8%) 8 (34,8%) 7 (30,4%)

Tafla 6.42. Breytingar a neyslu a farsvorum eftir efnahagsbreytingar

minnkad Obreytt aukist
Karlar 51(31,1%) 90 (54,9%) 23 (14,0%)
Konur 50 (21,9%) 146 (64,0%) 32 (14,0%)
Allir 101 (25,8%) 236 (60,2%) 55 (14,0%)
minnkad Obreytt aukist
18-30 éra 17 (43,6%) 17 (43,6%) 5(12,8%)
Karlar 31-60 ara 31 (29,5%) 60 (57,1%) 14 (13,3%)
61-80 ara 3 (15,0%) 13 (65,0%) 4 (20,0%)
18-30 ara 10 (21,3%) 26 (55,3%) 11 (23,4%)
Konur 31-60 ara 38 (24,1%) 100 (63,3%) 20(12,7%)
61-80 dra 2 (8,7%) 20 (87,0%) 1(4,3%)
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Tafla 6.43. Breytingar a neyslu a selgaeti eftir efnahagsbreytingar

minnkad Obreytt aukist
Karlar 86 (52,1%) 72 (43,6%) 7 (4,2%)
Konur 117 (51,3%) 101 (44,3%) 10 (4,4%)
Allir 203 (51,7%) 173 (44,0%) 17 (4,3%)
minnkad Obreytt aukist
18-30 ara 21 (52,5%) 15(37,5%) 4 (10,0%)
Karlar 31-60 ara 58 (55,2%) 45 (42,9%) 2 (1,9%)
61-80 dra 7 (35,0%) 12 (60,0%) 1(5,0%)
18-30 éra 25 (53,2%) 19 (40,4%) 3 (6,4%)
Konur 31-60 éra 83 (52,5%) 68 (43,0%) 7 (4,4%)
61-80 ara 9 (39,1%) 14 (60,9%) 0 (0,0%)

Tafla 6.44. Breytingar 4 neyslu a gosdrykkjum eftir efnahagsbreytingar

minnkad Obreytt aukist
Karlar 88 (53,3%) 69 (41,8%) 8 (4,8%)
Konur 107 (46,9%) 115(50,4%) 6 (2,6%)
Allir 195 (49,6%) 184 (46,8%) 14(3,6%)
minnkad Obreytt aukist
18-30 éra 21 (52,5%) 17 (42,5%) 2 (5,0%)
Karlar 31-60 éra 59 (56,2%) 40 (38,1%) 6 (5,7%)
61-80 ara 8 (40,0%) 12 (60,0%) 0 (0,0%)
18-30 éra 25 (53,2%) 20 (42,6%) 2 (4,3%)
Konur 31-60 ara 74 (46,8%) 81 (51,3%) 3 (1,9%)
61-80 dra 8 (34,8%) 14 (60,9%) 1(4,3%)

Tafla 6.45. Breytingar a neyslu a skyndibita eftir efnahagsbreytingar

minnkad Obreytt aukist
Karlar 113 (68,5%) 45 (27,3%) 7 (4,2%)
Konur 144 (63,2%) 76 (33,3%) 8 (3,5%)
Allir 257 (65,4%) 121 (30,8%) 15 (3,8%)
minnkad Obreytt aukist
18-30 ara 30 (75,0%) 6 (15,0%) 4 (10,0%)
Karlar 31-60 ara 74 (70,5%) 29 (27,6%) 2 (1,9%)
61-80 dra 9 (45,0%) 10 (50,0%) 1(5,0%)
18-30 éra 32 (68,1%) 11 (23,4%) 4 (8,5%)
Konur 31-60 dra 105 (66,5%) 49 (31,0%) 4(2,5%)
61-80 ara 7 (30,4%) 16 (69,6%) 0 (0,0%)
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Vidauki I. Radleggingar um mataraedi og naeringarefni

Arid 2006 gaf LySheilsustéd ut baekling sem inniheldur radleggingar um mataraedi og naeringarefni.
bessar radleggingar eru atladar fullordnum og bornum fra tveggja ara aldri. baer audvelda félki ad
velja feedi i samraemi vid nzeringarefnaporf med pvi ad leggja dherslu a tegund og magn matveela.
Radleggingarnar taka mid 4 nyjum visindarannséknum & svidi neeringar og heilsu, nidurst6dum
sidustu kdnnunar sem var gerd 4 mataraedi [slendinga arid 2002, rannséknum & nazeringu islenskra
barna, norreenum naeringarradleggingum fra 2004 og radleggingum annarra pjéda. Baeklinginn er
haegt ad nalgast a vef Landlaeknis (www.landlaeknir.is), en helstu radleggingar eru eftirfarandi:

e Hofum fj6lbreytnina i fyrirrdmi

e Granmeti og dvextir daglega

e  Fiskur ad minnsta kosti tvisvar i viku eda oftar

e  Grof braud og annar trefjarikur kornmatur

e  Fituminni mjdlkurvorur

e Olia eda mjuk fita i stad hardrar fitu

e Saltihofi B
e borskalysi eda annar D-vitamingjafi

e Vatn er besti svaladrykkurinn

e Studlum ad heilsusamlegu holdafari

e Bordum hafilega mikid

e Hreyfum okkur daglega

Granmeti og avextir daglega

Radlagt er ad neyta ad minnsta kosti 5 skammta eda 500 gromm af dvoxtum, greenmeti og hreinum
sofum daglega, par af ad minnsta kosti 200 gromm & dag af avoxtum og 200 gromm & dag af
graenmeti.

Fiskur ad minnsta kosti tvisvar i viku eda oftar

pad er radlagt ad borda fisk ad lagmarki tvisvar i viku auk fiskisalata og fisks sem daleggs. Algengur
skammtur af fiski er um 150 gromm og pad er dgeett ad reikna med pvi ad fiskneysla sé ad minnsta
kosti 300 gromm a viku. Pad ma pd gjarnan borda meiri fisk.

Grof braud og annar trefjarikur kornmatur
Vid val & kornvorum er gott ad huga ad fjolbreytni og pad er rddlagt ad velja frekar gréfari og
trefjarikari kornvorur en finni pvi pa eru trefjaefni og 6nnur hollefni enn til stadar.

Fituminni mjolkurvérur

pad er meaelt med ad fa tvo skammta af mjdlk/eda mjélkurvorum daglega. Einn skammtur samsvarar
annadhvort 250 ml af mjélk eda mjolkurmat eda 25 grommum af osti. Best er ad velja fitulitlar og litid
sykradar mjolkurvorur.
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Olia eda mijuk fita i stad hardrar fitu

[ fitunni sem kemur Ur faedunni er ad finna mikilvaeg fituleysin vitamin og lifsnaudsynlegar fitusyrur.
Pad er malt med ad nota sem oftast oliu eda mjuka fitu i stad hardrar fitu. Med mijukri fitu er att vid
eindmettadar fitusyrur og fjoldmettadar sem er ad finna i fljétandi matarolium, pykkfljétandi eda
mjuku smijorliki, lysi og éhertri fiskifitu auk fitu i fraejum og hnetum. Radlagt er ad borda fjolbreytt
faedi sem veitir baedi ein- og fjolomettada fitu. Til hardrar fitu teljast badi mettadar fitusyrur og
transfitusyrur, sem myndast vid herdingu smjorlikis og annarrar fitu sem er notud i kex, szelgeeti,
snakk og fleira.

Salt i hofi

Pad er aeskilegt ad saltneysla kvenna sé ekki meiri en 6 gromm a dag og 7 gromm a dag hja korlum.
Haegt er ad draga Ur saltneyslu med pvi ad sneida hja saltmeti og takmarka salt i matreidslu og vid
bordhald en nota annad krydd eda kryddjurtir i stadinn. Salt & pad til ad vera rikt i unnum matvaelum,
tilbdnum réttum, pakkastipum, nidursuduvoérum, braudi og morgunkorni.

borskalysi eda annar D-vitamingjafi

D-vitamin getur myndast i hadinni fyrir tilstilli utfjdlublarra geisla sem islendingar fa ekki mikid af,
sérstaklega ekki yfir vetrartimann vegna skorts a sélarljési. D-vitamin er ekki ad finna i mérgum
faedutegundum poé adallega i feitum fiski og pess vegna er malt med porskalysi eda 6drum D-
vitamingjafa til ad tryggja ad neyslan fullnzaegi porf likamans.

Vatn er besti svaladrykkurinn

Vatn atti ad vera sa drykkur sem félk neytir vid porsta. Neegilegt magn vokva er naudsynlegt fyrir
edlilega likamsstarfsemi. Vokvaporf er breytileg medal manna og redst medal annars af aldri,
likamsstaerd, vedri og pvi hversu mikid menn hreyfa sig. Fyrir flesta fullordna aetti 1-1,5 litrar vokva ur
drykkjum & dag ad duga en vokvaporf peirra sem hreyfa sig mikié eda tapa vokva af voldum uppkasta
eda nidurgangs er oft meiri.

Studlum ad heilsusamlegu holdafari

Med pvi ad fylgja radleggingum um mataraedi og naeringarefni og hreyfa sig daglega er haegt ad koma
i veg fyrir daeskilega pyngdaraukningu. Pad skiptir mali heilsunnar vegna ad halda pyngdinni innan
marka.

Holdafarid er metid utfra likamspyngdarstudli eda ,,body mass index“ (BMI). Hann er reiknadur med
bvi ad deila i pyngd i kiléum med hadinni i metrum i 66ru veldi (kg/m?). Samkvemt
viomidunarmorkum Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar, WHO er vannzering, kjoérpyngd, ofpyngd
og offita fyrir fullordna skilgreind a eftirfarandi hatt =

Vannaring BMI lzegrien 18,5
Kjorpyngd  BMI a bilinu 18,5-24,9
Ofpyngd BMI & bilinu 25,0-29,9
Offita BMI heerri eda jafnt og 30,0

Studullinn tekur samt ekki tillit til mismunandi likamsbyggingar folks. Hann greinir ekki a milli pyngdar
vodva og fitu pannig ad vodvamikill, grannur einstaklingur getur lent i ofpyngdarhépnum.
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Bordum hafilega mikid

Melt er med ad borda reglulega yfir daginn, hafa prjar adalmaltidir og fyrir flesta hentar ad fa sér
einn til prja millibita yfir daginn. Pad er ageett ad mida vid ad lata ekki lida meira en fjorar
klukkustundir @ milli mala yfir daginn. Einnig er mikilveegt ad sleppa ekki morgunmatnum. Orkuporf
einstaklinga er mismikil og fer medal annars eftir aldri og kyni, likamspyngd og hreyfingu hvers og
eins. Han minnkar med aldrinum en eykst med aukinni hreyfingu, auk pess hafa karlar haerri orkuporf
en konur.

Hreyfum okkur daglega

pad er askilegt ad fullordnir hreyfi sig ekki minna en 30 minutur & dag en born og unglingar i minnst
60 minutur a dag. Mikilveegt er ad takmarka kyrrsetu en gera hreyfingu ad reglulegum pzetti i daglegu
lifi, svo sem a heimili eda vid heimilisstorf; i tengslum vid eda sem hluta af vinnu; sem ferdamata i og
ur vinnu eda i 60rum erindagjordum og i fristundum sem likamsraekt, ipréttaidkun eda annad sem
krefst hreyfingar.
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Vidauki II. Synishorn af skammtastaerdum
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Vidauki III. Vidtalsform Landskdnnunar Lydheilsustédvar 2010/2011

Fyrra vidtalsform

Gddan dag/gott kvold.

Eg heiti .... og hringi fra Lydheilsust6d. Er....vi6? Vié erum ad gera kénnun a
mataraedi islendinga. Fékkstu ekki areidanlega bréf og myndaméppu fra okkur fyrr
i vikunni? Veerirdu ekki til i ad taka patt i pessu med okkur - nofn patttakenda
verda svo sett i pott og eftir ad rannsokn lykur hljota tiu einstaklingar gjafabréf fyrir
mataruttekt ad upphaed 20.000 kr. hvert.

Petta eru tvd simavidtdl, pad fyrra tekur um halftima en pad seinna er styttra.
Hefur pu kannski tima nana? Ertu med myndamoppuna? Eigum vid pa ad byrja?
Viltu ad ég hringi seinna? Hvenaer? Pad er mjog mikilvaegt ad sem flestir taki patt
svo nidurstodur verdi areidanlegar. Sidasta konnun var gerd arid 2002 og vid erum
ad kanna breytingar sem hafa ordi® a mataraedi pjédarinnar a pessum tima.

Adur en sélarhringsupprifiun hefst: Mér ber ad taka pad fram ad pér er heimilt ad
haetta patttoku hvenager sem er eda sleppa pvi ad svara einni eda fleiri spurningum.

batttakandi: | Numer: | Kyn: | Aldur: | Péstnr:

ars/ara kona ali

Athugasemd vegna vinnslu / vidtals:

Viotal 1:
Vikudagur neyslu: (p-e. geerdagurinn)
Nuamer spyrils:

Dagsetning vidtals:

Vidtal hofst klukkan:

Vidtali lauk klukkan: Villuleit
Stada patttakanda: Osnert .
Brottfall (ef vid 4): A ekki vid Skra simtal

Athugasemdir spyrils vardandi petta viotal:
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Yfirferd 1:

Nuamer starfsm.: 0
Nidurstada: Oyfirfarid

Samskiptasaga:
Dags. Timi Vikudagur | Spyrill Nafn Dagsetn. Skyring

1) Neysla - fyrra viotal:

Eg @tla ad bidja pig ad telja upp allt sem pa bordadir og drakkst i gaer, fra pvi ad pa vaknadir
pangad til i morgun? Teldu lika med pad sem pu bordadir milli mala, vatn og afengi.

[ geer var (6skradur). Manstu hvenzr pti vaknadir?

Manstu hvad pu fékkst pér fyrst?

Leyfa patttakanda ad telja upp allt sem hann man an pess ad trufla hann [ upptalningunni. Ef folk segist
ekkert muna, pa er pad bedid ad fara yfir i huganum hvad pad hafi gert daginn adur, hvert pad for og svo
framvegis.

timi | matveeli skammtur | maltia | Iykill | magn heiti uppskriftar

2) Fara nakvaemar i pad sem buid er ad telja upp,
e Tegund (tilbuinn, keyptur réttur eda heimagerdur - ef mogulegt pa voruheiti eda hvar keypt).
e Magn ( Sjé koda!! myndir, gromm, stykki, rtaimmal, malieiningar Ut frd eldhismunum).
o Fékkstu pér aftur eda hvad fékkstu pér morg?
e Um hvada leyti var petta? (sja maltidalykla)
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Til ad fa nakvaemari lysingu a Akveonum matvzaelum parf ad spyrja spurninga eins og:
» Var eitthvad annad 4/med/i pessu,,,, (matvaeli)?
» Athuga sérstaklega akvedin matvzeli sem oft gleymast:
1. Var mjolk ut & morgunkorninu? Hvernig mjolk? (teg. mjolkur skiptir lika mali i matargerd
og drykk).
. Settir pt sykur 4 morgunkornio?
. Tokstu einhver batiefni eda 1ysi?
. Hvernig braud/kex? (sterd, hvort groft eda fint)
. Hversu margar sneidar/kex?
. Var braudid/kexid smurt? Med hverju var pad smurt (merki )?
. Var élegg 4 braudinu/kexinu? Hvada?
. Hvernig ostur? (tegund og fituinnihald)
. Notadir pu mjolk, sykur eda setuefni i kaffid/teid?
. Fékkstu pér eitthvad med kaffinu/teinu?
. Var gosid venjulegt eda sykurlaust?
. Hvernig safi var pad? Manstu merkid/tegundina?
. Var maturinn steiktur eda sodinn?
. Hvernig feiti var notud? — (smjor, smjorliki, olia)
. Bordadirdu fituna med kjotinu eda var hiin skorin burt?
. Var eitthvert grenmeti med matnum? — hratt, sodid eda steikt?
. Var so6sa, feiti, idyfa eda rifinn ostur med matnum/salatinu/snakkinu?
(tegund, feiti, rjomi, mjolk, bradid smjor....)
. Hvernig is? Voru sosur, idyfur, rjomi, kurl eda iskex/braud?
Fékkstu pér eitthvad ad drekka 4 milli... fékkstu pér eitthvad med (kaffinu/vatninu/teinu/gosinu)
. Lausleg uppskrift fyrir rétti — til ad geta k6dad hann rétt.
bad skiptir mali ad vita hversu mikid greenmeti er i uppskriftinni, hvernig fita var notud i
matargerdinni og fitumagn i mjolkurvérum og ostum. (Uppskrift ma skrifa aftast i skjal —

lidur 4 — ef 60ryggi er vardandi kodun — petta 4 eingdngu vid 1 algjorum undantekningatilfellum
ef 6ljost er undir hvad er haegt ad flokka réttinn!)
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— e b e e
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» Ef baetast vio matveeli parf a0 spyrja um pau a sambzerilegan hatt og lyst er hér a0 ofan.

3) Fara yfir allan daginn fyrir patttakandann. Spyrja hvort adrar maltioir

og snarl hafi verio a milli maltidanna sem pegar eru upptaldar.

> Eg @tla ad fara yfir daginn til ad sja hvort ég hafi n4d 6llu sem pti hefur sagt

» Heldur pu ad pu hafir ekki fengid pér eitthvad parna a milli?

» Drakkstu eda nartadirdu eitthvad & medan pu varst ad bua til matinn eda beidst eftir matnum?
» Drakkstu eitthvad afengi i gaer?

» Fékkstu pér eitthvad adur en pu forst ad sofa

» En um noéttina?

» bad er algengt ad folk gleymi t.d. &voxtum — salgaeti — kexi — snakki —tyggjoi- vitaminum.
Heldurdu ad pu hafir kannski gleymt einhverju af pessu?

» Manstu eftir einhverju 1 viobot?

90



4) Uppskriftir:

5) NO erum vio buin ad fara yfir gaerdaginn og ad lokum koma
nokkrar bakgrunnsspurningar og spurningar um mataradi pitt
almennt.

1. Hversu margir bua 4 heimilinu?
[ ] Fjoldi

[ ] Veit ekki/Neitar

2. Hversu oft i viku bordar pi ad jafnadi morgunmat?
[ ] skipti/viku

D Veit ekki/Neitar

3a. Tekurou einhver vitamin, steinefni eda lysi?
Ja >>>>> spurning 3b naest
Nei >>>>> spurning 4a nast

D Veit ekki/Neitar >>>>> spurning 4a nast

3b. Hvada vitamin, steinefni eda lysi tekur pi? - Hversu oft i viku?

Heér a spyrill ekki ad telja upp, einungis skra hversu oft, vio pau efni sem nefnd eru.
Skipti/viku

a) B-vitamin

b) C-vitamin
B ¢) E-vitamin

d) Fj6lvitamin med AD/Magnamin
e) Fjolvitamin an AD

f) Folasin

g) Hakarlalysi

h) Heilsutvenna

i) Jarn

J) Kalk

k) Lysi

1) Lysi + D & Kalk

m) Lysi og Lidamin

n) Lysisperlur

0) Omega-3

p) Sportprenna

q) Annad, hvad?
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D Veit ekki/Neitar

4a. Hefur pu tekio einhver 6nnur feedubdtarefni eda natturuefni, eins og t.d. s6lhatt,
kreatin, brennslutoflur, ginseng eda annad slikt? Hafou sidustu 3 manudi i huga.
Ja >>>>> spurning 4b naest

Nei >>>>> spurning 5a naest

I:' Veit ekki/Neitar >>>>> spurning 5a nast

4b. Hvaoa efni? - Hversu oft i viku?
Heér a spyrill ekki ad telja upp efnin, einungis skra hversu oft, vid pau efni sem nefnd eru.
Skipti/viku

a) Artic root (Burnirot)

b) Astazan

¢) Brennslutdflur t.d.Hydroxycut

d) Gingko biloba

e) Ginseng

f) GSE Grapefruit seed Extract

g) Horfraeolia

h) Kreatin

i) Lid aktin Quatro

j) Magnesium (slokun fyrir likamann)
k) Nutri Link

1) Polarolje

m) Pro-gastro 8

n) Saga Pro

0) Solhattur

p) Spirulina

q) Trefjar/Husk

r) Udo’s olia 3, 6, 9

s) Weleda Birkisafi

t) Askubrunnur

u) Annad, hvad?

D Veit ekki/Neitar

5a. Notarou proteindrykki, nzeringardrykki, megrunardrykki eda pyngingarblondur (gainer)
t.d. Hleoslu, Hamark, Herbalife eda annad slikt? Hafou sioustu 3 manudi i huga.

Ja >>>>> spurning 5b nast

Nei >>>>> spurning 6 naest

I:l Veit ekki/Neitar >>>>> spurning 6 naest

5b. Hvada drykki? - Hversu oft?
Heér a spyrill ekki ad telja upp drykkina, einungis ad skra hversu oft, vio pa sem nefndir eru.
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Skipti Skiptii Skipti a
iman. viku dag

a) Addera

b) Build up

¢) Hamark

d) Herbalife

e) Hledsla

f) Nupo Létt

g) Nutridrink

h) Myoplex orginal EAS

i) Myoplex carb sense EAS

j) Precision Burner EAS

k) Préteindrykkur & likamraektarstoo

1) Syntha- 6

m) Pyngingarblondur t.d. Mass tech, Gainer matrix, Monster mass

m) Annad, hvad?

[ ] Veit ekki/Neitar

5c. I hvada tilgangi neytir pi drykkjarins/pessara drykkja? Er pad til ad..

a) Byggja upp vodva
b) Baeta naringarastand
¢) Grennast

d) byngjast

e) Annad, hvad?

D Veit ekki/Neitar

6. Geturdu azetlad hversu oft pu bordar eda drekkur ad jafnadi eftirfarandi matvorur?

Hafou sidustu 3 manudi i huga.
Ef svario er sjaldnar en 1x { manudi pa skal merkja vid ALDREL

Aldrei

Skipti Skiptii Skipti 4
iman. viku dag

a) Ost

b) Mjolk/mjolkurvorur adrar en ostur (mjolk ut i kaffi og te ekki
medtalin)

¢) Mjolkurvorur med satuefni en ekki med venjulegum sykri
eda syropi

d) Avextir og ber (ekki telja med mjog litla skammta eins og
t.d. ber til skrauts)

e) Grenmeti (ferskt, fryst, nidursodid). Teldu einnig med
grenmeti i réttum og supum, en ekki kartoflur. Ekki telja med
litla skammta eins og t.d. gurkusneid a braud

) Kjot eda kjotvorur sem adalrétt

g) Fisk eda skelfisk sem adalrétt
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h) Grenmetisrétt sem adalrétt, t.d. baunabuff, pottrétt

i) Sykurlausa gos- og svaladrykki med satuefnum (t.d. Diet
Kok, Kok light, Pepsi max, Sykurlaus Svali o.f1.)

j) Sykrada gos og svaladrykki (par meo talid Kristall plas, Svali
og Frissi friski)

k) Iprottadrykki (t.d. Gatorade, Powerade, Aquarius)

1) Orkudrykki (t.d. Redbull, Burn, Magic, Cult, Orka)

m) Sukkuladi eda selgati

n) Bjor

0) Léttvin

p) Sterk vin

7. Meo hverju smyrou oftast braudio?
|| Smjori

Smjorva

|| Solbléma eda Bertolli (40ur Olivio) (60-65% fita)

|| Létt og laggott (40% fita)

Annad 1étt viobit t.d. Létta, Smyrja, Smyrill (40% fita)
| | Flora ProAktiv (35% fita)
|| Klipa (27% fita)

|| Smyr ekki brauoio

|| Annad, hvao?

[ ] Veit ekki/Neitar

8a. Hvaoa feiti er oftast notud vio matargero a heimilinu?
Ef viomcelandi veit ekki hvad er datt vio: ba er att vid smjorliki, smjor eda oliu.

Olia >>>>> spurning 8b naest
Smjor/Smjorvi >>>>> spurning 9a neest

Smjorliki >>>>> spurning 9a naest

|| Fljotandi smjorliki >>>>> spurning 9a naest
Engin feiti >>>>> spurning 9a nast
Annad, hvad? >>9a

[ ] Veit ekki/Neitar

8b. Hvernig olia?

Hér a adeins ad merkja vio pa oliu sem er oftast notuo.
|| ISIO4 olia

|| ISIO4 ¢lifuolia

| | Kokosolia/feiti

| | Maisolia

|| Olivuolia

|| Rapsolia

|| Sojaolia
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So6lblomaolia
Annad, hvad?

[ ] Veit ekki/Neitar

9a. Fylgir pua sérstoku matarzedi, t.d. jurtafzeoi, hrafzeoi, kolvetnasnaudu
eda parft pi a0 fordast Akvednar matvorur?

Ja >>>>> spurning 9b neest

Nei >>>>> spurning 10 naest

I:' Veit ekki/Neitar >>>>> spurning 10 naest

9b. Hvers konar matarzedi?
Hér a spyrill ekki ad telja upp, einungis merkja vio pad sem er nefit.
| | a) Danski kirinn

| | b) Fitusnautt f&oi

| | ¢) Hrafaeoi

|| d) Jurtafeedi

|| e) Kolvetnasnautt faedi

|| f) Faeoi til ad laeekka kolesterol
| | g) Megrunarfaoi

|| h) Ofnami/épol

|| 1) Saltlitio faedi

|__|j) Annad, hvada?

[I Veit ekki/Neitar >>>>> spurning 10 neest

9c. Var einhver sem radlagoi fa0id, pa hver?
Hér a spyrill ekki ad telja upp, einungis merkja vio pad sem er neft.
| |a) Einkapjalfari/pjalfari

|| b) Grasalaeknir/smaskammtalseknir

|| ¢) Laeknir/hjikrunarfredingur

| | d) Neeringarfreedingur/naeringarradgjafi
| | €) Neeringarberapisti

|| ©) Ur timariti/fjslmidlum

| | &) Vinur, &ttingi

|| h) Enginn

|| 1) Annar, hver?

D Veit ekki/Neitar

10. Geturdu talid saman hve marga daga i sidustu viku (p.e. sidustu 7 daga)
pu hreyfoir pig rosklega, samanlagt i 30 minttur eda meira a dag?
Par er t.d. att vio roska gongu og skokk.
[Viobotardeemi er stafganga, erfid gardvinna, hjolreidar, leikfimi, sund, skidi og golf].
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D Daga

[ ] Veit ekki/Neitar

11. Geturou talio saman hversu margar Kklst. pi hreyfoir pig rosklega eda reyndir a pig
samtals i sioustu viku? Par er att vio einhvers konar likamsrakt, roska gongu, sund,
hjélreidar, dans, skidi eda adrar iprottir.

Klst. samtals

[ ] Veit ekki/Neitar

12a. Ert pa satt(ur) vio pina likamspyngd?
Ja >>>>> spurning 13a nast
Nei >>>>> spurning 12b neest

I:] Veit ekki/Neitar >>>>> spurning 13a naest

12b. Vilt pu vera grennri eda pyngri?
Eg vil vera grennri
Eg vil vera pyngri

D Veit ekki/Neitar >>>>> spurning 14a nast

13a. Hefur pu fario i megrun eda reynt ad grennast sioastlioio ar?
Ja >>>>> spurning 13b naest

Nei >>>>> spurning 14a naest

I:l Veit ekki/Neitar >>>>> spurning 14a nest

13b. Ert pu a0 reyna ad grennast niina?
Ja, ég er a0 reyna a0 grennast nina
Nei, ég er ekki i megrun niina

[ ] Veit ekki/Neitar

14a. Reykir pu?
Nei >>>>> spurning 14c nast
Ja >>>>> spurning 14b naest

D Veit ekki/Neitar >>>>> spurning 14c nast

14b. Reykir pu daglega?
Ja, daglega >>>>> spurning 15 nast
Nei >>>>> spurning 15 nast

D Veit ekki/Neitar >>>>> spurning 15 nast

14c. Hefur pu einhvern tima reykt?
Ja >>>>> spurning 14d naest
Nei >>>>> spurning 15 naest
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D Veit ekki/Neitar >>>>> spurning 15 naest

14d. Hvad er langt sidan pu heettir ad reykja?
Heetti fyrir minna en ari
Heetti fyrir meira en ari

[ ] Veit ekki/Neitar

15. Hvao ertu ha(r)?

cm

[ ] Veit ekki/Neitar

16. Hvad ertu pung(ur)?
kg

[ ] Veit ekki/Neitar

17a. Ert b i launadri vinnu, i nAmi, hvort tveggja eda hvorugt pessa dagana ?
Att er vid sidustu viku ef spurt er um hvad dtt sé vio med pessa dagana.

Ja, 1 vinnu >>>>> spurning 18 naest

Ja, 1 ndmi >>>>> spurning 19 naest

Be0i vinnu og i nami >>>>> spurning 17b naest

Nei, hvorki vinnu né nami >>>>> spurning 17¢ naest
D Veit ekki/ Neitar >>>>> spurning 19 nzst

17b. Ert pu adallega i vinnu, eda vinnur pui med nami?
Adallega i vinnu >>>>> spurning 18 neest

Vinn med nami >>>>> spurning 19 naest
D Veit ekki/ Neitar >>>>> spurning 18 naest

17¢c. Ertu...

| | Heett(ur) ad vinna vegna aldurs (Vidkomandi er ara)
| Oryrkji eda fotlud/fatladur

| [ fedingarorlofi

Heimavinnandi 4n launadrar vinnu

| | Atvinnulaus

|| Veik(ur) eda timabundid ofeer til vinnu

L I‘Annaé, hvad?

D Veit ekki/Neitar

18. Hvert er adalstarf pitt?
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D Eigandi og/eda stjornandi fyrirtzekis eda hattsettur opinber starfsmadur
A vid um eigendur og/eda stjornendur fyrirtakja, s.s. deildarstjora.

D Haskdélamenntaodur sérfradingur

S.s. kennarar i grunnskodla, framhaldsskola eda haskola, leikskolakennarar (BEd), sérfredingar i
heilbrigdisgreinum, raunvisindum, nattaruvisindum, félags- og hugvisindum
D Sérmenntad starfsfolk og taeknar
T.d. leikskolakennari (ekki BEd), proskapjalfarar og uppeldisfulltraar. Taeknar i raunvisindum
(t.d. leknisfredi og sterdfraedi), i heilbrigdisgreinum og nattirufraedi (t.d. sjukralidar,
tannfreedingar, lyfjataeknar og sjikranuddarar). Teeknar i honnun, s.s. tackniteiknarar.
Kerfisfredingar sem ekki eru med haskélaprof o.s.frv.
| | Skrifstofufélk

A vid um almennt skrifstofufolk og skrifstofufolk vid afgreidslu, gjaldkera, innheimtufolk og
simaverdi.

D Afgreioslu-, solu-, pjonustu- og geeslufolk

Afgreidslufolk og s6lufolk. Umonnunarstorf (6fagleerdir). Starfsfolk vid pjonustu og geeslu (t.d. hisverdir
og brunaverdir).

D Storf sem krefjast ionmenntunar

T.d. folk i harsnyrtiion, framreidslu, bygginga- og tréidn, malmidn, rafion, matvelaidn og 60rum
idngreinum.

D Osérhzefo storf/verkastorf
T.d. verkaf6lk i pjonustustorfum (t.d. reesting, sorphreinsun, sendilstarf, dyravarsla), i idnadi, fiskvinnslu
og landbtinadi.

D Véla- og vélgzeslufolk, bilstjorar
T.d. vélgeeslufolk i idjuverum og verksmidjum. Bifreidastjorar og stjérnendur vinnuvéla og
annarra vélkntinna okutekja.

D Annad, hvad? ‘

| | Veit ekki/Neitar

19. Hvada nami hefur pu lokio?
Skyldunami, grunnskoélaprofi, landsprofi, gagnfraedaprofi
Starfsnami (s.s. sjikralida-, 16greglu-, banka- eda ritaranam eda annad stutt starfsnam)

Boklegu nami 4 framhaldsskolastigi (s.s. verslunarprof, stidentsprof, samvinnuprof (ekki & haskolastigi))

Verklegu framhaldi — idnmenntun (s.s. sveins- og meistaraprof, vélstjora- og
styrimannaprof, bufraedi, gardyrkjufraedi eda tekniteiknun)

D Profi ur sérskolum a eda vid haskolastig (s.s. myndlistarnami, idnfraedi eda
kerfisfradi)

D Profi 4 haskolastigi (3ja ara haskolanam eda lengra: BA, BEd, BS, kandidatsnam,
MA, MS, doktorsnam)

D Odru ndmi, hverju?

[ ] Veit ekki/Neitar

20. Hversu audvelt eda erfitt hefur pao verio fyrir pig og fjolskyldu pina (ef vio a)
ao nd endum saman fjarhagslega undanfarna 12 manudi

(svo sem ad borga fyrir mat, husncedi og reikninga)?
Heér a spyrill ad telja upp valméguleikana.
Mjog audvelt
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Frekar audvelt

Hvorki audvelt né erfitt
Frekar erfitt

Mjog erfitt

[ ] Veit ekki/Neitar

21a. Hefur faeduval pitt breyst i kjolfar efnahagsbreytinganna 2008?
Ja >>>>> spurning 21b neest
Nei

[ ] Veit ekki/Neitar

21b. Hvernig hefur neysla pin 4 eftirtoldum faedutegundum breyst,
hefur hiin aukist, minnkad eda haldist 6breytt?

Ef svarad er ad neyslan hafi t.d. minnkad pa er spurt afram hvort hun hafi minnkad mikido eda
minnkad nokkuo o.s.frv.

Auki Veit

Minnkad ~ Minnkad o Aukist “tls ekki

mikid nokkud Y& pokkud L., /Neita

mikid .
a) Fiskur
b) Avextir

¢) Grenmeti

d) Farsvorur (t.d. kjotfars, pylsur, bjugu,
naggar)

e) Selgaeti

f) Gosdrykkir

g) Skyndibiti

P& er pessu lokid og ég pakka pér keerlega fyrir. Pad verdur svo haft
samband vid pig aftur eftir um pad bil 3 vikur og langar mig ad bidja
big ad geyma skammtastaerdaheftido pangad til.

Seinna vidtalsform

Gdbdan dag/gott kvaold.

Eg heiti .... og hringi fra Lydheilsustdd. Er....vid?

NU er komid ad seinna vidtalinu fyrir kdnnun & matareedi islendinga, hefur pu kannski
tima nuana? betta er styttra vidtal en pad fyrra, ekki margar almennar spurningar. bad
er mjog mikilveegt ad pu takir patt i seinna vidtalinu pvi patttaka pin telst ekki fullgild
nema pu ljukir pvi.

Ertu med myndaméppuna? Eigum vid pa ad byrja? Viltu ad ég hringi seinna? Hvenaer?

Athugasemd vegna vinnslu / vidtals:
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Viétal 2:
Vikudagur neyslu:
Numer spyrils:
Dagsetning viotals:

Stada patttakanda:
Brottfall (ef vid &):

Viotal hofst klukkan:

Viotali lauk klukkan:

Osnert

(p.e. geerdagurinn)

Villuleit

A ekki vid

Skra simtal

Athugasemdir spyrils vardandi petta viotal:

Yfirfero 2:

Numer starfsm.: 0

Nidurstada: Oyfirfarid

Samskiptasaga:

Dags. Timi Vikudagur | Spyrill Nafn Dagsetn. Skyring

Lioir 1-4 alveg eins og i fyrra viotali

5) NO erum vid buin ad fara yfir gaerdaginn og ad lokum koma

nokkrar

bakgrunnsspurningar og spurningar um mataraedi pitt almennt.

1. Geturou aztlad hversu oft pti bordar ao jafnaoi eftirfarandi feedutegundir.
Hafou sidasta ar i huga.

Skiptia  Skiptii  Skipti

Aldrei . , . . .
ari manudi a viku

a) Rugbraud

b) Fyl

c) Fylsegg

d) Svartfuglsegg
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e¢) Hakarl

f) Hrossakjot

g) Hrefnukjot

h) Lunda

i) Smaluda

j) Storlada

k) Skelfisk (samlokuskeljar p.e. krekling, kuafskel,
horpudisk)

1) Svartfugl

2a. Drekkurou kaffi?

Ja >>>>> spurning 2b neest

Nei >>>>> spurning 3a nast

I:l Veit ekki/Neitar >>>>> spurning 3a nast

2b. Hve oft drekkurdu kaffi?
H Skipti & dag >>>>> spurning 2c nast

Skipti 1 viku >>>>> spurning 2¢ naest
D Veit ekki neitar

2¢. Hvada adferd er notud vio ad laga kaffio sem pu drekkur oftast?
|| Venjuleg kaffivél

Espresso vél (sjalfvirk sem malar kaffio)

Senseo kaffivél

Pressukanna

Mokkakanna

Instant kaffi (skyndikaffi)

|| Annad, hvad? I:‘

D Veit ekki/Neitar

3a. Geturdu dzetlad hversu oft pu bordar grillad kjot (pylsur, hamborgarar medtalid).
Hafdu sidasta ar i huga.

Dcemi: Ef pattakandi bordar grillmat u.p.b. tvisvar i viku 1 fjora manudi, verda pad 32 skipti a
ari
D Skipti/ar >>>>> spurning 3b naest

D Aldrei

3b. Ef pbu boroar grillao kjot, hvaoa grillaoferd er pa notuo?

Skipti

Aldrei L.
4 ari

a) Gasgrill
b) Kolagrill
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¢) Rafmagnsgrill/ofngrill
d) Opinn eldur
e) Annad/6pekkt adferd

pakka pér keerlega fyrir patttokuna. NU verdur nafn pitt sett i pott og i
lok rannsdoknar hljota 10 einstaklingar vinning sem er gjafabréf fyrir
mataruttekt ad upphaed 20.000 kronur hvert.
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Vidauki IV. Uppskriftagrunnur Ly3dheilsustgdvar

BRAUD, KEX OG KOKUR
Baguette

Beyglur

Braud, byggbraud

Braud, Fitty, Orkubr.frd Myllunni, Bénus kjarna

Braud, fjolkornabraud
Braud, franskbraud
Braud, heilhveitibraud, heimilisbraud

Braud,malt,danskt rug,Fitty kjarna,Solkj,Radskbr

Braud, rugbraud, seytt

Braud, speltbr (Myllan), Heilkornabr Mosfelba.

Braudstangir (3 pitsust6dum)
Brudur, finar
Brudur, gréfar
Croissant
Croutons f. salat
Flatkokur
Hamborgarabraud
Heilhveitihorn
Hrokkbraud, grof
Hrokkbraud, fin
Hvitlauksbraud
itolskbraud, ciabatta
Kringlur, finar
Kringlur, heilhveiti
Langloka, grof
Langloka, fin
Nanbraud
Ostaslaufur
Pitsusnudar
Pitubraud, fin
Pitubraud, grof
Pélarbraud
Pylsubraud
Ranstykki, grof
Ranstykki, fin
Skonsur

Taco skeljar
Tortilla

Braudterta

Heitur braudréttur

Kjuklingaburritos fra Séma

Langloka m/kjuklingi, léttsdsa

Langloka m/kalkuni og beikoni

Langloka m/skinku, eggjum, greenm. og sdsu
Langloka m/skinku, osti og sinnepssdsu
Nautaburritos

Pitubraud, Pélarbraud indverskur kjuklingur
Pitubraud, Pdlarbraud, m/skinku og salati
Samloka m/eggjum og greenm. heilsubiti
Samloka m/hangikjoti og baunasalati
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Samloka m/miklu kjoti t.d. American Style
Samloka m/roastbeef

Samloka m/raekjusalati

Samloka m/skinku og osti

Samloka m/tunfisksalati

Subway braedingur, an sdsu

Subway Club, an sésu

Subway klassiskur italskur, an sésu
Subway m/kalkin, an sésu

Tortilla kjuklingur- Tikka masala

Tortilla, reykt skinka, egg, graenmeti pitusdsa

Hafrakex, heilhveitikex
Hriskokur
Kransakokur

Kremkex

Mjolkurkex, fint
Mijolkurkex, groft
Saltkex

Smakokur

Smakaokur, litil fita t.d. marenstoppar
Sukkuladikex

Tekex

Do6d8lubraud, bananabraud
Eplakaka, paj

Gulrdtarkaka
Hjénabandssaela, Figroll
Jolakaka

Kanelsnudur, 6mmusnudur
Kleinuhringir

Kleinur

Kleinur Gaedabakstur
Kleinur Ommubakstur
Kokoskulur, ur bakarium
Marengsterta

Muffins

Méndlukaka m/bleiku kremi
Ostakaka

P6nnukokur

Rjématerta

Rulluterta, bran

Snudar, gersnudar (sanskir)
Snudur (bakari)
Sukkuladikaka

Tebolla

Tiramisukaka

Vinarbraud, smjorkaka
Vinarterta (randalin)
Vofflur



Samloka m/kalkin og beikoni
Samloka m/kjuklingi eda kalkuni
Samloka m/kjuklingi og raudu pestoi

ALEGG

Fetaostur, i oliu

Fetaostur, i saltlegi, Fetaostur fra Mjolku
Fjorostur

Gradaostur

Kotasla

Léttfeti

Mozzarella ostur 21%

Mozzarella ostur, ferskur i kilum

Mygluostar (fita ca. 33%), Brie, Dala-hr.,H6fdingi
Mygluostar (fita ca. 25%), Camembert, Hrokur
Mygluostar (fita ca. 36%), Gullostur, Stori-Dimon
Mygluostar (fita ca. 36%), Dalayrja, Kastali
Mysuostur, smyrjanlegur

Ostur 17%, Létt-Brie, rifinn salatostur

Ostur 26%, rifinn pasta, pizzu og gratin

Ostur, 11%

Parmesanostur

Rjémaostur, til matargerdar i storu boxi (26%)
Rjémaostur, smyrjanlegur i litilli dos (19%)
Smurostur 18%, Gotti smurostur

Smurostur, létt 6%

Sojaostur

Steyptir, breeddir dbaetisost (ca. 32%)

Egg

Hamborgarahryggur/lixus skinka, magurt
Hamborgarahryggur/lixus skinka, m/fiutrond
Hangidlegg

Hangidlegg, fituskert

Kindakaefa

Kjuklingaskinka, kalkanaskinka

Lifrarkaefa

Lifrakaefa, fituminni

Lifrarpate

Malakoff

Pepperdni

MORGUN KORN

All-bran

Bran-flakes, Weetaflakes, Weetos,
Cheerios

Cocoa Puffs,LuckyCharms,Coca pops,Guldkorn
Bran-flakes, Weetaflakes, Weetos
Hafragrautur

Hafragrjon

Honey nut Cheerios

Horfrae

Hveitikim

Kornflogur
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Sulta
Peyttur rjomi
peyttur jurtarjomi

Roastbeef

Rallupylsa

Skinka, Hunangsskinka
Spaegipylsa

Steik

Aleggspasta (kaviar)
Lax, silungur, reyktur
Raekjur

Sild, marinerud

Sild, marinerud i sésu

ftalskt salat, majones
Laxasalat, majones
Laxasalat, syrdur rjomi
Raekjusalat, majones
Raekjusalat, syrdur rjomi
Skinkusalat

Tunfisksalat, majénes
Tunfisksalat, syréur rjomi

Hnetusmjor
Hummus
Hunang

Pestd
Sulta/marmeladi
Sukkuladidlegg

Agurka
Bananar
Epli
Paprika
Tématur

Musli an sykurs
Musli szett

Rice Krispies
Sesamfrae
Sélblémafrae
Special K

Sol Grod m/epli&kanil og m/blaberjum

Weetabix, Spelt flogur
Havre Fras, Crunchy bran
Rug Fras



SYRDAR MJOLKURVORUR
AB-mjolk, lifraen AB-mjdlk
AB-mjolk m/avoxtum

ABT-mjolk hrein

ABT-mjolk med avoxtum og musli
Benecol, m/avoxtum, sykurskert
Biomjodlk

Bidmjdlk m/vanillu, sykurskert
Engjapykkni

FrdTina jogurt

FraTina jogurtdrykkur

Grisk jogurt

Hrismjolk m/saetri sésu

Jogurt m/avoxtum/bragdefni, lifraen jégurt

Jégurt, hrein

KEA skyrdrykkur m/agave sirdpi
Krakkaskyr

Létt AB mjdlk, hrein

Létt-AB-mjolk m/avoxtum, fituskert

Létt-AB-mj m/eplum og gulrét. fitu og sykursk.

Létt-ABT-mj m/avoxt. og musli, fituskert

GRAUTAR

Avaxtagrautur, sykurskertur
Avaxtagrautur, venjulegur
Hafragrautur

UTALAT

Fjormjolk

Léttmjolk, Létt G mjolk
Nymjdlk, lifreenmjdlk, G-mjolk
Undanrenna

Kaffirjomi

Matreidslurjomi

iS OG BUPINGUR
Dyfadis

fs ar vél

fs, rjémais, Skafis

s, Hversdagsis Emmess
fs, Kjoris

ftalskur is

Jogurtis

fspinni, isblém, toppar
Frostpinni, klaki
Snickers, Mars, Kit Kat is, Ben & Jerry’s is

SUPUR

Baunasupa (kjot sér)

Braudsupa

GraenmetissUpa, heimaldgud
Granmetisstpa, heimalégud m/rjéma

Létt-ABT-mj m/avoxt.og musli, fitu og sykursk.

Létt-drykkjarjogurt, Léttur Ab drykkur
Létt-drykkjarjégurt, an vidbaetts sykurs

Léttjogurt, fitusk.(m/trefjum), Orkujogurt f. Mjolku
Léttjogurt, fitu og sykursk (meldnu), LGG+ jogurt

Létt-surmjolk

Létt-sirmj m/eplum og peru, fitu-og sykursk.

LGG+

LGG+, epli og perur, an vidbaetts sykurs
Pasqual, feitt

Pasqual, fitusnautt

Pasqual, létt

SMS skyr

Skyr, hreint

Skyr m/&voxtum, Kea skyr, skyr.is

Skyr m/avoxtum, m. saetuefni

Skyr.is drykkur m/avéxtum

Skyr.is drykkur m/avoxtum, m.saetuefni
Surmjolk

Surmjélk m/avéxtum eda bragdefnum
pykkmjolk m/avoxtum

Hrisgrionagrautur, (Ur léttmjolk)
Hrisgrjénagrautur, (Ur nymjoélk)

Rjémi

Pudursykur
Sykur
Sirép, agavesirép

fssésa

Bragdarefur
Mijdlkurhristingur
Mjolkurbddingur
Rjémabudingur, frémas
Sun Lolly klaki

beyttur rjomi
peyttur jurtarjomi

Kjotsupa (kjot sér)
Pastasupa
Seetslpa, dvaxtasupa

Témats m/rjémaosti, t.d. fiskistpa (fiskur sér)



Graenmetissipa m/kdkosmjdlk og curry paste
Graenmetissupa, teer pakkasipa
Graenmetissupa, pykkt, pakkasupa

Kakdsupa

FISKUR OG FISKRETTIR

Fiskibollur ar dés

Fiskibollur, budingur, steikt ur steikingarfeiti
Gellur, kinnar, sodnar

Hrogn, sodin

Humar

Keila, langa, bokud/grillué

Lax, silungur, steikt

Lax, silungur, sodid/bakad/grillad

Lifur, sodin

Karfi, raudspretta, steinbitur, steikt

Karfi, raudsp, steinb, sodid/bakad/grillad
Plokkfiskur (kartoflur i rétti)

Plokkfiskur m/oliu (kartoflur i rétti)

Raekjur

Raekjur, djupsteiktar

Saltfiskur, reyktur fiskur

Saltfiskur i tdmat-dlifusdsu, sudraenn saltfiskur
Skotuselur

Smaluda, grillud/bokud
Smaluda, steikt

Storluda, sodin/bokud/grillud
Ysa, djupsteikt, skyndibitastad
Ysa, ofnbdkud m/lauk og osti

KIOT OG KIOTRETTIR

Chili con carne m/hakki og baunum

Hakk m/tématsdsu an steikingarfeiti

Hakk m/tématsdsu, m/steikingarfeiti

Hakk m/nidurs.tém, greenm. an steikingarf.
Hakk m/nidurs.tém, greenm m/steikingarf.
Hamborgari an brauds an steikingarfeiti
Hamborgari an brauds, m/steikingarfeiti
Kjotbollur r hakki, steiktar m/steikingarfeiti
Lasagna m/hakki

Tortilla m/hakk og graeenmetis fyllingu

Biximatur

Bjuga, sodin

Kjotfarsbollur, steikt m/steikingarfeiti
Kjotfars, sodid

Pylsur, sodnar

Kjuklingur m/skinni, grilladur/bakadur
Kjuklingur an skinns, grilladur/bakadur/steiktur
Kjuklingabitar, djupsteiktir

Kjuklinganaggar

Kjuklingaréttur m/sdsu, an rjéma, litid greenmti

106

Tématsupa, grunnur t.d. fiskistpa (fiskur sér)

Ysa, porskur steikt m/raspi og mataroliu

Ysa, porskur, steikt m/raspi og smjéri

Ysa, porskur steikt m/raspi og smjorliki

Ysa, porskur steikt m/raspi 6p.steikingarfeiti
Ysa, borskur an rasps,steikt/grillad i steikingarf.
Ysa, porskur, sodid/bakad/grillad an feiti

Ysa { malasiu karri (Hagkaup)

Ysa i rjémasésu

Ysa i rjémasésu m/graenmeti (50:50)

Ysa i tilb.sosu, ar fiskbud (verslun)

Ysa i tilb.s6su m/graenmeti, Ur fiskbud (verslun)
Ysunaggar

Hardfiskur, bitafiskur
Hakarl

Hvalur, sar

Sardinur

Sild, marinerud

Sild, marinerud i sésu
Tunfiskur i oliu
Tunfiskur i vatni

Sushi, lax nigiri, lax maki
Sushi, california

Saltkjot, feitt
Hangikjot, Londonlamb

Nautakjot, magurt, steikt/bakad
Nautakjot, millifeitt, steikt/bakad
Nautakjot, feitt, bakad/steikt

Svinakjot, magurt, bakad/steikt

Svinakjot, millifeitt, bakad/steikt

Svinakot, feitt (hnakki), bakad/grillad/steikt
Skinka, hamborgarahryggur

Skinka, hamborgarahryggur, magurt

Hreindyrakjot
Hrefnukjot
Hrossakjot, reykt
Hrossakjot, saltad
Hrossakjot, sodid
Hrossakjot, steikt

Raspsteikt kjot, t.d. snitsel, naggar steikt



Kjuklingaréttur m/rjémasdsu, litid greenmeti
Kjuklingarétt. m/sdsu og greenm (50:50) an rjéma
Kjuklingarétt. m/rjdmasosu og greenmeti (50:50)

Kjuklingaréttur m/tilbdinni sésu (t.d. Tikka masala), litid

grenmeti

Kjuklingaréttur m/tilbdinni sésu (t.d. Tikka masala) og

greenmeti (50:50)

Lambakj6t, magurt, bakad/grillad/steikt
Lambakjot, leeri, bakad (litil fita bordud)

Lambakjot, millifeitt, bakad/grillad/steikt
Lambakjot, millifeitt, sodid
Lambakjot,feitt,bak/grill/steikt t.d.kotilettur m/fitu
Lambakjot, feitt, sodid (t.d.supukjot)

Saltkjot, magurt

PITSA, PASTA, EGGJA, GRENMETIS- OG BAUNARETTIR

Baunir, hvitar nidursodnar i tdmatsdsu

Baunir, sodnar, nyrna-, kjukl.-, linsu- og soyab.
Baunabuff

Bokur m/graenmeti

Chili m/baunum, an kjots

Egg, sodin

Egg, steikt

Eggjakaka, omeletta

Gratinerad greenmeti

Graenmetislasagna

Nudluréttur, instant

Nadluréttur Nings m/kjukl., graenm. og egg
Hrisgrjonaréttur Nings m/kjukl, greenm og egg

Heilsuréttur Nings-bran hrisgr m/egg,kjukl.og graenm.

Pastar. heitur (feitur),pepperdn,greenm,rjomasdsa

SKYNDIBITAR

Fylltar ponnukokur (Crepes)

Hamborgari m/braudi, greenmeti og sésu
Hamborgari McDonalds

Kjuklingabitar

Kjuklingaborgari KFC og MacDonalds
KjuklingaTwister KFC

Kjuklingasalat, KFC Zinger salat
Kjuklingaburritos fra Séma

Nautabdurités fra SéGma

Nadluréttur Nings m/kjukl., graenm. og eggjum

KARTOFLUR OG MEDLATI
Bygg, sodid

Eggjapasta, nudlur
Heilhveitipasta

Hrisgrjén

Hydishrisgrjon
Kartoflugratin m/rjéma
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Kjotpottur, gullas m/sdsu, an rjioma
Kjotpottur, gillas m/rjémasdsu
Kjotpottur m/sdsu og graenm (50:50) &n rjoma

Kjotpottréttur m/rjémas. og graenmeti (50:50)
Granmetispottréttur m/litlukjoti (25%)

Beikon
Bl6dmor, sodinn
Lifrarpylsa, sodin

Lifur, steikt
Svartfugl, lundi
Svid, sodin, svidasulta

Pastaréttur heitur m/skinku,greenm.syrdum rjoma
Pastasalat, kalt m/graanmeti, 4n sésu

Pastasalat, kalt m/kjuklingi, skinku, an sésu
Pastasalat, kalt m/tunfiski og greenmeti, an sésu
Pitsa, eldb6kud, m/pepperdni, ananas og sveppum
Pitsa, eldbokud m/kjukl., hnetum, sélp.tém. & svep.
Pitsa m/graenmeti

Pitsa m/pepperoni og lauk

Pitsa m/skinku og ananas

Pitsa m/sésu og osti (margarita)

Pitsu, hvitlauksbraud, pitsastadir

Sojakjot, tofu

Tortellini

Tortilla, burrito, m/bauna og graenmetisfyllingu
Vorrullur, Kinarallur

Hrisgrionaréttur Nings m/kjukl, greenm og egg
Heilsuréttur Nings-brun hrisgr m/egg,kjukl.og greenm.
Pita m/buffi, graanmeti og sésu

Pita m/graeenmeti og sésu

Pylsa i braudi m/tématsdsu og/eda sinnepi

Pylsa i braudi, m/6llu

Raekjur, djupsteiktar

Tortilla, burrito, m/bauna og graenmetisfyllingu
Vorrullur, djupsteiktar

Ysa, djupsteikt

Kartoflur, franskar, ofnsteiktar, steiktar

Kartoflur, sodnar, bakadar

Kartoflusalat m/majénesi

Kartoflusalat m/syrdum rjéma

Kus kus

Rotargraenmeti (seetar kartoflur, kartoflur, gulraetur)



Kartoflumus
Kartoflur, branadar
Kartoflur, franskar, af skyndibitastad

SODPID, STEIKT GRANMETI

Asiur, sursad graeenmeti, relish

Blémkal sodid

Eggaldin, steikt

Greaenar baunir

Graenmetisblanda, frosin, sodin

Laukur, paprika, gulraetur, steikt i oliu
Laukur, paprika, gulraetur, steikt, i smjorliki
Laukur,paprika,gulraetur, steikt, i steikingarfeiti
Gulréfur, sodnar

Gulraetur, sodnar

Hvitkal, sodid

Hvitlaukur i oliu

Kdrbitur, steiktur

Laukur, steiktur, i mataroliu

Laukur, steiktur, i smjorliki

HRATT GRENMETI

Agurkur

Blémkal

Gulrofur

Gulraetur

Hrésalat (hvitkal, gulraetur, réfur)
Hrasalat i majonessdsu

Iceberg, kinakal, bladsalat

AVEXTIR

Ananas

Appelsinur

Avextir, blandadir, skornir
Avocado (larpera)
Bananar

Blaber

Epli

Ferskjur
Greipaldin
Hunangsmeldnur
Jardarber
Kanteldpa
Kivi
Kraekiber
Mandarinur
Nektarinur
Mango
Perur
Plomur

VIDBIT, FEITI, STEIKINGARFEITI
Bertolli (adur Olivio)
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Spaghetti, pasta
Saetar kartoflur

Laukur, steiktur, i steikingarfeiti
Laukur, steikur purrkadur
Maiskorn

Olivur

Raudkal

Raudroéfur

Résakal

Sélpurrkadir tdmatar i oliu
Spergilkal

Spinat

Sveppir, nidursodnir

Sveppir, steiktir, i mataroliu
Sveppir, steiktir, i smjorliki
Sveppir, steiktir, i steikingarfeiti

Laukur, raudlaukur, puarrulaukur

Paprika, graen, gul og raud

Ruccola, spinat ofl. dokkgraent kal

Salat (iceb, kinak, tdmatar, gurka, paprika)
Salat (ruccola, spinat, tdmatar, gurka, paprika)
Spergilkal

Tématar

Vatnsmeldna
Vinber

Nidursodinn ananas
Nidursodnir blandadir avextir

Dodlur
Fikjur
Furuhnetur

Graskersfrae

Hnetur, salthnetur
Hnetur, adrar

Horfrae

Mondlur

Rasinur

Sesamfrae
Sélblémafrae

Sveskjur

burrkadir avextir, adrir

Smyrill



Flora Proactive

Klipa

Létt og laggott

Létt og laggott med dlifuoliu
Létta

Kékosolia

Smjor

Smjorvi

SOSUR, SYRDUR RJOMI, SALATSOSUR
Bernessosa

Brun sésa (sods0sa, litil fita)

Guacamole

Jafningur (mjélk)

Malasiu karrisdsa fyrir fisk

Ostasdsa (ca 15%)

Rjémasdsa (nzer bara rjomi)

Sésa ur tdmotum

Sésa Uur smurosti (18%) og léttmjdlk
Sojasdsa

Surszetsodsa

Tikkamasalasésa ofl. tilbunar sésur ur krukku
Tandori og jogurtsésa m/graanmeti fyrir fisk
Uppbokud sdsa

Graflaxsésa

Graenmetissdsa (58%)
Hamborgarasdsa (40% fita)
Hamborgarasdsa, eggjalaus (21% fita)
Hvitlaukssdsa (53% fita)

Kokteilsdsa ur majonesi (70% fita)
Kokteilsdsa, eggjalaus (25% fita)

Létt Pitusdsa (40% fita)

Majones

Majdnes, létt

DRYKKIR

Avaxtadrykkir (smoothy)

Boozt, skyr.is og avextir

Boozt, skyr.is an vidbaetts sykurs og avextir
Fjormjolk

FraTina jogurtdrykkur

Kakd ar nymjolk

Kakd, ur l1éttmjolk, kokomjolk, Kappi kokdmjok
KEA skyrdrykkur, (Agave sirép)

Kokomijolk

Kékédmjolk, sykurskert
Létt-drykkjarjégurt,Léttur Ab drykk. m.avoxtum
Létt-drykkjarjogurt (an vidbaetts sykurs)
Léttmjolk, Létt-G mjdlk

Nymjolk, lifreenmjdlk, G-mjolk

Skyr.is drykkur m/avoxtum

Skyr.is drykkur m/avoxtum an vidbaetts sykurs
Hrismjolk, kalkbaett
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Smyrja
Sélbléma 65%
Hamsar
Horfraesolia
Oliublanda
Olivuolia
Smijorlikisblanda
Steikingarfeiti

Majones, extra light (5% fita)
Mango chutney

Kékosmjolk

Kékosmijolk, 1étt
Oliuediksdressing

Pestosdsa

Piparsosa

Pitusdsa keypt/buin til r majonesi (70%fita)
Pitusdsa eggjalaus (28% fita)
Remuladi (58%fita)
Salatsdsa, salatbar i Hagkaup
Salsasosa

Sinnep

Sinnepssodsa (21% fita)
Surmjolkursdsa, jogurtsdsa
Syrdur rjémi, 5%

Syrdur rjéomi 10%

Syrdur rjémi 18%

Syrdur rjémi 36%

Thousand Island dressing
Thousand Island dressing, létt
Tomatsodsa (ketchup)

Salt

Gosdrykkir, kéladrykkir sykurlausir
Fresca

Gosdrykkir sykradir, adrir
Gosdrykkir sykurlausir, adrir
Maltol

Pilsner

Burn orkuskot
Extreme orkuskot, Redfin

iprottadrykkir (Aqarius, Gatorade, Leppin, Isostar)

Orkudrykkir (Burn, Cult, Red Bull, Bomba)
Orkudrykkir (Magic, Orkan)
Powerade

Bjor
Bjor lite
Brennd vin



Sojamjoélk
Swiss miss
Undanrenna

Avaxta-, Berg- og Edaltoppur m.andox/trefjum
Kolsyrt vatn, Toppur, Egils kristall m/bragdefn.
Kristall +

Kristall sport (m/saetuefnum)

Vatn

Appelsinusafi, greipsafi, hreinn
Avaxtasafi, vitaminbaettur
Eplasafi, hreinn
Engiferdrykkur, My secret
Gulrotarsafi

Heilsusafi

Nektar

Svali/Frissi friski, djus, sykradur
Svali, djus, sykurskertur

Gosdrykkir, kéladrykkir sykradir

SALGATI, SNAKK
Brjéstsykur

Bland i poka
Bounty

Buff, staur

Corny

Hlaup

Hraun

Hriskalur
Karamellur

Kitkat

Kalur

Lakkris
Lakkriskonfekt
M&M's, Smartis
Mars, Snickers
Nizza

Opal, Tépas, med sykri
Opal, Tépas, sykurlaust
Pipp

Prince Polo

Rolo

Siriuslengja
Special K bar

Sukkuladi, fyllt
Sukkuladi, rjéma

FADUBOTAREFNI
B-vitamintoflur
C-vitamintoflur
D-vitamintoflur
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Hvitvin

Likjor

Raudvin

Sherry, millisterk vin

Cappuccino m/léttmjolk

Cappuccino m/nymjélk

Kaffi

Kaffi Latte m/Iéttmj, Macchiato m/léttm;j.
Kaffi Latte m/nymj, Macchiato m/nym;j.
Te

Kaffirjomi i kaffi, te

Léttmjolk i kaffi, te

Nymijolk i kaffi, te

Rjomi i kaffi, te

Canderel (aspartam)
Hunang

Nutrasweet i kaffi, te
Sirép, agavesirép
Sykur i kaffi, te

Sukkuladi, sudu

Sukkkuladi, 70%

Sukkuladi m. karmellu ofl.,
Sukkuladihnetur, m&m hnetur
Sukkuladirasinur

Twix

Tyggjo, med sykri
Tyggjo, sykurlaust

Hnetur, salthnetur
Hnetur - allar teg.
Hnetubar-bland i poka

Kartofluflogur

Nasl, skrufur

Poppkorn, heimap

Poppkorn, tilbuid

Poppkorn, orbylgju

Poppkorn 6rbylgju Popp Secret
Poppkorn, orbylgju, létt
Poppkorn, 6rbylgju Richfood Light
Saltstangir

Sol

Tortilla, chips

Omega-3 fiskiolia
Sportprenna, fidlvitamintafla (karnitin sleppt)
Sportprenna, Omega-3 hylki



E-vitamintoflur

Fjdlvitamin an A- og D-vitamins
Fjolvitamin med A- og D-vitamini
Félasintoflur

Friskamin

Hakarlalysishylki

Heilsutvenna, lysishylki (an A og D vitamin)
Heilsutvenna, vitamintafla

Jarntoflur

Krakkalysi

Lysi og lidamin, lidaminstafla

Lysi og lidamin, lysishylki (an A og D vitamin)

Lysi+Dvit & kalk, kalktafla
Lysi + Dvit & kalk, lysishylki
Omega-3, hylki

Omega-3 forte, hylki
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Udo’s Oil 3-6-9
Ufsalysi
Porskalysi
borskalysisperlur
Onnur baetiefni

Préteinduft, Myoplex original,deluxe, Profitt protein
Proteinduft, 100% Whey protein

Préteindrykkur, Myoplex tilbdinn til neyslu
Préteindrykkur, Herbalife, Nupo Iétt

Préteindrykkur, Himark

Préteindrykkur, Hledsla

Préteinstykki t.d. Myoplex, Easy body, Hreysti, Kraftur,
OhYeah, Styrkur

Préteinstykki, Herbalife gull

bpyngingarblanda



Vidauki V. Tap a neeringarefnum vid matreidslu
Tapid er skrad sem hundradshlutfall fyrir hvert naeringarefni i hverjum faeduflokki.

1-3 4 5-6 5.1 5.2 7 8 9 10 11

A-vitamin

suda 0 10 10 5 5 20 20 45 5 15

steiking 10 10 10 10 10 20 20 25 20 50

bakstur 10 10 10 10 10 5 10 30 20 15
E-vitamin

suda 20 0 0 0 0 20 0 45 0 25

steiking 20 0 0 0 0 20 0 25 0 80

bakstur 20 0 0 0 0 20 0 20 0 25
B;-vitamin

suda 0 15 25 25 40 60 20 60 10 0

steiking 0 20 25 10 10 20 20 30 15 0

bakstur 0 20 25 25 10 20 20 40 15 0
B,-vitamin

suda 10 10 35 30 35 30 30 5 5 0

steiking 10 5 35 5 5 20 10 10 10 0

bakstur 10 5 35 5 5 20 10 10 20 0
Niasin

suda 0 30 35 30 35 50 30 40 0 0

steiking 0 5 35 5 5 20 10 20 0 0

bakstur 0 5 35 10 5 20 10 20 0 0
Bg-vitamin

suda 10 40 40 20 35 50 30 40 10 0

steiking 10 40 40 10 10 40 20 40 20 0

bakstur 10 10 40 10 10 40 20 35 20 0
Félat

suda 20 30 40 50 50 30 30 40 10 0

steiking 20 30 40 30 30 20 20 30 20 0

bakstur 20 50 40 25 30 20 20 30 30 0
Byp-vitamin

suda 5 0 0 0 30 30 20 50 0 0

steiking 5 0 0 15 20 20 10 30 0 0

bakstur 5 0 0 20 30 20 10 30 0 0
C-vitamin

suda 50 30 50 40 50 20 20 20 0 0

steiking 50 15 50 20 20 20 20 20 0 0

bakstur 50 30 50 15 30 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 VI. Feeduflokkar - Landskénnun 2010/2011

1. Mjélk, mjolkurvorur
1.1 Nymjolk, léttmjélk, undanrenna, rjomi, kakdmjdlk, kakd, bragdbaettir mjélkurdrykkir
1.2 Syrdar mjolkurvorur, syrdur rjdmi, jogurt, jogurtdrykkir og skyr
1.3 Mjélkurgrautar og —supur, mjélkurbudingar, rijdmabudingar, tiramisu
1.4 Nymjoélkurduft, undanrennuduft

2. Ostar
2.1 Allir ostar ur mjélk eda mjélkurvérum
2.2 Ostar ur soja eda 6dru jurtaproéteini

3.1 Mjélkuris, rjomais, jogurtis
3.2 Jurtais
3.3 Vatnsis

4. Kornmatur, braud og kokur
4.1 Omalad og heilmalad korn, kim og klid. Hrisgrjén, mais og hafragrjén
4.2 Mijol
4.3 Morgunverdarkorn, mjélgrautar
4.4 Braud, hrokkbraud, tvibokur, brudur, skonsur
4.5 Kex, saett, dsaett, smakokur
4.6 Kokur, seetabraud (annad en kex og smakokur), tertur, ostakokur
4.7 Pasta, kus-kus

5. Grenmeti og kartoflur
5.1 Nyir, frystir rotaravextir, nema kartoflur
5.2 Nytt, fryst greenmeti: stonglar, bl6d, aldin
5.3 Nyjar kartoflur
5.4 Nyjar, frystar baunir, ertur
5.5 Nyir sveppir
5.6 Ferskar kryddjurtir
5.7 Nidursodid og nidurlagt greenmeti, tdmatmauk
5.8 burrkad graenmeti, kartofluduft
5.9 Franskar kartoflur

6. Avextir, ber, hnetur og frae
6.1 Nyir, frystir dvextir
6.2 Ny, fryst ber
6.3 Hnetur, frae
6.4 Nidursodnir avextir, ber, dvaxtagrautar, dvaxtamauk
6.5 burrkadir avextir og ber
6.6 Sultur

7. Kjot og kjotvorur.
7.1 Lambakjot, kindakjot, nytt, fryst, saltad, reykt, hakkad
7.2 Nautakjot
7.3 Svinakjot
7.4 Hrossakjot
7.5 Hreindyra- hvalkjot
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7.6 Fars, farsvorur, pylsur, bjugu, aleggspylsur
7.7 Innmatur, slatur, svid, keefa
7.8 Nidursodin kjotvara

8. Fiskur, fiskafurdir og skeldyr
8.1 Ferskur og frystur fiskur. Fiskhakk, hrogn, lifur
8.2 burrkadur og hertur fiskur
8.3 Fiskfars og farsvorur, fiskipate
8.4 Saltfiskur, reyktur fiskur, siginn, keestur og grafinn fiskur
8.5 Nidurlagdur og nidursodinn fiskur og skeldyr
8.6 Fersk og fryst skeldyr

9. Fuglakjot
9.1 Alifuglar
9.2 Villtir fuglar

10. Egg og eggjavorur
10.1 Egg, ny, fryst, heil eda fljétandi
10.2 burrkadar eggjavorur

11. Feitmeti: smjor, smjorliki, oliur o.fl
11.1 Jurtaoliur, jurtafeiti
11.2 Fiskoliur, lysi
11.3 Télg, mor, kjotfita
11.4 Smjor, Smjorvi, Létt og laggott, Klipa
11.5 Smijorliki, hert fita
11.6 Hnetusmijor, fraasmjor

12. Drykkir, nema mjdélkurdrykkir
12.1 Te, kaffi, kakoduft
12.2 Gosdrykkir, svaladrykkir
12.3 Blandadir dvaxta- og berjadrykkir, saft
12.4 Hreinir safar, dvaxtasafar, berjasafar, gr&enmetissafar
12.5 iprétta- og orkudrykkir
12.6 Bjor, pilsner, maltol
12.7 Bordvin
12.8 Millisterk vin, brennd vin, likjor
12.9 Vatn, sédavatn med og an bragdefna

13. Matarsalt, edik, ger, krydd og kraftur
13.1 Matarsalt, edik, krydd og kraftur
13.2 Ger og hjalparefni
13.3 Gervisaetuefni

14. Snakk: poppkorn, flogur o.fl.
14.1 Poppkorn
14.2 Flégur, skrufur, kornstangir, annad snakk

15. Sosur, stpur og aleggssalot
15.1 Allar sésur og idyfur: Salatsdsur, majones og majonessdsur, oliusésur, rjoma og
ostasosur, sinnep, tdmatsdsur, soésur ur greenmeti, uppbakadar, jafnadar sésur, sur-saetar
sosur o.fl.
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15.2 Supur, supuduft
15.3 Aleggssalét, majonessalét, salét Gr syrdum ridma

16. Tilbunir réttir
16.1 Pitsur, samlokur, pitur, braudréttir, hamborgarar, pylsa i braudi
16.2 Pastaréttir, lasagna
16.3 Kjotréttir
16.4 Fiskréttir
16.5 Graenmetisréttir
16.6 Eggjaréttir

17. Feedubdtarefni, naeringardrykkir, sérfaedi
17.1 Vitamin, steinefni, d6nnur faedubodtarefni
17.2 Megrunar- og préteindrykkir, naeringardrykkir, préteinstykki

18. Sykur, hunang og s=lgeeti
18.1 Sykur, pudursykur, flérsykur
18.2 Hunang
18.3 Seelgeeti
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Vidauki VII. Samanburdur @ Landskénnun 2002 og 2010/2011

Naringarefni ar feedu/10 M)

2002 2010/2011
n=1174 n=1312
Trefjaefni g 19 20
A-vitamin RJ 1851 1319
D-vitamin ug 6,8 9,8
E-vitamin a-TJ 8,7 12
Piamin (B;) mg 1,4 1,5
Riboflavin (B,) mg 2,1 2,0
Niasin NJ 38 42
Be-vitamin mg 1,8 1,9
Folat ug 303 329
B,-vitamin ug 7,8 8,0
C-vitamin mg 89 125
Kalk mg 1202 1087
Fosfor mg 1823 1820
Magnesium mg 322 354
Jarn mg 13 13
Sink mg 12 12
Jod ug 186 204
Selen ug 85 85
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Utgefid 4 vequm
Embattis landlaeknis, Matvaelastofnunar og Rannséknastofu i naeringarfraedi 2011
www.landlaeknir.is, www.mast.is, www.rin.hi.is
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