Upplysingar i salti

Neytendasamtokin hvetja ostaframleidendur til ad
upplysa neytendur a umbidum um magn natriums.

Okkur er sagt ad minnka saltneysluna. Hins vegar getur reynst
erfitt, ef ekki omogulegt, ad finna ut ar pvi hversu mikio salt er
1 matveelum.

Kona hafdi samband vid Neytendasamtokin en hun hefur tekio upp
breytta lifsheetti og skipt um mataraedi. Konan heetti ad mestu ad
borda mjolkurvérur og dro verulega ur saltneyslu og pvi bra henni
i brin pegar hun laumadist i ostsneid einhverju sinni pvi henni
fannst osturinn brimsaltur. Konan skodaoi upplysingar um naeringar-
innihald & ostumbudunum en par kom ekkert fram um saltmagnio.
Hun undradist pennan upplysingaskort pvi of mikil saltneysla er
alls ekki holl fyrir kroppinn og kannanir syna a0 Islendingar boroa
a0 jafnadi of mikio salt.

Merking neringargildis valfrjals

Neytendabladio leitadi til Stefans Vilhjalmssonar, fagsvidsstjora hja
Matveelastofnun, og hann bendir & ad merking neeringargildis sé
valfijals nema hvad vardar kjotvorur en um paer gildir sérstok reglu-
gerd. Matveelaframleidendum er med 60rum ordum fijalst hvort
peir upplysa um nzeringargildi vérunnar. Stefan segir pad p6 mjog
algengt a0 slikt sé gert enda sé um ad reeda mikilveegar upplysingar
fyrir neytendur.

Ekki skylt a0 merkja salt

Stefan tekur fram a0 ef framleidandi hefur sett einhverja fullyrdingu
4 umbudir eda i auglysingu, t.d. til ad draga fram einhverja eigin-
leika vorunnar, pa verdi ad upplysa um neeringargildi. P4 gilda
reglur um merkingu neeringargildis og samkveemt peim er skylt ad
merkja orku, protein, kolvetni og fitu og er atid midad vido magn i
100 g eda 100 ml. Ekki er po skylt ad merkja magn natriums nema
fullyrdingin snuist sérstaklega um natrium, t.d. pegar vara er s6go
vera saltskert, og pad a reyndar einnig vid um sykur, mettadar fitu-

syrur og trefjar.

Natrium eda salt? Hver er munurinn?
Islendingar borda of mikio salt eda ad medaltali 9 g & dag en radlagt
er ad borda ekki meira en 6-7 g 4 dag. Pad er po ekki hlaupid ad pvi

Foreldrar eiga ekki ad purfa ad hafa ahyggjur af skadlegum efnum i leikfongum,
pelum, sapum, matarilatum, fatnadi eda 60rum neysluvérum. Alltof haegt gengur
po a0 koma skadlegum efnum ur umfera.

a0 finna ut hversu mikio
salt er i matveelum pvi i
upplysingum 4 umbudum
er midad Vvid natrium.
Neytendabladio spuroi
Stefan hver veeri munurinn
a pessu tvennu.

,Natrium er sa hluti salts (natriumklorios) sem m.a. hefur ahrif a
bléoprysting. Upplysingar um saltinnihald koma pvi fram sem
Na (g/100g). Margfalda parf pa t6lu meo 2,54 til a0 finna saltinni-
haldio.”
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Eru ostar saltrikir?

Katrin Gudjonsdottir sérfreedingur hja Matveelastofnun bendir &
a0 um pad bil 75% af pvi salti sem vio faum ur feedunni komi ar
unnum matvaelum, par & medal ostum. Matvaeli teljast mjog saltrik
ef pau innihalda meira en 1,25 g af salti i 100 g (0,5 gromm af
natrium) en teljast innihalda litid salt ef innihaldio er 0,3 g af salti
eda minna (0,12 g af natrium). Samkveemt pessari skilgreiningu eru
flestir ostar mjog saltrikir og engin tegund getur talist innihalda
litio salt. Saltrikustu ostarnir eru smurostar (breeosluostar) og
fetaostur. Fastir ostar og mygluostar innihalda venjulega a bilinu
1,6-2,0 gromm af salti (0,6-0,8 gromm af natrium) i 100 g. Peir
ostar sem innihalda minnst af salti eru kotaszela og hreinn 22%
feitur rjomaostur.

Konur ettu ekki ad borda meira en 6 g af salti
a dag og karlar ekki meira en 7 g.
Pao jafngildir 2,5 g af natrium a dag,.

ISGEM- gagnagrunnur hefur svorin

Vert er a0 benda 4 gagnagrunnin {SGEM & matis.is en hann geymir
upplysingar um efnainnihald fjolmargra matveela. bar eru birtar
faanlegar upplysingar um 45 efni { um 900 feedutegundum. Medal
efnanna eru protein, natrium, fita, kolvetni, vatn, orka, vitamin,
steinefni og fjogur 6zeskileg efni; kvikasilfur, bly, kadmin og arsen.

Danir vilja banna BPA

[ sidasta tolublaoi Neytendabladsins var umfjéllun um efnido BPA
sem m.a. er ad finna i pelum og plastfloskum. Nu hafa donsk stjorn-
vold sampykkt ad banna BPA i pelum og feta pannig i fotspor
Kanadamanna. P4 munu Danir berjast fyrir pvi a Evropuvettvangi
a0 efnid verdi bannad en synt pykir ad pad getur verid skaolegt
heilsu félks. Neytendasamtokin hafa sent umhverfisradherra bréf og
hvatt til pess ad BPA veroi bannad i pelum og ad raduneytio beiti
sér fyrir umraedu um pau morgu varasomu efni sem finna ma i
neysluvorum.

Danir voru einnig fyrstir pjoda til ad banna pal6t i leikfongum en
Evrépusambandio fylgdi i kjolfarid nokkrum drum sidar. P4 voru
Danir einnig i forystu hvad vardar reglur um magn transfitusyra i
matveelum. Pad er pvi engin tilviljun ad horft er til Danmerkur sem
fyrirmyndar i neytendamalum.
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