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Helstu næringartengdu þættir sem 
skipta máli fyrir lýðheilsu 

 

• Auka ávaxta og 
grænmetisneyslu 

• Minnka sykurneyslu 

• Fita í hófi og mjúk fita í 
stað harðrar 

• Minnka saltneyslu 

 

 





 



 



 
Grænmeti og ávextir daglega 
Ráðlagt er að borða 5 skammta eða minnst 500 
grömm af grænmeti, ávöxtum og safa á dag, þar af 
a.m.k. 200 grömm af grænmeti og 200 grömm 
af ávöxtum. Einn skammtur getur verið einn 
meðalstór ávöxtur, 75-100 grömm af grænmeti (þ.e. 1 
desílítri af soðnu grænmeti eða 2 desílítrar af salati) 
eða glas af hreinum ávaxtasafa. 
Börn að 10 ára aldri þurfa þó heldur minni skammta. 





Grænmeti og ávextir daglega  

• Ráðlagt að borða 5 skammta eða minnst 500 

grömm af grænmeti, ávöxtum og safa á dag 

• Skiptir máli fyrir hollustuna 

– Vítamín, steinefni, trefjar og sérstök hollustuefni 

eins og  t.d. andoxunarefni 

– Verndandi eiginleikar gegn langvinnum 

sjúkdómum t.d. hjartasjúkdómum, ýmsum 

tegundum krabbameina, sykursýki týpu 2 og offitu  

 



Hvernig náum við 5 á dag? 

• Ávöxtur eða glas af ávaxtasafa með morgunmatnum 
• Ávöxt eða grænmetisbita um miðjan morgun 
• Grænmeti með hádegismatnum 
• Ávöxt eða grænmetisbita síðdegis 
• Grænmetissalat með kvöldmatnum 
• Ferska ávexti í eftirrétt eða síðar um kvöldið 



 



 



 



 



Mjólk og mjólkurvörur 
• Léttmjólk, nú komin D-vítamínbætt léttmjólk til 

drykkjar og Stoðmjólk fyrir yngri en tveggja ára 

• Léttsýrðar hreinar mjólkurvörur (t.d. létt-súrmjólk eða 
létt ab-mjólk, skyr og aðrar fituminni mjólkurvörur 
með sem minnstum sykri, t.d. mjólkurvörur með 
hollustumerki).  

• Nota léttmjólk í matargerð. 

• 5-10% sýrður rjómi í matargerð                          og með 
mat. 

• 17-26% ostur, smurostur. 

 



Mjólk og mjólkurvörur 
• Ráðlagt er að fá sér tvö glös eða tvo 

skammta af fituminni mjólk eða 
mjólkurvörum á dag með sem minnstum 
sykri 

 

• 25 g af osti jafngilda einu glasi eða diski 
af mjólkurvörum 

 

• Mikilvægt fyrir uppbyggingu beina 

Mikilvægt efni: KALK 



 







 



Til að takmarka saltneyslu 
• Velja lítið unnin matvæli – tilbúnir réttir, pakkasúpur og 

sósur eru yfirleitt saltrík. Ekki bera fram salt með matnum.  

• Takmarka notkun salts við matargerð – fjöldi annarra 
krydda getur kitlað bragðlaukana 

 – t.d. laukur, hvítlaukur, graslaukur, paprika, paprikudrydd, pipar, 
engifer, basilika, oregano, mynta, koríander, sítróna, sítrónugras, 
rósmarin, paprikukrydd, chili, kúmen, múskat, steinselja, timjan 
(garðablóðberg), sítrónumelis (hjartarfró), dill, salvía, fennill, meiran 
og fleira 

 



 



 



 



 



Diskurinn – auðveld leið til að stuðla að vel 
samsettum máltíðum 

1/3 próteinrík matvæli 

 

1/3 kolvetnarík matvæli 1/3 grænmeti og ávextir 

 

 

 



Fjölbreytni 

• Það er engin ein fæðutegund svo holl að hún 
veiti okkur öll þau næringarefni sem líkaminn 
þarf á að halda.  

• … og ekkert svo óhollt að aldrei megi borða 
það  

 

• ÞAÐ ER Í LAGI AÐ BORÐA ALLT… BARA 
EKKI ALLTAF! 



 



Morgunkorn – viðbættur sykur 



Dæmi um morgunverð 



Mjólkurvörur viðbættur sykur 
 



Mjólkurdrykkir viðbættur sykur 



Síðdegishressing 
 



Síðdegishressing 



Síðdegishressing 
 



Hollari skyndibiti 

9” pizza með pepperoni 

Fita: 45 g 

Hitaeiningar: 1260 kcal 

 

9” pizza með grænmeti og skinku 

Fita: 25 g 

Hitaeiningar: 900 kcal 
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9” pizza með pepperoni 

Fita: 45 g 

Hitaeiningar: 1260 kcal 

 

9” pizza með grænmeti og skinku 

Fita: 25 g 

Hitaeiningar: 900 kcal 

 



...framhald 

Hamborgari, gulrætur og 

vatn 

Fita: 23 g 

Hitaeiningar: 510 kcal 

 

Hamborgari,  stór franskar, 

kokkteilsósa og gos 

Fita: 73 g 

Hitaeiningar: 1330 kcal 

 

Hamborgari, gulrætur og 

vatn 

Fita: 23 g 

Hitaeiningar: 510 kcal 
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kokkteilsósa og gos 
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Hitaeiningar: 510 kcal 

 



Vatn er besti svaladrykkurinn 

• Vatn inniheldur enga orku og með því að velja það í 
stað annarra drykkja t.d. gosdrykkja og safa er 
auðvelt að draga úr heildarmagni hitaeininga og 
stuðla að hæfilegri líkamsþyngd 

• Kolsýrt vatn án sítrónusýru (E330) er einnig góður 
kostur 

• Mikil neysla sykraðra gos og svaladrykkja hefur verið 
tengd við aukna tíðni ofþyngdar og offitu 

 



Drykkir viðbættur sykur 
 





Mynd 1: Vatn og kolsýrt vatn – eyðir ekki 

glerungi tannanna  

•Mynd 2: Bragðbættir vatnsdrykkir án sítrónusýru – 

eyða ekki glerungi tannanna  

•Mynd 3: Bragðbættir vatnsdrykkir með sítrónusýru – eyða glerungi tannanna  

http://www.lydheilsustod.is/media/tannvernd/annad/vef_mynd2_bragdbaett_an_syr.jpg


• Handbók fyrir skólamötuneyti 
– Byggir á ráðleggingum um mataræði og  

næringarefni fyrir fullorðna og börn frá tveggja ára aldri 
 

• Fæðuhringurinn  
• DISKURINN 
• 5 á dag 
 

• Íþróttafélög og íþróttamannvirki – Framboð á matvöru 
 

• Síðdegishressing í heilsdagsskólum, frístunda- og 
tómstundaheimilum – ráðleggingar fyrir starfsfólk 
 
 

• Gátlisti fyrir næringu í Handbók um heilsueflandi skóla 
 

• www.6h.is  - vefur Heilsugæslunnar og Embættis landlæknis 
       Fróðleikur um heilsu frá fagfólki.  
 



 
www.landlaeknir.is 


