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Bakgrunnur

Arid 2023 var kynnt 6. titgafa norreenu neeringarradlegging-
anna med nyrri dherslu 4 umhverfid og enn styrkari vis-
indalegan grunn en 1 fyrri atgafum.' b6 ad raleggingarnar
hafi ekki breyst { almennum ordum fra 5. atgafu er 1 fyrsta
sinn & freedilegum grunni getid um radlagt magn matar ur
helstu feeduflokkum i norreenu neeringarradleggingunum
2023 (NNR2023).!? Fyrir fullordna er radlogo neysla greenmet-
is, avaxta og berja samtals 500-800 gromm a dag (g/dag) eda
meira, og ad hamarki 350 g/viku af raudu kjoti, eda 50 g/dag
ad medaltali. Einnig innihalda NNR2023 visindalega undir-
byggdar radleggingar fyrir fullordna um magn af heilkorni (ad
lagmarki 90 g/d), mjélkurvérum (350-500 g/d), hnetum (20-30
g/d), fiski (300-450 g/viku) og olium (ad lagmarki 25 g/d). Vis-
indalegur styrkur ad baki radlegginganna um neyslu tr hverj-
um feeduflokki byggir & heilsufarslegum ahrifum feedunnar
og sidan eru umhverfisleg ahrif af framleidslu og neyslu tekin
til greina.! [ islenskum radleggingum um matareedi fyrir full-
ordna og born fra tveggja ara aldri er sett fram magn matar ur
sumum feeduflokkum, sem pyngd matar eda sem tidoni neyslu.
Pessar radleggingar sem mida adallega vid fullordna eru na i
endurskodun en ad hluta til eru peer i samreemi vid NNR2023.?
Heilbrigdisyfirvold peirra landa sem standa ad NNR2023
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AGRIP

Norraenu neeringarradleggingarnar 2023 (NNR2023) skilgreindu i fyrsta
sinn radlagt magn matar ur tilteknum faeduflokkum atlad fullorénum,
byggt 4 visindalegum gognum um mataraedi fyrir heilsu og umhverfi.
Samsetning faedutengdra radlegginga er atlud fullordnum og bérnum
fra tveggja ara aldri, en orkupdrf barna og neysla matar er minni

en fullordinna. | pessari fraedigrein er reiknad Gt vidmidunarmagn
matar ur faeduflokkum fyrir born i samraemi vié NNR2023. Fyrir
priggja til niu ara born er reiknud vidmidunarneysla 50%-76% af pvi
sem gildir fyrir fullordna. Vidmidunarneysla & gra&enmeti, dvoxtum og
berjum fyrir born er ad minnsta kosti 250-380 grémm daglega og atti
ekki minna en helmingur pess ad vera graeenmeti. Samanburdur vid
fyrirliggjandi nidurstodur rannsékna a mataradi handahéfsvalinna
barna & hofudborgarsvaedinu eda 6llu landinu sem framkvamdar
voru 2003-2012 (N=943) benda til pess ad bata megi mataraedi

barna verulega. Hér er um 10-20 4ra gomul gégn ad raeda og mikil
porf & nyjum rannsoknum, en ekki er po astaeda til ad =tla ad miklar
breytingar hafi ordid 4 neyslu barna af peim faeduflokkum sem hér
eru skodadir. Minna en 5% barna nadu vidmidum fyrir gra&enmeti, en
avaxtaneysla var almennt meiri en greenmetisneyslan. Midgildi fyrir
kjotneyslu leikskélabarna og unglinga var haerra en hamarksviomid af
raudu kjoti. Fiskneysla var rifleg medal barna a leikskoélaaldri, en laegri
medal eldri barna, sérstaklega unglingsstulkna. Nyjar rannséknir a
mataraedi barna og unglinga eru naudsynlegar til ad greina stodu pess
og moguleika til béta.



Tafla I. Vidmidunarhad og pyngd, reiknud hvildarorkuporf (HOP)? og medalorkuporf (MOP)® stilkna og drengja midad vid aldur pegar mataraedi
peirra var rannsakad. Hvildarorkuporf margfoldud med hreyfistudli (HS)® gefur medalorkuporf.

Aldur Stalkur Drengir Medaltal kynja
Ar Haed (cm) Pyngd (kg) HOP (kkal/d) | MOP (kkal/d) Haed (cm) Pyngd (kg) HOP (kkal/d) | MOP (kkal/d) MOP (kkal/d)
3 96 15 829 1160 97 15 890 1246 1203
5 1M 19 884 1414 112 19 947 1515 1464
6 119 23 942 1507 120 22 1012 1618 1563
9 136 30 1109 1774 137 30 1190 1904 1839
15 165 55 1392 2366 173 59 1683 2861 2613

2Hvildarorkupdrf, HOP (Resting energy expenditure, REE)
Medalorkupérf, MOP (Average energy requirement, AER)

cHreyfistudull, HS (Physical activity level, PAL). HS=1,4 fyrir 3 dra, HS=1,6 fyrir 5, 6, og 9 4ra, HS=1,7 fyrir 15 ara

byggja a visindalegum rddum peirra vid ad proa og uppfera
sin eigin viomid og pa fyrst og fremst fyrir fullordna' og er pad
1 hondum Embeettis landleeknis { samstarfi vid freedimenn hér
a landi.

Somu radleggingar um mataraedi gilda fyrir fullordna og
born eldri en tveggja ara, en orkuporf barna og neysla matar
er minni en fullordinna.’® bvi er ekki haegt ad mida vid sama
magn matar fyrir born og fullordna. Viomid um radlagda
neyslu matveela ur voldum feduflokkum fyrir bérn, 1 sam-
reemi vid NNR2023,' hafa hvorki verid birt hérlendis né erlend-
is, né heldur samanburdur vid raunverulega neyslu barna. Ut-
reikningur 4 vidmidum um magn matar tr feeduflokkum fyrir
born er hins vegar afar nytsamur til freedilegra nota i saman-
burdi vid neyslu barna og er einnig gagnlegur visindalegri
umreedu um radleggingar framtidarinnar fyrir born. Auk pess
sem slikur ttreikningur er leidin ad sterkustu visbendingum
um hvar mataraedi barna megi og purfi ad beeta.

[ pessari grein er reiknad Gt vidmidunarmagn fyrir born ar
peim faeduflokkum sem radlagdir eru i akvednu magni fyrir
fullordna i NNR2023. Einnig eru fyrirliggjandi nidurstodur
um neyslu handahoéfsvalinna priggja, fimm, sex, niu og 15
ara barna a greenmeti, avoxtum, fiski, mjolk og kjoti bornar
saman vid nyutreiknud viomid um neyslu ar pessum feedu-
flokkum.*>* Matareedi handahéfsvalinna barna a héfudborgar-
svaedinu eda 6llu landinu var sidast safnad a arunum 2003-2012
(N=943), og eru peer notadar i pessari grein til samanburdar.*>
Naudsynlegt er ad framkvaema nyjar rannsoknir 4 mataraedi
barna, en ef tekid er mid af landskonnun 4 fullordnum’sem
framkveemd hefur verid a4 um tiu ara fresti er ekki astaeda til
a0 etla ad mataraedi barna hafi breyst { grundvallaratridum.
Undantekningar geta po verid til stadar eins og hugsanlega
minni mjélkurneysla en var fyrir 20 arum. Mikilveegt er ad
rannsaka mataraedi barna til ad meta geedi, samraemi vid rad-
leggingar um mat og neeringarefni auk meelinga a neeringar-
efnabuskap, og leggja par med grunn ad hollara mataraedi.

Adferd vid ad reikna vidmid um magn matar
fyrir born dr helstu feduflokkum

Til ad reikna Gt vidmid um neyslu matar tr helstu feeduflokk-
um fyrir born var studst vid hlutfall medalorkuparfar barna af
medalorkupdrf fullordinna.'* Adferdafraedin svipar til peirrar
sem oft er notud til ad dzetla porf barna fyrir neeringarefni.'®

Hvildarorkupérf barna var reiknud med svokolludum Ox-
fordjofnum’ ut fra aldri, kyni, vidmidunarheaed og vidmidunar-
pyngd. Vidmidunartolur fyrir medalheaed- og pyngd barna eftir
aldri voru fengnar ir NNR2023. Paer byggja a nyjustu vaxt-
arlinuritum & Nordurlondum (Danmerkur, Finnlands, Noregs
og Svipjodar) auk Eistlands." "7 Hvildarorkuporf var sidan
margfoldud med hreyfistudli (physical activity level) eins og til-
greint er { NNR2023 til pess ad fa medalorkupdrf.! Tafla I synir
hvildar- og medalorkupdrf fyrir stilkur og drengi a aldrinum
priggja, fimm, sex, niu og 15 ara asamt vidmidunarhaed og
-pyngd.

Ef munur 4 medalorkuporf milli stilkna og drengja var lit-
ill, eda minni en 10%, var medaltalid notad og reiknad viomio
um magn matar ur feeduflokkum eins fyrir beedi kyn. Atti pad
vid fyrir priggja, fimm, sex og niu ara born. Munur milli 15
ara drengja og stulkna var 495 hitaeiningar (kkal), en stalkur
hofou 83% medalorkuparfar drengja. Pvi voru vidomid um rad-
lagda neyslu matar ar feeduflokkum reiknud annars vegar fyrir
15 ara drengi og hins vegar fyrir 15 ara stalkur.

Vidmid um magn matar fyrir born dr helstu faduflokkum

Vidmid um radlagda neyslu matar ar helstu feeduflokkum sem
utfeerd hafa verid fyrir born eru synd 1 toflu II, sem einnig
synir medalorkuporf hvers aldurs og hundradshlutfall af orku
fullordinna sem notad var vid ttreikning viomidanna. Medal-
orkuporf mismunandi aldurshépa var fra ramlega 1200 hita-
einingum fyrir priggja dra born ad taeplega 2900 fyrir 15 ara
drengi. Hlutfallid milli orkuparfar barna og fullordinna var fra
50% fyrir priggja ara born og upp 1 118% fyrir taningsdrengi.

Eins og sést 1 toflu II er uppgefio viomidounarmagn fyrir
flesta feeduflokka 4 bili fra leegsta til heesta magns, sem sam-
svarar pvi magni sem tengt hefur verid betri heilsu fullordinna
a sterkum visindalegum grunni.'? Radlagt er ad neyta margs
konar tegunda af feedu 1 hverjum faeduflokki, sérstaklega af
greenmeti, 4voxtum og berjum. A fslandi hefur verid radlagt
ad um helmingur neyslunnar i pessum feeduflokki skuli vera
greenmeti.® Vid skodun 4 radleggingunum fyrir beedi born og
fullordna hérlendis er pvi gagnlegt ad skipta radleggingunum
eins og hér er gert pannig ad peer syni annars vegar viomid
um greenmetisneyslu og hins vegar um avaxta- og berjaneyslu.
Me0 pvi méti er haegara ad gera sér grein fyrir hvernig megi
nalgast pad ad baeta mataraedid.
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Tafla Il. Fedutengdar radleggingar reiknadar fyrir bérn midad vié aldur. Viomié um magn matar ur faeduflokki er reiknad sem hlutfall af raslogéu
magni fyrir fullordna i samrami vié hlutfall orkuparfar aldurshépsins af orkuporf fullordinna.

Fullorénir 3ara 54ra 6 ara 9 ara 15 éara 15 éara
Stalkur Drengir
Radleggingar

Medalorkuporf (kkal/dag) 2424 1203 1464 1563 1839 2366 2861
% af medalorkuparf fullordinna 100 50 60 65 76 98 118
Fzduflokkur, g/dag
Kornvorur, heilkorn 90 45 54 58 68 88 106
Granmeti, avextir, ber 500-800 250-400 302-483 323-516 380-607 490-784 590-944
Graenmeti 250-400 125-200 151-241 161-258 190-303 245-392 295-472
Avextir og ber 250-400 125-200 151-241 161-258 190-303 245-392 295-472
Hnetur 20-30 10-15 12-18 13-19 15-23 20-29 24-35
Fiskur (g/viku)® 300-450 150-225 181-272 194-290 228-342 294-441 354-531
Fiskur? 43-64 21-32 26-39 28-41 33-49 42-63 51-76
Mjolk® 350-500 174-248 211-302 226-323 266-380 342-490 413-590
Rautt kjot>< (g/viku) <350 <174 <211 <226 <266 <343 <413
Rautt kjot>< <50 <25 <30 <32 <38 <49 <59
Oliur 25 12 15 16 19 25 30

2Efri mork geta verid metin of lag hérlendis
Efri mork geta verid metin 6parflega lag, sérstaklega fyrir yngstu aldurshépana
‘Rautt kjot = Lamba-, nauta- og svinakjét

Magn er gefid upp sem ein viomidunartala fyrir heilkorn
og oliur og er pad lagmarksneysla sem freedilegur grunnur er
fyrir ad hafi jakveaed heilsufarsleg ahrif.! Neysla yfir radlogou
hamarki af raudu kjoti getur haft neikveed heilsufarsleg ahrif.!
[ NNR2023 er annars vegar fiskur og fiskafurdir og hins vegar
rautt kjot og kjotafurdir gefid upp sem magn a viku, en hér eru
vidmidin einnig synd sem magn & dag til ad audvelda sam-
anburd vid neyslu. Vardandi fiskneyslu parf ad hafa i huga ad
efri mork radlegginganna mida vid adsteedur par sem pung-
malmar og onnur adskotaefni geta komio fyrir 1 rikari meeli 1
sjavarfangi en hérlendis,” um leid og gert er rad fyrir sjalfbaer-
um fiskveidum. Reikna ma pvi med a0 efri mork viomida um
daglega fiskneyslu fyrir born, sem sett eru fram 1 toflu II, séu
oparflega lag fyrir born hérlendis.

Efri mork neyslu mjélkur og mjolkurvara, eins og fyrir rautt
kjot, hofoa til heilsufars og jafnframt til umhverfis. Radlagt
hamark um mjélk og mjolkurvorur eetlad bérnum er p6 al-
mennt nalegt pvi sem gildir fyrir fullorona, og stafar pad af
neeringarefnainnihaldi mjolkur og oft takmarkadri fjolbreytni i
mataraedi barna og er pa daetlad ad mjolk og mjolkurvorur veiti
mikilveega orku og neeringarefni.**> Af pessum sékum geta efri
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mork viomida um daglega mjolkurneyslu sem sett eru fram 1
toflu II verid oparflega 1ag, sérstaklega fyrir yngstu bornin.

Mataradi barna 4 islandi

Matareedi var rannsakad i premur rannséknum a fimm aldurs-
hopum barna, priggja, fimm, sex, niu og 15 ara, sem voru
framkveemdar a arunum 2003-2012. Bérnin (N=943) voru
handahodfsvalin a landsvisu eda a 6llu héfudborgarsvaedinu og
notadar voru alpjodlega vidurkenndar adferdir vid gagnasofn-
un um mataraedi.*>® Sja nanar um adferdir og leyfi i texta og
toflu I 1 vidauka.

Medal orkuinntaka 1 hitaeiningum (+ stadalfravik) var 1385
(+ 273) medal priggja ara barna,® 1516 (+ 279) medal fimm 4ara®,
1543 (+ 324) hja sex ara* og 1965 (+435) hja niu ara bérnum og
medal 15 ara unglinga 2164 (+ 533) hja stalkum og 2706 (+ 624)
hja drengjum.® Tolurnar syna ad pad magn orku sem maturinn
veitti hafi verid 1 gédu samraemi vid medalorkuporf (MOP) sem
synd er 1 toflu I, eda 92-115% af medalorkuporf, leegst fyrir ung-
lingsstulkur og heest fyrir priggja dra born sem var eini hopur-
inn med meira en 10% fravik neyslu fra medalorkuporf. Pessar



tolur um orkuinntoku stydja ad magn matar sem upp er gefio
af patttakendum sé rétt eda ad minnsta kosti naleegt sanni.

Tafla IT i vidauka synir dreifingu neyslu medal priggja,
fimm, sex og niu ara barna og 15 dra unglinga a greenmeti,
avoxtum og berjum, fiski og fiskafurdum, mjolk og mjolkur-
vorum, og kjoti og kjotafurdum, samkveaemt peim rannséknum
sem fyrir liggja.*>¢ Avaxtaneysla priggja ara barna er nti notud
sem deemi um hvernig lesa megi tr toflunni (tafla II-vidauki).
Sja ma ad pau 5% priggja ara barna sem bordudu minnst af
avoxtum boréudu minna en 17 g/d. Helmingur priggja ara
barna bordadi minna en 100 g/d af avoxtum, en hinn helm-
ingurinn 100 g/d eda meira. Fjérdungur priggja ara barnanna
bordadi neestum 150 g/d eda meira af avoxtum, sem telst fyrir
pennan aldurshép neysla 1 samraemi vid viomid. Pau 5% barna
sem neyttu mest af avoxtum bordudu 250 g/d eda meira.

Eins og hja priggja ara bornunum var avaxtaneysla hja
fjoroungi fimm og sex ara barna i samraemi vid vidmid, en
einungis 10% niu ara barna, 5% 15 ara sttlkna og enn feerri
15 4ra drengja (minna en 5%) neyttu avaxta i samraemi vio
reiknud viomid. Greenmetisneysla var minni en avaxtaneysla
og 1 6llum aldurshépum var 95. hundradshluti undir vidmid-
um.
Miogildi fyrir neyslu fisks og fiskafurda medal sex og niu
ara barna og 15 ara drengja og stulkna var undir vidomidoum
(tafla II-vidauki). Fiskneysla 15 ara stalkna var sérstaklega lag
og einungis 10% stulkna voru yfir reiknudu viomidi. Bil reikn-
adra viomioda fyrir fisk & dag er mjog prongt og eins og adur
sag0i pa ber ad hafa 1 huga ad efri mork radlegginga i NNR2023
mida vid landsveedi par sem fiskur getur innihaldid deeski-
leg adskotaefni. Ekki er talin astaeda til ad ottast ad fiskneysla
medal pessara hopa hérlendis sé of mikil.

Mjolkurneysla var rifleg, pd var fjoroungur 15 ara ung-
linga undir radlogdu viomidi um magn og 10% yngri hopanna
somuleidis. Eins og sést a toflu II-vidauka var tdluverdur hluti
barna yfir reiknudum viomidum fyrir mjolk og mjolkurvorur.
Hér meetti p6 velta fyrir sér ad nalgast vidmidin & annan hatt
en hlutfall af orkupdrf fullordinna par sem yngri bérnum er al-
mennt radlogo allmikil mjélkurneysla vegna kalks og proteina
og annarra neringarefna vegna vaxtar eins og nefnt hefur ver-
i0.4°

Miogildi neyslu 4 kjoti og kjotvorum, par med talid fugla-
kjoti, var yfir reiknudu vidmidi um hamarksneyslu af raudu
kjoti medal barna og unglinga (tafla II-vidauka). Neysla a
fuglakjoti var lag a peim tima sem mataraedi niu og 15 ara var
kannad en dreifing hennar sést i téflunni, ad medaltali var
neytt 19 og 10 g/dag, og engin neysla sast medal langflestra.®
Ekki er haegt ad segja til um hvort neysla fuglakjots hafi verid
steerra hlutfall kjétneyslu medal yngri hépa barna.

Adra faeduflokka sem eru radlagdir i akvednu magni 1
NNR2023 var ekki heegt ad skoda i samanburdi vid neyslu
barna ar islensku matareediskonnununum a sama hatt og
greenmeti, avexti, fisk, mjolk og kjot. Petta & vid um heilkorna-
vorur (45-106 g/d, minnst fyrir priggja ara born og mest fyrir
15 ara drengi, sja toflu II), hnetur (45-106 g/d) og jurtaoliur (12-
30 g/d). Medal braudneysla var 60 g/d hja priggja ara bornum
og 78 g/dag hja fimm 4ra og mestmegnis af heilhveitibraudi.
Einungis helmingur barnanna fékk trefjarikt braud (>6g af

trefjum 4 100g) og parf pad ekki endilega ad pyda ad pau
innihaldi heilkorn. Medalneysla sex ara af heilkornabraudi

og haframjoli var 32 g/dag og pvi minna en viomid. Niu ara
born neyttu ad medaltali 123 g/dag af braudi og 15 ara bérn
161g/dag. Einnig ma aeetla ad hnetuneysla hafi verid minni en
reiknud vidmid, en pegar hin var skrad sérstaklega i rann-
soknunum, sem var medal priggja yngstu hépanna, var han
2, 3 og 8 g/dag medal priggja, fimm og sex ara barna. Neysla a
jurtaolium var ekki skrad naegilega skyrt til pess ad unnt sé ad
nota paer upplysingar.

Hlutfallslega fengu priggja og fimm ara bérn 11% og 15%
orkunnar ur matveelum sem radlagt er ad neyta 1 lagmarki, eda
kokum, kexi, sykri og salgeeti.”> Medal niu og 15 ara barna og
unglinga veitti slikt faedi, allt ad 25% orkunnar, pad var snakk,
selgeeti, is, kex, kokur og sykradir svaladrykkir.®

Samantekid bendir samanburdur milli reiknadra viomida
um neyslu ar feduflokkum fyrir bérn og neyslu peirra 2003-
2012 til pess ad matareaedi barna megi baeta med aukinni neyslu
a greenmeti, avoxtum og berjum, grofu kornmeti, og ad 6llum
likindum hnetum, auk minni kjétneyslu. Hvad vardar fisk og
enn fremur mjolk er breytileiki mikill. Neysla maetti pé vera
minni af mjolk og mjélkurvorum medal hluta barnanna po
reikna megi med ad mjolk og mjolkurvorur taki meira plass i
mataraedi ungra barna en fullordinna. Of mikil mjélkurneysla
skilur eftir minna plass fyrir annan mat, og getur pvi leitt til
litillar neyslu trefjaefna, jarns og fleiri neeringarefna. Almennt
er radlagt ad auka notkun a baunum og ertum an pess ad gefid
sé upp radlagt magn af feeduflokknum.?

Radleggingar um mataraadi fyrir born og n@ringarefnaporf

Reiknad vidmidunarmagn af mat tr akvednum faeduflokkum
fyrir born gefur géda mynd af pvi hvernig mataraedi barna
geeti proast med radleggingum i samraemi vid NNR2023.
Norreenu radin byggja a pvi magni tr feeduflokkunum sem
tengt hefur verid betri heilsu fullordinna samkveemt sterkum
visindalegum grunni sem oftast felst { minnkudum likum &
hjarta- og aedasjukdomum eda akvednum tegundum krabba-
meina."? Sterklega md reikna med pvi ad mataraedi sem fylgir
radleggingunum geti studlad ad betri heilsu og lidan barna.
Leidin sem hér var valin vid ad reikna vidmid um neyslu
barna, i samraemi vid hlutfall orkuparfar barna af orkuporf
fullordna, er ekki hin eina mogulega. Pannig meetti einnig
mida vid naeringarefnaporf og helstu naeringarefni { feedu-
flokkum eda matveelum, en porf fyrir neringarefni medal
barna er stundum meiri 4 orkueiningu en medal fullordinna."?
St stadreynd undirstrikar mikilvaegi pess ad neeringarefni a
orkueiningu pess matareaedis sem born hafa skiptir miklu mali
og par med ad stilla neyslu 4 orkurikum en neeringarefna-
snaudum matveaelum i hof. Pad mataraedi sem meelt er med {
NNR2023 er vel til pess fallid ad maeta neaeringarefnaporf med
daglegum mat. Pannig getur pad aukid magn peirra vitamina
og steinefna auk trefjaefna sem geta verid af skornum skammti
i matareedi fullordinna,?” og barna.*>¢ Avallt parf ad geeta ad
pvi hérlendis ad neysla D-vitamins sé naegileg, og ad matar-
2010 veiti ekki of 1itid af trefjaefnum, C-vitamini, fdlati, jarni
0g jodi.!” Petta parf ad skoda i ljosi pess ad radleggingar um
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vitamin og steinefni auk feeduflokka er nu sterkari visindalega
en a0ur hefur sést, p6 margt pyrfti ad vera betur grundvall-

a0 pegar kemur a0 radleggingum fyrir bérn. Rannsoknir &
mataraedi barna sem einnig fela i sér meelingar a neeringarefna-
buskap beeta vid pekkingu okkar og leggja grunn ad sterkari
stooum undir rad til handa bérnum.

Orkuinntakan sem sast 1 rannséknunum 2003-2012 full-
neegir orkuporf barna og unglinga*® og er einnig i g6du sam-
reemi vid orkuinntoku barna i ndgrannalondunum samkveemt
nyrri rannsoknum, framkvemdum 2012-2017.%2! Par sem orku-
porf er fullnaegt er edlilegt ad spyrja sig hvort rymi sé fyrir
verulega aukningu & greenmeti, avoxtum, berjum, grofu korni,
og hnetum og baunum. Pvi ma svara med ad nzegilegt rymi er
fyrir meira af hollum radlogdum matveelum, og sérstaklega er
ahugavert ad slik aukning aetti ad verda til ad minnka neyslu
a neeringarefnaryrum og orkumiklum mat. Petta er mikilveegt
med pad i huga ad hlutfallslega fengu born og unglingar, 2003-
2012, 11-25% orkunnar fra feedi med laga neeringarpéttni.>®

Hversu vel nidurstédur rannsokna 4 mataraedi barna 2003-
2012 samraemast mataraedi barna i dag er dvist. Mataraedi
fullordinna 2019-2021 svipadi ad morgu leyti til pess sem var
10 arum adur, 2010-2011, p6 akvednar breytingar hafi att sér
stad.” Helst hefur neysla mjélkur og mjolkurvara minnkad
medal fullordinna, einnig er nokkur minnkun & neyslu a raudu
kjoti og & avoxtum. Nidurstodurnar og breytingar neyslunn-
ar samrymast voktunum & feeduframbodstdlum fyrir flesta
feeduflokka nema seelgeeti.” Feeduframbodstolur syna mun
meira frambod af saelgeeti en tolur tr landskénnun & matar-
adi fullordinna 4 Islandi” Mogulegt er ad rétt og 61l neysla
fullordinna 4 seelgeeti komi ekki fram i rannséknum og ad
neyslan sé meiri en landskonnun segir til um. Pad er p6 einnig
mogulegt ad mikil neysla barna og unglinga skyri hluta af pvi
O0samraemi sem sést milli meira frambods a saelgeeti en neytt er
af fullordnum. Hver sem skyringin er, parf ad sameinast um
a0 skoda petta haa hlutfall af orkurikum og naeringarryrum
mat og hvetja til hollara matareedis. Pa ber ad hafa 1 huga a0
tidni pess ad vera yfir vidmidunarpyngd medal grunnskodla-
barna, samkveemt stadli Cole, var 19% fyrir skélaario 2011-
2012 4 hofudborgarsvaedinu, sem var birt i fyrstu Arsskyrslu
Heilsugaeslu hofudborgarsveedisins. 2% { seinni titgafu var birt
yfirlit yfir préun tidni yfir vidmidunarpyngd medal skélabarna
a hofudborgarsvaedinu sem synir ad 2008—2009 var hin 22,5%,
og leekkadi sidan nidur 1 undir 18% arid 2013 og var nokkud
stodug neestu arin.** Samantekt fyrir allt landid, syndi p6 24%
yfir vidmidunarpyngd skdlaarid 2019-2020 og 26% skdlaarid
2023-2024.24%

Samanburdur & nidurstodum landskonnunarinnar 2019-
2021 4 mataraedi fullordinna Islendinga’ og visindalegum rad-
um um heilsusamlegt og umhverfisveent mataraedi i NNR2023'
synir ad moguleikar eru til ad baeta mataraedi fullordinna
landsmanna verulega, eins og nylega var bent a i Laknablad-
inu.2 Neysla fullordinna [slendinga 2019-2021 var sem svaradi
a0 meodaltali 213 g/dag af greenmeti, avoxtum og berjum en rad-
lagt er 500-800 g/dag eda meira.'” Medaltalsneysla fullordinna
a kjoti var 83 g/dag en radlagt er nt1 ad neyta ekki meira af
raudu kjoti en 350 g/viku eda um 50 g/dag ad medaltali. Fleiri
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deemi meetti nefna. Hér er astaeda til ad benda a hlutverk full-
ordinna vid ad syna bornum gott fordeemi og par med verdur
mataraedi fullordinna enn pydingarmeira en pad sem vardar
peirra eigin heilsu.??

Mikil porf er a nyjum rannsoknum a landsurtaki eda 60ru
vidfedmu handahodfsteknu urtaki barna hérlendis sem syn-
ir neyslu matveela og neeringarefnainnihald feedisins. Slikar
rannsoknir geetu einnig safnad upplysingum um pa feedu-
flokka sem ekki koma skyrt fram i eldri rannséknum, svo sem
oliur, hnetur og baunir.

Batt mataradi barna

Finna parf og virkja adgerdir sem eru best til pess fallnar ad
beeta mataraedi barna almennt an pess ad yta undir 6tta eda of
strong vidhorf barna, foreldra og skola til matareedis. En rann-
soknir syna ad fordeemi og gott adgengi ad hollum mat eru
medal lykilpatta vid ad beeta matareedi barna.? Eldri thlutandi
rannsoknir okkar gegnum grunnskoéla hér 4 landi syndu ad
beett mataraedi med samstarfi heimilis og skélans getur gengid
vel, ekki sist gekk vel ad beeta mataraedi peirra sem hofou lak-
ast matareedi fyrir.”

Breytingar fra pvi mataraedi sem tidkadist 2003-201245 til
pess sem radlagt er ni eykur neeringarpéttni, pannig ad matur
sem neytt er inniheldur pa meira af naeringarefnum 4 orkuein-
ingu. Pess ber ad geta ad dreifing neyslunnar er slik ad ekki er
oliklegt ad hopur barna geti verid undir eda a moérkum pess
a0 uppfylla porf sina fyrir lifsnaudsynleg neeringarefni eins
og nylega kom fram { yfirlitsgrein um neeringarefni i matareedi
barna vids vegar i Evropu.?® Pad parf pvi ad finna pau born
sem geta verid i dhettuhdépum eda & morkum litillar eda of
mikillar neyslu af innihaldsefnum matveela, neeringarefna eda
annarra efna, og beita samfélagslegum nalgunum til ad beeta
mataraedi peirra. Pegar nyjustu télur um neyslu Islendinga fra
2019-2021 eru skodadar 1 samanburdi 4 mataraedi milli Nordur-
landa sést ad kolvetnaryrasta og fiturikasta mataraedid er hér-
lendis. Hlutfallsleg neysla mettadrar fitu er of ha i samanburdi
vid neeringarradleggingar og trefjaefnaneysla er of lag.> Nylega
birt rannsokn okkar sem notadi gogn fra 2011-2012 syndi tengsl
neyslu mettadrar fitu medal sex ara barna vid LDL-kélesterdl.”

Pess ber ad geta ad Norraenu radleggingarnar um heilsu-
samlegt umhverfisveent matareedi meela med plonturiku fedi,
po ekki greenkerafaedi sem er snautt af dyraafurdum.! Nylega
voru birtar rannsdknir & matareedi barna i Finnlandi par sem
borin eru saman neeringarefni i mataraedi barna sem fylgja
misstrongu grenmetisfaedi og blondudu feedi.* Hofundarn-
ir alyktudu medal annars ad eingdngu 1itid magn feedu tr
dyrarikinu, medal greenmetisaeta sem neyta hoflega mjolk-
ur og eggja, virtist hafa jakveed ahrif 4 efnaskipti og 4 A- og
D-vitaminbuskap.*® Onnur ny, dhugaverd og mun steerri nor-
reen rannsokn framkveemd 1 Noregi syndi jakveed tengsl milli
gaeda mataraedis ungra barna vid proska peirra.®® Hun benti
pannig a dhrif matar 4 patt sem getur tengst heilsu barna og
vellidan. Mikilveegt er ad skoda mataraedi barna eins og pad er
i dag og tengsl vid heilsufarspeetti auk pess ad bera pad saman
vid radleggingar.?



Lokaord

[ pessari grein er byggt & nyjum reiknudum vidmidum um
magn matar ur akvednum feeduflokkum fyrir bérn og sam-
anburdi vid neyslu samkvamt eldri rannsoknum & mataraedi
fjolda islenskra barna. Norreenu neeringarradleggingarnar
2023 sem gengid er ut fra byggja a visindalegum gégnum um
matareedi fyrir heilsu og umhverfi. Hér er i fyrsta sinn gerd
sameiginleg grein fyrir mataraedi islenskra barna fra leik-
skolaaldri ad unglingsaldri, sem sast { rannséknum 2003-2012.
Skortur er & nyrri rannsdknum 4 mataraedi barna. Slikar rann-
soknir eru naudsynlegar til a0 meta mataraedid og skilgreina
pau bérn sem parfnast sérstakrar athygli. Vidtaeekar rannsoknir
4 matareaedi eru grunnur pess ad geta lagt aherslu i framtidar
lydheilsustarfi 1 leikskolum, skélum og i heilsugeeslu.

Aitla ma ad rymi sé fyrir verulega baett matareedi islenskra
barna med meira af greenmeti, avoxtum, berjum, heilkorna-
vorum, hnetum og baunum gegn pvi ad minni neysla verdi a
kexi, kokum, seelgeeti og snakki eda vorum sem eru neering-
arefnasnaudar og oft rikar af sykri og mettadri fitu. Einnig er
vel mogulegt ad minni neysla 4 raudu kjéti og jafnvel mjolk-
urvorum sé eeskileg medal sumra aldurshépa. Nyjar norreen-
ar radleggingar um magn hvers feeduflokks byggja fyrst a
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ENGLISH SUMMARY
doi 10.17992/1b.2025.01.821

Nordic nutrition recommendations 2023 on diet for health
and environment estimated for children

Nordic nutrition recommendations 2023 (NNR2023) advised for the first time certain amounts of

Inga Thorsdottir'? i X i '
foods from food-groups based on scientific data on healthy and environment-friendly diet. The food-

Tinna Odinsdottir' based-dietary-guidelines are intended for adults and children above age two, but children’s energy
Birna Thorisdottir’ requirement and intake are lower than those of adults. In this review, reference amounts of food
from different food-groups are calculated for children to align with the combination recommended
'Faculty of Food Science & Nutrition and Unit for adults in NNR2023. The calculated reference consumption for children aged three to 9 years was
for Nutrition Research, Health Science Institute, 50%-76% of that for adults, which means at least 250-380 grams daily of vegetables, fruits and ber-
School of Health Sciences, University of Iceland, ries, with at least half being vegetables. A comparison with results from studies on diet of randomly

2Department of Nutrition, Exercise and Sports
(NEXS), Section for Nutrition and Health, University
of Copenhagen

selected children in Iceland, in the capital area or country-wide, 2003-2012 (N=943), indicates that
children’s diet needs to be improved. The data are 10-20 years old, and new data are necessary, but
changes in consumption of the food groups compared in the current paper are not expected to be
large. Below 5% of the children had lower consumption of vegetables than advised. The median of
meat intake was higher than advised maximum intake of red meat for pre-schoolers and adoles-
Key words: children, food-based-dietary-guidelines, cents. Pre-schoolers had high fish intake, while older children, especially adolescent girls, had a
health, environment, dietary surveys lower intake. New studies on children’s diet are needed in Iceland to analyse their diet today.
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Leaeknabladio kallar eftir
umfjollun um sjukratiltelli

Ritstjorn vill virkja leekna i dllum greinum til ad senda bladinu forvitnileg og laeerdémsrik sjukratilfelli.
Sjukratilfellin fara i gegnum ScholarOne, f4 ritryni, visindalega vidurkenningu, doi-ndmer og skraningu a PubMed

Sjukratilfelli eru fyrst og fremst vettvangur til ad kynna fatida sjukdéma eda sjaldgeaefa birtingarmynd sjikdéma og medferd vid peim. Mikil-
vaegt er ad tilfellid sé leerdomsrikt og hafi kennslugildi fyrir hinn almenna laekni fremur en prongan hop sérfraedinga. £skilegt er ad audga
kynninguna med myndefni, verdi pvi vid komid. Sjukratilfellum er oftast skipt i kafla, a) agrip, baedi a islensku og ensku, b) stuttan inngang, c)
tilfellid sjalft og d) umraedu. i lysingu & tilfellinu parf ad greina fra birtingarmynd og einkennum sjaklingsins, helstu atridum i ségu og skodun,
nidurstodum rannsékna og i hverju medferdin folst. Einnig er mikilvaegt ad nefna hvernig sjuklingnum reiddi af. i umradukaflanum parf ad
utskyra af hverju petta tiltekna tilfelli var valid til birtingar. Umraeduna parf ad tengja tilfellinu og draga fram sérstodu pess med visun i adrar
rannsoknir eda tilfelli. Koma parf skyrt fram hvad haegt sé ad laera af pessu tilfelli. Sjukratilfelli mega ekki vera lengri en 2500 ord og agripid
skal ekki vera lengra en 100 ord. Haegt er ad birta samtals 3 myndir og/eda toflur og visa i allt ad 15 heimildir. Sjukratilfellum purfa ad fylgja
4-6 lykilord a ensku.

Handritavidtokukerfi Laeknabladsins i ScholarOne: https://mc.manuscriptcentral.com/laeknabladid
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