
Mysa 

Eini orkudrykkurinn sem er leyfilegur 



Menningarlegt gildi og 
heilsusamlegt 
• Mysa var notuð til súrsunar mat í margar aldir. 

• Einnig var vinsælt í gamla daga að blanda vatni og 
mysu og búa þannig til drykk sem var kallaður
sýra. 

• En vegna mikilla breytinga á neyslumunstri
Íslendinga undanfarin ár og áratugi hefur notkun
á íslenskri mysu farið hríðminnkandi. 

• Þetta hefur því miður leitt til þess að mysa hefur
verið fleygt í sjóinn með neikvæðum
umhverfisáhrifum. 

Eggert Ólafsson, boðberi upplýsingar á Íslandi á 18 öld og að koma þjóðinni til heilsu með því að skrásetja lífsstíl þess tíma 
og að koma með úrbætur.  





Hefur mikilvæg 
steinefni sem 
eru okkur 
nauðsynleg

Natríum 55 
mg enginn 
ráðlagður 

dagskammtur 

Kalk 121 mg 
ráðlagður 

dagskammtur 
er um 800 mg

Kalíum 266 
mg ráðlagður 
dagskammtur 
er um 300 mg 

Járn 0,25 mg 
ráðlagður 

dagskammtur 
er um 15 mg 



Kalkinnihald hinna 
ýmsu mjólkurafurða

• er mjög misjafnt og ræðst það af 
framleiðsluaðferðum. 

• Kalkið fylgir ekki fitu og ívið meira kalk er í 
undanrennu en nýmjólk. Í rjóma er minna 
kalk en í öðrum fljótandi mjólkurafurðum. 

• Þegar mjólk er sýrð leysist kalk 
auðveldlega upp og fylgir mysu.

• Þess vegna er skyrmysa kalkrík en skyr 
lítið eitt lakari kalkgjafi. Mjólkurostar eru 
kalkríkustu fæðutegundir sem völ er á. 

• Í mjólkurdufti og undanrennudufti er mikið 
kalk. Þegar þessum afurðum er bætt í vörur 
eins og jógúrt hækkar kalkinnihald nokkuð.

https://doktor.frettabladid.is/lifstill/kalk-i-faedu



Mysa 

• Við hvetjum ykkur að drekka 1-2 glös á 
dag af mysu 

• Ískalda eina og sér 

• Má blanda í góðan safa 

• 50% safi 50% mysa 

• Grænmetissafi, Trönuberjasafi, 
Gojibersafi. 



Horfum okkur nær til hollustunnar 
Treystum forfeðrum okkar – amma vissi hvað var okkur fyrir bestu – hún hefði viljað að við hefðum borðað

góðan og hreinan mat og drukkið mysu. 
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