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!.andskiinnun a mataraedi
Islendinga 2019-2021

Hér eru birtar helstu nidurstodur Gr landskdnnun & mataraedi islendinga, 18-80 &ra, sem framkvaemd
var arin 2019—2021. Embaetti landlaeknis og Rannsdknastofa i naeringarfraedi vid Heilbrigdisvisindasvid
Héskdla islands sau sameiginlega um framkvaemd og Grvinnslu kénnunarinnar. A& verkinu komu einnig
sérfraedingar Islenska Gagnagrunnsins um Efnainnihald Matvaela (ISGEM) hja Matis og sérfraedingar af
Menntavisindasvidi Haskdla islands auk télvufyrirtaeksins Hugsjar sf. Sambaerileg rannsékn & mataraedi
islendinga fér sidast fram arin 2010—2011 og par 4ur arid 2002.

Stutt samantekt a helstu nidurstodum

Mataraedi landsmanna hefur tekid breytingum fra sidustu landskénnun 2010—2011. ba& hefur pé baesi
bokast i att ad radleggingum um mataraedi 4 vegum embaettis landlaeknis og fjeer peim, allt eftir pvi
hvada faeduflokkar og naeringarefni eru skodud. Nidurstédurnar syna mikinn breytileika i mataraedi 4
milli kynja og aldurshépa.

e Samanldgd neysla & graenmeti og avéxtum er ad medaltali um 213 grémm & dag, en maelt er
med pvi ad borda ad minnsta kosti 500 grémm & dag. Einungis um 2% pétttakenda nzer pvi marki,
sem er lzegra hlutfall en i sidustu kénnun.

e Ramlega fjéréungur patttakenda naer vidmidum um neyslu & heilkornavérum (70 gromm & dag) &
beim tveimur dégum sem upprifjun & mataraedi fér fram.

e Graenmetisréttur sem adalréttur er & bordum hja fjéréungi pétttakenda einu sinni i viku eda oftar
og svipadur fjsldi (23%) bordadi hnetur og/eda frae & peim dégum sem sdlarhringsupprifjun fér
fram. Sé midad vid rédleggingar maettu fleiri neyta pessara matvaela.

e Fiskneysla stendur i stad milli kannana, er ad medaltali 315 grémm & viku og er eins og &dur
minnst i yngsta aldurshépnum (18—39 &ra). Fiskneysla er sérstaklega litil medal yngsta aldurshéps
kvenna, en einungis 1% paétttakenda i pessum hépi nzer ad fylgja rdsdleggingum um 2—3 fiskmaltisir
& viku (375 gromm & viku).

e Dregi® hefur Gr neyslu 4 raudu kjoti um rim 60 grémm & viku ad medaltali, eda 10%. Um 60%
bétttakenda fara yfir vidmid um hamarksneyslu & raudu kjoti, sem er 500 grémm & viku.

» Mjélkurneysla hefur minnkad fra sidustu kénnun en ostneysla aukist. Breyting hefur oréi® & hvada
tegundir drykkjarmjélkur eru notadar, par sem neysla & nymjélk hefur aukist fra sidustu kénnun
medan neysla & fituminni mjélkurvérum hefur dregist saman.

* Neysla & sykrudum gos- og svaladrykkjum hefur minnkad um 40% fra sidustu kénnun en neysla
4 sykurlausum gos- og svaladrykkjum jékst um fjéréung. Neysla orkudrykkja hefur aukist fra
sidustu kénnun.

* Heildarorka er ébreytt fré sidustu kénnun og er ad medaltali 2044 kildkaloriur & dag. Um 16%
heildarorkunnar koma Gr sykrudum gos- og svaladrykkjum, sselgaeti, kkum og kexi.

* Préteinneysla er rifleg, eda um 18% af heildarorku ad medaltali og hefur ekki breyst fra sidustu
kdnnun. Rédlagt er ad prétein gefi & bilinu 10-20% af heildarorku.

o Hlutfall fitu af heildarorku hefur aukist ad medaltali fra sidustu kénnun, Gr 36% i 41%. bad sama
& vid um hlutfall mettadrar fitu, sem er nG 16% heildarorkunnar midad vid 14% adur, en aetti ad
jafnadi ekki ad fara yfir 10% heildarorkunnar.

» Dregi® hefur ar hlutfalli heildarorku Gr kolvetnum fra sidustu kénnun, ar 42% i 37% a® medaltali.
Raslagt er ad kolvetni gefi & bilinu 45—60% af heildarorku.


https://matis.is/naeringargildi-matvaela-isgem/efnainnihald-matvaela-leitarvel/

e Dregid hefur r neyslu 4 trefjaefnum fra sidustu kénnun um 6% og er hin nd teeplega 16
grémm & dag ad medaltali. Radlagt er ad f& ad minnsta kosti 25 gréomm af trefjaefnum daglega Gr
heilkornavérum, &véxtum og graenmeti en einnig baunum og linsum, hnetum og fragjum.

o Hlutfall orku ar vidbaettum sykri hefur minnkad, fer Gr 9% i 7% ad medaltali. Mest er hiin enn |
yngsta aldurshépnum og faer pridjungur i peim hépi yfir 10% orkunnar Gr vidbaettum sykri. Raslagt
er ad vidbaettur sykur gefi minna en 10% af heildarorkunni.

* Neysla flestra vitamina og steinefna er ad medaltali yfir radlégdum dagskammti. Undantekning 4
bvi er neysla & D-vitamini, B-vitamininu félati og jodi.

e D-vitaminneysla peirra sem ekki taka lysi eda annan D-vitamingjafa er langt undir résldgdum
dagskammti (15—20 mikrégromm & dag) eda 5 mikrégromm ad medaltali. Rimlega helmingur
bétttakenda (55%) segist taka D-vitamin sem feedubétarefni reglulega (lysi, perlur eda toflur) eins og
rédlagt er. Yngsti aldurshépur karla og kvenna feer minnst af D-vitamini. D-vitamin er mest i feitum
fiski og er m.a. naudsynlegt til ad drva upptdku kalks ar faedunni.

* Medalneysla & félati (r faedu er undir rédleggingum, sérstaklega medal kvenna. Félat er mikilvaegt
naeringarefni 8 medgéngu og skortur getur aukié likur 4 alvarlegum skada i midtaugakerfi fésturs.
Félat er helst a& finna i greenmeti, hnetum, baunum og sumum tegundum &vaxta. Einungis
12% kvenna & barneignaraldri taka inn faedubétarefni sem inniheldur félat, en 6llum konum 4
barneignaraldri er raslagt a& taka félat sem faedubdtarefni.

* Medalneysla & C-vitamini hefur minnkad um 23% fré sidustu landskénnun. Um helmingur
bétttakenda nzer ekki réd16géum dagskammti af C-vitamini Gr faedu, sem stafar adallega af pvi ad
dregid hefur Gr neyslu & dvoxtum og berjum. C-vitamin er mikilvaegt til a& mynda bandvef (kollagen)
i likamanum og ymis hormén og bod&efni fyrir heila og taugakerfis.

e Jarnneysla minnkar frd sidustu landskénnun og engin kona & barneignaraldri neer raslégéum
dagskammiti fyrir jarn, en hann er hzerri fyrir pann hép (15 milligrémm & dag) en adra fulloréna
(9 milligromm & dag). Jarn er helst a& finna i kjéti, fiski, baunum, ertum, linsum, t6fi og 68rum
sojavorum, dokkgraenu graenmeti, hnetum og heilkornavérum. Jarn er mikilvaegt naeringarefni fyrir
sGrefnisflutning  blé8inu, 6naemiskerfid og einnig heila- og taugaproska barna.

* Jodneysla hefur minnkad um 20% ad medaltali fré sidustu landskénnun og er minnst i yngsta
aldurshépi kvenna vegna minni mjélkurneyslu og litillar fiskneyslu i peim aldurshépi. Tryggja parf
naegjanlegt magn af jodi & medgdngu par sem petta naeringarefni er mikilvaegt fyrir fésturproska
og proska barnsins eftir faedingu.

Hvers vegna landskannanir & mataraedi?

Landskdnnun & mataraedi safnar itarlegum upplysingum um neyslu matvaela og naeringarefna hjé Grtaki
sem endurspeglar pjé&ina & aldrinum 18—80 4ra. baer eru forsenda pess ad haegt sé ad fylgjast med
bréun & mataraedi islendinga. Nidurstédurnar nytast einnig vid ad meta pérf 4 lysheilsuadgerdum
vegna of litillar eda of mikillar neyslu einstakra faeduflokka eda naeringarefna og annarra efna sem
berast me& mat.

Holl og fjdlbreytt faeda er mikilvaeg fyrir heilsu og vellian fra degi til dags og getur dregid ar likum &
langvinnum sjikdémum, snemmbaerum daudsfsllum og glétudum gédum sevidrum 4 islandi. bad er pvi
mikilveegt ad fylgjast reglulega med mataraedi landsmanna. bPa er ekki einungis 4tt vié val 4 matvaelum
heldur einnig hver orkuinntakan er og neysla 4 mismunandi naeringarefnum og 8&rum efnum sem
berast med mat. Nidurstédur landskénnunar eru hér bornar saman vié raédleggingar um heilsusamlegt
mataraedi, vidmidunargildi fyrir deetlada orkupérf, rédleggingar um hlutfallslega skiptingu orkuefna
(préteina, fitu, kolvetna, trefja) og rédlagda dagskammta af vitaminum og steinefnum.


https://eatforum.org/content/uploads/2019/07/EAT-Lancet_Commission_Summary_Report.pdf
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item25796/radleggingar-um-mataraedi-2015.pdf
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item25796/radleggingar-um-mataraedi-2015.pdf

Landskdnnun er ndkvaemasta adferdin til ad meta mataraedi landsmanna, pétt reglulegar vaktanir &
einstokum matvaelum, baedi innlendar og samnorraenar, geti gefid visbendingar um stéduna. ba hefur
embaetti landlaeknis birt upplysingar um faeduframbod sem er dhugavert ad bera saman vi® nidurstodur
landskdnnunar. Faeduframbodstélur nd i mérgum tilfellum til litid unninnar véru og taka ekki tillit til
hversu mikils er neytt og hversu miki® af matnum fer i ruslid. Feeduframbodstélur segja pvi litid til um
raunverulega neyslu, en veita gagnlegar upplysingar til a& fylgjast med préun & mataraedi pjédarinnar
yfir lengri tima.

Hvernig fér landskénnun fram?

Tveimur adferdum var beitt samtimis til ad meta mataraedid, annars vegar tvaer sélarhringsupprifjanir &
neyslu og hins vegar tidnispurningalisti. Pad er sama adferdafraedi og var beitt i sidustu landskdnnun
2010—-2011 og eru nidurstddurnar pvi vel samanburdarhaefar. Haft var samband vid péatttakendur
simlei&is  tvigang med priggja vikna millibili.

Sélarhringsupprifjun var framkveemd & pann hétt ad pjélfadir spyrlar adstodudu patttakendur 4
kerfisbundinn hétt vid ad rifja upp hvad peir bordudu og drukku & 24 klukkustunda timabili. Notad
var gagnreynt kerfi til ad tryggja ad sem minnst gleymdist af mat, drykkjum og feedubétarefnum

sem pétttakendur hoféu neytt deginum &dur. Vidtdl voru skipulégd pannig ad hlutfall virkra daga

og helgardaga vaeri sem réttast, til ad ekki keemi til skekkja i talkun nidurstadna. Spyrlarnir leiddu
einnig pétttakendur i gegnum tidnispurningalista. P4 var spurt um tidni neyslu ymissa matvaela og
matvaelaflokka sem talid var mikilvaegt ad fa ndkveemari upplysingar um eda sem margir neyta sjaldnar
en daglega, svo sem D-vitamin og fisk. P4 var i fyrra vidtali einnig spurt um menntun, atvinnu,
hreyfingu, haed og pyngd, en upplysingar um aldur, kyn og bisetu fengust Gr pjédskra.

Forritid ICEFOOD, sem er sérhannad fyrir rannséknir & mataraedi, notar ISGEM sem grunn ad
naeringarefnaltreikningum. Til a& reikna Gt neyslu nzeringarefna i landskdnnuninni voru nyttir tveir
gagnagrunnar, annars vegar islenskur gagnagrunnur um efnainnihald matvaela (ISGEM) og hins
vegar uppskriftagrunnur med 735 matvaelum og uppskriftum sem byggdur er 4 ISGEM. Til ad meta
steerd méltida fengu pétttakendur sent skammtasteerdarhefti med myndum af fjérum mismunandi
skammtasteerdum af 53 algengum réttum. Slik ndkvaemni er mikilvaeg til ad geta lagt mat & neyslu
matvaela og naeringarefna og gefid mynd af heildarneyslu landsmanna. Grundvéllur gééra
landskannana par sem haegt er ad meta neyslu naeringarefna, felst i reglulegri uppfeerslu & gagnagrunni
um efnainnihald matvaela. Skortur hefur verié & fjarmagni til ad uppfaera ISGEM, sérstaklega pegar
kemur a& maelingum & islenskum matvaelum. Pad ber pvi ad taka nidurstédum um neyslu vitamina og
steinefna me® dkvednum fyrirvara.

Tveer sélarhringsupprifjanir gefa takmarkadar upplysingar um almenna einstaklingsbundna neyslu,
vegna pess ad vid neytum ymissa feedutegunda mun sjaldnar en daglega. bvi var med a&stod
tidnispurningalistans notad nytt alpjédlegt stadlad forrit til ad daetla almenna dreifingu & neyslu
feedutegunda og mismunandi naeringarefna. Allar nidurstédur ar landskdnnuninni eiga pvi vié um hépa
félks (e. group level) en ekki einstaklinga. Nidurstédur fyrir naeringarefni eru birtar 4n feedubédtarefna,
en pd er lysi & fljdtandi formi tekid med i Gtreikningum & orku og orkuefnum par sem hefé er fyrir pvi
i fyrri kénnunum. b4 eru birtar upplysingar um magn D-vitamins auk félats fyrir konur & barneignaraldri
bar sem tekid er tillit til neyslu allra faeedubdtarefna, enda eru petta einu naeringarefnin sem raélagt

er ad taka sem faedubdtarefni. Nidurstédurnar eru birtar sem hundradshlutamérk (e. percentiles)

sem reiknud eru med ,Multiple source method” (MSM) og med&altali fyrir orkuefni, naeringarefni og
feeduflokka/tegundir sem spurt var um i tidnispurningalistanum. Fyrir paer faedutegundir sem ekki


https://www.landlaeknir.is/tolfraedi-og-rannsoknir/maelabord/
https://www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan/verkefni/item15133/Naering---tolur
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item14901/Hva%C3%B0%20bor%C3%B0a%20%C3%8Dslendingar_april%202012.pdf
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item14901/Hva%C3%B0%20bor%C3%B0a%20%C3%8Dslendingar_april%202012.pdf

var spurt um sérstaklega i tidnispurningalistanum voru eingdngu notadar upplysingar ar tveggja daga
skrdningu. Pad gerir nidurstédurnar adeins dndkvaemnari par sem ekki er haegt ad reikna dreifingu

& sama héatt. betta & vid um nidurstodur fyrir heilkorn, hnetur, baunir og rautt kjot. Notad var Shapiro-
Wilk préfis til ad meta normaldreifingu gagna. Flestar nidurstédurnar voru ekki normaldreiféar og pvi
var Kruskal-Wallis préf notad til ad meta hvort marktaekur munur veeri & dreifingu milli hépa (P <0.05).
Nidurstddur eru syndar sem dreifing & neyslu matvaela og naeringarefna i hundradshlutum (efstu/laegstu
5%, midgildi og efstu/lsegstu 25%). brétt fyrir ad nidurstédurnar séu ekki normaldreifdar er einnig gefid
upp medaltal til ad bera saman vid nidurstédur landskdnnunar 2010—-2011.




Hverjir t6ku patt?

Alls voru pétttakendur 822 & aldrinum 18—80 &ra. Kynjahlutfall var nokkud jafnt (52% konur, 48% karlar)
og flestir pétttakenda voru busettir & héfudborgarsvaedinu (64%), sem er i samraemi vid pjédskra.
patttokuhlutfall eftir aldri var einnig i samraemi vié Grtakid Gr pjé&skra fyrir utan yngsta aldurshépinn
(18—39 ara) sem erfidara var ad n4 til.

Valid var 2000 manna Grtak af handahéfi Gr pjé&skra. bar sem um var ad reeda simakénnun var
eingdngu haft samband vid pa 1545 einstaklinga sem voru med skrdd simanimer og heimilisfang. Bod
um péatttdku var fyrst sent med bréfi og pvi fylgt eftir med simtali. Af peim 1545 sem var bod&in patttaka i
kdnnuninni luku 781 badum vidtdlunum, eda 51%. bar sem illa gekk ad né til yngsta aldurshépsins (18—
39 é&ra), var annad Grtak dregi® Gt og lauk 41 patttakandi Gr peim hépi badum vidtdlum. Heildarfjsldi
bétttakenda var pvi 822.

I t6flu 1 mé4 sja hvernig patttaka skiptist eftir aldri og kyni.
Tafla 1. battaka eftir aldri og kyni

Alls Konur Karlar
Allir 822 428 394

18-39 4ra 240 (29%) | 122 (29%) | 118 (30%)
40-59 ara 319 (39%) | 176 (41%) | 143 (36%)
>604ra 263 (32%) | 130 (30%) | 133 (34%)

patttakendur voru spurdir hvort peir fylgdu dkvednu mataraedi. Flestir (85%) svérudu pvi neitandi.

Af beim sem svdrudu jatandi ségdust 55 einstaklingar vera 4 lagkolvetnamataraedi (7% allra
pbétttakenda), 32 fasta reglulega (teeplega 4%), 12 vera & greenmetisfaedi (e. vegetarian; rimlega 1%),
10 fylgja graenkeramatarzedi (e. vegan; rimlega 1%), 10 vera med faeduofnzemi/épol (rimlega 1%)
og fjérir nefndu annad mataraedi (0,5%). Samtals voru petta 123 eintaklingar, um 15% patttakenda. |
bessari skyrslu er patttakendum lyst 6héd tegund mataraedis.

Hvers vegna er mataraedi borid saman vid radleggingar
embaettis landlaeknis?

Résleggingar um mataraedi byggja 4 bestu visindalegu pekkingu hvers tima um matarae&i sem eflir
vellidan og heilsu til baedi skamms og langs tima. bessar réédleggingar henta flestum landsménnum pétt
& pvi séu undantekningar.

Islenskar rasleggingar um mataraedi byggja ad miklu leyti 4 norraenum naeringarradleggingum par sem
ritryndar visindagreinar eru lagdar til grundvallar en einnig er tekié tillit til heféa og venja i landinu.
beer leggja grunninn ad aeskilegu faeduvali, en mikilveegt er ad taka fram ad pad er haegt ad setja
saman hollar og naeringarrikar méltidir 4 margan hétt, sem henta élikum einstaklingum.

i radleggingunum er 16g6 dhersla & mataraedid i heild sinni frekar en einsték naeringarefni, ad félk

bordi fjolbreyttan mat i haefilegu magni, hafi reglu 4 maltidum og njéti pess ad borda. bannig
aettu sem flestir ad f& pau naeringarefni sem likaminn parfnast. Rik &hersla er [6g& & mat Gr jurtarikinu
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sem er trefjarikur frd nattdrunnar hendi, svo sem graenmeti, 4vexti, ber, hnetur, frae, heilkornavérur,
baunir og linsur, en einnig & feitan og magran fisk, oliur, fituminni mjélkurvérur og kjét i héfi dsamt
vatni til drykkjar. Mzelt er me® ad takmarka neyslu 4 unnum matvérum sem innihalda oft miki& af
mettadri fitu, sykri eda salti. Sem deemi ma nefna gosdrykki, szelgaeti, kex, kékur, snakk, skyndibita og
unnar kjotvérur. Med pessu matarzaedi er talin minni haetta & flestum langvinnum sjikdémum auk pess
sem lidan fré degi til dags er betri pegar naeringarefnapérfum likamans er maett. Meiri hersla er 16g&
& gaedi fitu og kolvetna frekar en magn hvors um sig. Pad skiptir fyrst og fremst mali Gr hvada mat vid
faum fituna og kolvetnin.

Par sem aukin neysla & faedu Gr jurtarikinu og minni neysla & raudu kjéti hjalpar til vié ad
takmarka losun grédurhisalofttegunda er pad einnig jékvaett fyrir umhverfid ef fleiri n aé fylgja
rédleggingunum.

Grundvéll rédlegginga um mataraedi og rédlagda dagskammta naeringarefna med itarlegri upplysingum
er ad finna hér. Nezesta Gtgafa norraenna naeringarrddlegginga er dzetlud 4rid 2023 og er vinna vid
gerd peirra i fullum gangi. Meira tillit verdur tekid til sjalfbaerni sem snyr medal annars ad pvi ad
minnka kolefnisspor tengt mataraedi. Islenskar radleggingar verda endurskodadar i kjslfarid og verda
nidurstédur Gr pessari landskdnnun nyttar i pa vinnu.

Hafdi COVID-19 einhver ahrif & landskonnun?

CQOVID-19 heimsfaraldurinn truflasi framkvaemdina & landskénnuninni sem héfst &rié 2019 og var
gert hlé & Gthringingum fréd midjum mars 2020 og fram i jinimanu® sama &r. b4 var haldid &fram ad
hringja og einni spurningu baett vi&, sem snéri ad pvi hvort patttakendur heféu breytt mataraedi sinu

i kjolfar COVID-19 faraldursins og pa hvada breytingar heféu att sér stad. Gégnum sem safnad var &
timabilinu september 2019 Gt febriar 2020 voru einnig borin saman vid gégn sem safnad var & sama
tima &rid eftir eda fré september 2020 og Gt febrar 2021. Nidurstédum er lyst i sérstdkum kafla um
heimsfaraldurinn i lok pessa yfirlits.
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https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item25582/Grundv%C3%B6llur%20r%C3%A1%C3%B0legginga%20um%20matar%C3%A6%C3%B0i%20og%20r%C3%A1%C3%B0lag%C3%B0ir%20dagskammtar%20n%C3%A6ringarefna.pdf

Itarlegri samantekt & helstu
niourstodum

Faeduflokkar

GRANMETISNEYSLA STENDUR i STAD OG NANAST ENGINN FYLGIR
RADLEGGINGUM

Graenmetisneysla stendur i stad milli dranna 2010—2011 og 2019—2021 og er ad medaltali um 114
grémm sem samsvarar um einum og hélfum témat. | heildina er neyslan nokkud jéfn milli kynja, en
munur er & milli aldurshépa karla par sem graenmetisneysla er mest hjé yngsta aldurshépnum. Um 20%
graenmetisneyslunnar er neysla & bléndudu salati sem inniheldur ymist joklasalat, kinakal, klettasalat
eda spinat 4samt garku, témat og papriku. Vinsaelustu graenmetistegundirnar eru tématar, girka og
gulraetur. Neysla flestra pétttakenda er langt fré rédleggingum sem eru ad minnsta kosti 250 grémm &
dag, en einungis 1,5% pétttakenda né pvi marki. Til ad sé fjéréungur pétttakenda sem bordar mest af
greenmeeti ndi rédleggingunni, pyrftu peir b6 adeins ad baeta vid sig sem nemur medalstérri gulrét é
dag. Enda pétt neyslan sé almennt ldg segjast einungis um 2% patttakenda aldrei borda graenmeti.

Graenmeti
300

250

Grémm/dag
[y N
3 8
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Leegstu 5% Laegstu 25% Midgildi 50% Haestu 25% Haestu 5%

Dreifing neyslu

2010-11 2019-21 Medaltal 2010-11 Medaltal 2019-21 Radleggingar

Mynd 1. Dreifing og medaltal graenmetisneyslu 2010—-11 og 2019-21

Helmingur pétttakenda neytti meira en 108 gramma aof greenmeti & dag érin 2019—2021. bau 5% sem
neyttu minnst af greenmeti bordudu minna en 44 grémm & dag, sem samsvarar hélfum témati, en pau
5% sem neyttu mest af graenmeti boréudu rimlega 200 grémm é dag.
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Tafla 2. Neysla & graenmeti, g/dag. Medaltal, hundradsmork

Fylgir
rédleggingum

Medaltal 5% 25% 50% 75% 95% (%)

Allir 114 44 79 108 143 203 1%
Karlar 110 44 77 105 138 194 2,3%
Konur 17 46 81 112 146 208 1,0%
Grasnmeti 18-39 ara 122 54 107 126 143 177 0,0%
Karlar 40-59 ara 110 43 73 99 142 197 0,7%
60-80 éra 100 40 67 94 118 200 1,5%

18-39 ara 15 41 77 105 144 200 1,6%
Konur 40-59 éara 19 49 77 107 152 228 2,8%
60-80 éra 120 50 88 112 146 200 2,3%

DREGID HEFUR UR NEYSLU AVAXTA OG BERJA

Avaxta- og berjaneysla hefur minnkad um 18% fra sidustu kdnnun og hvad mest medal ungra kvenna.
Medalneysla & dvoxtum og berjum er um 98 grémm & dag sem samsvarar einum litlum banana,

en medalneyslan var 118 gromm & dag 2010—2011. Vinsaelustu vextirnir eru bananar og epli og
vinsaelustu berin eru jardarber og blaber. | radleggingum um mataraedi er meelt med ad neyta 250
gramma af dvdxtum og berjum & dag og né rimlega 4% pétttakenda pvi marki nd, borid saman vié 14%
bétttakenda 7 sidustu landskénnun &rin 2010—2011. | heildina boréa konur adeins meira af avéxtum en
karlar og hafa elstu konurnar par vinninginn og borda 40% meira af d&voxtum en yngstu konurnar.

Avextir og ber
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Mynd 2. Dreifing og medaltal dvaxta- og berjaneyslu 2010—11 og 2019—-21

Helmingur pétttakenda neyttu meira en 77 gramma af dvéxtum og berjum & dag érin 2019—2021, en pad
samsvarar % ar appelsinu. bau 5% sem neyttu minnst af dvéxtum og berjum boréudu 16 grémm eda minna &
dag en pau 5% sem neyttu mest af Gvéxtum og berjum neyttu meira en 239 gramma & dag.
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Tafla 3. Neysla & avoxtum og berjum, g/dag. Medaltal, hundradsmérk

Fylgir

ré8leggingum

Medaltal 5% 25% 50% 75% 95% (%)

Allir 97 16 40 77 133 239 4,3%
Karlar 94 10 31 71 130 270 5,8%
Konur 99 21 50 86 136 223 2,6%
18-39 ara 86 5 30 67 120 231 3,4%
Avextir og ber | Karlar 40-59 ara 93 8 30 71 123 248 4,9%
60-80 4ra 103 8 43 77 134 299 7,5%
18-39 4ra 81 29 55 82 107 127 0,0%
Konur 40-59 ara 99 22 51 86 135 220 2,8%
60-80 4ra 115 14 52 100 161 258 7,7%

EINN AF HVERJUM 50 PATTTAKENDUM FYLGIR RADLEGGINGUNNI UM FIMM A DAG
Samanlégé neysla & graenmeti og dvoxtum er ad medaltali um 213 grémm 4 dag, sem er nokkud laegra
en sast { sidustu kdnnun, eda 238 gromm i sidustu kdnnun. Petta er innan vié helmingur af pvi sem
rédlagt er, en meelt er med pvi ad borda ad minnsta kosti 500 gréomm & dag af greenmeti, dvéxtum og
berjum. Adeins um 2% paétttakenda né pvi marki, en konur & aldrinum 60—80 &ra standa sig best.

Graenmeti, vextir og ber
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Mynd 3. Dreifing og medaltal graenmetis-, dvaxta- og berjaneyslu 2010—-11 og 2019-21
Helmingur pétttakenda neytti meira en 197 gramma af graenmeti, Gvéxtum og berjum & dag érin 2019—
2021. bau 5% sem neyttu minnst af graenmeti, Gvéxtum og berjum bordudu teeplega 70 grémm & dag en
pau 5% sem neyttu mest af graenmeti, Gvéxtum og berjum neyttu meira en 428 gramma é dag.
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Tafla 4. Neysla & graenmeti, avoxtum og berjum, g/dag. Medaltal, hundradsmérk

Fylgir
réoleggingum
Megaltal 5% 25% 50% 75% 95% (%)

Allir 213 68 139 197 266 428 2,2%

Karlar 208 60 137 194 261 423 1,5%

Konur 219 81 143 201 273 444 2,6%

. 18-39 4ra 211 60 145 202 247 412 1,7%

Graenmeti,

L Karlar 40-59 éra 207 62 130 178 262 425 3,5%
4vextir og ber

60-80 é4ra 204 52 141 201 253 386 0,8%

18-39 4ra 196 58 120 194 249 378 0,8%

Konur 40-59 éra 224 94 151 200 274 457 2,3%

60-80 é4ra 233 91 152 204 277 527 6,9%

GJARNAN M/ZTTI BORDA MEIRA AF HEILKORNAVORUM

Heilkornavérur né yfir vorur af ymsum toga, svo sem heila hafra, bygg, rig, heilhveiti og hy&ishrisgrjén
og vorur unnar Ur peim svo sem heilkorna pasta og heilkornabraud. Samkvaemt rédleggingum er maelt
med ad minnsta kosti tveimur skdmmtum af heilkornavérum 4 dag eda um 70 grémmum. Um 27%
bétttakenda nadu pvi marki & peim tveimur dégum sem sdlahringsupprifjunin fér fram. Medalneysla
var 56 gromm & dag, en um 30% pétttakenda neyttu engra heilkornavara pé tvo daga sem spurt var

um i sélarhringsupprifjun. Ekki var haegt ad skoda dreifingu neyslunnar fyrir heilkornavérur nema fyrir
heilkornabraud, sem spurt var um sérstaklega i tidnispurningum. Helmingur pétttakenda bor&ar ni
meira en 20 gromm af heilkornabraudi & dag, sem samsvarar rimlega hélfri braudsneid, en pau 5%
sem neyta mest af heilkornabraudi neyta teeplega 60 gramma & dag, eda rimlega einnar og hélfrar
braudsneidar. Ekki var munur & neyslu heilkornabrau&s milli kynja, en yngri aldurshépar, baesi karla og
kvenna, bordudu minna heilkornabraud en elsti hépurinn.

Tafla 5. Neysla & heilkornavérum, g/dag. Medaltal, hundradsmérk

Me&altal 5% 25% 50% 75% 95%

Allir 56 0 0 30 75 215

Karlar 59 0 0 27 75 237

Konur 54 (0] S 30 75 204

Heilkorna- 18-39 éra 42 0 3 58 192
vorur Karlar 40-59 ara 49 0 20 62 198
60-80 éara 85 0 13 50 108 300

18-39 ara 52 0 31 73 200

Konur 40-59 ara 49 0 20 70 178

60-80 éara 63 0 18 36 85 215
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Préteingjafar

BAUNIR OG LINSUR, HNETUR OG FRA MATTI AUKA i FADI LANDSMANNA
Teeplega helmingur (47%) péatttakenda sdg&ust neyta graenmetisrétta sem adalrétta, sem er svipad
hlutfall og i sidustu landskénnun. Hlutfallid var einnig svipad milli kynja pé ad konur séu i meirihluta
beirra sem neyta mest af graenmetisréttum.

Graenmetisréttur sem adalréttur
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Mynd 4. Dreifing og medaltal neyslu graenmetisrétta sem adalréttar 2019-21

Einungis 26% péttakenda bordudu graenmetisrétti sem adalrétt oftar en einu sinni i viku samkvaemt
tidnispurningalista, en pau 5% sem neyttu mest af graenmetisréttum sem adalréttar neyttu rimlega 600
gramma G viku eda meira. Hér var ekki haegt ad gera samanburd vié fyrri kénnun.

Tafla 6. Neysla graenmetisréttar sem adalréttar, g/viku. Medaltal, hundradsmérk

Medaltal 5% 25% 50% 75%  95%
Graenmetis- | Allir 80 0 0 0 47 601
réttur sem |Karlar 83 0 0 0 11 473
adalréttur  Konur 78 0 0 0 29 650

Svipad var uppi & teningnum pegar horft var til neyslu & baunum og linsum sérstaklega og hnetum

og fraejum. A peim tveimur dégum sem sélarhringsupprifijun fér fram bordudu 83% engar baunir

eda linsur og 77% bordudu hvorki hnetur né frae. bvi var ekki haegt a& skoda dreifingu 4 neyslu &
hefdbundinn hatt, en ekki var spurt um pessi matvaeli i tidnispurningalistanum. Ekki var marktaekur
munur milli aldurshépa og kynja dagana tvo fyrir utan ad konur i yngsta aldurshépnum notudu marktaekt
meira af baunum og linsum en adrir hépar. | rédleggingum um mataraedi er maelt med ad nota
baunarétti sem leid til ad faekka kjdtmaltidum. P& er einnig meelt me® um 30 grommum af hnetum

& dag en innan vid 5% pétttakenda nadu ad fylgja peirri rédleggingu i tveggja daga skréningunni.
Medalneysla & hnetum var um 5 grémm & dag.
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FISKUR OG ANNAD SJAVARFANG MZAETTI VERA VINS ZLLA MEDAL UNGRA KVENNA
Fiskneysla stendur i stad milli kannana og er a8 medaltali 315 grémm & viku. Eins og &8ur er neyslan

minnst i yngsta aldurshépnum (18—39 4ra) sem bordar helmingi minna af fiski en peir eldri (60—80 éra).
Samkvaemt rédleggingum um mataraedi er maelt med ad borda 2—3 fiskmaltidir & viku (375 grémm 4 viku),
en rimlega pridjungur pétttakenda nadi pvi markmidi. b4 er rédlagt ad ein af fiskméalidunum sé feitur fiskur,
eins og t.d. lax og bleikja, en um 12% pétttakenda nddu pvi viémidi & skraningardégunum tveimur. Um

5% pétttakenda segjast aldrei borda fisk eda skelfisk sem adalrétt samkvaemt tidnispurningalista. Karlar eru
liklegri til a& fylgja radleggingunum, ekki adeins vegna steerri skammta heldur einnig vegna tidari fiskneyslu.
Yngsti aldurshdpur kvenna er sér & béti, en einungis taeplega 1% pétttakenda nazer ad fylgja radleggingum.
Mest er bor&ad af ysu og porski (42%), pa feitum fiski, svo sem laxi og bleikju, (37%) og loks 8&rum fiski og
sjavarfangi (18%), en minnst er bordad af haréfiski (3%).
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Mynd 5. Dreifing og medaltal fiskneyslu og annars sjavarfangs 2010—11 og 2019-21

Helmingur pétitakenda neytti meira en tseplega 300 gramma af fiski & viku érin 2019—2021. bau 5% sem neyttu minnst
of fiski boréudu teeplega 80 grémm & viku en pau 5% sem neyttu mest of fiski neyttu meira en 620 gramma & viku.

Tafla 7. Neysla 4 fiski og 68ru sjavarfangi, g/viku. Medaltal, hundradsmérk

Fylgir
radleggingum
Meaaltal 5% 25% 50% 75% 95% (%)
Allir 315 77 186 291 430 620 34,2%
Karlar 362 101 198 332 491 720 43,9%
Konur 274 0 175 258 372 530 23,8%
Fiskur og 18-39 4ra 246 0 174 225 323 434 14,4%
annad Karlar 40-59 4ra 379 83 198 365 505 806 46,9%
sjvarfang 60-80 4ra 436 121 249 4n 601 876 54,1%
18-39 4ra 137 0 59 130 208 298 0,8%
Konur 40-59 ara 297 41 156 261 399 668 27,8%
60-80 4ra 349 21 281 360 426 477 45,4%
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NEYSLA A KJOTI OG KJOTVORUM FER MINNKANDI

Mesd kjoti og kjétvérum er att vid rautt kjét (nauta-, lamba-, svina-, hrossa- og hreindyrakjst), allt
fuglakjot og villibras, hvalkjst og sjéfugl, jafnt ferskar og unnar vérur, dsamt innmat. Dregi& hefur Gr
heildarneyslu & kjoti og kjdtvérum fra sidustu landskénnun, Gr 910 grémmum ad medaltali & viku i 823
grémm, eda um 10%. Adeins um 2% pétttakenda borda aldrei kjét. Karlar borda mun meira kjét en
konur og & pad vid flestar tegundir kjots. P& borda ungir karlar 4berandi mest af kjoti, en neyslan fer
minnkandi med aldri. Sidan sidasta kdnnun var gerd hefur medalneysla 4 alifuglakjoti aukist, ar 189
grommum & viku i 245 gréomm & viku.

Kjot og kjotvorur
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Mynd 6. Dreifing og medaltal neyslu a kjoti og kjotvérum 2010—-11 og 2019-21

bau 5% sem neyttu minnst af kjéti og kjétvérum bordudu minna en 284 grémm & viku, eda sem
samsvarar taeplega tveimur kjétmaltidum eda minna & viku, en pau 5% sem neyttu mest af kjéti og
kjistvérum bordudu um 1,5 kilé eda meira & viku, sem samsvarar meira en einni kjétmaltid é dag.

Tafla 8. Neysla a kjoti og kjotvérum, g/viku. Medaltal, hundradsmark

Me&altal 5% 25% 50% 75% 95%
Allir 823 284 580 796 1040 1473
Karlar 1026 334 804 1030 1272 1652
Konur 638 205 480 648 803 1084
—m — —e—e—e—e—————————————
) 18-39 éra 1219 106 953 1302 1529 1952
Kjot og
S Karlar 40-59 ara 972 642 997 1045 1084 1152
kjstvorur
60-80 éra 903 318 640 895 1137 1650
18-39 éra 636 0 416 626 854 1210
Konur 40-59 ara 650 219 455 645 818 1112
60-80 éra 626 369 548 644 736 826
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Samkvaemt rédleggingum um mataraedi aetti neysla & raudu kjéti (nauta-, lamba-, svina-, hrossakjoti
og villibrdd, baedi unnum kjdtvérum og édunnum vérum) ekki ad fara yfir 500 gromm & viku. Um 60%
bétttakenda fara yfir pbau viémis.
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Mynd 7. Dreifing og medaltal neyslu & raudu kjoéti 2019-21

bau 5% sem neyttu minnst af raudu kjéti bordudu minna en 208 grémm & viku, eda sem samsvarar
fiérum pylsum & viku, en pau 5% sem neyttu mest af raudu kjéti bordudu um 1 kilé eda meira & viku. Hér
var ekki haegt ad bera saman vié fyrri kénnun.

Dregi® hefur Gr neyslu & raudu kjéti um 10% fra pvi i sidustu kdnnun og fer medalneyslan ar 644
grommum & viku i 578 grémm & viku. Hér er munurinn pé mikill milli patttakenda og pau 5% sem neyta
mest af raudu kjoti borda rimlega 1 kg & viku, sem samsvarar um einni kjétmaltid 4 dag. Hér er einnig
verulegur munur & milli kynja par sem karlar borda mun meira af raudu kjéti (736 grémm & viku) en
konur (435 gromm 4 viku).

Tafla 9. Neysla & raudu kjéti, g/viku. Medaltal, hundradsmérk

Medaltal 5% 25% 50% 75% 95%

Allir 578 208 398 564 751 1001

Karlar 736 312 568 753 902 1163

Konur 435 169 291 435 557 722

1839 4ra 797 231 506 743 1068 1457

Rautt kjot Karlar 40-59 ara 708 400 595 765 820 892
60-80 éra 702 257 520 716 871 1223

1839 4ra 397 123 250 383 538 676

Konur 40-59 4ra 438 176 326 434 547 696

60-80 4ra 466 162 296 462 603 853

Sé einungis horft til neyslu & unnum kjétvérum, en undir paer falla allt reykt og saltad kjét og
kjotélegg, pylsur og farsvérur, er verulegur munur & neyslu karla og kvenna par sem karlar bor&a tvofalt
magn 4 vid konur, eda 282 gréomm & méti 146 grommum & viku. Karlar & midjum aldri bor&a pé minnst
af unnum kjétvérum borid saman vid baedi eldri og yngri karla.
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Mynd 8. Dreifing og medaltal neyslu & unnum kjétvérum 2019—-21
Um helmingur pétttakenda neytti meira en 207 gramma af unnum kjétvérum é viku, sem samsvarar um
fidrum vinarpylsum. Hér var ekki haegt ad bera saman vid fyrri kénnun.

Karlar & aldrinum 60—80 &ra borda langmest af unnum kjétvérum. Pau 5% karla sem neyta mest i
bessum hépi boréa um 580 gréomm & viku en pau 5% sem bor&a minnst af unnum kjétvérum boréa
minna en 101 grédmm & viku, sem er um tvaer pylsur. Samkvaemt rédleggingum er maelt med ad
takmarka neyslu & unnum kjétvérum eins og kostur er. Undir pennan flokk fellur einnig innmatur.
Medalneysla & innmat er nG 36 grémm & viku en var 77 gromm & viku i sidustu landskénnun. bad eru
helst karlar i elsta aldurshépnum sem borda innmat (95 gréomm & viku).

Tafla 10. Neysla & unnum kjétvérum, g/viku. Medaltal, hundradsmark

Medaltal 5% 25% 50% 75% 95%
Allir 210 0 148 207 282 405
Karlar 282 0 186 270 380 516
Konur 146 0 112 154 202 298
18-39 éra 277 0 227 290 338 407
Unnar
KiB1vE Karlar 40-59 ara 258 0 134 239 372 564
Jotvorur
60-80 éra 309 101 181 298 419 580
18-39 éra 129 0 112 150 178 207
Konur 40-59 ara 133 0 119 144 176 225
60-80 éra 179 0 51 158 265 498

I umraedu um préteingjafa er mikilvaegt aé nefna eggjaneyslu, en hin hefur aukist um ramlega
bridjung fré sidustu kénnun og er ni um 20 grémm & dag, eda teeplega tvd og hélft egg 4 viku.
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DREGUR UR NEYSLU A MJOLK OG MJOLKURVORUM

Neysla & mjélk og mjélkurvérum (ostur og smjor ekki meétalid) er ad medaltali 245 gromm & dag,

sem er 50 grdmmum (hélfum desilitra) minna en i sidustu kénnun. P& hefur peim fjdlgad sem aldrei
nota mjélk og mjélkurvdrur adrar en ost, ar 6% i 12%. Um 32% pétttakenda né rédleggingunni um 500
gromm af mjélk og mjélkurvérum & dag ef ostur er tekinn med en hann getur komid i stad mjélkurvara
ad hluta til (25 gromm af osti reiknast péa sem einn skammtur eda 250 gréomm af mjdlk). Karlar nota
meira af mjélk og mjélkurvérum en konur, en verulegur munur er einnig milli aldurshépa karla par sem
heildarmjélkurneysla elsta aldurshéps karla er um 57% haerri en hja peim yngsta.

Mjélk og mjolkurvorur (ostur og smjor ekki medtalid)
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Mynd 9. Dreifing og medaltal neyslu & mjélk og mjélkurvérum (ostur og smjor ekki medtalid)
2070-11 og 2019-21

Helmingur pétttakenda neytti meira en 200 gramma af mjélk og mjélkurvérum é dag 2019—2021,

en pad samsvarar teeplega einum skammti af mjélk é dag. Pau 5% sem neyttu minnst of mjélk og
mjSlkurvérum neyttu minna en 34 gramma & dag, eda sem samsvarar tveimur matskeidum, en pau 5%
sem neyttu mest af mjélk og mjélkurvérum neyttu meira en 600 gramma & dag, sem samsvarar rimlega
2 skémmtum af mjélk eda jégart.

Tafla 11.1 Neysla & mjélk og mjélkurvérum, g/dag. Medaltal, hundradsmérk

Fylgir
radleggingum
Medaltal 5% 25% 50% 75% 95% (%)
Allir 245 34 115 205 331 600 9,7%
Karlar 284 35 123 238 377 683 14,5%
Konur 210 29 109 188 284 494 4,4%
_—
18-39 4ra 217 24 63 185 294 597 8%
Mjdlk og
o .. Karlar 40-59 éra 286 48 142 268 378 668 1%
mjdlkurvérur
60-80 éara 340 52 190 284 440 710 23%
18-39 4ra 214 40 m 186 288 512 6%
Konur 40-59 éra 193 24 109 185 253 444 3%
60-80 éra 229 31 128 208 316 526 6%
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Tafla 11.2. Mjélk og mjélkurvérur, g/dag

L ia 2 s . By + | Midlkurv. m/visb. Mjélkurv.
Nymjélk LéttmjéSlk Undanrenna Syr&ar mjélkury. 5 4
sykri m/saetuefni
Allir 75 72 9 89 51 5
Karlar 88 87 8 102 62 5
Konur 62 58 10 76 40 4
Mjélkurv. m/vigb. Mjélkurv.
Nymjélk? Léttmj6lk2  Undanrenna®  Syrdar mjélkurv.4 d . / J .
sykris m/saetuefnié
18-39 ara 91 70 1 59 52 6
Karlar 40-59 ara 86 89 15 100 66 4
60-80 éra 89 100 8 143 68 6
18-39 éara 74 65 13 67 48 6
Konur 40-59 ara 58 50 10 67 32 4
60-80 éra 58 63 8 96 41 3

" Nymjélk og énnur drykkjarmjélk me& >3,5% fituinnihaldi. 2 LéttmjSlk og &nnur drykkjarmjélk med 1,5—2,0% fituinnihaldi.
2 Undanrenna og énnur drykkjarmjélk med <1,0% fituinnihaldi. # Allar syréar mjélkurvérur, syréur rjémi og skyr. 5 Allar
bragdbaettar mjdlkurvérur med vidbaettum sykri. ¢ Allar mjélkurvérur med saetuefnum.

Dregid hefur Gr neyslu & drykkjarmjélk (nymjélk, [éttmjélk, undanrennu og fjormjdlk) fra sidustu
landskdnnun. P4 var hin ad medaltali 186 grémm & dag en er ni um 156 gromm. Helsta breytingin er
sG ad hlutur fituminni drykkjarmjélkur minnkar um 36%, en nymjélkin eykst um 27% og fer Gr pvi ad

vera teepur pridjungur af drykkjarmjélk i sidustu landskénnun i pad ad vera teepur helmingur nd. Ekki
er marktaekur munur milli kynja eda aldurshépa nema pegar kemur ad syréum mjélkurvérum. par er

neysla yngri karla minni en peirra eldri. Karlar borda meira af sykrudum mjélkurvérum en konur, eda
62 grémm & dag samanborid vid 40 grémm hjé konum.

Medalneysla & osti hefur aukist fré sidustu landskénnun um 20%. Neyslan var um 35 grémm & dag i
sidstu kdnnun en er n( 42 gréomm & dag. Aukningin geeti ad hluta falist i aukinni pyngd 4 sneiddum
osti, sem var 15 gromm & sneid i sidustu landskénnun en nd er sneidin 20 gromm. ba boréa 11%

batttakenda aldrei ost.
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VATN ER ALGENGASTI DRYKKURINN

Eins og i sidustu tveimur landskénnunum er vatn algengasti drykkur 4 islandi. Af peim taeplega 2,4
litrum vokva sem koma Gr mat og drykk & dag er kranavatn og sédavatn 38%, eda um 870 millilitrar &
dag. Yngstu aldurshéparnir drekka mest af vatni.

Hlutfallslegt framlag faeduflokka til vatnsneyslu

Annad?
22%

Vatn, sédavatn med
og an bragdefna

[ 38%

Graenmeti og
kartsflur
6%

Mijélk, mjélkurvérur
9%

Drykkir?

12% \_Te, kaffi og kako

15%

! Gos- og svaladrykkir 4samt iprétta og orkudrykkjum og hreinum séfum.
2 Kornmatur (3%), afengi (5%), avextir og ber (3%), kjét og kjstvérur (2%), sésur, stpur o.fl.

Mynd 10. Hlutfallslegt framlag faeduflokka til vatnsneyslu

Kaffidrykkja er ébreytt fra sidustu landskénnun, 325 millilitrar & dag, og drekka karlar meira kaffi en
konur. Yngsti aldurshépurinn (18—39 é&ra) drekkur mun minna kaffi en peir eldri, en petta er sé& hépur
sem drekkur mest af orkudrykkjum.

Konur drekka helmingi meira te en karlar, eda um 50 millilitra (sem er um hélfur desilitri) & dag. Neysla
préteindrykkja er nénast ébreytt og er nd 12 gréomm 4 dag. Neyslan er adallega i yngsta aldurshépnum
(18—39 é&ra) par sem 13% notudu pessa drykki kénnunardagana og er medalneyslan i peim aldurshépi

um 21 gramm & dag.



Naeringarsnaudari vorur

NEYSLA A SYKRUDUM GOS- OG SVALADRYKKJUM A NIDURLEID
Verulega hefur dregid Gr neyslu & sykrudum gos- og svaladrykkjum, sem hefur minnkad um teep 40%
fré sidustu kdnnun, ar 157 millilitrum & dag i 95 millilitra 4 dag, eda 665 millilitrar & viku. Um 55%

bétttakenda segjast aldrei drekka sykrada gos- og svaladrykki, préatt fyrir ad nokkrir peirra greini fra

neyslu slikra drykkja & skréaningardégum. Karlar drekka naestum helmingi meira af sykrudum drykkjum
en konur og helstu neytendur eru ungir karlar (18—39 &ra), en munur er & neyslu pessara drykkja milli
allra aldurshépa. Um 40% ungra karla drekka meira en einn litra af sykrudum gosdrykkjum & viku, eda

ad minnsta kosti 140 millilitra 4 dag.
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Mynd 11. Dreifing og medaltal neyslu & sykrudum gos- og svaladrykkjum 2010—-11 og 2019-21

Tafla 12. Neysla & sykrudum gos- og svaladrykkjum, ml/dag. Medaltal, hundradsmérk

Medaltal 5% 25% 50% 75% 95%

Allir 95 0 0 24 145 350

Karlar 114 0 0 35 156 447

Konur 75 (0} 0 0 128 266

Sykradir gos- 18-39 éra 190 8 23 45 256 801
o9 Karlar 40-59 ara 123 5 12 25 165 405
svaladrykkir 60-80 4ra 35 2 3 5 8 160
18-39 éara 148 5 19 37 183 463

Konur 40-59 éra 62 1 4 21 61 301

60-80 éara 31 2 14 26 47 70
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NEYSLA A SYKURLAUSUM GOS- OG SVALADRYKKJUMjéKST
Med&alneysla & sykurlausum gos og svaladrykkjum jokst milli kannana, var 74 millilitrar &4 dag 2010-2011

er ni 92 millilitrar & dag eda 644 millilitrar & viku. Um 42% pétttakenda drekka sykurlausa gos- og
svaladrykki samkvaemt ti&nispurningalista.

Sykurlausir gos- og svaladrykkir
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Mynd 12. Dreifing og medaltal neyslu & sykurlausum gos- og svaladrykkjum 2010—-11 og 2019-21

“Tafla 13. Neysla & sykurlausum gos- og svaladrykkjum med saetuefnum, ml/dag.
Medaltal, hundradsmork

Medaltal 5% 25% 50% 75% 95%
Allir 92 0 0 0 92 460
Karlar 90 0 0 0 111 467
S Konur 92 0 0 0 73 469
gos- og 18-39 ara 159 0 0 0 212 774
svaladrykkir Karlar 40-59 4ra 82 0 0 0 15 356
med 60-80 4ra 39 0 0 0 14 223
SR 1839 4ra 85 0 0 0 54 373
Konur 40-59 ara 140 0 0 o) 176 818
60-80 4ra 34 0 0 0 40 160

Pegar kemur ad sykurlausum gos- og svaladrykkjum er neyslunni adallega haldié uppi af konum 4
midjum aldri (40—59 &ra) dsamt ungum kérlum (18—39 éara). Pau 5% med mestu neysluna i pessum
aldurshépum drekka um 800 millilitra & dag, eda fjogur glés af sykurlausum gos- og svaladrykkjum &
dag.
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NEYSLA ORKUDRYKKJA HEFUR AUKIST VERULEGA

Neysla orkudrykkja er nG ad medaltali 31 millilitri 4 dag en var 4 millilitrar & dag 2010—2011. Um

11% pétttakenda fengu sér slikan drykk & kénnunardegi samanborié vié 1% i sidustu kénnun. i

heildina drekka p6 80% patitakenda aldrei orkudrykki, og neyslan var svo litil me&al péatttakenda i

elsta aldurshépnum ad ekki var unnt ad reikna dreifingu hennar. bPad er yngsti aldurshépurinn sem
dregur vagninn, adallega ungir karlmenn, en pau 5% sem drekka mest drekka a& minnsta kosti 322
millilitra 4 dag. Pad samsvarar teeplega einni dés (330 millilitrum). Mesta aukningin hefur verid i
yngsta aldurshépi kvenna (18—39 éara) par sem neyslan er nG ad medaltali 66 millilitrar 4 dag, en var 2
millilitrar & dag i sidstu landskénnun.

Tafla 14.1. Neysla 4 orkudrykkjum, ml/dag. Medaltal, hundradsmérk

Meédaltal 5% 25% 50% 75% 95%

Allir 31 0 0] 0 0] 200

Orkudrykkir Karlar 34 0 0 0 0 201
Konur 28 0 0 0 0 213

Tafla 14.2. Neysla & orkudrykkjum eftir aldurshépum*, ml/dag. Medaltal, hundradsmérk

Medaltal 5% 25% 50% 75% 95%
Karlar 18-39 4ra 102 0 0 95 174 322
40-59 ara 10 0 0 0 0 52
Orkudrykkir
Konur 18-39 éra 66 0 0 0 85 274
40-59 ara 24 0 0 0 0 214

*MSM reiknar ekki neyslu par sem neysla er of fagaet

KAFFI ER ENN ADALKOFFiNGJAFI FULLORDINNA — 18 ARA OG ELDRI

Fjérdungur péatttakenda neytir koffins sem nemur ad minnsta kosti einum kaffibolla & dag (100
milligrémmum af koffini). Koffinneysla er meiri medal karla en kvenna og marktaekur munur er & milli
aldurshépa par sem félk 4 midjum aldri (40—59 é&ra) & vinninginn. Pau 5% sem neyta mest af koffini
neyta sem svarar koffinmagni i fjérum kaffibollum & dag, sé mi&ad vid allan hépinn, en pad er néleegt
alpjéslegum vidmidunarmdrkum um &haettulausa neyslu (400 milligromm/dag, EFSA).

Tafla 15. Neysla koffins, mg/dag. Medaltal, hundradsmork

Medaltal 5% 25% 50% 75% 95%

Allir 196 32 110 181 260 406

Karlar 217 37 122 203 280 444

Konur 178 24 97 165 240 371

1839 4ra 184 67 12 166 234 380

Koffin Karlar  40-59 &ra 244 32 128 223 344 512
60-80 éra 215 52 142 210 261 396

1839 &ra 150 15 61 125 220 347

Konur  40-59 &ra 194 26 16 187 256 402

60-80 éra 183 52 16 161 239 356
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Hlutfallslegt framlag faeduflokka til neyslu & koffini: 18-39 &ra

Orkudrykkir

26 m%

Gos- og svaladrykkir
26 mg (15%)

Seelgaeti //

2 mg (1%)

Kaffi, te og kaké
118 mg (67%)

Hlutfallslegt framlag faeduflokka til neyslu & koffini: 40-59 é4ra

Orkudrykkir
7 mg (3%)

Gos- og svaladrykkir
18 mg (8%
Saelgaeti 9 )\

3mg (1%)

Kaffi, te og kaké 199
mg (88%)

Mynd 13. Hlutfallslegt framlag faeduflokka til koffinneyslu patttakenda, 18—39 ara og 40—59 ara
Nénast allt koffin hjé elsta aldurshépnum (60—80 éra) kemur dr kaffi, te og kakd, eda 97%. Kaffi er
enn helsti koffingjafinn, en um 80% af koffini hja 18 &ra og eldri kemur padan pétt orkudrykkir skipi par
steerri sess en Gdur dsamt kéladrykkjum sem innhalda minna koffin.
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SALGATI, iS, SATABRAUD, KOKUR OG KEX ERU VINSZLAR VORUR
Seelgaetisneysla stendur i stad fra fyrri kdnnun og er um 114 gromm & viku ad medaltali, en 9% hépsins
bordar aldrei saelgaeti. Konur borda meira szelgaeti en karlar og yngri héparnir borda marktaekt meira
seelgaeti en sé elsti.

Saelgaeti
400

350

Grémm//viku
—_ —_ N N w
o © o o & o
S & &6 & o© o

(@)

Leegstu 5% Leegstu 25% Mi&gildi - 50% Haestu 25% Haestu 5%
Dreifing neyslu

201011 2019-21 Medaltal 2070-11 Medaltal 201921

Mynd 14. Dreifing og medaltal szelgaetisneyslu 2010—11 og 2019-21
Helmingur pétttakenda boréadi i pad minnsta rimlega 83 grémm af saelgeeti & viku, en pau 5% sem
neyta mest boréa 330 grémm aof saelgaeeti & viku, sem er eins og rimlega prjér sukkuladiplétur.

Tafla 16. Neysla a sukkuladi og sselgzeti, g/viku. Medaltal, hundradsmork

Medaltal 5% 25% 50% 75% 95%
Allir 114 0 40 83 157 330
Karlar 107 0 27 60 158 364
Konur 123 0 50 86 157 358
18-39 & 169 0 81 139 242 371
Stkkulasi og ara
. Karlar 40-59 ara 106 0 18 41 171 384
saelgaeti
60-80 é&ra 48 0 10 25 56 206
18-39 ara 136 16 43 93 185 370
Konur 40-59 ara 131 16 62 108 170 344
60-80 éra 93 0 29 73 120 295
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Isneysla landans er Sbreytt fra fyrri kdnnun og er um 12 grémm & mann & dag ad medaltali, sem
samsvarar einum litlum is Gr vél & viku. Um 18% patttakenda boréuéu is & skraningardégunum tveimur.

Neysla & ssetabraudi, kexi og kékum helst Sbreytt fra sidustu kénnun, 311 grémm & viku. Konur
borda almennt adeins meira af pessum vérum en karlar og mesta neyslan er hjé elsta aldurshépi kvenna
(60—80 éra). Ekki er munur & neyslu milli aldurshépa hja kérlum.

Saetabraud, kex og kokur

800
700
600
500
400

Grémm//viku

200
100

Leegstu 5% Leegstu 25% Miggildi - 50% Haestu 25% Haestu 5%

Dreifing neyslu

201921 e= e Medaltal

Mynd 15. Dreifing og medaltal neyslu & ssetabraudi, kexi og kékum 2019-21

Um helmingur pétttakenda neytti a.m.k. 267 gramma af ssetabraudi, kexi og kékum é viku. bad
samsvarar um 27 smékékum. Hér var einnig mikill breytileiki milli einstaklinga; 13% bordudu aldrei
szetabraud, kex eda kékur samkvaemt tidnispurningalista. bau 5% sem neyttu mest bordudu a.m.k. 700
grémm af seetabraudi, kexi og k6kum & viku, sem samsvarar neyslu é tveimur og hélfum stérum sndd dr
bakarii. Hér var ekki haegt ad gera samanburd vié fyrri kénnun.

Tafla 17. Neysla & ssetabraudi, kexi og kokum, g/viku. Medaltal, hundradsmork

Me&altal 5% 25% 50% 75% 95%
Allir 311 0 157 267 430 700
Karlar 301 0 116 246 454 747
Konur 320 0 176 296 427 680
18-39 ara 326 0 79 142 554 849
Saetabraud,
.. Karlar 40-59 ara 254 0 103 228 382 584
kex og kokur
60-80 éra 326 0 153 244 440 900
18-39 4ra 299 0 192 284 403 596
Konur 40-59 ara 309 0 148 264 417 726
60-80 éra 346 0 215 313 466 666
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ORKA OG ORKUGEFANDI NZARINGAREFNI
Orka og orkuefnin prétein, fita, kolvetni, sykur, trefjaefni (grémm) og alkéhél eru birt i t6flunni hér fyrir
nedan sem hlutfall af heildarorku (%E) og borin saman vié gildin frd& 2010—2011.

Tafla 18. Samanburdur & orku og orkuefnum 2010-11 og 2019-21.
Meadaltal, stadalfravik

Rasleggingar 2010-11 201921 P-gildi
(N=1312) (N=822)

Orka K 8631(2344) 8554 (2286) 0,77
Orka kkal 2059 (560) 2044 (546) 0,67
Prétein E% 10-20 18 (3) 18 (3) 0,11
e E% 2540 36 (5) 41(6) <0,001
Mettadar fitusyrur E% <10 14 (3) 16 (3) <0,001
Kolvetni E% 4560 42 (6) 37 (7) <0,001
Trefjaefni g9 2535 17 (5) 16 (5) <0,001
Vidbaettur sykur  E% <10 8,8 (4,6) 72(43)  <0,001
Alkéhs| E% 17 (2,4) 2,0 (2,9) 0,25

Orkuinnihald faedunnar er svipad og i sidustu kdnnun, eda 2044 kkal 4 dag ad medaltali. Eins og vid
méatti blast fa karlar 25% meiri orku Gr faedunni en konur, eda 2280 kkal i samanburdi vid 1827 kkal.
péa fa yngri karlar um 25% meiri orku en elstu karlarnir, eda 2546 kkal i samanburdi vié 2023 kkal. Um
16% heildarorkunnar kemur ar sykrudum gos- og svaladrykkjum, saelgaeti, kékum og kexi.

Tafla 19. Orka, kkal. Medaltal, hundradsmork

Meé&altal 5% 25% 50% 75% 95%

Allir 2044 1299 1657 1978 2366 2986

Karlar 2280 1419 1834 2237 2636 3397

Konur 1827 1212 1546 1824 2077 2479

18-39 éra 2546 1472 2050 2487 2968 4019

Orka Karlar 40-59 ara 2300 1568 1983 2296 2618 3030
60-80 éra 2023 1353 1653 1945 2396 2898

18-39 éra 1920 1196 1668 1904 2201 2542

Konur 40-59 ara 1837 1316 1564 1835 2056 2458

60-80 éra 1726 1096 1446 1712 2003 2378
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Hlutfallslegt framlag feeduflokka til heildarorku

Annad?
14% Kornvérur
18%
Saelgaeti og sykur
5%
Sosur og stipur
5% . .
Kjot og kjotvorur
Avextir, ber og 12%
hnetur
5%
Ostar
7% Mjélk og
mjélkurvérur

10%

Kékur og kex
8%

Drykkir?
8%

Oliur og annad
feitmeti3
9%

1 Drykkir, nema mjélkurvérur: Gos- og svaladrykkir 4samt iprétta og orkudrykkjum, hreinum séfum, jurtadrykkjum og afengi.
2 Kartéflur (3%), fiskur og annad sjévarfang (3%), greenmeti (2%), egg (2%), snakk (2%) o.fl.
® Annad feitmeti er smjérliki, smjér og smjérvérur.

Mynd 16. Hlutfallslegt framlag faeduflokka til heildarorku
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PROTEINNEYSLA STENDUR i STAD

Prétein gefa um 18% heildarorkunnar ad medaltali, sem er svipad og i sidustu landskénnun. Samkvaemt
rédleggingum um mataraedi er aeskilegt ad préteinneysla sé & bilinu 10—20% af heildarorkunni.

Peir sem f& minnst af préteinum Gr faedunni eru samt sem &8ur vel yfir rédleggingum, hvort heldur midad er
vi& grémm 4 hvert kild likamspyngdar eda hlutfall orku. Samkvaemt pessu er prétein riflegt i faedi Islendinga.

Prétein, hlutfall orku
25%
20%
18% e oo e» ea» o o acr o ca oo o Gl o B o o -

15%

10%

Hlutfall orku

5%

0%
Laegstu 5% Laegstu 25% Midgildi - 50% Haestu 25% Haestu 5%

Dreifing & hlutfalli orku dr préteinum

2010-11 201921 = e Medaltal 2010-11 0og 2019-21 Radleggingar

Mynd 17. Dreifing og medaltal & hlutfalli orku ur préteinum 2010-11 og 2019-21
Helmingur pétttakenda fékk 18% af orkunni eda meira ar préteinum é dag érin 2019—2021. bau 5%
sem fengu leegsta hlutfall Gr préteinum fengu 14% orkunnar eda minna dr préteinum, enginn pé leegra
en 10%. bau 5% sem fengu haesta hlutfall ar préteinum fengu a.m.k. 24% orkunnar dr préteinum

Tafla 20. Prétein, hlutfall orku. Medaltal, hundradsmork

Medaltal 5% 25% 50% 75% 95%

Allir 18 14 17 18 20 24

Karlar 19 15 17 19 21 25

Konur 18 14 16 18 19 22

18-39 4ra 20 15 18 19 22 25

Prétein Karlar 40-59 4ra 19 15 18 19 21 25
60-80 ara 19 14 17 19 21 25

18-39 4ra 18 14 16 18 19 22

Konur 40-59 ara 18 14 16 17 19 22

60-80 ara 18 14 16 18 20 23

Karlar f&4 meira af préteinum i grémmum tali® en konur, eda ad medaltali 104 grémm & dag en
konurnar um 76 grémm. Munurinn er pé ekki mikill & milli kynja og aldurshépa pegar préteinneyslan er
reiknu® sem hlutfall af orku.
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Hlutfallslegt framlag fae&uflokka til neyslu & préteinum

20%

Annad’

21% \

/

__Mjélk, mjélkurvorur

. 12%
Kornvorur_ |

14%

—_ Ostar
12%

Fuglakjii‘l'/

1%
\_ Fiskur, fiskafurdir og skeldyr
12%

'Graenmeti (3%), egg og eggjavérur (3%), kdkur og kex (3%), naeringardrykkir og préteinvérur (2%), drykkir (2%) o.fl.
Mynd 18. Hlutfallslegt framlag faeduflokka til neyslu & préteinum




FITUNEYSLA HEFUR AUKIST

islendingar boréa fiturikara faedi nii en i sidustu landskénnun. Fita gefur n ad medaltali um 41%
orkunnar i samanburdi vid 36% i sidustu kdnnun. Samkvaemt rédleggingum um mataraedi eru aeskileg
mork fituneyslu 25-40% orkunnar. NG veita einémetttadar fitusyrur ad medaltali 12% heildarorkunnar
og fjdlémettadar fitusyrur ad medaltali 7% heildarorkunnar. Rédlagt er ad um 10—20% heildarorkunnar
komi fré einémettudum fitusyrum og um 5—10% heildarorkunnar fra fjslémettudum fitusyrum.

Fita, hlutfall orku

60%

50%

5 40% 41%
b 36%
;c 30%
=
T 20%
10%
0%
Leegstu 5% Leegstu 25% Miggildi - 50% Haestu 25% Haestu 5%
Dreifing & hlutfalli orku dr fitu
2011-11 2019-21 Me&altal 2010-11 Me&altal 201921 Radleggingar

Mynd 19. Dreifing og medaltal & hlutfalli orku ar fitu 2010—11 og 2019-21

Helmingur pétttakenda fékk 41% af orkunni eda meira dr fitu & dag érin 2019—2021. bau 5% sem fengu
laegst hlutfall dr fitu fengu 32% orkunnar eda minna ar fitu, enginn pé leegra en 24%. bau 5% sem fengu
haesta hlutfall ar fitu fengu a.m.k. 49% heildarorkunnar dr fitu.

Tafla 21. Fita, hluffall orku. Medaltal, hundradsmork

Medaltal 5% 25% 50% 75% 95%

Allir 41 32 37 41 45 49

Karlar 41 31 37 41 44 48

Konur 41 31 37 42 45 51

18-39 ara 38 31 36 38 40 46

Fita Karlar 40-59 4ra 41 30 37 41 44 49
60-80 &ra 42 36 41 42 44 48

18-39 ara 38 31 35 38 42 45

Konur 40-59 ara 42 32 39 42 46 53

60-80 &ra 43 33 40 44 47 52

| grommum tali& borda karlar ad medaltali meiri fitu (106 grémm & dag) en konur (86 grémm 4 dag), en
hlutfall fitu af heildarorku er pad sama hja kynjunum. Eldri héparnir (40—80 &ra) bor&a fitumeira faedi en
yngsti hépurinn. Fitan kemur adallega ar feitmeti, svo sem olium, smjéri og smjérvérum (21%), kjéti og
kjotvorum (14%), kornvérum, braudi og kokum (13%), mjélk og mjdlkurvérum (12%) og ostum (11%).
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Neysla & mettadri fitu er einnig & uppleid

Neysla & mettadri fitu hefur aukist og gefur nd 16% orkunnar samanborié vié 14% i sidustu
landskénnun. Samkvaemt rédleggingum er tali® aeskilegt ad neyslan fari ekki yfir 10% af heildarorku,
en 2% landsmanna nd pvi viémidi.

Mettud fita, hlutfall orku
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Mynd 20. Dreifing og medaltal & hlutfalli orku ar mettadri fitu 2010—-11 og 2019-21
Helmingur pétttakenda fékk 16% eda meira af orkunni Gr mettadri fitu & dag 2019—2021. Pau 5% sem
fengu lsegst hlutfall af mettadri fitu fengu 12% orkunnar eda minna Gr mettadri fitu. Pau 5% sem fengu
haesta hlutfall Gr mettadri fitu fengu a.m.k. 21% orkunnar ar mettadri fitu.

Tafla 22. Mettud fita, hluffall orku. Medaltal, hundradsmork

Medaltal 5% 25% 50% 75% 95%

Allir 16 12 14 16 18 21

Karlar 16 12 14 16 18 21

Konur 17 12 14 16 19 22

18-39 4ra 15 n 13 14 16 18

Mettus fita Karlar 40-59 4ra 16 1 14 16 18 21
60-80 4ra 18 14 16 18 19 21

18-39 4ra 15 n 13 15 18 20

Konur 40-59 4ra 17 12 15 17 19 23

60-80 4ra 18 12 15 18 20 23

Pé ad karlar bor&i ad medaltali meira af mettadri fitu i grommum talid (42 grémm & dag) en konur
(35 grdmm & dag) er hlutfall mettadrar fitu af heildarorku svipad hja badum kynjum. Hlutfall orku ar
mettadri fitu er haerra hja eldri hépnum (40—80 é&ra) en yngsta hépnum.
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Hlutfallslegt framlag faeduflokka til neyslu @ mettadri fitu

Oliur og annad feitmeti?

Annad’ e
20%

19%

Saelgaeti
™~

Mjélk og
Kokur og kex — mjélkurvérur
17%

8%

Kjot og kjotvorur
15%

\ Ostar

16%

1 Sésur, stpur og leggssalét (4%), kornvérur, adrar en kex og kékur (3%), is (2%), flogur og poppkorn (2%), egg og
eggjavérur (2%), hnetur og free (1%) o.fl. 2 Annasd feitmeti er smjorliki, smjdr og smjérvérur.

Mynd 21. Hlutfallslegt framlag feeduflokka til neyslu & mettadri fitu




KOLVETNANEYSLA ER A NIDURLEID

Kolvetnaneysla er minni en i sidustu landskénnun, a& hluta til b6 vegna minni sykurneyslu. Kolvetni
gefa ni ad medaltali 37% af heildarorku en gafu 42% orkunnar  sidustu landskénnun. i radleggingum
er meelt med ad 45—60% orkunnar komi Gr kolvetnum, og pé fyrst og fremst ar gréfu korni, dvéxtum
og graenmeti. Gaedi og uppruni kolvetna skipta miklu mali fyrir hollustugildi peirra. | pvi samhengi

mé nefna ad vidbaettur sykur sem hlutfall af heildarorku hefur einnig minnkad milli kannanna, en hann
flokkast sem kolvetni.

Kolvetni, hlutfall orku
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Mynd 22. Dreifing og medaltal & hlutfalli orku ur kolvetnum 2010—-11 og 2019-21

Helmingur pétttakenda fékk 37% eda meira af orkunni Gr kolvetnum & dag 2019—2021. bau 5% sem
fengu lsegst hlutfall ar kolvetnum fengu 27% eda minna af orkunni dr kolvetnum. bau 5% sem fengu heest
hlutfall ar kolvetnum fengu a.m.k. 48% orkunnar dr kolvetnum.

Tafla 23. Kolvetni, hlutfall orku. Medaltal, hundradsmork

Meéaltal 5% 25% 50% 75% 95%
Allir 37 27 33 37 41 48
Karlar 37 29 33 37 40 46
Konur 37 26 33 37 42 49
18-39 éra 39 31 36 38 41 48
Kolvetni Karlar 40-59 4ra 36 25 33 37 40 45
60-80 éra 35 28 32 36 38 43
18-39 éra 41 31 37 41 45 51
Konur 40-59 ara 36 25 32 37 40 48
60-80 éra 36 25 31 35 41 48

b4 ad karlar bor&i ad medaltali meira af kolvetnum i grémmum talid (207 grémm & dag) i samanburdi
vid konur (169 gréomm & dag) er hlutfall kolvetna af heildarorku svipad & milli kynja. Yngsti hépurinn
bordar mest af kolvetnum og eru pad ungar konur (18—39 &ra) sem f& mest af orkunni Gr kolvetnum,
eda 41%, & medan elstu karlar (60—80 &ra) f4 minnst, eda 35%.

37



NEYSLA A TREFJAEFNUM MATTI VERA MUN MEIRI

Medalneysla & trefjaefnum hefur heldur minnkad fré sidustu kénnun og er taeplega 16 gromm 4 dag.
Samkvaemt rédleggingum um mataraedi er maelt med 25-35 grommum af trefjaefnum & dag midad
vi® 2400 kkal faesi. Litil trefjaefnaneysla endurspeglar litil gaesi kolvetna i faedi islendinga, og ba
sérstaklega litla neyslu & heilkornavérum, auk graenmetis og 4vaxta.

Trefjaefni
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Mynd 23. Dreifing og medaltal neyslu a trefjaefnum 2010-11 og 2019-21

Helmingur pétttakenda neytti 15 gramma eda meira af trefjaefnum & dag érin 2019—2021. bau 5%
sem neyttu minnst af trefjaefnum neyttu 9 gramma eda minna & dag en pau 5% sem neyttu mest af
trefjaefnum neyttu a.m.k. 25 gramma é dag.

Tafla 24. Trefjaefni, g/dag. Medaltal hundradsmérk

Meéaltal 5% 25% 50% 75% 95%

Allir 16 9 12 15 19 25

Karlar 16 9 12 15 20 28

Konur 15 10 12 15 17 23

Trefjaefni 18-39 éra 18 9 14 17 22 32
Karlar 40-59 4ra 16 8 11 15 21 28

60-80 éra 15 8 11 14 18 24

18-39 éra 16 9 13 15 19 24

Konur 40-59 ara 15 1 13 15 17 21

60-80 éra 15 9 12 15 17 22

Ekki var munur & neyslu & trefjaefnum milli kynja, en hja kérlum bor&ar yngsti aldurshépurinn (18—39
ara) meira af trefjaefnum en peir eldri.
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Hlutfallslegt framlag faeduflokka til neyslu a trefjaefnum

Annad’
18%\

Kornvorur

/0%

Avextir og ber
14% —

Kartoflur /
7%

J \_ Kokur og kex
Graenmeti 5%

16%

' Fldgur og poppkorn (4%), drykkir, nema mjélkurvérur (3%), hnetur og frae (3%), baunir (2%) o.fl.
Mynd 24. Hlutfallslegt framlag faeduflokka til neyslu & trefjaefnum
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VIDBATTUR SYKUR ER A NIDURLEID

Vidbaettur sykur sem hlutfall orku hefur minnkad Gr 9% i 7%, en samkveemt rédleggingum er aeskilegt
ad vidbeettur sykur gefi aldrei meira en 10% orkunnar. Alpjé&aheilbrigdismélastofnunin (WHO) telur
b6 ad enn frekari takmarkanir geti verid til béta og Matveeladryggisstofnun Evrépu sémuleidis (EFSA).
Visbaettur sykur er hreinn sykur, t.d. hvitur sykur, hrésykur, pddursykur og vaxtasykur sem baett

er i voru vié framleidslu, en ekki nattdrulegur sykur eins og mjdlkursykur og &vaxtasykur sem er il
stadar i matvdrunni. Hér er b6 vert ad taka fram ad liklega er um eitthvert vanmat ad raeda. Baedi eru
bétttakendur tregari til ad segja frd og/eda gleyma einstaka matvaelum sem neytt er & milli méla. par
ad auki syna faeduframbodstélur mun haerri télu fyrir seelgaeti eda 50 gromm & dag, en nidurstddur
landskénnunar eru 18 grémm & dag. Pad sama & ekki vid um adra faeduflokka.

Vidbaettur sykur, hlutfall orku
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Mynd 25. Dreifing og medaltal 4 hlutfalli orku ur vidbzettum sykri 2010—-11 og 2019-21
Helmingur pétttakenda fékk 6% af orkunni eda meira ar vidbaettum sykri é dag érin 2019—2021. bau 5%
sem fengu laegst hlutfall dr vidbaettum sykri fengu 2% eda minna af orkunni ar vidbaettum sykri. Pau 5%
sem fengu haesta hlutfall ar vidbaettum sykri fengu a.m.k. 15% orkunnar ar vidbaettum sykri.

Tafla 25. Vidbaettur sykur, hluffall orku. Medaltal, hundradsmork

Medaltal 5% 25% 50% 75% 95%
Allir 7,2 2,0 4,3 6,3 9,0 14,8
Karlar 7.1 1,9 4,3 6,2 9,0 15,1
Konur 7,2 2,1 4,3 6,5 9,1 14,9
18-39 4 9,0 2,6 5,9 8,1 11,3 19,2

Visbzettur ara
Karlar 40-59 4ra 6,7 1,5 3,4 5,6 8,6 14,8

sykur

60-80 éra 5,9 2,5 4,4 57 7,3 9,9
18-39 éra 9,3 2,9 5,9 8,5 11,9 19,3
Konur 40-59 ara 6,9 2,5 4,5 6,3 8,7 13,7
60-80 éra 5,7 1,2 2,9 51 8,0 12,0
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Pé ad karlar bordi ad medaltali meira af vidbaettum sykri i grémmum talid (43 grémm 4 dag) i
samanburdi vid konur (36 grémm & dag) er hlutfall vidbaetts sykurs af heildarorku svipad & milli
kynjanna. Hja yngstu aldurshépunum (18—39 &ra) hjé badum kynjum kemur haerra hlutfall orkunnar Gr

vidbaettum sykri en hja peim eldri.

Hlutfallslegt framlag faeduflokka til neyslu & vidbaettum sykri

Saelgaeti
18%

s

Annad’
21%

~

Sykur
7%

Mjélk, mjélkurvérur
6%

™~

Kokur og kex/
21%

\Gos-, svala-, iprétta-
og orkudrykkir
27%

Tis (4%), nidursodnir avextir og sulta (4%), kornvérur (4%), sésur, stpur (3%) o.fl.

Mynd 26. Hlutfallslegt framlag faeduflokka til neyslu & vidbaettum sykri
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NEYSLA A ALKOHOLI SEM HLUTFALL AF ORKU STENDUR i STAD

Neysla & alkéhéli sem hlutfall af heildarorku stendur i stad & milli kannana og er um 2% a& medaltali.
Pau 5% sem fengu haesta hlutfallid Gr afengi fengu a.m k. 8,5% orkunnar Gr &fengi. Karlar drekka
meira en konur, en samkvaemt tidnispurningalista er breytileiki milli einstaklinga mikill. Pannig sdgdust
58% drekka &fengi 1—3 sinnum i manudi eda aldrei, 28% 1—2 sinnum i viku en 14% brisvar til fjérum
sinnum i viku eda daglega.

ONNUR NARINGAREFNI

Nidurstddur fyrir vitamin og steinefni eru birtar &n faedubdtarefna, nema fyrir magn D-vitamins auk
félats fyrir konur & barneignaraldri. | pessum ftilfellum er tekid fillit til neyslu allra feedubétarefna

sem innihalda pessi vitamin par sem petta eru einu naeringarefnin sem rédlagt er a& taka sem
feedubdtarefni. Neysla flestra vitamina og steinefna er ad medaltali yfir rédldgéum dagskammti.
Undantekning er neysla & D-vitamini hja peim sem ekki taka lysi eda D-vitamintéflur, en einnig félat og
jod. Medalneysla pessara efna er undir raslogdum dagskammti. Onnur efni sem vert er a8 horfa til eru
C-vitamin, kalk og jarn dsamt salti (NaCl) en hluti patttakenda feer of liti& af pessum naeringarefnum fyrir
utan saltié.

42



MIKILVZEGT AD MUNA EFTIR D-VITAMININU

Medalneysla & D-vitamini Gr feedu (&n lysis) er teeplega 5 mikrégromm & dag. Rimlega helmingur
pétttakenda (55%) tekur inn D-vitamingjafa fjérum sinnum eda oftar i viku samkvaemt ti&nispurningalista.
Medalneysla Gr feedu ad vidbaettum faedubédtarefnum gefa ad medaltali 21 mikrégramm & dag.
R&dlagdur dagskammtur D-vitamins er 15 mikrégrémm fyrir 18—70 &ra og 20 mikrégromm fyrir 71 &rs
og eldri. Teeplega helmingur pétttakenda naer ekki rédlégdum dagskammti. P4 mé benda 4 ad pau 5%
sem neyta mest af D-vitamini eru hétt yfir radleggingunni, eda fa 57 mikrégromm eda meira 4 dag en
efri mork druggrar neyslu fyrir D-vitamin eru 100 mikrégromm & dag.

Tafla 26. D-vitamin, pg/dag. Medaltal, hundradsmérk

Medaltal 5% 25% 50% 75% 95%
Allir 21 5 8 15 27 57
Karlar 20 4 8 13 25 59
Konur 22 5 8 16 30 58
18-39 4ra 14 3 5 9 15 36
Dwvitamin Karlar 40-59 4ra 23 5 9 16 29 63
60-80 4ra 22 5 9 18 27 55
18-39 4ra 15 4 6 9 20 50
Konur 4059 4ra 26 4 9 18 34 76
60-80 4ra 25 6 13 23 33 54

Ekki er munur & neyslu karla og kvenna & D-vitamini, en yngstu aldurshéparnir neyta pé minna
D-vitamins en beir eldri. Pannig eru um 75% karla og 65% kvenna sem ekki né aé& fullnsegja radl6gdum
dagskammti i yngsta aldurshépi karla og kvenna & medan télurnar eru undir 50% fyrir hina hépana.

D-vitamin Gr mat og med faedubdtarefnum

5 211g/dag

1o 4,8 Hg/dag

Leegstu 5% Leegstu 25% Midgildi - 50 % Efstu 25% Efstu 95%

Dreifing neyslu & D-vitamini
Ur faedu Me & faedubétarefnum Me &altal Gr faedu Me &altal me& faedubétare fnum Radleggingar’

' Radlagdur dagskammtur D-vitamins er 15 pg fyrir 18—70 &ra og 20 pg fyrir 71 &rs og eldri.
Mynd 27. Dreifing og medaltal D-vitamins ar mat og med faedubétarefnum
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Hlutfallslegt framlag fae&uflokka til D-vitaminneyslu, med feedubdtarefnum

Annad’
1,7 pg (15%) ——

Fiskur og fiskafurdir
1,6 pg (8%) _\

Olia og annad
feitmeti2 0,7 pg (3%)/

\\_ Faedubétarefni (b.m.t. lysi)
15,7 ug (74%)

1Egg (4%), mjélk og mjélkurvérur (3%), kornvérur (2%) o.fl. 2 Annad feitmeti er smjérliki, smjér og smjérvérur.
Mynd 28. Hlutfallslegt framlag faeduflokka til D-vitaminneyslu, med faedubétarefnum

NEYSLU A FOLATRIKUM MATVALUM MA AUKA

Medalneysla & B-vitamininu félati er undir rédleggingum, sérstaklega medal kvenna, en rédlagéur
dagskammtur fyrir félat er 300 pg & dag og 400 pg & dag fyrir konur & barneignaraldri. Um helmingur
kvenna naer ekki medalporf (200 pg 4 dag) fyrir vitaminié ar faedunni einni saman og 34% karla.

Félat er helst a& finna i greenmeti, hnetum, baunum, sumum tegundum &vaxta og morgunkorni. Pegar
feedubdtarefni reiknast med nidurstddunum fyrir konur & barneignaraldri, né 30% peirra rédl6géum
dagskammti. | heildina taka 12% kvenna & barneignaraldri inn félat sem faedubétarefni.

Tafla 27. Félat, pg/dag. Medaltal, hundradsmérk

Medaltal 5% 25% 50% 75% 95%

Allir 223 130 172 213 262 355

Karlar 243 142 185 232 282 394

Konur 204 123 164 197 242 301

18-39 éra 270 166 201 260 317 404

Félat Karlar 40-59 éra 248 136 187 240 296 418
60-80 éra 221 127 177 218 256 364

18-39 éra 216 142 179 217 254 297

Konur 40-59 éra 208 127 167 199 242 303

60-80 éra 194 106 150 186 223 304
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Hlutfallslegt framlag faeduflokka til neyslu a folati, an feedubdtaefna

Annad?
27 ug (10%)\ Kornvérur
Kartoflur
9 g (5%)

Egg
14 pg (6%)

. Ve 50 pg (19%)

Graenmeti
S 35 pg (14%)

Drykkir'
16 pg (7%)

Kjot og kjstverur /

9 pg (7%)
Osiar_/ \Avexiir, ber og
17 pg (7%)  Mjélk og mjélkurvérur hnetur 28 g (12%)

22 pg (10%)

' Drykkir, nema mjélkurvérur: Gos- og svaladrykkir dsamt iprétta- og orkudrykkjum og hreinum séfum.
2 Kakur og kex (3%), fiskur og annad sjavarfang (2%), sésur og stpur (2%), naeringardrykkir og préteinvérur (2%) o.fl.
Mynd 29. Hlutfallslegt framlag faeduflokka til neyslu & félati, 4n faedubétarefna

Folat, konur 18-45 &ra, med feedubdtarefnum

250%
200%

150%

% RDS

100% 94%

o IR
5% 25% 50% 75% 95%
Dreifing félatneyslu, % RDS

po Konur, 18-45 dra == = Medaltal

Mynd 30. Dreifing og medaltal félatneyslu sem hlutfall af radl6gdum dagskammti (400ug)
hja konum & barneignaraldri (18—45 ara) ur faedu og faedubétarefnum

45



Hlutfallslegt framlag faeduflokka til neyslu & félati medal kvenna & barneignaraldri
(18-45 éra), reiknad med faedubdtarefnum

Annad?
75 pg (20%)

Faedubétarefni
/167 ug (43%)

Mjélk og mjélkurvérur
18 pg (5%) d

Drykkir? o
18 g (5%)

Avextir, ber, hnetur og frze /
23 pg (6%)

/Braué, hrokkbraud, tvibokur, brudur
Graenmeti og kariiifll.u/ og skonsur
39 pg (10%) 31 pg (8%)

! Drykkir, nema mjélkurvérur: Gos- og svaladrykkir d4samt iprétta- og orkudrykkjum og hreinum s&éfum.
2 Ostar (5%), adrar kornvorur (4%), egg og eggjavorur (3%), kjét og kjstvérur (3%), naeringardrykkir og préteinvérur (2%) o.fl.

Mynd 31. Hlutfallslegt framlag faeduflokka til neyslu & félati medal kvenna & barneignaraldri
(18—45 ara), reiknad med faedubétarefnum

NEYSLA AJODI HEFUR MINNKAD

Jo&neyslan hefur minnkad talsvert fré pvi i sidustu landskdnnun. Neyslan fér Gr 167 mikrégrémmum
2010—-2011 i 134 mikrégromm ad medaltali 4 dag, adallega vegna minni mjdlkurneyslu og vegna litillar
fiskneyslu i yngsta aldurshépi kvenna. Um einn fjéréi pétttakenda nzer rédlogdum dagskammti af jodi,
sem er 150 mikrégromm & dag. Med&aljodneysla er undir rédldgdum dagskammti hja 80% kvenna og
60% karla, en 24% kvenna i yngsta aldurshépnum eru undir lagmarkspérf & jodi (70 pg).

Tafla 28. Jod, pg/dag. Medaltal, hundradsmérk

Meéaltal 5% 25% 50% 75% 95%

Allir 134 72 98 124 158 230

Karlar 157 81 114 144 187 289

Konur 114 66 90 110 132 180

18-39 éra 140 72 101 132 170 247

Jod Karlar 40-59 ara 168 58 116 148 199 379
60-80 éra 162 109 128 154 185 264

18-39 éra 95 48 71 89 117 151

Konur 40-59 ara 124 84 105 123 139 177

60-80 éra 120 61 94 115 141 189
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Jod

250%
200%
150%
(%)
Q
&
* j00% 9%
89% e e o» o> o» o» o = o» o> - - aes e
N I I I
0%
Laegstu 5% Laegstu 25%  Midgildi- 50%  Haestu 25% Haestu 5%
Dreifing jodneyslu, % RDS
201011  mmm 2019-21 Medaltal 2010-11 == «=Medaltal 20719-21

Mynd 32. Dreifing og medaltal jodneyslu sem hlutfall af raélsgdum dagskammti (150 pg)
2010-11 og 2019-21

Helmingur pétitakenda fékk meira en 124 mikrégrémm af jodi & dag, eda 83% af réélégdum
dagskammti 2019—-2021. bau 5% sem fengu minnst af jodi fengu minna en helming af rédl6géum
dagskammti. Pau 5% sem fengu mest fengu 150% af réélégédum dagskammti, en enginn haerra en 396
mikrégrémm & dag, en efri mérk éruggrar neyslu fyrir jod eru 600 pg é dag.

Hlutfallslegt framlag feeduflokka til jodneyslu

Annad’
44 pg (20%)

Fiskur og
fiskafurdir
- 57 ug (42%)

Egg
7 pg (5%) _—
Ostar
16 pg (12%)/

Mjélk og mjélkurvérur /
29 pg (21%)

1 Kornvérur (4%), seelgaeti og sykur (3%), greenmeti (3%), kjdt og kjdtvérur (3%), drykkir, nema mjdlkurvérur (2%) o.fl.
Mynd 33. Hlutfallslegt framlag faeduflokka til jodneyslu

beir karlar sem borda fisk a.m.k einu sinni i viku og konur sem borda fisk tvisvar i viku né ad medaltali
rédl6gdum dagskammti fyrir jod.
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MJ()LK oG MjéLKURVéRUR ERU ENN HELSTU KALKGJAFARNIR

Medalneysla & kalki (kalsium) hefur minnkad fra sidustu kdnnun um 2%, sem endurspeglar fyrst og
fremst minni mjélkurneyslu. Me&alneysla & kalki var 923 milligrémm 4 dag 1 sidustu landskdnnun en
er ni 907 milligrémm & dag. Flestir karlar, eda 72%, né radlogdum dagskammti, sem er um 800
milligrdmm af kalki & dag, og 46% kvenna. Me&al kvenna faer yngsti aldurshépurinn mest af kalki, en
67% na raslogdum dagskammti.

Tafla 29. Kalk, mg/dag. Medaltal, hundradsmoérk

Medaltal 5% 25% 50% 75% 95%

Allir 907 513 702 877 1056 1424

Karlar 1003 572 775 978 177 1532

Konur 818 481 641 778 977 1273

1839 4ra 1074 623 793 1045 1266 1731

Kalk Karlar ~ 40-59 4ra 1026 519 804 1004 1256 1523
60-80 4ra 917 536 746 895 1048 1403

1839 4ra 929 549 761 930 1072 1355

Konur  40-59 &ra 793 484 659 759 907 1229

60-80 4ra 748 406 539 706 944 1238

Hlutfallslegt framlag faeduflokka til neyslu kalks

Annad?
179 mg (18%)

Ostar
321 mg (35%)
Graenmeti
32 mg (4%)
Drykkir?

43 mg (5%)

Kornvorur
89 mg (6%)

Mjélk og' mjélkurvérur
276 mg (30%)

' Drykkir, nema mjélkurvérur: Gos- og svaladrykkir 4samt iprétta- og orkudrykkjum, hreinum séfum og jurtadrykkjum.
2 Kékur og kex (4%), avextir, ber, hnetur og free (3%), seelgaeti og sykur (3%), naeringardrykkir og préteinvérur (3%) o.fl.

Mynd 34. Hlutfallslegt framlag faeduflokka til neyslu kalks
beir 14 pétttakendur sem neyttu ekki mjélkurvara samkvaemt tidnispurningalista og boréudu heldur ekki
ost & skréningardégunum fengu ad medaltali um 420 milligrémm af kalki & dag dr faedunni.
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NEYSLA A C-VITAMINRIKUM FADUTEGUNDUM M/TTI VERA MEIRI

Medalneysla & C-vitamini hefur minnkad fré sidustu kénnun, pegar hin var 102 milligrémm & dag, en
er nd 79 milligrémm & dag og hefur pvi minnkad um 23%. C-vitamin er mikilveegt til a& mynda bandvef
(kollagen) 1 likamanum og ymis hormén og bod&efni fyrir heila og taugakerfis.

Um helmingur nzer ekki rédl6gdum dagskammti af C-vitamini (75 milligrémmum & dag), sem kemur

adallega til af pvi ad dregid hefur Gr neyslu & dvoxtum og berjum. Medalporf karla er 60 milligromm & dag
og eru um 40% karla undir pvi viémidi og 26% kvenna, en medalpérf peirra er 50 milligrémm & dag.

“Tafla 30. C-vitamin, mg/dag. Medaltal, hundradsmork

Medaltal 5% 25% 50% 75% 95%

Allir 79 27 50 71 99 157

Karlar 79 28 49 69 98 160

Konur 79 27 49 73 100 157

1839 4ra 79 29 49 67 97 166

Cwvitamin Karlar 40-59 4ra 83 34 51 72 106 156
60-80 ara 75 25 47 66 93 159

18-39 4ra 72 34 52 69 88 123

Konur 40-59 4ra 82 29 54 78 105 154

60-80 4ra 82 27 45 64 104 194

Hlutfallslegt framlag faeduflokka til neyslu & C vitamini

Avextir og ber
20 mg (25%)
Graenmeti
33 mg (41%)

Kartoflur
3 mg (5%)

Hreinir safar

Adrir drykkir? 12 mg (15%)

Annad?
7 mg (7%) 4 mg (5%)

'Gos- og svaladrykkir dsamt iprétta- og orkudrykkjum.
2 Mjélk og mjélkurvérur (2%), kornvérur (1%), sésur og sGpur (1%) og naeringardrykkir og préteinvérur (1%).

Mynd 35. Hlutfallslegt framlag faeduflokka til neyslu & C-vitamini
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FYLGJAST bARF VEL MED NEYSLU A MATVORUM SEM INNIHALDA JARN

Jarn er vidast hvar af skornum skammti 7 fae&i félks og sérstaklega parf ad huga aé bérnum og konum
& barneignaraldri vegna aukinnar jérnparfar peirra. Jarn er mikilveegt naeringarefni fyrir sGrefnisflutning
i blé&inu, énaemiskerfid og einnig heila- og taugaproska barna. Neysla jarns var 10,9 milligrémm

ad medaltali & dag i sidustu kdnnun en er nG 9,1 milligramm. Minni neysla sast einnig hja konum

& barneignaraldri, eda 8,9 milligrémm & dag nd borid saman vié 10,3 milligrdmm & dag i sidustu
kénnun. Rasdlagdur dagskammtur er hzerri fyrir konur & barneignaraldri (15 milligromm & dag) en adra
fulloréna (9 milligromm & dag), en engin kona n&di pvi viémidi.

Tafla 31. Jarn, mg/dag. Medaltal, hundradsmérk

Meéaltal 5% 25% 50% 75% 95%

Allir 9.1 52 7,1 8,8 10,6 14,3

Karlar 10,0 55 7,6 9,7 1,9 16,2

Konur 8,3 4,9 6,8 8,0 9,6 11,8

18-39 éra 11,0 5,9 8,6 10,4 12,9 18,2

Jarn Karlar 40-59 ara 10,4 6,3 8,0 10,0 12,1 16,3
60-80 éra 8,7 4,7 6,7 8,2 10,5 14,9

18-39 éra 8,9 5,9 7,4 8,7 10,3 13,5

Konur 40-59 éra 8,4 5,5 7,0 8,1 9,8 1,4

60-80 éara 7,6 4,4 6,3 7,6 9,0 1,3

Medal peirra sem bordudu kjét, jokst jarnneysla pvi oftar sem kjot var & bordum. Pau sem ségdust
bor&a kjot daglega eda oftar fengu 10,4 milligromm af jérni borid saman vid 8,6 milligrdmm hja peim
sem bordudu aldrei kjot.

Hlutfallslegt framlag faeduflokka til neyslu & jarni

Annad?
2,7 mg (21%) Kornvérur
2,0 mg (26%)
Sazelgaeti
0,5 mg (5%)

Kartoflur
0,3 mg (5%)

Kokur og kex

Kjot og kjotvorur
O,
0,5 mg (6%) 1,6 mg (20%)

Drykkir1

0,7 mg (8%) Graenmeti
0,8 mg (8%)

' Drykkir, nema mjélkurvérur: Gos- og svaladrykkir 4samt iprétta- og orkudrykkjum, hreinum séfum og jurtadrykkjum.
2 Avextir og ber (4%), egg (3%), naeringardrykkir og préteinvérur (3%), fiskur og annad sjavarfang (2%), sésur og stipur (2%), snakk (2%) o.fl.

Mynd 36. Hlutfallslegt framlag faeduflokka til neyslu & jarni
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Salt

Natrium er annar hluti matarsalts (natriumkléris) og er 39,3% af pyngd pess. P& er natrium

einnig hluti af ymsum aukefnum sem notud eru i mat. Natriumi er pvi beett vid flestan mat, ymist i
matvaelaframleidslu eda matreidslu. Magn natriums i faedi félks fer eftir faeduvali og matreidslu og pvi
hversu miklu salti er strad yfir matinn & disknum. i landskénnun er midad vi® dzetlad medalmagn af salti
vid matreidslu samkvaemt algengum uppskriftum og uppgefid magn i tilbGnum réttum. bad er ekki tekid
tillit til pess salts sem hugsanlega er strdd & diskinn og eins er ekki teki® mid af pvi hversu mikié er
raunverulega saltad vid matreidslu. Pess vegna parf ad taka nidurstédurnar fyrir natrium med fyrirvara,
og gera mé rad fyrir ad neyslan sé nokkud haerri en nidurstddurnar gefa til kynna. Medalneyslan
samsvarar ni um 6,7 grémmum af salti (2,7 grémmum af natrium) 4 dag hja konum en um 9,0 grammi
af salti (3,6 grdmmum af natrium) & dag hja kérlum. Pad er svipad og i sidustu kdnnun. Samkvaemt
rédleggingum um mataraedi er aeskilegt ad neysla matarsalts sé undir 6 grémmum & dag. Azetlad er ad
um 28% af natrium i fedi landsmanna komi Gr matarsalti og 6&ru séltu kryddi og krafti sem notud eru i
matseld, 19% ar kornvérum, par af 12% Gr braudi, 16% Gr kjétvorum, 9% Gr ostum og 8% Gr sésum og
sGpum.

Hafdi COVID-19 heimsfaraldurinn einhver ahrif?

Pegar landskénnun héfst & ny i jani 2020 eftir hlé vegna COVID-19 var spurt hvort COVID-19
faraldurinn hefdi haft dhrif 4 mataraedi patttakenda. Um 19% péttakenda svérudu pa jatandi, ymist
bannig ad pétttakendur ségdust borda Shollari mat eda hollari og var pad svipad hlutfall i badar attir.
Vi& paradan samanburd (timabil, aldur, kyn og blseta) 4 orku- og naeringarefnainnihaldi mataraedis
beirra sem téku pétt i landskénnun &8ur en COVID-19 skall 4 (september 2019 Gt febriar 2020)
bori® saman vid sama timabil eftir ad faraldurinn héfst (september 2020 Gt febriar 2021) sast
enginn marktaekur munur. | parada samanburdinum var einnig borin saman neysla 4 baedi avéxtum
og graenmeti. Enginn munur fannst 4 milli patttakenda sem téku pétt i kénnuninni fyrir COVID-19 og
bétttakendum sem téku patt eftir ad faraldurinn héfst.

Landskonnun i samanburdi vid faeduframbodstslur og vaktanir

Gott samraemi er i nidurstédum landskdnnunar & mataraedi vid nylegar vaktanir & einstokum matvaelum
og faeduframbodstélum fyrir flesta faeduflokka nema szelgaeti. Par syna feeduframbodstolur ndnast
brisvar sinnum meira frambod en télur Gr landskénnun. Hvort bérn og unglingar undir 18 4ra aldri
borda margfalt magn af saetindum 4 vi® pa sem eldri eru skal 6sagt 14ti®, en nidurstédurnar benda til
vanmats & szelgeeti i landskénnun.
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Tafla 32. Landskénnun 2019—-21 og faeduframbodstslur
2020, aetur hluti, g/dag

Landskénnun Faeduframbod

2019-21 2020
Drykkjarmjélk’ 156 189
Syréar mjdlkurvérur? 89 75
Ostar 42 50
Morgunkorn 8 14
Graenmeti 115 168
Kartoflur 46 62
Avextir og ber 99 137
Kjst og kictvérur 17 130°
Egg 20 33
Smjor/smjorvi 13 18
Seelgaeti 18 50

" Nymjék, léttmjdlk, undanrenna og fjdrmjélk.
2 Sarmjélk, Ab-mjdlk, jégart, jégartdrykkir og skyr.
3 Umreiknad i matreitt kjét.
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Samantekt og lokaord

Holl og fj6lbreytt feeda er mikilvaeg fyrir heilsu og velli®an og getur dregié ar likum & langvinnum
sjukdémum, snemmbaerum daudsféllum og glétudum gdédum aevidrum. Nidurstddur landskénnunar

frd 2019 til 2021 eru bornar saman vid radleggingar um heilsusamlegt mataraedi, RDS og nidurstodur
sambaerilegrar rannséknar sem fér fram arin 2010—2011. Nidurstédurnar syna med&al annars ad hluti
landsmanna feer ekki nég af éllum naudsynlegum nzeringarefnum og ad neysla & graenmeti hefur stadid
i stad frd sidustu kdnnun en 4vaxtaneysla hefur minnkad.

Nidurstédurnar benda einnig til pess ad vert veeri ad beina athyglinni sérstaklega aé yngstu
aldurshépum kvenna og karla sem téku pétt i rannsékninni (18—39 4&ra). Konur i pessum aldurshépi (4
barneignaraldri) f& siur nég af mikilveegum naeringarefnum & bord vié jarn, jod, C-vitamin og félat.
A& auki er D-vitaminneysla peirra ad jafnadi undir raélagdri neyslu likt og hjad ungum karlménnum, sem
er s4 hépur sem minnst feer af D-vitamini.

Eins sjést visbendingar um ad mataraedi landsmanna sé ad breytast nokkud og mé par nefna

minni neyslu & trefjum og aukna neyslu & mettadri fitu fra pvi sidasta kdnnun var gerd fyrir um 10
arum. Mikilvaegt er aé fylgjast vel med& pessari préun. Naudsynlegt er ad afla frekari upplysinga

um pad hvada ahrif pessar breytingar 4 mataraedi hafa a heilsufar pjédarinnar. Pad ma til deemis
gera med maelingum 4 styrk blésfitu, blédsykurs og blédprystings dsamt pvi ad framkveema mat &
naeringardstandi pjédarinnar med maelingum & styrk naeringarefna i likamanum (t.d. D-vitamins, jods,
jarns).

Asamt pvi ad fa betri yfirsyn yfir nseringarastand og sjikdéma me&al pjédarinnar parf a tryggja
fiarmdgnun og virkja adgerdadaetlanir og stefnur sem hafa verid gefnar Gt med pad ad markmisi ad
efla lydheilsu i landinu. Méa par nefna adgerdadaetlun um beitingu efnahagslegra hvata til eflingar
lySheilsu, Matvaelastefnu fyrir island til arsins 2030 og Innkaupastefnu matvaela fyrir rikisadila. Mikilvaegt
er ad stydja vel vid landsmenn me& heilsueflandi ndlgunum hja samfélaginu i heild sinni, vinnusté&um
og skélum og skapa pannig umhverfi og adsteedur sem studla ad heilbrigdum lifnadarhattum.

Einnig er mikilvaegt ad nefna ad fjéldi landsmanna heimsaekir heilsugsesluna érlega, baesi vegna
misalvarlegra veikinda en lika til a& koma i medgéngu- og ungbarnavernd. Auk pess er heilsueflandi
mdttaka starfraekt hjd heilsugaeslunni par sem markmidi® er ad veita heildraena heilbrigdispjénustu
fyrir aldrada og einstaklinga meé fjdlpaettan og/eda langvinnan heilsuvanda. Hér felast mikil taekifzeri
til ad midla traustum upplysingum um mataraedi, sem byggja & nyjustu stédu pekkingar, par sem
sérfraeedingar geta teki® mi® af mismunandi naeringarpsrfum hasé aldri og adsteedum og gefid
rédleggingar i samraemi vié pad.

Islenskar raleggingar um mataraedi verda endurskodadar & naesta ari 1 kidlfar pess ad nyjar norraenar
naeringarradleggingar verda birtar. Nidurstodur Gr pessari landskénnun verda nyttar i pa vinnu. Ag lokum
viljum vi pakka peim sem t6ku pétt i rannskninni um mataraedi islendinga fyrir ad veita upplysingar um
mataraedi sitt. Nidurstédurnar nytast & margan hétt og veita mikilveega innsyn i stédu méla.
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https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item21457/Radlagdir_dagskammtar_af_vitaminum_og_steinefnum_2013.pdf
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https://www.stjornarradid.is/library/01--Frettatengt---myndir-og-skrar/ANR/KThJ/Matv%c3%a6lastefna_v17.pdf
https://www.stjornarradid.is/library/02-Rit--skyrslur-og-skrar/190520%20Innkaupastefna_matv%C3%A6la%20fyrir%20r%C3%ADkisa%C3%B0ila_a4_19_5_2019_S.PDF
https://www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan/verkefni/item28551/Heilsueflandi-samfelag
https://www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan/verkefni/item12349/Heilsuefling-a-vinnustodum
https://www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan/verkefni/item12346/Heilsueflandi_grunnskoli

A summary of the main resulis

A dietary shift was observed in present survey conducted in 2019—2021, in comparison to the last
national dietary survey in Iceland 2010—2011. Indeed, some progress was made towards the goals of
the national Food Based Dietary Guidelines and nutrient guidelines, although the opposite was also
observed, depending on food categories and nutrients under examination. The results also varied
greatly between gender and age groups. The dietary survey is based on two 24—hour dietary recalls
and a food frequency questionnaire.

Main results:

The total consumption of vegetables and fruits is on average about 213 grams per day, but it is
recommended to consume at least 500 grams per day. Only about 2% of participants reached that
level, which is less than observed in the last survey.

Just over a quarter of the participants met the criteria for consuming whole grain products as
recommended (70 grams per day) during the two days of the 24—hour dietary recall.

25% of participants consumed plant—based meal as the main course once a week or more. A
similar number (23%) ate nuts and/or seeds on the days of the 24—hour dietary recall. Based on
current recommendations, consumption of plant-based meals, nuts, and seeds should be higher
among the public.

Fish consumption remains the same between surveys (315 grams per week) and is still lowest in
the youngest age group (18—39 years). Fish consumption is particularly low among women in the
youngest age group as only 1% of participants in this group reaches the recommended 2—3 fish
meals per week (375 grams per week).

Consumption of red meat has decreased by 60 grams per week on average, or 10%. However,
approximately 60% of participants still exceed the criteria for maximum consumption of red meat,
which is 500 grams per week.

Milk consumption has decreased since the last survey although cheese consumption has
increased. There has been a change in the types of milk consumed, as the consumption of full—fat
milk has increased, while the consumption of low—fat milk has decreased.

Consumption of sugary soft drinks has decreased by 40% since the last survey, but consumption
of sugar—free soft drinks increased by a quarter. Simultaneously, consumption of energy drinks
has increased.

Total energy is unchanged from the last survey and is on average 2044 kilocalories per day.
Approximately 16% of the total energy comes from sugary soft drinks, sweets, cakes, and biscuits.
Protein intake is plentiful, or about 18% of total energy on average and has not changed since the
last survey. It is recommended that proteins provide between 10—20% of total energy.

The average proportion of fat in total energy has increased since the last survey, from 36% to
41%. The same applies to the proportion of saturated fat, which is now 16% of the total energy
compared to 14% before. It is currently recommended that the consumption of saturated fat does
not exceed 10% of the total energy.

The proportion of total energy from carbohydrates has decreased since the last survey, from 42%
to 37% on average. It is recommended that carbohydrates provide between 45—60% of the total
energy.

Consumption of fiber has decreased by 6% since the last survey and is now almost 16 grams per
day on average. It is recommended to get at least 25 grams of fiber daily from whole grains, fruits
and vegetables but also beans and lentils, nuts, and seeds.

On average, the proportion of energy from added sugar has decreased, from 9% to 7%.
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Consumption of added sugar is still highest in the youngest age group where one third gets more
then 10% of their total energy from added sugar. It is recommended that added sugar provide less
than 10% of the total energy intake.

Apart from vitamin D, folate and iodine, the average intake of most vitamins and minerals is
above the recommended daily intake.

Just over half of the participants (55%) report that they take vitamin D as a dietary supplement
regularly (fish oil, pearls, or tablets) as recommended. Vitamin D intake of those who do not

take fish oil or other source of food supplement containing vitamin D is however well below the
recommended daily intake (15-20 micrograms per day) or 5 micrograms on average. The youngest
age group of men and women receive the least amount of vitamin D. Vitamin D is most abundant in
fatty fish and is for example necessary to help the body absorb and retain calcium.

The average consumption of folate from food is below the recommendation, especially among
women. Folate is an important nutrient during pregnancy and deficiency can increase the risk

of birth defects of the spine and brain of the fetus. Folate is mainly found in vegetables, nuts,
beans, and some types of fruit. Only 12% of women of reproductive age take folic acid containing
supplements. All women of reproductive age are advised to take folic acid as a dietary supplement.
Average intake of vitamin C has decreased by 23% since the last national survey. About half of

the participants do not reach the recommended daily dosage of vitamin C from their diet, which is
mainly due to reduced consumption of fruit and berries. Vitamin C alleviates collagen production, a
connective tissue in the body, and is also of importance for various hormones and neurotransmitters
in the brain and nervous system.

Iron consumption has decreased since the last national survey. None of the female participants of
reproductive age reaches the recommended daily dose for iron, which is higher for their group (15
milligrams per day) compared to other adults (2 milligrams per day). Iron is mainly found in meat,
fish, beans, peas, lentils, tofu and other soy products, dark green vegetables, nuts, and whole
grains. Iron is important for oxygen transport in the blood, the immune system and for neurological
development in children.

lodine consumption has decreased by an average of 20% since the last national survey. It

is lowest in the youngest age group of women due to low milk and fish consumption in that

group. Sufficient iodine must be ensured during pregnancy as this nutrient is important for fetal
development.
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Utgefid & vegum
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