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um v e lfe rð ars te fn u  -  h e ilb rig ð isáæ tlu n  til á rs in s  2020.

(Lögð fyrir Alþingi á 141. löggjafarþingi 2012-2013.)

Snýr að:
B.2 M ata ræ ð i.

2. Hlutfall harðrar fitu, þ.e. m ettaðrar og transfitusýra, í fæðunni fari úr 15,2% í 13% a f  
heildarorkuneyslu einstaklinga fyrir árslok 2020.

Hér kem ur fram m isskilningur og ranghugmyndir.
Transfitusýrur eru einóm ettaðar, þ.e. yfirleitt m júkar og jafnvel fljótandi.
O náttúrulegar transfítur hafa ým sar slæm ar verkanir á m annslíkam ann (m á segja að þær séu eitraðar). 
N áttúruleg m ettuð (hörð) fíta er e inhæ f næring en ekki eitruð.
Þessu m á ekki að rugla saman.

Ekki er öll náttúruleg óm ettuð olía heldur jafn  æskileg. Jurtaolía inniheldur yfírleitt o f  m ikið a f  om ega- 
6 í hlutfalli við omega-3 sem hefur slæm áh rif á heilsuna.
Þegar omega-3 olía er í ju rtao líu  er ekki víst að hún sé a f  þeirri tegund sem er vel nýtanleg 
m annslíkam anum . M ism unandi ju rtao líu r hafa m ism unandi áh rif á m atarlist og fítusöfnun manna. 
Forðist m enn m ettaða dýrafítu getur það orðið til þess að o f  lítið D-vítam ín er í fæðunni og í fæðuna 
skortir náttúrulega C LA -fítusýru úr m jólk og kjöti sem er æskileg, einkum  þroska bam a.

N æ r væri að banna ónáttúrulegar transfítusýrur.

4. Neysla gos- og svaladrykkja m eðal ungs fólks á aldrinum  18-30 ára lækki úr 367 m l/dag í 250 
m l/dag fýrir árslok 2020.

Hvað eru svaladrykkir, er það hreinn ávakxtasafí, m ysa? Þetta er m jög loðið. Hreinn ávaxtasafí getur 
auðvitað líka verið óæ skilegur e f  hann inniheldur m ikið a f  sykri og þá sérstaklega ávaxtasykri. 
Sykurinn er það sem m estu máli skiptir að lágmarka, sérstaklega þegar ekki fylgja m eð ávaxtasýrur og 
treijar. Setja mætti hám ark á m agn sykurs og sem hlutfall a f  þurrefni þannig að það færi ekki upp fyrir 
það sem er í t.d. appelsínusafa. K om a þarf í veg fyrir að farið verði að nota hér í gosdrykki, eins og í 
Bandaríkjunum , kom síróp (m aís) sem inniheldur m ikið a f  ávaxtasykri sem mun leiða til enn aukinna 
offítuvandam ála.
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