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FRADSLUEFNI

Nyrun sj& um ad losa umframvokva Ur likamanum. Mikil saltneysla getur haekkad
blodprysting og valdid vokvasofnun. Ef starfsemi nyrna er skert parf pvi ad nota salt i
mj6g miklu hofi.

Megnid af salti i mat kemur tr vérum sem keyptar eru tilbtinar i ddsum, pékkum eda 4

veitingastodum. Adeins litill hluti salts er i nattirulegu hraefni sem notad er vid
matreidslu.

Til ad minnka neyslu salts parf ad vanda kaup & mat og huga ad matreidslu hans. Best
er ad skoda merkingar matveela, bera saman tegundir og velja paer sem innihalda
minnst salt. Malt er med ad kaupa sem oftast ferskt hréefni og takmarka notkun salts
vid matreidslu.
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Leidbeiningar um faeduval og matreidslu

Innkaup
« Velja fyrst og fremst ferskar feedutegundir eins og dvexti, gr&enmeti, kjot
og fisk. Einnig litid unnar mjélkurvorur og gréfan kornmat eins og brtin
hrisgrjon og groft braud.
« Bera saman vorutegundir og velja paer sem innihalda minnst salt. ®
Vorur med merki Skrdargatsins innihalda minna salt, sjd mynd 1.
«  Skoda innihaldslysingu. Ef salt er i fyrsta til fimmta seeti & listanum er
liklega of mikid af salti og pa geeti verid betra ad velja adra vorutegund. — Mynd 1. Merki
Skraargatsins.
«  Skoda merkingar & naringargildi. Velja vorutegundir sem hafa minna
en 1,25 g af salti (0,5 g natrium) i 100 g. Sja myndir 2 og 3.

Daemi um neringargildi og innihald { braudi sem er merkt

med Skrdargatinu. Par er salt aftarlega i innihaldslysingu Neeringargildi / 100 g:

ogsaltinnan vid 1 g 100 g. Orka: 1100 KI /265 kkal

Fita: 13 g ‘

Innihaldsefni: Eiﬁvagt;? ,eg : 2 fita: 20 8
Vatn, HAFRAFLOGUR 26%, slblémafrae 9%, hérfrae 9%, maltextrakt (BYGG), bar af sy'kurtegundir: 30g
RUGKJARNAR 300, graskersfrae 2,50%, psyllium trefiar, SESAMFRAE 206, blésid Trefiar: 8,0 g !
SPELTHVEITI 206, blasinn maltadur RUGUR [salt |eplatrefjar, syrustillir (E262), Prétein: 9.2 g
rotvarnarefni (E282).

Mynd 2. Daemi um hafilegt magn salts i voru.

Dami um neringargildi og innihald i sojasdsu sem er Neerinoareildi 1 100 m]
mjog saltrik. Par er saltinnihald 14 g en askilegt ad sé o ek eakial

innan vid 1,25 g 100 ml. Fita 0.1 g
par af mettud 0 g

. Kolvetni 4,8 g
Innihald par af sykurtegundir 1,7 g

T_almari* vatn, SOJABAUNIR*, Trefiar 0,8 g
_avarsalt) Protein 11 g

*Lifreent reektad Salt 14 g

Mynd 3. Daemi um of mikid salt i véru.



SALTSKERT FADI

Matreidsla

Nota litid eda ekkert af:

«  Bordsalti.

*  Kryddblondum med salti (skoda innihaldslysingu og geeta ad saltinnihaldi).

*  Slputeningum.

«  Kjot- eda greenmetiskrafti.

*  Sdsu- og stpudufti sem yfirleitt er mjog saltrikt.

* Heilsusalti eda salttegundum sem innihalda kalium i stadinn fyrir natrium en margir
burfa einnig ad takmarka neyslu a kalium.

*  Sojasosu, fiskisosu, ostrusosu og 6drum dpekkum kryddsésum sem innihalda mjog
mikid salt.

Nota ferskt hraefni, svo sem:
+  Kjot og fisk.

«  Kartoflur og groft kornmeti.
«  Avexti og greenmeti,

Matarbordid

* Smakka mat 4ur en batt er vid salti & diskinn.

« Salta ekki mat sem buid er ad salta vid matreidslu.

« Borda mjog litid af unnum matvérum s.s. aleggi Gr unnum kj6tvérum.
+ Borda mjog sjaldan tilbdinn mat og skyndibita.

« Sleppa reyktum mat og saltkjoti i adalrétt.

« Fordast kartofluflogur, popp og annad saltrikt snakk.
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Helstu lykilatridi

*  Bordid greenmeti, ferskt eda frosid.

*  Veljid ferskar matvérur eins og til deemis kj6t og fisk.

*  Skodid innihald og naeringargildi og veljid voru med litlu eda engu vidbaettu salti.
«  Takmarkid tilbtinn mat i pokkum, bréfum, désum og floskum.

« Notid litid eda ekkert salt vid matargerd en bragdbatid med til deemis ferskum
kryddum, sitrénu, ediki eda hvitlauk.

«  Radfeerid ykkur vid neeringarfraeding ef porf er 4 frekari upplysingum.
*  bjélfid bragdlaukana i minni saltnotkun med bvi ad gera litlar breytingar i einu.

Nanari upplysingar
A vefsidu Embaettis landlaknis eru frekari upplysingar um Skréargatio og pé kosti sem
vorur sem bera pad merki hafa. Vefslod: https://www.landlaeknir.is/skraargat
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