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Tilgangur: Pekking & mataraedi er grundvéllur stefnumoétunar stjornvalda
i manneldismalum. Tilgangur rannséknarinnar var ad kanna mataraedi 6
ara barna.

Efnividur og adferdir: Patttakendur voru 6 ara born (n=162) valin med
slembiurtaki Ur pj6dskra. Matur og drykkur sem bérnin neyttu var vigtadur
og skradur i prja daga. Feeduval og neysla naeringarefna voru borin saman
vid faedutengdar radleggingar og radlagda dagsskammta (RDS) fyrir vio-
komandi nzeringarefni.

Nidurstodur: Samanlégd medalneysla avaxta og greenmetis var 275+164
gromm & dag (g/dag), en innan vié 20% patttakenda neytti =400 g/dag.
Fisk- og lysisneysla um fj6rdungs patttakenda var i samraemi vid rad-
leggingar. Meirihluti (87%) neytti =22 skammta af mjélk og mjélkurvérum
daglega. Feeda med laga nzeringarpéttni (kex, kokur, gos- og svaladrykkir,

seelgeeti, snakk og is) veitti ad medaltali neer 25% af heildarorku. Einungis
um 5% barna naer vidmidum um hlutfall hardrar fitu i feedu og neyslu
matarsalts og innan vid 20% barna nzer vidmidum um neyslu feedutrefja.
Medalneysla vitamina og steinefna var almennt hzerri en RDS fyrir vi6-
komandi nzeringarefni. Undantekning var D-vitamin par sem einungis
fioréungur barnanna neytti RDS eda meira af vitamininu.

Alyktun: Matarvenijur 6 ara barna veita sem svarar RDS fyrir flest vitamin
og steinefni ad undanteknu D-vitamini. Mataraedid samraemist ekki rad-
leggingum hvad vardar greenmeti, avexti, fisk og lysi. Samsetning orku-
gefandi efna og trefjaefnainnihald er ekki eins og best verdur & kosid enda
veita vérur med laga nzeringarpéttni stéran hluta orkunnar. Mikilveegt er ad
leita leida til ad baeta mataraedi islenskra barna.
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Inngangur

Fyrstu ar eevinnar eru einstaklega mikilveeg med til-
liti til neeringar og benda rannséknir til pess ad neer-
ingarastand og feeduval fyrstu ar eevinnar geti haft lang-
timadhrif 4 voxt, proska og heilsu.'®

Pekking 4 matareedi mismunandi hépa er grundvollur
stefnumoétunar stjornvalda i manneldismalum og 4 pvi
sinn pétt 1 ad efla lydheilsu 1 landinu. Rannséknastofa
i neeringarfreedi hefur undanfarin 15 ar rannsakad mat-
aredi barna og hafa nidurstodurnar medal annars nyst
vid endurskodun opinberra radlegginga.> 13

Margar pj6dir, par 4 medal Islendingar, hafa métad
feedutengdar radleggingar samhlida hefdbundnum rag-
leggingum um lifsnaudsynleg neeringarefni, vitamin og
steinefni, orku og hlutfallslega skiptingu orkuefnanna.*
Pannig eru gefnar leidbeiningar um radlagda neyslutioni
og/eda magn matvela dr akvednum feduflokkum.
Markmidid er ad audvelda folki ad velja sér fjolbreytta
og goda faedu, sem rannsoknir hafa synt ad studla ad
beettri heilsu og minnkar likur & ymsum sjikdémum,
svo sem hjarta- og aedasjukdémum, offitu, sykursyki og
akvednum tegundum krabbameina.”®

Markmid pessarar rannséknar var ad afla upplysinga
um neyslu matvela og neeringarefna 6 ara Islendinga.
Rannséknin & matareedi 6 dra barna 20112012 er fram-
skyggn rannsokn a handahéfsvoldu landstrtaki ung-
barna sem fylgt var til 6 4ra aldurs. Opinberar radlegg-
ingar um feduval og neeringarefni'® eru notadar til ad
meta nidurstddurnar um neyslu matvela og neeringar-
efni 1 faedu 6 ara barna og eru nidurstddurnar kynntar
hér.

Efnividur og adferdir

Patttakendur voru 6 dra born sem adur hoéfou tekid patt
ilangtimarannsékn 4 mataraedi og heilsu islenskra ung-

barna.? Ungborn feedd arid 2005 voru valin af Hagstof-
unni med slembitirtaki tr pjédskra fjorum sinnum pad
ar. Vid hvert slembitrtak voru bérnin innan vid fjog-
urra manada gomul. Skilyrdum fyrir patttoku meettu
250 born, en skilyrdi voru islenskir foreldrar, einburi,
medgongulengd 37-41 vika, feedingarpyngd milli 10-90
hundradshluta, engir feedingargallar eda medfeeddir
sjikdémar og ad moédir hefdi notid meedraverndar. Alls
luku 219 born ad minnsta kosti einum peetti rannsékn-
arinnar vid 12 manada aldur og var peim bodid ad taka
patt i eftirfylgni vid 6 ara aldur. Fullneegjandi matar-
dagbdékum var skilad inn fyrir 162 sex ara born (74%).
Hlutfall haskélamenntadra foreldra i rannsékninni var
58% meodal maedra og 42% medal fedra. Rannséknin a
neeringu ungbarna var fyrst sampykkt af Visindasida-
nefnd (VSNb2005040019/037) og skrad hja Personu-
vernd (S52449/2005) og sidan adur en rannséknin a 6
ara hofst af Visindasidanefnd (VSNb2011010008/37) og
Persénuvernd (2010111049AMK).

Allur matur og drykkur sem barnid neytti nalegt
sjotta afmeelisdegi sinum var vigtadur med + 1 g na-
kveemni (PHILIPS HR 2385, Ungverjaland) og neyslan
skrad i matardagbok i prja daga samfellt, tvo virka
daga og einn helgardag. Skraningin var fyrst og fremst
i hondum foreldra og forradamanna, en samstarf var
einnig vid leik- og grunnskéla um vigtun og skraningu
peirra méltida sem bornin neyttu a skélatima. Foreldrar,
forradamenn og adrir sem sdu um skraningu matareedis
fengu skriflegar og munnlegar leidbeiningar um notk-
un a vogunum og nakveemni vid skraningu (til deemis
um mikilveegi pess ad skra ndkveema tegund og jafnvel
voruheiti peirra matveela sem neytt var). Nidurstoour
voru feerdar inn i neeringaritreikningaforritid ICEFO-
OD sem hannad var fyrir landskénnun 4 matareedi
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Tafla I. Neysla algengra matvaela og matvaelaflokka { grémmum & dag (medaltal + stadalfravik (SF) og dreifing neyslunnar). n=162.
Medaltal + SF 5% 10% 25% 50% 75% 90% 95%

Graenmeti, avextir og hreinir safar  Graenmeti 52 + 47 1 5 14 39 77 124 134
Avextir 136 + 102 3 24 57 114 201 292 318
Hreinir safar 87 +107 0 0 0 45 155 242 287
Avextir, greenmeti og safar alls 275 + 164 46 89 155 257 369 533 583
Kart6flur og kornmeti Kartéflur, nyjar 21 +28 0 0 1 16 29 49 56
Franskar kartoflur 6+12 0 0 0 0 0 24 37
Braud 80 + 39 30 38 52 71 104 127 151
Grof braud, trefiaefni >6% 16 + 21 0 0 0 8 23 48 59
Morgunkorn 43 + 38 0 6 19 33 54 93 126
Hafragrautur 16 + 36 0 0 0 0 0 67 107
Pasta og nudlur 19+29 0 0 0 3 28 61 81
Pizza 12+28 0 0 0 0 0 49 75
Fiskur og kjot Fiskur og fiskafurdir 21+24 0 0 0 16 30 53 62
Kjot og kjotafurdir 65 + 35 15 21 39 63 84 112 128
Mjélk og mjélkurvorur Nymijélk 78 + 117 0 0 0 0 123 239 290
Léttmjolk 102 + 144 0 0 0 60 137 301 385
Undanrenna/Fjérmjolk 17 £ 49 0 0 0 0 0 67 103
Koékomijolk/Kakd 32 +53 0 0 0 0 67 83 133
Mijolkurvérur* 22 +29 0 1 4 14 36 51 58
Ostar 1714 0 0 6 14 27 35 39
Mjélk og mjélkurvérur alls 357 + 193 97 143 205 345 458 597 720
Feitmeti Smijor og smjorliki 9+8 1 2 4 7 12 16 21
Soésur og idyfur 13+ 11 0 0 4 10 18 26 33
Lysi 2+3 0 0 0 0 5 8 8
Drykkir adrir en mjélk Gosdrykkir og svaladrykkir 117 £ 129 0 0 23 83 165 266 417
Svaladrykkir 71 +99 0 0 0 31 89 203 274
Gosdrykkir 46 + 76 0 0 0 0 67 151 220
Vatn og sédavatn 285 + 235 10 49 123 221 404 545 737
Kex, kdkur, szetindi og snakk Kokur 32 +34 0 0 4 27 42 73 93
Kex 13+18 0 0 0 7 18 34 49
Seelgaeti og is 32 +33 0 0 0 25 53 81 96
Popp, snakk, hnetur 8+ 14 0 0 0 1 10 24 32

* Mjélkurvérur adrar en drykkjarmjolk og ostar

2002 og endurbeett fyrir landskénnun & mataraedi 2010-2011."
Vid ttreikninga 4 neeringargildi feedu var annars vegar studst vid
islenska gagnagrunninn um efnainnihald matveela, ISGEM, og
hins vegar gagnagrunn fyrrum Lydheilsustodvar um samsetn-
ingu algengra rétta og skyndibita & islenskum markadi. Tekid var
tillit til ryrnunar neeringarefna vid eldun.

Birtar eru nidurstdur um neyslu valinna fedutegunda (i
grommum & dag (g/dag)), orku (sem kkal/dag), orkugefandi neer-
ingarefna (i g/dag og sem hlutfall af heildarorkuneyslu) og neyslu
vitamina og steinefna. Eins var gerd greining 4 framlagi feedu-
flokka til heildarorkuneyslu og valinna neeringarefna (hardrar
fitu, vidbeetts sykurs, salts og feedutrefja). Vio flokkun feduteg-
unda i skilgreinda faeduflokka er studst vid sama kerfi og lyst er 1
skyrslu er geymir helstu nidurstédur landskonnunar 4 mataraedi
fullordinna [slendinga 2010-2011.” Nidurstédurnar voru bornar
saman vid radleggingar um feduval og rddlagda dagsskammta
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(RDS) neeringarefna fyrir vidkomandi aldurshép.* Skammta-
steerdir sem midad er vid i radleggingum um faeeduval voru adlag-
adar midad vid orkuporf 6 4ra barna, sem nemur um pad bil 60% af
dcetladri orkuporf fullordinna.® RDS fyrir vitamin og steinefni er
skilgreindur sem pad magn neeringarefnis sem fullneegir porfum
alls porra félks, eda um 98% pydis. Pegar lagt er mat & vitamin-
og steinefnaneyslu hépa er venjan ad stydjast vid fleiri hugtok en
einungis radlagdan dagsskammt, pad er ad segja medalporf, leegri
mork eeskilegrar neyslu og efri mork heettulausrar neyslu. Medal-
porf vitamina og steinefna hefur ekki verid skilgreind fyrir born,
en fyrir fullordna samsvarar hin yfirleitt 60-80% af RDS.* { pessari
grein er studst vid 2/3 hluta RDS sem meelikvarda 4 deetlada
medalporf pydisins, en slik ndlgun er algeng og vidurkennd pegar
nidurstodur neyslukannana eru metnar og medalporf fyrir efni er
ekki pekkt.” Ef neysla fer undir deetlada medalporf pydis er talid
a0 heetta sé & ad porf fyrir viokomandi neeringarefni sé ekki meett.



Forritid SAS (9.2) var notad vid tolfreedigreiningar. T-pro6f var notad
til ad kanna hugsanlegan mun 4 neyslu neeringarefna milli kynja.
Markteekni var skilgreind sem p<0,05.

Nidurstodur

Heildarorka feedunnar var medal stiilkna 1529+314 kkal/dag og
drengja 1558+336 kkal/dag (p>0,05). Neysla feedutegunda, hlut-
fallsleg skipting heildarorku a orkuefnin og neysla vitamina og
steinefna reyndust ekki vera mismunandi milli kynja (p>0,05).
Nidurstodur eru par af leidandi birtar sem medaltdl og stadalfravik
fyrir baedi kyn saman, dsamt dreifingu neyslunnar.

Tafla 1 synir neyslu matveela tr voldum feduflokkum. Um
helmingur 6 4ra barna neytti minna en 40 gramma af greenmeti
daglega, en til samanburdar ma geta pess ad einn tématur vegur
um pad bil 80 gromm. Avaxtaneysla var ad jafnadi riflegri en green-
metisneyslan. Neysla 4 mj6lk og mjélkurvérum nam rimlega 350
grommum & dag ad jafnadi. Medalneysla gos- og svaladrykkja
samsvaradi rimum 800 ml & viku og pau 10% barna sem mest
neyttu af gos- og svaladrykkjum drukku ad jafnadi naleegt tveimur
litrum & viku. Neysla a kexi og kokum var neestum prisvar sinn-
um meiri en neysla & trefjariku braudi (skilgreint sem =6 gromm
tefjaefni 1 100 grommum af braudi) og medalneysla 4 selgeeti og
60rum seetindum var einnig rifleg. P6 ber ad taka fram ad helm-
ingur barnanna neytti hvorki seetinda né gosdrykkja pa daga sem
skraning for fram.

1 t6flu 11 m4 sjé radleggingar um faeduval,* auk fjolda og hlut-
falls barna med neyslu i samreemi vid pau vidmio sem gefin eru.
Toluvert er 1 land med ad 6 4ra bérn nai almennt radleggingum um
greenmetis- og dvaxtaneyslu. Um fjérdungur barna neytti fisks og
lysis skraningardagana. Eins er mjog langt 1 land med ad neysla
a hardri fitu (mettudum fitusyrum og trans-fjslémettudum fitu-
syrum), faeedutrefjum og salti sé i samreemi vio radleggingar. Meiri-
hluti barna (87%) neytti { pad minnsta tveggja skammta af mj6lk
og mjolkurvorum daglega. Pess ma geta ad teeplega 10% barnanna
neytti sem svarar fjorum skdmmtum af mjélk og mjélkurvorum
eda meira daglega.

Tafla 1. Fjéldi og hlutfall 6 ara barna (n=162) med matarsedi i samraemi viod
opinberar radleggingar.

Radleggingar um faeduval* Viomid adlégud fyrir 6 ara bérn n %

Graenmeti og avextir >400 g af greenmeti og avoxtum 30 19

4 dag

Fiskur tvisvar i viku eda oftar >34 g 4 dag, sem samsvarar 37 23

fiskmaltid tvisvar i viku

Grof braud og annar
trefjarikur kornmatur

»2,5 g faedutrefiar/MJ/dag ** 28 17

Fituminni mjélkurvérur 2 skammtar af mjolk eda 141 87
mjolkurvérum daglega (1 sk 200 g

af mjolkurvérum eda >20 g af osti)

Olia eda mjuk fita i stad <10% orkunnar Ur hardri fitu 10 6
hardrar fitu
Salt i hofi <3,2 g af salti a dag™* 7 4
Porskalysi eda annar >5 ml & dag, sem samsvarar 4 27
D-vitamingjafi radlogdum dagskammti af

D-vitamini

Vatn er besti svaladrykkurinn <10% orkunnar Ur vidbaettum 70 43

sykri

*Radleggingar um mataraedi og naeringarefni fyrir fullordna og born fra tveggja ara aldri.'
**Notud eru vidmid um radlagda neyslu faedutrefja samkvaemt norraenum

radleggingum um nzeringarefni >2,5 g/MJ/dag." Astzedan er st ad flokkunarkerfi
nzeringarutreikningsforritsins, ICEFOOD, gefur ekki tilefni til nAkvaemrar skodunar &
trefjarikum kornmat nema fyrir braud.

**Norraenar radleggingar um naeringarefni:'® <0,5 g salt/1000 kJ (0,5 g salt/239 kcal) sem
samsvarar <3,2 g af salti daglega midad vidé orkuneyslu barnanna i pessari rannsokn.

Tafla IIT synir heildarorkuneyslu (kkal/dag) og hlutfallslega
skiptingu orkugefandi neeringarefna. A0 jafnadi gafu prétein um
15,4+2,9% af heildarorku. Nidurstédurnar syna ad geedi fitu i feedi
er dbdtavant, en hord fita (pad er mettadar fitusyrur og trans-
6mettadar fitusyrur) veitti 14,1+2,9% af heildarorku. Litil geedi kol-
vetna i faedi barnanna endurspeglast 1 litilli neyslu feedutrefja og ad
jafnadi heerra hlutfalli vidbeetts sykurs af heildarorku en meelt er
me0. Ef skodad er framlag mismunandi feeduflokka til heildarorku
i feedi m4 sjad ad faeda med laga neeringarpétini (sem inniheldur
1itid sem ekkert af vitaminum, steinefnum og feedutrefjum), veitir
allt ad 25% af heildarorku. Petta eru faeduflokkar 4 bord vio snakk,

Tafla lll. Heildarorkuneysla og hlutfallsleg skipting orkugefandi nzeringarefna (E%) asamt neyslu faedutrefia (g/MJ)*. n=162.

Vidmid* Medaltal + SF 5% 10% 25% 50% 75% 90% 95%
Orka (kkal) 1600 1543 + 324 1039 1161 1323 1550 1742 1906 1994
Protein 10-20 154 +2,9 10,7 11,7 13,5 15,0 16,9 19,6 20,5
Fita alls 25-35 322+4,9 23,9 26,0 29,2 32,0 35,8 38,5 40,1
Mettadar fitusyrur <10** 13,3+2,7 9,3 10,0 11,5 13,2 15,4 16,5 17,6
Cis-einémettadar fitusyrur 10-15 10,1+1,8 7,2 7,7 9,0 10,0 11,2 12,5 13,2
Cis-fjolomettadar fitusyrur 5-10 47+1,5 2,6 2,9 3,5 4,5 55 6,9 79
Transfitusyrur ** 0,8+0,3 0,4 0,5 0,6 0,7 0,9 1,1 1,3
Horé fita <10** 14,1+£29 9,8 10,5 12,2 14,0 16,2 17,6 19,0
Kolvetni alls 50-60 50,3+5,5 41,8 44,0 46,8 50,2 54,1 56,9 58,7
Vidbeaettur sykur <10 11,2+45 4,7 5,7 7,7 11,0 14,5 17,1 18,8
Trefjar* (9/MJ) 25 21+05 1,4 1,5 1,7 2,0 2,3 2,7 2,9

*Radleggingar um mataraedi og naeringarefni fyrir fulloréna og bérn fra tveggja ara aldri,' og norreenar radleggingar um nzeringarefni.’ Orkupdrf barna er mjég breytileg.
** | radleggingum er mzelt med ad neysla hardrar fitu (mettadra fitusyra auk transfitusyra) sé ad hamarki 10% af heildarorku. Meelt er med pvi ad neysla transfitusyra sé eins lag og

mogulegt er.
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W Salgeeti og is (26%)
B Kex og kokur (20%)
W Drykkir (14%)
B Mjdlkurvorur (14%)
¥ Morgunkorn (12%)
® Annad (14%)

Mynd 1. Vidbattur sykur i feedi 6 dra barna. Framlag feduflokka.

selgeeti, 1s, kex, kokur og sykrada svaladrykki. Mynd 1 synir fram-
lag valinna feeduflokka til heildarneyslu & vidbeettum sykri. Seel-
geeti, is, kex, kokur og drykkir adrir en mjélk veita samtals um 60%
af vidbaettum sykri i feedu sex dra barna. Um 37% af mettadri fitu
i feedi 6 dra barna kemur tr mjélk og 60rum mjélkurvérum asamt
ostum (mynd 2). Braud og adrar kornvorur eru helstu trefjagjafar
feedunnar (55%) en um leid stersta uppspretta natriums (matar-
salts) 1 faedi, en 34% af natrfum { feedi barnanna kemur ir pessum
feeduflokki, par af teep 17% tr braudum.

I t6flu IV md sjé neyslu vitamina- og steinefna og radlagda
dagsskammta (RDS) fyrir sex dra born.** Medalneysla vitamina
og steinefna var almennt meiri en RDS fyrir vidkomandi neering-
arefni. Petta 4 p6 ekki vid um D-vitamin par sem einungis fjord-
ungur barnanna neytti RDS eda meira af efninu (sa fjordungur
barna sem t6k lysi). Laegri mork neyslu hafa verid deetlud 2,5 pg/
dag og var D-vitaminneysla fjérdungs barna undir peim mérkum.
Athygli vekur mikil dreifing { neyslu a A-vitamini, allt frd mjog
lagri neyslu upp i neyslu sem er yfir peim mérkum sem skilgreind
hafa verid sem efri mork haettulausrar neyslu fyrir fullordna (3000
pg/dag). Um fjordungur barna neytti minna en 2/3 hluta RDS
fyrir E-vitamin, sem geeti bent til pess ad sa hopur veeri { heettu 4
ad fullnaegja ekki porf sinni fyrir efnid. Neysla & B-vitaminum og
C-vitamini var rifleg og 6liklegt ad i hopnum séu bérn sem ekki
fullneegja porf sinni fyrir pau efni. Um pad bil 10% barna neyttu
minna en sem nemur 2/3 af RDS af kalki. Midad vid pa skilgrein-
ingu sem studst er vid i pessari grein er um fjérdungur barnanna
i heettu 4 a0 fullneegja ekki porf sinni fyrir jood.

Umraeda

Nyleg landskénnun 4 matareedi fullordinna bendir til pess ad
ymsar jakvaedar breytingar hafi ordid 4 mataredi pjédarinnar 4
sidastlionum arum.”?' Nidurstodur pessarar rannséknar benda til
pess ad almennt veiti mataraedi barna sem eru ad hefja skélagongu
riflegt magn vitamina og steinefna, ad D-vitamini undanskildu.
Nidurstodurnar benda til pess ad dkvedinn hépur barna neyti ef til
vill ekki dkjosanlegs magns neeringarefna eins og jods, E-vitamins
og A-vitamins. Langt er i land med ad neysla greenmetis, dvaxta
og heilkornaafurda sé i takt vid radleggingar og neysla 4 gos- og
svaladrykkjum, saelgeeti og 60rum seetindum er rifleg og meiri en
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B pMjdlkurvirur (37%)

W Feitmeti (16%)

B Kjot og kjotvorur (14%)

B Kex og kokur (13%)

B SaElget, is og snakk (10%)
= Annad (10%)

Mynd 2. Mettud fita i feedi 6 dra barna. Framlag feeduflokka.

askilegt getur talist. Askoranir sem vid stondum frammi fyrir er
kemur ad pvi ad baeta feeduval og par med neeringargildi feedunnar
eru svipadar og i nagrannarikjum okkar.”

Ymislegt bendir til pess ad dvaxta- og greenmetisneysla
[slendinga hafi almennt aukist 4 undanfornum arum.” 2 b6 er
neyslan enn langt frd peim viomidum sem tengd hafa verid minni
likum 4 ymsum sjikdémum.*”% Innan vid fimmtungur barna i
pessari rannsokn neytti avaxta og greenmetis i samreemi vid rad-
leggingar. Innlendar rannsoknir benda til pess ad hlutfall 6holl-
ustu i feedi barna aukist med haekkandi aldri®** Um 20-25% af
heildarorku i faedi barnanna i pessari rannsékn kom tr fedu-
flokkum med takmarkada neeringarpéttni. Heildarorkuneysla var
p6 i samraemi vid deetlada orkuporf.” Rannsékn 4 mataraedi 15 4ra
unglinga arid 2003 syndi ad um pridjungur af heildarorku kom dr
kokum, kexi, selgeeti og is, gosdrykkjum og 6drum seetindum.?
Pessir feeduflokkar eru einmitt peir sem veita hvad mest af vio-
baettum sykri i feedi islenskra barna, baedi 1 pessari rannsékn sem
og eldri rannséknum.” Neysla 6 4ra barna i pessari rannsokn 4
kexi, kokum, saelgeeti og is (I grommum & dag) er sambeerileg og
medal fullordinna einstaklinga (18-80 ara) i landskonnun & mat-
araedi 2010-2011"7 pratt fyrir ad orkuporf sex dra barna sé einungis
um 60% af orkuporf fullordinna. Nidurstodur rannsoknarinnar
syna ad geedi fitu og kolvetna er db6tavant i faedi islenskra barna,
en rannsoknir benda til pess ad badir peettir geti haft umtalsverd
ahrif & préoun sjukdéma.**%* Porf er 4 markvissum ihlutunum
medal barna i landinu sem mida ad pvi ad baeta matareedi barna
og unglinga. Rannsoknir hafa synt ad thlutun i formi freedslu og
verkefna 1 samstarfi vid heimili og skoéla er dhrifarik leid til pess
a0 auka avaxta- og grenmetisneyslu barna, eda koma i veg fyrir
minnkandi neyslu med haekkandi aldri.®

[sland er eitt farra rikja par sem D-vitamingjafi er nefndur sem
hluti af fedutengdum radleggingum™ og skyrist dherslan medal
annars af legu landsins og par med takmarkadri D-vitaminfram-
leidslu 1 hiid stéran hluta arsins. Skilabodin virdast p6 ekki hafa
nad til almennings par sem rannsoknir hafa endurtekio synt fram
a litla neyslu vitaminsins'”*?? og sama ma segja um pa rannsékn
sem hér er kynnt. Helsti D-vitamingjafi { feedi [slendinga er lysi.
Eftir ad gagnasofnun pessarar rannséknar lauk kom & markad D-
vitaminbeett 1éttmjélk. Oljést er 4 pessari stundu hver markadshlut-
deild hennar kemur til med ad verda og par med hver dhrifin verda



RANNSOKN

Tafla IV. Dagleg neysla vitamina, steinefna auk pungmalma. Medaltal + stadalfrdvik (SF) og dreifing neyslunnar. n=162.

RDS* (2/3 af RDS) Medaltal + SF 5% 10% 25% 50% 75% 90% 95%
A-vitamin jafngildi (ug/dag) 400 (267) 963 + 1051 223 282 421 630 939 1963 3635
Retindl (ug/dag) - 850 + 1032 177 241 308 508 778 1855 3582
B-karotin (ug/dag) - 1262 + 1396 153 196 306 608 1794 3084 3798
D-vitamin (ug/dag) 10 (6,5) 75+6,4 1,1 1,4 2,2 4,9 11,9 17,8 19,6
E-vitamin jafngildi (mg/dag) 6 (4) 8,1+4,9 3,1 3,4 4,3 6,3 10,8 14,5 16,5
B,-vitamin piamin (mg/dag) 0,9 (0,6) 1,2+0,5 0,6 0,7 0,9 1,1 1,4 2,0 2,4
B,-vitamin ribéflavin (mg/dag) 1,1(0,7) 1,707 0,9 1,0 1,3 1,6 2,1 2,7 3,1
Niasin jafngildi /dag 12 (8) 25+ 8 15 16 19 23 29 36 39
Niasin (mg/dag) - 157 7 8 10 13 18 25 27
B-vitamin piamin (mg/dag) 1,0(0,7) 1,6+0,8 0,7 0,8 11 1,4 1,9 2,8 2,9
Félasin (ug/dag) 130 (87) 309 + 158 133 150 194 275 368 513 623
B, ,-vitamin piamin (ug/dag) 1,3(0,9) 5,3+3,3 1,9 2,4 3,4 4,4 5,9 9,0 14,1
C-vitamin (mg/dag) 40 (27) 99 + 61 20 33 57 91 125 176 213
Kalsium (mg/dag) 800 (533) 812 + 246 428 513 628 790 996 1087 1174
Fosfér (mg/dag) 600 (400) 1134 £ 277 723 786 958 1126 1309 1459 1543
Magnesium (mg/dag) 200 (133) 206 + 51 137 147 170 204 233 270 293
Natrium (mg/dag) - 2032 + 563 1343 1395 1634 2004 2325 2649 2886
Kalium (mg/dag) 2000 (1334) 2034 + 518 1254 1385 1710 2025 2334 2720 2836
Jarn (mg/dag) 9(6) 11,1 +5,1 5,1 55 7,5 10,0 13,7 171 19,9
Sink (mg/dag) 74,7 9,5+4,8 4,5 5,4 6,6 8,3 10,4 14,5 20,6
Kopar (mg/dag) 0,5 (0,33) 1,0+0,6 0,5 0,6 0,7 0,9 11 1,5 2,4
Jod (pg/dag) 120 (80) 123+ 73 43 47 74 103 158 216 276
Selen (ug/dag) 30 (20) 49 + 21 26 28 35 45 54 77 92
Kadmin (ug/dag) - 6,4+1,9 3,7 4,2 54 6,3 7,7 8,9 9,6
Bly (ug/dag) - 16,1 +13,2 3,6 5,7 7,5 11,6 20,1 30,7 46,3
Kvikasilfur (ug/dag) - 23+19 0,2 0,3 0,8 1,8 3,4 4,5 5,0

* Radlagdir dagsskammtar vitamina og steinefna fyrir 6-9 ara born.™

til ad auka D-vitaminneyslu barna. Oliklegt er ad D-vitaminbeett
mjélk muni leysa af h6lmi lysid sem helsti D-vitamingjafi islenskra
barna par sem 100 ml af D-vitaminbeettri mjélk veitir adeins 1 nug
af D-vitamini (RDS 10 pg/dag). P6 geeti neysla hennar ordio géd
viobot vid adra mikilveega D-vitamingjafa eins og feitan fisk og
lysi®

Eftirtekt vakti mikil neysla 4 salti. Einungis 4% barna { rann-
s6kninni neyttu minna en 3,2 gramma af salti 4 dag, sem pykir
heefilegt magn ef tekid er mid af orkuneyslu sex dra barna.’” Mikil
saltneysla tengist auknum likum & haprystingi, jafnvel medal
barna og unglinga.® Saltid leynist vida en peir feeduflokkar sem
gafu mest af salti i pessari rannsékn voru kornvérur (par med talio
braud og morgunkorn), bordsalt og énnur krydd, stipur og sésur,
kjot og kjotvorur. bPar sem kornvorur voru einnig helsti trefjagjafi
i feedi barnanna (55%) pa er eeskilegt ad leita leida til ad minnka
saltmagn i braudum a islenskum markadi og velja ad 6dru leyti
saltlitlar kornvorur. Fitugaedi i fedi barna, sem og fullordinna fs-
lendinga?, er annad verkefni sem halda parf d4fram ad minna 4,
en hlutfall hardrar fitu af heildarfitu var heerra en seskilegt getur
talist { pessari rannsékn.”

Nidurstddurnar benda til pess ad eitt af peim efnum sem hugs-
anlega geeti veri0 af skornum skammti i faedi dkvedins héps barna
sé joo. Eru nidurstédurnar { samreemi vid dhyggjur sem adur hafdi
veri0 lyst eftir birtingu nidurstadna kannana & mataraedi fullord-

inna fslendinga 2002'¢ og barna og unglinga 2002-2003% sem bentu
til minnkadrar fiskneyslu samhlida minnkadri neyslu a mjélkur-
vorum medal Islendinga. Pessir tveir feeduflokkar eru helstu upp-
sprettur jods { feedu. Jodbeett salt er almennt ekki notad & fslandi.
Hins vegar benda nidurstédur nyrra rannsékna & jodhag annars
vegar unglingsstilkna,” og hins vegar pungadra kvenna,® til pess
ad ekki sé porf 4 pvi ad radleggja notkun jodbeetts salts & Islandi.
Geeti radlegging um almenna notkun & jodbeettu salti 4 Islandi
jafnvel verid éradleg, par sem slikt geeti leitt til pess ad dkvedinn
hépur myndi ef til vill f4 of mikid af efninu.®* Hins vegar geeti
verid porf 4 sérstokum radleggingum til peirra hépa sem hvorki
neyta fisks né mjélkurvoru eda neyta pessa { mjog takmorkudu
magni.*

bratt fyrir ad mjolkurneysla Islendinga hafi dregist saman
undanfarna aratugi”*?' telst mjolkurneysla islenskra 6 4ra barna
rifleg. Yfir 85% barna i rannsékninni neytir mjélkurvara i samraemi
vi0 radleggingar og kalkneysla er rifleg i samreemi vid pad. Hins
vegar er asteda til pess a0 benda sérstaklega & ad teplega 10%
barnanna i rannsékninni neyttu sem svarar fjorum skémmtum
eda meira af mjolk og mjélkurvorum daglega. Pessi feeduflokkur
veitti um pad bil 37% af mettadri fitu 1 feedi, en hlutfall mettadrar
fitu var heerra en aeskilegt getur talist. Neysla mj6lkurvara umfram
radleggingar (tveir skammtar 4 dag) geeti talist 6eeskileg og ef hiin
er langt umfram studlar hin ad of einhaefu feeduvali. Eins eru far-
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aldsfreedilegar visbendingar um ad of mikil mjélkurneysla geeti
verid skadleg til lengri tima litid.* Mjolk og mjolkurvorur teljast p6
mikilveegur hluti af hollu mataraedi, enda uppspretta mikilveegra
neeringarefna, svo sem kalks og jods."

Mataraedi er einn af lifsstilstengdum &hrifapattum heilsu og er
pad a dbyrgd samfélagsins i heild ad studla ad heilsusamlegu mat-
areedi landsmanna. Patttakendur i rannsékninni voru fjélskyldur
barna sem 4dur hofou tekid patt i rannsékn 4 mataraedi ungbarna.
Einstaklingar sem eru dhugasamir um mikilveegi neeringar eru ef
til vill liklegri til ad taka patt i ranns6kn sem pessari og ma pvi
alykta ad peer nidurstodur sem hér eru birtar gefi betri mynd af
matareedi islenskra 6 dra barna heldur en pad er i raun og veru.
Matarvenjur byrja ad métast 1 eesku®?3 og pess vegna er mikilveegt
ad born leeri i skélum um hollar venjur, peim standi til boda ad
velja hollan mat og hreyfa sig. Adgengi er naudsynlegt til ad hollt
val geti att sér stad, eins og til deemis pad ad avextir og greenmeti
séu til a heimilum og séu hluti af skélamaltidum.* Pratt fyrir pad
ad einstaklingurinn sjélfur beri 4byrgd 4 eigin heilsu er mikilvaegt
a0 matvelaframleidendur axli sina abyrgg, ekki sist pegar kemur
a0 markadssetningu faedu sem aetlud er bornum. Heilbrigdiskerfid

parf ad vera i stakk buid til ad sinna forvornum, medal annars
med radleggingum til peirra sem purfa a leidbeiningum ad halda
um val 4 hollum mat fyrir bérn sin. Eins er mikilveegt ad fylgst sé
reglulega med préun matareedis medal barna.
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ENGLISH SUMMARY

Diet of six-year-old Icelandic children — National dietary survey 2011-2012

Gunnarsdottir |, Helgadottir H, Thorisdottir B, Thorsdottir |

Aim: Knowledge of dietary habits makes the basis for public nutrition
policy. The aim of this study was to assess dietary intake of Icelandic
six-year-olds.

Material and methods: Subjects were randomly selected six-year-old
children (n=162). Dietary intake was assessed by three-day-weighed
food records. Food and nutrient intake was compared with the Icelandic
food based dietary guidelines (FBDG) and recommended intake of
vitamins and minerals.

Results: Fruit and vegetable intake was on average 275+164 g/d, and
less than 20% of the subjects consumed =400 g/day. Fish and cod

liver oil intake was in line with the FBDG among approximately 25% of
subjects. Most subjects (87%) consumed at least two portions of dairy
products daily. Food with relatively low nutrient density (cakes, cookies,

sugar sweetened drinks, sweets and ice-cream) provided up to 25%

of total energy intake. The contribution of saturated fatty acids to total
energy intake was 14.1%. Less than 20% of the children consumed diet-
ary fibers in line with recommendations, and for saturated fat and salt
only 5% consumed less than the recommended upper limits. Average
intake of most vitamins and minerals, apart from vitamin-D, was higher
than the recommended intake.

Conclusion: Although the vitamin and mineral density of the diet seems
adequate, with the exception of vitamin-D, the contribution of low energy
density food to total energy intake is high. Intake of vegetables, fruits,
fish and cod liver oil is not in line with public recommendations. Strate-
gies aiming at improving diet of young children are needed.

Key words: Child nutrition sciences, food habits, nutrition policy, child, diet surveys, nutritive value.
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