Keppt ad sama marki




Formali

Offita er vaxandi vandamal & Islandi eins og i fleiri vestreenum rikjum.
Ymsar asteedur liggja par ad baki og engin einfold lausn er til & vandanum.
Mikilveegt er ad allir, sem malid vardar, sndi bokum saman og leggi sitt af
maorkum til ad sporna vid vandanum. Par eru matveelaframleidendur ekki
undanskildir.

Matveelaframleidsla hefur & undanfornum arum feerst fra heimilunum til
framleidslufyrirtaekja og motuneyta. bar med er sifellt meiri &byrgd 16gd
a matveelafyrirtaeki ad koma til mots vid neytendur med pvi ad audvelda
peim ad setja saman bragdgddan, fjélbreyttan og neeringarrikan mat.
Varast skyldi ad stimpla einhverjar vérur sem hollar eda 6hollar eda reyna
ao Utiloka peer alfarid r mataraedinu. Allar vorur hafa eitthvad til sins
ageetis og studla ad lifsgaedum & einhvern hatt.

Samtok idnadarins telja farseelast ad leggja aherslu & hdfsemi, abyrgd og
akvoroun einstaklingsins i barattunni vio offitu. Hver og einn ber abyrgo &
eigin heilsu. Med pvi ad astunda heilsusamlega lifsheetti, reglulega hreyfingu
og borda hollan mat m4 auka vellidan og hafa gdd ahrif a heilsuna.

Matveelaframleidendur i Samtékum ionadarins hafa métad sér pa stefnu ad
vid préun nyrra vara verdi tekid mid af porfum félks i natimapjodfélagi og
vidurkenndar radleggingar um nzeringu og hreyfingu hafdar ad leidarljosi.
Pessum baeklingi er etlad ad verda fyrirteekjum innblastur i pvi starfi.

I baeklingnum eru matvaelaframleidendur hvattir til ad:

- Huga ad neeringargildi matvaela vid voruproun
og vid endurbaetur & eldri vérum

- Sjatil pess ad godar upplysingar séu adgengilegar um
innihald og neeringargildi matveela fyrirtaekisins

- Huga ad heilsueflingu innan fyrirteekisins

pannig geta framseekin fyrirteeki beett imynd sina og aukid traust vidskipta-
vina sinna.

i oktdber 2006,

Ragnheidur Hédinsdottir,
matvaelafreedingur Samtaka idnadarins



Efnisyfirlit

Neering og voruproun
Hvatning til ad préa vorur i anda almennra
radlegginga um mataraedi

Neering og pekking

Merkingar geta hjalpad neytendum

ad velja samkveemt radleggingum um
mataraedi. bekking neytenda a matveelum
0g neeringu audveldar valid

Heilsuefling a vinnustad

Leidir til ad audvelda starfsménnum ad fylgja S oy
radleggingum um mataraedi og hreyfingu —i e

Utgefid  oktéber 2006 af Samtskum idnadarins { samstarfi vio matveelafyrirtaeki innan SI.
Textinn var saminn i samstarfi vio Rannsoknapjonustuna Syni ehf. og lesinn yfir af star fsmonnum
Lydheilsustddvar og Umhverfisstofnunar. Baeklingurinn "Erneering - Produktudvikling - Infor mation
- Sundhedsfremme", gefinn Gt af matveelahopi Dansk Industri, var haféur til hlidsjonar. Ollum,

sem lagt hafa hond & pléginn, eru feerdar bestu pakkir. Honnun og umbrot: Brynjar Ragnarsson.
Ljésmyndun: Larus Karl Ingason, Arnaldur Halldérsson o.fl. Prentvinnsla: Svansprent.




Neering og voruproun

Hvatning til prounar a vorum i anda almennra
radlegginga um mataraedi

Islenskar radleggingar um matareedi og naeringarefni Neeringarrikar matvérur geta verid af ymsu tagi.

koma fra Lydheilsustod og eiga vid um matarsedid Pad geta verid matvorur sem:

i heild en ekki einstakar feedutegundir. Aukid frambod

P . . , X . - eru rikar af trefjum
& vorum, sem préadar eru i anda radlegginganna, ytir

Kornvdrur (braud, morgunkorn, grautar,
kex, kokur), greenmeti og avextir

undir val neytenda a slikum vorum. Almennt ma segja

ad pessar vorur séu rikari af hollum efnum og par med - innihalda heefilegt magn af godri | Ymsar tilbtnar vorur ss. kokur, kex,

. , . , , : . fitu (auka ein- og fj('jl(')mettaéar snakk, unnar kjot og fiskvorur, mjélkur-
neeringarrikari. Proun slikra afurda skapar fyrirteekjum fitusyrur en draga Gr mettudum vérur og ostar, smjorliki/visbit, tilbtinar
ny soknarfeeri og er likleg til ad baeta imynd peirra. og trans fitusyrum) sésur
Gédar upplysingar um neeringargildi vorunnar audvelda
neytendum valio og paé tti ad vera metnadarmal - innihalda flokin kolvetni Kornvérur, morgunkorn, kokur, kex

framsaekinna fyrirtzekja. ' stad sykurs

- innihalda engan eda litinn
Vid préun & nyjum matvérum eda endurskodun a eldri vidbaettan sykur

Kornvérur, mjélkurvorur, afurdir ar
avoxtum svo sem drykkir

vérum eetti pvi avallt ad huga ad naeringargildinu og
jafnframt hafa i huga hvernig vidkomandi faedutegund
fellur inn i venjulegt fjolbreytt feedi.

- innihalda litio salt

Supur, sésur, unnar kjot- og fiskvorur,
tilbanir réttir, braud og ostar

- eru rikar af vitaminum, stein-

Velja vinnsluadferdir sem hafa sem

efnum og 68rum neeringarefnum minnst ahrif & vitamin og steinefni

fra nattrunnar hendi

Nokkur deemi um hvernig taka ma tillit til rAdlegginga um mataraedi vid proun & nyjum vérum

Leitum pekkingar Hugum ad orkunni

Goa fagpekking & naeringu er matveela- par sem offita er vaxandi vandamal verda
fyrirteekjum naudsynleg vié vor upréun orkuminni matvorur sifellt ef tirsottari.

og markadssetningu. Einnig er mikilveegt Heegt er ad minnka inntdku orku med

a0 pekkja reglur sem gilda um merkingar ymsum heetti. Ein leid er ad minnka

og innihaldsefni. Ymsar upplysingar ma skammtasteerd orkurikra vorutegunda og
finna & vef Lyoheilsustédvar og Umhver fis- jafnvel ad gera minni skammtana meira
stofnunar. Einnig eru ymsir radgjafar adladandi en pa steerri. Onnur leid er ad
sem bj6da fram pjonustu sina. draga Ur fitu eda minnka sykur i vérunni.

1 enn 6drum tilvikum maetti auka magn af
trefjum & kostnad finni kolvetna. I sam-
settum matveelum ma e.t.v. auka hlutfall
greenmetis og avaxta & kostnad orkurikari
matveela.
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Samsettar maltioir

Vid préun a samsettri maltid er mikilvaegt
ad huga ad skiptingu milli kolvetna,
préteina og fitu i feedunni. Gott er ad hafa
«Diskinn" til hlidsjénar par sem greenmeti er
1/3 af diskinum, proteinrik matveeli 1/3 og
kolvetnarik matveeli 1/3 (sja & www.lyd-
heilsustod.is/media/manneldi/utgefid/
Diskurinn-skolamappan.pdf).

Samstarf vid adra

Heegt er ad koma & samstar fi vid 6lika adila
med pad ad markmidi ad draga Ur offitu og
beeta neeringarastand pjodarinnar. Til deemis
geeti fyrirteeki akvedio ad préa heilsusamlega
skyndirétti i samvinnu vid verslanir eda
likamsreektarstodvar.




Ré&dleggingar Lydheilsustddvar
um matareedi og neringarefni
Hofum fjélbreytnina i fyrirrimi:
- greenmeti og avextir daglega
(a.m.k. 500g & dag)
- fiskur - helst tvisvar i viku eda oftar
- grof braud og annar kornmatur
- fituminni mjélkurvorur
- olia eda mjuk fita i stad hardrar fitu
og fita og feitar matvorur i hofi
- salt i hofi
- lysi eda annar D-vitamingjafi
- vatn er besti svaladrykkurinn
- sykur, kokur, seetindi, is, &fengi
og gosdrykkir i héfi
Hugum ad pyngdinni:
- bordum heefilega mikid
- hreyfum okkur rosklega,
a.m.k. 30-60 minutur & dag

Godar upplysingar um naringargildi voru
audvelda neytendum ad fara ad radleggingum

Skyr markmid Fjolbreytni vid vorupréun Vidbeaett neringarefni

Fyrirteeki geta sett sér stefnu i manneldis- Mikilveegt er ad nota fjdlbreytt hraefni. A pott hvatt sé til prounar & neeringarrikari
méalum. Til deemis pad ad préa tiltekinn bodst6lum er mikid drval af korni, fraejum, afurdum er rétt ad hafa i huga ad kvednar
fjélda nyrra vara & hverju ari m.t.t. hnetum og baunum sem gaman er ad préfa reglur gilda um préun matveela med
neeringargildis. Einnig ma hugsa sér ad sig afram med. A markadnum er u einnig vidbeettum neeringarefnum, s.s. baetiefnum.
fyrirteeki innan sému greinar taki hdndum ymsar tegundir af olium og mjukri fitu og

saman um slika stefnu. Sem deemi geetu greenmetis- og avaxtadrval er naestum

bakarar akvedid ad minnka salt i braudum Oprjotandi.

eda kjotframleidendur akvedid ad minnka
fitu { farsvorum.

Umbuadir

Umbudir hollra vara ttu ad vera litrikar
og fallegar ekki siour en umbGadir annar ra
vara. Gagnlegt getur verid ad hafa einfalda
uppskrift & umbdoum.




Naering og pekking

Godar upplysingar um naeringu geta hjalpad neytendum vid ad
velja skynsamlega og i takt vid radleggingar um mataraedi

Ymsar leidir eru feerar til ad koma upplysingum & framfaeri
vid neytendur. Framseekin fyrirteeki eettu ad sja hag sinn i ad
hafa skyrar og greinilegar upplysingar um innihald og
neeringargildi vérunnar a umbGdum pannig ad neytendur
geti nytt sér peer til ad meta hvada magn er hafilegt fyrir
pa sjalfa og fjolskyldur peirra.

Matveelaionadurinn getur lagt barattunni gegn offitu lid med
pvi ad sja til pess ad merking og kynning gefi rétta mynd af
innihaldi matvaelanna og hvada hlutverki pau gegna sem
hluti af heilbrigdum lifshattum.

Umbutdamerkingar eru ekki eina leidin til ad auka pekkingu
neytenda & matvaelum og naeringu. Morg fyrirteeki hafa t.d.
préad kynningarefni og vefsidur i pessum tilgangi.

Merkingar geta audveldad neytendum valid og beett imynd matveelafyrirteekja
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Merkingar & orkuinnihaldi Fullyrdingar um naeringarinnihald Fullyraingar um heilsu

pott ekki sé skylt ad tilgreina neeringargildi Naudsynlegt er ad kynna sér reglur um full- Fullyrdingar um ad tiltekin matveeli ein og

& umbudum skv. islenskum reglum er pad yrdingar um innihaldsefni adur en peer eru sér séu holl eda beeti heilsu eru ekki heimilar.

tvimeelalaust hagur neytenda ad geta birtar. Hafa skal i huga ad slikar fullyré- Hins vegar ma visa til pess ad vara gegni

nalgast slikar upplysingar. 1) 2) 3) ingar krefjast avallt merkinga um neeringar- tilteknu hlutverki sem hluti af fj6lbreyttu
gildi. A alpj6davettvangi er mikid raett feedi. Vardandi 61l vafaatridi er sjalfsagt ad
hvort setja eigi skilyrdi um nzringarinnihald leita til Umhverfisstofnunar. 4)

vara sem merkja ma med fullyrdingum.
betta er ekki Utkljad i oktdber 2006. 4)

1) Sja leidbeiningaspjold fr& Umhverfisstofnun & www.ust.is/Matvaeli.

2) Reglugerd um merkingu matveela nr. 503/2005 ma finna & www.reglugerd.is.

3) Reglugerd um merkingu naeringargildis nr. 586/1993 ma finna & www.reglugerd.is.

4) Samreemdar reglur um fullyrdingar eru i vinnslu hja Evrépusambandinu. Akvednar fullyrdingar
um innihaldsefni eru heimilar skv. islenskum reglum. Sj& nanar & www.ust.is/Matvaeli.




Umbudamerkingar og freedsluefni
a vefsioum fyrirtzekja
auka pekkingu neytenda
a matvaelum og naeringu

Aukin pekking neytenda & matveelum og naeringu

Tillogur a0 matreidslu og framreidslu Upplysingar fyrir neytendur Samstarfsverkefni

Tilldgur og leidbeiningar um hvernig a ad Skilningur neytenda & matveelum og Heilsueflingarverkefni, sem unnin eru
matreida og bera fram mat, hjalpa neytend- neeringu eykst smatt og smatt ef tir i samvinnu margra fyrirteekja og annarra
um til ad huga ad hollustu. Pannig er t.d. pvi sem peir fa meiri fraedslu. hagsmunaadila, gefur verkefninu aukinn
heegt ad benda & ad heegt er ad gera goda Kynningarefni og vefsidur, par sem slagkraft og vekur meiri athygli neytenda.
graenmetissosu i stad rjdmasosu og med ahersla er 1690 & fjolbreytt matareedi

fiturikri voru meetti radleggja ad nota groft og heilbrigda lifsheetti, er akjosanleg

braud og greenmeti sem medlaeti. Gott er hvatning til neytenda. Skynsamlegt er

fyrir neytandann ad fa ad vita hvert neering- ad leita til fagfélks vardandi reglur

argildio er i maltidinni samkvaemt tilldgunni. og radleggingar.

Enn og aftur gefa slikar upplysingar
fyrirtaekinu jakveeda imynd.




Heilsuefling & vinnustad

Med frumkvaedi matvalafyrirtaekja komast upplysingar um heilbrigda
lifshaetti til starfsmanna og vekja pannig jakveett umtal um fyrirtekid

Mikill fj6ldi folks starfar vid matveelaidnad & Islandi. Med
frumkveedi ad heilsueflingu i matveelafyrirteekjum komast
upplysingar um heilbrigda lifsheetti til star fsmanna og vekja
pannig jakveett umtal um fyrirteekid. Heilsuefling & vinnu-
stad hvetur starfsmenn til ad hugsa um mataradid og ad

skoda eigin lifsstil.

Fyrirteeki geta haft g6d ahrif & lifsheetti starfsmanna med
pvi ad veita adgengi ad fjdlbreyttu feedi i vinnunni og
&fingaadstdou & vinnutima eda a leid til og fra vinnu. Slikt
ladar ad ahugasamt starfsfolk og eflir gédan starfsanda.

Pad er mjog mikilveegt ad 6ll tilbod og tillogur fra fyrir-
teekinu séu & jakvaedum ndtum til ad starfsmonnum finnist

ekki ad um sé ad reeda Oparfa afskiptasemi. Hver og einn
ber abyrgd & eigin heilsu og val starfsfélks ber ad virda.
Skynsamlegt er ad fa starfsmenn til ad taka patt i ad mota
stefnu um pessi mal og setja markmid um fj6lbreyttara

feeduval og aukna hreyfingu.

Hugmyndir um hvernig hvetja ma til beettra lifshatta

BATT MATARADI

Maltidir
Leggja eetti aherslu & bragdgdédan, fjol-
breyttan og litrikan mat i hadeginu.

Matsalurinn

Mikilveegt er ad umhverfid, par sem starfs-
menn matast, sé hlylegt og vistlegt. Pad
veitir vellidan og eykur anaegju & matmals-
timum.

Samvera

Rétt eins og eldhisid er hjarta heimilanna
attu métuneytin ad vera hjarta fyrirtaekj-
anna. Anzgjuleg samverustund med vinnu-
félégunum gerir gédan mat enn betri.

Adgengi ad avoxtum og greenmeti
Nidurskornir avextir og greenmeti auka
avaxta- og greenmetisneyslu og avextir
eru adgengilegir eftirréttir.

pekking starfsfolks i motuneytinu
pekking a naeringu, hraefnum og teekjum
til eldunar er naudsynleg til ad vel takist
til um fj6lbreyttan og spennandi matsedil

i motuneytinu. Gott er ad rada fagfolk til
starfa en einnig er mikilveegt ad starfsfolk
i motuneytum fai tima til endur menntunar
til ad vichalda pekkingu sinni og auka
hana.

Innkaup og matsedlagerd

Timi til innkaupa og gerd matsedla er oft
vanmetinn. Naudsynlegt er ad star fsfolk
motuneyta fai einnig tima til slikra hluta.

Vero

Kostnadur vid heilsusamlega maltio parf
ad vera sambeerilegur vid verd & maltioum
sem ekki eru taldar eins heilsusamlegar.

patttaka starfsmanna

Gaman getur verid ad leyfa star fsménnum
ao taka patt i ad prda rétti eda koma med
uppskriftir i métuneytid. Med pvi taka
starfsmenn einhvern patt i peirri abyrgd
motuneytisins ad bjoda avallt upp a fjol-
breytt faedi.

Kldbbar

Heegt er ad stofna matarkldbba innan
fyrirteekisins par sem klubbfélagar hittast
og matreida hollar maltidir eftir vinnu.
Slikir hopar auka ahuga og umtal allra
um heilsusamlegt mataraedi.

Upplysingar til starfsmanna
Tilvalio er ad bj6oa starfsmonnum freedslu
um gddar matarvenjur og hreyfingu.




Heilsuefling a vinnustad hvetur starfsmenn til ad
hugsa um mataraedid og skoda eigin lifsstil

Fyrirtaekjasamtok

Fyrirtaeki geta tekid patt i star fsemi
félagasamtaka sem mida ad pvi ad efla
holla lifsheetti.

MEIRI HREYFING

Hreyfing & vinnustad

Hvetja ma til génguferda, hjolaferda, sund-
ferda eda annarrar hreyfingar medal star fs-
manna. Hopar sem hafa hreyfingu ad mark-
midi auka samhug og vellidan star fsmanna
o0g beeta starfsanda i fyrirtaekinu.

Fjarstudningur

Fyrirtaekid getur veitt starfsménnum
fjarstuoning til ad stunda hreyfingu utan
vinnutima. Peir peningar skila sér aftur
i hraustari og betri star fsménnum.

Likamsraektarteeki
Sums stadar er heegt ad koma upp adstédu
til likamsraektar & vinnustadnum.

Sturtur og skiptiklefar
Goair sturtu- og skiptiklefar hvetja folk til
ad ganga, hjéla eda skokka til vinnu.

Reidhjolastandar
G060 adstada til ad leggja reidhjolum hvetur
folk til ad hjéla til vinnu.

Heilsuefling & vinnustad

Gott er ad hafa samrad vid vinnuverndar-
fyrirteeki um ad koma & heilsueflingu &
vinnustadnum.




Keppt ad sama marki

Barattan fyrir heilsusamlegum lifshattum er verkefni alls samfélagsins. bess vegna gengu radherrar sem tengjast
matveelum og forsvarsmenn lydheilsumala i 1id med Samtdkum idnadarins og matveelaframleidendum med pvi ad
vera med & myndum sem pryda baeklinginn. Pad keppa allir ad sama marki.

Samtok idnadarins

Borgartdni 35 - 105 Reykjavik - Simi 591 0100 - Fax 591 0101 - mottaka@si.is - www.si.is





