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Zttum vio ad hafa fisk i matinn?

Radleggingar
Landlaeknisembaettis:

“Raodlagt er ad borda fisk tvisvar til prisvar
sinnum i viku sem adalrétt. Algengur
skammtur af fiski er um 150 g”

Nyjar norraenar radleggingar i takt vid petta
https://pub.norden.org/nord2023-003/



https://pub.norden.org/nord2023-003/
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Af hverju aettum vid ad hafa fisk i matinn?

Fiskprotein: allar lifsnaudsynlegar amindsyrur og i heppilegu hlutfalli

Selen: t.d. ymis efnaskipti, starfsemi dnaemiskerfis og skjaldkirtils

Jod: t.d. starfsemitaugakerfis, orkuefnaskipti, framleidsla skjaldkirtilshormodna
D-vitamin: t.d. beinvoxtur barna, viohald beina, tanna, vodvavirkni, dnaemiskerfi

Langar dmega-3 fitusyrur: eins og DHA t.d. sjon og heilastarfsemi, DHA og EPA
blodprystingur, hjartastarfsemi

Alltummat.is/naeringarefni-i-fiski
EU Register of Health Claims



Hvad bordoum vio mikid af fiski?

“Télur Hagstofunnar um
fiskneyslu Islendinga ¢ sidustu
darum eru mjoég misvisandi og
spanna bilid fra 30-130g af fiski
d dag (Hagstofan, 2008)”

Gunnpdrunn Einarsdéttir, 2008. VIDHORF OG FISKNEYSLA UNGS FOLKS: Beett
imynd sjavarafurda (MSc ritgerd)
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Hvad bordum vio mikid af fiski?

Landskénnun & mataraedi islendinga 2019-2021:

Fiskur?
315 g/viku eda 2 maltidir/viku

Kjot?
832 g/viku

= Bordum naer prisvar sinnum meira kjotmeti en fiskmeti
(eyoum fjorfalt meirui kjot en fisk)

Embeetti landlaeknis og Rannséknastofa i naeringarfreedi vid Heilbrigdisvisindasvid Hdskdla [slands
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Hvad boroum vid mikid af fiski?

g/viku 2019/2021
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Embeetti landlaeknis og Rannséknastofa i naeringarfraedi vid Heilbrigdisvisindasvid Hdskdla lslands
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Af hverju er ekki fiskur i matinn?

Fiskur er:

“Hollur, 6ruggur til neyslu, gédur
a bragdid og peninganna virdi”

Umhverfisvaenn kostur (skv. CO2/kg
utreikningum) ur sjalfbeerum stofnum

Hvad er pa vandamalid?

Of dyr?
Straumar i faeduvali?
....... EOa einfaldlega synileiki, framsetning?
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Af hverju er ekki fiskur i matinn?

Synileiki Af hverju er fiskur ekki markadsettur sem hollustuvara?

Fridleifur Fridleifsson, Markadsdagur IS, 2023



Af hverju er ekki fiskur i matinn?

Framsetning og upplifun

Verslanir

Plass m.v. kjot?

Eins “girnilegt” og kjot?
Sérverslanir

Hvernig er upplifunin?

Skolar
Fjarhagur og timi
Ef fiskurinn i skdlanum er ekki gédur?

Hvernig er upplifunin?

Heima
Hvernig er stemningin?

Hvernig er upplifunin?

Veitingahus

Oftast geggjud!

... 0g upplifun eftir pvi ...
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Af hverju er ekki fiskur i matinn?

Hvad annad ?

Hvad med rannsdknir a viohorfum og venjum?

Sveinsdottir K, Eyborsdattir DY, Einarsdéttir G, Martinsdottir E(2011). Vidhorf og fiskneysla islendinga
2011. Skyrsla Matis nr.41-11
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Vid sttum ad hafa fisk oftar i matinn

Vitum ad fiskur er hollur ... og gédur
... Pad parf bara ad muna eftir honum

Takk fyrir
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