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" A hverju byggja radleggingar um faeduval
og radlagdan dagskammt (RDS)?

U J
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Islenskar radleggingar um mataraedi byggja
a norraenu neaeringarradleggingunum.

Nordic Nutrition Recommendations 2012
Integrating nutrition and physical activity

Norreenu neeringarradleggingarnar eru
endurskodadar a um pad bil atta ara fresti.

Mataraedi ibia 4 Nordurlondum er ad
morgu leiti apekkt.

Vinna vid gerd radlegginga er mjog
yfirgripsmikil og norreen samvinna pvi
mikilveeg.
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Yfir hundrad sérfraedingar (experts)
komu ad nyjustu endurskoduninni

Sérfraedingarnir yfirféru visindagreinar a
kerfisbundinn hatt (systematic review).

Sérfreedingar med hagsmunatengsl utilokadir fra
vinnunni.

Farid var yfir pusundir visindagreina sem tengdust
viokomandi efni og byggja radleggingarnar einungis
a peim greinum sem uppfylltu strangar geedakrofur
sem akvardadar voru fyrirfram.

Bdkasafnsfraedingar (ekki sérfraedingarnir sjalfir)
framkvaemdu leit ad visindagreinum eftir fyrirfram
skilgreindum leitarskilyroum.

Rokstydja purfti sérstaklega ef ekki var tekid tillit til
nidurstadna einstakra visindagreina og var sa
rokstudningur birtur opinberlega.



Hvernig er radlagdur dagskammtur, RDS, skilgreindur?
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Figure 2.2. Frequency distribution of an individual nutrient requirement. SD = Standard
deviation



Embaetti landlaeknis 2013

Daemi
D-vitamin (fyrir 10-70 ara)

Average
requirement (AR)

RDS er 15 pg/dag
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fyrir D-vitamin
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Figure 2.2. Frequency distribution of an individual nutrient requirement. SD = Stan
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Skammta umfram 100 pg/dag (4000 AE) atti adeins ad taka i samradi vid laekni



'Bakgrunnur radlegginga um mataraedi

og radlagdir dagskammtar naeringarefna

Ef pessum einfoldu radum er fylgt zetti hver
einstaklingur ad fa nog af ollu

D-vitamin er eina naeringarefnido sem radlagt er
sem faedubdt fyrir allan almenning og byggir
bad rad a nidurstodum rannsdkna a mataraedi
og neeringarastandi i islensku samfélagi

|
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| Radleggingar e
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Visindaleg pekking um porf fyrir
einstaka nzeringarefni feerd yfir i
einfaldar radleggingar um faeeduval
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parf ég baetiefni?

e Helsti rokstudningur peirra sem selja feedubdtarefni er
ad fair fylgi radleggingum um faeduval

* Fxedubodt kemur ekki i stadinn fyrir hollt mataraedi

— bad er ekki alltaf vitad hvada efni pad er i faedunni sem hefur
heilsufarsleg ahrif

— Samspil margra efna?

— Petta skyrir ad hluta til misvisandi nidurstodur
faraldfraedilegra rannsokna og ihlutandi rannsdkna

e NEW ENGLAND
JOURNAL of MEDICINE
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parf ég baetiefni?

 Meira er ekki endilega betra — stundum verra!

* “Ef glasid er fullt pa flaedir uppur ef pu reynir ad baeta i
glasid”

e Eftirlit med faedubdtarefnum er ekki eins og best verdur
a kosid

 Markhdparnir sem gaetu haf gagn af feedubdtarefnum
eru oft mjog litlir (sérstaklega 4 Islandi) &
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Forvorn ekki naeringarmedferd

;g";‘ @ Fyrst og fremst forvarnarradleggingar x=tladar heilbrigdu
N4 folki med pbad ad markmidi ad efla heilsu baedi til skamms
#| oglangs tima litid.

langvarandi sykingar, vanfrasog eda efnaskiptatruflanir né
heldur sem naeringarmedferd vid sjukdomum.

Eins gaeti purft ad adlaga radleggingarnar einstaklingnum
eda hopum med sérparfir vardandi mataraedi.
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Orka 29%
Trefjaefni 48%
Jarn 39%
Magnesium 25%
Folat 33%
Bl 32%
B6 22%
B2 19%
Niasin 20%

Landskdnnun & mataraedi islendinga 2010-2011, tafla 4.1

Framlag kornvara til
heildarneyslu naeringarefna

4% | Medal islendingurinn fer i megrun med pvi
ao sleppa 6llum kornvorum

(an annarra breytinga)

Fer ur 2100 hitaeiningum 3
dag nidur i teeplega 1500




pPad getur verid kunst a0 gerast vegan
Framlag feeduflokka ur dyrarikinu til heildarneyslu nzeringarefna*

*Byggt 4 nidurstédum Landskdnnunar 4 mataraedi [slendinga 2010-2011, tafla 4.1

Protein 58% Gridarlega mikilvaegt fyrir
Omega-3 36% einstaklinga, sem af einhverjum
A-vitamin 49% asteedum akveda ad fylgja

vegan mataraedi, ad huga vel ad
D-vitamin 77% uppsprettu naeringarefna
Bjxx ~95%

, o Einnig parf ad huga ad
Sink 00% lifadgengi (bioavailability)
Kalk 68% naeringarefna ur mismunandi
Jod 79% faedutegundum
Jarn ~25%

**A bilinu 20-30% af 68rum B-vitaminum kemur Gr dyrarikinu, f.o.f. kjoti



Notkun natturuefna, feeOubotarefna og
lyfja getur haft ahrif a frasog vitamina og
steinefna og/eda styrk peirra i bl6di

(auk pess sem margar milliverkanir lyfja og
natturuefna/natturulyfja eru pekktar)

Hver ber abyrgd a ad koma pessum
upplysingum til skila?



i} Ja, fair fylgja radleggingum um faeduval pannig ad vid
gaetum storbaett okkur par!

¥ Sérfedier i tisku, en engar rannsdknir hafa verid gerdar hérlendis til
a0 stadfesta eda utiloka skort a naeringarefnum i pessum hopum

Mzlingar a naeringarastandi eru ekki algengar, pratt fyrir ad tengsl
naeringarastands og ymissa sjukddma/einkenna séu pekkt.

Litid sem ekkert adgengi er ad naeringarfraedingum i heilsugaeslu

Einstaklingar sem purfa a sérfaedi ad halda af heilsufarsasteedum eda
velja sérfaedi af 60rum asteedum (t.d. dyravernd eda umhverfisvernd)
fa i morgum tilfellum ekki videigandi pjonustu




Log nr. 34, 15. mai 2012 um heilbrigdisstarfsmenn

(sem loggiltar heilbrigdisstéttir a bord vid naeringarfraedinga og
naeringarradgjafa heyra undir)

23. gr. Hofsemi.

* Heilbrigdisstarfsmenn skulu gaeta pess vid
veitingu heilbrigdispjonustu og framkvaemd
starfa sinna ad sjuklingar, sjukratryggingar eda
aodrir sem standa straum af kostnadi vegna
hennar verdi ekki fyrir oparfa utgjoldum eda
Opzegindum.



