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Leidari

EkKki gera
ekki neitt!

Mataraedi er steersti einstaki ahrifapattur
heilbrigdis baedi til hins betra og til hins
verra. Staerstur hluti neikvaedu ahrifanna
kemur fram gegnum ofpyngd og offitu. Nu
begar eru 70% islendinga i peim flokki.
byngdin heldur afram ad skrida upp a vid og
nu erum vid ordin pyngst Nordurlandapjada.

Offita er ahaettupattur hjarta- og seda-
sjukdoma, sykursyki af gerd 2 og ymissa
krabbameina. bessir sjukdomar valda
miklum kostnadi i heilbrigdiskerfinu. Pa
getur offita einnig tengst stodkerfisvanda-
malum sem eru einn steersti valdur ad
ororku i landinu. Pad er pvi ljost ad offita er
samfélagslega mikilvaegt vidfangsefni.

Abyrgd stjornvalda er rik. Alpjoédaheil-
brigdisstofnunin hvatt stjornvald til ad beita
seér fyrir kerfisleegum adgerdum til ad draga
ur ahaettupattum offitu.

Hagrzenir hvatar ad baettu mataraedi er onnur tveggja oflugustu adgerda sem
stjornvoldum standa til boda. En hvernig a ad koma pvi vid? Vitum vid ekki flest
svona um pad bil ad hvad er hollt og 6hollt? Fraedsla ein og sér er olikleg til ad
breyta atferli heldur parf beinar adgerdir. Augljosustu leidirnar eru ad haekka
verd og takmarka auglysingar a ohollustu vérunum og laekka verd a peim holl-
ustu. betta eru adferdir sem vid beitum nu pegar med afengi og tobak samhlida
fraedslu. baer hafa synt sig ad virka vel erlendis par sem peim er beitt a dholla
matvoru.

Onnur 6flugasta adgerdin gegn offitu er baettur svefn. Vid lengri svefn dregur
sjalfkrafa ur szekni likamans i orkurika en naeringarsnauda matvoru. Storar alls-
herjargreiningar benda til pess ad hzetta a offitu aukist um hvorki meira né minna
en 17-35% vegna stutts svefns. betta er sérstaklega athugunarvert fyrir island
bar sem skekkja i stadartima veldur stédugum brystingi (jet lag) a innbyggda
daegursveiflu likamans. Vid vokum lengur og sofum styttra. Leidrétting stadartima
a [slandi er sennilega 6flugasta einstaka lydheilsuadgerdin sem stjornvéldum
stendur til boda.

Ef ekkert er ad gert mun medalavi islendinga fara ad styttast likt og gerst
hefur i sumum 6drum vestraenum rikjum a sidustu arum. Stjornvold hafa o6ll rad i
hendi sér og adferdirnar eru pekktar. Pad eina sem stendur i veginum er ad taka
akvardanir. Ekki gera ekki neitt! ¥

Gudmundur Love
framkvaemdastjori SiBS

Heimildir:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/PMC9415582/
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/26080646/
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Lengi byr ad fyrstu gero -
vondum mataraedi barna

Vaxandi tidni offitu er ein
staersta lydheilsuaskorun
samtimans og er préunin hér
a landi sérstakt ahyggjuefni.
Samkvaemt nyjustu nidur-
stodum norraennar voktunar a
matarzedi og heilsu (NORMO)
eru 70% islendinga i ofpyngd
eda med offitu og sker island
sig sérstaklega ur i saman-
burdi vid hin Nordurlondin
hvad petta vardar. i nor-
ra&enum samanburdi standa
islensk born verst og island
er eina landid par sem offita
barna hefur aukist marktaekt
a undanfornum arum. Ef ekkert verdur ad gert er azetlad ad
allt ad 192.000 islendingar verdi i ofpyngd eda med offitu arid
2030 og ad pusundir glimi vid skert lifsgaedi vegna langvinnra
sjukdoma sem rekja ma til ofpyngdar. Pessi stada kallar a
skyra syn og markvissar adgerdir.

Alma D. Moller
heilbrigdisradherra

Hollusta verdi audveldust

Embeetti landlaeknis kynnti nyjar islenskar radleggingar um
mataraedi i mars a lidnu ari. Eg sagdi vid pad taekifeeri ad vio
pyrftum ad gera holla valkostinn ad audveldasta kostinum.
betta tel ég ad eigi ad vera kjarninn i naeringarstefnu stjorn-
valda.

Starfshopur skipadur af heilbrigdisradherra skiladi i mars
2024 skyrslu sem fjalladi offitu, holdafar, heilsu og lidan og
lagdi til stefnumarkandi aherslur i forvornum, heilsueflingu og
medferd. Pegar ég tok vid embaetti heilbrigdisradherra akvad
ég ad setja pessi malefni a oddinn, pvi ljost er ad hér a landi
hefur um arabil att sér stad oheillaproun sem vid verdum
ad snua vid med markvissum og raunheaefum adgerdum. Eg
akvad pvi ad leggja fram tillogu til pingsalyktunar vegna offitu
4 [slandi og voru drog ad slikri alyktun kynnt til umsagnar i
Samradsgatt stjornvalda II. februar sidastlidinn. Verdi pings-
alyktunin sampykkt er hun ordin stefna Alpingis og stjorn-
valda. Buid er ad kostnadarmeta adgerdir og er unnid ad pvi
ad tryggja peim 6llum fjarmagn i fjarmalaaaetlun.

Offitan og bornin okkar

Offita er flokinn efnaskiptasjukdomur sem felst i samspili
margvislegra patta einstaklings og umhverfis en eitt er vist
ad neering skiptir hvad mestu mali pott margt fleira komi til.

bvi er i pingsalyktunartillogunni sett pad markmid ad lyd-
heilsustefna stjornvalda skuli taka mid af radleggingum
Alpjodaheilbrigdisxstofnunarxinnar um notkun hagraenna
hvata, bestu pekkingar og radleggingum embzettis land-
lzeknis um matarzedi til ad sporna gegn vaxandi tidni offitu.
ba verdi sérstok ahersla 16g0 a nzeringu barna og ungmenna,
m.a. i gegnum skolamaltidir, nesti, heimilisfraedikennslu og
lifsleikni. Mikilvaegi skola og skdlaheilsugaeslu er umdeilt
begar kemur ad lydheilsu barna og brynt ad nyta pau teeki-
faeri sem par gefast til ad fraeda bornin og gripa snemma inn
ef a bjatar.

i nyjum naeringarradleggingum embaettis landleeknis er
16gd aukin ahersla a neyslu, greenmetis, avaxta og heilkorna.
bar er i fyrsta sinn fjallad sérstaklega um orkudrykki og
skilabodin eru afdrattarlaus - peir eru ekki aetladir bornum
og ungmennum yngri en I8 ara. betta endurspeglar breytt
matarumhverfi og nyjar askoranir. Vid vitum ad mataraedi
okkar hefur feerst fjeer pvi sem rannsoknir syna ad sé best
fyrir heilsu okkar og umhverfid. Neysla avaxta, graeenmetis og
heilkorns hefur minnkad 4 sama tima og neysla orkurikra en
neeringarsnaudra vara hefur aukist. Ungt folk neytir i auknum
meeli orkudrykkja sem geta haft ahrif a svefn, einbeitingu
og andlega lidan. Pessi proun er ekki adeins heilsufarslegt
ahyggjuefni, heldur samfélagslegt verkefni. A pessu ari mun
hefjast Landskénnun & mataraedi barna sem vid erum buin ad
tryggja fjarmagn en slik kdnnun hefur ekki verid gerd sidan a
arunum 2011-2012. bar munum vid an efa fa nidurstodur sem
nytast munu til ad efla hollustu mataradis barna.

Forvarnir i skélunum
Offita & barnsaldri eykur likur & langvinnum sjukdémum
sidar & aevinni og getur haft baedi likamlegar og andlegar
afleidingar. Pess vegna er naudsynlegt ad leggja sérstaka
aherslu a bérn og ungmenni. Leik- og grunnskdlar eru, eins
og adur sagdi, lykilstadir pegar kemur ad forvornum. Adgengi
ad hollum skélamaltidum, freedsla um mataraedi og regluleg
hreyfing skipta skopum. Lengi byr ad fyrstu gerd og eru
heilsusamlegar venjur fra unga aldri par engin undantekning.
Leidbeiningar einar og sér duga po ekki. Alpjodaheil-
brigdismalastofnunin hefur itrekad hvatt til kerfisbundinna
adgerda sem taka mid af samfélagslegum og umhverfis-
tengdum ahrifapattum offitu. Petta pydir ad vid verdum ad
horfa & matarumhverfid i heild sinni — verdlagningu, adgengi,
markadssetningu og venjur samfélagsins. Verd skiptir mali.
Holl matvara parf ad vera ad lagmarki 10-15% odyrari svo
neysla aukist. Reynsla fra 66rum I6ndum bendir til pess ad
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a.m.k. 20% alogur a orkurikar en nzeringarsnaudar vorur
eins og gosdrykki og saetindi geti breytt neyslumynstri. Slikar
tekjur ma svo nyta til ad nidurgreida hollari valkosti og efla
lydheilsutengd verkefni. Pess ber p6 ad geta ad slikar alogur
eru ad nytast best ef paer skila sem laegstum tekjum i rikis-
kassann, pa er ekki verid ad kaupa paer 6hollu vorur og
adgerdirnar ad virka. Sterkar visbendingar eru um ad samspil
skattlagningar a 6holl og gjérunnin matvaeli og ivilnana fyrir
hollum mat skili mestum arangri.

Jafnframt parf ad huga ad markadssetningu. Auglysingar
a 6hollum mat og saetum drykkjum hafa ahrif a neysluna, sér-
staklega hja bérnum og ungmennum. Takmorkun slikra aug-
lysinga getur leitt til lsekkunar a likamspyngdarstudli, baettra
lifsgaeda og minni kostnadar i heilbrigdiskerfinu. Auglysingar
virka - annars veeri ekki fjarfest i peim. Pess vegna purfum
vid skyrari reglur um markadssetningu til barna.

Matur og menning

Matarumhverfid skiptir miklu mali, pvi matur er lika menning
og samvera. Meira adgengi ad avoxtum og graenmeti leidir

til meiri neyslu og minna adgengi ad éhollum vérum dregur

ur neyslu peirra. Stjorntaeki sem hafa ahrif a frambod matar

i skdlum, steerd matarpakkninga og innihald matvaela geta
haft jakvaed ahrif a matarvenjur almennings og eru jafnframt
raunhafar og arangursrikar leidir. Bornin laera af pvi sem fyrir
pbeim er haft. Ef hollur og fjolbreyttur matur er sjalfsagéur
hluti af deginum - heima, i skélanum og a vinnustadnum -
verdur hann hluti af venjum naestu kynsldda. Ad gefa sér tima

til ad njota matarins, borda af athygli og reekta samveru med
fjdlskyldu, vinum eda vinnufélogum er hluti af heilsusamlegu
liferni.

bad er mikilvaegt ad muna ad abyrgdin liggur ekki ein-
ungis a herdum einstaklingsins, heldur lika samfélagsins. Ef
umhverfid stydur ekki vid heilbrigdar akvardanir er erfitt ad
aetlast til pess ad einstaklingurinn breyti hegdun sinni med
viljann einan ad vopni. Samfélagid i heild sinni - stjérnvald,
sveitarfélog, skolar, atvinnulif og heimilin — parf ad taka
hondum saman.

Fimm ara adgerdaaaetiun
Nu a vorpingi mun ég leggja fram ofangreinda pingsalyktun

um fimm ara adgerdaaaetlun vegna offitu. Markmidid er skyrt:

Ad draga ur nygengi offitu, koma i veg fyrir préun alvarlegrar
offitu og tryggja ad island verdi ekki i norreenum samanburdi
su pjod par sem offita barna er mest. Adgerdir innan heil-
brigdiskerfisins duga ekki einar og sér, heldur purfum vid
heildstaeda nalgun sem breytir samfélagsgerdinni fra pvi ad
yta undir offitu, yfir i ad stydja vid heilbrigdi.

Verkefnid er stort, en avinningurinn er enn steerri. Heil-
brigdari og vel nzerd pjod byr vid betri lifsgaedi, hefur meiri
atorku og samfélagslegur kostnadur vegna langvinnra sjuk-
doma minnkar. Med skyrri stefnu, hugrekki til ad beita peim
stjorntaekjum sem virka og med samstilltu ataki ma snua
préuninni vid. Pad er ekki adeins spurning um hvad er a
disknum okkar i dag, heldur hvada samfélag vid viljum byggja
til framtidar. ¥
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Radleggingar um mataraeoi

Embeaetti landlaeknis gefur ut
opinberar radleggingar um
mataraedi, sem byggja a bestu
stodu visindalegrar pekkingar
vardandi mataraedi og heilsu.
Nyverid voru pessar radlegg-
ingar um matarzedi uppfeerdar,
i kj6lfar nyrrar utgafu a Nor-

ra&enum naeringarradleggingum.

bar for hopur sérfraedinga
kerfisbundid yfir baedi gamlar
og nyjar rannsoknir a svidi
neeringar og heilsu. Vid pessa
endurskodun a visindarann-
soknum kom i ljos ad sumar
radleggingar um mataraedi
styrktust enn meir og itar-
legri upplysingar komu i ljos
vardandi adrar. Engar fyrri faeduradleggingar umbreyttust
algjorlega.

Markmidid med radleggingum um matarzaedi fyrir almenn-
ing er ad veita traustar upplysingar um mataraedi byggt a
visindum. Vitad er ad pad sem vid bordum og drekkum getur
haft mikil ahrif a heilsuna, en pad getur verid flokid fyrir folk
ad finna areidanlegar upplysingar i nutima upplysingaoreidu.
Radleggingarnar eru settar pannig upp ad ef folk fylgir peim
ad mestu, er haegt ad tryggja ad likaminn fai oll orku- og naer-
ingarefni sem hann parf a ad halda. bannig er haegt ad studla
ad gadri heilsu og vellidan, en einnig minnka likur & ymsum
langvinnum sjukdémum og studla ad heilsusamlegri likams-
pbyngd.

Radleggingar um mataraedi eru fyrst og fremst settar
fram Ut fra jakvaedum ahrifum a heilsufar, baedi til lengri og
skemmri tima. Nu er einnig horft til rannsokna a umhverf-
isahrifum matvaela vid gerd radlegginganna. bvi almennt
er pad pannig ad pad sem er gott fyrir heilsuna er gott fyrir
umhverfid, og 6fugt.

Ellen Alma Tryggvadaottir
Ph.D.
verkefnastjori naeringar
Lydheilsusvidi, embaetti landlaeknis

Helstu breytingar

i nyuppfaerdum radleggingum er helsta breytingin st ad

nu er 16g0 enn meiri ahersla a ad borda mikid af greenmeti,
avoxtum og heilkornavérum. Radlagt er ad borda minna
magn af raudu kjoti en adur og afram er varad sérstaklega
vid neyslu & unnum kjétvérum (s.s. pylsum, bjigum, néggum,
beikoni o.s.frv.), vegna aukinnar krabbameinshzttu i ristli og
endaparmi. Einnig er radlagt ad fordast afengi, medal ann-
ars vegna pess ad afengisneysla eykur likur a krabbameini

i brjdstum og meltingarvegi. L6gd er ahersla a ad takmarka

neyslu & matveelum sem innihalda mikid af fitu, salti og sykri,
til ad minnka likur a offitu, hjarta- og sedasjukdomum og syk-
ursyki af tegund 2. Petta eru matveeli eins og til deemis szel-
geeti, kokur, kex, snakk, is og saetir drykkir. Nu er lika fjallad
um orkudrykki i fyrsta sinn, par sem peir voru ekki algengir a
markadi sidast pegar radleggingarnar komu ut. Radleggingar
embazettisins vardandi pa eru skyrar: Orkudrykkir eru ekki
aetladir bornum og ungmennum undir I8 ara aldri.

[ heildina eru aherslurnar i nyjustu radleggingum a

mataraedi eftirfarandi:

o Njotum fjolbreyttrar faedu med aherslu a mat ur jurtarikinu

¢ Veljum graenmeti, avexti og ber oft a dag

¢ Veljum heilkorn, helst prja skammta a dag

¢ Veljum fisk, baunir og linsur oftar en rautt kjot -
takmorkum neyslu a unnum kjotvorum

¢ Veljum dsaetar og fituminni mjolkurvorur daglega

¢ Veljum fjolbreytta og mjuka fitugjafa

o Takmorkum neyslu a salgaeti, snakki, kokum, kexi og
saetum drykkjum

e  Minnkum saltidé — notum fjolbreytt krydd

¢ Veljum vatn umfram adra drykki

o Fordumst afengi - engin 6rugg mork eru til

e Tokum D-vitamin sem baetiefni daglega

En skodum adeins hverja radleggingu fyrir sig og a hverju
hun byggir:

Njotum fjolbreyttrar faedu med aherslu a mat ur jurtarikinu
Matvzeli innihalda mismikid magn og tegundir af orku- og
naeringarefnum. Til ad tryggja pad ad likaminn okkar fai o6ll
naeringarefnin sem hann parf a ad halda, er gott ad velja
fidlbreytt urval af faedu. Ef bordad er einhaeft faedi og sifellt
somu faedutegundirnar sem eru a bodstélum, eykst haettan a
ad naeringarefni skorti i mataraedid. Gott er ad leggja aherslu
a mat ar jurtarikinu, pvi su faeda er oftast nzeringarrik og jafn-
framt ga0 fyrir heilsu og umhverfid.

Veljum graenmeti, avexti og ber oft a dag

Radlagt er ad borda graenmeti, avexti og ber, helst i 6llum
maltidum og sem milli bita eda ad minnsta kosti 500 gromm
og helst 800 gromm daglega. Best er ad velja mismunandi
tegundir og liti graenmetis og avaxta til ad fa mismunandi
naeringarefni. Mikil neysla a greenmeti og avoxtum minnkar
likur & hjarta- og adasjukdomum og ymsum tegundum
krabbameina. bessar feedutegundir veita morg neeringarefni
eins og trefjar, C-vitamin, E-vitamin, K-vitamin, fdlat, beta
kardtin og kalium. Akvednar greenmetistegundir eins og dokk-
graent graenmeti veita lika ymis steinefni eins og jarn, sink,
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BZ legal ehf, Fellsmuila 26

Dea Medica ehf, Altheimum 74

Efling stéttarfélag, Gudranartini |

El Framkvemdir ehf

Eignaumsjdn hf, Sudurlandsbraut 30
Ferdakompaniid ehf, Fiskislod 20

Félag islenskra hifreidaeigenda, Skilagdtu 19

Félag slokkvilids og sjukraflutningsmanna,
Nordurbrin 2

Fraktflutningar ehf, Sogavegi 216

G b Skartgripir og tr, Bankastrati 9
G.K. trésmidi ehf, Vettaborgum 21
Ginger ehf, Sidumla 17

Gjogur hf, Kringlunni 7

Gleipnir verktakar ehf, Vagnhdfda 20
Graenn markadur ehf, Réttarhélsi 2
Gull og silfur ehf, Brautarholti 20c

H.Jdnsson ehf, rétting og sprautun,
Smidshofda 14

Hallgrimskirkja, Hallgrimstorgi |

Hamhorgarahtilla Témasar, Geirsgdtu |

Hargreidslustofan Crinis, Pdnglabakka |

Hargreidslustofan Delila & Samson, Vérputorgi 2

Harsnyrtistofan Aida, Bldnduhlid 35

Henson sports, Brautarholti 24

Hid islenska hokmenntafélag, Hagatorgi

Hjlkrunarheimilid Skjol, Kleppsvegi 64

Hlusta.is, HIjddbdkasafn og mikid af islensku
efni, Laugavegi 163

Hotel Fron ehf, Laugavegi 22a

Styrktaradilar

Hvitlist hf, Lynghdlsi 5

Hofdakaffi ehf, Vagnhofda Il

islenska titflutningsmidstod hf, Sidumala 34

fs-spor ehf, Sidumla 7

ibréttabandalag Reykjavikur, Engjavegi 6

ibrdttasamband fatladra, Engjavegi 6

JHM - sport.is, Storhdfda 35

JJ pipulagnir ehf, Dugguvogi I7

Jon og Oskar dra- og skartgripaverslun,
Laugavegi 61, Kringlunni & Smaralind

KIG ehf, byggingaverktaki, Draghélsi 4

KK Kranabill, Bésenda 10

Klapparvdr ehf

Klettur - sala og hjonusta ehf, Klettagdrdum 8-10

Klettur-Skipaafgreidsla ehf, Korngdrdum 5

Krua Thai, veitingastadur, Skélavérdustig 2la

Kurt og Pi ehf, Odinsgdtu 7

Landsnet hf-www.landsnet.is, Gylfaflot 9

Litrof ehf, Vatnagdrdum 14

Ljéshoginn ehf, Bildshofda 14

Leknasetrid ehf, bonglabakka 6

Logfradistofa Reykjavikur ehf, Borgartiini 25

Lagmannsstofa Jons G Briem hrl, Skipholti 50b

MD vélar, Vagnhofda I2

Midbar fasteignasala ehf, Starmyri 2

Millimetri f, Blesugrof |

MS Armann skipamidlun ehf, Tryggvagétu [7

Mulakaffi, Hallarmdla

Murarameistarafélag Reykjavikur, Borgartini 35

Nybyggd ehf, Bjallavadi |

Orka ehf, Stérhdfda 37

Gfeigur gullsmidja ehf, Skélavérdustig 5

Olafur borsteinsson ehf, Vatnagdrdum 4

Oskaskrin ehf, Sudurlandsbraut 30

Pélyhudun ehf, Tunguhalsi 8

PricewaterhouseCoopers ehf, Skagarhlid 12

Raha ehf, Sudurlandshraut 6

Rafmennt ehf, Stérhdfda 27

Reidhjolaverzlunin Berlin, Haaleitisbraut 58-60

Reykjavikurborg, Radhusinu

Reyktal bjonusta ehf, Sidumula 34

Réttur - radgjof & malflutningur, Klapparstig 25-27

Rima Apdtek, Langarima 21-23

Rolf Johansen & Co ehf, Skiituvogi [0a

$.0.8. Lagnir ehf, Bildshfda I8

Saumsprettan ehf, Sidumdla 3|

Shalimar, Pakistanska veitingahsid,
Austurstrati 4

Sima- o tdlvulagnir ehf, Kirkjustétt 34
Sjomannasamband slands, Gudrinartini |
Sjikrabjalfun Styrkur ehf, Hofdahakka 9
Skolphreinsun Asgeirs sf, Unufelli 13

Skyrslur og skil, Sudurlandshraut 46

Smith og Norland hf, Néattini 4

Snarmerki ehf - skiltagerd og raflagnapjénusta
Stansverk ehf, Hamarshdfda 7

Straumkul ehf, Bagjarflot 19

Styrja ehf, Depluhdlum 5

{) FORLAGID

Svansverk slf, Bajarflot 5
Soluturninn Vikivaki, Laugavegi 5
Tannlzknafélag islands, Sidumiila 35
Tannréttingar sf, Snorrabraut 29
Tark - Arkitektar, Hatni 2b

Teikna - teiknistofa arkitekta ehf,
Sudurlandsbraut 20

Tobaksverslunin Bjork, Sidumila I3 og
Bankastrzti 6

Trackwell hf, Laugavegi [78

Trésmidja Palma ehf / Palmi Inglfsson
Triton ehf, Grandagardi 16

Teeknibéer ehf - Computer.is, Skipholti 50d
Tdsku- og hanskabuidin ehf, Laugavegi 103
Uti og inni sf, Pingholtsstrati 27

Vatnaskil ehf, Sidumdla 28

VDO ehf, Tunguhdlsi 19

Veidibjonustan Strengir, Smararima 30
Veitingahisid Caruso, Austurstrati 22
Verksyn ehf-www.verksyn.is, Sidumdla |
Verslunin Vinberid, Laugavegi 43

Vélvik ehf, Hofdabakka |

Vilhjalmsson sf, heildverslun, Sundaborg |
VK verkfraedistofa ehf, Sudurlandsbraut 46
VSO Radgjof ehf, Borgartiini 20

Vorn, oryggisfyrirtaki, Vagnhofda 17
Wiirth 4 Islandi ehf, Nordlingabraut 8
b.G. verktakar ehf, Lagmula 7

Seltjarnarnes

Seltjarnarneshar, Austurstrond 2

Vogar

Kalfatjarnarsckn, Vatnsleysustrond

Kopavogur

ALARK arkitektar ehf, Dalvegi I8

Arnardalur sf, Pinghdlsbraut 58

Bifreidaverkstedid Toppur ehf, Skemmuvegi 34

Bilasprautun og réttingar Auduns, Audbrekku 27

Brosid Heilsuklinik sif, Hlidasmara 19

Digranes- og Hjallakirkja

Elfa og Asgeir tannlzknar s: 564 6250,
Salavegi 2

Fagteekni hf, Akralind 6

Félag stjornenda, Hlidasméra 8

Fosslagnir ehf, pipulagnir, Szhdlsbraut 3l

Fuglar ehf, Urdarhvarfi 6

@) Mosfellsbaer
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kalk og magnesium. Auk pess innihalda plontuafurdir ymis
lifvirk efni sem geta verid heilsubaetandi. Enginn radlagdur
dagsskammtur er til fyrir pessi efni i dag, en gott markmid til
ad fa naegt magn er ad stefna ad fjolbreyttu og litriku vali a
helst 800 grommum af greenmeti og avoxtum daglega.

Feeduhringurinn

Veljum heilkorn, helst prja skammta a dag

Radlagt er ad velja heilkorn frekar en finunnar kornvarur,
helst prja skammta & dag eda sem samsvarar 90 grommum

a dag. Gott er ad velja mismunandi tegundir af heilkorni en
daemi um heilkorn er: Rugur, bygg, hafrar, heilmalad spelti og
heilhveiti. Einnig er maelt med vorum eins og heilkornabraudi,
hafragraut, heilkornapasta, hydishrisgrjonum, heilkorna
bulgur, hirsi og 66rum grofum kornvorum. Rifleg neysla a
heilkorni og heilkornavorum getur minnkad likur a hjarta- og
adasjukdomum, sykursyki af tegund 2 og krabbameini i ristli
og endaparmi. Heilkorn veita trefjar og morg neeringarefni
eins og piamin, fdlat, E-vitamin, jarn og sink. Skraargats-
merking a matvaelum eins og braudum, morgunkorni, hris-
grjonum, pasta og tortillum gefur til kynna ad varan sé med
heilkorni og pvi trefjarikari valkostur.

Veljum fisk, baunir og linsur oftar en rautt kjot

- takmorkum neyslu a unnum kjotvorum

Fiskur og annad sjavarfang, baunir, ertur, linsur, hnetur,
egg og kjot eru allt godar uppsprettur proteina og annarra
naringarefna. Hins vegar er maelt med litilli neyslu a raudu
kjoti (hamark 350 grémm af matreiddu kjoti 4 viku) og ad
takmarka neyslu a unnum kjotvérum vegna ahrifa a heilsu

og umhverfi. Radlagt er ad neyta ad minnsta kosti 300-450
gramma af fiski a viku. Mikil fiskneysla getur minnkad likur a
hjarta- og sedasjukdomum, Alzheimer og skerdingu a vit-
raenni getu. Pessi godu ahrif eru ad einhverju leyti tengd
pvi ad feitur fiskur er rikur af Iongum dmega-3 fitusyrum og
inniheldur D-vitamin. Fiskur inniheldur einnig jod, selen og
BI2 vitamin.

Vidmidin um kjotneyslu midast vid einstaklinga sem purfa
i kringum 2000 hitaeiningar a dag til ad fullnaegja orkuporf
sinni. Ekki er sett hamark a neyslu hvits kjots. Vidmidin sem
eru sett fyrir fiskneyslu eru ekki sett fram sem hamark -
hver og einn getur ad sjalfsogdu akvedid ad borda fisk oftar
eda sjaldnar. Pau sem hvorki borda fisk né kjot (rautt eda
hvitt) purfa ad fa protein ur matvaelum eins og baunum,
linsubaunum, t6fu eda 68rum sojavorum, kinda og korn-
vorum eins og hofrum, braudi, pasta og bulgur. Hnetur, free,
egg og mjolkurvorur eru lika gadir praoteingjafar.

Veljum dszetar og fituminni mjolkurvorur daglega

Radlagt er ad drekka eda borda 350 til 500 gromm af mjolk
eda mjolkurvorum a dag. Mzlt er med mjolkurvérum sem
eru litid/ekkert sykradar, gjarnan syrdar og an ssetuefna.
Kalkbaett jurtamjolk og jurtamjolkurvorur geta komid i stad
mjolkur og mjdlkurvara. Mjolk og mjolkurvérur innihalda
nzeringarefni a bord vid protein, kalk, jod, B2 vitamin og BI2
vitamin. Kalk er mikilvaegt fyrir bein og tennur og D-vitamin
er mikilvaegt til ad nyta kalk ur faedu. Dokkgraent green-

meti, belgjurtir (baunir, ertur og linsur), hnetur og méndlur
eru einnig godir kalkgjafar sem gott er ad borda reglulega.
Radlagt er ad takmarka neyslu a mjolkurvéorum med mikilli
mettadri fitu eins og rjéma, feitum ostum og nymjolk. | fjél-
breyttu hollu mataraedi er po plass fyrir pessar faedutegundir
i litlu magni. Gott er ad velja skraargats merktar mjolkurvorur
begar kostur er.

Veljum fjolbreytta og mjuka fitugjafa

Radlagt er ad auka hlut mjukrar 6mettadrar fitu sem kemur
ur fljdtandi jurtaolium, feitum fiski, lysi, hnetum og fraejum i
feedu. A mati aetti ad draga ur neyslu fitugjafa sem innihalda
harda mettada fitu eins og smjor, smjorblondur, smjorliki
eda palma- og kokosoliu. Jurtaoliur veita lifsnaudsynlegar
fitusyrur auk fituleysanlegra vitamina. Med pvi ad auka hlut
mjukrar fitu i faedi & kostnad hardrar fitu ma draga ur haettu
a hjarta og &dasjukdomum. Mzlt er med ad borda frae og um
I6fafylli af hnetum daglega, en baedi hnetur og free eru neer-
ingarrik matveeli sem innihalda medal annars dmettada fitu,
pratein, trefjar og ymis vitamin og steinefni.

Takmorkum neyslu a salgaeti, snakki, kokum, kexi og

saetum drykkjum

Radlagt er ad takmarka szelgeeti, snakk, kokur, kex, is, seeta
drykki og adrar feedutegundir sem innihalda mikid af sykri,
salti og/eda mettadri fitu. i fislbreyttu hollu mataraedi er po
plass fyrir pessar feedutegundir af og til, i litlu magni. Radlagt
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Fylgifiskar ehf, Nybylavegi 4

goddi.is, Audbrekku I9
Hafid-fiskverslun ehf, Hlidasmara 8
Hjartavernd, Holtasméra |

Hall ehf, Hlidasmara 6

|dnadarlausnir ehf, Akralind 8

Innval ehf, Smidjuvegi 44-46

ishiisid ehf, Smidjuvegi 4a

islandslyftur ehf, Smidjuvegi 28, gran gata
islenskt sjavarfang ehf, Bakkabraut 2
Klinik Sjuikrabjalfun ehf, Bajarlind 14-16
Kraftvélar ehf, Dalvegi 6-8
Lakkskemman ehf, Skemmuvegi 30
Lind fasteignasala ehf, Bajarlind 4

Lin design, Smératorgi

Loft og rafteeki ehf, Hjallabrekku |

LS Retail ehf, Hagasmara 3

Lyfjaval ehf, Urdarhvarfi 8

Malbikstddin ehf, Ogurhvarfi 6
Pottagaldrar ehf, Dalbrekku 42

Rafport ehf, Audbrekku 9-I1

Rafsetning ehf, Bjdrtusdlum I3

Segull ehf, Audbrekku |

Sportvorur, Bajarlind |-3

Sudurverk hf, Hlidasmara 6
Tannlzknastofan Valhill ehf, Urdarhvarfi 8B
Teledyne Gavia ehf, Vesturvér 29

Titus ehf, Turnahvarfi 6n

Utfararstofa Islands ehf, Audbrekku |
Zenus gluggatjold, Vikurhvarfi 2

Gardabaer

Efnalaug og fatahreinsun Gardabz, Gardatorgi 3
Fagval ehf, Smidshiid 4

Geislateekni ehf - Laser pjénustan, Sudurhrauni [2¢
Ga-Linda seelgatisgerd ehf, Gardahrauni 2
Icewear, Sudurhrauni 10

Kerfodrun ehf, Hraungdtu 3

Nyprif - raestingaverktaki ehf, Gardatorgi 2b

Hafnarfjordur

Affhlutir ehf, Selthellu I3

Altis ehf, Bajarhrauni 8

Blikkhella ehf, Raudhellu 12

Bubhi pipari ehf, Lynghergi 23

Colas island, Gullhellu |

Donna ehf

Dverghamrar ehf, Lekjarbergi 46
Fokus-vel ad merkja ehf, Alfhellu 7
G.S. marverk ehf, Hvassabergi 4
Gaflarar ehf, rafverktakar, Lonsbraut 2
Hafnarfjardarhifn, Oseyrarbraut 4
Hagstal ehf, Brekkutrdd |

Hagsuda ehf

Holtanesti, Melabraut II

Hvalur hf, Reykjavikurvegi 48

ishlik ehf, Brekkutrdd 3
Knattspyrufélagid Haukar, Asvillum

Styrktaradilar

Lodalausnir ehf, Helluhrauni 14

Markus Lifenet, hjdrgunarbinadur,
Hvaleyrarbraut 27

Musik og Sport ehf - musikogsport.is,
Reykjavikurvegi 60

Netorka hf, Dalshrauni |

Nonni Gull, Strandgtu 37

Rafeining ehf, Flatahrauni 5h

Reikningar og radgjof ehf, Bzjarhrauni 2

Smidaverk ehf, Skutahrauni 5

Storvik - it 4 Islandi, Eyrartrd 8

Torcargo, Selhellu Il

Trésmidjan okkar ehf, Lyngbergi 19a

Verkalydsfélagid HIif, Reykjavikurvegi 64

Vir og lykkjur ehf, Lyngdsi 8

VSB verkfredistofa ehf, Bajarhrauni 20

Reykjanesbar

Bergraf ehf, Holmbergshraut [Sh
Bilasprautun Magga Jans ehf, [davéllum |1

Blikksmidja Agiists Gudjdnssonar ehf,
Vesturbraut 14

DMM Lausnir ehf, Hafnargdtu 91

Dyralzknastofa Sudurnesja, Fitjahakka (B

Efnalaugin Vik ehf, Idavéllum Il

Ferdapjonusta Reykjaness ehf

Kast.is, Hafnargdtu 25

OSN lagnir ehf, ldavdllum 7h

Rafeindir og Teeki ehf, £gisvdllum 2

Rafidn ehf, Vikurbraut |

Sjdkrahjalfunin Asja ehf, Idavdllum 122

Skipasmidastdd Njardvikur hf, Sjavargdtu 6-12

Skolamatur ehf, [davollum |

Skolar ehf, Keilisbraut 773

Soho Catering, veislubjonusta - soho.is,
Hrannargdtu 6

TM Bygg ehf, Steinési 3

TSA ehf, Brekkustig 38

Grindavik

Einhamar Seafood ehf, Verbraut 3a
Grindavikurhzer, Vikurbraut 62
Lagnahjonusta Porsteins ehf, Tangasundi 3
Paléma Fot og skart ehf, Vikurbraut 62
Stakkavik ehf, Bakkalag 5b
Veidafzrapjonustan ehf, £gisgttu 3
Vélsmidja Grindavikur ehf, Seljabot 3

Sudurnesjabar

A verktakar ehf, Helguvikurvegi 5
Sl raflagnir ehf, langdrdum 21
Vélsmidja Sandgerdis ehf, Vitatorgi 5

Mosfellsbaer

Algluggar JG ehf, Flugumyri 34
Borgarplast hf, Véluteigi 3la
Byggingafélagid Bakki ehf, Pverholti 2

Draumagolf ehf, Litlakrika 26
Elektrus ehf, Brottuhlid |
Fasteignasalan - FastMos, bverholti 2
Glertekni ehf, Voluteigi 21
Gluggatekni ehf, Flugumyri 14
Hammer ehf, Akurholti 21
Mosfellshakari, Bjarkarholti 3-5
Nonni litli ehf, bverholti 8

Akranes

Gardar Jénsson malarameistari
Hvalfjardarsveit

Kallabakari, Innnesvegi |

Skipaskagi ehf, Litlu-Fellsox|
Tannleknastofan 2Gomar ehf, Laugarbraut Il
Verslunin Einar Olafsson ehf, Skagabraut 11
Vogir ehf, Smidjuvdllum 17

Borgarnes

Briartorg, Braartorgi 4
Landbiinadarhskali islands, Hvanneyri
UMIS ehf, Environice

Reykholt

Bifreidaverkstadi Borgarfjardar

Stykkishdlmur

Marz sjévarafurdir ehf, Adalgétu 5
Malflutningsstofa Snfellsness, Borgarbraut 2
Skipavik ehf, Nesvegi 20

Grundarfjordur

Dvalarheimili Fellaskjol

Fiélbrautaskdli Snafellinga, Grundargdtu 44
Soffanias Cecilsson hf, Borgarbraut |
bjonustustofan ehf, Grundargdtu 30

Olafsvik

Hrund sf, gjafavaruverslun, Olafshraut 55

Hellissandur

Félags- og skolapjonusta Sneefellinga,
Klettshid 4

Nonvarda ehf, Helluhdli 12a

Skardsvik ehf, Vidvik

Snafellshar, Klettshid 4

Utnes ehf, Haarifi 67

isafjordur

A.0.A.titgerd ehf, Lyngholti 5

Bilatangi ehf, Sudurgttu 9
Ferdahjonustan i Heydal, Mjoafirdi
Fraedslumidstod Vestfjarda, Sudurgdtu 12
ishlikk ehf, Arnagtu |

Orkubi Vestfjarda ohf, Stakkanesi |
Smali ehf, Hafraholti 46

Vestfjardaleid ehf

Vesturferdir ehf, Adalstrati 7

Prymur hf,vélsmidja, Sudurgdtu 9
Prostur Marselliusson ehf, Hnifsdalsvegi 27

Hnifsdalur

Hradfrystihusid - Gunnvdr hf, Hnifsdalshryggju

Bolungarvik

AG ehf, Sjavarbraut 3
Sigurgeir G. Johannsson ehf, Hafnargdtu [7
Potan ehf, bjodalfstungu

Sudavik

Stidavikurhreppur, Grundarstreeti |

Flateyri

Sytra ehf, Olafstini 5

Sudureyri

Fiskvinnslan fslandssaga hf, Freyjugdtu 2
Klofningur ehf, Adalgétu 59

Patreksfjordur

Bilaverkstaedid Smur- og dekk, Mikladalsvegi I
Bokhaldsstofan Stapar ehf, Urdargdtu 26
Villi A ehf, Adalstrati 122

Drangsnes

Hveravik ehf, Hveravik

Hvammstangi

Félagsheimilid Ashyrgi, Laugarhakka
Slaturhis KVH ehf, Nordurbraut 24
Vélaverkstadi Hjartar Eirikssonar sf, Bulandi |

Blonduods

Budardalur

Rafsel Budardal ehf, Vesturbraut 20¢
Rjomahuid Erpsstadir ehf

Gladheimar, sumar- og gistihts opid allt arid,
Brautarhvammi
Kvenfelag Svinavatnshrepps

Péintunar og vidgerdarhjdnusta Villa ehf,
Arbraut 19
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er ad takmarka eda sleppa drykkjum med sykri eda seetu-
efnum svo sem gosi, orkudrykkjum, iste og safa.

Vorur sem innihalda mikid af vidbaettum sykri og/eda
mettadri fitu eru orkurikar og veita oftast litid af naudsyn-
legum naeringarefnum en geta tekid plass fra hollum og
naeringarrikum mat. Mikil neysla a sykruéum drykkjum getur
aukid haettu a offitu, hjarta- og aedasjukdomum og sykur-
syki af tegund 2. Auk pess sem mikil neysla a sykurrikum
faedutegundum eykur likur a tannskemmdum. Mikil neysla a
drykkjum med saetuefnum geta aukid likur a hjarta- og seda-
sjukdomum og sykursyki af tegund 2.

Minnkum saltié — notum fjolbreytt krydd

Radlagt er ad huga ad saltneyslu. Salt finnst i mérgum mat-
vaelum sem vid neytum en mzelt er med ad saltneysla fari
ekki yfir sex gromm a dag. Mikil saltneysla getur haeskkad
blodprysting sem aftur eykur likurnar a hjarta- og sedasjuk-
domum. Steerstur hluti salts i feedu kemur ur tilbunum mat-
vaelum svo sem unnum kjotvorum, pakkasupum og sosum,
tilbunum réttum og skyndibitum, braudi og osti. Margar
kryddblondur og suputeningar innihalda mikid salt. Haegt er
ad minnka notkun a salti i litlum skrefum en fjoldi annarra
krydda og kryddjurta getur kitlad bragdlaukana.

Veljum vatn umfram adra drykki

Radlagt er ad drekka kranavatn vid porsta, med mat og pegar
stundud er hreyfing. Takmarka aetti drykki med sykri eda
szetuefnum. Born og ungmenni ttu ekki ad drekka orku-
drykki par sem peir innihalda mikid koffin til vidbotar vid
sykur eda satuefni. Hofleg kaffidrykkja fullordinna, sem
samsvarar [-4 bollum a dag, og tedrykkja getur verid hluti af
heilsusamlegu mataraedi en er po ekki naudsynleg. Jakvaed
ahrif af hoflegri kaffidrykkju eru medal annars talin tengjast

lifvirkum efnum en ekki koffininu. Pessi lifvirku efni eru
einnig til stadar i 66rum faedutegundum ur jurtarikinu eins og
graenmeti, avoxtum og berjum.

Fordumst afengi - engin orugg mork eru til

Engin 6rugg mork eru pekkt fyrir afengi. Radlagt er ad nota
eins litid afengi og mogulegt er eda sleppa pvi alveg. Born,
unglingar og barnshafandi aettu ekki ad nota afengi. Afengi
(bjor, Iéttvin og sterk vin) hefur skadleg ahrif & 6ll liffeeri
likamans. Notkun a afengi eykur likur a krabbameini i
brjostum og meltingarvegi. Notkun afengis getur einnig leitt
til lifrarsjukdoma og er tengd aukinni danartidni og minni
lifsgaedum.

Tokum D-vitamin sem baetiefni daglega

Radlagt er ad taka inn D-vitamin sem baetiefni, t.d. lysi,
lysisperlur, D-vitamint6flur eda D-vitaminuda allt arid. Auk
bess er radlagt ad borda feitan fisk ad minnsta kosti einu
sinni i viku. Solarljos og feitur fiskur er natturuleg uppspretta
D-vitamins. D-vitamin er naudsynlegt til ad styra kalk og
fosforefnaskiptum i likamanum og pvi mikilvaegt fyrir upp-
byggingu og vidhaldi beina. Einnig syna rannsoknir ad gadur
D-vitaminbuskapur getur laekkad danartidni almennt og af
voldum krabbameina.

Ef mataraedi er fjdlbreytt er ekki porf a ad taka onnur
bzetiefni en D-vitamin. Peim sem geta ordid barnshafandi er
bo radlagt ad taka folat aukalega. Nanari upplysingar um vid-
midunargildi fyrir orku og naeringarefni ma finna a vef emb-
eettis landleknis.

Radleggingar fyrir heilbrigdi

Mataraedi hefur mikil ahrif a heilsu fdolks og pess vegna

er maelt med ofangreindu mataradi Ur sem flestum faedu-
flokkum, sem visindin syna ad er gott fyrir heilsu flestra.
Gleymum pvi pd ekki ad hollt og fjolbreytt mataraedi er haegt
ad setja saman a marga mismunandi vegu og engin ein leid er
betri en 6nnur, ef vid tryggjum ad vid faum oll naeringarefni
sem likaminn parfnast. Mestu mali skiptir ad faeedan sé nzer-
ingarrik og fjolbreytt asamt pvi ad magnid sé haefilegt og i
samrzaemi vid orkuporf.

Einfaldasta leidin til baettrar heilsu er pvi ad fylgja
pbessum radleggingum eins og haegt er, en vera sveigjanleg og
adlagast dagsformi eda adstaedum. Einstaklingar med sjuk-
doma eda sem afa mikid geta purft sérteekari radleggingar
um mataraedi. Hofum lika i huga ad suma daga er einfald-
lega ekki haegt ad fylgja radleggingum og pad er i godu lagi.
bad er pbo mikilvaegt ad hafa i huga ad oll litil skref i rétta att
hjalpa til. bad er best ad gera litlar breytingar jafnt og pétt i
matarzedi til ad paer haldist sem lengst. Gott er lika ad gefa
sér gddan tima til ad njota matarins og borda med athygli, an
areitis.

Til ad fa hugmyndir um hvernig fjdlbreyttur og nzeringar-
rikur matsedill gzeti litid ut, ma sja deemi um vikumatsedil fyrir
konur og karla & vef embaettis landlaeknis (landlaeknir.is). ¥
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Viotal SiBS-blagia

Hollara val se
audveldara val

Vidtal: Pall Kristinn Palsson

»Sjalfbaerni, lydheilsa og samfélagsleg abyrgd eru lykilaherslur hja okkur i Kronunni,” segir Gudrun Adalsteinsdottir,
rekstrarverkfraedingur og framkvaemdastjori fyrirtaekisins. ,Vid leggjum mikid upp ur pvi ad vidskiptavinum okkar lidi vel
begar peir heimsakja verslanir okkar og erum sifellt ad leita betri leida til ad gera innkaupin bzedi einfaldari og betri.”

Krdnan er hluti eignarhaldsfélagsins Festi hf., sem rekur fyrirtaeki a flestum svidum verslunar og pjonustu.
Hofudstodvarnar eru vid Dalveg i Kopavogi og par hitti ég Gudrunu a dégunum til ad forvitnast nanar um yfirlysta stefnu
Krénunnar sem lagvoruverdsverslunar med hollustu og gadi ad leidarljosi.

Hollur biti fyrir bornin einhver slagord. betta parf ad birtast i raunverulegum akvoro-
,Eg er buin ad vera i Kronunni i ram fimm ar og petta hefur unum og vid finnum fyrir miklu trausti fra folki.

verid, og er, gridarlega gefandi og skemmtilegt ferdalag,” segir Uppsetning verslana er afar mikilvaegt atridi og hvad
Gudrun. ,Fyrirtaekid er ordid 25 ara og hefur vaxid og proast pad vardar hefur mikil breyting ordid a seinni arum. Arid

mikid & peim tima. Eg myndi segja ad sidastlidinn aratugur 2015 byrjudum vid til deemis med verkefnid Biti fyrir bérnin
hafi verid sérlega groskumikill uppgangstimi med ymsum 4 medan pu verslar, sem gengur baedi Ut & ad bjéda bornum
shjollum lausnum i rekstrinum sem hefur ordid til pess ad goda naeringu og einfalda foreldrum lifid.

lyfta vorumerkinu, pjonustunni og upplifun vidskiptavina Foreldrar kannast mjog vel vid hvernig pad er ad mzeta
okkar i Kranunni. Vid finnum ad folk tengir vel vid aherslur i budina med krakkana preytta ur leikskdlanum og zetla ad
okkar og markmid. bad skiptir mali ad petta séu ekki bara fara ad versla i kvoldmatinn. Vid innganginn mzetir peim pa



standur med ymsum okeypis avoxtum sem krakkarnir geta
fengid sér til ad sla a sarasta hungrid og rda sig nidur. Oft
getur einn avoxtur hreinlega bjargad deginum. Einnig eru til
stadar litlar innkaupakaorfur a hjolum fyrir krakkana sem pau
geta rullad sjalf a undan sér og sett i eitthvad af pvi sem fjol-
skylduna vantar. Petta er alveg medvitud adferd hja okkur til
ad gera born ad patttakendum en ekki bara farpegum i budar-
ferdinni. Eg 4 sjalf tvo unga straka, sem taka litlu korfuna,

fa sér banana og adstoda mig svo vid innkaupin. Nuna eru
shjallsimarnir komnir med ymis 6pp sem folk getur nytt sér til
ad einfalda innkaupin og losna medal annars vid ad standa

i longum bidrodum vid afgreidslukassana a haannatimum.
Vid kollum okkar app Skannad og skundad. Strakarnir minir
hlaupa og na i paer vorur sem peir rada vid, skanna paer inn
og setja i korfuna. Pad finnst peim skemmtilegt og eru mjog
viljugir ad koma med mér ad versla. Petta eru smaatridi en
bau skipta mali.”

Avextir og graenmeti fyrst

Gudrun segir Kronuna pannig stédugt vera ad proa ymislegt

{ uppsetningu verslana sem byggir a peirri einféldu hugmynd
ad gera hollara val synilegra og audveldara - an pess ad ,taka
fram fyrir hendurnar” a folki.

,Vid leggjum aherslu a ad avextir og greenmeti séu alltaf
pad fyrsta sem mzetir folki pegar pad kemur inn i budina. Vid
viljum vera best i avoxtum og graanmeti og ad petta sé fyrsta
val hja ollum. Pess vegna var su akvordun tekin ad hafa pa
matvoru fremst i 6llum verslunum okkar. bad hollasta kemur
semsagt fyrst og i samraemi vid pad kemur allt gosid og sael-
gaetid seinast. Folk er pa buid ad praeda alla budina adur en
pbad kemur ad peim voruflokkum og er pa sidur liklegt til ad
setja mikid af peim vorum i kérfuna. Svo erum vid lika buin
ad taka allt saelgeeti fra afgreidslukssunum, sem adur potti
sjalfsagt ad hafa. Su akvordun hafdi vissulega ahrif 4 skamm-
timasoluhagnad, en vid teljum hana rétta til lengri tima. Sam-
kveemt stefnu okkar i lydheilsumalum teljum vid ekki rétt ad
freista folks vid kassana eda hafa salgaeti svona beint fyrir
framan bornin. A sama tima legg ég mikla aherslu & ad vid
tokum ekki fram fyrir hendurnar a folki. Okkar hlutverk er ad
upplysa, freeda og gera goda valkosti adgengilega, ekki sist
med pvi ad tryggja ad verdid sé raunhaeft. Pess vegna erum
vid erum statt og stodugt ad vinna ad pvi ad halda verdi a
hollari vérum a pari vid adra valkosti.”

En na virdist hollustan almennt vera dyrari en éhollustan.

»Ja, pad er rétt i einhverjum tilfellum. Pad er raunverulega
ein helsta askorun okkar ad geta bodid hollari matvorurnar
a laegra, eda ad minnsta kosti ekki haerra, verdi en pzer sem
teljast 6hollari. Astaedur pessa mismunar i verdi eru margar
og idulega sprottnar af 6likum rétum. i pessari barattu hefur

voxtur Kronunnar a undanférnum arum gefid félaginu aukinn
slagkraft og styrkt samningsstodu gagnvart birgjum. Pann
styrk hofum vid nytt til ad tryggja eins hagstaed kjor a vérum
og pjonustu og mogulegt er, auk pess sem vid hofum lagt
aherslu a ad efla hvata til ad koma hollari valkostum betur a
framfaeri - til hagsbota fyrir vidskiptavini okkar. Hvad vardar
akvednar heilsutengdar vorur hofum vid nylega nad ad laekka
baer um 10% sem er ekki litid i pessum bransa og pad var erfitt
ad na pvi fram. Hluti af pessum vorum er lifreent raektadur
sem er yfirleitt dyrari framleidsla og par af leidandi einnig
dyrari at ur bud. Vid hofum unnid markvisst med birgjum ad
pvi ad minnka verdbilid a milli pessara vara.”

bu segir ykkur standa i samningum um hagstaett véruverd
vid hina ymsu birgja, heildsélur og framleidendur - en hvad
med opinberu gjoldin, tollana og skattana?

»Stjornvold hafa vissulega mikid ad segja um voruverdid
med sinum alagningum. Eitt af pvi sem ég hef gert mér betur
grein fyrir i minu starfi er hve virdiskedja sumra vara getur
verid margpzaett og long adur paer komast i budarhillur og
svo a diskinn hja folki. Samsetning kedjunnar hefur mikid ad
segja um endanlegt verd, pvi hver hlekkur i henni kostar sitt.
Verd vara sem framleiddar eru i 68rum londum raedst mikid
af adstaedum i viokomandi landi eda astandinu i heiminum
almennt. Svo bzetist vid ad hér bdum vid a eyju lengst uti
i hafi, sem bzedi kallar a flutningskostnad, tolla og annan
kostnad. Um pennan kostnad vid adfongin hefur stefna
stjornvalda ymislegt ad segja, en po miklu meira um paer
adsteedur sem skapadar eru innlendri framleidslu, verslun
og pjonustu. Allir pessir paettir og fleiri, baedi hérlendis og
erlendis, spila saman a margvislegan og misjafnlega flokinn
hatt. betta er pad sem vid glimum vid a hverjum tima i keppn-
inni um ad geta bodid vidskiptavinum okkar sem besta matvoru
a sem hagstaedasta verdi. Vid erum oft ekki sammala peim
skilyrdum sem stjornvold skapa okkur. Med tilliti til hversu
famenn pjod vid islendingar erum ztti alveg ad vera hagt ad
vinna ad betri samstillingu a milli peirra adila sem hafa mest
ad segja i pessum efnum, til deemis okkar i matvérubransanum,
rikisstjornarinnar og embaettis landlaeknis.”

Gjorunnar matvorur lydheilsuvandi samtimans

A undanférnum arum hefur ordid viss bylting hvad vardar
hlutdeild gjérunninna vara i matvéruverslunum hér a landi.
Gudrun telur pa proun skipta miklu mali i umraedu um lyd-
heilsu samtimans, en bendir jafnframt a ad malid sé flokid
fyrir matvéruverslanir, par sem petta sé fjélbreyttur flokkur.
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,Eg held ad gjorunnar matvérur séu ein mesta lydheilsu-
askorun sem vid stondum frammi fyrir um pessar mundir,”
segir hun. ,Vandinn er ekki ad folk bordi stundum gjérunnan
mat, vandinn er pegar hann verdur megnid af mataradinu.
bad er stadreynd ad petta eru margar hverjar mjog vinseaelar
vorur og markadssetning peirra er gridarlega 6flug. Vid hja
Krénunni getum pvi ekki einfaldlega snidgengid paer og alls
ekki farid ad ,skamma*“ folk fyrir ad kaupa pzer. Vid predikum
ekki yfir folki. Okkar nalgun er frekar ad gera upplysingar
adgengilegri og hollari valkosti synilegri. Vid hofum mikid velt
fyrir okkur hvernig vid getum nytt vorumerkingar og snjallar
lausnir eins og simann til slikrar fraedslu. Vid vitum ad itar-
legar innihaldslysingar henta ekki 6llum, fyrir marga eru paer
hreinlega illskiljanlegar. Vottanir geta einnig gert sitt. Pad er
lika haegt ad skreyta vorur med alls konar merkingum an pess
ad peer séu i raun sérstaklega hollar. Eg held ad petta snuist
pannig mest um fraedslu til neytenda. En a endanum purfum
vio lika ad gera rad fyrir pvi ad folk beri sjalft abyrgd a sinum
valkostum. Vid purfum 6ll ad kynna okkur pessi mal og vita
hvad vid erum ad lata ofan i okkur.”

En pa komum vid ad upplysingadreidunni sem virdist svo
mikil nd um stundir, ekki sist hvad vardar mataraedid, hollustu
og 6hollustu.

»Ja, pad er spurning hvort vid purfum ekki samstillt
pjodaratak til ad greida ur henni. bad er svo mikill hradi a
ollu i samfélaginu og pad sem a gera lif okkar |Iéttara virdist
pvert & moti oft flaekja malin enn frekar. Nylega komu ut nyjar
radleggingar um mataraedi fra stjornvoldum, en hvad eiga
paer eftir ad na til margra? barf ekki 6flugt markadsatak til
ad kynna paer? Mér finnst eins og ad naeringarfradslan hafi
verid meiri pattur i almennri menntun barna og unglinga hér
adur fyrr en hin er nuna. Eg man enn vel eftir naeringar-
piramidanum fra grunnskdlaarum minum. Madur kunni
hann alveg utan ad.

En heimur okkar hefur audvitad gjorbreyst a mjog
skommum tima og pad sést ekki sist a pvi hvernig matar-
menningin hefur préast. Hradi nutimalifsins veitir okkur minni
tima til ad elda sjalf pad sem vid bordum dagsdaglega. Folk
leitar pvi i auknum mzeli ad paegilegum og fljotlegum lausnum.
Tilbtin matveeli og frosnir réttir eru ad moérgu leyti svar vid
peirri proun, maltidir sem haegt er ad setja i ofn eda a ponnu
og eru tilbunar a bordid innan halftima. En par skiptir mali
hvernig vorurnar eru samsettar og hvada hraefni eru notud.
Med pessu er ég alls ekki ad segja ad folk eigi ad fordast
allan tilbuinn eda frosinn mat. Frosinn fiskur, kjot og alls
kyns avextir og graeenmeti eru til deemis oft mjog godar og
naeringarrikar vorur. Pad sem skiptir mestu mali er ad gera
neytendum kleift ad velja vel, og par tel ég ad vid i versluninni
getum lagt okkar af mérkum med pvi ad bjoda upp a betri val-
kosti og skyrar upplysingar.”

Endurnyjun verslana og aukin umsvif

Kronan rekur nu 26 verslanir a landsvisu, auk Snjallverslunar.
Undanfarin ar hefur mikid uppbyggingar- og endurnyjunar-
starf att sér stad med nyjum stadsetningum, staerri verslunum,
fiélbreyttara voruurvali, breyttum uppsetningum og nyjustu
taeknilausnum par sem peim verdur komid vid.

,Vid erum buin ad standa i markvissri yfirhalningu a
verslunum okkar sidastlidin ar. bPad var kominn timi a endur-
nyjun a ymsum svidum i takt vid stefnu okkar. Sem daemi
ma nefna kalibunadinn hja okkur. Eldri keelikerfi nota efni
sem er sleemt fyrir umhverfid og pvi hefur verid skipt ut fyrir
umhverfisveenni lausnir.”

SiBS-bladid

Hefur petta ekki kostad mikla peninga?

,Vid hofum gert petta i takt vid endurnyjunarporf verslana
en framkvamdum fylgir audvitad kostnadur. Samhlida pessu
hofum vid verid i miklum vexti, par 4 medal i gegnum aukin
umsvif i Snjallverslun Krénunnar vidsvegar um landid.
Markadshlutdeild okkar hefur aukist a lidnum arum og par
med einnig veltan.Vid leggjum mikla aherslu a skila abyrgum
rekstri og verslunin parf ad skila ardi. Kronan er hluti af Festi
hf. sem er ad storum hluta i eigu lifeyrissjoda, pannig ad
ardurinn sem Kronan aflar skilar sér ad mestu inn i lifeyris-
kerfid, pad er til almennings. Sidustu ar hafa verid krefjandi i
rekstri verslana. Eftir koronuveirufaraldurinn hefur rekstrar-
umhverfid einkennst af verdbolgu, launahaekkunum og 66rum
kostnadarprystingi. Pad kallar a aukna skilvirkni og adhald
i rekstrinum, sem er pad sem vid hofum markvisst unnid ad.
Markmidid er ad su skilvirkni skili sér bzedi til eigenda og vid-
skiptavina.”

Gudrun framkvemdastjori: , Vid viljum ad dvextir og graenmeti séu fremst
begar komid er i budina.”

Lagvoruverdsverslun med gaedavorur

Kronan skilgreinir sig sem lagvéruverdsverslun med hollustu
og gaedi einnig ad leidarljosi. Gudrun segir enga motségn
felast i pvi og hun segir rekstrarmadelid vera lykilinn.

,Vid erum fyllilega samkeppnishaef a markadi og i verd-
kénnunum erum vid mjog nalaegt leegsta verdinu; sidast
vorum vid ad medaltali 0,6% heerri i verdi en Bonus i rtaki
ramlega 1000 vara. Grunnurinn hja okkur er alltaf lagt verd.
Sidan byggjum vid ofan a pad med vorum sem bjoda meiri
ga0i eda sérstodu. Vid kollum petta ,gott-betra-best”, en
hugmyndin er ad folk geti i innkaupum sinum blandad saman
vorum eftir efnum og adstaedum hverju sinni. Valid er pvi
alltaf hja neytandanum.”

Matarsoun er malefni sem er talsvert i umrasdunni pessi
misserin og snyr ad neytendum en ekki sidur seljendum ...



,Hvad snertir okkur i versluninni pa a petta adallega vid
um svokallada ferskvoru; avexti, greenmeti, ymsar mjolkur-
vorur, kjot og fisk. Vorurnar purfa ad vera stodugt a bod-
stolum og oft i heldur meira magni en salan er a hverjum
degi, svo ad ryrnun i pessum hluta er 6hjakveemileg. Ryrnunin
er vandmedfarin og krefst mikillar jafnveegislistar, enda
fellur petta undir umhverfisvernd sem er hugleikin okkur i
Krénunni. Vid pessu erum vid med akvedid kerfi sem kallast
Sidasti séns par sem vid veitum godan afslatt a vérum par
sem stutt er i sidasta neysludag og fara pzer i réttan farveg i
stad pess ad fara til spillis. Parna geta neytendur idulega gert
200 kaup og um leid lagt sitt af mérkum til verndar umhverf-
inu. betta fyrirkomulag hefur skilad verulegum arangri, bara
i fyrra foru 2,2 milljonir stykkja hja okkur i gegnum Sidasta
séns, matvara sem hefdi annars verid hent.”

Snjallsimaverslunin
Innkaup med snjallsima hafa faerst mjég i aukana a tiltélulega
stuttum tima og a pvi svidi er Kronan mjég framarlega.
»Snjallsiminn er ad verda sifellt mikilvaegara teeki i proun
verslunar,” segir Gudrun. ,Hann hefur einfaldad gifurlega
innkaupin fyrir vidskiptavini okkar og um margt gjorbreytt
sambandi peirra vid okkur hér i Krénunni. Eg hef pegar
nefnt hvernig budarferdin er ordin paegilegri med pvi ad nota
Krénuappid til ad skanna vorurnar jafnédum og peer fara i
innkaupakorfuna, geta fylgst med upphaedinni sem verslad
er fyrir, greitt fyrir vorurnar og losnad vid bidrodina vid
afgreidslukassana. barna fa vidskiptavinir lika yfirsyn yfir

innkaup manadarins og hagt er ad nalgast baedi kvittanir og
bzeta vid kennitdlu. Einnig er haegt ad nota appid til ad panta
vorur og fa peer heimsendar eda sakja i verslun. Su notkun
hefur margfaldast sidustu misserin og fer afram vaxandi. Vid
sjaum lika ad snjallsiminn getur verid akvedid sparnadartol.
Falk verdur skipulagdara vid innkaupin og sidur liklegt til ad
kaupa eitthvad sem pad parf ekki naudsynlega. Sjalf nota ég
simann vid innkaup fyrir fiolskylduna flesta virka daga. Eg er
mikid i pvi ad panta pessi almennu innkaup heim ad dyrum en
fer svo i budina sjalf pegar ég versla i helgarmatinn og fyrir
serstok tilefni.

Snjallsiminn bydur einnig upp a nyjar leidir til ad midla
upplysingum til vidskiptavina. Sem deemi ma nefna virkni
innan Kronuappsins sem kallast ,Heillakarfan®, par sem
vidskiptavinum eru gefin stig fyrir innkaup sem taka mid af
sjalfbaerni og hollustu varanna. Petta snyst um ad gefa leid-
beiningar frekar en ad vera einhver predikun, og hefur 6dlast
talsverdar vinsaeldir par sem hatt i 28 pusund manns eru
virkir notendur.

Gudrun segir moguleikana sem felast i stafreenni proun
enn langt i fra ad vera fullnytta. ,Vid erum a fleygiferd ad
bréa okkur afram i ad nyta pessa taekni. Nu er lika runnin upp
old gervigreindarinnar. Hun getur haft sinar varasému hlidar
ef henni er ekki beitt a abyrgan hatt. En fyrir okkur i Kronunni
tel ég hana eiga eftir ad gera verulega mikid gagn i fyrirsjaan-
legri framtid, bzedi fyrir rekstur fyrirtaekisins inn a vid og Ut a
vid og birtast i betri pjonustu vid vidskiptavini okkar.“ ¥

Allir fslendingar purfa ad
taka D-vitamin og par sem
likaminn myndar ekki
naegjanlegt magn af
|6ngum 6mega-3
fitusyrum purfa paer ad

berast med fadu.
Lysi er g60 uppspretta af
hvoru tveggja.
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Grein

Einfalt, hollt og hagkvaemt

Mataraedi islendinga i dag er
ad morgu leyti gott. Almennt
faum viod naegilegt protein og
morg mikilveeg neeringarefni,
enda er fiskur, mjolkurvorur
og préteinrikur matur stor
hluti af hefdbundnu islensku
mataraedi. Samhlida pvi er

po hlutfall unninna matvaela
ordid ansi hatt og neysla a
beim meiri en aeskilegt er. bad
sem helst vantar svo i dag-
legt mataraedi islendinga eru
avextir, greenmeti, heilkorn

og belgjurtir eins og baunir

og linsur. En med pvi ad auka
neyslu pessara faeduflokka ma stydja vid betri heilsu til lengri
tima.

Gudran Nanna Egilsdottir
naeringarfraedingur

Hvad skiptir mali?

Mataraedi getur haft gridarleg ahrif a lidan, orku og heilsu til
lengri tima. | nutimasamfélagi par sem st6dugt dynja & okkur
nyjustu ,tofralausnirnar®, tiskukurar og skyndilausnir, getur
verid erfitt ad greina hvad raunverulega skiptir mali vardandi
naeringu. Upplysingafleedid er mikid og oft motsagnakennt,
sem getur valdid ruglingi og jafnvel vonleysi hja peim sem
vilja baeta mataraedid sitt a raunhaefan hatt.

A samfélagsmidlum er s6lufélk aberandi ad kynna pro-
gromm, baetiefni og sérstok matarsedi sem eiga ad leysa
allan vanda, helst & 6rskommum tima. Raunveruleikinn er po
sjaldnast svo einfaldur. Peer tofralausnir sem vid vonumst
eftir, eru i raun ekki til. G60 heilsa byggist fyrst og fremst a
daglegum venjum sem vid tileinkum okkur og vidholdum yfir
lengri tima. ba eru smaar, stodugar breytingar mun liklegri til
ad skila arangri en rottaekar adgerdir sem erfitt er ad vid-
halda til langs tima. Rannsoknir syna nefnilega ad peir sem
setja sér litil og raunhaf markmid eru liklegri til ad vidhalda
jakvaedum breytingum og upplifa minni streitu i ferlinu.

Likaminn okkar er étrulega vel hannad og flokid kerfi
sem vinnur stodugt fyrir okkur, 6had pvi hvort vid veitum
bvi sérstaka athygli eda ekki. Hjartad slzer, lungun anda,
heilinn okkar er a fullu, taugakerfid vinnur ur upplysingum
og frumurnar endurnyjast. Til ad pessi ferli starfi sem best
parf likaminn a fjolbreyttri og nzeringarrikri faedu ad halda.
Mataraedid parf ekki ad vera fullkomid, en pad parf ad veita
likamanum pad eldsneyti sem hann parfnast til ad starfa edli-
lega og vidhalda godri heilsu.

Smaar og einfaldar breytingar sem safnast upp yfir tima
geta haft gridarleg ahrif a lidan og heilsu. Pess vegna er
gagnlegt ad horfa a baetta naeringu sem ferli frekar en skyndi-
lausn. Med pvi ad einblina a einfaldar og framkvaemanlegar
adgerdir, i stad pess ad reyna ad breyta 6llu i einu verdur
audveldara ad byggja upp varanlegar og jakvaedar venjur.

Ein snidug leid til ad baeta matarzedi er ad einblina a ad baeta
vid naeringarrikum mat i stad pess ad hugsa um allt sem parf
ad taka ut. bannig verdur audveldara ad halda jafnvaegi og
fordast tilfinningu um homlur eda bannlista. Til deemis ma
gera morgunmat naeringarrikari med pvi ad baeta chia fraejum,
hnetusmjori, avoxtum eda berjum Gt i hafragraut. Einnig er
einfalt ad auka greenmetisneyslu med pvi ad setja fjolbreytt
greenmeti i eggjahreaeru, supur eda pastarétti. Smaar vidbaetur
geta pannig aukid nzringargildi maltida an pess ad breyta
ollu i einu.

Matur parf ekki ad vera dyr

i dag er matarverd almennt hatt og hefur pad edlilega ahrif a
hvada matveeli vid veljum i budinni. Sum nzeringarrik matveeli
eru vissulega dyr en gadu fréttirnar eru po ad fjolmorg naeringar-
rik matveeli fast a hagstaedu verdi ef valid er skynsamlega.

God regla er ad byggja mataraedid fyrst og fremst a heilum
og litid unnum matvaelum. Baunir, linsur og adrar belgjurtir
eru til deemis baedi odyrar og proteinrikar og heilkorn eru lika
frabaer naering sem og egg. Pa er lika oft haegt ad spara med
pvi ad velja frosid greenmeti og avexti sem geymast lengur og
eru Yfirleitt jafn naeringarrik og fersk vara pvi pau eru gjarnan
fryst stuttu eftir uppskeru.

Skipulag skiptir miklu mali pegar kemur ad sparnadi. Med
bvi ad gera innkaupalista, skipuleggja maltidir fyrir fram og
nyta afganga ma draga ur matarsoun, spara tima og laekka
kostnad. Rétt geymsla matvzaela hjalpar einnig til vid ad lengja
liftima peirra og nyta sem best.
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Daemi um hagkvaem og nzeringarrik matvaeli eru medal annars:

e Baunir og linsur
o Frosid graenmeti og avextir
e Hafrar
e Skyr og kotasala
° Egg
* Frosinn fiskur
o Heilkornapasta og hrisgrjon
e Kartoflur
Med pvi ad byggja maltidir a slikum hraefnum er haegt ad
setja saman naeringarrikan mat an mikils kostnadar.

Skraargatid, diskurinn og vikumatsedill
begar baeta 4 mataraedid getur verid gagnlegt ad stydjast vid
einfold verkfeeri. A islandi eru til nokkrar leidir sem hjalpa
almenningi ad taka upp-
lystar akvardanir.
Skraargatid er
merking sem finna ma
4 morgum matvorum i
verslunum. Hun aud-
veldar neytendum ad
velja hollari kosti innan
sama voruflokks, par
sem vorur med skraar-
gatinu innihalda yfirleitt
minna af sykri, salti og
mettadri fitu og meira af trefjum. Skraargatid er pvi fljotleg
og einfold leid til ad velja betri kost an pess ad purfa ad lesa
allar naeringarupplysingar og pa sérstaklega fyrir kornvorur
eins og braud og pasta.

Diskamadelid er annad gagnlegt verkfaeri. Pad gengur ut a ad
skipta disknum i prja hluta:
e Helmingur disks: Greenmeti og avextir
o Fjordungur: Préteinrikur matur (t.d. fiskur, kjot, baunir,
egg, tofu)
o Fjordungur: Trefjarikir kolvetnagjafar (t.d. bygg, rugur,
heilkornapasta, heilkornabraud, kartéflur, hrisgrjon).
bessi einfdoldu hlutfoll hjalpa til vid ad tryggja fjolbreytni
og jafnvaegi i maltidum.
Vikumatsedill getur einnig gert daglegt lif audveldara.

Med pvi ad skipuleggja maltidir fram i timann er audveldara ad:

e Versla markvisst
o Spara budarferdir
e Spara tima og hugsanir um hvad sé i matinn
¢ Draga tr skyndiakvoréunum
o Borda fjolbreyttar og naeringarrikar maltidir
e Spara peninga

Vikumatsedill parf ekki ad vera flokinn. Pad dugar oft ad
skra nidur helstu kvéldmaltidir vikunnar og tryggja ad hraefni
séu til. Einnig er gott ad skipuleggja einfaldan og nzeringar-
rikan morgun- og hadegismat sem audvelt er ad endurtaka.

Litil skref i stadinn fyrir ekki neitt

I. Byrjadu daginn a naringarrikum morgunverdi:

Reyndu ad byrja daginn a gaodri blondu af floknum kolvetnum,
prateini og hollum fitum. Til deemis hafragraut med hnetu-
smjori og avoxtum, eggjahraeru med graenmeti og heilhveiti-
braudi eda jafnvel peytingi. Ad sleppa morgunmat getur aukid
likur & miklu hungri og leit i naeringarsnaud matveaeli sidar, svo
bad er gott ad byrja daginn a ad naera sig vel fyrir stoduga
orku yfir daginn.

2. Baettu vid i stad pess ad taka ut:

Einblindu a ad baeta naeringarrikum matvaelum inn i mat-
araedid, eins og avoxtum, graenmeti, baunum, hnetum og
heilkornum, frekar en ad hugsa um ad fjarleegja 6askileg
matveeli. Pad er t.d. snidugt ad profa nyjan rétt vikulega sem
inniheldur eitthvad sem pu bordar sjaldan, hvort sem pad eru
baunir, tofu, fiskur eda jafnvel bara graeenmeti.

3. Hafdu naeringarrik matveeli i sjonmali:

Einfold breyting a umhverfinu getur hjalpad pér ad taka betri
akvardanir. Rannsoknir syna ad vid erum liklegri til ad borda
pad sem vid sjaum fyrst og naum audveldlega i. Med pvi ad
hafa naeringarrik matvaeli i sjonmali og innan seilingar eyk-
urdu likurnar a ad velja neringarrika valkosti.

4. Baettu vid graenmeti eins oft og pui getur:

Profadu ad hafa t.d. fyrir reglu ad setja alltaf skammt af
graenmeti a kvoldmatardiskinn. Gomsaetir pottréttir, par sem
haegt er ad lauma ymsu graenmeti, eru lika frabzerir og svo er
gott og matarmikid salat sem medlzeti alltaf snilld. ba er lika
snidugt ad nyta graeenmeti sem alegg a braud med 6dru eins
og eggjum eda hverju sem hugurinn girnist hverju sinni.

5. Gefdu pér tima og boréadu i nuvitund:

Gefdu pér tima til ad setjast nidur i rolegheitum og einbeita
bér ad pvi ad borda. Reyndu eftir bestu getu ad njota matar-
ins, tyggdu haegt og hzettu pegar pu finnur seddutilfinningu.
Meltingin hefst nefnilega i munninum pegar munnvatn byrjar
ad brjota nidur faeduna og undirbua hana fyrir frekari melt-
ingu. bess vegna er mikilvaegt ad tyggja matinn vel og borda
haegt, pad gerir likamanum audveldara ad melta matinn.

HLYJA
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6. Veldu hzfilega skammta:

Settu hzfilega mikid a diskinn og bordadu i takt vid hungur
og seddubod. Ef pu finnur enn til svengdar eftir ad pu klarar
af disknum geturdu fengid pér meira. Petta kemur i veg
fyrir ad pu setjir of mikid a diskinn og ymist finnist pu purfa
ad klara og bordir par til pu finnur of mikla seddu eda leifir
matnum.

Ad lokum
Bzett mataraedi snyst ekki um fullkomnun heldur jafnvaegi,
sveigjanleika og raunhzefar breytingar sem haegt er ad vid-
halda til lengri tima. Pad er ekki naudsynlegt ad breyta ollu i
einu eda fylgja strongum reglum heldur geta smaar og st66-
ugar breytingar i daglegu lifi haft veruleg ahrif a heilsu, orku
og lidan pegar til lengri tima er litid.

Med pvi ad einblina a ad baeta vid naeringarrikum mat-
vaelum, velja hagkvaem og einfdld hraefni og nyta gagnleg
verkfzeri eins og skraargatid, diskamodelid og vikumatsedla

verdur audveldara ad taka upplystar og heilsusamlegar
akvardanir. Mataraedi a ad stydja vid daglegt lif en ekki vera
stodugur streituvaldur. Pegar nalgunin er einfold og raunhaef
aukast likur a ad breytingarnar festist i sessi og verdi ad
sjalfsogdum hluta lifsins. Pad sem skiptir mali er ekki ad gera
allt ,fullkomlega®, heldur ad taka eitt skref i einu i att ad betri
heilsu. Pannig ma smam saman byggja upp matarzedi sem
naerir baedi likama og lidan til framtidar.

Fyrir frekari nzeringarfradleik og gagnleg rad ma fylgja
Nzering og jafnvaegi a Instagram.
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Hella

Kirkjubaejarklaustur

Freyding ehf, Fagurhli

Hellismenn ehf

Kanslarinn veitingahts, Dynskalum 10
Stracta Hotel, Gaddstadaflotum 4

Hvolsvollur

Rangérping eystra, Austurvegi 4
Torf ehf, Borgareyrum

Vidskiptabjénusta Sudurlands -
umbod TM trygginga, Ormsvéllum 7

Vik

Framras ehf, Smidjuvegi [7
RafSud ehf, Sunnubraut 7

Skaftarhreppur, Klausturvegur 4

Vestmannaeyjar

Bila- og vélaverkstedid Nethamar ehf, Fltum 21

Bilaverkstzdi Sigurjons, Fltum 20

Békasafn Vestmannaeyja, Safnahsi

Bragginn sf, bilaverkstadi, Fldtum 20

Bylgja VE 75 ehf, lllugagdtu 4

Péley ehf, Barustig 8

Teiknistofa Péls Zdphdniassonar ehf,
Kirkjuvegi 23

Vélaverkstzdid por ehf, Nordursundi 9

GeoSilica

ICELAND

GeoSilica REPAIR

Nattarulegt kisilsteinefni og mangan - 1 msk. & dag fyrir lidi og bein

“Eg er biin ad vera

med stodkerfisvanda i

morg &r, eftir ad hafa

notad REPAIR i adeins

eina viku eru verkir og

stirdleiki sem ad ég hef
verid ad kljast vid mjog lengi horfnir!
Algérlega magnad. Eg hef verid med
varanleg slit i hné lengi en get nd gengid
stigana heima hja mér an vandkvaeda, er
ekki illt filjum og 6kklum pegar ég fer
fram (r @ morgnanna og svo maetti lengi
telja” - Gudrin Karitas

Geosilica® framleidir nétturuleg feedubtarefni f vikvaformi til daglegrar inntéku, sem hjdlpa til vie endurnyjun

likamans frd toppi til taar. Med aldrinum minnkar magn kisils f Iikama okkar og bess vegna er mikilveegt ad taka

Kisil sem feedubot. Fyrir sterkari bein, lidi, bandvef, har, hid og neglur. Vérur GeoSilica eru 100% néttdrulegar og
4n aukaefna. Askrifendur fa 15% afslatt og fria sendingu f hverjum manudi - www.geosilica.is

Naering+ er 4 lista Sjukratrygginga slands yfir
nidurgreidd neeringarefni fyrir pa sem eiga

gilda innkaupaheimild.

Neaering+
Millimal i fernu

Nazering+ er islenskur nseringardrykkur og gédur
valkostur fyrir pa sem vilja handhaegt
orku- og proéteinrikt millimal.
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Goftt og einfalt - fra radleggingum
i raunverulegar maltidir

Birgitta Lind Vilhjalmsdottir
nzeringarfraedingur, sérfradingur
i fraedslu og forvornum hja
Krabbameinsfélaginu

Gunnhildur Sveinsdottir
hjukrunar- og lydheilsufradingur,
verkefnisstjori hja SiBS

Af hverju er svona erfitt ad borda hollt?

Spurningin ,Hvad er i matinn?“ kemur gjarnan upp einmitt
begar orkan er litil og timinn naumur. Pa verdur einfaldasti
kosturinn gjarnan fyrir valinu, po hann sé ekki alltaf sa skyn-
samlegasti. Flest viljum vid borda naeringarrikan mat, en
skipulag og matseld taka tima. i dagsins 6nn er pvi audveld-
ast ad gripa i pad sem er handhaegt.

Mataraedi hefur vidtaek ahrif a heilsu og lidan og tengist
préun margra langvinnra sjukdoéma. Ahrifin verda sjaldnast
synileg a einum degi heldur safnast pau upp med timanum
- jakvaed sem neikvaed. Daglegar akvardanir skipta pvi mali,
jafnvel pott hver og ein peirra virdist smavaegileg.

Einmitt pess vegna var matarvefurinn gottogeinfalt.is
settur a laggirnar. Markmidid er ad audvelda folki ad taka
skynsamlegar akvardanir i dagsins 6nn. | stad éljosra leid-

beininga eda almennra heilsufullyrdinga bydur vefurinn upp a
hollar og einfaldar uppskriftir ad hversdagsmat, skyrar eld-
unarleidbeiningar og hagnyt verkfeeri a bord vid vikumatsedla
og innkaupalista sem einfalda skipulagid og stydja vid betri
matarvenjur.

bekking breytir ekki venjum nema hun verdi framkvaemanleg
Vid buum a timum par sem upplysingar um naeringu eru alls
stadar og misvisandi skilabod berast ur ymsum attum. Vid
heyrum um graenmeti, trefjar, fisk, baunir, salt, sykur og fitu.
Flest vitum vid liklegast ad skynsamlegt sé ad borda nagilegt
maghn ur plonturikinu, fa nog af trefjlum og proteini og velja
faedu sem stydur almennt vid gada heilsu.

Samt finnum vid oft fyrir preytu gagnvart heilsuradum
sem dynja a okkur og getum att erfitt med ad greina hvad
skiptir mali. Stundum hljoma skilabodin eins og krofur sem

%9

Seérstaklega kann ég ad meta siukerfid,
bar sem haegt er ad velja tegund rétta

Ola Kally Magnusdottir

Eg stydst reglulega vid Gott og einfalt i starfi minu sem naeringarfraedingur hja Heilsubru Heilsu-
gaeslu héfudborgarsvaedisins. Sidan nytist mér vel i vidtélum, baedi til ad finna uppskriftir sem
henta hverjum og einum og sem hagnytt verkfaeri vid skipulag. Sérstaklega kann ég ad meta siu-
kerfid, par sem haegt er ad velja tegund rétta, til daemis einfaldar og fljétlegar lausnir, auk pess
sem haegt er ad sia eftir innihaldsefnum sem félk vill nota eda parf ad fordast.

\" 774 €
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Vikumatsedill utbudinn i dagatali.

bzetast ofan a annasamt daglegt lif. ba er audvelt ad gefast
upp adur en vid byrjum, jafnvel pott viljinn sé til stadar.

Hér skiptir nalgunin miklu. Gott og einfalt byggir a ad
breytingar purfi ekki ad vera storar til ad skipta mali. bad parf
ekki ad ,gera allt rétt“ heldur einfaldlega ad byrja einhvers
stadar.

Hindranirnar i hversdeginum eru raunverulegar

Adstaedur i daglegu lifi geta gert hollari matarvenjur erfidar.
Timinn er oft naumur og innkaupin enn eitt verkefnid a
I6ngum degi. Matargerd getur virst flokin, sérstaklega pegar

olikur smekkur er a heimilinu eda falk finnur fyrir 66ryggi i
eldhusinu. Pa skiptir mali ad lausnir geri fleirum kleift ad taka
patt i matseldinni. A gottogeinfalt.is er 16gd ahersla a skyrar
og adgengilegar leidbeiningar sem gera jafnvel 6vonum aud-
velt ad fylgja uppskriftum og minnka pannig alag i dagsins
onn. i lyoheilsu er oft talad um stéra samhengid en i eld-
husinu heima snyst petta um hvad virkar strax i dag eda i
pessari viku.

Auk uppskrifta ma a vefnum finna adgengilegt fraedsluefni
um nzeringartengd malefni sem dregur ur ruglingi sem getur
skapast vegna misvisandi upplysinga.

9

bad einfaldar lifid mikid ad fa innkaupalista
tilbtiinn med matsedlinum

Kristjana Sigurdsdottir og Saepor Hallgrimsson

Vid fjdlskyldan h6fum nytt okkur Gott og einfalt bzedi til ad setja saman vikumatsedla og finna
nyjar uppskriftir. bad einfaldar lifid mikid ad fa innkaupalista tilbuinn med matsedlinum, og
meér finnst sérstaklega gott ad geta treyst pvi ad uppskriftirnar séu ekki bara einfaldar heldur

lika naeringarikar og hollar.

FJJ KVUKA
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SiBS-bladid

Fjolbreyttar tegundir uppskrifta.

Skipulag sem sparar tima og minnkar matarséun
Eitt af pvi sem oft reynist erfidast vid ad baeta mataraedid
er innkaupaferlid og skortur a tima og skipulagi. Par nytast
verkfaeri gottogeinfalt.is sérstaklega vel. A vefnum er haegt ad
setja saman vikumatsedil a einfaldan hatt, velja ur tiloinum
matsedlum og lata innkaupalista verda til sjalfkrafa ut fra
valinu.

Audvelt er ad stilla uppskriftir eftir pvi fyrir hve marga
er eldad, deila innkaupalistanum med 6drum a heimilinu og

adlaga valid ad olikum porfum svo sem ofnaemi eda séroskum.

bannig sparast timi og peningar asamt pvi ad dregid er ur
matarsoun pegar adeins er keypt pad sem raunverulega parf.

Hollara parf ekki ad pyda fullkomid

Stundum dettum vid i pa hugsun ad hollara mataraedi purfi ad
vera fullkomid. En pannig breytast venjur sjaldnast. Venjur
breytast pegar lausnin er raunhzf og passar inn i lifid eins

og pad er. Gott og einfalt er fyrir folk sem vill borda betur an
bess ad gera lifid floknara.Vid purfum ekki ad gera allt strax.
Vid purfum bara ad taka naesta skref.

29

Mesta snilldin er po uppbyggingin a vefnum

Aldis Unnur Gudmundsdéttir og Jorgen Pind
Vid hjonin erum talsvert matarfolk, héfum t.d. verid i matarklubb med vinum i 40 ar og héfum
lika anaegju af pvi ad elda fyrir fjélskylduna. Pad sem Gott og einfalt hefur gefid okkur eru
hollar og naeringarrikar uppskriftir sem eru eins og krydd i tilveruna fyrir okkur. Ekki sist
hversdags. Bondinn sagdi pegar ég eldadi fiskgratin af sidunni i lidinni viku ad petta vaeri einn
besti matur sem hann hefdi smakkad!

Mesta snilldin er po uppbyggingin a vefnum, hversu handhaegur hann er i notkun og
hversu audvelt er ad finna uppskriftir eftir innihaldsefnum.

VALUR
HELGASON
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Lydheilsuverkefni i stodugri proun

Vefurinn Gott og einfalt er unninn af SiBS og Krabbameinsfélagi islands i samstarfi vid embzetti land-
lzeknis og med studningi Lydheilsusjods. Uppskriftirnar fylgja nyjustu naeringarvidmidum og gera pad
einfaldara ad borda hollari mat. Hluti uppskriftanna er préadur innan verkefnisins en einnig er byggt a
uppskriftum ar bdkunum Af bestu lyst, sem Hjartavernd, Krabbameinsfélagio og Manneldisrad gafu ut
a sinum tima. ba hafa islenskir og erlendir uppskriftahéfundar lagt til efni og myndir og talsvert efni er
fengid fra 6drum norraenum sjuklingafélégum. Pratt fyrir dlikan uppruna eiga uppskriftirnar pad sam-
eiginlegt ad stydja vid nzeringarrikt mataraedi og taka mid af opinberum radleggingum. Vefurinn er i
stodugri proun og motast af endurgjof notenda pannig ad hann pjoni daglegu lifi folks enn betur.
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Lio tyrir li0
Ibufen® — verkjastillandi og bélgueydandi

{bifen 400 mg eru filmuhudadar toflur sem innihalda 400 mg af ibGpréfeni og er lyfinu aetlad
ad draga ur verkjum, bélgum og hita. Pad er notad vid veegum til medalmiklum verkjum eins
og héfudverk, tannpinu, tidaverkjum og hita. Kynnid ykkur notkunarleidbeiningar, varnadarord
og frabendingar adur en Iyfid er notad. Bérn 12 4ra og yngri eiga ekki ad nota ibifen nema i
samradi vid laekni. Lesid vandlega upplysingar 8 umbiadum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins.
Leitid til leeknis eda lyfjafreedings sé pérf a frekari upplysingum um &haettu og
aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid 4 www.serlyfjaskra.is.
Markadsleyfishafi Teva B.V. Umbodsmadur & islandi: Teva Pharma Iceland ehf.
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