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Utdréattur

Neering hefur & beinan og 6beinan hatt ahrif & likamlega, andlega og
félagslega heilsu. pvi ma fera rok fyrir pvi ad adstedur i
natimasamfélagi attu ad studla ad eins heilsusamlegu faeduvali og
moguleiki er & 1 pvi samhengi var framkveemd verdkonnun a
Olikum feduflokkum i premur af sterstu matvoéruverslunum
landsins. Rannsoknarspurningarnar voru prjar; hvort verdmunur
veeri @ mat eftir hollustugildi, hvort studlad sé ad 6heilsusamlegu
matareedi med dyru verdi & hollri feedu og hvort matarverd audveldi
almenningi ad fara eftir radleggingum um mataraedi eda sé akvedin
hindrun. Kannad var verd a hollustukorfu Manneldisrads Islands og
borid saman vid verd & grenmeti, avoxtum, heilsuséfum,
gosdrykkjum, seelgeeti og kexkokum. Fundid var Gt medaltal verds &
pbremur vorum hvers voruflokks til pess ad finna ut verdmun peirra.
Nidurstoour syndu ad grenmeti, avextir og heilsusafar, peir
voruflokkar sem taldir voru hollir, voru allir dyrari heldur en sami
hitaeiningafjoldi i hollustukdrfunni. Aftur & mati var sami
hitaeiningafjoldi af gosdrykkjum, selgeti og kexkdkum odyrari en
hollustukarfan, sem voru peir voruflokkar sem taldir voru éhollir.
Pvi er nidurstadan ad veromunur er & mat eftir hollustugildi, & pann
veg ad studlad er ad 6heilsusamlegu mataraedi og matarverd er pvi
akvedin hindrun fyrir folk sem vill fylgja radleggingum stofnana um
matareedi. Mat hofundar er ad verdlag matveela i dag studli ad 6hollu
feeduvali almennings sem kemur nidur a heilsu folks.



Formali

Um leid og ég hafdi proska til pess ad mynda mér eigin skodanir og lifsmynstur hefur heilsa og
heilbrigt liferni heillad mig. A undanférnum arum hefur einnig vaknad ahugi & stjornmalum og
ahrifa peirra a heilsu og lidan almennings. Hver og einn ber abyrgd a eigin heilsu og parf ad taka
beim afleidingum sem eigin lifsstill hefur & hana. Abyrgd stjornvalda er p6 ad minu mati einnig
téluverd, par sem ég tel pad vera peirra hlutverk ad bda til umhverfi sem stydji vid og audveldi
almenningi ad fara eftir rddleggingum stofnana hvad vardar neringu, hreyfingu og fleira sem eflir
heilsu pjodarinnar. Hvad matarverd vardar pa hef ég lengi furdad mig & hau verdi & peim
feedutegundum sem almennt teljast hollar i samanburdi vid verd & 6hollari fedutegundum. Litid er
til af ranns6knum af pessu tagi og pvi vildi ég sjalfur rannsaka hvort munur vaeri & matarverdi eftir
hollustugildi.

Pessi 12 ECTS eininga ritgerd er lokaverkefni mitt i B.Sc. nami i iprottafraedi vid Taekni-
og verkfraedideild Haskolans i Reykjavik. Eg vil pakka 6llum peim sem hjalpudu mér & einn eda
annan hatt vid framkvemd rannséknarinnar og urvinnslu hennar. Fyrir pad fyrsta vil ég pakka
verslunum Bonus, Hagkaups og Nettd fyrir ad leyfa mér ad framkvaema verdkénnunina i
verslunum sinum. P& vil ég sérstaklega pakka madur minni Johdnnu Jessen og brédur minum Jan
Eric Jessen fyrir siendurtekinn yfirlestur & ritgerdinni. Sidast en ekki sist vil ég pakka leidbeinanda
minum, Olafi Gunnari Seemundssyni, fyrir ad hafa veitt mér naudsynlegan studning og mikla hjalp
begar pess var 6skad undantekningarlaust.

I kjolfar ritgerdarinnar &tla ég ad gera mitt besta vid ad auka umraedu um matarverd tengt
hollustugildi feedunnar med pvi ad skrifa grein um rannséknina i fjélmidla landsins. Er pad min
von ad st umrada sem vonandi skapast setji akvedinn prysting a stjornvold ad breyta matarverdi
a pann veg ad holl feda verdi 6dyrari og oholl feeda verdi dyrari. Pannig tel ég ad studla megi ad

heilsusamlegra feeduvali almennings sem sidan studlar ad betri lydheilsu pjodarinnar.



Efnisyfirlit

(00 1V OO U T T TP 1
o] 110 SRS 2
IMIYNAASKIA. ...t et bbb bbbt bt b e b e et bt s b e e bbb en e b e 5
TOTIUSKIA ... bbbt b et b e bkt bt bt e st e st e bbbt benne e 5
1 g Lo =T o (U PRSP 6
I o 1= ] - PSSR 8
1.1 LIKAMIEQ NEIISA......eieeeeiieie et 8
1.2 ANAIEG NEIISA .. bbb 8
I T Yo (=T o (T T SRS USS 9
1.4 ANFIT NEINGAT 8 NEIISU ...ttt 9

2. TegUNAIT OFKUGJATA. .. ...eiiiieiecicce et e e e be et esreeaeenee e 9
2.1 KOOIV ..ottt bbbt nr b reans 10
Efnafraedileg UpPoYGGiNG. .. ..o 10
HIULVETK .ottt e e ne e s te e e aneesreeseeeneenneanenas 11
RAGIEGUINGA ...ttt st e et et e e esbe e teeseesbeenbesaeesbeesesrsenreeneeas 12

F A | - RSP TRR 13
Efnafraedileg UPPDYOGING......oooi ittt st 13
HIUDVEIK .ottt st b e st e s et e b e sne s benbesbenneeneas 14

R oo ] [=To o T gTo - USSR 15

P20 B o (0] (=1 | o SRR 16
Efnafraedileg UpPoYGGING. .. ..o 16
HIUBVETK .. ettt ettt e et nr e beanee e 16
RABIEGUINGA .....ceee ettt ettt e et e et e st e s beesteeaeesbeentesaeesbaeseereenreaneeas 17

F N | (o] T | RSP PRTRR 18
2.5 ONNUE NBIANGATETNE ..o 18

RV 1E: 11 111 TSSOSO 18
SEBINETIN .t 19

A L1 T PO PP PP TPR PP 19



2.6 Hollustukarfa Manneldisrads TSIANGS...........oveeeveeeeereeer oo oo e e e eeee e e e e eeesere s eraeeeaseeeas 20

KXo ) (=] o [ oo e oo o USSR 22
3.1 Markmid 0g rannSOKNArSPUININGA .........c.cciveiierieirieseesieseesieeseeseesteeeessaesseesesseesseeeesseeses 22
3.2 RANNSOKNAIAOTEID ...t ettt e e e e e e ettt e e e e e e e reeeeeeeeaaaa 22

WAL A MNAEVOTUM. ...ttt e e et e et ettt e e e e e e e e e et e e e e e e e ee e eaeeens 22
GAGNAOTIUN ... bbbt 23
UNVINNSIA GAGNA ....cevoeeeeeeee ettt ettt n st s st en et en s 23
FramMIKVEIMA ... e ettt e e e e e e e ettt e e e e e e e e e e e e eeeeeeeaanees 23

A INTOUISTOOUL ...ttt e e s s e e s e e e s n s e s s e e e sn e ssnsnnnnnnnnnnnnnns 24
4.1 Hollustukarfa Manneldisrads TSIANGS. ........cvoveeeeeeee oo eeee oo ee oo ee e e es e, 24
4 2 Gl BIMMIBE e eeeeeeeeeeee et e e s s s e e e e e e e et e e e e e e e e nnnnnnnnnnnnnnnn 25
B3 AVEXEIT .ot e e e et e e et et e e et e e es et e es et e e et e e eseee s et e e et e s e er e e s ere e er e e er e e s et e e eranes 25
A HEISUSATAE ...ttt e e e e e e e et e e e e e e e e e e eaaaens 26
4.5 GOSUNYKKIT ...ttt bbbttt e bbbt 26
A6 SEIGELI......cueeeeeeeee bttt bbb 27
AT XK OKUL ... ettt e e e e e e e e et e e e e e e e e e e e aeaeas 27
A8 SAMANIDUIBUN ..ottt e e e e e e e e ettt e e e e e e e e e e et e e e e e e e e e e eeaeens 27

D UIMNIEBROUL ettt e ettt e e e e e e e ettt e e e e e e e e et e ee e e e e e e e eeeeeeeeeaae s 31

HEIMUTAASKIA ..ottt e ettt e e e e e e e e ettt e e e e e e e e e e et eeeeeeeeesaeteaaeeeaeens 34

Vidauki 1 — UmsOKn um leyfi ranNSOKNAT ...........ccoiiiiiiieiecie e 38

Vidauki 2 — Innihald hollustukdrfu Manneldisrads IS1IandS...........ooveveeeveeeeeeeeeeeeeeeereeee e, 39



Myndaskra

Mynd 1. Medalverd voruflokka sem uppfylla medalorkuporf almennings i viku. ...........c.......... 28
Mynd 2. Hitaeiningafjoldi voruflokka i 100 grommum og skipting orkunnar eftir orkuefnum. . 29

Tofluskra

Tafla 1. Breyting & pyngd matveela frd innkaupum par til hennar er neytt. ..........ccccecevevvivennnne. 24
Tafla 2. byngd og verd & vikuskammti voruflokka hollustukorfu Manneldisrads islands. ......... 25
Tafla 3. Medalverd af greenmeti sem uppfyllir medalorkupdrf almennings i viku. ..................... 25
Tafla 4. Medalverd af avoxtum sem uppfyllir medalorkupdrf almennings i viku. ...................... 26
Tafla 5. Medalverd af heilsus6fum sem uppfyllir medalorkuporf almennings i viku.................. 26
Tafla 6. Medalverd af gosdrykkjum sem uppfyllir medalorkuporf almennings i viku. ............... 26
Tafla 7. Medalverd af selgaeti sem uppfyllir medalorkupdrf almennings i viku. ........................ 27
Tafla 8. Medalverd af selgaeti sem uppfyllir medalorkupdrf almennings i viku. ........................ 27

Tafla 9. Medalverd og hlutfall voruflokka af hollustukorfu Manneldisrads Islands i présentum.

Tafla 10. Magn helstu vitamina og steinefna i milligrommum i 100 grdmmum voéruflokka. ..... 30



Inngangur

Umraeda um mikilvaegi mataradis, hreyfingar og heilbrigds lifsstils hefur aukist undanfarin ar og
aratugi. Almenningur er medvitadri um ahrif pessa patta a eigin heilsu og lifsgaedi. Slik préun er
jakved, enda veldur aukin umraeda pvi ad meiri pressa er & stjornvold ad hugsa um pessi malefni.
Kréfur almennings um umhverfi sem bydur upp & heilbrigdan lifsstil hafa aukist og jakveedar
breytingar hafa att sér stad i framhaldi af pessum auknu kréfum. Lengi mé gott bata og enn eru
stjornvold ad taka akvardanir sem ganga pvert & radleggingar stofnana hvad vardar
heilsufarseflingu, eins og verdlag matveela.

Mikilveegi forvarna gegn hinum ymsu lifsstilssjukddomum er 6umdeilanlegt.
Alpjodaheilbrigdisstofnunin  (World Health Organization) hefur synt fram & ad 77% af
sjukdémabyrai i Evropu ma rekja til langvinnra ésmitbaerra sjukdéma (World Health Organization
Regional Office for Europe, 2011). Medal ahattupatta slikra sjukdoma eru offita, hreyfingarleysi,
6hollt mataradi og 6hofleg afengis- og tébaksneysla (Embetti landlaeknis, 2013). | febrdar 2013
hannadi velferdarraduneyti islands adgerdaaatlun til ad draga Gr offitu landsmanna og var peirra
helsta forgangsatridi ad haekka skatta & 6hollar feedutegundir og gera a sama tima ivilnanir a hollar
feedutegundir (Embeetti landlaeknis, 2013). Innan vid tveimur arum sidar, eda aramotin 2014-2015,
var svonefndur sykurskattur afnuminn, skattur sem gerdi pad ad verkum ad matur sem innihélt
akvedio magn sykurs vard dyrari (Neytendasamtokin, 2015). Til eru fleiri deemi um akvardanir
stjornvalda sem stangast a vid radleggingar stofnana sem studla ad heilbrigdum lifsstil.

Litid er um hérlendar rannsoknir a matarverdi tengt vid neysluvenjur. Manneldisrad og
verdlagseftirlit Alpydusambands Islands framkvamdi slika rannsékn & arunum 2001-2003, par
sem pagildandi hollustukarfa var borin saman vid medalkdrfu sem var i samrami vid medalneyslu
Islendinga og innihélt jafn margar hitaeiningar og hollustukarfan. Medal helstu nidurstada var ad
Odyrara var ad fylgja radleggingum hollustukérfunnar um hollt mataraedi heldur en ad velja feedu
i samraemi vid medal neysluvenjur islendinga (Alpydusamband islands, 2003). bréatt fyrir 6dyrara
verd & hollum vérum i samanburdi vid éhollar vérur eyddi medal islendingur um fjérdungi meira
i seelgeeti og gos heldur en greenmeti, avexti og kartoflur. pa for teplega 25% af heildarverdi
medalkdrfunnar & upphafsarum pessarar aldar i kaup a seelgeeti, gosdrykkjum, seetabraudi og kexi
(Alpydusamband Islands, 2003).



| pessari rannsokn verdur verdlag nokkurra voruflokka kannad Gt fra hitaeiningafjolda.
Leitast verdur svara hvort munur sé & verdlagi matveela eftir hollustugildi og finnist einhver munur

verdur reynt ad segja til um hvort verdlag matveela & islandi studli ad hollu eda 6hollu mataradi.



1. Heilsa

Sterk tengsl eru & milli heilsu og lifsgaeda folks. Nutima samfélag i hinum vestreena heimi leitast
eftir ad hamarka lifsgeedi folks eftir bestu getu og pvi er géo heilsa einn peirra patta sem studla
parf ad. Heilsa er talin 6missandi pattur vellidunar og sérfredingar i lydheilsufreedum telja hana
jafnvel vera forsendu hennar (World Health Organization Regional Office for Europe, 2013).
Samkvemt Alpjodaheilbrigdisstofnuninni er heilsa skilgreind sem likamleg, andleg og félagsleg
vellidan einstaklingsins, en ekki einungis pad ad vera laus vid sjukdéma eda veikindi (World
Health Organization, 2003). Heilsa er pvi flokid fyrirbeeri og 6tal hlutir sem hafa ahrif & hana.
Mikilveegt er ad gera sér grein fyrir pvi ad pessir prir paettir, p.e. likamleg, andleg og félagsleg
heilsa, tengjast innbyrdis (Hernandez, Graf og Schweiger, 2014; Ul-Haq, Mackay og Pell, 2014).
Til pess ad ddlast bestu mdgulegu heilsu parf ad raekta hvern patt fyrir sig.

1.1 Likamleg heilsa

Algengt er ad folk fari ekki ad hugsa um likamlega heilsu fyrr en ad unglingsarum loknum. Lifsstill
einstaklinga & fyrstu &rum a&vinnar stjornast alfarid af foreldum og uppeldi. Eftir pvi sem arin lida
tekur skolakerfid svo akvedna abyrgd og & sidari arum grunnskolans fara fleiri paettir ad hafa ahrif
eins og umhverfi, vinahdpar og askulydsstarf. Edlilega hafa bérn og unglingar oft hvorki proska
né vitneskju til pess ad taka medvitada akvoroun um ad tileinka sér heilbrigdan lifsstil. Rannsoknir
hafa pé synt fram & mikilveegi pess ad hreyfa sig reglulega a barns- og unglingsarum, borda
neeringarrikan mat og sofa nog til pess ad studla ad godri likamlegri heilsu & sidari &rum avinnar
(Mishra, Black, Stafford, Cooper og Kuh, 2014; Sothern, Loftin, Suskind, Udall og Blecker, 1999).

1.2 Andleg heilsa

Folk sem & vid gedreen vandamal ad strida lifir vid ymsa fordoma. Algengar ranghugmyndir
almennings um félk sem er andlega veikt eru medal annars; ad pad geti ekki séd um sig sjalft, ad
bad geti ekki tekid sjalfstedar akvardanir og ad pad sé hettulegt 6dru folki (World Health
Organization, 2013). GOd andleg heilsa er pvi ekki sidur mikilveeg en likamleg heilsa pegar
lifsgeedi einstaklinga eru metin. Einkenni andlegrar vellidunar er ad vera almennt jakveedur og
anaegdour med lifid (Ortega o.fl., 2010). FOlk sem a vid gedraen vandamal ad strida er almennt med
aukna samskiptadrdugleika, lakari namsarangur, auknar likur & ad heetta i skdla, auknar likur &
atvinnuleysi og auknar likur & ad komast i kast vid 16gin (Cook o.fl., 2015).



1.3 Félagsleg heilsa

Tengsl eru & milli félagslegrar stédu einstaklinga annars vegar og likamlegrar og andlegrar heilsu
hins vegar (Hernandez, Graf og Schweiger, 2014; Ul-Haq, Mackay og Pell, 2014; Quon og
McGrath, 2014). beir sem eru i félagslega sterkri stodu eru liklegri til pess ad vilja hreyfa sig medal
annarra, borda hollan mat og hétta lifi sinu & pann veg ad pad studli ad betri likamlegri og andlegri
heilsu. A sama hatt & folk vid goda likamlega og andlega heilsu audveldara med ad fota sig i
samfélaginu, medal annars vegna fordoma almennings gagnvart of feitu folki, afengissjuklingum
og folki med gedraen vandamal (Cook o.fl., 2015). Pvi myndast dkvedinn vitahringur hja félki sem
hefur sleema félagslega stédu og hin segir mikid til um lidan peirra og upplifun hversdagsins. beir
sem eru i slemri félagslegri stédu eru liklegri til pess ad hafa lélegri menntun, minna eftirsotta

vinnu og lélegri heilsu, i samanburdi vid folk i sterkari félagslegri stodu (Quon og McGrath, 2014).

1.4 Anrif nzeringar & heilsu

Nearingarinntaka hefur bein ahrif & likamlega heilsu okkar. (Blake, 2011; Insel, Ross, McMahon
og Bernstein, 2014). bar sem nering hefur ahrif & likamlega heilsu hefur hdn einnig ahrif & andlega
og felagslega heilsu sékum tengsla par & milli, eins og adur hefur komid fram. Undanfarin ar og
aratugi hefur att sér stad umtalsverd vitundarvakning & tengslum naringar vid heilsu og lidan folks.
Hér & Islandi eru flestir fullordnir einstaklingar medvitadir um ahrif matarvenja peirra a eigin heilsu
og lidan. Samt sem adur virdast peir einstaklingar sem lifa i samraemi vid radlagdar dagsvenjur,
hvad til ad mynda mat og hreyfingu vardar, vera i miklum minnihluta. Adstedur i pjéofélaginu i
dag eru ad vissu leyti 6hagsteedar fyrir pa sem vilja lifa samkvaemt pvi sem malt er med par sem
slikur lifnadarhattur getur verid baedi dyr og timafrekur.

Mannslikaminn vidheldur sér og byr til nyjar frumur einungis med peirri orku sem vid
faum dr peim mat sem vid innbyrdum (Sigpdr Pétursson, 2004). Margt er pvi til i ordunum sem
upphaflega ma rekja til Anthelme Brillar-Savarin; ,,pu ert pad sem pu bordar* (The Phrase Finder,
e.d.). Fedan sem vid bordum er okkur pvi mikilveeg viljum vid hafa heilbrigdan og hraustan

likama.

2. Tegundir orkugjafa

Mannlikaminn getur unnid orku ar fjorum tegundum af feedu. Pessir feeduflokkar eru kolvetni, fita,

prétein og alkohol (Blake, 2011; Insel o.fl., 2014; Sigp6r Pétursson, 2004). Kolvetni, protein og



fita eru okkur lifsnaudsynleg, en alkohol er pad ekki og melt er gegn neyslu pess. Oll pessi efni
hafa mismunandi eiginleika, gegna olikum hlutverkum i likamanum og gefa mismikla orku. Fyrir
hvert gramm af kolvetnum og préteinum sem bordad er faum vid 4 kildkaloriur, alkohol gefur 7
kilokaloriur & hvert gramm en fitan er orkurikust og 9 kilokaloriur fast fyrir hvert gramm af henni
(Sigpor Pétursson, 2004).

Embetti landlaeknis, adur Lydheilsustod, hefur i morg ar verid med radleggingar um
hlutfallslega skiptingu orkuefnanna fyrir almenning. Pessar radleggingar hafa proast toluvert
sidustu ar i beinum tengslum vid rannsoknir sem gerdar hafa verid & pvi svidi. Nagildandi
radleggingar leggja meiri aherslu & geedi hvers orkugjafa fyrir sig frekar en eiginlegt hlutfall
orkunnar sem vid faum ur hverjum peirra, sem er breyting fra fyrri radleggingum. Samt sem adur
eru akvedin viomid um hlutfall hvers orkugjafa fyrir sig pd pau séu ekki eins heilég og adur.
islenskar radleggingar telja ad sskilegt sé ad 45-60% orkunnar sem vid faum komi ur kolvetnum,
25-40% (r fitu og 10-20% Gr proteinum. Afengi er skadlegt likamanum, sérstaklega i miklu magni,

og pvi er maelt med engri eda hoflegri neyslu pess (Embeetti landleeknis, 2014).

2.1 Kolvetni

Kolvetni eru okkur lifsnaudsynleg (Blake, 2011). Almenningur tengir kolvetni gjarnan vid offitu
og telur pau pvi gera likama okkar skada. Vissulega er ofneysla kolvetna varhugaverd, sérstaklega
einfaldra kolvetna, en pad er samt sem adur stadreynd ad kolvetni gegna mikilveegum hlutverkum
fyrir mannslikamann og eru okkar helsti orkugjafi. Til ad mynda notast midtaugakerfid, par med
talid heilinn, eingdngu vid orku ar glukdsa, sem er su tegund kolvetnis sem er mikilvegust

lifverum (Anna Ragna Magnusardottir, 2002).

Efnafreedileg uppbygging
Oroid ,.kolvetni* gefur misvisandi upplysingar um efnafredilega uppbyggingu pess. Nafnid gefur
til kynna ad efnasambandid innihaldi annars vegar kolefni og hins vegar vetni, en stadreyndin er
su ad oll kolvetni innihalda einnig sarefni (Sigpor Pétursson, 2004). Réttara veeri pvi ad kalla
efnaflokkinn annadhvort , kolvétn‘ eda ,,kolhydrot™.

Kolvetni eru sykrur sem geta baedi stadio einar og sér eda pa tveer eda fleiri bundnar saman.
Kolvetni eru flokkud nidur i einsykrur, tvisykrur og fjélsykrur. Eins og néfnin gefa til kynna pa
eru einsykrur ein sykureining, tvisykrur eru tveer einsykrur bundnar saman og fjélsykrur eru prjar

eda fleiri einsykrur bundnar saman (Sigpor Pétursson, 2004).
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paer einsykrur sem eru algengastar i feedu mannsins eru glakasi, fraktdsi og galaktési (Insel
o.fl., 2014). Allar hafa peer efnaformuluna CsH120s, sem pydir ad peer innihalda sex kolefnisatom,
12 vetnisatdom og 6 sUrefnisatom. Eini munurinn & pessum premur einsykrum er nidurrodun
atdmanna, sem orsakar mismunandi eiginleika peirra. Glukosinn er okkur mikilveegastur par sem
allar peer sykrur sem nyttar eru sem orka i mannslikamanum er fyrst breytt i glukosa. Til ad mynda
er glukdsi naudsynlegur fyrir starfsemi heila og raudra blédkorna (Blake, 2011).

peer prjar tvisykrur sem finnast i feedunni innihalda allar a.m.k. eina glikdsasameind, en
pbeer eru maltdsi, sukrosi og laktosi. Maltosi inniheldur tvaer glikosaeiningar, stkréosi samanstendur
af glikdsa og fruktosa (avaxtasykur) en pegar glukosi tengist vid galaktésa myndast laktosi
(mjolkursykur) (Blake, 2011; Insel o.fl., 2014).

Fjolsykrur eru prjar eda fleiri glukosaeiningar fastar saman og geta peer skipt pasundum.
Fjolsykrur skiptast nidur i sterkju, trefjar og glykdgen. Fl6knar kolefniskedjur i plontum kallast
sterkja, en glukodsaeiningarnar geta baedi verid fastar saman i eina linulega kedju eda greindtta
kedju. Sterkja er fordanaering plantna og pvi einn helsti orkugjafi manna og dyra sem nerast &
pléntum. Menn og dyr hafa alika fordanaringu fyrir kolvetni likt og plontur. Glukésasameindirnar
eru pa enn greindttari en i plontum og kallast pa glykogen (Blake 2011; Insel o.fl., 2014).

Hlutverk

Helsta hlutverk glukdsa er ad veita likamanum orku (Blake, 2011; Insel o.fl., 2014). Eins og adur
kom fram pa breytast 61l kolvetni i glukdsa &dur en likaminn notar pau sem orku. B163did inniheldur
alltaf dkvedio magn glukosa, en edlilegt magn pess i blodi er 4-7 mmol/L (,,Stadreyndir um
bl6dsykur — Meling®, e.d.). Pegar frumur og liffeeri parfnast orku flyst glikdsinn med blédrasinni
til peirra svaeda likamans sem krefjast orku. Orkukrefjandi frumur taka glukésann ar bl6dinu sem
orsakar leekkun blodsykurs. Likaminn leitast vid ad halda styrk blédsykurs stédugum og pvi er
farid i glykogenbirgdir lifrar og vodva, en padan er glukosa seytt Gt i bl6did (Insel o.fl., 2014). Til
pess ad vidhalda starfsemi sinni parf likaminn st6dugt a orku ad halda og pvi er gengid a pessar
birgdir 6llum stundum. Askilegt er pvi ad fylla a glykdgenbirgdir likamans reglulega yfir daginn
med pvi ad borda mat sem inniheldur héflegt magn kolvetna (Blake, 2011; Insel o.fl., 2014).
Vodvar og lifur geyma mest allt glykdgen likamans, sem samtals getur vegid um 200-500
gromm. par télur eru poé adeins vidmid, en talio er ad ipréttafdlk geti med pjalfun haekkad
glykogenproskuldinn um 20-40% (Insel o.fl., 2014). Trefjar eru 6meltanlegar fjolsykrur par sem

mannslikamanum skortir ensim til pess ad brjota peer nidur og vinna pannig ur peim orku. pratt
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fyrir pad eru trefjar okkur mikilveegar og gegna ymsum hlutverkum i likamanum. Mikilveaegasta
hlutverk peirra er ad hjalpa til vido meltingu og haegdir, en blddrasarkerfid ber einnig fjolpeettan
avinning af trefjum. peer eru flokkadar i tvennt, eftir pvi hvort peer leysast upp i vatni eda ekKki
(Blake, 2011).

Radleggingar

EkKi eru allir sammala pegar kemur ad radleggingum a neyslu kolvetna. Virtar og vidurkenndar
stofnanir eru p6 med svipud sjonarmid sem na yfir almenning. A undanférnum arum hefur &hersla
a gadi kolvetna aukist til muna en minni &hersla er 16gd & magn peirra. Almennt er p6 meelt med
ad um 45-65% orkunnar eigi ad koma fra kolvetnum (U.S. Department of Agriculture og U.S.
Department of Health and Human Services, 2010).

Hérlendis er fyrst og fremst einblint & geedi kolvetna. Melt er med pvi ad heildarneysla
beirra gefi 45-60% orkunnar sem vid faum, en einnig eru til rddleggingar um neyslu trefja og
vidbatts sykurs (Embeetti landlaeknis, 2014). Fullordin manneskja & ad fa ad minnsta kosti 25-35
gromm af trefjum dag hvern til pess ad draga ur heettu & ymsum sjukdomum og auka lifsgeedi. Naeg
neysla a trefjum minnkar til deemis likur & hjarta- og adasjukdomum, sykursyki 2,
ristilkrabbameini og ©&drum langvinnum sjukdémum (@verby, Sonestedt, Laaksonen og
Birgisddttir, 2013). Med pvi ad takmarka neyslu vidbatts sykurs er verid ad studla ad
heilsusamlegu matarraedi, en radleggingar gera rad fyrir pvi ad innan vid 10% heildarorkunnar sem
vid faum komi padan. Takmarka etti pvi neyslu & badi sykrudum matvelum og sykrudum
drykkjum eins og unnt er (Embeetti landlaeknis, 2014).
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2.2 Fita

Fita er lifreent efni sem leysist ekki upp i vatni og er lifsnaudsynleg fyrir starfsemi mannslikamans
(Blake, 2011; Insel o.fl., 2014). pad er misskilningur ad félk sem vill losna vid likamsfitu geti
sleppt pvi ad borda fitu. Vissulega er haegt ad nyta holdfitu likamans sem orku i einhverju magni,
en fita flokkast nidur i flokka og likaminn getur adeins buid til nokkra peirra ar eigin fitu, adrar
tegundir fitu purfa ad koma reglulega ar feedunni. Helstu flokkar fitu i likamanum og faedunni eru
brir. pad eru priglyserid, fosfolipid og sterdl, en baedi priglyserid og fosfélipid eru byggd upp af
smeerri einingu sem kallast fitusyra. Flokkarnir hafa mismunandi efnafraedilega uppbyggingu og
gegna Olikum hlutverkum i mannslikamanum (Blake, 2011; Insel o.fl., 2014).

Efnafraedileg uppbygging

Allar fitusyrur eru byggdar upp med kedju af kolefnis- og vetnisatdmum med syruhdép & 6drum
endanum (COOH) og metylhop & hinum endanum (CHs). Fitusyrur eru flokkadar eftir fjolda
kolefnisatoma sem per innihalda. Stuttar fitusyrur innihalda fjogur til sex kolefnisatom,
midlungslangar hafa sex til tiu kolefnisatdm og langar fitusyrur innihalda fra tolf kolefnisatomum
upp i tuttugu og fjogur. Eftir pvi sem kolefnisatémin eru feerri og fitusyrukedjan styttri, peim mun
vokvakenndari er hin og hefur einnig leegra braeedslumark (Insel o.fl., 2014).

Fitusyrur eru einnig flokkadar eftir mettunarstigi peirra. Mettunarstig peirra dkvaroast af
pbvi hvort fitusyrur innihalda tvitengi og ef svo er hversu mérg. Mettadar fitusyrur eru an tvitengja,
eru fast efni vid stofuhita og eru ohollari en 6mettadar fitusyrur. Eins og nafnid gefur til kynna
innihalda eindmettadar fitusyrur eitt tvitengi og fjélomettadar fitusyrur innihalda tvé eda fleiri
tvitengi. Omettadar fitusyrur eru hollari en paer mettudu og eru & vokvaformi vid stofuhita. Flestar
fitusyrur getur likaminn buid til sjalfur, ad undanskyldum tveimur fitusyrum sem badar eru
fjolomettadar. Pad eru lindlsyra, sem er omega-6 fitusyra, og lin6lensyra, sem er omega-3 fitusyra,
en pessar tveer fitusyrur eru lifsnaudsynlegar og verda pvi ad koma reglulega ur faedunni (Blake,
2011; Insel o.fl., 2014; Sigpor Pétursson, 2004).

Badi i fedunni og likamanum er priglyserid algengasta form fitu (Insel o.fl., 2014). bau
samanstanda af premur fitusyrum sem tengdar eru vid glyserol. Glyserdl er litil og einféld sameind
med premur kolefnisatdomum sem hver og ein fitusyrukedja festir sig vid (Insel o.fl., 2014; Sighor
Pétursson, 2004).
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Fosfolipid likja til priglyserida i efnauppbyggingu. bau hafa tveer fitusyrur auk einnar
fosforsyru sem tengist vid glyserdl. Pad sem adgreinir fosfolipid fra 6drum fituefnum er ad pau
eru leysanleg badi i fitu og vatni, par sem fitur tengjast vid fitusyrurnar en vatn getur bundist
fosférsyrunni (Insel o.fl., 2014).

Sterdl eru ad morgu leyti frabrugdin priglyseridum og fosfélipidum. Flest sterdl innihalda
hvorki fitusyrur né glyserol, heldur er meginuppistada peirra fjorir hringir af kolefnisatdmum med

vetnisatom tengd vid sig (Insel o.fl., 2014).

Hlutverk

A8 fita hafi engin gagnleg ahrif i mannslikamanum er myta. An fitu getum vid ekki verid par sem
han hefur fjolpaett notagildi, ma par sem deemi nefna ad fita er orkugjafi, han einangrar vel og sér
likamanum fyrir fituleysanlegum vitaminum og naringarefnum (Blake, 2011).

Eins og 4dur kom fram gefur fita hlutfallslega mikla orku, eda heilar 9 kildkaloriur fyrir
hvert gramm sem er mest allra orkugjafanna. Fita er langtima fordi likamans fyrir orku, en dlikt
kolvetnabirgdum likamans pa eru engin takmork fyrir pvi hversu mikid af fitu likaminn getur
geymt utan & sér (Blake, 2011). Fita er mikilveeg i allri einangrun likamans og ser til ad mynda til
pess ad likaminn kdlnar ekki um of i kdldu umhverfi. Frumur likamans skipta milljéréum, en fita
er i frumuhimnu hverrar einustu peirra. Fita sér um ad flytja ymis prétein i bléorasarkerfinu og sja
likamanum fyrir fituleysanlegu vitaminunum fjorum, sem eru A-, D-, E- og K-vitamin (Blake,
2011; Insel o.fl., 2014).

priglyserid er algengasta tegund fitu i feedu og likama. Undir edlilegum kringumsteedum
uppfylla priglyserio um 60% af orkupdrf likamans i hvild (Insel o.fl., 2014). Steersti hluti
likamsfitu manna er i formi priglyserida og pvi eru pau meginuppistadan i langtimafordaburi
likamans fyrir orku. Likamsfitan sér einnig baedi um ad verja og einangra lifferin til ad minnka
likur & pvi ad pau skadist i ymsum adsteedum sem geta komid upp. Priglyserid gegna mikilvaegu
hlutverki i flutningi ymissa fituleysanlegra efna um likamann. Sidast en ekki sist gefur fita oft gott
bragd og leetur folk fa akvedna seddutilfinningu pegar hennar er neytt (Blake, 2011; Insel o.fl.,
2014).

Einkenni fosfolipida er geta peirra til ad tengjast samtimis badi fitu og vatni. Pessi
eiginleiki peirra er mikilvaegur fyrir ymsa matargerd, en pad nytist einnig vel i likamanum. Um
tveir pridju hluti likamans er vatn og fosfolipid gegna pvi naudsynlegu hlutverki ad tengja ymsar

fitur vid vatn. Til ad mynda er meginuppistada frumuhimna allra fruma likamans tvofalt lag af
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fosfolipioum, sem sér um flutning vatnsleysanlegra og fituleysanlegra efna inn og Gt Ur frumunum
(Insel o.fl., 2014).

Algengasta og mikilvagasta sterdl likamans er kolesterél. Olikt pvi sem margir halda pa
er kolesterdl gagnlegt likamanum, pé svo ad neysla & peim sé 6porf par sem lifrin getur séd um
framleidslu peirra. begar solin skin & hudina er pad kolesterol sem breytist i D-vitamin, sem er
mikilveegt fyrir akvedna starfsemi likamans. Kdlesterdl er einnig undanfari testdsterons og

estrogens, sem eru kynhormaénin sem framkalla kynbundna eiginleika mannsins (Blake, 2011).

Radleggingar

Hluti almennings fordast neyslu & fitu i peirri trd ad hun umbreytist 611 i likamsfitu. Eins og fram
hefur komid gegnir fita ymsum hlutverkum i mannslikamanum og radleggingar stofnana taka mid
af peim (Insel o.fl., 2014). Likt og med kolvetni hafa nyjustu radleggingar vardandi inntoku fitu
lagt meiri aherslu & gaedi frekar en magn. Samkvaemt bandariskum leidbeiningum sem eru fra &rinu
2010 er meaelt med pvi ad 20-35% orkunnar komi fra fitu (U.S. Department of Agriculture og U.S.
Department of Health and Human Services, 2010). Melt er med pvi ad innan vid 10%
heildarorkunnar komi fra mettudum fitusyrum og ad heildarneysla kolesterols fari ekki yfir 300
milligromm & dag. Einnig er melst til pess ad skipta hardri fitu ut fyrir oliur eftir fremsta megni
og ad lagmarka neyslu & transfitusyrum eins mikid og heegt er, en transfitusyrur eru émettadar
fitusyrur sem hafa verid hertar med peim afleidingum ad peer verda enn ohollari en mettadar
fitusyrur (U.S. Department of Agriculture og U.S. Department of Health and Human Services,
2010; Centers for Disease Control and Prevention, 2012).

Islenskar radleggingar & neyslu fitu eru keimlikar peim bandarisku. Helsta fravikid er ad
meelt er med meiri neyslu fitu hérlendis, eda ad hin veiti 25-40% orkunnar. Meginahersla er pé
1690 & geedi fitunnar, par sem auka & neyslu 6mettadra fitusyra a kostnad transfitusyra og mettadrar
fitu. Med réttu hlutfalli af neyslu mettadra og Omettadra fitu er dregid ar likum &
kransaedasjukdomum og aedakolkunar (Embeetti landleeknis, 2014). ba er melst gegn lagfitu
mataraedi par sem slik matarsamsetning skerdir glukdsapol likamans, studlar ad Gaeskilegri
samsetningu blodfitu og gerir folki erfitt fyrir ad uppfylla porf likamans fyrir baedi fituleysanleg

vitamin og lifsnaudsynlegar fitusyrur (Embeetti landlaeknis, 2014).
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2.3 Protein
Protein eru rikjandi i uppbyggingu allra fruma likamans (Blake, 2011; Insel o.fl. 2014). pau eru

flokin uppbygging af kedjum aminosyra sem geta skipt pusundum. Prétein gegna ymsum
lifsnaudsynlegum hlutverkum i likamanum. Til ad mynda sja pau likamanum fyrir orku, styrkja
onamiskerfid auk pess ad taka patt i 6llum efnahvérfum likamans (Blake, 2011; Insel o.fl., 2014).
Til pess ad likaminn geti sinnt pessum hlutverkum er naudsynlegt ad fa heafilegt magn proteina ur
feedunni. Vardandi neyslu proteina er mikilveaegt ad virda einnig efri mork radlegginga par sem of

mikil préteinneysla eykur alag & nyrun (Physicians Committee for Responsible Medicine, e.d.).

Efnafraedileg uppbygging
I mannslikamanum eru 20 tegundir amindsyra, par sem hver og ein hefur sina eiginleika. Prétein
eru storar sameindir sem innihalda & bilinu 100 til 10.000 aminosyrur (Blake, 2011). Hver
aminosyra inniheldur baedi aminohop, NH., og syruhop, COOH. Nafnid er pvi lysandi fyrir
efnauppbyggingu peirra, en auk aminéhops og syruhops innihalda aminésyrur mismunandi
hlidarh6p sem orsakar eiginleikamismun peirra (Sigp6r Pétursson, 2004). Ellefu pessara
amindsyra getur likaminn framleitt sjalfur, en hinar niu purfa ad koma ur faedunni og er pvi talad
um paer sem lifsnaudsynlegu aminoésyrurnar (Blake, 2011; Insel o.fl., 2014).

Eins og fram hefur komid eru prétein langar kedjur af samantengdum aminésyrum. Tengin
milli amindsyrueininga nefnast peptidtengi, en pessi tengi geta skipt pusundum innan hvers
préteins likt og aminosyrurnar (Sigpdr Pétursson, 2004; Michigan State University Department of
Chemestry, 2013). par sem tegundir aminosyra i likamanum eru 20 talsins og hvert prétein
inniheldur nokkur hundrud eda pusundir aminosyra er fjoldi tegunda af proteinum nanast

Otakmarkadur.

Hlutverk

par sem fjoldi tegunda af prdoteinum er eins mikill og raun ber vitni pa eru hlutverk peirra i
likamanum einnig fj6lpeett. Olik samsetning og uppbygging amindsyranna i hverju préteini gerir
pad ad verkum ad pau virka mismunandi i likamanum. Samkvemt Blake (2011) og Insel o.fl.
(2014) er haegt ad skipta hlutverkum proteina i likamanum nidur i atta flokka, en peir eru

eftirfarandi:
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Byggingarefni: Byggingarprotein gefa beinum, vodvum, hud og fleiri vefjum likamans
pann styrk og teygjanleika sem parf til pess ad halda likamanum uppréttum. Algengasta
prétein spendyra er kollagen, sem er eitt peirra proteina sem telst til byggingarproteina.
Ensim: Ensim eru flokkur proteina sem eru naudsynleg fyrir efnahvorf likamans.
Efnahvorf eiga sér baedi stad vid uppbyggingu vefja sem og nidurbrot annarra efna, t.d.
begar vinna parf orku ur orkuefnunum. Hver einasta fruma likamans inniheldur pusundir
ensima sem hvert fyrir sig gerir &kvedio efnahvarf mégulegt.

Hormon: Leid likamans til pess ad hafa samskipti milli liffera og lifferakerfa er medal
annars ad seyta horménum Gt i bl6did. Hormoén eru pvi nokkurs konar midill sem sendur
er fra einum stad i likamanum til pess ad hafa ahrif & efnahvorf og starfsemi & 6drum stad
i likamanum.

Starfsemi 6namiskerfisins: Onamiskerfi likamans sér um ad koma i veg fyrir ad
bakteriur, veirur og annad sem orsakar sykingar i likamanum hafi neikvad ahrif & starfsemi
hans. Motefni 6nemiskerfisins gegn pessum sykingarvéldum eru prétein i blodinu sem
raddast & sykingarvaldana og gera pé dvirka.

Vokvajafnveegi: Vokvi likamans skiptist i innanfrumuvdkva og utanfrumuvokva.
Jafnvaegi parf ad vera par a milli og er pvi stjornad af akvedinni tegund proteina.

Syru og basa jafnveegi: Syrustig likamans verdur ad haldast stédugt, en pé mishatt eftir
sveedum likamans. Prétein stjorna syru og basa jafnveegi likamans med pvi ad koma i veg
fyrir ad syrustigid verdi hvorki of hatt né of 1agt.

Flutningur efna: Morg efni komast ekki leidar sinnar ein og sér, t.d. i gegnum
frumuhimnur. 1 peim tilvikum eru pad prétein sem sja til pess ad sa flutningur geti 4tt sér
stad an pess ad krefjast utanadkomandi orku.

Orkugjafi: Likaminn kys ad nota kolvetni eda fitu sem orkugjafa. Samt sem adur getur
hann fengid orku Ur proéteinum med pvi ad umbreyta peim fyrst i glukésa (Blake, 2011;
Insel o.fl., 2014).

Radleggingar

Heefilegt magn proéteina i faedunni er mikilveegt fyrir starfsemi likamans. Sé of litlu magni af pvi

neytt kemur pad nidur & pvi fjolpeetta starfi sem prétein gegna i likamanum, eins og adur hefur

komid fram. Einnig parf ad virda efri mork radlegginga um neyslu proteina til pess ad koma i veg

fyrir aukio alag & nyrun (Physicians Committee for Responsible Medicing, e.d.). Almennt er melt
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med akvedinni neyslu proteina, annad hvort Gt fra hlutfalli orkunnar sem fengin er ar faedunni eda
at fra pyngd einstaklingsins. Samkvaemt bandariskum radleggingum fra arinu 2010 er melt med
bvi ad folk fra fjogurra ara aldri fai um 10-35% orkunnar ur proteinum (U.S. Department of
Agriculture og U.S. Department of Health and Human Services, 2010).

Islenskar radleggingar gera rad fyrir minni proteinneyslu en bandariskar leidbeiningar, par
sem efri mork radlagdrar neyslu eru laegri. Malt er med ad 10-20% heildarorkunnar komi fra
préteinum og etti pad magn ad fullnaegja porf almennings fyrir lifsnaudsynlegar aminosyrur
(Embeetti landlaeknis, 2014). Sému rédleggingar mela med neyslu sem samsvarar um 1,1-1,2

grommum af proteinum & hvert likamskilo & dag (Embeetti landlaeknis, 2014).

2.4 Alkohol

Eina orkuefnid sem er manninum ekki lifsnaudsynlegt er alkéhdl. P6 svo ad alkohol gefi okkur
hitaeiningar, pa hefur pad enga naudsynlega virkni i likamanum og telst pvi ekki sem naringarefni
(Insel o.fl., 2014).

Alkéhdl inniheldur etandl i einhverju magni, sem er talid 6ruggt til neyslu préatt fyrir
skadleg ahrif pess & likamann (Blake, 2011). Etandl hefur efnaformaluna C2HsO, sem pydir ad pad
inniheldur tvd kolefnisatom, sex vetnisatdm og eitt sdrefnisatom. Adrar tegundir alkéhéls eru
taldar lifsheettulegar til drykkju, eins og metanol sem hefur efnaformaluna CHsOH (Blake, 2011;
Insel 0.fl. 2014).

Eins og &dur kom fram hefur alk6hol engin naudsynleg ahrif. Badi skammtima- og
langtimaahrif neyslu alk6hols eru skadleg likamanum og pvi er melt alfarid gegn neyslu pess eda
ad halda neyslu alkéhdls i lagmarki (Blake, 2011; Insel o.fl. 2014; National Institude on Alcohol

Abuse and Alcoholism, e.d.).

2.5 Onnur naringarefni

Likaminn parf orku fyrir alla syna starfsemi og an hennar gerist ekkert. Fleiri efni og efnasambdnd
eru okkur pé lifsnaudsynleg og koma ad morgu leyti ad 6llu pvi sem gerist i likamanum. Par ber

helst ad nefna vitamin, steinefni og vatn.

Vitamin
Vitamin eru lifren efni sem eru lifsnaudsynleg fyrir edlilegan voxt og proska. bau eru prettan

talsins og hvert peirra hefur sitt hlutverk i likama mannsins (National Library of Medicine, 2015a).
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Hlutverk vitamina eru tengd pvi hvada flokki pau tilheyra, en 6llum vitaminum er flokkad nidur i
annad hvort fituleysanleg vitamin eda vatnsleysanleg vitamin. Eins og nafnid gefur til kynna
leysast fituleysanleg vitamin upp i fitu og pvi getur likaminn geymt birgdir af peim i likamanum
upp ad vissu marki. Vatnsleysanleg vitamin verda aftur & moéti ad leysast upp i vatni &dur en
likaminn getur tekid pau upp og pvi geymast pau ekki i likamanum til lengri tima litid (Kidshealth,
e.d.).

Fituleysanlegu vitaminin eru A-vitamin, D-vitamin, E-vitamin og K-vitamin. Medal helstu
hlutverka peirra er ad taka péatt i nymyndun beina, vernda sjonina og ad vernda likamann almennt
med andoxunarahrifum (Helpguide, e.d.). Vatnsleysanlegu vitaminin eru biotin, félat, niasin,
pantdpensyra, riboflavin, piamin, pyridoxin, kébalamin og C-vitamin. beirra helstu hlutverk eru
ad losa orku, hjalpa til vid framleidslu orku, byggja prétein og frumur og ad adstoda vid framleidslu

kollagens i likamanum (Helpguide, e.d.).

Steinefni
Steinefni eru élifreen efni sem eru manninum lifsnaudsynleg (Kidshealth, e.d.). Einkenni dlifreenna
efna eru ad pau innihalda engin kolefni og haldast 6breytt i likamanum fra pvi pau koma inn i hann
og par til pau skilast Gt ar honum (Helpguide, e.d.). Steinefni eru flokkud i tvennt eftir magni pess
i likamanum, en pau steinefni sem finnast i meira magni en fimm grommum i likamanum teljast
til adalsteinefna & medan pau sem finnast i minna magni en fimm grommum teljast til
snefilsteinefna. Adalsteinefnin eru kalk, fosfor, kalium, brennisteinn, natrium, klérid og
magnesium, en til snefilsteinefna teljast jarn, mangan, kopar, jod, sink, kébalt, flior, selenium og
krém (National Library of Medicine, 2015b; Helpguide, e.d.).

Steinefni hafa fjolbreytt hlutverk i likamanum, til ad mynda eru pau megin uppistada beina,
steinefni eru hluti af flestum horménum og pau taka patt i stjérnun & hjartsletti likamans (National
Library of Medicine, 2015b).

Vatn

Engar lifverur geta lifad an vatns (Australian Government Department of Health, e.d.). Mikilvagi
bess fyrir mannveruna er fjolpeett og tekur & beinan eda Obeinan hatt patt i 6llu sem gerist i
likamanum. Samkveemt astrolsku stofnunni Better Health Channel (2014) eru eftirfarandi atridi

deemi um hlutverk vatns i mannslikamanum:

o AOJ vidhalda heilsu hverrar frumu likamans.
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o Ad halda slimhadum i munni og lungum votum.

o Ad stjorna likamshita med svitamyndun.

o Ad smyrja lidi likamans.

o AJ hjalpa til vid meltingu og koma i veg fyrir haegdartregdu.

o Ad vidhalda rakastigi og aferd hudarinnar.

o Ad hjalpa til vid flutning naringarefna og sarefnis inn i frumur likamans.

o AdJ hjalpa til vid flutning Urgangsefna og koldioxids Gt ar frumum likamans (Better Health
Channel, 2014).

Um 50-75% af likamspyngd manna er vatn og stjérnast mismunurinn af ymsum pattum i
lifi hvers og eins (Better Health Channel, 2014; Mayo Clinic, 2014). Vatn tapast Ur likamanum
med svita, pvagi, saur og éndun. Til pess ad vidhalda hafilegu vatnsmagni i likamanum er meelt
med pvi ad neyta 2,2-3 litum af vatni & dag (Better Health Channel, 2014; Mayo Clinic, 2014;
Institude of Medicine, 2014). Um 20% pess vatns sem neytt er kemur Gr mat en ekki ur drykk, en
pad vatn telst ekki sem hluti af peim 2,2-3 litrum sem drekka a daglega (Institude of Medicine,
2014).

2.6 Hollustukarfa Manneldisrads islands

Embeetti landlaeknis er stofnun sem hefur medal annars pad hlutverk ad vera faglegur radgjafi
stjornvalda um ymis heilbrigdismal pjodarinnar (Velferdarraduneytid, e.d.; Embeetti landlaknis,
2015). Réadleggingar til almennings & svidi naringar eru undir &byrgd Manneldisrads Islands, sem
er hluti af starfsemi embeetti landleeknis.

Hollustukarfa Manneldisrads islands inniheldur 2000 hitaeiningar & dag, sem er medalporf
allra aldurshopa. Einnig inniheldur karfan fjolbreyttan mat med hafilegu magni og réttu hlutfalli
af 6llum orku- og neringarefnum (Alpydusamband islands, e.d.). Hollustukarfan inniheldur
eftirfarandi matveeli:

o 500 gromm af greenmeti, avoxtum og kartéflum & dag, par af
a.m.k. 200g af grenmeti, 200g af avoxtum og 100g af
kartoflum ad medaltali. Hydi eda stonglar sem fara
forgoroum teljast ekki med i 500 grommunum.

o Tvo til prja glos, diskar eda dosir af mjélk eda mjoélkurmat &

dag. Gert er rad fyrir fitulitlum vérum ad mestu leyti. Ostur
getur komid i stad mjélkurvara ad hluta til. 25g af osti
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jafngilda einu glasi eda diski af mjolkurvorum. peir sem ekki
pola mjélk geta valid sojamjolk eda sojavorur.

Fisk- og kjoétmaltidir eru hvor um sig tvisvar til prisvar i viku
(10 sinnum i manudi) en grenmetis-, bauna eda
pastamaltidir tvisvar i viku. Gert er rdd fyrir 100-150
grommum af kjoti, fiski, eggjum eda baunum & dag, alegg
par med talid. Heegt er ad velja baunir eda egg i stadinn fyrir
kjot.

Braud, morgunkorn, pasta og hrisgrjon er gefid upp i
skommtum i hollustukérfu. Einn skammtur er annad hvort
medalstor braudsneid, 1,5 dl af morgunkorni, 1 dl af sodnum
hrisgrjonum eda pasta eda 1 stk kex (15g). Hvorki meira né
minna en 9 skammtar lenda i hollustukérfu dag hvern.

Fita er notud i hofi og fremur valin olia eda mjuk fita i
stadinn fyrir harda fitu & bord vid smjorliki eda smjor.

pad er litid af sykri, kokum, setindum, is og gosdrykkjum i
hollustukdrfunni. peir sem borda pessar vorur ad radi purfa
yfirleitt ad minnka annan mat a méti, eigi peir ekki ad fitna.
Eitt algengt sukkuladistykki er t.d. & vid prjar litid smurdar
braudsneidar i hitaeiningum og barnasterd af is hefur
jafnmargar hitaeiningar og prju glés af Iéttmjolk.
(Alpydusamband islands, e.d.)
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3. Adferdir og gogn

Greint verdur fra markmidum rannséknar og framkvemd hennar i eftirfarandi kafla. Fjallad verdur
um peer rannsoknarspurningar sem lagt var upp med, hvada adferdir var notast vid til pess ad fa

svor vid peim og hvernig urvinnsla gagna for fram.

3.1 Markmid og rannséknarspurningar

Helsta markmid rannséknarinnar var ad kanna matarverd eftir hollustugildi. Eins og 4dur kom
fram eru skyr tengsl & milli naeringarinntdku félks annars vegar og heilsu og lifsgeda hins vegar.
par sem verd er einn peirra patta sem hefur ahrif a val almennings vid matarkaup var framkvaemd
rannsokn sem kannadi matarverd mismunandi voruflokka. pessir flokkar voru greenmeti, avextir,
heilsusafar, gosdrykkir, seelgaeti og kexkdkur, en d&samt pvi ad vera bornir saman innbyrdis voru
peir einnig bornir saman vid hollustukorfu Manneldisrads Islands. Settar voru fram prjar
rannsoknarspurningar sem leitast var vid ad fa svar vid med pessari rannsokn, en spurningarnar

voru eftirfarandi:

» Er veromunur & mat eftir hollustugildi?

» Ef veromunur er a mat eftir hollustugildi, er pa studlad ad 6heilsusamlegu mataraedi med
dyru verdi a hollri feedu i samanburdi vid 6holla fedu?

> Er matarverd ad audvelda almenningi ad fara eftir nverandi rddleggingum um mataradi

eda er verdid dkvedin hindrun fyrir folk?

3.2 Rannsoknaradferd

Val a matvérum

Vid val & matvorum var tekid mid af tveimur atridum; hollustugildi og s6lutélum. Val & 6llum
vorum hollustukérfu Manneldisrads islands for eftir badum pessum atridum. Fyrst var litid til
peirra vara sem teljast hollari en adrar vorur sama voruflokks, en vid mat a pvi hvada vorur téldust
hollari en adrar var medal annars litid a paer sem innihéldu minni sykur, meira af trefjum og haerra
hlutfall af 6mettudum fitusyrum en adrar sambarilegar vorur. Af peim vérum sem téldust hollari
en adrar var su vara valin sem selst mest. Val a 6drum vorum sem skodadar voru sérstaklega, p.e.
graenmeti, avextir, heilsusafar, gosdrykkir, selgeti og kexkdokur, for alfarid eftir s6lutélum. Verd

& mest seldu vérum hvers voruflokks voru kénnud 6had hollustugildi peirra.
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Gagnaoflun

Gognum var aflad med verdkonnun & fyrirfram akvednum matveelum i premur af sterstu
matvoruverslunum landsins; Bonus, Hagkaup og Nettd. Umsokn um leyfi til framkveemdar a
rannsokn var sent med télvupdsti til verslunarstjora allra verslananna, sem sja méa i vidauka 1.
Leyfi fékkst fra peim 6llum eda 6drum yfirménnum verslananna. Upplysingar um mest seldu vorur
hvers voruflokks fengust fra starfsmanni einnar verslunar ut fra sélutélum og verd sému vara

fengid i hinum verslununum.

Urvinnsla gagna

Verdkonnunin for fram 1. mai 2015 i Bonus Langholti & Akureyri, Nettd Glerartogi & Akureyri og
Hagkaup Furuvéllum & Akureyri. Urvinnsla gagna sem fengust Gt fra verdkonnun for fram i
forritinu Microsoft Excel 2013, par sem badi allir Gtreikningar foru fram og allar t6flur voru

gerdar. Orku-, vitamina- og steinefnainnihald allra matveaela fékkst ar neeringarforritinu Mathakur.

Framkvaemd

Pyngd pess matar sem neytt er parf ekki endilega ad vera st sama og su pyngd sem greitt er fyrir
i verslun. pegar astaeda var til pess ad asetla mismun par & milli purfti pvi ad reikna at hlutfall pess
matar sem hagt var ad neyta. | sumum tilfellum var einungis haegt ad neyta hluta fedunnar sem
keypt var t.d. sokum hydis sem purfti ad henda. Hlutfallid var fundid Ut med pvi ad vigta feeduna
eins og han er fengin Gr verslun og aftur eftir ad buid var ad skera i burtu pann hluta sem purfti ad
henda. ba var peim hluta sem hagt var ad borda deilt i pyngd matarins i upphafi og hlutfall pess
sem haegt var ad borda fengid at. | 63rum tilfellum purfti ad sjéda mat, sem vard til pess ad vatn
for inn i feeduna og pyngd hans jokst fra pvi hann var keyptur ur verslun. pa var maturinn vigtadur
aour en hann var sodinn og svo aftur eftir sudu. Pyngd matar eftir sudu var svo deilt med pyngd
hans fyrir sudu og ut fékkst hlutfall pess matar sem haegt var ad neyta.

Reiknad var at medalverd verslananna priggja a hverri voru i hollustukorfu Manneldisrads
Islands, auk medalverds & greenmeti, avoxtum, heilsuséfum, gosdrykkjum, selgati og kexkokum.
Fundid var Gt verd & premur af mest seldu vérum hvers voruflokks med pvi ad reikna Gt hvad
kostar ad kaupa pad magn hverrar véru sem uppfyllir medal orkupdrf almennings, sem eru um

2000 hitaeiningar & dag.
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4. Nidurstoour

Adur en haegt var ad reikna Ut verd & hollustukorfu og einstakra véruflokka var reiknad Gt hlutfall
pyngdar pess matar sem neytt er midad vid pyngd hennar vid innkaup. I t6flu 1 ma sja allar
byngdarbreytingar @ matveelum sem attu ser stad milli pess sem pau voru keypt i verslunum og ad
heegt var ad neyta vorunnar. byngdartap var hja avoxtum og einni tegund af grenmeti, en
pbyngdaraukning & badi hrisgrjonum og pasta. Atur hluti vatnsmelonu var 58%, &tur hluti banana
var 63%, atur hluti appelsinu var 71% og etur hluti papriku var 80%. Vid sudu pyngdist pasta upp
i 208% af upphafspyngd og hrisgrjon upp i 294% af upphafspyngd.

Tafla 1. Breyting & pyngd matvala fr4 innkaupum par til hennar er neytt.

Faedutegund Fyrir vigtun Eftir vigtun Ztt Hlutfall af upphafspyngd
Paprika 474 gr 380 gr 80 %
Banani 594 gr 372 gr 63 %
Appelsina 750 gr 532 gr 71 %
Vatnsmeldna 3310 gr 1912 gr 58 %
Hrisgrjon 214 gr 630 gr 294 %
Pasta 206 gr 428 gr 208 %

4.1 Hollustukarfa Manneldisrads Islands

Eins og 43ur kom fram inniheldur hollustukarfa Manneldisrads islands askilegt magn allra orku-
og naringarefna midad vid radleggingar til almennings (Alpydusamband islands, e.d.). I toflu 2
ma sja pyngd og verd allra voruflokka hollustukérfunnar, en nakvaemari upplysingar um kérfuna
ma sja i vidauka 2. Vikuskammtur hollustukdérfunnar inniheldur 1.400 gromm af greenmeti sem
kostar 1.511 kronur, 1.400 gromm af avoxtum sem kostar 682 kronur, 1.090 grémm af kjotvorum
sem kostar 1.447 krénur og 2.975 gromm af mjélkurvérum sem kostar 634 krénur. Einnig
inniheldur han adrar vorur, en peer eru braud, pasta, hrisgrjon, morgunkorn og kartéflur. Paer vorur

eru samtals 5.545 gromm og kosta 2.896 kronur.
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Tafla 2. byngd og verd & vikuskammti véruflokka hollustukérfu Manneldisrads islands.

Faeduflokkur Samanlégd pyngd Verd

Greenmeti 1400 gr 1511  kr
Avextir 1400 gr 682 kr
Kjotvorur 1090 gr 1447  kr
Mijoélkurvérur 2975 gr 634 kr
Annad 5545 gr 2896 kr
Samtals 12410 gr 7170 kr

4.2 Graenmeti

prjar af mest seldu vérum verslananna i flokki greenmetis eru paprika, tomatar og gurka. Eins og
sést i toflu 3 er medal kiloverd & paprikum 1.226 kronur, medal kilbéverd & tdmotum 694 krénur og
medal kiloverd a gurkum 474 krénur. Til pess ad uppfylla medalorkupérf almennings i heila viku,

sem eru 14.000 he, med hitaeiningum einungis fra greenmeti kostar pad ad medaltali 56.496 kréonur.

Tafla 3. Medalverd af greenmeti sem uppfyllir medalorkup6rf almennings i viku.

Graenmeti he i 100 gr Vikuporf he Vikuporfikg  Medal kiloverd i kr ~ Verd i kr
Paprika 33 14000 42424 1226 52023
Tomatar 17 14000 82353 694 57180
Gurka 11 14000 127273 474 60285
Medalvera: 56496
4.3 Avextir

prjar af mest seldu vorum verslananna i flokki avaxta eru bananar, epli og appelsinur. Eins og sést
i toflu 4 er medal kildverd a bonunum 504 krénur, medal kiloverd & eplum 595 kronur og medal
kiloverd a appelsinum 353 kronur. Til pess ad uppfylla medalorkupdrf almennings i heila viku,
sem eru 14.000 he, med hitaeiningum einungis fra avoxtum kostar pad ad medaltali 11.326 kronur.
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Tafla 4. Medalverd af avoxtum sem uppfyllir medalorkupérf almennings i viku.

Avextir he i 100 gr Vikuporf he Vikuporfikg  Medal kiloverd i kr  Verd i kr
Bananar 90 14000 15556 504 7835
Epli 49 14000 28571 595 16990
Appelsina 54 14000 25926 353 9153
Medalverd: 11326

4.4 Heilsusafar

Eins og sést i t6flu 5 er medal kiloverd & heilsuséfunum 425 krénur, 565 krénur og 428 krénur.
Til pess ad uppfylla medalorkupdrf almennings i heila viku, sem eru 14.000 he, med hitaeiningum

einungis fra heilsuséfum kostar pad ad medaltali 14.981 kronu.

Tafla 5. Medalverd af heilsus6fum sem uppfyllir medalorkuporf almennings i viku.

Heilsusafar he i 100 gr Vikuporf he Vikuporfikg  Medal kiloverd i kr  Verd i kr
Heilsusafi 1 45 14000 31111 425 13233
Heilsusafi 2 43 14000 32558 565 18384
Heilsusafi 3 45 14000 31111 428 13326
Medalvera: 14981
4.5 Gosdrykkir

prjar af mest seldu vorum verslananna i flokki gosdrykkja eru Pepsi, Pepsi Max og Coke. Eins og
sést i toflu 6 er medal kildverd & Pepsi 105 krénur, medal kildverd & Pepsi Max 108 kronur og
medal kiloverd a Coke 139 kronur. Pepsi Max er hitaeiningalaust og pvi medalverd fundid
eingdngu Ut fra Pepsi og Coke. Til pess ad uppfylla medalorkuporf almennings i heila viku, sem

eru 14.000 he, med hitaeiningum einungis fra gosdrykkjum kostar pad ad medaltali 3.972 kronur.

Tafla 6. Medalverd af gosdrykkjum sem uppfyllir medalorkupdrf almennings i viku.

Gosdrykkir he i 100 gr Vikuporf he Vikuporfikg  Medal kiloverd i kr  Verd i kr
Pepsi 43 14000 32558 105 3408
Pepsi Max 0 14000 - 108 -
Coke 43 14000 32558 139 4536
Medalverd: 3972

26



4.6 Seelgeeti

prjar af mest seldu vérum verslananna i flokki seelgeetis eru N6a Kropp, Californiu rdsinur og
Prince Polo. Eins og sést i toflu 7 er medal kiloverd a No6a Kroppi 1.575 krénur, medal kiloverd a
Californiu rasinum 957 krénur og medal kiloverd & Prince Polo 2.057 kronur. Til pess ad uppfylla
medalorkupdrf almennings i heila viku, sem eru 14.000 he, med hitaeiningum einungis fra selgeeti
kostar pad ad medaltali 4.145 kronur.

Tafla 7. Medalverd af selgeeti sem uppfyllir medalorkupérf almennings i viku.

Saelgaeti he i 100 gr Vikuporf he Vikuporfikg  Medal kiloverd i kr  Verd i kr
Néa Kropp 535 14000 2617 1575 4121
Californiu rusinur 425 14000 3294 957 3152
Prince Polo 558 14000 2509 2057 5162
Medalverad: 4145

4.7 Kexkokur

prjar af mest seldu vorum verslananna i flokki kexkaka eru Ritz kex, mjolkurkex og kremkex. Eins
og sest i toflu 8 er medal kildverd & Ritz kexi 932 kronur, medal kiloverd & mjélkurkexi 695 kronur
og medal kiloverd & kremkexi 671 krona. Til pess ad uppfylla medalorkupérf almennings i heila
viku, sem eru 14.000 he, med hitaeiningum einungis fra kexkdkum kostar pad ad medaltali 2.597

krénur.

Tafla 8. Medalverd af selgeaeti sem uppfyllir medalorkupérf almennings i viku.

Kexkokur he i 100 gr Vikuporf he Vikuporfikg  Medal kiloverd i kr  Verd i kr
Ritz kex 375 14000 3733 932 3478
Mijolkurkex 417 14000 3357 695 2332
Kremkex 474 14000 2954 671 1981
Medalvera: 2597

4.8 Samanburdur

Kostnadur vio ad uppfylla orkuporf eftir pvi ar hvada voruflokkum hitaeiningarnar koma er

mismunandi, eins og sést 8 mynd 1. Hollustukarfa Manneldisrads islands er vidmidid, en ad versla
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alfarid eftir henni i viku kostar 7.170 krénur. Graenmeti, avextir og heilsusafar eru peir voruflokkar
sem dyrara er ad fa hitaeiningarnar fra heldur en fra hollustukorfunni. Graenmeti er dyrast, en
vikuskammtur med 14.000 hitaeiningum padan kosta 56.496 kronur. Heilsusafar eru nest dyrastir
og kosta 14.981 kronu, en sami hitaeiningafjoldi af &voxtum kostar 11.326 kronur. Ad uppfylla
orkupdrfina med gosdrykkjum, selgeti eda kexkdkum er oddyrara en ad framfylgja
hollustukorfunni. Af pessum premur voruflokkum er seelgeti dyrast og kostar 4.145 krénur a viku.
par & eftir koma gosdrykkir, sem kosta 3.972 kronur. Af 6llum voruflokkum eru kexkokur s
ddyrasti Ut fré hitaeiningafjolda, en peer kosta 2.597 kronur.
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Mynd 1. Medalverd voruflokka sem uppfylla medalorkupdrf almennings i viku.

Medalverd allra voruflokka er einnig haegt ad sja a toflu 9, auk hlutfall hvers voruflokks af
hollustukérfu Manneldisrads islands. Graenmeti sker sig Gr og kostar samsvarandi hitaeiningafjoldi
af peim 788% midad vid hollustukdrfuna. Heilsusafar kosta ramlega tvofalt meira en hollustukarfa
eda 209%, en avextir kosta 158% af verdi hollustukdrfunnar. Gosdrykkir, selgeti og kexkokur
kosta um helming af verdi hollustukdrfu, nanar tiltekid kostar seelgeeti 58% af verdi hennar,

gosdrykkir 55% og kexkdkur 36% af heildarverdi hollustukérfu Manneldisrads slands.
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Tafla 9. Medalverd og hlutfall voruflokka af hollustukorfu Manneldisrads islands i prosentum.

Graenmeti Avextir Heilsusafar Gosdrykkir Seetindi  Kexkokur

Medalverd 56496 11326 14981 3972 4145 2597
Hlutfall af hollustukorfu i % 788 158 209 55 58 36

Heildar hitaeiningafjolda i 100 grommum voruflokka og skipting hitaeininga ut fra
orkuefnum ma sja & mynd 2. Hitaeiningafjoldi er afgerandi mestur i s&lgeti og kexkékum, en
heildar hitaeiningar i 100 grommum af selgeeti eru 506 hitaeiningar og i kexkokum 422
hitaeiningar. Adrir voruflokkar né ekki yfir 100 hitaeiningar i 100 grdmmum, par sem avextir
innihalda 64 hitaeiningar, heilsusafar innihalda 44 hitaeiningar, gosdrykkir innihalda 43

hitaeiningar og greenmeti innihalda 20 hitaeiningar.
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Mynd 2. Hitaeiningafjoldi voruflokka i 100 grommum og skipting orkunnar eftir orkuefnum.
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Medaltal helstu vitamina og steinefna i 100 grommum af greenmeti, avoxtum, heilsusofum,
gosdrykkjum, selgaeti og kexkdkum ma sja i t6flu 10. Gosdrykkir eru eini voruflokkurinn sem
inniheldur engin vitamin, en ad 6dru leyti innihalda allir véruflokkar 61l vitamin og steinefni, med
tveimur undantekningu. I kexkékum eru 0,04 mg af D-vitamini, en i 68rum véruflokkum er ekkert
D-vitamin ad finna. pa er ekkert E-vitamin ad finna i kexkékum, en mest er af pvi i greenmeti og
selgeeti sem nemur teplega einu grammi i 100 grommum af vérunni. Mest er af A-vitamini i
greenmeti eda 129 mg, par & eftir eru 44,3 mg i kexkokum og 24,4 mg i selgeeti. Allir voruflokkar
innihalda 0,07 mg af B1-vitamini eda minna og 0,17 mg af B2-vitamini eda minna. C-vitamin er
mest ad finna i grenmeti, &véxtum og heilsusafa. | greenmeti eru 72,7 mg i 100 grémmum, 37 mg
i heilsusdéfum og 23,7 mg i avoxtum. Seelgeeti og kexkokur innihalda minna en 0,15 mg af C-
vitamini og gosdrykkir eru an pess, eins og adur kom fram. begar steinefnin eru skodud er avallt
minnst af peim ad finna i gosdrykkjum, ad undanskildu natrium. S& voruflokkur sem inniheldur
mest af steinefnum er i 6llum tilvikum szalgeeti, ad undanskildu natrium sem mest er af i kexkkum
eda 782 mg. Naest mest af pvi er ad finna i salgeeti eda 138 mg i 100 grémmum, & medan adrir
voruflokkar innihalda 10,5 mg af natrium eda minna. 141 mg af kalki er i selgeti, 50,7 mg i
kexkokum og 21,7 mg i avoxtum. T 68rum voruflokkum eru 12,7 mg af kalki eda minna. Fyrir utan
gosdrykki, sem innihalda 2,5 mg af kalium, innihalda allir véruflokkar yfir 100 mg af kalium. |
100 grommum af seelgeeti eru 435 mg af kalium, 227 mg i greenmeti, 211 mg i avéxtum, 140 mg i
kexkdkum og 103 mg i heilsusofum. Innihald jarns er mest i selgeeti eda 2,43 mg, 0,97 mg i
kexkokum, 0,32 mg i greenmeti og 0,22 mg i &voxtum. Heilsusafar og gosdrykkir innihalda innan
vid 0,1 mg af jarni.

Tafla 10. Magn helstu vitamina og steinefna i milligrommum i 100 grommum véruflokka.

Graenmeti Avextir Heilsusafar Gosdrykkir  Sezelgeeti  Kexkokur

A-vitamin 129 7,3 4 0 24,4 44,3
D-vitamin 0 0 0 0 0 0,04
E-vitamin 0,96 0,27 0,06 0 0,92 0

B1l-vitamin 0,03 0,05 0,01 0 0,07 0,06
B2-vitamin 0,06 0,4 0,01 0 0,17 0,05
Folasin 46,3 18,7 8 0 4 2,33
C-vitamin 72,7 23,7 37 0 0,13 0,07
Kalk 12,7 21,7 8,5 3,5 141 50,7
Natrium 10,3 2,7 9,5 10,5 138 782
Kalium 227 211 103 2,5 435 140
Jarn 0,32 0,22 0,08 0,01 2,43 0,97
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5. Umraedur

Lagt var upp med prjar rannsdknarspurningar og &dur en lengra er haldid skal rifja pear upp:

» Er verdmunur & mat eftir hollustugildi?

» Ef veromunur er a mat eftir hollustugildi, er pa studlad ad 6heilsusamlegu mataraedi med
dyru verdi a hollri feedu i samanburdi vid 6holla faedu?

> Er matarverd ad audvelda almenningi ad fara eftir nGverandi rddleggingum um mataradi

eda er verdid akvedin hindrun fyrir folk?

Svor fengust vid 6llum rannsdknarspurningunum premur. Pegar kannad var hversu mikid pad
kostar ad versla hitaeiningar sem uppfylla orkuporf almennings i eina viku af mismunandi
voruflokkum kom i 1jés skyr munur. Graenmeti kostar 56.496 kronur, heilsusafar kosta 14.981
kronu, avextir kosta 11.326 kronur, seelgaeti kostar 4.145 krénur, gosdrykkir kosta 3.972 kronur og
kexkokur kosta 2.597 krénur samanborid vid hollustukorfu Manneldisrads Islands sem kostar
7.170 kronur. Eins og &dur kom fram er vandasamt ad skilgreina hollan mat fra éhollum mat, en
begar framkveemd rannsoknarinnar var undirbain voru valdir prir véruflokkar sem eru almennt
vidurkenndir af samfélaginu sem hollir og prir voruflokkar sem teljast 6hollir. Greenmeti, avextir
og heilsusafar eru peir voruflokkar sem teljast hollir og peir voru allir dyrari en hollustukarfan,
sem var akvedid viomid fyrir rannsoknina. Gosdrykkir, selgeti og kexkokur teljast 6hollir
voruflokkar og voru peir allir 6dyrari en hollustukarfan. Ohollu véruflokkarnir voru pvi i 6llum
tilvikum édyrari en peir hollu. begar pessar upplysingar eru teknar saman og settar i samhengi vid
rannsdknarspurningarnar prjar er nidurstadan skyr. bad er verdmunur & mat eftir hollustugildi,
verdmunurinn er a pann veg ad hann studlar ad éheilsusamlegu mataraedi og matarverd er akvedin
hindrun fyrir folk sem sakist eftir pvi ad fara eftir ndverandi radleggingum um matarzdi.
Nidurstada rannsoknarinnar kom ad mestu leyti litid & dvart. Buist var vid veromun &
vorum eftir hollustugildi, en hversu mikill munurinn reyndist vera & greenmeti i samanburdi vid
adra voruflokka kom t6luvert & dvart. Hitaeiningafjoldi & greenmeti sem uppfyllir daglega orkuporf
medal fIslendings var & 56.496 kronur, eda heilum 788% dyrari heldur en hollustukarfa
Manneldisrads islands. S& mikli munur skyrist ad miklu leyti af pvi hversu hitaeiningasnautt
greenmeti er i samanburdi vid adra voruflokka. Einnig kom & dvart hversu hitaeiningasnaudir

gosdrykkir eru, en hofundur taldi ad hitaeiningar peirra i formi sykurs veeru meiri en raun bar vitni.
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Loks kom & dvart ad meiri fitu er ad finna i seelgeeti en kexkdkum, en par ma gera rad fyrir ad val
a vorum hvors voruflokks fyrir sig hafi haft ahrif.

bvi midur hafa ekki verid framkveemdar margar alika rannsoknir & Islandi. Nidurstodur
bessarar rannsoknar er po heaegt ad bera saman ad vissu leyti vid rannsékn Manneldisrads og
verdlagseftirlits Alpydusambands islands. Samkvamt peirri rannsokn var ddyrara ad fylgja
radleggingum um hollt mataraedi heldur en ad neyta matar i samraemi vid medalkdrfu, sem er olikt
nidurstddu pessarar rannsoknar. | dag er édyrara ad s&kja hitaeiningar i gosdrykki, salgeti og
kexkokur heldur en i radlagda hollustukorfu, avexti, greenmeti eda heilsusafa. Par sem
rannsoknirnar voru framkveemdar & mismunandi vegu er erfitt ad alhaefa um nidurstédurnar, en
engu ad sidur er haegt ad aztla ad breytingar hafa ordid a verdlagi matveala fra aldarmétum a pann
veg ad adur var odyrara ad versla hollan mat heldur en éhollan en i dag er pvi 6fugt farid.

I pjodfélagi par sem er mikil almenn vitneskja um lydheilsu og hvad pad er sem hefur ahrif
& hana er pad mat hofundar ad verdlag matveela atti ekki ad vera eins og pad er & Islandi i dag.
pratt fyrir ymsar jakveedar breytingar i samfélaginu undanfarin ar og aratugi a svidi heilsu og
lifsgeeda er alltaf haegt ad gera betur. Til ad mynda er pad skodun hdéfundar ad tekid hafi verid
skref aftur a bak pegar akvedid var ad afnema sykurskatt, skatt sem var &tlad ad styra neyslu folks
fra pvi ad borda sykradan og par af leidandi oft 6hollan mat. bessi rannsdkn synir fram & ad hollur
matur er dyrari en éhollur, sem hefur neikvaed ahrif & matarval almennings.

Vissulega munum vid sennilega aldrei s&kja allar okkar hitaeiningar i einn voruflokk eins
og rannsoknin gekk ut frd. Ad uppfylla hitaeiningaporf alfarid med hitaeiningum ar einum
voruflokki veeri oheilsusamlegt sékum pess ad alltaf yrdi vontun & einhverjum naringarefnum,
6had pvi hvada voruflokkur yrdi fyrir valinu. Pvi var hattad pannig i pessari rannsékn til pess ad
syna skyrt fram & muninn & verdi mismunandi voruflokka. Nidurstédurnar eru paer ad vid sekjum
sidur i hitaeiningar i hollar vorur vegna mikils verdmunar, ad minnsta kosti hefur verdid neikvaed
ahrif a feduval.

Ad eigin mati var vel stadid ad framkvaemd rannsdknarinnar og eftir a ad hyggja hefdi engu
verid breytt vid framkvaemd hennar. Aftur & moti var rannsoknin ekki gallalaus og ma par helst
nefna tvo atridi. [ fyrsta lagi tok rannsoknin adeins mid af hitaeiningafjolda matvaelanna en engu
6dru. Ahugavert veeri ad sja nidurstodur alika rannséknar sem myndi mida verd vid magn vorunnar
i stad hitaeiningafjolda eda jafnvel nd ad blanda magni og hitaeiningafjélda saman a einhvern hatt.

I 60ru lagi er erfitt ad alhafa verd voruflokka einungis Gt fra premur vérum i hverjum flokki.
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Marktaekari nidurstodur hefdu fengist ef tekid hefdi verid mid af fleiri vorum innan hvers
voruflokks. Samt sem adur eru nidurstddur rannsoknarinnar sterk visbending & pvi hvernig
matarverdi er hattad hérlendis og hver verdmunurinn er & matveaelum eftir hollustugildi.
Ahugavert veeri ad sja nidurstodur rannsoknar um sama efni sem vari umfangsmeiri. ba
veaeri haegt ad kanna verd a fleiri voruflokkum eda eins rannsokn sem myndi innihalda fleiri vérur
innan hvers faeeduflokks. Pannig myndu fast areidanlegri nidurstédur sem stjornvold gaetu nytt sem
grundvoll til breytinga & matarverdi. | framhaldi af pessari rannsokn veeri einnig dhugavert ad
kanna vidhorf neytenda & matarverdi eftir hollustugildi og hversu stéran patt matarverd & i vali
pbeirra & matveelum. bannig meetti betur aaetla hvort og pa hversu mikil ahrif breytingar a matarverdi

myndi hafa a feeduval almennings.
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Vidauki 1 — Umsokn um leyfi rannsoknar
Sel/l,

Eg heiti Lars Oli Jessen og er ipréttafreedinemi vid haskélann i Reykjavik. Eg er & minni sidustu
onn og er pvi ad vinna i lokaverkefninu minu. Verkefnid gengur Gt & pad ad kanna verd & mat eftir
hollustugildi og sj& hvort einhver verdmunur sé & mat sem talinn er hollur i samanburdi vid hann
sem er talinn 6hollur. Ad skilgreina hollan mat fra 6hollum er vandasamt, en Manneldisrad islands
hefur sett saman hollustukdrfu sem inniheldur radlagda dagskammta af 6llum neeringar- og
orkuefnum. Eg myndi pvi annars vegar finna Ut hvad hollustukarfan kostar & viku til pess ad hafa
sem vidmid. Hins vegar myndi ég einnig finna Gt verd & mismunandi voruflokkum sem almennt
eru taldir annadhvort hollir eda 6hollir, ma par til deemis nefna dvexti, greenmeti, seetindi, kexkokur
og nokkur drykkjarfong.

Eg hef pvi tveer spurningar til pin. Fae ég leyfi til pess ad kanna voruverd ymissa vara i versluninni
ykkar? Ef svo er geeti ég & einhvern hatt komist yfir sélutdlur med pvi eina markmidi ad sja hvada
vara selst mest i akvednum voruflokkum? Eg mun gera nakveemlega sému rannsokn i édrum
badum, en vil taka pad skyrt fram ad tilgangur rannsoknarinnar er ekki ad bera saman verd eftir
verslunum. Verdmunur verslana mun mogulega koma fram i skyrslunni en ekkert verdur fjallad
sérstaklega um hann, heldur mun rannséknin fyrst og sidast ganga Ut & pad ad bera saman voruverd
mismunandi voruflokka eftir hollustugildi.

Med von um samstarf,

Keer kvedja,
Lars Oli
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Vidauki 2 — Innihald hollustukorfu Manneldisrads islands

Innbirgt Innbirgt Magn

Fedutegund Kiloverd verslunar  hlutfall kiléverd faedu Verd
Gulraetur 711 kr/kg 100 % 711 kr/kg 200 gr 142 kr
Gurka 474  kr/kg 100 % 474  kr/kg 200 gr 95 kr
Kal 2669 kr/kg 100 % 2669 kr/kg 200 gr 534  kr
Laukur 428 kr/kg 100 % 428 kr/kg 200 gr 86 kr
Paprika 981 kr/kg 80 % 1226 kr/kg 200 gr 245 kr
Sveppir 1348 kr/kg 100 % 1348 kr/kg 200 gr 270 kr
Tématar 694 kr/kg 100 % 694 kr/kg 200 gr 139 kr
Appelsina 251 kr/kg 71 % 353 kr/kg 200 gr 71 kr
Bananar 317 kr/kg 63 % 504 kr/kg 200 gr 101 kr
Epli 595 kr/kg 100 % 595 kr/kg 200 gr 119 kr
Kiwi 395 kr/kg 100 % 395 kr/kg 200 gr 79 kr
Perur 316 kr/kg 100 % 316 kr/kg 200 gr 63 kr
Vatnsmeldna 322 kr/kg 58 % 555 kr/kg 200 gr 111 kr
Vinber 692 kr/kg 100 % 692 kr/kg 200 gr 138 kr
Fiskur 1665 kr/kg 100 % 1665 kr/kg 300 gr 500 kr
Kjuklingur 2082 kr/kg 100 % 2082 kr/kg 100 gr 208 kr
Nautakjot 1682 kr/kg 100 % 1682 kr/kg 100 gr 168 kr
Lambakjot 1978 kr/kg 100 % 1978 kr/kg 100 gr 198 kr
Egg 761 kr/kg 100 % 761 kr/kg 490 gr 373 kr
Léttmjélk 130 kr/kg 100 % 130 kr/kg 2800 ml 363 kr
Ostur (26%) 1549 kr/kg 100 % 1549 kr/kg 175 gr 271 kr
Kartoflur 239 kr/kg 100 % 239 kr/kg 200 gr 48 kr
Pasta 434  kr/kg 208 % 209 kr/kg 1400 gr 292 kr
Braud 813 kr/kg 100 % 813 kr/kg 630 gr 512 kr
Hrisgrjén 496 kr/kg 294 % 169 kr/kg 2100 gr 355 kr
Cheerios 1305 kr/kg 100 % 1305 kr/kg 405 gr 529 kr
Byggi 1501 kr/kg 100 % 1501 kr/kg 405 gr 608 kr
Havre Fras 1362 kr/kg 100 % 1362 kr/kg 405 gr 552 kr

Samtals: 12410 gr 7170 kr
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