Trefjarikt og hollt hydi?

Varnarefni, pungmdlmar og neeringarefni
iytra og innra byrdi islensks og innflutts
greenmetis og dvaxta

Matvealasjoour



Matarsoun og loftslagsahrif

pridjungi framleiddra matveela er s6ad i heiminum og rdmlega
60% séunarinnar a sér stad innan heimila almennings. [ kjlfarid
skilar matarséunin sér i 8-10% af hnattreenni losun grodurhusa-
lofttegunda.

Nidurstédur verkefnis leiddu i jés ad um pad bil 8-24% pyngdar
greenmetis samanstendur af hydi og fer gjarnan til spillis.

Fimm a dag!

Samkvaemt radleggingum Embeettis landlaeknis er mikilveegt ad
borda fimm skammta af graeenmeti og avéxtum & dag. Avextir
og greenmeti eru rikir af trefjum, vitaminum og steinefnum af
nattdrunnar hendi og pvi gédir fyrir heilsuna. Med aukinni dvaxta-
og greenmetisneyslu er einnig dregid Ur likum & préun hjarta- og
&0asjukddma, sykursyki 2 og vissum tegundum krabbameina.

Vissir pui ad avextir og greenmeti
mega bera Skraargatio?

Skraargatid er opinbert samnorreent merki sem audveldar
hollara val & matvérum. Avextir, ber, graenmeti, kartéflur og
ferskur fiskur eru skrdargatsvorur jafnvel pétt paer séu ekki
merktar med Skraargatinu.



Trefjarikt og hollt hydi?

Markmi®id med verkefninu var ad bera saman islenskt graen-
meti vid innflutt graeenmeti me? tilliti til daeskilegra efna og ad
kanna moguleika & betri nytingu avaxta- og greenmetishydis
til manneldis.

Inniheldur islenskt greenmeti minna af varnarefnum en innflutt
greenmeti? Er styrkur naeringarefna, varnarefna eda pungmalma
haerri i hydi dvaxta og greenmetis en innihaldinu.

Avextir og grenmeti

Avextir, ber, greenmeti, salat, kryddjurtir og kornvérur voru
keyptar i helstu matvéruverslunum hofudborgarsvaedisins en
einnig beint fra bylum. Synatakan st6d yfir frd byrjun oktéber
2021 til lok oktober 2022.

[ heildina voru tekin 166 syni fra 22 mismunandi uppruna-
I6ndum. 96 syni voru af innfluttum afurdum og 70 syni af
islenskum afurdum. Af peim voru gerdar &framhaldandi
maelingar & 22 synum af avoxtum og greenmeti, par sem meelt
var magn varnarefna annarsvegar i hydi afurdarinnar og innra
byrdi hennar.

Hvad kom i ljos?

Innfluttar afurdir [slenskar afurdir

399% 31%
innihéldu
varnar-
efni

innihéldu

ekki 61% 69%

Y/ innihéldu innihéldu
Gl varnar- ekki
efni varnarefni




Feerri tegundir varnarefna fundust i islensku greenmeti en i
innfluttu greenmeti.

Ekkert islenskt korn eda greenmeti innihélt varnarefni yfir
leyfilegum hamarksgildum ad frataldri einni kryddjurt.

b6 varnarefni fyndust i synum var styrkur peirra ad jafnadi
ldgur og var innan leyfilegra hamarksgilda i 94% syna.

Meirihluti dvaxta (82%), berja (71%) og kryddjurta (93%)
innihéldu varnarefni.

Algengast var ad finna varnarefni yfir hdmarksgildum i
heildarsynum af avéoxtum og kryddjurtum.

Sitrusavextir voru oftast yfir hamarksgildum (4 af 10

synum). Rannsoéknir syndu pé ad 90-100% af varnar-
efnunum fundust i berkinum og litid i aldinkjotinu.
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Er munur & hydinu og innihaldinu?
= Hydi greenmetis reyndist trefjarikara en innihaldid.

= [slenskt greenmeti var rikara af stein- og snefilefnum en
innflutt greenmeti.

m  Fimmfalt haerri styrkur jarns var i hydinu af islenskum
kartoflum i samanburdi vid innfluttar kartoflur.

m  Heerri styrkur varnarefna og pungmalma var i hydi dvaxta
og greenmetis i samanburdi vid innihaldid.

= [ peim matvaelum sem skimud voru fyrir varnarefnum og
pungmalmum i hydi og innra byrdi voru efnin pé innan
leyfilegra hamarksgilda og 6haett var ad neyta peirra.

Munum ad skola greenmetio
og avextina!

Mikilveegt er ad pvo avallt avexti og greenmeti med pvi ad
skola pau vandlega fyrir neyslu. Varnarefni geta fundist baedi
a yfirbordi og i innra byrdinu. bar af leidandi er ekki alltaf haegt
ad reida sig a ad oll efnin séu fjarleegd med pvi ad skola matvaelin.
b6 er haegt ad faekka daeskilegum érverum og éhreinindum med
godum haetti.

Af hverju eru varnarefni notud?

Varnarefni (plontuverndarvorur) eru efni sem eru notud i reektun
matveela til pess ad koma i veg fyrir uppskerutjon vegna sjuk-
déma, meindyra og illgresis. | sumum tilfellum geta pau einnig
komid i veg fyrir utlitstjon. Til varnarefna teljast plontulyf (skor-
dyraeitur og sveppaeitur), illgresiseydar og styriefni. ba gilda
akvednar reglur um hversu hatt magn pessara efna mega
meelast i mismunandi matveelum og fylgir pvi reglubundid
eftirlit hérlendis.



Naringartafla

Afurd: Kartofluhydi Réfuhydi
Nezeringargildi i 100 g

Orka 55 kkal 59 kkal
Fita

- par af mettud fita
Kolvetni

- par af sykurtegundir
Trefjar

Prétein

Salt

Jarn 7,07 mg
Kalium 402 mg
Kopar 0,21 mg
Mangan 0,46 mg

B6 - vitamin

*NV: Hlutfall af naeringarvidmidunargildum

m  Gulréfu- og kartdfluhydi reyndust trefjarikari en
innra byrdid sem innihélt ad jafnadi 1,6 gog 3,5¢g
af trefjum i 100 g.

i 100 grémmum af hydi islenskra kartafla faest 50%
af rddlagdri dagsporf af jarni, 23% af mangan, 20%
af kalium og 21% af kopar.
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