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Fjolbreytt faeda

me0 ahers
ur jurtarikinu

Fjolbreytt faeda

Melt er med mataraedi sem byggir

ad mestu 4 mat Ur jurtarikinu og er

rikt af graenmeti, avoxtum, berjum,
baunum, ertum, linsum, kartéflum og
heilkornavérum. Einnig er meelt med ad
borda fisk og hnetur og nota jurtaoliu vid
matreidslu, héflegri neyslu 4 fituminni
mjélkurvérum og litilli neyslu 4 raudu
kjoti. Takmarka atti eda sleppa neyslu a
unnum kjétvéorum, afengi og matvaelum

sem innihalda mikid af fitu, salti og sykri.

Gott er ad gefa sér godan tima til ad njota
matarins og borda med athygli, an dreitis.

U amat

Af hverju?

Med bvi ad fylgja radleggingum um matar-
®0i er haegt ad tryggja likamanum pau
neringarefni sem hann parf 4 ad halda

og studla ad gbori heilsu og vellidan en
einnig minnka likur 4 ymsum langvinnum
sjukdémum og studla ad heilsusamlegri
likamspyngd. Pa er neysla 4 fjélbreyttri
faedu med dherslu 4 mat ur jurtarikinu
jakvaed, baedi fyrir heilsu og umhverfid.

Radleggingar um mataraedi sem eru
gefnar Gt af embeaetti landlaeknis, eru fyrst
og fremst settar fram Ut fra jakvaedum
ahrifum a heilsufar, til lengri og skemmri
tima, og byggja 4 breidum visindalegum
grunni sem greint er fra { Norraenu
neringarradleggingunum (NNR 2023).

Einnig er horft til rannsékna 4 umhverfis-
ahrifum matveela vid gerd radlegginganna.
Almennt 4 pad vid ad pad sem er gott fyrir
heilsu okkar er gott fyrir umhverfid, og 6fugt.



Engin porf er 4 ad atiloka einstakar
feedutegundir nema ef um ofnaemi eda
6pol er ad reda. Einstaklingar med
ofnemi eda 6pol og einstaklingar sem
utiloka einstaka faeedutegundir af 6drum
asteedum geta i sumum tilvikum purft
radgjof um feeduval og baetiefni fra
neringarfreedingi eda naeringarradgjafa.
Einnig eru gefnar sértaekari radleggingar
um mataraedi 4 medgdngu og vid
brj6éstagjof, fyrir bérn yngri en 2 dra og
eldra félk. Sja nanar radleggingar um
neringu a vef embaettis landlaeknis.

Ef mataradi er fjolbreytt er ekki porf 4 ad
taka Oonnur beetiefni en D-vitamin. Peim
sem geta ordid barnshafandi er pé radlagt
ad taka félat aukalega. Nanari
upplysingar um vidmidunargildi fyrir
orku og neeringarefni ma finna 4 vef
embeettis landlaeknis.



https://island.is/naering-radleggingar-landlaeknis/naering-a-medgoengu
https://island.is/naering-radleggingar-landlaeknis/naering-a-medgoengu
https://island.is/naering-radleggingar-landlaeknis/naering-ungbarna
https://island.is/naering-radleggingar-landlaeknis/naering-eldra-folk
https://island.is/naering-radleggingar-landlaeknis
https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/3rRIOaboP4SZNe9KcXBJfs/c098a97ed1fe46adca9424c7a32fb9e0/Orka_og_n_ringarefni_2024_lok.pdf
https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/3rRIOaboP4SZNe9KcXBJfs/c098a97ed1fe46adca9424c7a32fb9e0/Orka_og_n_ringarefni_2024_lok.pdf
https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/3rRIOaboP4SZNe9KcXBJfs/c098a97ed1fe46adca9424c7a32fb9e0/Orka_og_n_ringarefni_2024_lok.pdf

Diskurinn stuolar
a0 aukinni fjolbreytni

1 NVCI

Hugmyndir

Diskurinn studlar ad aukinni fjélbreytni

og akjosanlegri samsetningu mataraedisins
og audveldar ad fylgja radleggingum um
mataraedi. Heefileg hlutfoll 4 disknum eru:

Helmingur disksins med greenmeti
og/eda avoxtum og berjum.

Fjéroungur disksins med kartéflum, byggi,
heilkornapasta, hydishrisgrjiénum eda
heilkorna braudi.

Fjoroungur disksins med préoteinrikum
matveelum svo sem fiski, baunum, kjoti
eda eggjum.

1 maltio

Fita getur komid i maltidina { hvada hluta
sem er, t.d. sem hluti af matargerdinni,
s6sa med kjotrétti eda fiski, a braud eda
salatsésa 4 greenmeti.

Raodlagt er ad velja skraargatsmerktar
vorur pegar kostur er. Skraargatid

er merki sem einfaldar f6lki ad velja
hollari matveeli.
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reenmeti, avextir og ber

Raodlagt er ad borda graenmeti, avexti og ber,
helst 1 6llum maltidum og sem millibita. Malt er
med pvi ad borda fimm skammta og helst atta a

dag og ad minnsta kosti helmingurinn atti ad vera
graenmeti. Best er ad velja mismunandi tegundir af
graenmeti og avoxtum til ad tryggja fjolbreytni.

Af hverju?

Mikil neysla & greenmeti og avoxtum
minnkar likur 4 hjarta- og edasjukdémum
og ymsum tegundum krabbameina. Pessar
faedutegundir veita morg naeringarefni
eins og trefjar, C-vitamin, E-vitamin,
K-vitamin, félat, betakar6tin og kalium.
Akvednar greenmetistegundir eins og
dokkgraent grenmeti veita ymis steinefni
eins og jarn, sink, kalk og magnesium.

Hugmyndir

Einn skammtur, um 100 grémm,
samsvarar um pad bil einum avexti,
handfylli af berjum eda graenmeti.
Ferskir, frosnir, nidursodnir og hita-
medhondladir avextir, ber og graenmeti
teljast med { radleggingunni. burrkadir
avextir teljast ekki med. EkKki er til
skilgreining 4 skammtastaerd fyrir born.
bumalfingursreglan er ad handfylli
barnsins sé einn skammtur af greenmeti
eda avoxtum fyrir boérn yngri en 10 ara.

Gott er ad nota greenmeti og avexti sem
medlaeti eda sem sérstaka maltid og sem
alegg 4 til deemis heilkornabraud. Einnig

er gott ad nota graenmeti og avexti i sem
flesta rétti, til daemis i stipur, pasta, pitur,
tortillur og kjot-, fisk- og baunarétti.
Hagt er ad nota ferskt, nidursodid, frosid
og hitamedhondlad greenmeti, avexti og ber.

Melt er med ad borda fjolbreytt trval af
greenmeti. Rétargraenmeti og annad groft
greenmeti er til ad mynda trefjarikt og ma
bar nefna réfur, gulreetur, steinseljuroét,
saetar kartoflur, nipur, sellerirét, blomkal,
hvitkal og spergilkal.

Med pvi ad velja greenmeti i fjolbreyttum
litum faum vid mismunandi neeringarefni.
Dokkgrent greenmeti eins og t.d. spinat,
spergilkal, graenkal og klettasalat (rucola)
eru rik af neringarefnum eins og kalki,
félati og jarni. Rautt og appelsinugult
graenmeti eins og gulratur, tématar og
paprika eru til deemis rik af beta-karétini
sem er eitt form af A-vitamini.

Ferskt greenmeti og avextir flokkast
sem skraargatsvorur pé paer séu sjaldnast
i umbudum og beri pvi ekki merkid.



Veljum graenmeti, avexti

og ber oft adag

(covitamin ) (Eovtarnin ) (Fotat) (vitam




Heilkorn

Raodlagt er ad velja heilkorn frekar en finunnar
kornvorur, helst prja skammta a dag eda sem
samsvarar 9o grommum a dag. Gott er ad velja
mismunandi tegundir af heilkorni.

Af hverju?

Rifleg neysla a heilkorni og heilkorna-
vorum minnkar likur & hjarta- og
xdasjukdémum, sykursyki af gerd 2
og krabbameini i ristli og endaparmi.
Heilkorn veita trefjar og morg
nzringarefni eins og piamin, félat,
E-vitamin, jarn og sink.
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Hugmyndir

Daemi um heilkorn er ragur, bygg,
hafrar, heilmalad spelti og heilhveiti.
Einnig er maelt med heilkorni i vérum
eins og heilkornabraudi, hafragraut,
heilkornapasta, hydishrisgrjénum,
heilkornabtlgur, hirsi og 60rum gréfum
kornvorum.

Finunnar kornvorur eins og braudvorur
sem innihalda finmalad eda hvitt hveiti
innihalda litid sem ekkert af heilkorni
og trefjum (til deemis hvitt braud og
runstykki, ostaslaufur, pizzasntidar og
kringlur) og etti pvi ad neyta sparlega.
Kex, muslistykkis og morgunkorns

med miklum sykri, salti eda fitu aetti

ad neyta i hofi.

Skraargatid er gott hjalpartaki til ad velja
hollari valkost innan hvers voruflokks
fyrir sig, til deemis braud, morgunkorn,
hrisgrjon, pasta og tortillur.



Veljum heilkorn, helst prja
S

kammta a dag

(By-vitamin | (Folat ]  E-vitamin | (18 ) (sink ] (Trefjar)




Fiskur, baunir og kjot

Veljum fisk sem maltid tvisvar til prisvar i viku
og einnig sem alegg. Notum baunir, ertur og linsur
i maltidir sem adalrétt og sem medlati. Fiskur
og annad sjavarfang, baunir, ertur, linsur, hnetur,
egg og kjot eru allt gédar uppsprettur préteina og
annarra neringarefna.

Hins vegar er meaelt med litilli neyslu 4 raudu kjoti
og ad takmarka neyslu 4 unnum kjotvorum vegna
ahrifa 4 heilsu og umhverfi.

Fiskur

Raodlagt er ad neyta 300—450 gramma

af fiski 4 viku og er att vid matreitt magn,
tilbaid til neyslu. Ad minnsta kosti 200
gromm eettu ad vera feitur fiskur eins og
lax, bleikja, makrill eda sild.

Radlagt er ad velja einnig magran fisk
eins og porsk, ysu, 16ngu og keilu. Mikil
fiskneysla minnkar likur 4 hjarta- og
xdasjukdomum, Alzheimer og skerdingu
a vitraenni getu. Pessi goou ahrif eru ad
einhverju leyti tengd pvi ad feitur fiskur
er rikur af 1l6ngum émega-3 fitusyrum.

Einnig er D-vitamin ad finna { feitum
fiski. Fiskur er einnig gédur préteingjafi
og inniheldur auk pess naeringarefni eins
og selen og B2 vitamin og er hvitur fiskur
sérstaklega jodrikur.

Baunir, ertur og linsur

Raodlagt er ad belgjurtir eins og baunir,
ertur og linsur séu hluti af mataraedinu.
Veljum gjarnan baunir, ertur og linsur i
adalrétt ad minnsta kosti einu sinni i viku
og sem medleti og alegg. I belgjurtum
eru protein, trefjar og morg naudsynleg
nzringarefni eins og félat, kalium,
magnesium, jarn, sink og piamin auk
lifvirkra efna.

Fyrir pbau sem borda litlar sem engar
dyraafurdir er mikilveegt ad taka
Bix-vitamin og jod sem baetiefni.



Kjot

Magurt rautt kjot getur verid hluti af heilsu-
samlegu mataradi en 2tti ad takmarkast
vid ad hamarki 350 gromm 4a viku af
matreiddu kjoti, tilbunu til neyslu til ad
minnka likur 4 krabbameini i ristli og
endaparmi. Petta samsvarar um pad bil
tveimur adalmaltidum 4 viku og nokkrum
aleggssneidum (30-50 gromm 4 viku).

Undir rautt kjot fellur kjot af nautgripum,
svinum og saudfé. I raudu kjoti eru morg
neringarefni eins og prétein, jarn og
Bi-vitamin, en pad er einnig uppspretta
mettadrar fitu sem radlagt er ad neyta

i héfi heilsunnar vegna.

Veljum gjarnan hvitt kjot frekar en rautt
kjot. Hvitt kjot er kjot af alifuglum eins
og kjuklingi og kalkin.
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Hofleg neysla 4 eggjum getur verid
hluti af hollu og fjolbreyttu mataraedi.

Takmorkum eins og kostur er neyslu a
unnum kjétvorum baedi Gr raudu og hvitu
kjoti. Unnar kjoétvorur eru vorur sem
hafa verid reyktar, saltadar eda rotvardar
a annan hatt, svo sem beikon, bjugu,
hangikjot, kjotfars, pepperdni, pylsur,
naggar, saltkjot, skinka og spagipylsa.
Med litilli neyslu a4 raudu kjoti og ad
takmarka sérstaklega neyslu 4 unnum
kjotvorum er hegt ad minnka likur a
krabbameini i ristli og endaparmi.



o/

linsur oftar en rautt kjot

— takmorkum neyslu

Veljum fisk, baunir o

o/

a unnum kjotvorum

Hugmyndir

Fisk ma matreida 4 marga vegu: Sj60a,
ofnbaka, grilla eda nota i pastarétti,
fiskistpu eda fiskigratin, sem alegg a pitsu
eda sushi. Einnig ma nota fisk sem édlegg

4 braud (t.d. tanfisk, lax, bleikju, sardinur,
sild eda makril), i sal6t og smarétti og
hardfisk sem millibita. Svo ma nota
afganga af fiskréttum i salot, plokkfisk
eda sem tortillufyllingu. Veljum fiskvorur
med hau hlutfalli af fiski og litlu salti.

Til ad auka hlut afurda ur jurtarikinu

geta baunir og linsur audveldlega komid

i stadinn fyrir kjot i réttum, ad hluta til
eda Ollu leyti, eins og i pottréttum, sipum,
lasagna, hakkréttum og taco.

Eins er haegt ad nota baunir og linsur og

afurdir Gr peim, eins og hummus, bauna-
og linsubaunamauk, t6fa og adrar slikar

vorur i salot eda sem alegg.
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Baunir og linsur eru faanlegar i
mismunandi afbrigdum tilbunar til
notkunar. Einnig purrkadar baunir og parf
pba ad leggja peer i bleyti, skola vel og sjoda
fyrir notkun (sja rddleggingar 4 mast.is).

Veljum skraargatsmerktar fisk- og
kjotvorur pegar kostur er.






Mjolkurvorur

Raodlagt er ad drekka eda borda 350 til 500 millilitra
eda gromm af mjolk eda mjolkurvorum a dag.
Veljum fituminni mjélkurvorur sem eru litid eda
ekkert sykradar og gjarnan syrdar. Ekki er maelt
med mjolkurvorum sem innihalda saetuefni.
Kalkbaett jurtamjolk og jurtamjolkurvorur geta
komid i stad mjoélkur og mjoélkurvara.

Af hverju?

Mjélk og mjélkurvorur innihalda
neringarefni 4 bord vid prétein, kalk,
jod, B2 vitamin og B2 vitamin. Kalk er
medal annars mikilvegt fyrir bein og
tennur en til ad kalk Gr feedunni nytist i
likamanum purfum vid ad fa D-vitamin.

Hugmyndir

Ostur 1 litlu magni getur komio i stad
mjélkurvara ad hluta til. Um 15 gromm
af osti jafngilda um 100 millilitrum (1 dl)
af mjélk. Ein ostsneid { ostpakka vegur
um 20 gromm.

Dokkgraent greenmeti, belgjurtir (baunir,
ertur og linsur), hnetur og méndlur eru
einnig gédir kalkgjafar sem gott er ad
borda reglulega.
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Radlagt er ad takmarka neyslu 4
mjélkurvérum med mikilli mettadri fitu
eins og rjéma, feitum ostum og nymjolk.
I fivlbreyttu hollu mataradi er bo plass
fyrir pessar feedutegundir { litlu magni.

Fyrir pa sem eru med laktésadpol geta
laktésafriar mjolkurvorur og kalkbaettar
jurtamjolkurvorur verid géour valkostur.

Ekki er meelt med ad gefa bornum undir
sex ara aldri hrismjolk vegna arsen
innihalds.

Gott er ad velja skrdargatsmerktar
mjoélkurvorur pegar kostur er.



Veljum oseetar og fituminni
mjolkurvorur daglega

[Bz-vitamin] [Bu-vitamin]
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Fitugjafar

Raodlagt er ad auka hlut mjukrar fitu
(6mettadrar fitu) sem kemur ur fljétandi
jurtaolium, feitum fiski, lysi, hnetum og fracjum
i feedu. A moti aetti ad draga Gr neyslu fitugjafa
sem innihalda harda fitu (mettada fitu) eins
og smjor, smjorblondur, hart smjorliki eda
tropiskar oliur eins og palma- og kékosoliur.

Af hverju?

Jurtaoliur veita lifsnaudsynlegar fitusyrur
auk fituleysanlegra vitamina. Med pvi ad
auka hlut mjukrar fitu i fadi 4 kostnad
hardrar fitu ma draga Gr haettu 4 hjarta-
og ®dasjukdomum.

18

Hugmyndir

Veljum jurtaoliur eins og t.d. repjuoliu
(canola) og 6lifuoliu vid matargerd og
at 4 salot frekar en smjor, smjorliki eda
kokosfeiti. Ef notad er vidbit 4 braudid
er meelt med mjuku viobiti. Einnig er
sjalfsagt ad nota baunamauk (hummus)
eda pestd ofan 4 braudid i stadinn.

Melt er med ad borda 20-30 gromm

af hnetum (6s6ltudum) a dag en pad
samsvarar l6fafylli. Einnig er melt med
pbvi ad borda frae en baedi hnetur og free
eru naeringarrik matveli sem innihalda
medal annars 6mettada fitu, prétein,
trefjar og ymis vitamin og steinefni.
Haegt er a0 stra hnetum og fraejum ut

a hafragraut, syrdar mjélkurvoérur
og/eda salat.

Dbad er pumalputtaregla ad pvi mykri sem
fiturikar vorur eru vio isskapshita, pvi
meira innihalda peer af 6mettadri fitu.
Veljum skraargatsmerktar vorur begar
kostur er, par innihalda minni mettada
fitu en sambaerilegar vorur.



Veljum fjolbreytt

0g 11

juka fitugjaf
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D-vitamin

Raodlagt er ad taka inn D-vitamin sem baetiefni, t.d.
lysi, lysisperlur, D-vitamintoflur eda D-vitamintda
allt arid. Auk pess er radlagt ad borda feitan fisk
ad minnsta kosti einu sinni { viku. Feitur fiskur er
natturuleg uppspretta D-vitamins. Einnig getur
neysla a D-vitaminbaettum vorum studlad ad bettum
D-vitaminhag. Nytum sélarljésid pegar faeri gefst og
njotum pess ad vera Uti an pess b6 ad brenna.

Af hverju?

D-vitamin er naudsynlegt til ad styra
kalk og fosférefnaskiptum i likamanum
og pvi mikilvaegt fyrir uppbyggingu og
vidhald beina. Einnig syna rannséknir
ad gédur D-vitaminbuskapur getur
lekkad danartidni almennt og af voldum
krabbameina.
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Raodlagdir dagskammtar
(RDS) fyrir D-vitamin®

Ungbdrn fra 1-2 vikna aldri og bérn 1-9 ara,
10 pg, 400 alpjédaeiningar, AE

[10 ara-70 ara, 15 pg, 600 alpjédaeiningar, AE]

[71 ars og eldri, 20 pg, 800 alpjodaeiningar, AE]

*betta magn midast vid ad vidhalda full-
negjandi styrk D-vitamins i bl6di en ekki
vio ad leidrétta D-vitaminskort.

D-vitamin er fituleysanlegt vitamin

og getur safnast upp i likamanum sem
getur pa haekkad styrk kalsfums i bl6oi
og valdio preytu, vodvaslappleika,
hjartslattartruflunum, arkoélkun i mjak-
vef, myndun nyrnasteina og skertri
nyrnastarfsemi. Pess vegna eru gefin
at viomio um efri moérk. Skammta um-
fram efri mork (100 ug eda 4000 AE
fyrir fullordna) stti adeins ad taka i
samradi vid laekni, naeringarfraeding eda
naringarradgjafa.
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Tokum D-vitamin sem

beetiefni daglega



Drekkum vatn

Raolagt er ad drekka kranavatn vid porsta,
med mat og pegar stundud er hreyfing.
Takmarka atti drykki med sykri eda saetuefnum
svo sem gosdrykki, orkudrykki, iste og safa.
Born og ungmenni aettu ekki ad drekka
orkudrykki par sem peir innihalda mikid
koffin til vidbotar vid sykur eda saetuefni.

Hugmyndir

Til viobétar vio vatn getur kolsyrt vatn
an sitrénusyru (E330) einnig verid gédur
valkostur. Haegt er ad bragdbacta vatnid
med avoxtum og berjum.
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Kaffi og te

Hoéfleg kaffidrykkja fullordinna, sem
samsvarar 1-4 bollum 4 dag (hdmark 400
mg af koffini 4 dag) og tedrykkja getur
verid hluti af heilsusamlegu mataraedi
en er b6 ekki naudsynleg. Jakvaed ahrif
af hoéflegri kaffidrykkju eru medal annars
talin tengjast lifvirkum efnum en ekki
koffininu. Pessi lifvirku efni eru einnig
til stadar i 60rum faedutegundum ur
jurtarikinu eins og avéxtum, berjum

og grenmeti.

Margir kaffidrykkir geta innihaldid mikio
af mettadri fitu og sykri ar t.d. mjélkur-
vorum, sykri og bragdbaettu sirépi sem
notad er ut { kaffio.



Veljum vatn umfram
aora drykki




Minnkum sykurinn

Salgati, snakk, kokur, kex, is, setir drykkir
og adrar feedutegundir sem innihalda mikid
af sykri, salti og/eda mettadri fitu er radlagt
ad takmarka. I fj6lbreyttu hollu mataraedi
er po plass fyrir pessar fedutegundir af og til,
i litlu magni. Radlagt er ad takmarka eda sleppa
drykkjum med sykri eda setuefnum svo sem
gosi, orkudrykkjum, iste og safa.

Radlagt er ad born og ungmenni drekKki alls
ekki orkudrykki pvi peir innihalda mikid koffin
til viobotar vid sykur eda satuefni.

Af hverju?

Vorur sem innihalda mikid af vidbaettum
sykri og/eda mettadri fitu eru orkurikar
og veita oftast litid af naudsynlegum
neringarefnum en geta tekid plass fra
hollum og nezeringarrikum mat.

Mikil neysla 4 sykrudum drykkjum getur
aukid heaettu 4 offitu, hjarta- og aedasjuk-
démum og sykursyki af tegund 2. Auk pess
sem mikil neysla 4 sykurrikum faedu-
tegundum eykur likur 4 tannskemmdum.

Mikil neysla 4 drykkjum med seetuefnum
geta aukid likur 4 hjarta- og edasjuk-
démum og sykursyki af tegund 2.
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Hugmyndir

Best er ad drekka vatn vid porsta og med
mat pvi kranavatn er besti drykkurinn.
Kolsyrt vatn an sitrénusyru getur

einnig verid gédur kostur i stad gos- og
svaladrykkja.

Med bvi ad takmarka frambod 4 selgaeti,
snakki, kokum, kexi og seetum drykkjum
er audveldara ad fordast ad borda of
mikio af bessum vorum.

Almennt er meaelt med pvi ad fa sér frekar
avexti og 6saltadar hnetur en selgaeti, kex
og kokur. Gott er til deemis ad bjéda upp

4 avexti og ber 1 eftirrétt.



Takmorkun neyslu a
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Minnkum salt10

Raodlagt er ad huga ad saltneyslu. Salt finnst
i moérgum matvaelum sem vid neytum og er ekki
maelt med ad saltneysla fari yfir sex gromm 4 dag.
Eitt gramm af salti gefur um 0,4 grémm af natrium
(Na). A ensku er heitid sodium.

Af hverju?

Mikil saltneysla getur haekkad bl6o-
brysting sem aftur eykur likurnar
4 hjarta- og edasjukdémum.

Steaerstur hluti salts i feedu kemur ar
tilbilnum matveelum svo sem unnum
kjotvorum, pakkasipum og -sésum,
tilbunum réttum og skyndibitum,
braudi og osti.

Margar kryddblondur og siputeningar
innihalda mikio salt.
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Hugmyndir

Veljum litid unnin matveeli enda eru
mikid unnin matveaeli yfirleitt saltrik.
Veljum matvorur med litlu salti og
takmorkum notkun 4 salti vid matargerd
og 4 matinn.

Lesum utan 4 umbudir matvela og veljum
sem oftast saltminni kostinn.

Haegt er ad minnka notkun 4 salti { litlum
skrefum en fj6ldi annarra krydda og
kryddjurta getur kitlad bragdlaukana.

Veljum skraargatsmerktar vorur begar
kostur er par sem paer innihalda yfirleitt
minna salt.
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Foroumst afengi — engin
orugg mork eru til

Engin 6rugg mork eru pekkt fyrir afengi.
Raodlagt er ad nota eins litid afengi og
mogulegt er eda sleppa pvi alveg.
Born, unglingar og barnshafandi @ttu
ekki ad nota afengi.

Af hverju?

Afengi (bjor, léttvin og sterk vin)

hefur skadleg ahrif a 6ll liffeeri
likamans. Notkun 4 afengi eykur likur
4 krabbameini i brjéstum og meltingar-
vegi. Notkun afengis getur einnig leitt
til lifrarsjukdéma og er tengd aukinni
danartioni og minni lifsgaedum.
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Hugmyndir

Drekkum vatn med mat pvi vatn
er besti drykkurinn.

Kolsyrt vatn getur einnig verid gédur
kostur i stad afengis.

Oafengum drykkjum hefur fj5lgad mjog

4 sidustu arum og geta verid gédir kostir

i stad afengra drykkja. Um marga 6lika
drykki er ad velja sem geta passad vel med
mat og vid onnur taekifeeri.



Vatn er besti
drykkurinn



Umbhverfisahrif

Almennt gildir ad mataraedi sem er gott fyrir
heilsuna hefur einnig minni umhverfisahrif.
Faedutegundir ar jurtarikinu, svo sem graenmeti,
avextir, ber, kornvorur, hnetur, fraee og belgjurtir
(eins og baunir, ertur og linsur), hafa almennt litil
umhverfisahrif. Dyraafurdir hafa yfirleitt meiri
umhverfisahrif en feeda ur jurtarikinu.

Dbaer dyraafurdir sem hafa minni umhverfis-
ahrif en adrar eru til deemis sjavarfang fra
villtum og/eda sjalfbaerum nytjastofnun
(leita ma t.d. a® MSC-vottun) eins og
borskur, ufsi, ysa og sild. Egg og alifugla-
kjot hafa einnig nokkud litil umhverfisahrif
i samanburdi vid annad kjot.

Rautt kjot, t.d. nauta- og lambakjot, hefur
almennt mest umhverfisahrif. Neikvad
umhverfisahrif eru m.a. tengd losun
metans fra jérturdyrum, fé6durframleidslu,
landnotkun og jardvegseydingu.

Neysla 4 mjélk og mjélkurvorum vegur
einnig pungt i losun grodurhusalofttegunda.

Framleidsla 4 neringarsnaudum mat-
veelum, s.s. selgaeti, sikkuladi, is, kokum,
kexi og gosdrykkjum er 6hagkveem fyrir
umbhverfio.
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Ad drekka kranavatn er besti kosturinn
fyrir umhverfid og betri valkostur en
drykkir og vatn Ur einnota umbtudum.

Raodleggingar embaettis landlaeknis

um mataraedi og vidmidunargildi um
einstok naeringarefni byggja ad mestu a
Norrenum naringarradleggingum fra
2023 og eru settar fram Ut fra jakveedum
ahrifum a heilsufar.

Einnig er b6 fjallad um umhverfisdhrif
mismunandi faedutegunda eda faeduflokka
og ma finna nanari umfjéllun um pad a
vefsidu embeettisins.



https://island.is/mataraedi-radleggingar-landlaeknis
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