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Er eitthvað nýtt undir sólinnié.?

Viðhorf og fiskneysla ungs fólks: Bætt

ímynd sjávarafurða (AVS, 2005)

ĂYngra f·lk borĦar sjaldnar fisk en f·lk ² 

eldri aldurshópum. Að auki hefur 

fiskneysla minnkað mikið á fáum árum 

eða um a.m.k. 30% og mest meðal ungs 

fólks. Þetta getur haft verulega 

neikvæð áhrif á markaðsetningu og 

sölu fiskafurða í framtíðinniñ

Þróun, áhrif og 
ímynd fiskneyslu



Þróun fiskneyslu

Hvað eigum við að borða mikið af fiski á Íslandi?

Ráðleggingar

Landlæknir 2014: ñRáðlagt er að borða fisk tvisvar til þrisvar sinnum í viku sem
aðalrétt. Algengur skammtur af fiski er um 150 gò 

Nýjar norrænar ráðleggingar í takt við
þetta

https://pub.norden.org/nord2023-003/

https://pub.norden.org/nord2023-003/


Þróun fiskneyslu

Hvað borðum við mikið af fiski?

άTölurHagstofunnarum 
fiskneysluÍslendingaá síðustu
árumerumjögmisvísandiog 

spannabilið frá 30-130g af fiski
á dag(HagstofanΣ нллуύέ

Gunnþórunn Einarsdóttir, 2008. VIÐHORF OG FISKNEYSLA UNGS 
FÓLKS: Bættímyndsjávarafurða(MSc ritgerð)
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Hlutfall af matarútgjöldum heimila, Hagstofa 2023
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Þróun fiskneyslu

Hvað borðum við mikið af fiski?

Landskönnun á mataræði Íslendinga 2019ï2021: 

315 g/viku eða 2 máltíðir/viku

Kjöt og kjötvörur?

832 g/viku

Embættilandlæknisog Rannsóknastofaí næringarfræðivið HeilbrigðisvísindasviðHáskólaÍslands



Þróun fiskneyslu

Hvernig hefur fiskneysla þróast? 

Fiskur 2-3x viku

Manneldisráð& Embættilandlæknis



Þróun fiskneyslu

44% karla fylgja ráðleggingum

34% kvenna fylgja ráðleggingum EN: 

innan við 1% kvenna 18-39 ára

Fiskur 2-3x viku

g/viku

Embættilandlæknis



Áhrif fiskneyslu

Af hverju ættum við að borða fisk?

Fiskprótein: allar lífsnauðsynlegar amínósýrur og í heppilegu hlutfalli (fyrir okkur)

Selen: t.d. ýmis efnaskipti, starfsemi ónæmiskerfis og skjaldkirtils

Joð: t.d. starfsemi taugakerfis, orkuefnaskipti, framleiðsla skjaldkirtilshormóna

D-vítamín: t.d. beinvöxtur barna, viðhald beina, tanna, vöðvavirkni, ónæmiskerfi

Langar ómega-3 fitusýrur: eins og DHA t.d. sjón og heilastarfsemi, DHA og EPA 

blóðþrýstingur, hjartastarfsemi

Embættilandlæknis



Áhrif fiskneyslu

Af hverju ættum við að borða íslenskan fisk?

ñIceland has some of the world's 

cleanest and most sustainable 

fisheries, and we want to keep it that 

way. In recent decades we have 

collected vast amounts of fisheries 

data and instituted thorough monitoring 

practices. We follow strict science-

based quotas with complete 

transparency.ò 
FriðleifurFriðleifsson, MarkaðsdagurIS, 2023

Jensen S, BorojevicB, Igorsdóttir J, Desnica N (2023). 

Niðurstöður sívirkrar vöktunar á óæskilegum efnum í 

sjávarfangi úr auðlindinni 2022. Skýrsla Matís nr. 01-23



Áhrif fiskneyslu

Af hverju ættum við að borða íslenskan fisk?

https://samfelag.sfs.is/kolefnisspor-fisks/ https://ust.is/hringrasarhagkerfi/graenn-lifstill/matvaeli/

0

0



Ímynd fiskneyslu

Af hverju borðum við ekki meiri fisk?

Við borðum nær 3x meira kjöt

Sveinsdóttir K, Eyþórsdóttir DY, Einarsdóttir G, Martinsdóttir E (2011). Viðhorf og fiskneysla Íslendinga 2011. Skýrsla Matísnr. 41-11

1 2 3 4 5 6 7

Líkar eiginlega ekki að borða fisk

Líkar eiginlega ekki að borða kjöt

Mjög óörugg(ur) þegar ég þarf að velja kjöt

Mjög óörugg(ur) þegar ég þarf að velja fisk

Mikið fyrir fisk

Mikið fyrir kjöt

Heilsa mín er mér mikilvæg

1=alveg ósammála, 4= hvorki sammála né ósammála, 7 = alveg sammála

Könnun frá 2011 (n = 526)



1 2 3 4 5 6 7

Fljótlegt að elda

Auðvelt að nálgast

Verð

Hollusta

Bragð

Ferskleiki

Ímynd fiskneyslu

Af hverju borðum við ekki meiri fisk?

Við innkaup á fiski og fiskvörum, 

hversu miklu máli

skipta eftirfarandi atriði þig?

Við eyðum 4x meiru í kjöt

Sveinsdóttir K, Eyþórsdóttir DY, Einarsdóttir G, Martinsdóttir E (2011). Viðhorf og fiskneysla Íslendinga 2011. Skýrsla Matísnr. 41-11

1=alveg ósammála, 4= hvorki sammála né ósammála, 7 = alveg sammála

Könnun frá 2011 (n = 526)
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Leiðinlegt að borða

Heimilisfólki mínu finnst ekki góður

Vond lykt

Dýrt

Sælkeramatur

Borða til að fá fjölbreytni í fæðuna

Peninganna virði

Góður á bragðið

Góður fyrir líkamlega og andlega heilsu

Óhætt

Næringarríkur

Hollt að borða

Ímynd fiskneyslu

Af hverju borðum við ekki meiri fisk?

Fullyrðingar um fisk og eigin upplifun

Sveinsdóttir K, Eyþórsdóttir DY, Einarsdóttir G, Martinsdóttir E (2011). Viðhorf og fiskneysla Íslendinga 2011. Skýrsla Matísnr. 41-11

1=alveg ósammála, 4= hvorki sammála né ósammála, 7 = alveg sammála

KönnunGallup fyrir Matarauð2019:

Fjölskyldumeðlimum þykir fiskur ekki góður (28%) 

Könnun frá 2011 (n = 526)



Ímynd fiskneyslu

Fiskur er:

ñHollur, nÞringarr²kur, ºruggur til neyslu, g·Ħur § bragĦiĦ og peninganna virĦiò

Umhverfisvænn kostur (skv. CO2/kg útreikningum) úr sjálfbærum stofnum

Hvað er þá vandamálið?

Of dýr? 

Straumar í fæðuvali?

Ferskleiki?

éé.  EĦa einfaldlega sýnileiki, þekking, framsetning? 



Vandamálið?

Sýnileiki

Bætiefni eða matur?

FriðleifurFriðleifsson, MarkaðsdagurIS, 2023

Af hverju er fiskur ekki markaðsettursemhollustuvara?

Prótein

Lífsnauðsynlegaramínósýrur

Ómega-3 fitusýrur

Vítamín

Steinefnieinsog selenog joð!



Vandamálið?

Sýnileiki

Frábært framtak!

En hvað næst?

Hvernig?

Mælingar?


