Nytt villandi matvcelamerki

Matveaelaframleidendur hafa kynnt til sbgunnar nytt neeringar-
merki, GDA (Guideline Daily Amount), sem ad s6gn framleio-
enda beetir upplysingagjof til neytenda. Neytendasamtok eru
hins vegar alfarid a moti pessu nyja merkjakerfi og segja pao
beinlinis villandi.
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Merkinu er aetlad ad syna hversu hatt hlutfall af raologoum dagskammti tiltekinn

skammtur af matveelunum inniheldur.

Litlir skammtar

GDA- merkid byggir 4 akvedinni skammtasteerd sem framleidendur
akveda sjalfir i stad pess ad mida vido 100 g eins og venja er.
Skammtarnir eru i morgum tilfellum litlir og o6raunhezefir og
sem deemi er mioad vido 250 ml af gosi (4 500 ml eda halfs litra
umbudum) og 25 g af kartofluflogum. Matveeli geta par af leidandi
litio ut fyrir ad vera hollari en pau raunverulega eru, pvi vitaskuld
feekkar hitaeiningum og sykur- og fitumagnid minnkar eftir pvi
sem skammturinn er minni.

EkKki er po alltaf midad vido somu skammtasteerd af sambeerilegum
vorum sem flaekir malid enn frekar og gerir allan samanburd erfidan.
Til deemis midar fyrirteekid Toms vid 25 g af sukkuladinu Guld
barre en fyrirteekio Nestlé midar vio 17g skammt af sukkuladinu
White Crunch.

Mjog misjafnt er hversu stéora skammta folk bordar. Bérn boroa
minna en fullordnir og karlar borda oft meira en konur. bad er pvi
me0 6llu dskiljanlegt ad framleidendur akvedi sjalfir skammtastaerdir
sem eru jafnvel ur 6llu samraemi vid raunverulega neyslu.

Avextir innihalda avaxtasykur sem alls ekki er hagt ad setja i sama flokk og hvitan
sykur. GDA-merkingin gerir po ekki greinarmun & viobaettum sykri og natturulegum
sykri.
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Upplysingar a 500 ml gosflosku mida vio ad drukknir séu 250 ml eda u.p.b. eitt
glas. Ztli feestir 1ati ekki stadar numio par.

Raolagour dagskammtur . . . fyrir konu

A GDA-merkingum er midad vio raolagoa heildarneyslu a dag
hja meoalkonu, eda 2000 kcal (kaloriur). Pad segir sig po sjalft
a0 neytendur eru af 6llum steerdum og gerdum, & ymsum aldri
og af badum kynjum. I raun ma segja ad merkingin sé¢ einungis
gagnleg fyrir manneskju sem neytir 2000 kcal & dag og bordar
peer skammtastaerdir sem merkingin midar vid. Morg matveeli, s.s.
margar tegundir morgunkorns, eru framleidd med boérn i huga.
Raolagour dagskammtur samkveemt GDA-merkinu midast po alltaf
vio fullordinn einstakling og par med verda bessar upplysingar
fullkomlega gagnlausar ef peer eru setladar bérnum.

Sykurmagn

Eitt af pvi sem hefur verid hardlega gagnrynt er framsetning
& sykurinnihaldi. Ekki er raodlegt ad vidbeettur sykur veiti meira
en 10% af daglegri orkuporf en pad gerir ad hamarki 50 g af
viobaettum sykri & dag sé midad vid manneskju sem bordar 2000
kcal. [ utreikningum 4 GDA-merkinu er hins vegar ekki gerour
greinarmunur a natturulegum sykri annars vegar (t.d. fruktosa
i epli og 100% hreinum &avaxtasafa) og viobeettum sykri hins
vegar og hafa framleidendur haekkad viomioio ur 50 g i 90 g af
sykri & dag. Petta er algerlega a skjon vid opinberar radleggingar
og til pess fallid ad rugla neytendur i riminu pvi pad er munur
a pvi hvort midad er vid 50 g eda 90 g af sykri pegar radlagdur
hamarksskammtur af vidbsettum sykri yfir daginn er reiknadur ut.
Med pessum utursnuningi er samkvaemt GDA-merkingum meiri
sykur i einu epli en i 30 g af Frosties morgunkorni. Avaxtasafi getur
einnig komid illa ut, p.e. litid ut fyrir ad innihalda meiri sykur en
t.d. sykradir svaladrykkir eda gosdrykkir. Pad er pvi eflaust ekki
tilviljun ad framleidendur hreinna dvaxtasafa setja yfirleitt ekki
GDA-merkio 4 sina voru par sem med pvi veeri holl vara ldtin lita
ut fyrir ad vera dholl.

Sérfreedingar gagnryna GDA

Pad eru ekki einungis hagsmunasamtok neytenda sem hafa gagn-
rynt GDA merkjakerfid. Neeringarfreedingurinn Elva Gisladottir
starfar hji Lyoheilsust6o. [ samtali vio Neytendablaoio sagoist hin
telja GDA merkjakerfid0 mjog villandi fyrir neytendur og sagoist
vonast til a0 islenskir framleidendur feeru ekki ad nota petta merki
i storum stil. [ sama streng tekur Ingibjorg Gunnarsdéttir doktor i
naeringar- og matveelafraedi hja Rannséknarstofu i naeringarfraeoi.
Hun segir alvarlegt ad merkingar sem hannadar eru af idnadinum
stangist 4 vid opinberar radleggingar sbr. viomid GDA pegar kemur
a0 vidbeettum sykri.



