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Radlagdir dagskammtar og naegjanleg
neysla af vitaminum og steinefnum

Radlagdir dagskammtar (RDS/RI) og naegjanleg neysla (Adequate intake, Al) fyrir vitamin og
steinefni eru gefnir upp i to6flum 1-4.

Radlagdir dagskammtar (RDS/Recommended Intake, RI) eru dagleg medalneysla
naeringarefna sem naegir til ad maeta porfum naer allra (venjulega 97,5%) einstaklinga a
akvednu aldursskeidi medal almennings. RDS er venjulega notad til ad skipuleggja matarzaedi
fyrir hopa félks og einstaklinga. Einnig er haegt ad nota RDS sem radleggingar um daglega
neyslu fyrir einstaklinga.

Nazegjanleg neysla (Adequate Intake, Al) byggir & maeldri eda daetladri neyslu naeringarefna
sem talin er fullnaegjandi. Pad er meiri dvissa i Al en i RDS/RI en haegt er ad nota Al pegar
ekki er haegt ad akvarda RDS. Gert er rad fyrir ad Al uppfylli eda sé meiri en porf flestra
einstaklinga i akvednum aldurshopi.

Radlagdir dagskammtar (RDS/RI) og naegjanleg neysla (Al) af vitaminum og steinefnum
eru gefin upp sem medaltal fyrir daglega neyslu yfir lengri tima. bessi gildi eru notud til ad
skipuleggja matsedla fyrir hopa folks. Porf flestra einstaklinga er laegri.

Nanari upplysingar um radlagda dagskammta (RDS/RI) og naegjanlega neyslu (Al) er haegt ad
sja a vefsidu embeaettis landlaeknis: Vidmidunargildi fyrir orku og neeringarefni.



https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/3rRIOaboP4SZNe9KcXBJfs/9ddd459168e5b6c72177840d3a937382/ORKA_OG_N_RINGAREFNI_2024.pdf

Tafla 1. Radlagdir dagskammtar (RDS/RI) af vitaminum eftir aldri og kyni.

fnzna 5 10° 0,3 0,1 64 307
Zn_élnla 5 250 10 0,1 0,4° 1,6 0,4° 90 307
Born

1-3 4ra 300 10 0,1 0,6 1,6 0,6 120 25
4-6 éra 350 10 0,1 0,7 1,6 0,7 140 35
7-10 4ra 450 10 0,1 1,0 1,6 1,0 200 55
Konur

11-14 4ra 650 15 0,1 1,4 1,6 1,3 280 75
15-17 4ra 650 15 0,1 1,6 1,6 1,5 310 90
18-24 4ra 700 15 0,1 1,6 1,6 1,6 330° 95
25-50 4ra 700 15 0,1 1,6 1,6 1,6 330° 95
51-70 4ra 700 15 0,1 1,6 1,6 1,6 330 95
>70 4ra 650 20 0,1 1,6 1,6 1,6 330 95
A

mesgingy | 70 15 0,1 1,9 1,6 1,9 600° 105
2";362:" 1400 15 0,1 2,0 1,6 1,7 490 155
Karlar

11-14 4ra 700 15 0,1 1,3 1,6 1,5 260 80
15-17 4ra 750 15 0,1 1,6 1,6 1,8 320 105
18-24 4ra 800 15 0,1 1,6 1,6 1,8 330 110
25-50 4ra 800 15 0,1 1,6 1,6 1,8 330 110
51-70 4ra 800 15 0,1 1,6 1,6 1,8 330 110
>70 4ra 750 20 0,1 1,6 1,6 1,7 330 110

tAkjésanleg naering fyrir ungborn fyrstu sex manudi sevinnar er brjdstagjof eingéngu. Naegjanleg neysla
(Al) fyrir ungborn 0-6 manada midast vid daetlada neyslu r modurmjolk.

2RE = Retindl jafngildi (1 RE = 1 ug retindl = 2 pg B-kardtin Gr baetiefnum, 6 pg B-kardtin Ur mat, eda 12
ug ur 66rum kardétendidum ur mat, t.d. a-kardtin og B-kryptoxantin.

3 Fra 1-2 vikna aldri er radlagt ad gefa ungbdrnum 10 pg/dag af D3-vitamini sem baetiefni og félki er
radlagt ad taka 10-20 mikrégromm af D-vitamini sem baetiefni til vidbdtar vid pad sem faest ur faedunni.
Fyrir félk sem er i litilli sem engri sél er radlagdur dagskammtur 20 pg a dag. Sja nanar um D-vitamin
hér: island.is/d-vitamin

4NE = Niasinjafngildi (1 NE = 1 mg nfasin = 60 mg tryptéfan).

> Naegjanleg neysla (Al), framreiknad fra gildi fyrir 0-6 manada ungbdrn.

®Radlagt er ad taka 400 mikrégromm af félati & dag fyrir medgdéngu og fyrstu prja manudi
medgongunnar og er pad ekki innifalid i RDS.

’Naegjanleg neysla (Al), sett sem prisvar sinnum pad magn sem barf til ad koma i veg fyrir skyrbjug hja
ungbornum.




Tafla 2. Naegjanleg neysla (Al)! af vitaminum eftir aldri og kyni.

< 6 manada? 4 2 4 0,4 120
7-11 méanada 55 10 3 55 1,5 170°
Born

1-3 4ra 7 15 4 20 1,5 150
4-6 4ra 8 20 4 25 1,7 170
7-10 4ra 9 30 4 25 2,5 250
Konur

11-14 é4ra 10 45 5 35 3,5 350
15-17 4ra 11 60 5 35 4,0 390
18-24 4ra 10 65 5 40 4,0 400
25-50 4ra 10 65 5 40 4,0 400
51-70 4ra 9 60 5 40 4,0 400
>70 ara 9 60 5 40 4,0 400
A medgongu 11 80 5 40 4,5 480
mje:s:am 8 12 65 7 45 5,5 520
Karlar

11-14 ara 11 50 5 35 3,0 330
15-17 éra 12 65 5 35 4,0 400
18-24 4ra 11 75 5 40 4,0 400
25-50 ara 11 75 5 40 4,0 400
51-70 ara 11 70 5 40 4,0 400
>70 éra 11 70 5 40 4,0 400

bad er meiri vissa i Al en i radlagdri neyslu (RDS) en er haegt ad nota pegar ekki er haegt ad dkvarda
RDS.

2Akjésanleg naering fyrir ungbdrn fyrstu sex manudi aevinnar er brjdstagjof eingdngu. Naegjanleg neysla
(Al) fyrir ungborn 0-6 manada midast vid daetlada neyslu tr moédurmjolk.

3a-TE = a-tékéferdljafngildi (b.e. 1 mg RRR a-tékéferdl). Gildin mida vid ad neysla fidlomettadra fitusyra
sé 5% af orkunni.

41 pg/kg likamspyngdar.

SFramreiknad fra gildi fyrir 0-6 manada ungborn.




Tafla 3. Radlagdir dagskammtar (RDS) af steinefnum eftir aldri og kyni.

< 6 manada? 120 200
7-11 méanada 310° 10 3,0 220°
Born

1-3 4ra 450 7 4,5 340
4-6 4ra 800 7 5,8 400
7-10 4ra 800 9 7,7 570
Konur

11-14 4ra 1150* 1356 10,8 780
15-17 4ra 1150* 15¢ 12,2 880
18-24 4ra 1000 15¢ 9,7 900
25-50 4ra 950 15¢ 9,7 900
51-70 4ra 950 8’ 9,5 900
>70 éra 950 7 9,3 900
A medgongu 950 268 11,3 1000
xjegszam 4 950 15 12,6 1300
Karlar

11-14 é4ra 1150* 11 11,1 740
15-17 4ra 1150* 11 14,0 900
18-24 éra 1000 9 12,7 900
25-50 4ra 950 9 12,7 900
51-70 4ra 950 9 12,4 900
>70 éra 950 9 12,1 900

tAkjosanleg naering fyrir ungbdrn fyrstu sex manudi sevinnar er brjdstagjof eingdngu. Naegjanleg neysla
(Al) fyrir ungborn 0-6 manada midast vid deetlada neyslu ur médurmjolk.

2Midad vid blandad dyra-/jurtafaedi og ad neysla fytinsyru sé um pad bil 600 mg/dag.

3Naegjanleg neysla (Al), framreiknud fra gildi fyrir 0-6 manada ungbérn.

“Medaltal fyrir stulkur og drengi 4 aldrinum 11-17 ara.

SEf tidablaedingar: 15 mg.

SEf miklar tidablaedingar er maelt med skimun 4 jarnstddu og baetiefnum eins og maelt er fyrir um.

’Ef tidablaedingar eru enn i gangi, setti ad nota radlagda neyslu (RDS) fyrir aldurinn 25-50 ara (15 mg/dag).
8Maelt er med skimun 4 jarnstédu og ad gefa feedubdtarefni eins og maelt er fyrir um.




Tafla 4. Naegjanleg neysla (Al)? af steinefnum eftir aldri og kyni.

rsnzna 5 400 25 80-90° | 10 12 g

7-11

s 170 700 80° 80-90° | 20° 04 |002-05| 10
Born

1-34ra 250 850 170 100 20 0,7 0,5 15
4-6 éra 440 1150 230 100 25 1,0 1,0 20
7-10 4ra 440 1800 230 100 40 1,5 1,5 30
Konur

11-14 4ra 640 2400 250 120 60 2,3 2,0 50
15-17 4ra 640 2850 250 120 70 2,9 3,0 60
18-24 4ra 550 3500 300 150 75 3,2 3,0 65
25-50 4ra 520 3500 300 150 75 3,2 3,0 65
51-70 4ra 520 3500 300 150 75 3,1 3,0 65
>70 éra 520 3500 300 150 75 3,0 3,0 65
A

mesgingy | 5 3500 300 200 90 3,1 3,0 70
2";362:" 530 3500 300 200 85 3,1 3,0 65
Karlar

11-14 4ra 640 2550 300 130 65 2,4 2,0 45
15-17 4ra 640 3400 300 140 85 3,3 2,5 60
18-24 4ra 550 3500 350 150 90 3,8 3,0 65
25-50 4ra 520 3500 350 150 90 3,7 3,0 65
51-70 4ra 520 3500 350 150 90 3,7 3,0 65
>70 éra 520 3500 350 150 85 3,5 3,0 65

INzegjanleg neysla (Al) byggir 4 mati 4 neyslu hja heilbrigdu folki

2Akjésanleg naering fyrir ungbdrn fyrstu sex manudi sevinnar er brjdstagjof eingdngu. Naegjanleg neysla
(Al) fyrir ungborn 0-6 manada midast vid daetlada neyslu r moédurmjolk.

3Ad pvi gefnu ad RDS fyrir kalk sé nad.

4Byggt & naegjanlegri neyslu 0,05 mg/kg likamspyngdar og vidmidunarpyngdum. Fyrir barnshafandi
konur og konur med barn 4 brjésti er midad vid pyngd fyrir medgdngu.

SFramreiknad fra gildi fyrir 0-6 manada ungborn.

®Al fyrir jod hja ungbérnum undir 1 ars aldri er gefid upp sem bil, er 80 pg/d hja hépum sem eru med
naegjanlegt jod og 90 pg/d hja peim hépum sem eru med vaegan til midlungs jodskort. WHO radleggur
90 pg/d fyrir 61l ungbérn.

’Bilid byggir a framreikningi fra gildum fyrir 0-6 manada ungbérn og fullordna 4samt medaltali 4 mati &
neyslu.
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