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Raoleggingar um
matarae0i

Manneldisrad gaf at sinar Nyju radleggingarnar voru

fyrstu radleggingar 1986 og kynntar fyrir hagadilum i

hafa paer verid endurskodadar november 2024

fjébrum sinnum - nu sidast a

timabilinu 2024-2025 Markmidid med radlegging-
unum er ad stydja vid og baeta

Sidustu radleggingarnar komu heilsu landsmanna sem og

ut arid 2014 minnka likur 4 ymsum lang-
vinnum sjukdémum sidar

Raogefandi faghopur fra a aevinni

haskoélasamfélaginu og
videigandi stofnunum toku
patt i naverandi endurskodun
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Fyrir hverja eru
radleggingarnar um matarae0i?

Fyrir alla heilbrigda Hugsadar til ad studla
fra 2ja ara aldri ad goori heilsu, ekki medferd

Undantekningar A medgongu, vid brjostagjof Geta po lika verid studningur
og sérparfir i medferd fyrir algengustu
Ungborn og eldri Osmitbeeru sjukdoémana
einstaklingar (hjarta- og edasjukdéma,
sum krabbamein og
Ovznt ilag s.s. vegna sykursyki af tegund 2)

sjukdéma, afreksiprotta-
idkunar, ofnaemis og 6pols
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A hverju byggja
radleggingarnar?

Norraenar naringar- Vidmidunargildi fyrir Nidurstooum
radleggingar eru orku og neringarefni landskonnunar
visindalegur grunnur birt i juli 2024 a mataraedi a Islandi

fyrir radleggingarnar

36 nxringarefni Byggja 4 mati a neyslu Fullordnir (18-80 ara)
15 feeduflokkar hja heilbrigdu folki fra 2019-2021

Boérn og unglingar — vantar
nyjar upplysingar
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Raoleggingar um
mataraeoi

Visindaleg pekking um porf
fyrir einstaka naeringarefni
er feerd yfir i einfaldar
radleggingar um faeduval

Heilsan vegur pyngst

Vidmidunargildi fyrir
orku og nzringarefni

Adrir peettir hafa ekki ahrif 4 magn-
radleggingar einstakra feeduflokka/
tegunda
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Fjallad er um afengi,
orkudrykki, kaffi og te
i fyrsta skiptid
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Hvao er breytt?

Baunir, ertur og linsur
eru nu taldar upp meod
proteingjofunum

Baunir, ertur og linsur falla
ekki lengur undir 5 skammta a
dag af avoxtum og greenmeti

Magn radlegginga hefur
breyst i sumum tilfellum



2014

Avextir og grenmeti
Heilkorn
Rautt kjot

Mjolk og
mjolkurvorur

Minni vidbaettur sykur
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Hvad er breytt?

5 skammtar 4 dag
minnst 2x a dag

hamark 500 g a viku

500 ml 4 dag

2025

Avextir og greenmeti 5 til 8 skammtar a dag
Heilkorn helst 3 skammta & dag
Rautt kjot hamark 350 g 4 viku
Mjélk og 350 til 500 ml a4 dag
mjolkurvorur

Takmorkum neyslu a sxelgati, snakki, kokum,
kexi og seetum drykkjum




Njotum fjolbreyttrar taedu meo
aherslu a mat ur jurtarikinu

M=lt er med mataraedi sem Takmarka atti eda sleppa
byggir ad mestu 4 mat ur neyslu a unnum kjotvorum,
jurtarikinu og er rikt af afengi og matvaelum sem
graenmeti, avoxtum, berjum, innihalda mikid af fitu, salti
baunum, ertum, linsum, og sykri

kartoflum og heilkornavérum
Gott er ad gefa sér gédan tima

Einnig er malt med ad borda til ad njota matarins og borda

fisk og hnetur og nota jurtaoliu med athygli, an areitis

vid matreidslu, hoflegri neyslu

a fituminni mjélkurvérum og

litilli neyslu a raudu kjoti

- | Embzetti landlzeknis




>' | Embaetti landlaeknis
s

Veljum greenmeti, avexti
og ber oft a dag

Raodlagt er ad borda graenmeti, avexti og ber, helst

i 6llum maltidum og sem millibita. Malt er med pvi
ad borda fimm og helst atta skammta a dag. Ad
minnsta kosti helmingurinn atti ad vera greenmeti.

Af hverju? Mikil neysla 4 greenmeti og
avoxtum minnkar likur a .. ,
hjarta- og edasjukdomum gr d g
og ymsum tegundum Omm a a
krabbameina




Veljum heilkorn,
helst prja skammta a dag

Radlagt er ad velja heilkorn frekar en finunnar
kornvorur, helst prja skammta 4 dag eda sem
samsvarar 90 grommum a dag

Af hverju? Rifleg neysla 4 heilkorni og heilkorna-
vorum minnkar likur a hjarta- og
edasjukdomum, sykursyki af gerd 2
og krabbameini i ristli og endaparmi

Daemi um heilkorn eru:
heilkornabraud, hafragrautur,

bygg, heilkornapasta, hydishrisgrjon,
heilkornabulgur, hirsi og adrar grofar
kornvorur
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Veljum fisk, baunir og linsur oftar en rautt kjot
- takmorkum neyslu a unnum Kjotvorum

Veljum fisk sem maltid tvisvar til Fiskur 300-450 gromm
prisvar i viku og einnig sem alegg aviku (matrejtt magn)
Notum baunir, ertur og linsur { Ad minnsta kosti
maltidir sem adalrétt og sem einu sinni 1 viku

medlaeti a0 minnsta kosti einu
sinni i viku

Melt me? litilli neyslu 4 raudu Rautt kj(j[ 20 hamarki 350

Si6uog 4o takmatka neyaltid gromm 4 viku (matreitt magn)
unnum kjotvorum vegna dhrifa 4

heilsu og umhverfi
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Veljum osaetar og fituminni
mjolkurvorur daglega

Raolagt er ad drekka eda borda Af hverju? Mjolk og mjolkurvorur eru
350 til 500 millilitra eda gromm mikilveegir kalk- og jodgjafar,
af mjolk eda mjolkurvérum a dag eru proteinrikar og innihalda

B, vitamin og Bi, vitamin
Veljum fituminni mjélkurvorur
sem eru litid eda ekkert sykradar
og gjarnan syroar

Ekki er maelt med mjolkurvorum
sem innihalda saetuefni

Kalkbett jurtamjolk og jurta-
mjolkurvorur geta komio { stad
mjolkur og mjolkurvara
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Veljum fjolbreytta
og mjuka fitugjata

Raodlagt er ad auka hlut mjiukrar Af hverju? Med pvi ad auka hlut mjakrar

fitu (bmettadrar fitu) sem kemur
ur fljotandi jurtaolium, feitum
fiski, 1ysi, hnetum og fraejum

i feedu

A méti xetti ad draga tr neyslu
fitugjafa sem innihalda harda
fitu (mettada fitu) eins og smjor,
smjorblondur, hart smjorliki eda
tropiskar oliur eins og palma- og
kokosoliur

Hvernig?

fitu i fedi a kostnad hardrar fitu
ma draga Ur haettu 4 hjarta- og
e&dasjukdomum

Notum jurtaoliur vid matargerd
og Ut a salot

Bordum 20-30 gromm
af hnetum a dag
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Tokum D-vitamin sem
beaetiefni daglega

Radlagt er ad taka inn D-vitamin Af hverju? D-vitamin er mikilvaegt fyrir

sem batiefni, t.d. lysi, lysisperlur, uppbyggingu og vidhald beina

D-vitamin-toflur eda D-vitamin-

Uda allt arid Rannsoéknir syna ad géodur D-vitamin
buskapur getur laekkad danartidni

Auk pess er radlagt ad borda almennt og af voldum krabbameina

feitan fisk ad minnsta kosti einu

sinni i viku. Feitur fiskur er Rédlagdir dagskammtar (RDS) fyrir D-vitamin

natturuleg uppspretta D-vitamins

Ungborn fra 1-2 vikna aldri 10 pg, 400 alpjédaeiningar, AE
og born 1-9 dra

Einnig getur neysla a

D-Vitaminb%ttum Vérum Stu61a6 10 dra-70 ara 15 pg, 600 alpjédaeiningar, AE
36 b%ttum D_Vltamlnhag 71 ars og eldri 20 ug, 800 alpjédaeiningar, AE
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Veljum vatn umfram
aora drykki

Raodlagt er ad drekka kranavatn vid Hofleg kaffidrykkja

porsta, med mat og pegar stundud fullordinna, sem samsvarar

er hreyfing 1-4 bollum 4 dag (hdmark
400 mg af koffini 4 dag) og

Takmarka atti drykki med sykri tedrykkja getur verid hluti

eda setuefnum svo sem gosdrykki, af heilsusamlegu mataradi

orkudrykki, iste og safa

Born og ungmenni attu ekki ad
drekka orkudrykki par sem beir
innihalda mikid koffin til vidboétar
vid sykur eda sxtuefni
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Takmorkum neyslu a saelgeeti, snakki,
kokum, kexi og saetum drykkjum

Saxlgeeti, snakk, kokur, kex, is, setir Af hverju? Mikil neysla 4 sykrudum
drykkir og adrar feedutegundir sem drykkjum getur aukio haettu
innihalda miki® af sykri, salti og/eda a hjarta og a&dasjukdémum,
mettadri fitu er radlagt ad takmarka sykursyki af tegund 2

og tannskemmdum
Radlagt er ad takmarka eda sleppa
drykkjum med sykri eda setuefnum
svo sem gosi, orkudrykkjum, iste
og safa
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Melt er med ad saltneysla fari
ekki yfir 6 gromm a dag

Steerstur hluti salts i faeedu kemur
ar tilbunum matvalum svo sem
unnum kjotvorum, pakkasipum
og -sosum, tilbunum réttum og
skyndibitum, braudi og osti
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Minnkum saltid

Af hverju? Mikil saltneysla getur

Hvernig?

haekkad blodprysting sem
aftur eykur likurnar a
hjarta- og @dasjukdomum

Haegt er ad minnka notkun
a salti { litlum skrefum en
fjoldi annarra krydda og
kryddjurta getur kitlad
bragdlaukana

Veljum skraargatsmerktar
vorur pegar kostur er par
sem peer innihalda yfirleitt
minna salt




Foroumst afengi - engin orugg
mork eru til

Radlagt er ad nota eins litid afengi og .vatn v .
mogulegt er eda sleppa pvi alveg bGSU drykkunnn

Born, unglingar og barnshafandi aettu
ekki ad nota afengi

Af hverju? Notkun a afengi eykur likur a
krabbameini i meltingarvegi
og brjéstum

Notkun a afengi getur einnig
leitt til lifrarsjukdéma og er
tengt aukinni danartidoni og
minni lifsgaedum
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Raogetandi faghopur um endurskodun
radlegginga um matarae0i og neeringarefni

Anna Sigridur Olafsdottir, )
professor i naeringarfraedi, Haskoli Islands

Birna Porisdottir, )
lektor i naeringarfraedi, Haskoli Islands

Inga borsdottir, )
professor i naeringarfraedi, Haskoli Islands

Ingibjorg Gunnarsdottir, )
professor i naeringarfraedi, Haskoli Islands

Johanna Gisladottir, )
lektor, Landbunadarhaskéli Islands

Laufey Hrélfsdottir,

PhD i neeringarfraedi, deildarstjéri mennta
og visindadeildar, Sjikrahtsid a Akureyri
og Haskoélinn a4 Akureyri

Ola Kally Magnusdéttir,
PhD, nxringarfraedingur vid
bréunarmidstdd islenskrar heilsugaeslu

Olof Gudny Geirsdéttir, )
préfessor i neringarfreedi, Haskoli Islands

Katla boll Porleifsdottir,
sérfraedingur, svid loftslagsmala

og hringrasarhagkerfis, Umhverfis-
og orkustofnun

Dorhallur Ingi Halldorsson,
professor, Haskoli Islands

Fulltriar embaettis landlaeknis:
Hoélmfridur Porgeirsdottir
Joéhanna Eyrun Torfadottir,
verkefnastjorar naeringar
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Feedutegundir sem eru steerstu aheettupeettir vardandi

tap a go0um aeviarum (DALYs) a Islandi 2021

Low whole grains 1
High red meat -

High processed meat
Low fiber

Low fruit

High sodium

Low vegetables

Low omega-6 -

Low nuts and seeds
Low legumes

High sweetened beverages -
Low milk

Low calcium

Low omega-3

High trans fat
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| Diabetes & CKD

l Cardiovascular diseases

Respiratory infections & TB

I Neoplasms

Clear selection
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