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Efri mork neyslu

Efri morkin (UL) midast vid pad magn sem Shaett er ad neyta daglega yfir lengri tima, an pess ad pad sé talid
hafa neikvaed ahrif 4 heilsu. Gildin eru fyrir heilbrigda, fullordna. Pad er veruleg 6vissa i nokkrum gildanna og
pau ber pvi ad nota med varud fyrir einstaklinga. Efri morkin eiga ekki endilega vid i peim tilfellum pegar tiltekid
baetiefni er radlagt af laekni eda naeringarfreedingi/naeringarradgjafa.

Nanari upplysingar um efri mérk neyslu er haegt ad sja a heimasidu embeettis landlaeknis:

Tafla 1. Efri mork neyslu (UL) fyrir vitamin og steinefni fyrir fullordna

Neringarefni Eining UL 4 dag
Bort mg/d 10
Kalk®? mg/d 2500
Kopar? mg/d 5
Jod*? pg/d 600
Jarn® mg/d 60
Magnesium* mg/d 250
Molybden? mg/d 0,6
Fosfor? mg/d 3000
Selen® ug/d 255
Sink?? mg/d 25
Fldor! mg/d 7
Félat®? ug/d 1000
Nikotinamid®? mg/d 900
Nikotinsyra®? mg/d 10
A-vitaminl2® ug RE /d 3000
B6-vitamin’ mg/d 12
D-vitamin'? ug/d 100
E-vitamin®? mg/d 300

'Byggir 4 EFSA (2018). Overview on Tolerable Upper Intake Levels as derived by the Scientific
Committee on Food (SCF) and the EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition and Allergies (NDA).
2Byggir 4 NNR 2012.

3Bakgrunnskafli um jarn (Domell6f & Sjéberg, 2023).

“A vid um audleysanleg magnesiumsolt (t.d. -kl6rid, -sulfat, -aspartat og -laktat) og efnasambénd eins
og magnesiumoxid i faedubdtarefnum, vatni eda iblondun i matvaelum, en tekur ekki med natturulegt
magnesium i mat og drykk.

Byggir 4 EFSA (2023b). EFSA Panel on Nutrition, Novel Foods and Food Allergens. Scientific opinion on
the tolerable upper intake level for selenium.

®Retindl og retinylester.

"Byggir 4 EFSA (2023a). EFSA Panel on Nutrition, Novel Foods, and Food Allergens. Scientific opinion on
the tolerable upper intake level for vitamin B6.
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I Embaetti landlaeknis




