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Hvers vegna

bordum viod pad
sem vid boroum?

Hvad bordadir pu i
gaer? A hvada tima?
Med hverjum?

Og hvad styrdi

vali pinu & mat og
drykk?

Flokid samspil
margra olikra patta,
sem sumir tengjast
innbyrdis, hefur
ahrif 4 pad hvad
vid veljum ad borda
og drekka. i pessu
bladi er sjonum
beint ad faeduumhverfinu sem samanstendur baedi af apreifanlegum en ekki siéur
oapreifanlegum pattum sem mata akvardanir okkar um faeduval.

bessir paettir geta snuid ad einstaklingnum, og er einfaldast ad horfa til pess
ad munur er a faeduvali eftir baedi aldri og kyni. Pa hefur daglegt lif med 6llum
beim verkefnum og falki sem pvi fylgja, fjolskyldu, vinum, skola- eda vinnufé-
I6gum mikil ahrif, auk pess sem hreyfing, svefn og adrir lifsstilspaettir mota faedu-
val ad einhverju leyti lika. Annad sem mikid hefur verid horft til a sidustu arum er
hvernig vidhorf okkar og gildi hafa ahrif a faeduval, en stundum virdist sjalfsmynd
okkar speglast i matnum. bPa hefur pekking okkar a matarzedi og nzeringu og
faerni til ad skipuleggja og elda mat heilmikil ahrif, en matarzedi getur lika endur-
speglad vidhorf okkar og gildi. Minningar okkar um mat og tengingar vid gamla
goda tima og falk sem okkur pykir vaent um hafa lika ahrif.

Adrir paettir eru ad minnsta kosti a yfirbordinu svipadir hja okkur sem buum
i sama samfélagi. Par ma nefna menningar- og efnahagstengda paetti og viomid,
bo ad sjalfs6gdu sé samfélagid fjolbreytt og faeduumhverfid pvi somuleidis. Hid
byggda feeduumhverfi samanstendur svo af pattum eins og métuneyti i skdlum og
a vinnustédum, matvoruverslunum og 6llum 66rum stodum par sem vid bordum
eda kaupum mat og drykk. Pessu umhverfi er haegt er ad breyta eda jafnvel
hanna upp a nytt med faeduval i huga. Enn einn ahrifavaldur er svo stefnumétun
stjornvalda sem hefur meiri ahrif a faeeduval en margir halda, svo sem i gegnum
verdlag.

Allir pessir hlutar faeduumhverfisins hafa dlik ahrif a okkur enda erum vid
mismikid utsett fyrir og medvitud um olika paetti. En skyrasta birtingarmynd pess
er kannski hvernig auglysingar um mat og drykk a samfélagsmidlum og netinu
eru i siauknum mzeli ad laga sig betur ad pvi sem Algrimur (e. algorithm) telur ad
muni hafa mest ahrif a okkur.

Faeduumhverfid hefur pannig mikil ahrif a faeeduval og par med nzeringar-
astand okkar og vellidan fra degi til dags og heilsu til skamms og langs tima. bess
vegna skiptir mali ad pad bjodi upp a fjélbreytt urval af litid unnum, naeringar-
rikum matvorum sem gera okkur gott. Einstaklingar geta gert margt til ad hafa
ahrif a feduumbhverfi sitt en annad er a abyrgd stjornvalda og stjornenda métu-
neyta, verslana og annarra stada sem selja mat og drykk. Vid sem einstaklingar
getum pa alltaf gert krofu til pessara adila ad gera sitt besta. Saman getum vid
matad heilsusamlegt faeduumhverfi. ¥

Bryndis Eva Birgisdottir
préfessor i neringarfradi Hi

Birna borisdottir
lektor i nzeringarfraedi Hi
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Manneskjur i
breyttum heimi

Spolum adeins svona milljon ar
aftur i timann. Sem lidur i pvi
ad lifa af sem tegund proudust
skynfeeri formaedra okkar og
-fedra a pann hatt ad senda
vidvorunarbod ef pau fundu
beiskt bragd (er petta eitrud
rot?) eda surt (er maturinn
skemmdur?). A hinn béginn
hefur tilhneiging til ad sxekja

i fiturikan mat (naeg orka) og
seett bragd (médurmjolkin og
naeg orka) verid préunarlega
mikilveeg og ma pvi segja ad
vid séum forritud til ad velja
sykur og fitu.

Skynfeerin stjorna enn i
dag faeduvali okkar og rannsdknir syna ad pad er bragdid af
matnum sem hefur mest ahrif a hvad vid veljum ad borda.
bessi vitneskja er markvisst notud til ad framleida, selja og
halda ad okkur orkurikum, fiturikum og sykurrikum matvaeli
sem hofda til okkar. Ekki seljast pau nu sidur vel ef pau eru
lika 6dyr, geymast vel, eru i fallegum umbudum og haegt ad
neyta peirra fyrirhafnarlitid a stuttum tima. Pannig ad i stad
bess ad leidbeina okkur vid val a mat sem neaerir okkur an
bess ad vera eitradur, eins og hja formadrum og -fedrum, ytir
bessi liffraedilega tilhneiging nu i dag frekar undir neyslu a
neeringarsnaudum og mikid unnum mat.

A sama tima eykst tidni dsmitbzerra sjukdéma svo sem
hjartasjukdoma, sykursyki og krabbameina auk snemmbaers
dauda en rannsoknir syna skyr tengsl vid faeduval. | faeduum-
hverfi okkar i dag er mikid af gjorunnum matvérum en peim
var gerd itarleg skil i marsbladi SiBS.

Birna Porisdottir
lektor i nzeringarfraedi Hi

Matarhegdun motast fyrstu zeviarin

Sem betur fer leerum vid flest ad njota fjolbreyttrar faedu med
alls konar bragdi (meira ad segja beisku), aferd, utliti og nzer-
ingargildi sem born. Vid holdum afram ad lzera svo lengi sem
vid lifum, margir lzera til deemis ekki ad drekka kaffi fyrr en a
fullordinsaldri.

Hér er ad sjalfsogdu ekki att vid nam i hefédbundnum
skilningi. Strax i modurkvidi, @ 6drum pridjungi medgongu,
byrjar barn ad kynnast dliku bragdi med pvi ad drekka leg-
vatnid. Pad synir olik vidbrogd eftir pvi hvad mamman hefur
bordad, smjattar (ef svo ma ad ordi komast) eda grettir sig.
Eftir faedingu heldur brjostabarn afram ad kynnast oliku
bragdi gegnum modurmjolkina. Visbendingar eru til deemis

um ad born sem hafa kynnst gulrotar- eda spergilkalbragdi a
fosturskeidi og gegnum maodurmjolk syni jakvaedari vidbrogd
en ella pegar pad sjalft faer ad smakka gulrot eda spergilkal.
Svo parf barnid audvitad sjalft ad venjast pvi ad borda gul-
rotina eda spergilkalid (eda hvad sem er). Par virdist endur-
tekning vera adalmalid til ad venjast bragdinu og leera ad
njota pess, einfaldlega ad smakka aftur og aftur - og aftur.

Born lzera lika af samhengi og vidbrogdum annarra.
Orkurik, fiturik og sykurrik matveeli eru stundum notud sem
verdlaun fyrir baedi born og fullordna og eru oftar i bodi a
félagslegum vidburdum eins og hatidum, veislum og 66rum
hatidarvidburdum. Pad eru feerri félagslegar adstaedur par
sem folk laerir ad lika vel vid heilkorn, avexti og greenmeti. En
bessu ma breyta. Fyrstu ar sevinnar skipta lykilmali vid ad
mota matarhegdun. Pess vegna eru stefnumotun og inngrip
sem mida ad pvi ad auka adgengi ad hollum og nzeringarrikum
mat i leikskolum og skélum mjog mikilvaeg.

Honnun faeduumhverfis hefur ahrif a feeduval

A hvada st6dum bordar pu reglulega eda kaupir mat eda
drykk? Hja mérgum eru petta ponokkrir stadir sem saman
mynda hid svokallada ,byggda“ faeduumhverfi par sem pu
tekur pinar daglegu medvitudu og omedvitudu akvardanir
vardandi faeduval. Heimili af 6llum stzerdum og gerdum,
skalar, vinnustadir, sundlaugar, iprottahus, veitingastadir,
kaffihuis, matvoruverslanir og ymsar adrar verslanir, allt eru
petta deemi um stadi sem flokkast undir hid ,byggda“ feedu-
umhverfi. Vida hefur mikid verid lagt i honnun umhverfisins
med tilliti til pess ad par verdi teknar akvardanir um feeduval,
oft a efnahagslegum grunni frekar en naeringartengdum.
begar kemur ad veitingastodum hefur peim po fjélgad a
sidustu arum par sem haegt er ad velja naeringarrikari mat og
er pad vel.

Bordadir pu fiskinn i métuneytinu i vinnunni, eda fannst pér
hann éspennandi og dreifst nokkra vinnufélaga ut

i naestu verslun i samlokuleidangur?

Greipstu med pér sukkuladi a leid i sjalfsafgreidsluna,
svona fyrst pu gekkst fram hja pvi?

Og kannski annad sukkuladistykki i sjalfsalanum a leid i
likamsraektina - eda var hagt ad kaupa banana

i afgreidslunni?

Frambod (hvad er i bodi), adgengi (hversu audvelt er ad
nalgast bad sem er i bodi) og nalaegd (hversu litid parf ég ad
leggja & mig til ad fa matinn) skipta hér lykilmali. Gera ma
breytingar a honnun umhverfisins a heimilum og métuneytum




til ad hvetja til neyslu a naeringarrikari matvalum sem vid
viljum borda meira af. Ef vid viljum til deemis borda meira af
gulrdtum heima fyrir purfa pzer ad vera til a heimilinu. Gott
er ad paer séu adgengilegar ofarlega i graenmetisskuffunni og
enn betra ef paer eru pvegnar eda skraeldar i boxi a besta stad
i isskapnum. Med pvi ad breyta uppréodun i motuneytum a
pann hatt ad folk byrji ad skammta sér graenmeti adur en pad
faer sér adalréttinn er liklegt ad meira verdi bordad af graen-
metinu, pvi pa er meira plass a disknum.

ba skiptir honnun matvoruverslana og upprodun inni i
verslunum lykilmali fyrir s6lu matvara. Hilluplass sem olikar
vorur fa ad leggja undir sig og lykilstadsetningar, svo sem
ad vorur séu stadsettar a kassasvaedi, geta radid miklu um
kaup, auk verdlags og annarra patta. Sérstaklega a petta vid
begar folk er preytt, undir alagi, utan vid sig eda ad flyta sér.
ba raedur ytra umhverfi miklu um val folks, pvi heilinn er ad
reyna ad spara sér orkuna sem parf til ad taka medvitadar og
upplystar akvardanir.

Byggda
umhverfid
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* Félagslega
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Feduumhverfid samanstendur af fjislmérgum pattum a élikum stigum sem
hafa ahrif a feeduval einstaklinga.

Sumarid 202l gerdu tveir meistaranemar i naeringarfraedi
rannsokn a feeduumhverfinu i matvéruverslunum a hofud-
borgarsvaedinu. Nidurstodurnar syndu ad kex, szelgaeti, gos-
og orkudrykkir og snakk fengu ad jafnadi tvofalt meira plass
i hillum heldur en avextir og graenmeti. Munur milli verslana-
kedja var mikill, i einni kedju fengu pessar vorur nastum
jafn mikid hilluplass (ekki alveg bd) og annarri fengu kexid
og félagar naestum fimmfalt meira plass en avextir og graen-
meti. Hvergi var avexti og graeenmeti ad finna a kassasvaedi,
en a peim tima var i 6llum verslunum ad finna 6heilsusam-
lega feedu og stundum mikid af henni, eda allt ad 10 fermetra
af hilluplassi. Pad hvort feeduumhverfid i matvoruverslunum
hvetur vidskiptavini frekar til ad kaupa heilsusamlegar eda
oheilsusamlegar matvorur hefur ahrif a mataraedi, nseringar-
astand og heilsu, einstaklingsins og samfélagsins alls.

Stefna stjornvalda hefur ahrif a val neytenda
i nylegri landskénnun & mataraedi, 2019-2021, kom i ljés ad
litid hafdi midad i hollustuatt a peim 10 arum sem lidin voru
fra sidustu konnun. Neysla a avoxtum og greenmeti var svipud
og adur og neysla a gjorunnum saetindum meiri. Dregid hafdi
ur neyslu sykradra gosdrykkja en neyslan hafdi pé ad sama
skapi faerst yfir i sykurlausa drykki og margfaldast pegar
kom ad orkudrykkjum, sérstaklega i yngsta aldurshopnum
18-29 ara. Engar nylegar rannsoknir eru til 4 mataraedi barna
4 islandi og er bryn porf & ad beeta ar pvi. Svipud mynstur i
matarzedi sjast i 6drum vestraenum longum.

Einstaklingar eru po ekki einir abyrgir fyrir akvardana-
t6ku vardandi naeringu sina og faeduval. Abyrgdin er lika
hja 6llum peim sem koma ad faedukedjunni i heild, par a
medal matveelaidnadinum, smasoluadilum, markadsadilum
og fleirum, en stefnur og adgerdir stjornvalda geta haft mikil
ahrif. Ein leid til ad hafa ahrif a neyslu er markadssetning a
6hollum mat til barna og hvatning til folks um ad fa sér steerri
skammta i gegnum staekkandi steerdir. ba eru tilbod sem
bjoda meira fyrir minni kostnad algeng og kemur ekki a ovart
bar sem matvelaidnadurinn er hagnadardrifinn eins og hver
onnur vidskipti. Hins vegar passar pad ekki vel vid mannslik-
amann sem hefur endanlegan fjolda kaloria og nzaeringarefna
sem hann parf til ad dafna a hverjum degi.

Stjornumst vid af longunum eda tékum vid upplystar
akvardanir?

Hvernig hafa stjérnvéld, verslanir, auglysingar og verdlag
ahrif a naeringarbuskap likamans og heilsu okkar?

Hvada ahrif getum vid haft?

bad er mikilvaegt fyrir pa sem sinna stefnumotun ad atta
sig a hvad styrir hegdun og vali manna, og hvad knyr afram
eda kemur i veg fyrir sokn eftir neeringarrikari matveelum. ba
er jafn mikilveegt ad gera sér grein fyrir ahrifum mismunandi
stefna, baedi til skamms og lengri tima, en rannsoknir hafa
synt ad oft er haegt ad hafa bein jakveed ahrif a neyslu eda
hvetja til neeringarrikara faeduvals/meiri hollustu med godri
stefnu og eftirliti.

Regluverkfeeri geta til deemis haft ahrif a matarval
okkar med pvi ad takmarka birtingu a ahollum mat nalaegt
afgreidslubordum i verslunum eda styrkjum til framleidslu a
naeringarrikari vorum. Reglugerdir um skammtasteerdir eda
takmarkanir & markadssetningu a 6hollum matvaelum geta
einnig haft ahrif a neyslu. Med pvi ad lekka verd a hollum
matvaelum, med skottum eda afsleetti, geta stefnumadtunar-
teeki haft ahrif a faeduval einstaklinga, sérstaklega pa sem
hafa leegri tekjur.

Heilsusamlegt faeduumhverfi skiptir skopum fyrir heilsu
og vellidan fra degi til dags, og til vidhalds andlegri og likam-
legri heilsu til lengri tima. Pad er pvi til mikils ad vinna og
mikilveegt ad allir taki hondum saman, auki matarumhverfis-
medvitund sina og studli ad/kalli eftir breytingum. ¥
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Matarvenjur
og heilsa barna

Maturinn sem vid bordum (eda
bordum ekki) hefur mikil ahrif
a heilbrigdi okkar, baedi and-
legt og likamlegt. Fjolbreytt,
naeringarrikt faedi likt og er
radlagt i opinberum faedurad-
leggingum getur aukid likam-
lega og andlega vellidan asamt
pvi ad minnka likur a lifsstil-
stengdum heilsufarskvillum
og otimabaerum daudsfollum.
Aftur & moti getur of litil neysla
af avoxtum, graenmeti, heil-
kornum, baunum, linsum,
hnetum og fisk haft 6fug ahrif.
bad er pvi ansi mikilvaegt ad
huga vel ad pvi ad nzra sig og
vanda faeduvalid til ad efla heilbrigdi okkar og vellidan.

betta er nu eitthvad sem langflestir vilja stefna ad. Flestir
vilja borda nzeringarrikan, fjolbreyttan mat sem studlar ad
heilbrigdi og vellidan. Flestir leggja einnig mikla aherslu a ad
bornin peirra séu vel naerd til ad studla ad heilbrigdum proska
og vexti.

Dr. Ellen Alma Tryggvadottir

naeringarfraedingur

Umhverfid styrir adgengi

Hvad er pad pa sem kemur i veg fyrir ad islendingar fylgi
faeduradleggingum Landlaeknis sem eru atladar sem heilsu-
eflandi fraedsla? Af hverju borda bara 2% islendinga fimm
skammta af avoxtum og greenmeti daglega? Af hverju fer
trefjaneysla minnkandi a islandi, pegar synt hefur verid fram
a ad trefjaneysla geti dregid Ur haettu a hjarta- og sedasjuk-
domum, krabbameini, sykursyki og fleira?

Oftast er astaedan samspil margra fjolbreyttra patta, en
bad hlytur ad vera skyrt fyrir flestum ad umhverfid okkar
hefur gridarleg ahrif hvad vardar faeduval. Pvi oftast styrir
umhverfid adgengi ad mat. Ef vid skodum faeduval hja bérnum
sem deemi. Hafa born eitthvad um pad ad segja hvad pau
borda? Fa 6ll born D-vitamin eda lysi? Mogulega geta pau
valid sér hvad pau borda heima vid, en pad er pé had pvi hvad
er til & heimilinu. Sum born fa D-vitamin heima hja sér og sum
born fa lysi i skalanum. En hvad ef hvorugur stadurinn bydur
upp a pad? Born geta bara bordad pad sem adrir hafa valid
ad bjoda peim upp a, enda er pad a abyrgd fullordinna ad
nzera born i peirra umhverfi. Born fa i nesti pad sem foreldri
velur eftir pvi sem til er heima. Bérnum er svo bodid upp
a hadegismat i skolanum, sem zetti ad vera i samraemi vid
feeduradleggingar Landlaknis. Stundum er peim skammtad
en stundum skammta pau sér sjalf. Ef born fa ad velja sjalf,
kjosa pau sér oftast pann mat sem peim finnst godur, enda
hafa pau ekki alltaf proska eda skilning til ad velja mat ut fra
bvi hvad er gott fyrir pau. Pad er a abyrgd umhverfis peirra
ad pau leeri pad. i raun hvilir pvi pessi mikla abyrgd a hondum
allra fullordinna i umhverfi barna, ad sja til pess ad pau hafi
adgengi ad nzeringarrikum fjélbreyttum mat og ad kenna peim
af hverju pad skiptir mali hvad pau borda.

Skolar
Skolinn er mun meira en laerdémsstadur fyrir born. | skol-
anum borda b6rn mjog storan hluta af sinni daglegu faedu.
Skalar spila pvi start hlutverk i ad mdta og proska faeduval,
naeringarlaesi og i framhaldinu heilsu barna. Pegar born borda
einhaft, naeringarsnautt feedi, getur pad studlad ad bzedi
heilsuskerdingu og sidri frammistodu i nami. Rannsdknir hafa
bent til pess ad pau born sem hafa adgang ad heilsusamlegu
faedi i skdlanum standa sig betur i nami og ad vel samsett
matarzedi getur baett einbeitingu, minni og uthald.

bad ad bjoda upp a nzeringarrikar heilsusamlegar mal-
tidir fyrir born er ekki alltaf audvelt. Skdlar purfa ad halda
sig innan akvedinnar fjarhaedar vid innkaup a hraefnum,
sem getur skert Urval og gadi matarins. Auk pess geta ymsir
baettir haft ahrif a hvad bornum pykir gott og oft er erfitt ad
hofda til allra i einu. | sumum tilvikum eru bérn ordin von
feedumynstri ad heiman, sem gerir pad flokid ad bjoda upp a
mat sem peim finnst of framandi. Oft getur pad reynst ahrifa-
mikid ad auka vid freedslu barnanna hvad vardar nzeringu og
mat og jafnvel fjolga teekifaerum peirra til ad medhondla og
matreida nyjar feedutegundir.
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Stundum geta smavaegilegar breytingar haft gridar-
lega jakvaed ahrif. | Rimaskéla var nylega gerd afar ahrifarik
heilsueflingar tilraun. Par var meelt i nokkra daga hversu
mikid skdlabornin bordudu af graenmeti, sem var borid fram
sem blandad salat. Eftir maelinguna for kennarinn, sem fram-
kvaemdi verkefnid, inn i kennslustofurnar og minnti bornin a
mikilvaegi pess ad borda graeenmeti. Hiin sagdi peim fra pvi ad
pad yrdi nytt fyrirkomulag & greenmetinu par sem pau gaetu
skammtad sér sjalf og hvatti pau til ad smakka fjolbreyttar
tegundir. Naest var graenmetid borid fram adskilid i sér ilatum
pbar sem bornin gatu skammtad sér sjalf og neysla barnanna
meeld a nyjan leik. Eftir petta litla inngrip jokst sa fjoldi barna
sem fékk sér graenmeti Ur 19 bornum i 149 born. Einnig jokst
heildarneyslan a graeenmeti ur premur kiléum i raimlega 47 kilo
milli vikna. Pad er nefnilega pannig ad oft borda born meira
ef pau fa ad skammta sér sjalf og ef maturinn er adgreindur
frekar en ad vera blandad saman.

En hvernig er haegt ad baeta umhverfi barnanna i skdlum
til ad studla ad pvi bornin venji sig a heilsusamlegar matar-
venjur og velji neringarrikan mat? i grunninn er adalatridio
ad auka adgengi ad nzeringarrikum mat og takmarka adgengi
ad naeringarsnaudum mat.

Sem daemi veeri jakveett ad sleppa sjalfsolum alfarid i
skolum, pvi sjaldnast innihalda peir nzeringarrika faedu og
ef born neyta matvaela ur peim leidir pad skiljanlega af sér
minna plass fyrir hadegismatinn. i skélum er haegt ad leggja
aherslu a pad ad hafa frambod a greenmeti, avoxtum og heil-
kornum fjolbreytt og fallegt. Haegt er ad rada pessum faedu-
tegundum framarlega i matarskommtun a adgengilegan hatt.
Haegt er ad hafa framsetninguna litrika og jafnvel merkja
ilatin med peim mismunandi nzeringarefnum sem boérnin fa ur
olikri feedu.

bad er mikilvaegt ad studla ad jakvaedri upplifun barna af
matmalstimum med pvi ad hafa matmalsumhverfid notalegt
og baegilegt. Eins skiptir lengd hadegishlés miklu mali i pvi
samhengi. bad ad bida i r6d i I5 minutur og hafa svo 10-15
minatur til ad hama i sig mat er eitthvad sem fullordnir myndu
oliklega saetta sig vid. bvi veeri akjosanlegast ef haegt er ad
skipuleggja matmalstimann pannig ad 6ll born fai hafilegan
tima til ad neerast.

Med pvi ad bjoda upp a reektunaradstédu par sem bornin
geta tekid patt i raektun, er haegt ad studla ad jakvaedri upp-
lifun og leerddmi barna um graenmeti, avexti og jurtir. bad ad
auka neeringarfraedslu og auka feerni barna i ad umgangast
og matreida getur svo styrkt pau enn frekar i heilnaemu fadu-

vali. Aukin pekking og faerni i medhondlun matvaela a ung-
domsarum getur studlad ad heilbrigdari faeduvenjum allt fram
a fullordinsar.

Heimilin
Heima fyrir er haegt ad adlaga umhverfid med ymsum hzetti
lika. Til deemis med pvi ad hafa heilsusamlega valkostinn
synilegan og adgengilegan. Haegt er ad setja avexti og graeen-
meti i skalar a bord sem adgengilegan millibita og setja svo
restar i isskapinn vid lok dags. Gzetid pess ad bornin fai
D-vitamin, pad er mikilveegt nzeringarefni sem erfitt er ad fa
einungis Gr mat eda sdl & islandi.

Akjosanlegast er ad takmarka adgengi ad faedu sem ztti
ad neyta sjaldan. Haegt er ad utbua snarl fyrirfram og setja
i isskapinn svo audvelt sé ad sakja nzaeringarrikan millibita.
bad er liklegra ad bornin narti i afganga eda til deemis sodin
egg, samlokur, greenmetisstrimla, avaxtabita og pess hattar ef
bad er tilbuid og fyrirhafnarlaust.

Svo er til deemis haegt ad bjoda oftar uppa mat, gjarnan
adskilinn, i nesti og kvoldmat eda jafnvel rada matnum
skemmtilega upp. Pa eru bornin liklegri til ad borda hann.

Leyfid bornum ad skammta sér sjalf ef haegt er. Hvetjid pau til
ad fa sér sma fyrst og svo meira ef pau vilja seinna.
Skipuleggid maltidir fyrirfram og leyfid bérnunum ad taka
patt i ad velja mat og undirbua hann. Skiljanlega er petta
ekki alltaf haegt i dagsins 6nn a ulfatima. En pad er pa haegt
ad velja tima sem hentar betur og nyta hann i samveru i
eldhusinu med bérnunum. Patttaka og jakveed upplifun af
matreidslu af og til med foreldrum er betri en engin. ba ma
matarumhverfid heima vid gjarnan vera notalegt og skjalaust
bvi allir hafa gott af pvi ad aftengja sig og njota samveru a
matmalstimum. Berid matinn fram i og a hzfilegri stzerd af
matarstellum en steerri glés/diskar/skalar yta undir ad folk
bordi og drekki meira magn.

Ad lokum ma minnast a ad matur er byggingarefni likam-
ans og eldsneyti fyrir hann. Ef vid veitum ekki likamanum
bau efni sem hann parf til ad starfa edlilega pa mun pad leida
til pess ad hann starfi ekki vel, hvorki andlega né likamlega.
Med pvi ad huga betur ad umhverfi og adgengi ad mat er
hzegt ad hafa hvetjandi ahrif a faeduval og pekkingu barna,
sem getur leitt til baettrar heilsu peirra og aukinnar vellidunar
a fullordinsarum. Po ad erfidleikar og askoranir vid ad baeta
feeduumhverfi geti reynt &, pa er avinningurinn af pvi ad bjoda
bérnum gott adgengi ad nzeringarrikum mat langvarandi og
svo sannarlega pess virdi. ¥
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Auglysingar:
Veidileyfi a born
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lektor vid midstod
i lydheilsuvisindum Hi

Nylega bonnudu Bretar allar auglysingar til barna fyrir
klukkan niu a kvoldin. Auglysingar a netinu fyrir ruslfzedi
verda ekki heldur leyfdar samkvaemt nyjum reglum stjorn-
valda. Bannid mun taka gildi i oktober 2025. Nordmenn hafa
nylega einnig sett strangar reglur um auglysingar til barna, po
ad skortur a eftirfylgni hafi pegar verid gagnrynd.

A islandi hafa verid settar ymsar reglur og leidbeiningar,
sem hafa po ekki alveg nad ad fylgja tidarandanum. Varla er
minnst a samfélagsmidla og spurning hvort haegt sé ad lita a
auglysingar um gjorunnar matvorur, saetindi og snakk, sem
»efni“ sem getur haft skadvaenleg ahrif a proska barna, po ad
rannsoknir sidustu ara geti ad morgu leyti stutt pad.

Tengsl milli auglysinga og faeduinntéku eru vel pekkt,
annars veeri engin ad auglysa. bad er p6 mjég mismunandi
milli einstaklinga hversu mikil ahrif auglysingar a 6hollum mat
hafa. Ef vid erum svong pa meiri og a fleiri, en jafnvel hluti
peirra sem er saddur getur fundid fyrir Iongun i voruna sem
auglyst er ef hun er likleg til ad kitla bragdlaukana. Sumar
rannsoknir syna minni tengsl hja fullordnum en alltaf sterkari,
a.m.k. midlungssterk, hja bornum og unglingum. Pa er att vid
meiri neyslu eftir ad horft er a auglysingar og markadssettu
matveelin eda drykkirnir valin umfram 6nnur matveeli eda
drykki.

Radleggingar visindagreina beinast pvi yfirleitt ad peirri
stadreynd ad naudsynlegt ad minnka utsetningu barna fyrir
auglysingum sem auglysa oheilsusamlegan mat og drykk.

Aleitnar markadsadferdir

i flestum 16ndum eru auglysingar fyrir neeringarsnaudan mat
radandi afl umfram naeringarrikari mat i fjolmidlum. Fjoldi
auglysinga a gjérunnum eda nzeringarsnaudum matvaelum
sem eru hénnud til ad vera bragdgad, paegileg, adyr og geym-
ast lengi hefur margfaldast a sidustu aratugum. Par ma nefna
saetindi, kex, ymsar tegundir skyndibita, snakk og alls kyns
drykki sykrudum og med gervisaetu. bar ad auki hafa orku-
drykkir og pvi um likt komid sterkir inn & markadinn og pannig
auglysingamarkadinn sidustu ar.

Auglysingar eru ahrifarikar pvi peer eru alls stadar i
kringum okkur a auglysingaspjoldum vids vegar i umhverfinu,
i sjonvarpi og 68rum skjamidlum sem beinar auglysingar eda
duldar auglysingar i pattum og myndum, i Gtvarpi, i gegnum
iprottir, blod og timarit, vefsidur, opp og samfélagsmidla
stundum tengt ahrifavéldum. Oft er notud proud teekni til
ad bua til efni sem hittir beint i mark og hefur ahrif a okkur.
Ad baki arangursrikum auglysingaherferdum liggja pannig
oftast heilmiklar rannsoknir (félagssalfraedi, salfraedi) og
oft er spilad a tilfinningar okkar og gadar minningar, leik
og gledi. Oft & tidum er stilad inn a akvedna hdpa og aug-
lysingarnar endurteknar ut um allt. Pannig siast varan inn i
medvitundina enda vel pekkt ad vid kunnum betur vid pa sem
vid sjaum oftar (vinir) og 4 bad er medal annars spilad. Elstu
vorumerkin tengjum stundum vid gadar minningar, til deemis
a jolum og afmaelum og eru pannig ordin godir vinir sem vid
hofum alist upp med og viljum ekki endilega sja a bak.

Naeringarsnaudari vorur eru stundum markadssettar sér-
staklega fyrir born i sjonvarpi og samfélagsmidlum og i pvi
sem oft litur ut fyrir ad vera einfaldir leikir fyrir born a netinu,
teiknimyndir og song. Auglysingarnar eru pannig oft bzedi lit-
rikar og skemmtilegar, og gera vorurnar i gegnum umbudirnar
ad mjog spennandi kosti fyrir bornin. Born eru nefnilega
serstaklega vidkvaem fyrir auglysingum, par sem pau skortir
frekar getu en fullordnir til ad skilja @ milli og meta a gagn-
rynin hatt pau markadsskilabod sem i peim felast. Neer-
ingarsnaudari maturinn i litriku umbudunum verdur pa meira
spennandi en hefdbundinn nzeringarrikari matur sem minna
er auglystur. Auglysingarnar mota pannig oskir barna og
getur haft mikil ahrif 8 matarhegdun, medvitad og dmedvitad.

Ahrif 4 born geta verid alvarleg

Born gera sér sidur grein fyrir en fullordnir ad pau séu undir
ahrifum auglysinga pegar pau bidja um eitthvad i budinni,
fa 6mmu til ad kaupa eda bidja um nammi i afmzelisgjof.
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Pau eru 6medvitadri um ad verid sé ad stjorna peim, og hafa
tilhneygingu til ad treysta pvi sem pau sja og heyra. Aug-
lysingarnar nyta sér pannig tilfinningalega tengingu barna vid
skemmtun og leik til ad kynna fyrir peim matvaeli sem ekki eru
200 fyrir likama peirra nema i litlu magni sé, en eru honnud til
ad bornum finnist pau gad. bad ytir undir jakvaedni i kringum
vorurnar ad paer eru oft notadar sem verdlaun a heimilinu og
vid samkomur og hitting.

Afleidingin er su ad born verda liklegri til ad proa med sér
ohollar matarvenjur sem gaetu haft neikvaed ahrif a likamlega
og andlega lidan peirra til lengri og skemmri tima. Litil neysla
slikra matvzela, getur verid gledigjafi & stundum og virdist
hafa litil ahrif a heilsu. En regluleg neysla naeringarsnaudra,
sykradra og saltra afurda, getur haft alvarlegar afleidingar
fyrir heilsu og proska barna. Rannsoknir hafa synt ad neysla
slikra afurda hefur minni ahrif a seddustjornun og liklegra ad
meiri orku sé neytt en porf er a. Pad asamt minni hreyfingu
en adur var eykur haettuna a langvarandi heilsufarsvanda-
malum. bar sem naeringarsnaudur matur inniheldur oft minna
af naeringarefnum svo sem vitaminum, steinefnum, trefjum
og 6drum hollefnum getur mikil neysla haft ahrif a voxt, virkni
onzamiskerfisins og vitsmunaproska. ba er dtalid hvernig pad
ad venja sig snemma a slikan mat hefur ahrif a minningar
sem vid hofum um mat og gledi auk pess ad mota matarvenjur
til langs tima. bPa getur gjérunninn matur 6rvad bragdlaukana
a annan hatt en annar matur. Sa sem er vanur mjog saetu er
pbannig odliklegri til ad saekja i avexti sem vidkomandi finnst pa
jafnvel sur a bragdid, hvad pa greenmeti. Enda er pad stad-
reynd ad yngra folk er seinna til ad segja til um ad drykkir séu
saetir en peir sem eldri eru, sem ad hluta til er vegna uppeldis
i mun saetara faeduumhverfi.

Ojafn leikur
Fé sem notad er i markadsherferd a einu naeringarsnaudu
eda oporfu matvaeli getur verid margfalt pad sem notad er i
forvarnir og skilabod um mikilveegi nzeringarriks matarzedis
a vegum rikisins a hverju ari. i Bandarikjunum eru deemi um
ad fjarmagn sem fer i auglysingu a einni stakri matvoru getur
verid 10-50 sinnum meira en rikid eydir a heilu ari i herferdir
sem atlad er ad hvetja landsmenn til ad velja nzeringarrikara
matarzedi. Pa ma nefna ad hlutfall af verdi sem haegt er ad
nota i auglysingar er haerra fyrir vérur med langt geymslupol
sem ekki purfa keelikerfi, en fyrir ferskvorur sem purfa kzeli
og frysti a sinni leid til neytandans.

Langsteerstur hluti nyrra matvara a markadi i dag eru
mikid unnar og innpakkadar, fitu- og sykurrikar vorur. bad
er til deemis vel pekkt bragd til ad auka s6lu ad koma med
nyja bragdmoguleika og utgafur af somu voru, jafnvel eftir
arstidum pvi okkur finnst mérgum svo gaman ad profa eitt-
hvad nytt. Mikid af gjorunnum vérum sem lita ut fyrir ad vera
fra margvislegum fyrirtaekjum hafa verid keypt pannig ad a
matveelamarkadnum eru bara nokkur fa stor vorumerki. Neyt-
endur hafa a sidustu arum ordid meira varir vid og medvitadri
um petta en litid hefur verid um krofur til breytinga a pessu
umhverfi hér 4 islandi med studningi stdrra hopa.

Hverjir midla pessum upplysingum?

bad geta verid matvaelaframleidendur sjalfir en einnig séluad-
ilar svo sem peir sem sinna innflutningi, verslanir og veitinga-
s6lur. ba eru ahrifavaldar mjég stor pattur i natimanum og
halda uti sidum og bloggum sem gerir morkin milli skemmt-
unar og auglysinga 6ljos. Par eru po reglur um ad ef vara er
synd i samstarfi vid fyrirtaeki a ad taka pad fram. Sem neyt-
endur tokum vid po misjafnlega eftir sliku, nema vid leitum ad
bvi sérstaklega. Samfélagsmidlar eru ordnir stor vettvangur
fyrir auglysingar eins og a YouTube, Instagram og TikTok. |
sjonvarpi er auglysingar er po ekki bara ad finna milli patta,
heldur eru pzettir oft notadir til ad auglysa vorur sérstak-
lega. A sidustu arum hafa augu folks p6 opnast fyrir pessu

og astand i pattum atludum bornum heldur skanad, a.m.k. a
Nordurlondum. Auglysingaherferdir til ad auglysa naeringar-
rikan mat eru fzerri en hinar, po peim hafi mogulega fjolgad
sidustu ar. ba kemur fyrir ad fyrirtaeki mali sig i fegurri litum
en astaeda er til, med pvi ad visa til hollustupatta i vorunni en
sleppa peim sem hafa lélegri profil.

Stadan a islandi

A islandi er akvaedi um born og auglysingar ad finna i 7. grein
laga um eftirlit med vidskiptahattum og markadssetningu. bar
kemur fram ad auglysingar verdi ad midast vid ad born sjai
bzer og heyri og ad syna purfi sérstaka varkarni vegna trugirni
barna og unglinga. Markpadst ma ekki senda til barna heldur
til forradamanna. Neytendastofa sér um eftirlitid. ba segir i
reglugerd um vidskiptahaetti nr. 160/2009, segir i 28. gr. ad
bad teljist uppaprengjandi vidskiptahaettir og oréttmaett ad
koma med beina hvatningu til barna um ad kaupa auglysta
voru, eda telja foreldra a ad kaupa fyrir pau. Lengra na pessar
reglur ekki en umbodsmadur barna setti fram arid 2009
»Leidbeinandi reglur um neytendavernd barna“ og er 6hollur
matur medal annars tekinn fyrir, en ljost er ad pessum reglum
er ekki fylgt ad fullu i dag p6 auglysingastofur hafi sinar eigin
gaedaleidbeiningar.
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Hvad er haegt ad gera?

Til ad draga ur ahrifum auglysinga a naeringarsnauéum mat
a born er naudsynlegt ad fara i sameiginlegt atak par sem
foreldrar, samfélagid og stjornvold taka patt. Foreldrar gegna
mikilveegu hlutverki vid ad hjalpa bornum sinum ad skilja edli
auglysinga. Ad kenna krokkum ad pekkja og efast um inni-
hald slikra auglysinga getur gert peim kleift ad taka betri
akvardanir tengt mataraedi. Pa er audvitad hvatning um ad
borda naeringarrik og litid unnin matveeli fra unga aldri, og
ad hafa slikan mat ad mestu a bordum, og kenna bérnum um
jakvaed ahrif naeringar og mikilveegi matarins fyrir hreysti. Pa
er kannski pad augljésa, ad takmarka pann tima sem born
eyda fyrir framan skjai, sem er gomul saga og ny.

Samfélog og félog af ymsum toga geta stutt naeringar-
fraedslu og hagsmunagaeslu og talad fyrir betri auglysinga-
menningu, og stjornvold geta upplyst og sett reglugerdir til
ad vernda born gegn skadlegum ahrifum dhollra matvaelaaug-
lysinga og haft mun meira eftirlit. Allt til ad standa voré um
velferd komandi kynsldda, baedi fra degi til dags og til lengri
tima. ba zettu samfélagsmidlafyrirtaeki ad gegna stzerra hlut-
verki i ad vernda born gegn auglysingum.

Alpjodastofnanir maela med afskiptum

Talad hefur verid um ad i sumum I6ndum sjai born allt ad

30 busund auglysingar um matveeli 4 einu ari. bPad ad leyfa
markadinum ad styra sér sjalfum hefur ekki gengid. Fyrirtaeki
eru hagnadardrifin og pad felst engin hagnadur i ad auglysa
ekki ef naesta fyrirtaeki er ad auglysa, pratt fyrir fin samkomu-
I6g um abyrga markadssetningu. i dag eru fiorum sinnum
fleiri auglysingar a matvaelum og drykkjum sem zetti ad

vera bannad ad auglysa samkvaemt Alpjodaheilbrigdismala-
stofnuninni (WHO) midad vid bau sem meelt er me?.
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WHO telur ad pad sé forgangsverkefni ad takmarka
markadssetningu a ohollum mat og drykk sem beint er til
barna og hafa birt ymsar skyrslur og leidbeiningar til ad
adstoda lond vid slikar takmarkanir og radleggja peim. bar er
talad um ad leyfa eigi auglysingar a hollustuvérum. | ahuga-
verdri islenskri rannsdkn sem birt var arid 2010 konnudu

Inga borsdottir og Ingibjérg Gunnarsdéttir hvort bornum finn-
ist matur bragdast betur med Latabaejarmerki 8 umbidunum
samanborid vid upprunalegu umbudirnar. Prir leikskolar a
hofudborgarsvadinu toku patt og 66 born a aldrinum 3,5-6
ara. Fimm por af eins matar- og drykkjarsynum voru notud i
rannsokninni, vatn, gulraetur, braud, safi og jogurt. Flest born
svorudu pvi rétt ad enginn munur vaeri a bragdi a milli tveggja
eins matarsyna. Hins vegar, svérudu milli 27 og 42% (fer
eftir véru) barna ad pau vildu frekar borda Latabaejarvéruna.
Adrar svipadar rannsdknir hafa einnig synt ad born velja
gjarnan frekar barnamidadar umbudir en venjulegar umbudir.
Hugsanlega vaeri pannig haegt ad snua taflinu vid og nota
vinszel vorumerki til ad studla ad hollu matarsedi medal ungra
barna, asamt 66rum adgerdum.

Mikilvaegi pess ad stjornvold gripi inn i og setji skyrar
reglur og leggi aherslu a eftirlit verdur ekki ofsagt - annars
erum vid buin ad gefa veidileyfi a born i bodi rikisins. Frelsi
fyrirtaekja er hér farid ad keyra yfir frelsi barna til ad vera laus
vid auglysingar a matvaelum sem geta haft neikvaed ahrif a
vOxt og proska peirra. Upplysingarnar hafa ahrif a pekkingu
barna a mat og naeringu og oskir um innkaup og neyslu & mat.

Embeaetti landlaeknis hefur i nylegri skyrslu starfshops um
stefnumarkandi adgerdir i forvérnum a vegum Embeaettis land-
lzeknis, valid ad nefna ,aukid eftirlit med markadssetningu a
ohollum matvaelum sem beinist ad bornum“ sem einn af peim
mikilveegu pattum sem parf ad vinna. Vonum pa ad myndar-
legt fjarframlag fylgi pessum pzetti inn i framtidina - pa
verdur bjartara yfir henni. ¥
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Felagslega
faeduumhverfio:

Gildi

Um allan heim sest folk
reglulega nidur og bordar
saman. bad hefur verid gert
med ymsum haetti i gegnum
tidina i nanast 6llum menn-

Fraedilega séd er pvi haegt

ad ryna i sameiginlegar mal-
tidir a ymsa vegu, til deemis
sem takn fyrir menningarleg
fyrirbzeri, sem teekifeeri til ad
greina félagsleg samskipti,
sem moguleika a ad rannsaka
matarhegdun med salfraedi-
legum adferdum, eda bara
daglegar sveiflur i faeeduvali
folks. Maltidin getur sem slik
verid oflugt fraedilegt tdl allt
fra hugvisindum til heilbrigdisvisinda. Maltidin audveldar
okkur ad skilja pad sem vid koéllum ,félagslega faeduum-
hverfid“ - pa félagslegu paetti sem hafa ahrif 4 hvada mat
vid bordum. Félagslega faeduumhverfid er par med einn af
peim lykilpattum sem studla ad hollum matarvenjum. Hér a
eftir verdur adalaherslan a fjélskyldumaltidina, einkum stodu
bekkingar pegar kemur ad hlutverki fjdlskyldumaltida i heilsu
og velferd barna og ungmenna.

Dr. Nicklas Neuman
désent i neringarfraedi
vid Uppsala Haskola, Svipjod

Hvagd er fjolskyldumaltié?

i raun er engin ein akvedin skilgreining til 4 ordinu ,maltid*.
Stundum er att vid hvert skipti sem einstaklingur bordar
eitthvad, stundum er att vid hvad er a disknum (t.d. ,green-
metismaltid“ eda ,lagkolvetnamaltio®). bridji moguleikinn er
ad maltid sé faedutengdur vidburdur par sem timaramminn er
afmarkadur og kjarni athafnarinnar er ad borda. bessi skil-
greining maltidar er umfjollunarefni pessarar greinar. Ef ég
kem vid i gotusjoppu og grip mér hamborgara ma kalla pad
maltid, en ef ég fae mér nasl a medan ég horfi a biomynd er
bad ekki maltid pvi meginathofnin var ahorfid. Petta er engan
veginn fullkomin skilgreining, en hun hjalpar okkur ad skilja
maltidina sem midlaega athofn i pvi hvernig vid skipuleggjum
daglegt lif okkar.

ingarheimum sem vid pekkjum.

fiolskyldumaltida

Fj6lskyldumaltidin flokkast svo eftir félagslega sam-
henginu, pad er ad segja fjolskyldunni en fj6lskylda er i
reynd annad hugtak sem maetti skilgreina a ymsa vegu. Hvad
nakvamlega myndar fjolskyldu getur kannski virst augljost,
en stadreyndin er su ad pad er mikil fjolbreytni i pvi hvad folk
telur til fjdlskyldu, baedi innan og milli menningarheima. bad
hvad fjolskylda merkir getur pvi einnig verid mismunandi i
olikum rannsdknum, sem er mikilveegt ad hafa i huga pegar
meta a gildi fjolskyldumaltida fyrir heilsu og velferd. Stundum
er einfaldlega spurt um fjolskylduna og pa svarar patttak-
andinn ut fra sinni eigin syn. Vandinn vid pad er 6nakvamari
samanburdur milli einstaklinga. Fyrir einn kann fjolskylda ad
byda tveir fullordnir og eitt barn, en fyrir annan fjorir full-
ordnir og prju born, pannig ad ,fjolskyldan“er ekki eins. Svo
er haegt ad spyrja med hverjum sidasta maltid var bordud og
leggja pad i hendur rannsakandans ad skilgreina hvort pad
var fjolskyldan eda ekki. Hvada leid sem farin er vid ad meta
bzedi hvad er maltid og hvad er fjolskylda er vert ad hafa i
huga ad slikt getur haft ahrif a nidurstédur og tulkun peirra.
betta a ekki sist vid pegar mikilvaegar spurningar liggja til
grundvallar eins og ahrif a heilsu og lidan.

Reglulegar fjolskyldumaltidir
i fijolda rannsokna ma finna tengsl milli pess hversu oft fjol-
skyldur borda saman og hvernig bornum og ungmennum
lidur. Yfirleitt eru nidurstodurnar jakvaedar. i svokolludum
kerfisbundnum yfirlitsrannsoknum, par sem mikid magn rann-
sokna er tekid saman og metid koma fram 6fug tengsl, pad er
ad segja ad pvi oftar sem fjolskyldur borda saman pvi minni
haetta er a notkun vimuefna og afengis, ofbeldishegdun,
atroskunum, depurd og sjalfsvigshugsunum. Bérn i fjol-
skyldum sem borda saman reglulega eru einnig liklegri til ad
tileinka sér heilsusamlegri feeduvenjur og hafa lsegri likams-
byngdarstudul (BMI). Umfram allt er b6 vert ad minnast a
ad pegar folk er spurt beint, til deemis i vidtalsrannsoknum
eda konnunum, finnst pvi almennt gaman ad borda saman.
Sameiginlega maltidin er pvi eitthvad sem flest okkar virdast
kunna ad meta.

bratt fyrir ad fjélskyldumaltidin sem slik geti verid marg-
visleg benda rannsdknir pannig oftast i somu att, po tengslin
séu ekki alltaf jafn skyr. Hin almennt séd jakvaedu tengsl
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fiolskyldumaltida vid heilsu og lidan hafa medal annars leitt
til ymissa radlegginga tengdar heilsu. | Bandarikjunum hefur
American Heart Association opinberlega mzelt med fjolskyldu-
maltidum sem hluta af daglegu lifi, eins og Academy of Nutri-
tion, sem lysir sér sem staerstu fagfélagasamtokum heims a
svidi matarzedis og naeringar. Health Canada, sem ma kalla
landlaeknisembaetti Kanadamanna, skrifa i naeringarradlegg-
ingum sinum ad maltid sé frabaert taekifeeri til ad vera med
fiolskyldunni og njota samveru a hatt sem gagnast dllum, til
daemis med pvi ad bjoda upp a paegileg félagsleg samskipti og
studla ad heilsusamlegum matarvenjum. i neeringarradlegg-
ingum i Brasiliu hefur beinlinis verid 16g6 ahersla a sameigin-
legar maltidir sem leid til ad efla félagslega og menningarlega
samheldni, leera heilsusamlegar matarvenjur og préa med

sér samkennd, til deemis med pvi ad kenna bornum ad deila
matnum med systkinum sinum.

Af hverju borda saman?

Ef pad er svo ad fjolskyldumaltidir studli ad betri heilsu, pa
vaknar spurningin hvers vegna. Hvad er pad sem fjolskyldu-
maltidirnar leggja til? Innan visindagreina eins og félagsfraedi
er stundum talad um félagsleg fyrirbaeri a staerri og smaerri
skala - makré og mikrd. A makrdstigi rannsakar madur til
daemis mun a milli rikja, samfélaga og félags- og efnahags-
hopa. Mikrostigid snyst frekar um samspil folks vid hvert
annad - hvernig vid eigum samskipti, myndum félagsleg
tengsl og vinnum saman. Og pad er venjulega a mikrastigi
sem fjolskyldumaltidin er ahugaverd.

\ i
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Hvert nytt samband sem myndast milli tveggja einstakl-
inga felur i sér myndun nyrra félagslegra tengsla. Pessi tengsl
eru mjog mikilvaeg til ad skilja hegdun og atferli folks. Madur
getur haft fjolmorg eda fa félagsleg tengsl og pau geta verid
baedi veik og sterk. Heildarfjoldi félagslegra tengsla einstakl-
ings myndar félagslegt net hans. bad er vel pekkt ad fjolbreytt
félagsnet med merkingarbzerum félagslegum samskiptum er
heilsueflandi. Ein moguleg skyring er pvi su ad maltidin studli
ad myndun nyrra og styrkingu nuverandi félagslegra tengsla
og studli par med til lengdar ad heilsueflandi félagsneti.

Vid getum lika hugsad okkur ad fjélskyldumaltidin efli
annan mikilveegan patt fyrir baedi vellidan einstaklinga og
velgengni samfélaga; félagslegt traust. i stuttu mali snyst
félagslegt traust um hversu mikid vid treystum hvert 6dru i
samfélaginu. Pad er pvi ekki ohugsandi ad sameiginleg maltid
med opnum umraedum par sem born og ungmenni fa taekifeeri
til ad eiga skodanaskipti skapi traust. Einnig ma draga fram
salfraedileg ahrif sem tengjast félagsfeerni. Bornin leera fra
unga aldri ad temja sér akvedna bordsidi og reglur kringum
mat, eins og ad ekki eigi ad borda nammi a undan matnum og
ad pad sé gott ad klara graenmetid. Fjolskyldumaltidum fylgir
bvi akvedid heilsuuppeldi med tilheyrandi jakvaedum ahrifum.

bessar prjar skyringar geta svo tengst innbyrdis. Sterk
félagsleg tengsl geta studlad ad trausti, traust getur studlad
ad pvi hversu vel vid tokum vid lzerdomi fra 66rum, og svo
framvegis. Pessar prjar skyringar asamt fleiri pattum liggja
bvi hugsanlega til grundvallar - en stora spurning visindanna
er pbo HVORT svo sé.
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Tengsl eru ekki pad sama og orsakasamhengi

En hvad er pad sem veldur hverju? begar kemur ad lyd-
heilsunaeringarfraedi getur stundum verid erfitt ad greina
orsakasamhengi. Pegar um félagslega paetti er ad raeda getur
pad verid enn erfidara, pvi peir eru einnig undir ahrifum

bess hvernig okkur lidur. Tokum spurninguna um félags-
lega umhverfid sem daemi. Pad er mjog liklegt ad born og
ungmenni sem alast upp i sterku félagslegu umhverfi hafi
tilhneigingu til ad borda oftar med fjolskyldumedlimum. Hér
gaeti pad pvi alveg eins verid ad sterk félagsleg samheldni yti
undir pad hversu oft er bordad saman, frekar en 6fugt. Sama
gildir um traust. Hvad faeduuppeldid vardar ma einfaldlega
velta fyrir sér hvort pad séu ekki bara sérlega medvitadir
foreldrar er vilja studla ad gddri heilsu sem leggja sig sérlega
fram um ad bordad sé saman, enda hefur pvi vida verid haldid
fram ad fidlskyldumaltidin skipti mali. ,Eg skal sko sannarlega
ekki lata mitt eftir liggja sem abyrgt foreldri!“ Ut fra pessu
sjonarhorni ma pvi setla ad reglulegar fjolskyldumaltidir séu
kannski frekar birtingarmynd heilsueflandi fjolskylduum-
hverfis almennt, frekar en ad maltidin sjalf sem slik skili
avinningnum.

Tengsl hafa lika fundist milli salfélagslegrar heilsu ung-
menna og tidni fjolskyldumaltida, og jafnvel po ad pad gaeti
verid orsakasamhengi par getum vid ekki utilokad ad ung-
mennum sem lidur illa andlega einangri sig og taki pvi ekki
patt i fjolskyldumaltidum, 8 medan ungmennum sem lidur vel
bordi frekar med fjolskyldunni. Par er orsakasamhengi pvi
ordid ofugt, maltidavenjurnar eru sleemar af pvi ad barninu
lidur illa. Hér er einnig mikilvaegt ad hafa i huga dlika upplifun
einstaklinga af fjdlskyldumaltidum. i fiolskyldu par sem sam-
skipti eru heilbrigd geta born og ungmenni notid gads af pvi
ad borda saman, en i fjdlskyldu sem einkennist af atokum og
oheilbrigdum samskiptum getur fjdlskyldumaltidin verid mjog
opaegileg reynsla.

Atferlisgenafraedin

Svo parf jafnvel ad horfa til erfdafraeedinnar. Innan visinda-
svids sem kallast atferlisgenafraedi hefur a sidustu aratugum
komid fram ad mjog margir peettir sem vid hofum talid alfarid
umhverfisbundna, og tengjast heilsu og vellidan, skyrast

einnig ad verulegu leyti af erfdafraedilegum mun a milli
manna. Pvi hefur jafnvel verid varpad fram ad gen geti spad
fyrir um hvad félk kys, hvort pad skilur og hversu mikid pad
horfir a sjonvarp. Ekki a pann hatt ad pad séu til akvedin
gen sem utskyra tiltekna hegdun, heldur ad flokid samspil
gena gerir pad ad verkum ad vid héllumst frekar ad einu eda
00ru, til deemis hvad okkur finnst skemmtilegt, bragdgott eda
hversu mikla matarlyst vid hofum. Pad er aldrei audvelt ad
rada fram ur hlutfallslegum ahrifum erfda a mati umhverfinu
og begar heilsuuppeldi er annars vegar er ljost ad naudsyn-
legt er ad horfa a heildarmyndina og ahrif peirra fjolmaorgu
patta, liffreedilegra og félagslegra sem erfast milli kynsloda.

Faedutengdar radleggingar

Tilhneiging mannsins til ad sameinast yfir maltid i gegnum
tima og rum bendir til pess ad flestum pyki gott ad borda
saman og meti pad mikils. Flest okkar njota pess ad borda
godan mat med folki sem okkur likar vel vid og lidur vel med.
bad er pvi alls ekki dliklegt ad fiolskyldumaltidir geti verid
heilsueflandi. Ef ég pyrfti ad vedja a hvort um orsakasam-
hengi sé ad raeda eda ekki, myndi ég vedja a ad pad sé til
stadar. Hins vegar held ég ekki ad pad sé mjog sterkt, og pad
er tvimzaelalaust pannig ad mikill breytileiki er i pvi hversu
gott pad er fyrir born og ungmenni ad borda mead fjolskyldu
sinni. Radleggingar um mataraedi a Nordurlondunum byggja
i grunninn a nidurstédum norraenna naeringarradlegginga.
bar eru gerdar miklar krofur um ad visindaleg pekking liggi
til grundvallar til ad haegt sé ad draga alyktanir um til deemis
fitugjafa, heilkorn, fisk eda avexti og greenmeti. batt ekki sé
enn timabzaert ad setja fjdlskyldumaltidir efst & blad i radlegg-
ingum um mataraedi, par sem enn skortir a rannsoknir, er ljost
ad pad er verdmaett ad njota gods matar i godum félagsskap,
og bad eigum vid ad gera afram ef pad veitir okkur vellidan.
Matartiminn hefur avallt verid viss samskiptagatt i gegnum
tidina, og mun vaentanlega afram hafa 6flugt félagslegt gildi.

Héfundurinn stundar medal annars rannsoknir a gildi mal-
tida og pess ad borda saman, félagslegum og heilsufarslegum
ahrifum maltida med og an félagsskapar.

Greinin er pydd og adlégud af Dr. Gnnu Sigridi Olafsdottur
professor i naeringarfraedi vid Haskéla islands og Uppsala-
haskdla, en pau Nicklas eru vinnufélagar par. ¥
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Brunahdnnun sif, Hlidasmara 19

Domusnova fasteignasala, Hlidasmara 4

Einar Beinteins ehf - Diiklagningameistari,
Grdfarsméra 8

Fagtakni ehf, Akralind 6

Flotgdlf ehf, Tonahvarfi 3

GG Sport, Smidjuvegi 8, gran gata
goddi.is, Audbrekku 19

H. Hauksson ehf, Ogurhvarfi 8

Hefilverk ehf, Jorfalind 20

Heildverslun B.B. ehf, Smidjuvegi I2, graen gata
Hjartavernd, Holtasmara |

Hjélmarsson ehf, Alfholsvegi 65

Hoist vinnulyftur, Vikurhvarfi 4

Holl ehf, Hlidasmara 6

ishisid ehf, Smidjuvegi 4a

islenskt sjavarfang ehf, Bakkabraut 2
J0 lagnir ehf, Fifuhjalla 7

JS-hiis ehf, Skemmuvegi 34a

Klinik Sjikrabjalfun ehf, Besjarlind [4-16
Kraftvélar ehf, Dalvegi 6-8
Lakkskemman ehf, Skemmuvegi 30

Litalausnir malningarpjonusta ehf,
Hrauntungu 8

Litlaprent ehf, Skemmuvegi 4

LK pipulagnir ehf, Alalind 14

Loft og raftaeki ehf, Hjallabrekku |

LS Retail ehf, Hagasmara 3

Lyfjaval ehf, Urdarhvarfi 8
mammaveithest.is, Dalbrekku 30 og Njalsgotu |
Mannrzkt og menntun ehf, Grundarsmdra 5
Pottagaldrar ehf, Dalbrekku 42

Profill tannrétting slf, Hlidasméra I7
Rafport ehf, Audbrekku 9-I1

Rakarastofan Herramenn, Hamraborg 9

S. Helgason ehf, Vesturvér 32b
S.6.Gluggar og ttihurdir ehf, Smidjuvegi 32
Sjémannaheilsa ehf, Holtasmara |
Sjtkrahjalfun fslands ehf, Urdarhvarfi 8
Skalli, Ogurhvarfi

Slot ehf, Dimmuhvarfi 21

Sportvorur, Bajarlind |-3

Sprinkler pipulagnir ehf, Fellahvarfi 29
Sudurverk hf, Hlidasméra 6

Teitur ferdapjonusta, Dalvegi 22

Tengi ehf, Smidjuvegi 76

Tern Systems ehf, Hlidasmara 15
Utfararstofa islands ehf, Audbrekku |

Utilif, Skeifunni I

Vetrarsdl ehf, verslun, Askalind 4

Vidd ehf, flisaverslun, Bajarlind 4

Zenus - sofar & gluggatjld, Vikurhvarfi 2

Styrktaradilar

Gardabaer

Efnalaug og fatahreinsun Gardabz, Gardatorgi 3

Engilbert OH Snorrason tannlzzknastofa sf,
Gardatorgi 3

Geislatakni ehf - Laser pjénustan,
Sudurhrauni [2¢

Golfslipun ehf

Hafnasandur hf, Birkidsi 36

Icewear, Sudurhrauni 10

Kerfodrun ehf, Hraungdtu 3

LC Radgjof ehf stjorunar-og rekstrarradgjof
Loftorka Reykjavik ehf, Midhrauni 10
Miklatorg hf - IKEA, Kauptdni 4

Nybrif - raestingaverktaki ehf, Gardatorgi 2b
Stjornu-Oddi h, Skeidarasi 12

Val - s ehf, Sudurhrauni 2

Hafnarfjordur

Adalskodun hf, Hjallahrauni 4

Afthlutir ehf, Selhellu 13

Altis ehf, Bejarhrauni 8

s, fasteignasala ehf, Fiardargtu 7

Bilaverk ehf bilamalun og réttingar,
Kaplahrauni 10

Bjarnar ehf, Einhella 5

Bjossi ehf, Skitahrauni 9

Colas fstand, Gullhellu |

Dverghamrar ehf, Leekjarbergi 46

Flirlampar ehf, Reykjavikurvegi 66

G.S. marverk ehf, Hvassabergi 4

Gaflarar ehf, rafverktakar, Lonsbraut 2

Granitsteinar ehf, Helluhrauni 2

Grofubjénusta Grafa og grjét ehf, Hringhellu 7

GT Verktakar ehf, Raudhellu |

Hafnarfjardarhar

Hafnarfiardarhafn, Oseyrarbraut 4

Hagmalun slf, Erludsi 56

Hagstal ehf, Brekkutrdd |

Hagtak hf, Melabraut 3-15

Hamraborg ehf, Lonsbraut 6

H-Berg ehf, Grandatrdd 12

Hédinn Schindler lyftur hf, Gjétuhrauni 4

HH Trésmidja ehf, Fifuvdllum 22

Holtanesti, Melabraut Il

Huisgagnaverslunin Nyform ehf, Strandgata 24

Hvalur hf, Reykjavikurvegi 48

Knattspyrufélagid Haukar, Asvillum

Musik og Sport ehf-www.musikogsport.is,
Reykjavikurvegi 60

Nonni Gull, Strandgtu 37

Reikningar og radgjof ehf, Stakkahrauni |

Rinir verktakar ehf, Gauksasi 8

Sjlikrahjalfarinn ehf, Strandgdtu 75

Skerpa renniverkstzdi, Skiitahrauni 9a

Strendingur ehf, Dalshrauni 3

Trésmidjan okkar ehf, Lynghergi [9a

Utvik hf, Eyrartrod 3

Valeska ehf, Hafnargdtu |

Verkbing ehf, Kaplahrauni 22

Viking Bjdrgunarbtnadur, ishellu 7

VSB verkfraedistofa ehf, Bajarhrauni 20
baktak ehf, Grandatrdd 3

Reykjaneshaer

AA verktakar ehf, Bolaflot I3

Bergnet ehf, Hafnargdtu 36

Bergraf ehf, Selvik 3

Bilasprautun Magga Jons ehf, [davdllum II

Blikksmidja Davids slf, Borgarvegi 52

Brunavarnir Sudurnesja, Flugvéllum 33

DMM Lausnir ehf, Hafnarg6tu 91

Dyralzknastofa Sudurnesja - dskef.is,
Fitjahakka IB

Ellert Skalason ehf, Selvik 3

Ferdapjonusta Reykjaness ehf

Happy Campers ehf, Stapabraut 2|

Kalka sorpeydingarstdd sf, Berghdlabraut 7

Kast.is, Hafnargdtu 25

Lotus Car Rental ehf, Flugvéllum 6

Maggi & Dadi mélarar ehf, Heidarbraut [0

Ny-sprautun ehf, Njardarbraut 15

OSN lagnir ehf, ldavdllum 7h

Panda, veitingahus, Hafnarggtu 90

Rafidn ehf, Vikurbraut |

Reiknistofa fiskmarkada hf, [davéllum 7

Rorvirki f, Liidvik Gunnarsson, Moavllum 4

S.A. verkstzdi ehf, Fitjabraut 2

Sigurjonshakari, Holmgardi 2

Skipasmidastdd Njardvikur hf, Sjavargdtu 6-12

Skolamatur ehf, [davéllum |

Skolar ehf, Flugvallarbraut 752

Sleeging ehf, Basvegi |

TM Bygg ehf, Steindsi 31

Toyota Reykjaneshe

TSA ehf, Brekkustig 38

Visir, félag skipstjornarmanna & Sudurnesjum,
Hafnargdtu 90

Grindavik

BESA ehf, Vikurhopi 4
Stakkavik ehf, Bakkalag 15b
Visir hf, Hafnargttu 6

Sudurnesjabar

F.M.S hf, Hafnargdtu 8

Lighthouse Inn

Sl raflagnir ehf, [angdrdum 21
Sudurnesjabar, Sunnubraut 4
Vélsmidja Sandgerdis ehf, Vitatorgi 5

Mosfellsbaer

Aflras ehf - bifreidaverkstadi, Desjamyri |
Algluggar JG ehf, Flugumyri 34
Byggingafélagid Bakki ehf, Pverholti 2
Elektrus ehf - Ioggiltur rafverktaki, Brottuhlid |
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Esja eignir ehf, Hrafnshdfda 25

Gardmenn ehf, Alafossvegi 20

Glerteekni ehf, Véluteigi 21

Gudmundur S Borgarsson ehf, Reykjahvoli 33
Hugmat ehf

Kopar & Zink ehf, Flugumyri 30

Kvenfélag Kjdsarhrepps

Keerleikssetrid ehf, bverholti 2

Malbikstddin ehf, Flugumyri 26

MIG Verk ehf, Dvergholti I3

Mosfellshakari, Haholti [3-15

Nonni litli ehf, Pverholti 8

Salson - byggingahjonusta ehf, Lagholti 3
Siggi duikari ehf

Smidastofa Sigurdar R. Olafs ehf, Viluteigi 5
Umbiidamidlun ehf, Véluteigi 3I
Utilegumadurinn ehf, Bugdufljoti 7
Vatnshorun ehf, Seljabrekku
VGH-Mosfellsha ehf, Flugumyri 36

Akranes

Framvinda ehf, Jadarsbraut 25
Gardar Jonsson, malarameistari
Garpar ehf, Gardavdllum 2

GrasTec ehf, Einigrund 9

Meitill - GT Teekni ehf, Grundartanga
Skipaskagi ehf, Litlu-FellsoxI

Borgarnes

Hdtel Hamar
Kvenfélag Stafholtstungna
Limtré Vimet ehf, Borgarbraut 74

Sprautu- og hifreidaverkstedid Borgarness sf,
Solhakka 5

Reykholt

Bifreidaverkstadi Borgarfjardar

Stykkisholmur

Malflutningsstofa Snzfellsness, Borgarbraut 2
Skipavik ehf, Nesvegi 20
Sodulsholt ehf, Sodulsholti

Grundarfjordur

Dvalarheimilid Fellaskjol
Soffanias Cecilsson hf, Borgarbraut |
bjonustustofan ehf, Grundargdtu 30

Olafsvik

Fiskverkunin Valafell, Snoppuvegi 4
Litlalon ehf, Skipholti 8

Snaefellsbaer

Hétel Budir, Bidir

Brostu

Tannlaehnastofa

‘ B Landsvirkjun
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SiBS-bladid

Stefnumotun
heilsusamlegs
faeduumhverfis

Stefna stjornvalda og lyo-
heilsuinngrip gegna mikilveegu
hlutverki vid ad skapa heilsu-
samlegt feeduumhverfi og eiga
samkvaemt nylegum rann-
soknum sinn patt i ad draga
ur ésmitbzaerum sjukdémum
og otimabaerum daudsfollum

i tengslum vid neyslu ohollrar
faedu. An pess ad vita stodu
adgerda eda stig innleidingar
er po mogulega litid gagn

af stefnumdétunum. Notkun
alpjodlega stefnumotun-
arkvardans Food-EPI, sem a
uppruna sinn a Nyja Sjalandi,
er pvi frabaert teekifeeri til ad
skoda faeduumhverfid utfra stefnumadtun og hvad vantar upp
a til gera pad heilsusamlegra.

Opinberar stefnur eru afgerandi akvardanir sem teknar
eru til ad na fram samfélagslegum markmidum, med skyrum
azetlunum og adgerdum stjornvalda. Stefnur eru venjulega
settar fram i gegnum loggjof, reglugerdir eda tilskipanir. Lyd-
heilsuihlutanir sem byggjast a breytingum a matarstefnu, til
damis verdlagningu a matvaelum, markadssetningu, stad-
setningu skyndibitastada og frambod a avoxtum og graen-
meti i skdlum eru adeins nokkur deemi um stefnumotandi
ihlutanir sem rannsoknir hafa synt ad geti haft veruleg ahrif
a heilsufar almennings. Skyr stefnumotun getur einnig reynst
baedi hagkveem og sjalfbaer. Reglubundid eftirlit og greining
a feeduumhverfinu er mikilvaegur mzelikvardi og a pvi hvernig
stefnur og adgerdir stjornvalda, sem varda naeringu, hafa
ahrif & mataraedi og nzeringarbuskap. Pa eru pzer ekki sidur
mikilvaegar til ad meta pau ahrif sem engin stefna hefur, eda
stefnur sem hafa ekki i for med sér raunverulegar adgerdir.

Stefnumotunarkvardi fyrir heilsusamlegt faaduumhverfi,
The Healthy Food Environment Policy Index (The Food-EPI)
var préadur af INFORMAS netverkinu arid 2012. INFORMAS
samanstendur af stofnunum og fraediménnum sem hafa
almannahagsmuni ad leidarljos og er megin markmidid ad
gera feeduumhverfi um allan heim heilsusamlegri. Neringar-
tengd stefnumatun rikisstjorna og studningur vid innvidi er

Lisbet Sigurdardottir
lydheilsufraedingur

borin saman vid alpjodlega stadla sem rannsdknir hafa synt
ad geti verid grunnur ad heilsusamlegra faeduumhverfi og
aridandi adgerdir eru greindar og peim forgangsradad. island
hefur nu i fyrsta sinn tekid patt i verkefninu og eru fyrstu
nidurstodur kynntar hér. Um er ad raeda 14 umlykjandi paetti
og undir peim samtals 50 visar um paetti sem geta leitt til
heilsusamlegra feeduumhverfis. Pattunum er skipt i stefnu-
motun, studningskerfi og innvidi og sidan var einum paetti og
premur visum sem snua ad umhverfismalum og sjalfbaerni
baett vid islensku utgafuna.

i mars 2024 kynnti Nordurlandarad uttekt 4 stefnumot-
unarverkfszerum sem mida ad pvi ad studla ad heilsusamlegra
matarzedi. Jafnframt var 16gd ahersla a umhverfistengda
sjalfbaerni i samraemi vid nyjar Norraenar nringarradlegg-
ingar, med pvi ad hvetja til breytinga a daglegum venjum.
Samtals voru fjogur stefnumadtunarverkfeeri 16gd til fyrir
norreena og baltneska stefnumotendur. Verkfaerin sem nefnd
voru eru til deemis markadsdrifin, eins og hzerri skattar a
ohollan mat, reglugerdatengd, eins og bann eda strangari
reglur, hnipp (e. nudging) eins og ad stadsetja vorur a
stefnubundinn hatt i verslunum, og med upplysingum a
umbudum, eins og til deemis Skraargatid. bessi fjogur verk-
feeri eru 6ll, & einn eda annan hatt einnig hluti af visunum i
Food-EPI verkefninu.

bratt fyrir ad matvaela- og nzeringartengdar stefnur séu til
stadar 4 islandi er porf & metnadarfyllri og bindandi stefnum
sem fylgt er eftir, baedi med skyrum uppskiptum adgerdara-
eetlunum og svo fjarmoégnun tengd innleidingu a adgerdum.
baer adgerdir sem hvetja folk til heilsuhegdunar eru arang-
ursrikari en paer sem eiga ad draga ur oheilbrigdri hegdun.
Rannsdéknir benda til pess ad neytendur séu maotteekilegri
fyrir jakveedum hvotum, eins og nidurgreidslum a avoxtum
og greenmeti, heldur en peim sem eiga ad draga ur akvedinni
hegdun eins alégum eins og sykurskatti.

A islandi hafa mérg raduneyti og stofnanir bein ahrif
a feeduumhverfid. Heilbrigdisraduneytid tekur patt i verk-
efnum er varda lydheilsu og forvarnir. Embeetti landlaeknis
er stofnun sem heyrir undir Heilbrigdisraduneytid og gegnir
fjiolmoérgum hlutverkum sem koma ad faeduumhverfinu. Mat-
veelaraduneytid sinnir einnig mérgu sem kemur ad feeduum-
hverfi, par er MAST (Matveelastofnun) lykilstofnun og annast
matvaelaloggjof og sinnir eftirliti. Onnur raduneyti hafa einnig
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Tafla I. Nidurstodur ur stefnumotunarhlutanum

Stefnumotun

battur

Stada framkvaemdar

Visir

Samsetning
matvaela

Markmid eda stadlar vardandi sam-
setningu matvala

Litil

Midlungs

Markmid vardandi samsetningu maltida

Merking
matvala

Innihaldslysingar

Regluverk fyrir heilsu- og nzeringar-
fullyrdingar

Neringargildismerkingar & umbiadum

Neringargildismerkingar & matsedlum

Markads-
setning matvala

Takmorkun & markadssetningu a dheilsu-
samlegum mat sem beint er til barna i
gegnum ljésvakamidla (sjonvarp, Gtvarp)

Takmérkun & markadssetningu 4 dheilsu-
samlegum mat sem beint er til barna i
gegnum adra midla en ljosvakamidla(td.
netid, samfélagsmidlar, umbudir matveela,
kostad efni, auglysingar utandyra)

Takmorkun & markadssetningu a oheilsu-
samlegum mat sem beint er til barna i
naerumhverfi peirra, t.d. i leikskdlum,
skdlum, ipréttaha oga i
vidburdum

Matvzlaverd

Laekkun skatta & heilsusamlegum mat-
vaelum

Haekkun skatta a oheilsusamlegum
matvaelum

Nidurgreidsla a heilsusamlegum mat-
vaelum

Fjarhagslegur studningur til kaupa a
heilsusamlegum mat

Faedu-
frambod

Stefnur sem studla ad heilsusamlegu
feeduvali i skdlum

Stefnur sem studla ad heilsusamlegu
faeduvali innan opinbera geirans

Studningur og pjalfun i pessu samhengi
(opinberi geirinn)

Studningur og pjalfun i pessu samhengi
(einkageirinn)

Smasala
matvaela

Oflugar sveitastjornir og skipulagsmal sem
varda adgengi ad oheilsusamlegum mat

Oflugar sveitastjornir og skipulagsmal sem
varda adgengi ad heilsusamlegum mat

Aukid frambod og betri upprodun a heilsu-
samlegum mat i budum

Fleiri kynningar og tilbod i budum a
heil | mat i burdi vid
dheilsusamlegan mat

Matvoruvidskipti
og fjarfestingar

Mat stjérnvalda & ahrifum alpjoda-
samninga

Maoguleikar stjornvalda til ad gripa til

adgerda

e

Holda

KALKUNN

ergoy

Alcoa
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hlutverk sem tengjast matveelaumhverfi og matvalatengdri
sjalfbaerni, svo sem Umhverfis-, orku- og loftslagsraduneyti,
Félags- og vinnumalaraduneytid tengt medal annars faedu-
oryggi einstaklinga i vidkvaemri stodu og mennta- og barna-
malaraduneyti sem a ad tryggja menntun, adstodu og réttindi
barna. ba parf haskola, idnadar og nyskopunarraduneytid

ad hlua ad menntun tengdri mat, naeringu, heilsu og sjalf-
bzerni i landinu og peim nyskopunarkréftum sem pvi tengist.
Nylega hafa verid gefnar ut tvaer matvaelastefnur, baedi stefna
og adgerdaasetlun i 31 lid, an pess ad telja upp hver atti ad
framkvaema og greida. bessi Utgafa var a vegum forsaetis-
raduneytisins arid 2020. Onnur matvalastefna var gefin ut
arid 2023 a vegum matvaelaraduneytisins, en nu i september
2024, var gefin ut adgerdarazetlun Matvaelastefnu.

Food-EPI i 66rum Iéndum

Stefnumotunarkvardinn, The Food-EPI, hefur verid notadur

i meira en 20 I6ndum sidan arid 2014 og oftar en einu sinni

i mérgum [6ndum. A Nyja-Sjalandi hefur Food-EPI verid
notad prisvar sinnum i peim tilgangi ad sja hvort breytingar
hafi ordid milli ara. Fra 2020 til 2023 var litil framproun

i Nyja-Sjalandi, en megin ahersla var 16gd a ad draga ur
markadssetningu dhollrar faedu gagnvart bornum og baeta
matveelastefnu i skolum. Flest 16nd skora lagt pegar kemur
ad stefnum sem takmarka markadssetningu dhollrar faedu
fyrir born, baettu matarumhverfi i skolum og hvatning er fra
sérfraedingum til pess ad laekka verd a hollum matvaelum. |
Food-EPI rannsokn sem var gerd i || Evropulondum fra 2019-
202! virtust Finnland, Noregur og Portugal standa sig best

i innleidingu stefna, en Slovenia og Polland skorudu laegst.
Helstu forgangsverkefni voru ad setja naeringarvidmid fyrir
unnin matveeli, beeta matarumhverfi i skalum og skattleggja
ohollan mat. Flest Evropulénd fa enn fa stig tengd innleidingu
stefna sem mata matarumhverfi, og stefnumodtun a ESB-stigi
er almennt talin veik.

Stefnumdtunarkvar8inn Food-EPI
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Stefnumétunarkvardinn notadur a islandi
Food-EPI stefnumétunarkvardinn var notadur a islandi med
bad i huga ad mata naeringartengda stefnumatun vid alpjod-

lega stadla sem rannsoknir hafa synt ad geta verid grunnur
ad heilsusamlegu faeduumhverfi. ba leggur kvardinn aherslu
a ad forgangsrada aridandi adgerdum, og er pad gert med
adstod sérfraedinga i naeringu og tengdum greinum vids
vegar ur samfélaginu. Spurningalisti Food-EPI var sendur ut
februar - april 2024, og tdku 2| sérfraedingar i neeringu og
tengdum greinum patt i netkbnnuninni. Sérfraedingar matu
innleidingu a islandi ut fra 50 visum sem tengjast stefnu-
motun og studning vid innvidi, ut fra alpjodlegum stodlum.
batttokuhlutfall var 70% en 21 patttakandi af 30 svoérudu.
Flestir patttakendur voru fra heilbrigdisstofnunum og haskoéla
eda 6drum rannsdoknarstofnunum, adrir voru fra frjalsum
félagasamtokum. Engin svor komu fra einstaklingum ur opin-
bera- eda einkageiranum. Eftir ad sérfraeedingur hoféu metid
innleidingu a visunum 50 voru peir bednir ad forgangsrada
fimm atridum sem peim potti mest aridandi ad framkvaema
eda efla a islandi.

Nidurstodur

i stefnumétunarhlutanum voru prir visar metnir pannig ad
innleiding peirra veeri nanast i lagi. brir visar voru metnir med
midlungs innleidingu, 26 med litla eda mjog litla innleidingu
eda enga.

i hlutanum um studningskerfi og innvidi voru prir visar
metnir med mikla framkvaeemd eda mikid innleiddir. Ellefu
visar voru metnir med midlungs innleidingu, tiu med litla,
mjog litla eda enga innleidingu.

i sjalfbeerni og umhverfishlutanum sem var beett vid i
islensku utgafuna af Food-EPI, var einn maelikvardi metinn
med haa innleidingu. | umhverfis- og sjalfbeerni hlutanum,
sem bzett var vid islensku utgafuna af Food-EPI, var einn visir
metinn med haa innleidingu. bad var minnkun matarséunar i
gegnum alla virdiskedju matarins. Einn visir var metinn med
midlungs innleidingu og einn med laga innleidingu.

Sérfraedingar voldu fimm adgerdir sem peim pottu mest
aridandi til ad gera faeduumhverfid a islandi heilsusamlegra
og rodudu peim i mikilvaegisréd. Flestir sérfreedingarnir toldu
takmorkun a auglysingum a éhollum mat fyrir born settu ad
vera i forgangi hja stjornvoldum, baedi i sjonvarpi, utvarpi,
interneti, samfélagsmidlum, matarumbudum, auglysingum
utandyra, par 4 medal i kringum skoélann, og alls stadar par
sem born koma saman. Neest & eftir kom takmérkun a vié-
skiptalegum ahrifum a stefnumatun og par a eftir ad lekka
skatta a holl matveeli. Hlutfallslegt samraemi var i vali &
forgangsrdédun, en flestir virtust frekar sammala um hvada
adgerdir vaeru mest aridandi. Af 6llum 50 visunum voru tolf
(24%) taldir hafa enga eda mjég litla skirskotun pegar kemur
ad fazduumhverfinu a islandi i dag, 16 (32%) litla, 15 (30%)
midlungs og 7 (14%) mikla skirskotun og séu nanast ad fullu
i notkun.

Af peim fjoImorgu stefnumotunar- og innvidaverkfaerum
sem stefnumdtendur hafa adgang ad virdast morg peirra vera
ymist midlungs eda ad fullu komin i notkun. Pannig syndu
nidurstédurnar ad visarnir sem tengjast reglugerdum Evropu-
sambandsins, eins og um innihaldslysingar & matvaelaum-
bGdum, eru metnir med haa innleidingu a island. Haegt er ad

loelladonnai
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Styrktaradilar 3.bl. 2024
. , Baugshét ehf, bifreidaverkstedi, Frostagdtu Ib
Hellissandur Bildudalur Bilaliga AKureyrar Laugar
Félags- og skélahjonusta Snfellinga, Islenska kalkhorungafélagid ehf, Hafnarteigi 4 gl!apryf::f, L;.ufzsgutu _59 Framhaldsskdlinn 4 Laugum, Reykjadal
Klettshud 4 Lés ehf, Jamhll D”‘”’ i ) ‘ak‘ fl"“es', y Sparisjodur Sudur- bingeyinga
Ingjaldshlssdkn .e)fta o .utm .n| al{snlr 4 bingeyjarsveit, Kjama
KG Fiskverkun ehf, Melnesi | Hélmavik Eining-13ja, Skipagtuld
Skardsvik ehf, Helluhli | Endurhafingarstddin Fhf, Glerargdtu 20 Myvatn
Snafellsheer, Klettshid 4 Kollafjardameskirkja Enor ehf, Hafnarstrzeti 53
Utgerdafélagia Glaumur ehf, Hrii 45 Rif Exiafardarvet, Sclatd 9 | Hidferdabidnustaeh, Reykjahi
Utnes ehf, Haarifi 67 Drangsnes Fasteignasalan Hvammur ehf, Hafnarstrati 19 Kaffihiisid vi Dimmuborgir
Grodrarstodin Solskogar ehf, Kjarnaskagi
Budardalur Fiskvinnslan Drangur ehf, Adalbraut 30 Grofargil ehf, Glerargttu 36 Reykjahlidarsokn
Hveravik ehf, Hveravi Gummibatapjonusta Nordurlands sf,
Rafsel Budardal ehf, Vesturbraut 20¢ B Draupnisgdtu 3 Vogar ferdabjnusta, Vogum
Riémabiiid Erpsstadir ehf Arneshreppur Hagvis ehf, Hvammi | :
, _ Herradeild JMJ, Grénufélagsgtu 4 Kdpasker
Reykhélahreppur Arneshreppur-www.arneshreppur.is Hjbrtur Haraldsson, Vidigerdi
- India karry kofi ehf, Hafnarstrati 00b Eyjaf]:ardar- og Pingeyjarpréfastsdeemi,
Reykhdlahreppur, Mariutréd 5a Hvammstangi Kollgata Arkitektur-www.kollgata.s Sklnnastad o
Parungaverksmidjan hf ] Lagnastyring eht, Tjarartini 3| Skerjakolla - Bidin 4 Skerinu
Adaltak slf, Hfdabraut Matur og mirk hf, Frostagstu 3c Vikvahjonusta Kapaskers ehf, Bakkagdtu 6
|’ safjt')rdu r Kaupfélag Vestur-Hunvetninga, Strandgdtu | Nordurorka hf Rz;n srvéllum
Kvenfélagd Freyia Pipulagningab}ﬂnusgta Bjarna F Jonassonar Vopnafjordur
Bilatangi ehf, Sudurgdtu 9 Vélaverkstadi Hjartar Eirikssonar sf, Bilandi | eh, Melateigi 3
FishTec eh, Sudurgdtu 3 Pﬁlart‘leswr ehf, Grytubakka 2 Pétur Vldimar Jgnsson, Teig
GG mélningarpidnusta ehf, Adalsrei 26 Blonduos Raftékn ehf- Verkfrzdistofa, Glerarggru 34 | P Daroarhreppur
Hamraborg ehf, Hafnarstreeti 7 j $.8. byggir ehf, Njardarnesi 14 - -
) ' Bifreidaverkstedi Blonduds ehf, . '
Hagafl_sﬂk_v;rkun Finnboga, s: 436 3230, Nordurlandsvegi 4 Sella tannlzzknar ehf, Hofsht 4 Egilsstadir
eidi ) " -
Wisid safird, ramnargétu 2 isgel ehf, Efstubraut 2 S]omannahlaﬂlﬂ’V|l§|ngur Austfiardaflutningar ehf, Kelduskdgum 19
ishlikk eh Ar‘nagﬁtu | NI piparinn eht, Efstubraut 5 Stefna ehf, Glerargdu 34 N Arsverk ohf, Ijuseli 5
Orkubii Ve’stfjarﬂa ohf, Stakkanesi | St?ylpusogun Nurﬂurland§ e Laugar.t.um I Bakrad, bokhald og radgjof eht, Midvangi 2-4
Sameiineufélacit-wn sameoneur Skagastrond Veitingastadurinn Krua Siam, Strandg8tu 13| Gigtinisid Lake - Hotel Egilsstadir,
aEnﬁaf:g?;Sg ‘SaMEONEUTIS, Vélsmidjan Asverk ehf, Grimseyjargdtu 3 Egilsstadum [-2
Sjikrahjalfun Vestfarda, Eyrargétu 2 Vik ehf, Halabraut 3 G ik Gunnarsstofnun, Skriduklaustri
' renivi i i
Verkalydsfélag Vestfirdinga, Hafnarstreeti 9 Saudarkrok HFF veitur ehf, FeIIz.lhrun I_
Prymur hf vélsmidja, Sudurgitu auoarkrofur Gritubakkah Héradsprent ehf, Midvangi |
B ) _ r,‘l’,‘” T a2 HotelEpvindard, Evindar 2
Hnifsdalur Ddgun eh, Hesteyr I, diliane Kauertz, Grjtubakka Menntaskdlinn 4 Egilsstddum, Tjarnarbraut 25
u FISK-Seafood ehf, Haeyri | Milabing, Lyngisi 12
Fiémundur ehf, Laugatini I8 Dalvik | 1A, Bt
Hradfrystihdisid - Gunnvir hf, Hnifsdalshryggju o - Obyggdasetur ehf, Egilsstodum
Fidlbrautaskdli Nordurlands vestra, Rafev ehf. Midsi Il
sknamshiisi Dalvikurbyggd, Raghiisi aley ent, Midast
Bolungarvik Boknamshisinu , ; Skipalakur ehf ferdahjénusta, Fellaba
olung Hjdlbardahjonusta Oskars, Borgartini 6 Ektafiskur enf, HafnargGtu 6 '

; 8 i Tannlzknastofan Dalvik .
Bolungarvikurkaupstadur K Tak et Borgarﬂm? Tréverk ehf. Dalvik e Borgarfjordur
Sigurgeir G. Johannsson ehf, Hafnargdtu 17 Steinullhf, Skardseyri 9 réverk e, Dalvk, Grundargru 810

' ' Verslunarmannafélag Skagafiardar, Borgarmyri |  Véirkiehf, verkstadi, Hafnarbraut 7 Fiskverkun Kalla Sveins og Alfacafs,

Sudureyri - Whales Hauganes ehf, Hafnarggtu 2 Virdubrin, Borgarfrdur eystr
Varmabhlid ;
Fisherman, Adalgbtu [4-16 - N N Olafsfjorour Reydarfjordur
Fiskvinnslan Islandssaga h, Freyjugitu 2 Langamyri Fraedslusetur kirkjunnar, Skagafirdi | - . ’ . .
Kiofningur ehf, Adalgétu 50 - — Ami Helgason ehf, vélaverkstadi, Hlidarvegi o4 | pp - Starfsgreinafélag, Bidareyri
Siglufjordur H K Skiltaval ehf, Leiruvogi 4
io usavi bvottabjom ehf, Budareyri 25
Patreksfjordur JE Vélaverkstdi ehf, Granugtu 13 : Y
e Snerpa, iprottafélag fatladra, Lindargdtu 2 Framhaldsskdlinn & Hisavik, Storagardi 10 I

Eyfaraf ehf, Vatneyri - Ingdrdum [0 Gardraktaréag Reykerfngs, Hvraidlum Eskifjorour

Vesturbyggd Akureyri Samgdnguminjasafnid Ystafelli, Ystafelli 3 Egersund island ehf, Hafnargttu 2

i _ Tiormeshreppur, Kefilstooum Eskja , Leirubakka 4
Talknafjérdur Akureyrlarklrk]a, Eyrarlandsveg _ Tresmld]an Rein eh, Vidimaum 14 Glussi ehf, vidgerdir, Strandgiitu 43
Garratitgerdin ehf, Eyrarhsum Akureyri Backpackers ehf, Hafnarsraf 38 Vikurraf eh, Gardarshraut 18a Tandrabretti ehf, Strandgdtu 8
birsherg hf, Strandgétu 3 Arte rakarastofa, Hofshdt 4
4N LAXA 5
v FISKAFOBDUR
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SiBS-bladid

Tafla 2. Nidurstodur ur hlutanum um studningskerfi og innvidi

Studningskerfi og innvidir

Stada framkvaemdar

battur Visir
Litil Midlungs

.

Sterkur sjaanl politiskur
vid neeringartengd malefni

Skyr naeringartengd vidmid fyrir mis-
munandi hopa

Skyrar radleggingar um matareedi og

Forysta naeringarefni

itarleg adgerdaaztlun med matvaelastefnu
og skyr verkaskipting

Forgangsrodun til ad auka félagslegan
jofnud

Takmarkanir a ad vidskiptahagsmunir geti
haft ahrif a stefnumatun

Notkun gagnreyndra upplysinga vid feedu-
tengda stefnumétun

Stjornunar-
haettir Gegnseei vid motun og gerd naeringar-
tengdrar stefnumétunar (matur, nzring
og feeduumhverfi)

Adgengi ad naeringartengdum upplysingum
stjornvalda

Reglubundnar kannanir a faeduumhverfi

Reglulegar kannanir a mataraedi og
naringarastandi allra aldurshopa

Reglubundnar kannanir a ofpyngd og
offitu
Simat og

kannanir Reglubundnar kannanir a ahaettupattum
langvinnra sjiikdéma (NCDs) og tidni
peirra

Arangursmat a stérum verkefnum

Mat & framférum vid ad auka jafnreedi
heilsu

Fjarmégnun verkefna tengd lydheilsu-
neeringarfreedi

Fjarmégnun rannsokna a forvornum
tengdum faeduumhverfi i tengslum vid

Fjarmdgnun dsmithzera sjukdoma (NCDs)
Til er stofnun sem hefur pad markmid ad
baeta naringarastand pjédarinnar,
med orugga fjarmognun
Samhafing milli rikis og sveitarstjérna _
Vettvangur til samskipta milli stjornvalda
og matvalageirans
. Vettvangur til samskipta milli stjornvalda
Vettva_ngl_.lr fyrir og almennings
samskipti

Hid opinbera leidir vidteeka, samfellda,
arangursrika, sampzetta nalgun med
sjalfbzerni og kerfishugsun ad leidarljdsi,
i samvinnu vid ymis samtok til ad baeta
feeduumhverfi a landsvisu

Mat a ahrifum matvalastefnu a lydheilsu

Lydheilsa i allri
stefnumétun Mat a ahrifum annarra stefnumala
a lydheilsu

7 £B:
([ > L=
naskounn Asirrost  Arnarlax 3|0 EquS:rat;son
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Tafla 3. Nidurstodur ur hlutanum um sjalfbzaerni- og umhverfispaetti

Sjalfbzerni- og umhverfishaettir

Stada framkvaemdar
Litil

nyta mun fleiri moguleika, ekki sist par sem framkvaemdin var
metin lag eda mjog lag af sérfreedingum. Samstada var um ad
nu veaeri brynast ad beita sér vardandi stefnumorkun vardandi
markadssetningu a 6hollum mat fyrir born a islandi og eftir-
fylgni med slikri stefnumotun. Mikilvaegt er ad eiga gott sam-
starf milli rikis og sveitafélaga pegar kemur ad pvi ad koma
brynum adgerdum i framkvaemd i samvinnu vid alla hagadila.
bad virdist vera skodun sérfraedinga i moérgum léndum par
sem Food-EPI hefur verid beitt, ad porf sé a fleiri adgerdum til
ad vernda born gegn markadssetningu a 6hollum matvaelum.
Ad mati sérfraedinga eru islensk stjornvold med skyrar og
samraemdar stefnur innleiddar i skdlum sem studla ad heil-
brigdu feeduumhverfi. Kannski haféi umraedan og akvordun
stjornvalda um ad bjoda upp a skolamaltidir an endurgjalds
ahrif, par sem hun stad yfir pegar Food-EPI spurningalistinn
var sendur ut. Stefnur eru mikilveegur rammi, en arangur
bessara stefna stjornast af pvi hversu mikil ahersla er 16gd
a innleidingu, eftirlit og mat a ahrifum. bad ad tryggja sam-
félagspegnum heilbrigt og sjalfbaert feeduumhverfi er mikil
abyrgd. Ad nota pverfaglega nalgun yfir 6ll tolf raduneytin
og vidkomandi stofnanir peirra i ymsum malum sem tengjast
neaeringu og faeduumhverfi geeti verid gagnlegt. Leidin ad
heilsusamlegra faeduumhverfi gaeti verid greidari og arangurs-
rikari med patttoku allra peirra mismunandi hagsmunaadila
sem tengjast feeduumhverfinu a einhvern hatt. An 6flugs
eftirlits geta stefnur og adgerdaazetlanir nefnilega endad sem
yfirbordslegir skrautmunir.

battur Visir
Midlungs
Stefnur eda adgerdir sem hafa ad mark-
midi ad draga ur losun grodurhusaloft-
tegunda
sja::bmfr.t feedu- Dregid Ur matarsoun i allri virdiskedju
umhverti matvala
Adrir umhverfispaettir tengdlr matveela-
framleidslu svo sem p
Innleiding sam- . . .
Mest aridandi adgerdir Hiuti Visir P Fyrirhugad er ad endurtaka Food-EPI ferlid aftur eftir
sérfaedingum nokkur ar en mzelt er med pvi ad Food-EPI sé framkvaemt a
I.Takmérkun & markadssetningu & oheilsu- fjogurra til fimm ara fresti til pess ad mzaela framfarir yfir tima.
samlegum mat sem beint er til barna i . . . .
gegmﬁn atiralmidlalon lj6svakamidla Stofnur Ms:rtl;?:; il inleding Stefnt er ad pvi ad halda Food-EPI vinnustofu fyrir patttak-
(t.d. netid, samfélagsmidla, umbidir matvala, : 3 ’ 0 4
Kostad fri, auglysiogar utandyra ad med- e endur 0? alla ahugasama hagsmunaadila i byrjun naesta ars.
t6ldu kringum skola). Nidurstodur islenska Food-EPI verkefnisins verda kynntar og
o o fjallad verdur um paer adgerdir sem rannsoknir syna fram a
2. Takmorkun & markadssetningu a heilsu- Markads- ) ) . '
samlegum mat sem beint er il barna i Stefnur setning Litil innleiding ad geti baett feeduumhverfid okkar. bzer adgerdir sem sér-
gegnum ljosvakamidla (sjonvarp, utvarp). matvala . , . . . ..
freedingar matu sem fimm brynustu, og jafnvel fleiri efstu,
3. Takmérkun & markadssetningu 4 oheilsu- Markade. verda raeddar og naestu skref tekin til umraedu. Vinnustofan
SeltEEEleD Eharilizmml Stefnur setning Litil innleiding mun verda vettvangur fyrir liflegar umraedur um nidurstodur
nzrumhverfi peirra, t.d. i leikskdlum, skdlum, e , ) .
ibréttahusum og 4 menningarvidburdum. islenska Food-EPI, pbar sem patttakendur verda hvattir til ad
— kafa dypra i pa styrkleika og veikleika sem hafa verid skil-
4. Takmarkanir a ad vidskiptahagsmunir geti nnvi _|r o8 Stjornunar- Litil sem engin . . . . . . ,
shri ; tudnings- ; innfeidi reindir. Vonandi munu pessar nidurstodur leida okkur smam
haft ahrif stefnumétun. s Kerfi haettir innleiding g .
saman i att ad heilsusamlegra faeduumhverfi fyrir bjartari
. . A Matvela- Litil sem engin .
5. Nidurgreidsla a heilsusamlegum matvalum Stefnur verd innleiding framtio. ’

Vantar smuroliu
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Radleggingar um mataraedi

FYRIR FULLORDNA OG BORN FRA TVEGGJA ARA ALDRI

Avextir og mikid Heilkorn minnst Fiskur tvisvar til
af greenmeti tvisvar a dag brisvar i viku

eru allir hlutar _ o " i iy Ein af maltidunum
kornsins notadir og et ; = 3 etti ad vera feitur
ekkert sigtad fra. H i . b 4 fiskur t.d. lax, bleikja
. fa luda eda makrill.
Fimm skammtar
af grenmeti og
avoxtum a dag eda
minnst 500 g alls.

Fituminni og hreinar
mjélkurvorur

Takmarka skal = G6d uppspretta
neyslu 4 raudu kjoti BiB hollrar fitu er
vid 500 g 4 viku. A a feitur fiskur, lysi,
Unnar kjétvérur - A jurtaoliur, hnetur,
a sérstaklega ad E Heefilegt er frae og larperur.
takmarka. ad borda tvo .
skammta af
mjélkurvérum
adag.

Minni
vidbaettur sykur

Drekka litid eda
: ekkert af gos- og
Nota annad krydd svaladrykkjum og
og kryddjurtir og gaeta hofs i neyslu
veljalitid unnin a selgeaeti.
matvali.

Taka inn
D-vitamin, lysi eda
D-vitamintoflur.

Fjolbreytt faedi 1 haefilegu magni

Einfalt ad velja hollara

Embeettilandleeknis - Hjartavernd - Krabbameinsfélagid www.landlaeknir.is



Neskaupstadur

Hildibrand Hotel - kaupfélagsharinn s: 477
1950, Hafnarbraut 2

Samvinnufélag titgerdamanna
Tannlzknastofan, Hafnarbraut |
Verkmenntaskli Austurlands, Myrargdtu 10

Djupavogur

Berunes vid Berufjord
Hétel Framtid ehf, Vogalandi 4

Hofn i Hornafirdi

Birkifell ehf

Ferdapjonustan Smyrlabjdrgum ehf

Funi ehf, sorphreinsun, Artini

Jokulsarlén ferdapjénusta ehf

Kiifa ehf, ferdahjonustan Gerdi ehf

Krém og hvitt ehf, Alaleiru 7

Résaberg ehf, Hahdli

Sveitafélagid Hornafjdrdur, Hafnarbraut 27

Orafi

Ferdabjonustan Svinafelli-www.svinafell.is,
Svinafelli |

Selfoss

Bifreidaverkstzdid Klettur ehf, Hrismyri 3

Biltak ehf, Hellismyri |

Biihnykkur sf, Stéru-Sandvik

Byggingafélagid Laski ehf, Gagnheidi 9

Café Mika Reykholti, Skélabraut 4

Fagform ehf, Gagnheidi 55

Fléahreppur, Pinghorg

Fraedslunetid - simenntun 4 Sudurlandi,
Tryggvagttu 3

Styrktaradilar

Grimsnes og Grafningshreppur,
Stjornsysluhtsinu Borg

Hja Maddy ehf, Eyravegi 27

Icecool ehf breytingar-www.icecool.is,
Gagnheidi 5l

Javerk ehf, Gagnheidi 28

Johann Helgi og Co, heildarlausnir &
Ieiksvadum, Vatnsholti 2

Kjarna-bokhald ehf, Austurvegi 6

Kdkugerd H P ehf, Gagnheidi 15

Logmannsstofa Olafs Biérnssonar,
Eyravegi 15

Mattur sjikrabjalfun ehf, Haheidi 5

Pipulagnir Sudurlands ehf, Haheidi 10

Reykhdll ehf, Reykhdli

Set ehf, roraverksmidja, Eyravegi 41

Solheimar i Grimsnesi

Stalkrokur ehf, Gagnheidi 45

Sudri ehf, Jorutini 8

Sudurtak ehf Brjansstddum 2, Grimsnes- og
Grafningshreppi

Stiperbygg ehf

Superlagnir ehf, Alfholum 3

Tannlzknapjonustan.is, s: 482 3333,
Reykjavik, Selfossi og Hellu

Verkfrdistofa Gudjons, Austurvegi 42

Vélahjonusta Ingvars, Gagnheidi 45

Vélsmidja Sudurlands ehf, Gagnheidi 5

Osterhy-hér, Austurvegi 33-35

Hverageradi

Alur blikksmidja ehf, belamdrk 59

Fléra gardyrkjustdd, Heidmdrk 38

Gardplontusalan Borg sif, belamérk 54

Heilsustofnun NLFi-www.heilsustofnun.is,
Graenumérk 0

Hatel Ork, Breidumérk lc

Norbygg ehf

Raftaug ehf, Borgarheidi I1h

Porlakshofn

Vik

Bergverk ehf, Heinabergi 2I
Sveitarfélagid Olfus, Hafnarbergi |
Porlakskirkja

Olfus

Bergverk ehf, Heinabergi 2I
Sveitarfélagid Olfus, Hafnarbergi |
Porlakskirkja

Laugarvatn

Asvélar ehf, Hrisholfi I
Héradsskolinn vid Laugarvatn

Fludir

Fogrusteinar ehf, Birtingaholti 4
Hitaveita Flida og nagrennis, Akurgerdi 6
Hrunamannahreppur

Hella

fisahreppur, Laugalandi

Freyding ehf, Fagurholi

Hellismenn ehf

Kanslarinn veitingahts, Dynskalum (0

Hvolsvollur

Félag islenskra bifreidaeiganda, Storagerdi 3
Krappi ehf, byggingaverktakar, Ormsvelli 5
Rangérping eystra, Austurvegi 4
Seljaveitingar, Ytra-Seljalandi

Torf ehf, Borgareyrum

Vidskiptajonusta Sudurlands - umbodsadili
TM trygginga, Ormsvéllum 7

Dvalarheimili Hjallatdn
Framras ehf, Smidjuvegi I7
Htel Dyrhélaey As

Hétel Vik i Myrdal

RafSud ehf, Sunnubraut I7

Kirkjubaejarklaustur

Grafarkirkja
Skaftarhreppur, Klausturvegur 4

Vestmannaeyjar

AH-Sjiikrabjalfun ehf, Holagdtu 12
Bergur-Huginn ehf, Basaskersbryggju 10

Bila- og vélaverkstzdid Nethamar ehf,
Flatir 21

Bilaverkstaedi Sigurjons, Fldtum 20

Bokasafn Vestmannaeyja, Safnahusi

Bragginn sf, bilaverkstzdi, Flotum 20

Harstofa Viktors, Vestmannabraut 35

Hétel Vestmannaeyjar, Vestmannabraut 28

isfélag hf, Tangagétu |

Krain ehf, Herjolfsgdtu 10

Skipalyftan ehf, Eidinu

Teiknistofa Pals Z6phdniassonar ehf,
Kirkjuvegi 23

Vélaverkstaedid bér ehf, Nordursundi 9

Viska - Frdslu- og simenntunarmidstdd,
Kgisgotu 2

- Qj;;,,_
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/-"-\-—"______
W DRATTARBILAR

8
APOTEK

VESTURLANDS

FULLTINGI
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Aukio frelsi
og sjalfstaedi

Hjalpartaeki veita frelsi, aukid sjalfsteedi og beett lifsgaedi.

Fastus heilsa bydur fjolbreytt drval hjalpartaekja sem henta porfum flestra.
Oflugt teymi fagfélks leidbeinir pér vid ad finna rétta taekid.
Bokadu tima i radgjof i s. 5803900

FASTUS

HEILSA

VINNUM MED PEIM BESTU

Hofdabakki 7,110 Reykjavik | fastusheilsa.is



