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Ekki naegilegt D-vitamin

* Baeta parf mataraedi islenskra barna
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— Morgunbladid/Skapti Hallgrimsson

P6runn Kristjansdéttir thorunn@mbl.is Sex ara bérn fa hvorki naegilegt D-vitamin né borda
radlagdan dagskammt af greenmeti, avoxtum, fiski og lysi.

Pérunn Kristjansdottir

thorunn@mbl.is

Sex ara born fa hvorki naegilegt D-vitamin né borda radlagdan dagskammt af greenmeti, avoxtum, fiski og lysi. ba
er samsetning orkugefandi efna og trefjaefnainnihald ekki eins og best verdur & kosid pvi vorur med litla
neeringarpéttni; kex, kokur, gos- og svaladrykkir, seelgeeti, snakk og is, veita storan hluta af orkunni. Bérnin fa p6
radlegan dagskammt (RDS) af flestum vitaminum og steinefnum, ad undanskildu D-vitamini. Mikilveegt er ad
beeta matareedi islenskra barna.

betta er nidurstada rannsoknar Ingibjargar Gunnarsdottur naeringarfreedings, Hafdisar Helgadéttur, Birnu
Périsdottur og Ingu borsdoéttur & mataraedi sex ara barna 2011-2012 sem birtist i nydtkomnu Leeknabladi.

,Vid eigum frekar langt i land,” segir Ingibjérg Gunnarsdéttir. Rannsoknir & mataraedi barna hafa itrekad synt ad
born fa ekki naegilegt D-vitamin, segir Ingibjorg og vitnar i fjdlda rannsékna sem unnar hafa verid a sidustu 10 fil
15 arum. Han bendir & ad skortur & D-vitamini hangi saman vid lysisnotkun, sem sé okkar adal-D-vitamingjafi, en
baetir vid ad i dag sé fjdlbreytt Grval af D-vitamingjofum.

.Petta er sorglegt pvi mikil ahersla er 16gd a D-vitamin i okkar opinberu radleggingum. bPad eru vonbrigdi ad pad
skuli ekki nast betri arangur en petta,” segir Ingibjérg.

25% neeringarsnaud orka

Mataraedi sex ara barna inniheldur 25% af naeringarsnaudri orku.

,Vid attum ekki von & pvi ad petta hlutfall vaeri svona hatt & medal sex ara barna. begar orkup6rf barna eykst
virdast pau ekki borda meira af hollum mat heldur komi ,draslid* inn; vorur sem gefa bara orku en tiltélulega litid af
naeringarefnum, vitaminum og steinefnum,” segir Ingibjérg. Hlutfallid virdist aukast med aldrinum og bendir
Ingibjorg & rannsokn & mataraedi 15 ara unglinga en 30% af mataraedi peirra innihéldu naeringarsnauda orku.
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Of mikil saltneysla

Eftirtekt vakti mikil neysla & salti. Einungis 4% barna i rannsékninni neyttu minna en 3,2 gramma af salti a dag,
sem pykir haefilegt magn ef tekid er mid af orkuneyslu sex ara barna. Onnur rannsékn sem Ingibjérg hefur unnid
og bidur nd birtingar stydur nidurstdduna um of mikla saltneyslu. Mikil saltneysla tengist auknum likum &
haprystingi, jafnvel medal barna og unglinga.

Saltid leynist vida en peir faeduflokkar sem gafu mest af salti i pessari rannsékn voru kornvorur; par med talid
braud og morgunkorn, bordsalt og annad krydd, sUpur og sosur, kjot og kjotvorur.

bar sem kornvorur voru einnig helsti trefjagjafi i feedi barnanna (55%) fara rannsakendur pess a leit ad aeskilegt
sé ad leita leida til ad minnka saltmagn i braudi & islenskum markadi og velja ad 6dru leyti saltlitlar kornvérur.

ba var hlutfall harérar fitu af heildarfitu haerra en aeskilegt getur talist i rannsoékninni.

brétt fyrir ad mjélkurneysla islendinga hafi dregist saman undanfarna aratugi telst mjélkurneysla islenskra sex ara
barna rifleg. Yfir 85% barna i rannsokninni neytir mjélkurvara i samraemi vid radleggingar og kalkneysla er rifleg i
samraemi vid pad.

Mataraedi sex ara barna

» Fjordungur barna feer rddlagdan dagskammt (RDS) af D-vitamini.

» 4% barna neyttu RDS af salti, 96% neyta mun meira.

» 25% af mataraedinu voru neeringarsnaud orka eins og is, kex og kokur.
» Hlutfall hardrar fitu af heildarfitu var heerra en aeskilegt getur talist.



