
C O N S U M E R S  A S S O C I A T I O N  O F  I C E L A N D
A S S O C I A T E  M E M B E R  O F  I C ,  B E U C  A N d  I C R T N E Y T E N D A S A M T O T I r u

H V E R F I S G O T U  1 0 5
. I  0 . 1  R E Y K J A V I K

s f  M r  5 4 s  r 2 o o
FAX 545 1212
N e t f a n g  n s @ n s . i s
w w w . n s . i s

J6n Bjarnason sjdvar(rtvegs- og landbrinadan6dhena
Sj Svarftvegs- og landbfnadarrd6uneytinu
Skflag6tu 4
150 Reykjavik

Akureyri 1. desember 2010

Efni: Reglur um merkingar 6 salti f matvrclum.

A sama tima og islendingum er r66lagi ad stilla saltneyslu i h6f er peim gert
6mdgutegt a6 fulgia pessum r66leggingum. Neytendasamt0kin hvetja pvi stj6rnv0ld
til a6 setja reglur um merkingar 6 s*lti (nati.nm) 5 umbridir matvela. Um er ad reda
sjdlfsagdar upplfsingar sem neytendur eiga rdtt 6.

S{6asta konnun 6matme6i fslendinga var frrynkvcmd vm 6ri6 2002 af Manneldisr66i
Lfdheilsustddvar. Dar kom fram ad me6altatsneysla islendinga veri um 9 grOmm af
salti 6 dag en teki6 er fram ad gera megi 166 finir a6 neyslan sd nokkud meiri. bessi
k6,nnun var ger6 Enir I rirum og etla m6 a6 saltneysla Islendinga ha! jafirvel aukist
sidan p6. Neytendasamt0kin telja mikilvegt a6 kannanir 6 mataredi Islendinga ver6i
tidari bannig a6 hegt ver6i ad bregdast vi6 ef 6eskileg pr6un 6 s6r sta6 i neyslu 6
6hollustu.

Alpj6daheilbrigdismrilaslsftrrnin melir med lvi ad neysla 6 salti fari ekki yft 5
grdmm 6 dagog r66leggingar Lfdheilsustddvar eru eftirfarandi:

,z!f,skilsgt cf a6 saltneysla kvenna s€ €kki meiri en 6 grfmm d dag og 7 grtimm d
dag hjn kdrlum. Saltneysla Islendinga er enn Fi ynr pessum nfiOleggingum, eOa
ad minnsta kosti um 9 grdmm a6 me6altali 6 dag. TiI ad draga 6r saltneyslu er
mrelt mcd pvi ad sneida hjd saltmeti og takmarkn salt i matreiOslu og vi6
borilhald en nota annad krydd eda kryddjurtir f stadinn. St*rstur hluti natriums
f f*Oi kemur rfir unnum matvdum, svo sem tilbfnum rtttumn unnum
kjiitvdrum, pakkasrfi pum, ni0ursuOuvdrum, brrudi og morgunkorni.c6

i r6dleggingum Lf6heilsust0dvar segir ennfremur:
oRrfl0leggingar um ad takmarka saltneyslu grundvallast r[ peim dhrifum sem
natrium (salt) hefur d bl66brfsting. Matarsalt nefnist t[ mili efnafrrdinnar



natrfumkl6rid og mikil neysla natriums getur SLtt b6tJ f ad hrekka bl66prfsting.
Of hfr bl6dprfstiDgur, hrfiprfstingur, er einn af ihrettuprf,ttum hjarta- og
reOasj{kd6ma.6

A ishndi er ekki skylt a6 merkja magn salts (eda natrium) 6 umbirdir nema ef um er
a5 reda kjtitv$rureda rnafvcli sem bera fullyrdingu sem var6ar $alt. bar af lei6andier
mjog miki6 af saltrikum matvrelum 6 mmkadi sem bera engar upplfsingar um magn
salts e6a natrium. Fad getur pvi reynst adi fl6ki6, ef ekki 6mtigulegt ad fylgia
opinberum r66leggingum.

Mdrg ltind hafa gnpi6 til a6ger6a til a6 minnka saltneyslu og m6 par nefna Bretland
og Finnland. Finnar h6fu pegar furir 30 tirum markvissar a6ger6ir til ad minnka
saltneyslu og hafa n66 miklum rtrangn. i f imUnai er skylt a6 merkja saltinnihald 6
matvali sem allajafna eru saltrik, svo sem sfpur, s6sur, brau6, osta og tilbuin mat.
Fari magni6 yfir 6kve6i6 vi6mi6 er par a6 auki skylt ad setja nokkurs konar
varfdarmerkingu ,,inniheldur h6tt hlutfall salts" fannig ad neytendur 6tti sig 6 fvi a6
varan ersaltrik

F6lk getur ekki bori6 dbyrgd 6 eigin matarredi ef mikilvregum upplfsingum er haldid
leyndum. Upplfsingar um saltmagn i matvrlum verda a6 teljast mikilvegar i lj6si
peirra heilsufarslegu dhrifa sem of mikil saltneysla getur haft i fiirmed sdr.

Neytendasamt0kin hvetja stj6mvtild til a6 gripa nt pegar til a6ger6a og setja reglur ab
hetti Finna sem skylda frarnleidendur til ad upplfsa um saltmagn auk less a5 uppllisa
s6rstaklega ef saltmagn i v<iru er miki6. Neytendur eiga einfaldlega r5tt 6 ad vita
hversu miki6 salt er f peim matvalum sem eru til siilu.

Neytendasamtdkin 6ska eftir vi6brdg6um af hdlfu rdduneytisins og upplfsinga um
pa6 hvort og be hvernig ver6i brug6ist vi6.

Virdingarffllst
f.h. Neytendasamtakanna

Brynhildur Pdtursd6ttir

Afrit sent til Gu6bjarts Hannessonar heilbrigdisr66hena.


