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Samantekt

Embeetti landlaeknis gefur Ut ny vidmid fyrir orku og naeringarefni sem byggja a nyjustu
Norraenu nzaeringarradleggingunum (NNR 2023). bessar radleggingar eru fyrst og fremst
hugsadar fyrir fagfélk sem skipuleggur matsedla fyrir hépa folks en einnig geta vidmidin nyst
til kennslu @ mismunandi skdlastigum. | samraemi vid NNR 2023 breytast vidmidunargildi
margra naringarefna, adallega vegna breyttrar adferdafraedi vid Utreikninga a radlogdum
dagskdmmtum og vegna nyrra vidmida um orkuinntoku mismunandi hépa. Um verulega
breytingu er ad reeda fyrir E-vitamin, B6-vitamin, félat, B12-vitamin, C-vitamin, kalk, sink og
selen. Vidmid fyrir vitamin og steinefni eru nu gefin sem medalporf, radlagdir dagskammtar,
naegjanleg neysla, asetlud medalporf og efri mork neyslu — had stodu pekkingar fyrir hvert
naeringarefni. Vidmidin byggja a mati 4 neyslu hja heilbrigdu folki.

Einnig hefur nu verid sett inn ny skilgreining @ sykrum sem kallast friar sykrur en maelt er
med ad halda peim i ldgmarki i mataraedinu (undir 10% af heildarorku). Undir friar sykrur
flokkast vidbaettur sykur sem er baett i matveeli vid framleidslu og sykur sem er natturulega til
stadar i hunangi, sirépi, dvaxtasafa og avaxtapykkni.

Til ad meta hvort porf fyrir mismunandi naeringarefni sé maett 4 fslandi var studst vid
nyjustu landskénnun @ mataraedi fra 2019-2021. Nidurstodur kdnnunarinnar syna ad neysla
patttakenda a félati, C-vitamini, kalium og jodi var undir medalporf. Jarnneysla kvenna
reyndist einnig undir medalporf. P4 nddu pau sem ekki téku D-vitamin sem baetiefni ekki ad
maeta medalporf fyrir D-vitamin. Haegt er ad auka neyslu flestra pessara naeringarefna med
pvi ad fylgja almennum radleggingum um matarsedi sem leggja dherslu a fedutegundir ur
jurtarikinu svo sem graenmeti, dvexti, ber, belgjurtir, heilkornavorur, hnetur og frae. Einnig er
maelt med pvi ad borda naegjanlega af fiski, hdéflegri neyslu a fituminni mjélkurvérum og ad
takmarka rautt kjot, sérstaklega unnar kjotvorur og matvorur sem innihalda mikid af sykri,
salti og mettadri fitu eins og kokur, kex, saelgaeti og snakk. Eina steinefnid sem islendingar
fa almennt of mikid af er natrium, sem er hluti af salti og getur haekkad blodprysting i
likamanum. Minnka ma saltneyslu med pvi ad nota sem oftast krydd vid matseld sem
inniheldur ekki salt og velja vorur sem merktar eru Skraargatinu.

Best er ad fa oll naeringarefnin Ur mat en pé er maelt med ad taka D-vitamin sem baetiefni
(fra 1-2 vikna aldri), i mismunandi skdmmtum had aldri. Einnig er mzelt med pvi ad konur &
barneignaraldri taki folat sem baetiefni. Einstaklingar med faeduofnami/dpol, einstaklingar
sem takmarka faedutegundir i mataraedi sinu af 6drum asteedum eda sem fa ekki naega orku
ur faedunni geetu purft ad taka baetiefni. Logd er dhersla 4 ad pau sem ekki nota mjélkurvorur
noti i stadinn kalkbaettar vorur svo sem kalkbaetta jurtamjélk/vorur.

Radlagt bil fyrir orkugefandi naeringarefni (kolvetni, fita og prétein) er ébreytt fra fyrri
radleggingum. Vakin er athygli 4 aukinni préteinpérf 8 medgdngu og hja eldra folki. Almennt
fa flestir hér a landi ndg af préteinum en of litid af kolvetnum ur heilkornavérum, heilum
avoxtum, greenmeti, belgjurtum, hnetum og fraejum. b4 fa flestir of mikid af mettadri fitu
sem kemur adallega Gr mjélkurvérum (smjori, ostum, ridma og nymjolk), kjoti og kjotvérum,
kdkum, kexi og seelgeeti.

Nyjar uppfaerdar radleggingar um mataraedi (faedutengdar radleggingar) 4 vegum
embaettisins verda birtar von bradar


https://island.is/naering-radleggingar-landlaeknis
https://island.is/naering-radleggingar-landlaeknis/naering-a-medgoengu
https://island.is/naering-radleggingar-landlaeknis/naering-eldra-folk

Inngangur

Nordurléndin hafa fra arinu 1980 haft samstarf um ad vinna radleggingar um mataraedi og
nzeringarefni og hafa paer sidan verid endurskodadar 4 u.p.b. 8 ara fresti fram til pessa (1989,
1996, 2004 og 2012). | juni 2023 kynnti Norraena radherranefndin sjottu Utgafu af Norreenu
nzeringarradlegginunum, NNR 2023.

betta er umfangsmesta uppfaersla 4 norraenu radleggingunum til pessa. Um 400 sérfraedingar
komu ad vinnunni sem stdd yfir i 5 ar. Norraenu radleggingarnar eru visindalegur grunnur
fyrir opinberar radleggingar um mataraedi og naeringarefni @8 Nordurléndunum og
Eystrasaltsrikjunum. Norraenu radleggingarnar um mataraedi taka nu i fyrsta sinn mid af
umhverfispattum auk ahrifa 4 heilsuna.

i NNR 2023 hafa 6ll vidmidunargildi fyrir vitamin og steinefni verid endurreiknud med
uppfaerdri adferdafraedi og birt voru vidmid fyrir fleiri naeringarefni i fyrsta sinn.

A islandi hefur faghdpur farid yfir nyjustu Norraenu vidmidunargildin og dkvedid ad taka pau
upp hér a landi ad D-vitamini undanskildu. Vidmidunargildin fyrir orku og naeringarefni leggja
grunninn fyrir fedutengdar radleggingar.



https://www.norden.org/en/publication/nordic-nutrition-recommendations-2023
https://www.norden.org/en/publication/nordic-nutrition-recommendations-2023




i pessum kafla eru ny uppfaerd vidmid fyrir orku og nzeringarefni a islandi sem byggja 4
Norraenum neeringarradleggingum og eru gefin Ut af embaetti landlaeknis. Undantekning
fra pessu eru haerri rddlagdir dagskammtar fyrir D-vitamin hér a landi en 4 hinum
Nordurléndunum vegna legu landsins og par af leidandi faerri sélardaga.

Vidmidunargildi fyrir orku og naeringarefni eru adallega hugsud til ad nota vid skipulagningu
4 mataraedi (matsedlagerd) fyrir hopa folks yfir lengri tima (vikur og manudi) og til ad meta
neyslu naeringarefna hja hdpum félks. bzer geta einnig nyst sem grunnur fyrir kennslu og
upplysingar um mataraedi og vid stefnumdtun tengda mataraedi fyrir t.d. vinnustadi, skola og
dvalarheimili.

Vidmidunargildi fyrir orku og naeringarefni eru gefin upp sem magn a dag. bau eiga po vid
um medalneyslu yfir lengri tima eda ad minnsta kosti fyrir eina viku par sem samsetning
mataraedisins er mismunandi eftir maltidum og fra degi til dags og pvi edlilegt ad suma daga
faum vid meira af einhverju naeringarefni og minna adra daga. Pad er pvi i lagi ad suma daga
naist ekki vidmidunargildi fyrir 61l efnin par sem pad jafnast Ut til lengri tima med pvi ad
fylgja sem oftast faedutengdum radleggingum.

Radleggingar fyrir orkugefandi naeringarefnin fitu, kolvetni og protein eru gefin upp sem
hlutfall af heildarorkuinntoku og liggja & dkvednu bili i stad pess ad vera akvedid fast gildi.
Fyrir vitamin og steinefni eru gefin upp gildi fyrir medalporf (Average requirement, AR),
radlagdan dagskammt (RDS, stundum kallad Recommended Intake, RI), naegjanlega neyslu
(Adequate Intake , Al), daetlada medalporf (Provisional AR) og efri mérk (Upper limit,

UL). Hugtokunum daetlud AR (provisional AR) og Al (naegjanleg neysla) var baett vid fyrri
radleggingar pegar dvissan i visindalegum grunni var of mikil til ad dkvarda AR (medalporf)
og RDS (rddlagda dagskammta). Vidmidin byggja a mati 4 neyslu hja heilbrigdu folki.

Ny pekking og breytt adferdafraedi hafa leitt til pess ad vidmid fyrir tolf naeringarefni hafa
verid haekkud fra pvi pegar NNR var birt arid 2012. Af peim er um verulega breytingu ad
reeda fyrir E-vitamin, B6-vitamin, félat, B12-vitamin, C-vitamin, kalk, sink, og selen. Fyrir tvo
nzeringarefni hafa viomid verid laekkud, p.e. piamin og fosfor. Ad auki hafa sjo vitamin og
steinefni fengid vidmidunargildi i fyrsta sinn. bad eru K-vitamin, biotin, pantépensyra, kélin,
mangan, mélybden og fluor.

Nanari upplysingar um visindalegan bakgrunn og adferdafraedi um hvernig vidmidunargildin
hafa verid dkvérdud ma finna i NNR 2023

Fyrir tilvitnanir i NNR 2023 skal nota eftirfarandi:




Skilgreiningar a
viomidunargildum

Tafla 1. Skilgreiningar @ mismunandi viomidunargildum i NNR 2023.

Medalporf (AR)

Medalporf (Average requirement, AR) er pad magn tiltekins naeringarefnis sem er
talid maeta porfum helmings einstaklinga 4 dkvednu aldursskeidi medal almennings.
AR er venjulega notad til ad meta hvort neysla naeringarefna er fullnaegjandi medal
hépa félks og einnig til ad akvarda radlagdan dagskammt (RDS/RI)

Radlagdir dagskammtar (RDS/RI)

Radlagdir dagskammtar (RDS/Recommended Intake, RI) eru dagleg medalneysla
nzringarefna sem naegir til ad maeta pérfum neer allra (venjulega 97,5%) einstaklinga
a dkvednu aldursskeidi medal almennings. RDS er venjulega notad til ad skipuleggja
mataraedi fyrir hopa folks og einstaklinga. Einnig er haegt ad nota RDS sem
radleggingar um daglega neyslu fyrir einstaklinga.

Nzegjanleg neysla (Al)

Naegjanleg neysla (Adequate Intake, Al) byggir 8 maeldri eda dzetladri neyslu
nzringarefna sem talin er fullnaegjandi. Pad er meiri dvissa i Al en i radlogdum
dagskommtum (RDS/RI) en er haegt ad nota pegar ekki er haegt ad akvarda RDS.
Gert er rad fyrir ad Al uppfylli eda sé meiri en porf flestra einstaklinga i akvednum
aldurshépi.

Axtlud medalporf (Provisonal AR)

Aztlud medalpérf er nalgun & medalporf (AR), hefur meiri dnakvaemni en AR og
er notad pegar ekki hefur verid haegt ad dkvarda AR. bad er reiknad med pvi ad
margfalda (Al) med 0,8.

Efri mork neyslu (UL)

Efri mork medaltalsneyslu midast vid pad magn sem dhaett er ad neyta daglega yfir
lengri tima, an pess ad pad sé talid hafa neikvaed ahrif a heilsu. Ef neyslan fer yfir

UL i lengri tima er hugsanlegt ad haettan 4 neikvaedum heilsufarsahrifum aukist.

Pad er talsverd dvissa i nokkrum gildanna og pau ber pvi ad nota med varud fyrir
einstaklinga. Efri morkin eiga ekki endilega vid i peim tilfellum pegar tiltekid baetiefni
er radlagt af laekni eda naeringarfreedingi/naeringarradgjafa.

Radlagt bil fyrir orkugefandi nzeringarefni

Radlagdur medaltals daglegur skammtur fyrir orkugefandi naeringarefni er gefinn upp
sem hlutfall af heildar orkuinntéku (orkuprésenta, E%) og liggur dvallt & akvednu bili

i stad pess ad vera fast gildi. Neysla orkugefandi naringarefna innan pessara vidmida
tengist minni haettu a ad fa langvinna sjukddma, einnig aetti neysla a pessu bili ad
veita naegjanlegt magn naudsynlegra nzeringarefna.



[ pessum kafla eru vidmidunargildin sem eru gefin fyrst og fremst aetlud vid
skipulagningu @ mataraedi (matsedli) fyrir hdpa fdlks yfir lengri tima. Birt
eru viomidunargildi fyrir orkuinntoku fyrir fullordna og born, eftir aldri og
kyni. bessu fylgja radleggingar fyrir orkugefandi nseringarefnin fitu, kolvetni
og proétein. Sidan eru birtar toflur fyrir radlagda dagskammta (RDS/RI) og
naegjanlega neyslu (Al) fyrir vitamin og steinefni. | kaflanum er einnig fjallad
um baetiefni.

Vidmidunargildin fyrir orku og naeringarefni henta ekki endilega fyrir

stakar maltidir, t.d. skdlamaltidir, par sem maltidirnar leggja mismikid

til naeringarefna eftir tegund maltida. Ef adeins er verid ad reikna ut
nzeringargildi skdlamaltidar er t.d. edlilegt ad hlutfall proteina og fitu sé
hzarra en viomidunargildin. Aftur 8 moéti ef verid er ad reikna Ut naeringargildi
i morgunmat, dvaxtastund og 6drum maltidum par sem kornvorur, avextir og
greenmeti eru bordud er edlilegt ad hlutfall kolvetna sé haerra.




Viomidunargildi fyrir orkuinntdoku

Bzedi of mikil og of litil orkuinntaka midad vid orkuporf getur leitt til neikvaedra ahrifa a heilsu. Hja
fullordnum eetti pvi langtima orkuinntaka og orkunotkun ad vera i jafnvaegi. Tafla 2 gefur viomidunargildi
fyrir orkuinntoku i kilékalorium (kkal) fyrir hdp fullordinna einstaklinga eftir premur mismunandi stigum
hreyfingar.

Vegna mikils breytileika & milli einstaklinga hvad vardar efnaskiptahrada, likamssamsetningu og hreyfingu er
erfitt ad gefa einstaklingsbundnar radleggingar um nakvaema orkuporf.

Viomidunargildi fyrir orkup6rf fullordinna
Tafla 2. Vidmidunargildi* fyrir orkuporf (kkal/d) fyrir hdpa fullordinna eftir aldri og kyni fyrir mismunandi
hreyfingu.

Konur

18-24 dra 1410 1984 2247 2533
25-50 dra 1362 1912 2151 2438
51-70 ara 1243 1721 1984 2223
>70 ara 1219 1697 1960 2199
A medgongu? 1530 2141 2447 2753
Med barn a brjésti? 1864 2610 2983 3356
Karlar

18-24 4ra 1769 2486 2820 3155
25-50 ara 1697 2366 2701 3035
51-70 4ra 1530 2151 2462 2772
>70 ara 1506 2103 2414 2701

! Fyrir vismidunargildi fyrir haed og pbyngd sja NNR 2023 (t6flu 8, nedanmalsgrein).

2pyngdaraukning um 14 kg 4 medgdngu, midad vid ad BMI sé 18,5-24,9 fyrir medgdngu. Sja nanar i NNR 2023 (vidauka 4) um
utreikninga a grunnorkuporf (BEE) fyrir barnshafandi konur.

3Eingdngu & brjésti 0-6 manudum eftir faedingu. Sja nanar i NNR 2023 (vidauka 4) um Gtreikning 4 BEE fyrir madur med barn &
brjésti.

*BEE=Grunnorkupdrf (Basal Energy Expenditure) gefin upp i kilékalorium (kkal) & dag. Fyrir samsvarandi gildi i megajdlum (MJ)
4 dag, sja NNR 2023 (t6flu 8). 1 k) = 0,239 kkal; 1 kkal = 4,184 kJ. 10 MJ samsvara u.p.b. 2400 kkal.

SVirknistig PAL 1.4 sem samsvarar kyrrsetu { vinnu og évirkum lifsstil i fritima.

8Virknistig PAL 1.6 sem samsvarar kyrrsetu { vinnu og midlungs likamlegri virkni i fritima.

Virknistig 1.8 sem samsvarar virkum lifsstil par sem likamleg virkni getur verid tdluverd & vinnutima og i fritima.




Viomidunargildi fyrir orkuporf ungbarna, barna og ungmenna

Tafla 3 og tafla 4 syna vidmidunargildi fyrir orkuporf hja hépum ungbarna, barna og
ungmenna. Mikilveegt er ad arétta ad orkuporf einstaklinga getur verid mikid frabrugdin
pessum medaltalsgildum sem eru gefin fyrir hdpa.

Tafla 3. Vidmidunargildi fyrir deetlada medal daglega orkuporf fyrir 6-12 manada ungborn, a
kg likamspyngdar. Utreikningarnir mida vid ad barnid sé ad hluta til & brjésti.

Drengir Stalkur
6 manada 81 82
12 méanada 81 80

Tafla 4. Vidmidunargildi® fyrir daetlada daglega orkuporf (kkal/d) fyrir 1-17 ara bérn og ungmenni.

1-3dra 789 1099
4-6 ara 956 1506
7-10 ara 1171 1864
Stulkur

11-14 ara 1291 2199
15-17 4ra 1410 2414
Drengir

11-14 4ra 1482 2510
15-17 dra 1793 3035

Fyrir vidmidunargildi fyrir haed og pyngd sja NNR 2023 (t6flu 8, nedanmadlsgrein).

2BEE= Grunnorkupdrf (Basal Energy Expenditure) gefin upp i kilokalorium (kkal) & dag. Fyrir
samsvarandi gildi i megajilum (MJ) 4 dag, sja NNR 2023 (t6flu 10)

3PAL (medaltal) fyrir aldurshépa: 1-3 &ra: PAL 1,4; 4-10 ara: PAL 1,6; 11-17 éra PAL 1,7.




Orkugefandi naeringarefni

Orkugefandi nzeringarefni eru nzaeringarefni sem parf i tiltdlulega miklu magni til ad fullnaegja
orkuporf likamans og til ad stydja vid ymsa likamsstarfsemi og almenna heilsu. Orkugefandi
naeringarefni eru fita (sem veitir 9 kkal/g), kolvetni (sem veita 4 kkal/g) og protein (sem veitir
4 kkal/g). Feedutrefjar eru undirhépur kolvetna og veita 2 kkal/g. Afengi veitir 7 kkal/g en er
ekki naudsynlegt naeringarefni. Studlarnir sem notadir eru til ad breyta a milli kaloria og jula
eru: 1 kkal = 4,184 kJ og 1 kJ = 0,239 kkal.

Hlutfall orkugefandi nzeringarefna (E%) er skilgreint 4 dkvednu bili sem tengist minni haettu
4 ad fa langvinna sjukdéma en veitir um leid naegjanlegt magn naudsynlegra naeringarefna.
Hlutfall orkugefandi naeringarefna midast einnig vid naegilega orkuinntéku og hreyfingu til ad
vidhalda orkujafnvaegi.

Nanari upplysingar og visindalegan grunn fyrir heilsufarsleg ahrif af fitusyrum, kolvetnum og
préteinum ma finna i NNR 2023.

Viomidunargildi fyrir born ad tveggja ara aldri

Meelt er med pvi ad ungborn séu eingdngu a brjésti i um pad bil sex manudi og sidan
aframhaldandi brjéstagjof asamt fastri faedu ut fyrsta arid og lengur ef pad hentar médur og
barni. Radleggingar um hlutfallslega skiptingu orkuefna fyrir born a aldrinum 6-23 mdanada
eru syndar i t6flu 5.

Sterkar visbendingar eru um auknar likur 4 offitu medal barna og ungmenna ef préteinneysla
er ha 3 fyrstu sevidarunum. Préteinneysla atti ad aukast ur um pad bil 5 E%, sem samsvarar
préteininnihaldi brjéstamjdlkur, i neyslu & bilinu 10 og 20 E% fyrir eldri born og fullordna. Fyrir
ung born aetti proteinneysla ekki ad fara yfir 10-15 E%.

Tafla 5. Radleggingar um hlutfallslega skiptingu orkuefna (E%) fyrir bérn & aldrinum 6-23
manada®

Fita’ 30-45 30 - 40*

n-3 fitusyrur >1 >0,5

n-6 fitusyrur >4 >3

Mettadar fitusyrur <10

Transfitusyrur Eins litid og mogulegt er Eins litid og mogulegt er
Kolvetni® 45 - 60 45 - 60

Friar sykrur /tti ad fordast /tti ad fordast
Prétein 7-15 10-15

'par sem eeskilegasta naeringin fyrir ungbérn fyrstu sex manudi aevinnar er brjéstamjolk eingdngu eru ekki gefnar
radleggingar fyrir neyslu & préteinum, fitu og kolvetnum fyrir pennan aldurshép. Fyrir ungborn sem eru ekki a brjosti er
radlagt ad nota gildin fyrir ungbarnabléndu sem gefin er i EU reglugerd (REGULATION (EC) No 1243/2008 og Directive
2006/141/EC)

Zpegar fjallad er um eindmettadar og fidlémettadar fitusyrur er att vid Cis-fitusyrur.

3par med talin orka Ur faedutrefjum.

‘Eindmettadar og fjolomettadar fitusyrur settu samtals ad vera ad minnsta kosti tveir pridju hlutar af heildarfituneyslu.
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Viomidunargildi fyrir fullorona og born fra tveggja ara aldri

Hlutfallsleg skipting orkuefna fyrir fullordna er ébreytt fra fyrri Utgdfu 8 NNR (NNR 2012) sja
toflu 6.

Tafla 6. Radleggingar um hlutfallslega skiptingu orkuefna fyrir fullordna og born fra tveggja
ara aldri.

Fita® 25-40
Eindmettadar fitusyrur 10-20
Fjolomettadar fitusyrur 5-10

Mettadar fitusyrur <10
Transfitusyrur Eins litid og mogulegt er
Kolvetni? 45-60
Feedutrefjar >25-35 g/dag
Friar sykrur <10
Prétein 10-20

Ibegar fjallad er um eindmettadar og fjlémettadar fitusyrur er att vid Cis-fitusyrur.
2bar med talin orka Ur faedutrefjum.

Fitusyrur (gefid upp sem priglyserid)

Radlagt er ad heildarfita veiti 4 bilinu 25-40% af heildarorku (E%) sem byggir a radleggingum
um framlag mismunandi fitusyruflokka, sja hér ad nedan. Vid skipulagningu mataraedis

fyrir hépa félks er haefilegt ad mida vid ad fita veiti 32-33% af heildarorkunni. Feitur fiskur,
jurtaoliur, hnetur, mondlur, free og larperur eru gédar uppsprettur hollrar fitu.

e Eindmettadar fitusyrur zettu ad veita 10-20% af heildarorku (E%).

e  Fjoldomettadar fitusyrur asettu ad veita 5-10% af heildarorku (E%), par af settu 6mega-3
fitusyrur ad veita ad minnsta kosti 1% orkunnar (E%).

e Eindmettadar og fjoldmettadar fitusyrur eettu ad vera ad minnsta kosti tveir pridju hlutar
heildarmagns fitusyra i faedi.

e Lindlsyra (n-6) og alfa-lindlensyra (n-3) eru lifsnaudsynlegar fitusyrur og aettu ad veita
ad minnsta kosti 3% af heildarorku (E%), par af a.m.k. 0,5% af heildarorku (E%) sem alfa-
lindlensyra.

e Takmarka mettadar fitusyrur vid minna en 10% af heildarorku (E%).

e Neysla a transfitusyrum aetti ad vera eins litil og mogulegt er.




Ahrifarik leid til ad laekka LDL kélesterdl (edlislétt fituprotein) § blodi er ad skipta hluta af
mettudu fitusyrunum (t.d. smjori og smjorliki) ur faadunni Gt fyrir eindmettadar fitusyrur
og fjolomettadar fitusyrur med uppruna ur jurtarikinu (t.d. dlivuoliu eda repjuoliu). Ef
mettudum fitusyrum eda transfitusyrum er skipt ut fyrir fjoldmettadar fitusyrur eda
eindmettadar fitusyrur laekkar hlutfall LDL/HDL kélesterdls (edlispungt fituprotein). Ef
mettudum- og transfitusyrum er skipt ut fyrir fjoldmettadar fitusyrur dregur ur likunum
a kransadasjukdémum og ef mettudum fitusyrum og transfitusyrum er skipt ut fyrir
eindmettadar fitusyrur med uppruna ur jurtarikinu hefur pad svipud ahrif.

Ekki er maelt med lagfitu mataraedi par sem fitan fer undir 25% orkunnar pvi pad getur
studlad ad dzeskilegri samsetningu blédfitu, leekkudu HDL-kdlesterdli, auknu magni af
priglyseridum og skertu glukdsapoli hja peim sem eru vidkveemir fyrir pessu. Ef farid er enn
nedar, nidur fyrir 20% af heildarorkunni, getur einnig verid erfitt ad uppfylla porfina fyrir
fituleysin vitamin (A, D, E og K vitamin) og lifsnaudsynlegar fitusyrur (lindlsyru (mega-6) og
alfa-linélensyru (6mega-3)).

Kolvetni
Radlagt er ad heildarkolvetni veiti & bilinu 45-60% af heildarorkunni (E%). Vid skipulagningu
mataraedis fyrir hépa félks er haefilegt ad mida vid ad kolvetni veiti 52-53% af heildarorkunni.

Heilsufarsleg ahrif kolvetna i faedunni eru tengd geedum kolvetna og uppruna peirra.

Mazlt er med ad vid faum kolvetni fyrst og fremst ar heilkornavérum, heilum avoxtum,
graenmeti, belgjurtum (baunum og linsum), hnetum og fraejum. Rannsdknir 4 mataraedi
hafa synt ad heildarkolvetnaneysla & bilinu 45-60% orkunnar tengist minni likum &
langvinnum sjukdémum og laegri danartidni, sérstaklega ef geedi kolvetna eru géd (trefjarikir
kolvetnagjafar). Haefilegt bil fyrir heildarkolvetni er had ymsum pattum eins og geedum
kolvetna, magni og geedum fitusyra i mataraedinu.

A sama hétt og ad gaedi fitu eru mikilvaeg er einnig mikilvaegt ad huga ad geedum kolvetna
og magni feedutrefja. Radleggingar um neyslu trefja og kolvetna (med litilli neyslu a frium
sykrum, par med talid vidbaettum sykri) setti ad vera haegt ad uppfylla med mataraedi sem er
rikt af afurdum Ur jurtarikinu sem inniheldur mikid af trefjum og heilkorni.

Faedutrefjar

e Fullordnir: AG minnsta kosti 3 g/240 kkal (3 g/MJ). Byggt & vidmidunargildum fyrir orku,
samsvarar petta ad minnsta kosti 25 g/d fyrir konur og 35 g/d fyrir karla.

e Born: Neysla sem samsvarar 2-3 g/240 kkal er aeskileg fyrir born fra tveggja ara aldri.
begar born komast a skélaaldur setti ad auka trefjaneyslu jafnt og pétt og stefna ad pvi
ad radleggingum fyrir fullordna sé maett 4 unglingsarum.

Trefjar i rad16gdu magni draga Ur haettunni & haegdatregdu og minnka haettu a
ristilkrabbameini og ymsum 6drum langvinnum sjukdémum, svo sem hjarta- og
20asjukdémum og sykursyki af tegund 2. Auk pess sem trefjarikur matur hjalpar til vid ad
vidhalda orkujafnveegi. Haefilegt magn trefja ar fjélbreyttri faedu er einnig mikilvaegt fyrir
born.
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Friar sykrur
e Neysla a frium sykrum aetti ad vera undir 10% af heildarorkunni (E%) og helst eins litil og
haegt er.

Til ad tryggja naegjanlegt magn naudsynlegra nzeringarefna og trefja (naeringarpéttni) og til
ad studla ad heilsusamlegu mataraedi er mikilvaegt ad takmarka neyslu a frium sykrum, par
med talid vidbaettum sykri. betta er sérstaklega mikilveegt fyrir born og fullordna sem neyta
orkulitillar fedu. Neysla & sykrudum drykkjum hefur verid tengd aukinni haettu & sykursyki
af tegund 2, hjarta og edasjukddémum og pyngdaraukningu og zetti pvi ad takmarka.
Fordast zetti tida neyslu &4 matvaelum med frium sykrum, par med talid vidbaettum sykri (s.s.
seelgaeti, gosdrykkjum og safa) til ad draga Ur haettu 4 tannskemmdum. Radlogd efri mork
fyrir friar sykrur er einnig i samraemi vid faedutengdar radleggingar um ad takmarka neyslu &
sykurrikum drykkjum og matvaelum.

Prétein
Radlagt er ad framlag préteina sé a bilinu 10-20% af heildarorku (E%) og zetti pad bil ad
fullnaegja porfinni fyrir lifsnaudsynlegar amindsyrur.

e Medalporf (AR) fyrir fullordna er 0,66 g fyrir hvert kild likamspyngdar og radlogd neysla
er 0,83 g fyrir hvert kild likamspyngdar, 6had kyni.

Fullordnir og born fra 2 ara aldri: Prétein aetti veita 10-20% af heildarorkunni (E%).
Eldra folk (265 d&ra): Protein aetti ad veita 15—-20 E%, og vid skerta orkuinntoku (undir
1900 kkal/dag) eetti hlutfall préteina ad aukast.

Vid skipulagningu matarzedis fyrir hopa félks er rddlagt ad mida vid ad 15% heildarorkunnar
komi Ur préteinum. Radlagt er ad mida vid ad 18% heildarorkunnar komi dr préteinum vid
skipulagningu mataraedis fyrir hdpa eldra folks. Pad samsvarar u.p.b. 1,2 g af préteini a kg
likamspyngdar 4 dag, til ad koma i veg fyrir tap & vodvamassa med haekkandi aldri.




Tafla 7. Medalporf (AR) og radlogd neysla fyrir prétein eftir aldri.

7 - 11 manada 1,04 1,23
Born

1-3ara 0,82 1,05
4-6ara 0,70 0,86
7-104ara 0,75 0,91
Konur

11-14dra 0,72 0,88
15-17 ara 0,68 0,84
18 -24 dra 0,66 0,83
25-504ra 0,66 0,83
51-704ra 0,66 0,83
>70 dra 0,66 0,83
A medgongu baeta vid 0,5/7,2/23 g/d' baeta vid 1/9/28 g/d’
Med barn 3 brjésti baeta vid 10/15 g/d? Baeta vid 13/19 g/d?
Karlar

11-14 ara 0,74 0,90
15-17 éra 0,71 0,87
18-24 ara 0,66 0,83
25-504ra 0,66 0,83
51-70 ara 0,66 0,83
>70 dra 0,66 0,83

" A medgongu: Aukin préteinporf & hverjum pridjungi medgongu. Radlogd préteinneysla a sidustu
premur manudum medgoéngunnar veeri pa t.d. 0,83 g/kg likamspyngdar + 28 gromm.
2 Med barn & brjésti: Aukin préteinpérf 0-6 manudum og >6 manudum eftir faedingu.

Afengi

Afengi er ekki naudsynlegt naeringarefni og er dhaettupattur margra sjukdéma. Samkvaemt
nidurstodum rannsoékna er ekki haegt ad setja fram 6rugg nedri mork fyrir haettulausa
afengisneyslu. bvi er maelt med pvi ad fordast neyslu afengis eda takmarka hana mjog. Born,
ungmenni og barnshafandi konur eiga ad fordast afengi med o6llu.




14

Vitamin og steinefni

Vitamin og steinefni eru naeringarefni sem eru mikilvaeg fyrir mismunandi likamsstarfsemi og
gbda heilsu. Flest vitamin og steinefni eru naudsynleg vegna pess ad likaminn getur ekki framleitt
pau sjalfur. Pau eru i mismiklu magni i ymsum faedutegundum sem undirstrikar mikilvaegi pess

ad borda fjdlbreytta faedu flesta daga til ad fa 6ll vitamin og steinefni sem likaminn parfnast.
Undantekning fra pessu er D-vitamin en maelt er med ad byrja ad gefa D-vitamin sem baetiefni vid
1-2 vikna aldur (sja nanari upplysingar i nedanmalsgrein vid toflu 8).

Radlagdir dagskammtar fyrir vitamin (RDS/RI) eru gefnir upp i toflu 8 og naegjanlega neyslu
(Al) i toflu 9. Fyrir steinefni eru RDS gefnir upp i toflu 10 og Al i toflu 11. Gildin eru gefin

upp sem medaltal daglegrar neyslu yfir tima. Rad16gdu dagskammtarnir eru fyrst og fremst
tladir til ad skipuleggja mataraedi fyrir hopa félks. beir innihalda 6ryggismork sem taka tillit
til pess ad parfir folks fyrir naeringarefni eru mjog breytilegar og eru akvardadar pannig ad
pau fullnaegi porfum alls porra félks eda 97,5%. bad er meiri évissa fyrir gildi sem eru gefin
sem naegjanleg neysla (Al) en pessi gildi eru notud pegar ekki hefur verid haegt ad akvarda
RDS.

Nanari upplysingar um hvernig gildin fyrir RDS og Al eru akvéréud ma finna i NNR 2023.
itarlegri toflu fyrir vidmidunargildi fyrir bérn & aldrinum 1 — 17 ara, skipt upp eftir aldri og
eins ars millibili er ad finna i NNR 2023, vidauka 6.




Radlagdir dagskammtar af vitaminum
Tafla 8. Radlagdir dagskammtar (RDS/RI) af vitaminum eftir aldri og kyni.

i:;naéa1 10° 0,3 0,1 64 307
Zn;lnla 5 250 10 0,1 0,4° 1,6 0,4° 90 307
Born

1-34ra 300 10 0,1 0,6 1,6 0,6 120 25
4-6 4ra 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 16 16 1,6 330 95
>70 éra 650 20 0,1 16 16 1,6 330 95
A

medgingy| 7% 15 0,1 1,9 1,6 1,9 600° 105
gnsgéziim 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 18 330 110
25-50 4ra 800 15 0,1 16 16 18 330 110
51-70 4ra 800 15 0,1 16 16 18 330 110
>70 éra 750 20 0,1 1,6 1,6 1,7 330 110

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

2RE = Retindl jafngildi (1 RE = 1 ug retindl = 2 ug B-kardtin Gr baetiefnum, 6 pg B-karétin 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 vidbotar 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 niasin = 60 mg tryptéfan).

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

®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
ungbérnum.




Nazegjanleg neysla (Al) af vitaminum
Tafla 9. Naegjanleg neysla (Al)* af vitaminum eftir aldri og kyni.

< 6 manada? 4 2 4 0,4 120
7-11 manada 52 10 3° 5° 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 4ra 10 45 5 35 3,5 350
15-17 é4ra 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 4ra 9 60 5 40 4,0 400
A medgoéngu 11 80 5 40 4,5 480
erje:SEam é 12 65 7 45 5,5 520
Karlar

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

pad er meiri dvissa i Al en i radlagdri neyslu (RDS) en er haegt ad nota begar ekki er haegt ad dkvarda
RDS.

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

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

1 ug/kg likamspyngdar.

SFramreiknad fra gildi fyrir 0-6 manada ungborn.




Radlagdir dagskammtar af steinefnum
Tafla 10. R4dlagdir dagskammtar (RDS) af steinefnum eftir aldri og kyni.
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< 6 manada! 120 200
7-11 manada 3103 10 3,0 2203
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* 156 12,2 880
18-24 éra 1000 15¢ 9,7 900
25-50 4ra 950 15¢ 9,7 900
51-70 ara 950 8 9,5 900
>70 4ra 950 7 9,3 900
A medgongu 950 268 11,3 1000
mjejszam 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 4ra 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

tAkjésanleg naering fyrir ungborn fyrstu sex manudi aevinnar er brjdstagjof eingéngu. Naegjanleg neysla
(Al) fyrir ungbdrn 0-6 manada midast vid daetlada 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 unghérn.

4Medaltal fyrir stulkur og drengi 4 aldrinum 11-17 4ra.

SEf tidablaedingar: 15 mg.

SEf miklar tidablaedingar er maelt med skimun 4 jarnstédu 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.




Nazegjanleg neysla (Al) af steinefnum
Tafla 11. Naegjanleg neysla (Al)! af steinefnum eftir aldri og kyni.

rsnzna 5 400 25 80-90° | 10 12 g

7-11

e 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 15 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
g

medgingy | 5% 3500 300 200 90 3,1 3,0 70
gnsgézaﬁm 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 ungborn fyrstu sex manudi sevinnar er brjdstagjof eingéngu. Naegjanleg neysla
(Al) fyrir ungborn 0-6 manada midast vid daetlada neyslu ir médurmjolk.

3Ad pvi gefnu ad RDS fyrir kalk sé nad.

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

SFramreiknad fra gildi fyrir 0-6 manada ungborn.

®Al fyrir jod hja ungbérnum undir 1 rs 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 6ll ungborn.

’Bilid byggir & framreikningi fra gildum fyrir 0-6 manada ungbdrn og fullordna dsamt medaltali & mati &
neyslu.
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Natrium sem salt

Naegjanleg neysla (Al) af natrium er 1,5 g/dag fyrir fullordna. Takmarka aetti neyslu a natrium
vid ad hamarki 2,3 g/dag, sem samsvarar 5,75 g af salti 8 dag. Radlogd efri mork a neyslu
natrium fyrir adra aldurshépa er ad finna i t6flu 12. Med pvi ad takmarka neyslu a natrium
vi0 pessi efri mork er gert rad fyrir ad haettan a langvinnum sjukdémum eins og haprystingi
og hjarta- og aedasjukdémum minnki medal pjédarinnar.

Tafla 12. R4616g0 hamarksneysla af natrium skipt upp eftir aldri og kyni, g/dag. Samsvarandi
magn af salti er gefid upp i dalknum til haegri.

< 6 manada? 0,11 0,275
7-11 manada 0,373 0,925
Boérn

1-3 ara 1,1 2,75
4-6 ara 1,4 3,50
7-10 4ra 1,7 4,25
Konur

11-14 3ra 2,0 5,00
15-17 4ra 2,3 5,75
18-24 dra 2,3 5,75
25-50 ara 2,3 5,75
51-70 ara 2,3 5,75
>70 ara 2,3 5,75
A medgongu 2,3 5,75
Med barn a brjosti 2,3 5,75
Karlar

11-14 d4ra 2,0 5,00
15-17 ara 2,3 5,75
18-24 ara 2,3 5,75
25-50 ara 2,3 5,75
51-70 ara 2,3 5,75
>70 ara 2,3 5,75

L Gildin fyrir bérn & aldrinum 11-14 ara eru framreiknud fra gildum fyrir fulloréna Ut fré orkuinntéku.
2 Framreiknad fra gildi fyrir 0-6 manada ungbdérn.
3 Azetlud neysla ur brjéstamjolk (70 mg/d) og fastri feedu (300 mg/d).




Batiefni

pad hefur ekki verid haegt ad syna fram a ad langvarandi neysla naeringarefna 4 formi
baetiefna dragi Ur haettu a langvinnum sjukdémum eda hafi annan heilsufarslegan avinning i
for med sér fyrir heilbrigda einstaklinga sem borda fjolbreytt faedi og fullnaegja orkuporfinni.
Aftur 3 moti benda margar rannséknir til ad har skammtur akvedinna baetuefna, adallega
vitamina med andoxunarvirkni, geti jafnvel aukid likur & neikveedum heilsufarsahrifum par
medtalid danartidni. Pad eru engin visindaleg rok fyrir pvi ad nota baetiefni til ad baeta upp
fyrir 6fullnzegjandi mataraedi.

P6 almennt sé haegt ad fullnaegja naeringarefnaporfinni med fjdlbreyttu og vel samsettu
feedi er islendingum radlagt ad taka D-vitamin sérstaklega sem baetuefni, t.d. lysi, lysisperlur,
D-vitamintoflur eda Gda. Akvednir hdpar félks geta einnig haft porf fyrir baetiefni, til deemis
er konum sem geta ordid barnshafandi radlagt ad taka félat og halda pvi afram fram i viku
12 a medgdngu. Somuleidis geta einstaklingar med mjog litla orkuinntéku verid i porf fyrir
baetiefni. Mjog litil orkuinntaka er skilgreind sem orkuinntaka undir 1500 kkal/dag og tengist
verulegri haettu a éfullnaegjandi neyslu vitamina og steinefna. Orkuinntaka upp @ 1500-
1900 kkal/dag er talin litil. Med litilli orkuinntoku er aukin haetta & ad mataraedid veiti ekki
nagjanlegt magn af vitaminum og steinefnum.

Einstaklingar sem af ymsum astaeedum Utiloka akvedna faeduflokka Ur mataraedinu gaetu
lika purft baetiefni. Til deemis purfa pau sem utiloka dyraafurdir Ur mataraedinu ad taka B12
vitamin. Einnig getur purft ad taka akvedin naeringarefni medan & medferd med tilteknum
lyfjum stendur eftir dvisun fra laekni.
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Hér eru birt viomidunargildi fyrir vitamin og steinefni sem fyrst og fremst
er &tlad ad nota vid ad meta neyslu & naeringarefnum, til daemis ur
mataraediskdnnunum. [ kaflanum eru birtar t6flur sem syna vidmidunargildi

fyrir medalporf (AR), daetlada AR og efri mork neyslu (UL).




Vitamin og steinefni

Medalporf (AR) og deetlud medalporf (provisional AR) fyrir vitamin og steinefni eru gefin upp
i toflum 13-16. AR gildid eetti ad nota til ad kanna haettu 4 6fullnaegjandi neyslu & vitaminum
og steinefnum hja hopi folks. Hlutfall félks sem eru med neyslu undir AR gefur til kynna pad
hlutfall sem er i aukinni haettu & 6fullnaegjandi neyslu nzaeringarefna. Gildin eru zetlud til ad
meta nidurstddur Ur kdnnunum a mataraedi. Adur en neyslugdgnin eru borin saman vid pessi
vidmidunargildi er mikilvaegt ad skoda hvort neyslugégnin henti i pessum tilgangi.

begar mat er byggt 4 dzetladri AR ber ad taka tillit til pess ad um aukna dvissu er ad raeda
og pess ad dzetlud AR er oft haerri en AR. Fyrir sum naeringarefni getur einnig verid rétt ad
tengja orkuinntoku inn i matid.

ftarlegri toflu fyrir vidmidunargildi fyrir bérn & aldrinum 1 — 17 ara, skipt upp eftir aldri og
eins ars millibili er ad finna i NNR 2023, vidauka 6.
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Medalporf (AR) af vitaminum
Tafla 13. Medalporf (AR) af vitaminum eftir aldri og kyni.

Aldur A-vitamin | D-vitamin biamin Ribéflavin | Niasin vit::\in Félat C-vitamin
RE? ug mg/MJ mg NE/MJ? me mg
<6
manadal 0,2 0,1 50 25°
;_élnlaéa 200 7,5 0,07 0,3* 1,3 0,3* 70* 25°¢
Born
1-3 ara 240 7,5 0,07 0,5 1,3 0,5 90 20
4-6 ara 270 7,5 0,07 0,6 1,3 0,6 110 30
7-10 ara 340 7,5 0,07 0,8 1,3 0,9 160 45
Konur
11-14 dra 490 7,5 0,07 1,2 1,3 1,1 220 60
15-17 ara 500 7,5 0,07 1,3 1,3 1,3 240 75
18-24 ara 540 7,5 0,07 1,3 1,3 1,3 250 75
25-50 dra 540 7,5 0,07 1,3 1,3 1,3 250 75
51-70 ara 530 7,5 0,07 1,3 1,3 1,3 250 75
>70 ara 510 7,5 0,07 1,3 1,3 1,3 250 75
A
R 590 7,5 0,07 1,6 1,3 1,5 480° 75
2";362:" 1060 7,5 0,07 1,6 1,3 1,4 380 75
Karlar
11-14 dra 520 7,5 0,07 1,1 1,3 1,2 200 65
15-17 ara 600 7,5 0,07 1,3 1,3 1,5 250 85
18-24 ara 630 7,5 0,07 1,3 1,3 1,5 250 90
25-50 dra 630 7,5 0,07 1,3 1,3 1,5 250 90
51-70 éra 610 7,5 0,07 1,3 1,3 1,5 250 90
>70 ara 590 7,5 0,07 1,3 1,3 1,5 250 90

tAkjésanleg naering fyrir ungboérn fyrstu sex manudi aevinnar er brjdstagjof eingdngu. Gildin fyrir 0-6
manada ungboérn er aatlud AR sem byggir a aztladri neyslu ir médurmjolk.

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

3NE = Niasinjafngildi (1 NE = 1 mg niasin = 60 mg tryptofan).

“Azetlud AR, framreiknud fra gildi fyrir 0-6 manada ungborn.

SAzetlud AR byggd & naegjanlegri neyslu (Al), folat baetiefni fyrir medgdngu og fyrstu prja manudi
medgongunnar eru ekki innifalin.

®Azetlud AR byggir & Al, sett sem prisvar sinnum pad magn sem parf til ad koma i veg fyrir skyrbjug hja
ungbornum.




Axtlud medalporf (AR) af vitaminum
Tafla 14. Aztlud medalpérf (provisional AR)? af vitaminum eftir aldri og kyni.

Aldur E-vitamin K-vitamin Pantépensyra Bidtin B12-vitamin Koélin
a-TE? Hg mg Kg Hg mg
< 6 manada? 3 1,6 3 0,3 96
7-11 manada 44 5 2,2¢ 44 1,1 1344
Born
1-3 ara 6 10 3,2 16 1,2 119
4-6 ara 7 15 3,2 20 1,4 139
7-10 ara 7 25 3,2 20 2,0 199
Konur
11-14 ara 8 35 4,0 28 2,8 276
15-17 ara 9 45 4,0 28 3,1 310
18-24 ara 8 50 4,0 32 3,2 320
25-50 dra 8 50 4,0 32 3,2 320
51-70 d4ra 8 50 4,0 32 3,2 320
>70 ara 8 50 4,0 32 3,2 320
A medgéngu 9 60 4,0 32 3,6 381
Med barn a
brjsti 10 50 5,6 35 4,2 416
Karlar
11-14 ara 9 40 4,0 28 2,6 259
15-17 ara 10 50 4,0 28 3,2 318
18-24 dra 9 60 4,0 32 3,2 320
25-50 dra 9 60 4,0 32 3,2 320
51-70 ara 9 60 4,0 32 3,2 320
>70 dra 9 55 4,0 32 3,2 320

tAzetlud medalporf (provisional AR) reiknud sem 0,8 sinnum naegjanleg neysla (Al), med
breytileikastudli (CV) upp & 12,5 %. betta ofmetur liklega raunverulega medalporf.

2Akjésanleg naering fyrir ungbdrn fyrstu sex manudi aevinnar er brjdstagjof eingdngu. Gildin fyrir 0-6
manada ungbdérn er axtlad AR sem byggir 4 dzetladri neyslu ar modurmjolk.

30-TE = a-tékéferdljafngildi (p.e. 1 mg RRR a-tékdferdl). Gildin mida vid ad neysla fisldmettadra fitusyra
sé 5% af orkunni.

4Framreiknad fra gildi fyrir 0-6 manada ungborn.




Medalporf (AR) af steinefnum
Tafla 15. Medalporf (AR) af steinefnum eftir aldri og kyni.

Aldur ak il s ok
<6 manada' 96 160

7-11 manada 250° 1803 8 2,5

Born

1-3 ara 400 260 6 3,8

4-6 ara 700 300 5 4,8

7-10 ara 675 440 7 6,4

Konur

11-14 dra 980* 600 10 9,0

15-17 dra 980* 680 9 10,2
18-24 ara 870 700 9 8,1

25-50 dra 750 700 9 8,1

51-70 éra 750 700 6 7,9

>70 ara 750 700 6 7,7

A medgongu 800 800 20 9,4

mf:s:am 8 800 1000 9 10,5
Karlar

11-14 ara 980* 570 9 9,2

15-17 ara 980* 700 9 11,7
18-24 dra 870 700 7 10,6
25-50 dra 750 700 7 10,6
51-70 éra 750 700 7 10,4
>70 dara 750 700 7 10,1

tAkjésanleg naering fyrir ungboérn fyrstu sex manudi sevinnar er brjéstagjof eingéngu.
Gildin fyrir 0-6 manada ungborn er dzetlud AR sem byggir 4 daetladri neyslu ar modurmjolk.
2Midad vid blandad dyra-/jurtafeedi og ad neysla fytinsyru sé um pad bil 600 mg/dag.
3Azetlud AR, framreiknud fré gildi fyrir 0-6 manada ungbérn.

“Medaltal fyrir stulkur og drengi & aldrinum 11-14 og 15-17 &ra.




Axtlud medalporf (AR) af steinefnum
Tafla 16. Azetlud medalporf (provisional AR)? af steinefnum eftir aldri og kyni.

Aldur Fosfor Kalium Magnesium Jod Selen Fldor Mangan | Mdlybden
mg? mg mg Hg Hg mg’ mg Hg
fnZnaaaz 320 20 64-72 10 9,6 ug
7=kl
ménada 140 600 64° 64-72 15° 0,4 0,02 - 0,4° 7
Born
1-3 dra 200 700 136 80 15 0,5 0,5 10
4-6 ara 350 900 184 80 20 0,8 0,7 16
7-10 ara 350 1450 184 80 35 1,2 1,1 24
Konur
11-14 ara 510 1900 200 100 50 1,9 1,8 38
15-17 ara 510 2250 200 100 55 2,3 2,2 48
18-24 dra 440 2800 240 120 60 2,6 2,4 52
25-50 ara 420 2800 240 120 60 2,6 2,4 52
51-70 ara 420 2800 240 120 60 2,5 2,4 52
>70 ara 420 2800 240 120 60 2,4 2,4 52
A
R ENE 430 2800 240 160 75 2,5 2,5 55
gnsg:ﬁm 430 2800 240 160 70 2,5 2,3 51
Karlar
11-14 3ra 510 2050 240 100 50 1,9 1,6 34
15-17 éra 510 2700 240 110 70 2,6 2,1 46
18-24 ara 440 2800 280 120 70 3,0 2,4 52
25-50 ara 420 2800 280 120 70 3,0 2,4 52
51-70 ara 420 2800 280 120 70 2,9 2,4 52
>70 éra 420 2800 280 120 70 2,8 2,4 52

tAzetlud medalporf (provisional AR) reiknud sem 0,8 sinnum naegjanleg neysla (Al), med
breytileikastudli (CV) upp & 12,5 %. betta ofmetur liklega raunverulega medaltals porf.

2Akjésanleg naering fyrir ungbdrn fyrstu sex manudi aevinnar er brjéstagjof eingdngu. Gildin fyrir 0-6
manada ungbdrn er dzetlud AR sem byggir a aztladri neyslu ar médurmjolk (ad undanskildu jodi).

3Ad pvi gefnu ad RDS fyrir kalk sé nad.

“Byggt & naegjanlegri neyslu upp 4 0,05 mg/kg likamspyngdar med pvi ad nota vidmidunarpyngd fyrir
pjédina. Fyrir barnshafandi konur og konur med barn a brjésti er midad vid pyngd fyrir medgongu.
*Framreiknad fra gildi fyrir 0-6 manada ungborn.

®Bilid byggir & framreikningi fra gildum fyrir 0-6 manada ungbérn og fullordna dsamt medaltali d mati &
neyslu.
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Efri mork neyslu

Mikil neysla @ sumum vitaminum og steinefnum getur haft neikvaed ahrif 4 heilsuna og
jafnvel eitrunardhrif. bvi hafa verid sett gildi fyrir efri mork neyslu fyrir sum naeringarefna,
p.e. hdmark & dag (tafla 17). Fyrir akvedin naeringarefni, sérstaklega A-vitamin (retindl),
D-vitamin, jarn og jod getur langvarandi neysla yfir pessum morkum aukid haettuna a
eitrunardhrifum. Fyrir dnnur naeringarefni geta neikvaed ahrif mikillar neyslu verié mildari,
t.d. vandamal i meltingarvegi, auk pess ad minnka upptdku og nytingu annarra naeringarefna
og valda pa hugsanlega skorti & peim. Efri mérkin midast vid pad magn sem oheett er ad
neyta daglega yfir lengri tima, og sem talid er dliklegt ad hafi neikveed ahrif a heilsu. Gildin

i toflu 17 midast vid fullordna einstaklinga. Fyrir akvedin nzaeringarefni hafa einnig verid
akvordud efri mork fyrir adra aldurshdpa eins og ungbdrn og born. Frekari upplysingar ma fa
i texta nedanmals vid toflu 17 og i NNR 2023.

Til ad komast ad pvi hvort hdpur einstaklinga eigi @ haettu ad verda fyrir neikveedum
heilsufarsahrifum af mikilli neyslu naeringarefna parf ad akvarda hlutfall hopsins sem

fer yfir UL, hversu mikid neyslan fer yfir og hversu lengi pad varir. Pad er veruleg évissa i
morgum gildanna og pau ber pvi ad nota med varud fyrir einstaklinga. Efri morkin eiga ekki
endilega vid i peim tilfellum pegar tiltekid baetiefni er radlagt af laekni eda naeringarfraedingi/
nzeringarradgjafa.

Bor er snefilefni sem er natturulega til stadar i mérgum matvaelum og faanlegt i
faedubdtarefnum. P6 bdr sé ekki flokkad sem naudsynlegt naeringarefni fyrir menn getur pad
haft skadleg ahrif i storum skommtum (EFSA, 2018). bvi er nyjasta gildi fyrir bor fra EFSA med
i toflu 17 pratt fyrir ad pad hafi ekki verid fjallad um pad sérstaklega i neinum bakgrunnskafla
i NNR2023.




Tafla 17. Efri mork neyslu (UL) fyrir vitamin og steinefni fyrir fulloréna

Naringarefni Eining UL 4 dag
Bort mg/d 10
Kalk*? mg/d 2500
Kopar? mg/d 5
Jod'? ug/d 600
Jarn3 mg/d 60
Magnesium** mg/d 250
Molybden? mg/d 0,6
Fosfor? mg/d 3000
Selen® ug/d 255
Sink*? mg/d 25
Fldor? mg/d 7
Félat'? pg/d 1000
Nikotinamidg? mg/d 900
Nikétinsyra'? mg/d 10
A-vitaminl2® ug RE /d 3000
B6-vitamin’ mg/d 12
D-vitamin'? pg/d 100
E-vitamin®? mg/d 300

'Byggir 4 EFSA (2018). Overview on Tolerable Upper Intake Levels as derived by the Scientific
Committee on Food (SCF) and the EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition and Allergies (NDA).
2Byggir 4 NNR 2012.

3Bakgrunnskafli um jarn (Domell6f & Sjéberg, 2023).

“A vid um audleysanleg magnesiumsolt (t.d. -kl6rid, -sulfat, -aspartat og -laktat) og efnasambond eins
og magnesiumoxid i faedubdtarefnum, vatni eda iblondun i matvaelum, en tekur ekki med natturulegt
magnesium i mat og drykk.

Byggir 4 EFSA (2023b). EFSA Panel on Nutrition, Novel Foods and Food Allergens. Scientific opinion on
the tolerable upper intake level for selenium.

®Retindl og retinylester.

"Byggir 4 EFSA (2023a). EFSA Panel on Nutrition, Novel Foods, and Food Allergens. Scientific opinion on
the tolerable upper intake level for vitamin B6.
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