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Akureyri 1. desember 2010
Efni: Reglur um merkingar 4 salti i matvaelum.

A sama tima og Islendingum er radlagt ad stilla saltneyslu i hof er peim gert
omogulegt ad fylgja pessum radleggingum. Neytendasamtokin hvetja bvi stjérnvold
til ad setja reglur um merkingar 4 salti (natrium) & umbudir matvaela. Um er ad r&da
sjalfsagdar upplysingar sem neytendur eiga rétt 4.

Sidasta kénnun 4 mataradi fslendinga var framkvaemd var 4rid 2002 af Manneldisradi
Lydheilsust6dvar. Par kom fram ad meéaltalsneysla fslendinga veeri um 9 grémm af
salti 4 dag en tekid er fram ad gera megi rad fyrir ad neyslan s¢ nokkud meiri. Pessi
kénnun var gerd fyrir 8 arum og ®tla ma ad saltneysla fslendinga hafi jafnvel aukist
sidan pa. Neytendasamtokin telja mikilvaegt ad kannanir 4 mataraedi fslendinga verdi
tidari pannig ad hagt verdi ad breglast vid ef dzskileg préun 4 sér stad i neyslu 4
6hollustu.

Alpj6daheilbrigdismalastofnunin mzlir med pvi ad neysla 4 salti fari ekki yfir 5
gromm 4 dag og radleggingar LySheilsustodvar eru eftirfarandi:

»Askilegt er ad saltneysla kvenna sé ekki meiri en 6 gromm 4 dag og 7 gromm 4
dag hja kérlum. Saltneysla islendinga er enn pa yfir pessum radleggingum, eda
a0 minnsta kosti um 9 gromm ad medaltali 4 dag. Til ad draga ar saltneyslu er
melt med pvi ad sneida hja saltmeti og takmarka salt i matreidslu og vid
bordhald en nota annad krydd eda kryddjurtir i stadinn. Staerstur hluti natriums
i fadi kemur tr unnum matvelum, svo sem tilbinum réttum, unnum
kjotvorum, pakkastipum, nidursuduvérum, braudi og morgunkorni.“

I radleggingum Lydheilsustédvar segir ennfremur:
»Radleggingar um ad takmarka saltneyslu grundvallast 4 peim dhrifum sem
natrium (salt) hefur 4 blodprysting. Matarsalt nefnist 4 mili efnafrzedinnar



natriumklérid og mikil neysla natriums getur att patt i ad haekka bl6dprysting.
Of har blooprystingur, haprystingur, er einn af ahzttupittum hjarta- og
x0asjukdoma.“

A Tslandi er ekki skylt ad merkja magn salts (eda natrium) 4 umbudir nema ef um er
ad reda kjotvorur eda matveeli sem bera fullyrdingu sem var8ar salt. Par af leidandi er
mjog mikid af saltrikum matvalum & markadi sem bera engar upplysingar um magn
salts eda natrium. Pad getur pvi reynst «0i flokid, ef ekki omogulegt, ad fylgja
opinberum radleggingum.

Morg 16nd hafa gripid til adgerda til ad minnka saltneyslu og ma par nefna Bretland
og Finnland. Finnar héfu pegar fyrir 30 arum markvissar adgerdir til ad minnka
saltneyslu og hafa nad miklum &rangri. [ Finnlandi er skylt ad merkja saltinnihald 4
matvaeli sem allajafna eru saltrik, svo sem supur, sésur, braud, osta og tilbin mat.
Fari magnid yfir dkvedid viomid er par ad auki skylt ad setja nokkurs konar
varudarmerkingu ,.inniheldur hatt hlutfall salts* pannig ad neytendur &tti sig 4 pvi ad
varan er saltrik.

Folk getur ekki borid abyrgd a eigin mataraedi ef mikilvegum upplysingum er haldid
leyndum. Upplysingar um saltmagn i matvaelum verda ad teljast mikilveegar i 1josi
peirra heilsufarslegu dhrifa sem of mikil saltneysla getur haft i for med sér.

Neytendasamtokin hvetja stjornvold til ad gripa ni pegar til adgerda og setja reglur ad
heetti Finna sem skylda framleidendur til ad upplysa um saltmagn auk pess ad upplysa
sérstaklega ef saltmagn i voru er mikid. Neytendur eiga einfaldlega rétt 4 ad vita
hversu mikid salt er i peim matvalum sem eru til s6lu.

Neytendasamtokin 6ska eftir vidbrégdum af halfu raduneytisins og upplysinga um
pad hvort og pa hvernig verdi brugdist vid.
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