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bakkir
Morgum ber ad pakka fyrir peirra hlut ad verkefninu. Fyrst vil ég pakka starfsfolki

peirra fjolmorgu leikskola sem veittu verkefninu 110 med ad senda mér uppskriftir.
beirra framlag er hornsteinn verkefnisins. Pakkir faer leidobeinandi minn Solveig
Olafsdéttir, sem hefur reynst mér afbragdsvel, veitt mér g6d rad og mikinn innblastur.
Eiginmanni minum Sverri Asgeirssyni vil ég pakka fyrir pa hénnunarvinnu sem hann
lagdi af morkum til verkefnisins. Auk pess pakka ég Sverri fyrir alla pa polinmaedi og
hvatningu sem hann hefur synt mér i gegnum namid. Helgi Andri Jonsson faer
sérstakar pakkir fyrir ad forrita vefsidu verkefnisins. Sidast en ekki sist vil ég pakka

syni minum Hrafnkatli Hugin Sverrissyni fyrir adstod og alitsgjof i tilraunaeldhtsinu.



Agrip

Eftirfarandi  greinargerd tilheyrir meistaraverkefni  hofundar 1  hagnytri
menningarmidlun vid Haskola Islands. Midlunarleid su er vard fyrir valinu, er gerd
vefsidu sem midlar vinselum leikskolauppskriftum fra leikskélum landsins. Vefsidan
hlaut titilinn Uppahalds uppskriftir leikskolabarna.Vefsiounni er fyrst og fremst &tlad
ad audvelda foreldrum og 6drum adstandendum leikskolabarna valid & hollum mat
sem bornum likar og leggja pannig grundvoll ad gdédu veganesti til framtidar. Vid
gerd vefsidunnar nyti ég mér pa kunnattu 4 midlunarleidum sem ég tileinkadi mér i
naminu, hagnytri menningarmidlun. Eg mun einnig stydjast vid pau hollustuvidmid
sem birtast i Handbok fyrir leikskolaeldhus, sem gefin var ut af Lydheilsust6d (na
Landlaknisembettid).

Umredan um born og hollustu hefur verid haver a4 undanfornum arum. {
upphafi greinargerdar verdur varpad 1josi & lykilhugtak verkefnisins sem er Aollusta.
Skodadar verda fjolbreytilegar viddir hugtaksins i samhengi vid ordraedu samtimans
um hollt mataradi. { seinni hluta greinargerdar verdur ferlinu vid gerd vefsidunnar
lyst. Einnig verda kostir og gallar vid gerd vefsidu af pessu tagi metnir og rok faerd
fyrir  vali 4 midlunarleid. Vefsidouna er ad finna &  slodinni

www.uppahalds.tumblr.com.
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1 Inngangur

A0 neerast er ein af frumporfum mannsins. Foreldrar fa upplysingar um naringarporf
barna sinna strax vid medgongu og pegar nyr heimsborgari litur dagsins 1j6s halda
upplysingarnar afram ad streyma ad. Pegar kominn er timi til ad gefa vidbot vid
brjostamjolk eda pela fer oft ad brjotast um i hofoi foreldranna hvad sé rétt og rangt,
hvad sé hollt og 6hollt og hvad gera skal til pess a0 tryggja gédar matarvenjur og drva
bragdlaukana 4 jadkveedan hatt. Foreldrar vilja vanda uppeldi barna sinna, nara huga
peirra og likama og anagjulegar samverustundir vid matarbordid sem fylla hjortun af
ast og likamana af naringu er stor hluti af uppeldinu. Pegar kemur ad pvi ad fa barnid
til pess ad ,,smakka allt* tekur malid po oft a0 flekjast. Skyndilega verdur vandasamt
ad velja mat sem fellur yngstu kynslodinni & heimilinu 1 ged og pratt fyrir 611 god rad
virka , kokkabakurnar godu skyndilega ekki sem skyldi. Barnid situr ekki kyrrt vid
matarbordid og segist ekki borda pad sem 4 bord er borid. Ormagna foreldrar gefast
pvi upp 4 vonlausum tilraunum og 6skemmtilegur vitahringur myndast 4 heimilinu.
Vid raunir foreldra beetist aukin umraeda i samfélaginu um mikilvaegi hollustu og
misvisandi upplysingar par ad lutandi.

Leikskolar landsins luma 4 vinselum uppskriftum ad réttum sem bornum pykja
g00ir. Matradir leikskolanna bua yfir kunnattu, astridu og jafnvel sma galdri. beir fa
tugi jafnvel hundrud barna til ad borda matinn sinn daglega af bestu lyst, arangur sem
margir foreldrar na sjaldan med eitt barn hvad pa fleiri. Mér potti pvi ahugavert ad
forvitnast um pad hvad leikskoélar landsins bera & bord fyrir boérnin og vildi gjarnan
midla vinselustu uppskriftum afram til foreldra.

Greinarger0 pessi er hluti af lokaverkefni sem unnid var meistaranami i hagnytri
menningarmidlun vid Haskéla Islands. Lokaverkefnid er vefsida sem midlar
uppskriftum ad vinselum leikskolaréttum til foreldra leikskolabarna. Pannig gefst
foreldrum teekiferi til ad ,,gaegjast” 1 matreidslubakur leikskdlacldhiisanna og fa
hugmyndir ad mat til ad elda heima fyrir. Vefsidan getur einnig gagnast leikskélum
sem hugmyndabanki fyrir uppskriftir sem gefist hafa vel annars stadar. Vid gerd
vefsidunnar nyti ég mér pa kunnattu 4 midlunarleidum sem ¢ég tileinkadi mér i

naminu, hagnytri menningarmidlun. Eg mun einnig stydjast vid pau hollustuvidmid



sem birtast i Handbok fyrir leikskolaeldhus, sem gefid var ut af Lydheilsust6d (nu
Landlaknisembettid).

Umradan um heilbrigt mataraedi hefur verid i brennidepli & undanférnum arum.
bvi akvad ég ad hugtakid hollusta skyldi verda hornsteinn verkefnis. I framhaldinu
voknudu upp ymsar spurningar um hugtakid og merkingu pess. I greinargerdinni
kemur medal annars fram ad ymis vorumerki gefa sig ut fyrir ad vilja studla ad bettri
heilsu barna og bjoda upp a tofralausnir i pvi skyni. Par stangast pé oft & vid
radleggingar sérfreedinga. I fyrri hluta greinargerdar verdur hugtakid hollusta pvi
rannsakad i samhengi vid ordreedu samtimans um heilbrigt mataradi. { seinni hluta
greinargerdar verdur ferlinu vid gerd vefsiou lyst. Einnig verda kostir og gallar vid

gerd sidu af pessu tagi vegir og metnir og rok faerd fyrir vali & midlunarleid.



2 Val verkefnis og addragandi

Margir foreldrar kannast vid pad daglega, og oft 4 tioum hvimleida verkefni ad
akveda hvad skuli vera i kvoldmatinn. Oftar en ekki motast valid um kvoldmat af
smekk yngri kynslddarinnar & heimilinu. Hins vegar vandast malid ef bornin sjalf vita
ekki hvad pau vilja. Verandi foreldri sjalf, kannast ég vel vid ofangreint eilifoar
verkefni. A sama tima og ég stend 4 gati yfir vali um kvoldmat, bordar barnid af bestu
lyst hvern pann rétt sem borinn er 4 bord fyrir pad i leikskélanum. Foreldrar vilja
gjarnan vanda matara0i barna sinna fra unga aldri. Slikt reynist p6 prautinni pyngra
pegar barnid faest adeins til ad borda fabreytt og n@ringarsnautt fedi.

Upp fra forvitni og vott af orventingu kviknadi pvi s hugmynd ad safna
vinselum uppskriftum fréd leikskdlum landsins og midla peim til foreldra i svipudum
sporum og ¢ég, pad er, foreldra sem finnast peir alltaf elda somu réttina fyrir
fjolskylduna, rétti sem allir fjolskyldumedlimir eru ordnir leidir 4. Helsti markhopur
vefsidunnar eru pvi foreldrar leikskolabarna. Vefsidan midlar uppskriftum ad
vinselum réttum sem eldadir eru reglulega i leiksk6lum landsins vid godar

undirtektir.

2.1 Markmio verkefnis

Markmid verkefnis er fyrst og fremst ad audvelda foreldrum og 60rum adstandendum
leikskolabarna valid 4 hollum mat sem bérnum likar og leggja pannig grundvéll ad
go0du veganesti til framtidar. Auk pess gefst matradum leikskdlanna tekifeeri & ad
gagjast 1 uppskriftabakur hvers annars og fa nyjar hugmyndir. Vid gerd verkefnisins
nyti ég mér pa kunnattu 4 midlunarleidum sem ég tileinkadi mér i ndminu, hagnytri
menningarmidlun. Eg mun einnig stydjast vid pau hollustuvidmid sem birtast i
Handbok fyrir leikskolaeldhus, sem gefid var ut af Lyoheilsustod (nu
Landlaknisembeattinu).



2.2 Rannsoknarspurningar
[ addraganda verkefnisins moétudust fljotlega eftirfarandi rannséknarspurningar sem
¢g hef leitast vi0 ad svara.

* Hvad er hollusta?

* Hvada hugmyndir hefur samfélagid um hollustu?

* Hvernig er hollusta skilgreind samkvaemt Handbok fyrir leikskolaeldhiis?

e Uppfylla innsendar leikskolauppskriftir krofur um hollustu samkvaemt

Handbok fyrir leikskolaeldhuis?
* Figa ,,venjulegar* leikskolauppskriftir upp 4 pallbord samfélagsins, pratt fyrir

vaxandi vinsaldir hinna ymsu lifsstilskura?

2.3 Verkferill

A haustdogum sendi ég bréf i posti til leikskolanna. Upplysingar um nofn og fijolda
leikskola nalgadist ég 4 vefsidu Mennta- og menningarmalardduneytisins.'Leikskolar
landsins reyndust vera um 291 talsins. I bréfinu kynnti ég fyrir peim hugmynd mina
a0 lokaverkefni og lagdi inn beidni um ad senda mér i tolvupdsti eina til tveer
uppahalds uppskriftir. Pad hefoi verid fljotlegra, einfaldara og d6dyrara ad senda
leikskolunum tolvupost. Hins vegar potti mér bréf sent med posti, 1 handskrifudu
umslagi liklegra til a0 fa athygli og vidbrogo fremur en bréf sent med rafrenum hetti.

Fljotlega eftir ad bréfin til leikskolanna foru i pdst, toku uppskriftir ad streyma i
postholf télvunnar. Alls barust mér uppskriftir fra 50 leikskolum. Vidbrogdin voru
almennt jakvad og margir leikskolar sendu fleiri en eina uppskrift. Innsendar
uppskriftir urdu pvi alls um 87 talsins. Eftir ad uppskriftirnar barust, pakkadi ég
leikskolunum fyrir patttokuna med lofordi um ad lata vita pegar vefsidan yrdi tilbuain.
[ kjolfarid var hafist handa vid vefsidugerdina. Pad vill svo heppilega til ad
eiginmadur minn, Sverrir Asgeirsson, er grafiskur honnudur og hann reyndist vera fus
til ad setja upp vefsiduna. Pad var p6 ekki svo ad ég 1éti hann alfarid um ad hanna utlit
sidunnar. Eg akvad i smaatridum hvernig vefsidan atti ad lita it. Sverrir starfar med
forritara ad nafni Helgi Andri Jonsson og fengum vid hann til ad forrita siduna.

Vefsidan Uppdhalds uppskriftir leikskolabarna opnadi formlega pann 16. januar arid

! ,Leikskolar”, Mennta- og menningarmalardduneytid, sott 4. desember 2012,
http://www.menntamalaraduneyti.is/stofnanir.
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2013. ba birtist fyrsta uppskrift sidunnar sem var Kryddbraud fra Pakistan fra
leikskolanum Heklukoti & Hellu. Tilheyrandi Facebooksida opnadi einnig sama dag,

en par var vefsidan Uppdahalds uppskriftir leiskolabarna fyrst og fremst kynnt.

2.4 Efnistok og uppbygging greinargeroar

Eftirfarandi greinargerd skiptist i megin drattum i tvennt. I fyrri hluta greinagerdar
verdur varpad ljosi 4 lykilhugtak verkefnisins sem er hollusta. Skodadar verda
fiolbreytilegar viddir hugtaksins i samhengi vid ordredu samtimans um hollt
mataredi. Auk pess verda barnauppskriftabekur lidinnar tidar skodadar og pau
breyttu vidhorf til barna og hollustu sem par birtast sérstaklega athugud. I seinni hluta
greinargerdarinnar verdur farid yfir kosti vefsidunnar til midlunar, hin borin saman
vid adrar midlunarleidir og verkefnid metid samkvaemt SVOT greiningu. Ad lokum

verdur framtid vefsidunnar reifud.
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3 Hugtakio hollusta

Hollusta var eitt peirra lykilorda sem lagt var upp med vid upphaf pessa ferdalags.
Eftir pvi sem ég kafadi dypra i merkingu hugtaksins vard mér ljost hve litid ég vissi i
raun og veru. Hér sidar mun ég fjalla um hollustu, eda 6llu heldur um paer hugmyndir

sem samfélagid hefur par ad lutandi.

3.1 Hollustan skilgreind

Samkvamt ordabok merkir ordid hollusta annars vegar tryggd, til demis hollusta vid
yfirvaldid, malstadinn eda hugsjonina. Hins vegar merkir ordid hollusta heilnami, til
daemis hollusta i fiski.” I greininni ,,Hollusta matvzla“ eftir Laufeyju Steingrimsdottir
professor 1 naringarfredi, sem birtist i landbinadarritinu Freyr arid 2001, beatir
Laufey vid ad heilnem feda sé ,,sénn og rétt feeda sem gerir okkur gott, frekar en
einfaldlega matur sem vid verdum ekki veik af ad borda“.’ Samkvaemt skilningi
Laufeyjar 4 hugtakinu hollusta hlytur holl f&da pvi ad bua yfir umfram kostum fram
yfir fedu sem ekki skadar.

Abyrgir foreldrar vilja vissulega ad bornin sin bordi heilsusamlega faedu sem gerir
peim gott. Feedu sem leggur grundvéllinn ad godu veganesti til framtidar. A timum
oteljandi valmoguleika og misvisandi upplysinga er hins vegar ur vondu ad rada.
Hvada feda byr yfir fyrrgreindum kostum? Til einfoldunar bendir Laufey a4 ad
hollusta samanstandi af tvennu; neeringargildi og 6ryggi. Neringargildi segir til um
magn naringarefna i mat. Hlutfall neringarefna i fedunni segir p6 ekki alla soguna.
Mikilvaegt er ad maturinn sé einnig druggur, pad er ad hann beri ekki med sér sykla
eda adskotaefni sem geta skadad neytandann. Pannig telst naringarrikur fiskur ekki
vera hollur ef hann er mengadur af kvikasilfri.* bratt fyrir pessa einfoldu skilgreiningu
4 hugtakinu er leidin til hollustu oft vandrétud.

Fyrr & 6ldum purfti folk ekki ad velta pvi fyrir sér hvort beinastrjugurinn veeri

hollur edur ei.” Enda var pa ekki Gr miklu ad moda. En & timum oteljandi

% Jén Hilmar Jonsson, Stéra ordabdkin um islenska mélnotkun, JPV utgafa, Reykjavik, 2005, bls. 304.
3 Laufey Steingrimsdottir, ,,Hollusta matvaela®, i Frey: Bunadarbladi, arg. 97, nr. 2, 2001, bls. 16.

4 Laufey Steingrimsdottir, ,,Hollusta matvala®, bls. 16.

> Beinastrjugur er bainn til tr mauksodnum beinum. Sja grein eftir Johénnu Sveinsdottur, ,,Gegn
hundadagagrama*, i Morgunbladinu, 16. jali 1989, Matur og drykkur, bls. 14.
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valmdguleika og upplysinga, pa spyrjum vio okkur sjalf hvort 6gerilsneydda mjélkin
sé hollari en su gerilsneydda eda hvort mjolkin sé holl yfir hofud.’

Sjukdominn offitu ber oft 4 goma i somu andrd og raett er um heilsusamlega
lifnadarheetti. bvi er 1itid hagt ad kynna sér hugtakid hollustu an pess ad velta fyrir sér
umraedunni um offitu. A 20. 6ldinni breyttust lifsskilyrdi folks toluvert en pa hof
nyvaedingin innreid sina til Islands. Hugtakid nyveding er ord yfir allskyns breytingar
sem attu sér stad & 19. 6ldinni og par i kring, til deemis med prdéadri tekni, auknu
upplysingafladi, idnvadingu, péttbylismenningu, aukinni verslun og svo framvegis.’
Til ad gera langa sogu mjog stutta pa 1a straumur Islendinga ur sveitunum 4 mélina,
par sem folk keypti allan sinn mat i verslunum og sidar i stormérkudum. A 8. aratug
sidustu aldar hakkadi verd & matvorum i Bandarikjunum. Hismeedur moétmeltu
hardlega haekkunum og krofoust pess ad Richard Nixon paverandi forseti kemi med
lausn 4 vandanum. Nixon rédi Earl nokkurn Butz sem nyjan landbunadarradherra
Bandarikjanna. Butz hafoi alist upp 1 sveit, kunni ad tala mali benda og gat par af
leidandi nad til peirra.® Fram til pessa hofdu bandur adeins raktad og framleitt
fyrirfram akvedid magn af landbinadarvorum sem rikid taldi porf 4. Til pess ad
fordast offramleidslu og vidhalda stodugleika greiddi rikid meira ad segja
kornbandum fyrir ad yrkja ekki allt landid sitt. Butz aftur 4 moti, afnam pessar
greidslur og hvatti kornbandur til ad yrkja allt sitt land medal annars i peim tilgangi
ad selja kornid til Sovétrikjanna par sem rikt hafdi uppskerubrestur.” I framhaldinu
hognudust baendur og verdlag & matvoru leekkadi.

Bratt kom p6 ad pvi ad eftirspurn 4 korni daladi og frambod jokst. En pa vildi svo
»heppilega® til ad japanskir visindamenn hofou proad satuefni sem kalladist
kornsirop, en likt og nafnid ber med sér var pad buio til ur korni. Butz hvatti beendur
til a0 framleida korn i rikari mali og i framhaldinu hofst framleidsla & kornsiropi i

Bandarikjunum.'® Kornsirdp var 6dyrara i framleidslu en sykur og ekki leid a 16ngu

6 ,»Mjolk er ekki svo holl”, i DV, 14. mai 2008, sott 8. april 2013,
http://www.dv.is/frettir/2008/5/14/mjolk-er-ekki-svo-holl/

! Peter N. Stearns, ,,Modernization®, i Encyclopedia of European Social History. From
1350 to 2000, Scribner, New York, 2001, bls. 3-4.

¥ Critser, Greg, Fat Land, Penguin Books, England, 2004, bls. 8-9.

’ Butz, ,,Should The U. S. Now Grant Most-Favored-Nation Status To The Soviet? PRO%, i
Congressional Digest, vol. 53, nr, 11, ndvember 1973, bls. 268-272, sott 14. april 2013,
http://web.ebscohost.com/ehost/pdfviewer/pdfviewer?sid=59781236-e2aa-42a4-94e3-
0d013e0f6027%40sessionmgr104&vid=5&hid=108.

1 Critser, Greg, Fat Land, bls. 10.
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par til flestar orkurikar vorur innihéldu hid nyja satuefni.'' I kjolfar breyttrar
landbuinadarstefnu hattu verslanir ad selja matvorur byggda & porfum folks og hofu
ad selja matvorur byggda a 1ongunum folks.'* bPannig fengu 6dyrar matvérur eins og
selgeeti, gosdrykkir og kex aukid plass 1 verslunum. Afleidingarnar urdu paer ad folk
neytti neringarsnaudari og orkurikari fedu en 4dur og medal likamspyngd pess
haekkadi."” Pessi breytta stefna Bandarikjanna i landbanadaridnadi asamt afleidingum

hennar hafoi ahrif vida, medal annars 4 [slandi.

3.2 Motsagnakennd hollusta

Umradan um offitufaraldur & Vesturlondum hefur farid mikinn 4 undanférnum arum.
Framtio komandi kynsléda er 1 hufi og pvi er hver hondin uppi 4 moéti annarri 1 leit ad
hollustu og heilbrigdum lifsstil. Pad voru ymsir sem sau hvert stefndi rétt fyrir
aldamot 21. aldar, pegar offituvandinn var verulega farinn ad lata & sér krela. Medal
peirra var Magntis Scheving iprottamadur, sem skrifadi bekur um beinn Latabe um
midjan tiunda d4ratug sidustu aldar. Bakurnar proudust sidar yfir i vinsela
sjonvarpspatti sem erlenda sjonvarpsstodin Nickelodeon kom ad. Bakurnar og
pattirnir fjalla um bornin 1 Latabe sem pjast af hreyfingarleysi, télvuleikja- og
sjonvarpsglapi. Iprottaalfurinn hefur pad hlutverk ad beina bérnunum af villu vegar,
kenna peim ad hreyfa sig og borda rétt. Gati ekki verid betri bodskapur, eda hvad?
Dagny Kristjansdottir, professor i islenskum natimabdkmenntum, skrifadi grein i
Timarit Mdls og menningar undir yfirskriftinni ,,Latibzer er skyndibiti { grein sinni
dregur Dagny engan dul 4 neikvada skodun sina & bokunum og pattunum um Latabee.
Hun segir bekurnar skrifadar i anda fyrirmyndar- og vidvorunasagna sem voru i tisku
um midja atjdndu Oldina. Einkenni slikra sagna er ad likami barnsins er vettvangur
glaepsins. Siggi saeti getur ekki hett ad borda sniida, Goggi mega spilar endalaust af
tolvuleikjum, Solla stirda getur ekki reimad skéna sina og svo framvegis.'* Dagny
heldur afram gagnryni sinni og bendir & ad pad megi greina vissa fortidarpra i

sogunum um Lataba. Pra eftir virkara samfélagi par sem bornin 1éku sér dhyggjulaus

"' Bray, Nielsen og Popkin, ,,Consumption of high-fructose corn syrup in beverages may play a role in
the epidemic of obesity*, i The American Journal of Clinical Nutrition, vol. 79, nr, 4, april 2004, bls.
540, sott 14. april 2013, http://ajcn.nutrition.org/content/79/4/537.full.pdf+html.

'2 Gunnar Sméri Egilsson, ,,Matartiminn®, 4 Rds 1, 6. pattur, 14. jili, 2012.

" Pollan, Michael, In Defence of Food: The Myth of Nutrition and The Pleasures of Eating, Penguin
Books, New York, 2008, bls. 120-123.

' Dagny Kristjansdottir, ,,Latibzer er skyndibiti®, i timariti Mals og menningar, vol. 67, nr. 4, 2006, bls.
7.
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Ut og vissu ekki hvad sjonvarsglap veri.'” { framhaldinu bendir hun 4 eftirfarandi:

»-.. hver & ad gefa bornunum sem horfa & pettina holla matinn ef rikid vill ekki borga
fyrir hann i leikskdlunum og foreldrarnir hafa ekki tima til ad elda hann & kvoldin? Hvar
eiga pau ad leika sér i hressu utileikjunum ef foreldrarnir eru daudhraedddir um ad keyrt
verdi yfir bornin eda peim stolid og mispyrmt af barnanidingum i borginni?*'®

bvi midur virdist pad vera svo ad bornunum sé kennt um sitt eigid astand. I bokunum
og pattunum um Lataba (par sem ner engir foreldrar eru sjaanlegir!) eru engir
fullordnir dregnir til dbyrgdar, nema hugsanlega andhetjan, Glanni glepur. Hann
virdist hafa pad eina markmid ad vidhalda oObreyttu letidstandi i banum, en
tilgangurinn er 6lj6s. Dagny bendir 4 1 grein sinni, ad erfitt s¢ ad vera & moéti Latabee.
Hollusta er hluti af imynd fyrirtekisins og 6llum vorum pess er &tlad ad studla ad
heilbrigdari lifsstil foreldra og barna.'’ Hver getur sett sig upp 4 moti sliku
fagnadarerindi. En Dagny segir pattina pvi midur adeins vera 6dyra lausn a alvarlegu
og dyru vandamali.'® Likt og Dagny sjalf bendir 4 siglir hun 4 méti straumnum.
battirnir um Latabz njéta mikilla vinsela 4 Islandi sem og erlendis. Forsetafra
Bandarikjanna, Michelle Obama, hefur meira ad segja fengid ipréttadlfinn til lids vid
sig 1 bardttunni gegn offitu 4 medal barna par i landi. En saman birtast pau i
sjonvarpspattum sem @tlad er ad hvetja born til hreyfingar og ad leggja sér til munns
hollan mat."

Fleiri hafa leitad & nddir iprottadlfsins eftir lausnum 4 offituvandanum. Ingibjorg
Gunnarsdottir og Inga Gunnarsdottir skrifudu greinina ,,Should we use popular brands
to promote healthy eating among children?*, sem birtist 1 timaritinu Puplic Health
Nutrition. 1 greininni reda per nidurstodur rannsdknar sem paer framkvemdu i
premur leikskélum 4 Islandi. Tilgangur rannséknarinnar var s ad athuga hvort born 4
aldrinum 3,5-6 ara fyndu bragdmun & mat- og drykkjarvorum merktum Latabae annars
vegar og 00rum eins mat- og drykkjarvérum i upprunalegum umbtdum hins vegar.
Rannsoknin leiddi 1 [jos ad flest born fundu engan bragdmun, en i kringum 27-42%
kusu samt sem adur mat- og drykkjarvorur merktar Latabz fram yfir vorur i
upphaflegum umbudum. Samkvaemt greinarhéfundum, benda nidurstodurnar pvi til

pess ad haegt s¢ ad nota vinsel vorumerki, i peim tilgangi ad markadssetja hollan mat

' Dagny Kristjansdottir, ,,Latibzer er skyndibiti®, bls. 18.

' Dagny Kristjansdottir, ,,Latibzer er skyndibiti®, bls. 19.

17 Loford um mat og drykk®, & vefsiou Latabeejar, sétt 7. ndbvember 2012,
http://www.lazytown.com/is_IS/promise.

'8 Dagny Kristjansdottir, ,,Latibzer er skyndibiti®, bls. 21.

"% Lazytown teaming up with Michelle Obama and Sprout*, 4 vefsidu Latabejar, sott 29. névember
2012, http://www.lazytown.com/en_US/page/letsmove

15



fyrir born.*’Inga og Ingibjorg virdast ekki taka neina sidferdislega afstodu til
auglysinga sem beinast ad bornum. Par benda hins vegar réttilega & ad flestar vorur
sem auglystar eru fyrir born i sjonvarpi erlendis 4 barnaefnistima, séu 6hollar.*' Hér 4
fslandi eru auglysingar bannadar i sjonvarpi & peim timum sem barnapzttir eru til
syninga.  grein sinni gzla Inga og Ingibjorg finlega vid pa hugmynd hvort hagt vari
ad draga ur offituvanda barna ef leyfdar yrou auglysingar 4 hollum mat, sem
markadssettur vari fyrir born & helsta dhorfstima barna. Greinin vekur upp ymsar
spurningar, til a0 mynda hver malikvardi 4 hollustu matvela skuli vera.

[ Bretlandi 4rid 2003 kalladi rikisstjornin par i landi eftir adgerdum gegn aukinni
offitu & medal barna. Menningarmalaraduneytid bad fyrirtekid Ofcom, samkeppnis-
og eftirlitsstofnun 1 fjarskiptum, um tillogur ad 16gum sem hefta adgang barna ad
sjonvarpsauglysingum a éhollum mat. 1. jantar arid 2009 toku ny 16g um auglysingar
ad fullu gildi i Bretlandi. Logum samkvaemt ma nu ekki lengur auglysa mat og drykki
sem innihalda mikid af salti, sykri og/eda fitu & helsta dhorfstima barna. Sérstakt
reiknilikan var préad sem gefur nidurstodu um hollustugildi matvoru; hvada voru
megi auglysa 4 ahorfstima barna.”? Reiknilikanid er hinum almenna neytanda med
Ollu oskiljanlegt, en er ef til vill tdknraent fyrir pa fjarlegd sem hefur myndast 4 milli
mannsins og matarins sem hann neytir eda ,,@tti“ ad neyta. Pannig er neytendum
sjalfum ekki lengur treystandi fyrir eigin faeduvali i frumskogum stérmarkadanna,
heldur styra utanadkomandi 6l matarsmekk folks fra unga aldri i @skilegar attir.

J4, hollustan er métsagnakennd. Pvi hafa sumar pjodir tekio upp alls kyns vottanir
i peim tilgangi ad audvelda neytendum leitina ad hollum matvaelum i hillum
stormarkadanna. I greininni ,,Defining and labeling healthy and unhealthy food* eftir
T. Lobstein og S. Davies, er fjallad um nokkrar pekktar merkingar, kosti peirra og
takmarkanir. Matvaelamerkid Skraargatid er notad i Svipjod, Noregi og Danmorku.
Skraagatid tryggir lagt innihald af fitu, transfitusyrum, sykri og/eda hdum skammti af
trefjum. Skraargatio tryggir po ekki endilega hollustu matvérunnar, heldur fyrst og

fremst ad hun sé skarri kostur en adrar matvorur i sama flokki. Pannig getur

*% Inga Porsdottir og Ingibjorg Gunnarsdottir, ,,Should we use popular brands to promote healthy eating
among children?*, i Public Health Nutrition, vol. 13, nr. 12, desember 2010, bls. 2064, sott 15.
november 2012,

http://journals.cambridge.org/download.php?file=%2FPHN%2FPHN13 12%2FS1368980010000893a.
pdf&code=62140a9195cc98bad298403f4d38dc7.

*! Inga Porsdottir og Ingibjorg Gunnarsdottir, ,,Should we use popular brands to promote healthy eating
among children?”, bls. 2066-2067.

2 ,,HFFS advertising restrictions — Final review*, & vefsidu Ofcom, sott 15. ndévember 2012,
http://stakeholders.ofcom.org.uk/market-data-research/other/tv-research/hfss-final-review/.
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morgunkorn sem inniheldur allt ad 13% sykur verid merkt Skraargatinu vegna
treffanna  sem pad inniheldur umfram adrar tegundur. > Nokkrir storir
matvelaframleidendur i Evropu hafa tekid sig saman og merkt vorur sinar samkvamt
svokolludum GDA stadli. baer vorur bera merkingar framan 4 pokkunum sem syna
prosentuhlutfall af rddl6gdum dagskammti af fitu, mettadri fitu, hitaeiningum, salti og
sykri 1 einni skammtasterd. GDA merkingar geta p6 ruglad neytendur i riminu vegna
pess ad orkupdrf folks er mismunandi eftir aldri, kyni og daglegri idju. En GDA
merkingarnar mida vid orkuporf medal konu. ** Einnig er til svokdllud
Umferdarljésamerking. Hun hefur pa kosti ad syna baedi hvada vorur teljast hollar
einar og sér en einnig samanborid vid adrar vorur i sama flokki. Videigandi litur gefur
til kynna hvort magn af fitu, mettadri fitu, salti og sykri sé hatt, i medallagi eda lagt.
Til ad beeta um betur voru GDA og Umferdarljosin sameinud. En gallinn vid badar
vottanirnar er sa ad par gefa neytendum ekki einhlitt svar um hollustugildi matvoru,
enda er slikt ekki hzgt.” Pannig er neytendum sniiid i 6tal hringi a4 golfum
matvoruverslana i endalausri leit ad hollustu. Pess ma einnig geta ad samkvemt
rannsokn sem gerd var 4 vegum breska neytendatimaritsins Which, arido 2006 kom i
1j6s ad 73% neytenda fannst ruglingslegt ad hafa margar o6likar vottanir i umferd i
einu.”® bvi er ekki hagt ad sla pvi fostu ad tilkoma umrzaddra vottana hafi audveldad
neytendum leitina ad hollustu.

Alpingi sampykkti alyktun um Skraargatid i jantar 4rid 2012.%” Drog ad reglugerd
liggur fyrir hja sjavaratvegs- og landbunadarraduneytinu en endanleg utgafa
reglugerdar hefur ekki enn verid birt. Enn hefur ekki verid ékvedid hver fer med
eftirlit og uttektir fyrir pa sem 6ska eftir ad 4 ad nota merkio & vorur sinar hér 4 landi.
Auk pess hefur Matvaelastofnun hefur ekki ennpé fengid leyfi til notkunar merkisins

fra Livsmedelsverket i Svipj6d. Engu ad sidur hafa nokkur matvaelafyrirteeki hérlendis

> Lobstein, T. og Davies, S., ,,Defining and labeling healthy and unhealthy food*, i Public Health
Nutrition, vol. 12, nr. 3, mars 2009, bls. 333, s6tt 20. november 2012,
http://journals.cambridge.org/download.php?file=%2FPHN%2FPHN13 12%2FS1368980010000893a.
pdf&code=62140a9195cc98bad2981403f4d38dc7.

** Lobstein, T. og Davies, S., ,,Defining and labeling healthy and unhealthy food*, bls. 333.

** Lobstein, T. og Davies, S., ,,Defining and labeling healthy and unhealthy food*, bls. 333.

% Healthy Signs?* i Which, juli 2006, bls. 11, sott 21. ndvember,
http://www.which.co.uk/documents/pdf/healthy-signs-which-report-176909.pdf.

" Margrét Tryggvadottir, Mordur Arnason, Ragnheidur Rikhardsdottir, Siv Fridleifsdottir og Puridur
Backman, Tillaga til pingsalyktunar: Um norreena hollustumerkid Skraargatid, 2011-2012, sott 1. april
2012, http://www.althingi.is/altext/140/s/0022.html.
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tekid upp 4 pvi ad merkja nokkrar vorur sina Skraargatinu.”® Slikt hlytur p6 ad skada

traverdugleika merkisins og rugla neytendur jafnvel enn meira i riminu.

3.3 Leitin a0 hinu hreina fa0i

Paul Rozin, professor i salfredi vid haskolann i Pennsylvaniu, hefur rannsakad
matarvenjur folks. I grein sinni ,,Human Food Intake and Choice: Biological,
Psychological and Cultural Perspectives®, skrifar Rozin um pad moétsagnakenndu
erfidleika er fylgja pvi ad lifa 4 timum allsnagta dsamt krofum samfélagsins um
@skilegt holdarfar. Vidbrogo folks vid misvisandi skilabodum um hollustu i bland vid
miklar krofur um utlit og holdarfar orsaka rugling sem leidir til 6fga og einféldunar.
Pannig fer folk ad skilgreina mat sem ymist ,,vondan* (6hollan, rangan, 6hreinan) eda
,,g00an* (hollan, réttan, hreinan).29 Vondur matur inniheldur til deemis salt, sykur, fitu
og hitaeiningar. Me0 pvi ad neita sér um pess konar f&du, telur folk sig ef til vill hafa
fulla stjorn & annars ruglingslegum adstedum. [ rannsékn sem Rozin og fleiri
fredimenn gerdu 4 vidhorfi folks til matar, kom 1 1j6s ad ordid sem flestir
Bandarikjamennirnir tengdu vid sukkuladikoku var ,,guilt eda samviskubit.*’f s6mu
rannsokn kom 1 ljos ad 14% bandariskra kvenna skammast sin fyrir ad versla
stikkuladi i badum. Hvers vegna fylgir stikkuladikaupum skomm?°'

Ein leid til utskyringar er nalgun Foucault 4 hid larétta vald innan samfélagsins.
Heimspekingurinn Jeremy Bentham (1748-1832) hannadi hid svokallada Panopticon
fangelsi 4 sidar hluta 19. aldar. Fangelsid er kringlott og i midju pess er vardturn. Allir
fangaklefarnir eru bjartir og olikt dyflissum midalda snta peir allir ad vardturninum.
pannig er hagt ad fylgjast med fongunum 6llum stundum an pess ad peir geti verid
vissir um hvort fylgst s¢ med peim edur ei. Franski heimspekingurinn Michel

Foucault (1926-1984) skrifadi medal annars ritid Surveiller et punir: Naissance de la

8 Skraargatid®, 4 vef MS, sott 1. april 2012, http://www.ms.is/Naering-og-
heilsa/Heilsuvorur/Skraargatid/.

* Rozin, Paul ,,Human Food Intake and Choice: Biological, Psychological and Cultural Perspectives*,
i Food selection: from genes to culture, ritstj. Anderson, H., Blundell, J. og Chica, M., Danone
Institute, Paris, 2002, bls. 15, sott 2. desember 2012,
https://sites.sas.upenn.edu/sites/default/files/rozin/files/humanintake206danone2002chap.pdf.

30 Rozin, Paul ,,Attitudes to Food and the Role of Food in Life in the U.S.A., Japan, Flemish Belgium
and France: Possible Implications for the Diet—Health Debate®, { Appetite, vol. 33, 1999, bls. 166, sott
3. desember 2012,
http://faculty.som.yale.edu/amywrzesniewski/documents/Attitudestofoodandtheroleoffood.pdf.

3! Rozin, Paul, ,,Human Food Intake and Choice: Biological, Psychological and Cultural Perspectives®,
bls. 21.
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prison (isl. Gesla og refsing: Feeding fangelsisins). 1 ritinu, sem fjallar um vald,
heimfzrir Foucault hugmyndina um fangelsid Panopticon yfir 4 samfélagid. A 17. 61d
breyttist vald konungs yfir pegnum samfélagsins. Pessi nyja tegund af valdi var ekki
,100rétt™, heldur vard valdid ,larétt™. Pad er enginn valdhafi lengur, valdid liggur i
athofnum pegnanna. Rétt eins og i fangelsi Bentham eru pegnar samfélagsins, par &
medal villurafandi vidskiptavinir stormarkadanna alltaf i augsyn. Stofnanir og hin
radandi 6fl samfélagsins skapa med hverjum og einum pa medvitudu eda d6medvitudu
tilfinningu ad med peim sé fylgst. Valdid stafar af hinum stoduga synileika pegnanna,
til deemis i gegnum Gryggismyndavélar verslana. betta kallar Foucault panoptisma.*

bad eru po ekki einungis vokul augu oryggismyndavéla og starfsfolks verslana
sem folk ottast, heldur einnig augu annarra vidskiptavina. bvi pykir sumum ef til vill
Opeegilegt ad lata (samfélagio) sja til sin med fulla innkaupakerru af salgaeti &
,venjulegum* pridjudegi. Hins vegar pykir slik neysluhegdun asettanleg & laugardegi,
svokolludum ,,nammidegi* landsmannna. Pannig hefur hid larétta vald taumhald &
neyslu folks.

En aftur ad kenningum Paul Rozin. Pad er kaldhadnislegt ad offituvandinn sé enn
til stadar pratt fyrir misvisandi skilabod um hid eina rétta mataredi asamt kréfum
samfélagsins um grannan likama. Atroskunarsjukdomar eru einnig algengir, sér i lagi
4 medal kvenna.”’Likt og fyrr segir, parf matur badi ad vera nzringarrikur og Sruggur
til ad geta talist hollur. Lengi framan af toldust syklar eda onnur adskotaefni helstu
6gnvaldar. I pvi samhengi koma ef til vill helst upp i hugan bakteriur eins og listeria
og koligerar sem hafa skyndilega verkun. Hins vegar eru 6nnur ,,adskotaefni* farin ad
grafa undan Oryggispatti annars 4dur talinna hollra matvela. Fita, hitaciningar, salt,
sykur og jafnvel hveiti eru nanast talin eitrud i Vestreenu mataredi, i pad minnsta
deeskileg.™

Orthorexia er litt pekktur atroskunarsjukdémur. Ordid ,,ortho* kemur ur grisku og

merkir ,,rétt”. Sjikdomurinn sem oft hefst 4 saklausu hollustuataki, leidir folk fljott Gt

32 Foucault, Michel, ,,Panopticism®, Discipline & Punish: The Birth of The Prison, pbyd. Alan Sheridan,
Vintage Books, New York, 1995, bls. 195-228.3.

33 Rozin, Paul, ,,Human Food Intake and Choice: Biological, Psychological and Cultural Perspectives®,
bls. 20.

3* Rozin, Paul, ,,Human Food Intake and Choice: Biological, Psychological and Cultural Perspectives®,
bls. 15.

Rozin, Paul, ,, The Meaning of Food in Our Lives: A Cross-Cultural Perspective on Eating and Well-
Being®, i Journal of Nutrition, Education and Behavior, vol. 37, n6vember/desember 2005, bls. 108,
sott 16. november 2012,
https://sites.sas.upenn.edu/sites/default/files/rozin/files/meaningfoodinlivesjneb2005.pdf.
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i oOfgafullar hugsanir um hreinleika og uppruna matvela. Peir sem pjast af
sjukdomnum leitast vid ad borda einungis réttan og hreinan mat. Smatt og smatt
samtvinnast sjalfstraustid hreinleika matarins sem neytt er. Ef vel gengur finnst
polendum sjukdémsins peir jafnvel vera yfir adra hafnir. En ef fallid er 1 gryfju
freistinga pa leida per oft til sjalfsrefsinga sem fela i sér strangara mataraedi, fostu og
®fingar.”Rétt eins og offita sem getur pjakad heilu fjolskyldurnar, pa ma velta pvi
fyrir sér hvort atroskunarsjukdomar eins og orthorexia geri ekki einnig slikt hid sama.
Born lera pad sem fyrir peim er haft. Nylega birtist st frétt i Noregi ad fleiri
grunnskolaborn maldust undir kjérpyngd en yfir kjérpyngd 1 vissum hverfum Osléar.
Hjtkrunarfreedingur 4 stadnum sagdi i viotali ad of mikil dhersla veri 16gd 4 hollustu
innan sumra fjolskyldna. Hin betti pvi vid ad i sumum hverfum varu ponnukokur
ordnar forbodnar og sykur 4 hafragrautinn sémuleidis.*®

Franski bokmenntafreedingurinn Roland Barthes hélt pvi fram ad matur pjonadi
ekki eingdngu pvi hlutverki ad nera likamann, heldur tdknadi hann einnig adstedur
og 0dladist merkingu sina fri peim adstedum.’’En ad mati sumra liggja fyrir
visbendingar um ad buid sé ad fjarlegja matinn ur svokdlludum adstedum.
Neringarfredi 0x fiskur um hrygg & niunda artatug sidustu aldar. Vitamin og 6nnur
naringarefni i faedunni voru pad nyjasta undir s6linni, voru jafnvel talin betri en
maturinn sjalfur. Préunin vard ad margra mati st ad maturinn i heild sinni hatti ad
skipta mali, pad voru nzringarefnin sem toku ad styra neyslu folks.*® Nu er svo komid
ad sumir lata sig jafnvel hafa pad ad skipta heilu maltidunum ut fyrir duft. Pannig er
matarins neytt eingdbngu a4 naringarfredilegum forsendum. Matur i menningarlegu
samhengi hefur hopad fyrir visindum. Sunnudagssteikin hjad mémmu hefur verid skipt
ut fyrir préteinsjeik.

[ fjolmidlum er offituvandi {slendinga oft raeddur i somu andra og offtituvandi
Bandarikjamanna. Enda verja Islendingar pann vafasama heidur ad feta fast i fotspor
Bandarikjamanna hvad holdarfar vardar.”” Fyrmefndur Paul Rozin gerdi samanburd &

matarvenjum Frakka og Bandarikjamanna ad vidfangsefni sinu. I rannsokn sinni

33 ,»Orthorexia Nervosa®, & vefsidu National Eating Disorders, sott 17. ndvember 2012,
http://www.nationaleatingdisorders.org/orthorexia-nervosa.

3¢ Flere undervektige enn overvektige barn ved vestkant-skoler, & vefsidu NRK, sott 18. nd6vember
2012, http://www.nrk.no/nyheter/norge/1.8325045.

37 Barthes, Roland, ,,Toward a Psychosociology of Contemporary Food Consumption®, i Food and
Culture. A Reader, ritstj. Carole Counihan og Penny Van Esterik, Routledge, New York, 2008, bls. 34.
*¥ Pollan, In Defence of Food, bls. 19-27.

39 Adeins Bandarikjamenn feitari en fslendingar“, 4 Ruv, 24. oktober 2011, sétt 21. ndvember 2012,
http://www.ruv.is/frett/siddegisutvarpid/adeins-bandarikjamenn-feitari-en-islendingar.
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nefnir Rozin ad Frakkland sé medal annars pekkt fyrir rika matarhefd en ad
Bandarikin séu pekkt fyrir skyndibitamenningu. Skyndibitahefd Bandarikjamanna
endurspeglar ef til vill tilhneigingu peirra til ad borda og hlaupa, i stad pess ad snada
godan mat i rolegheitum og njota hans.*® En ef Frakkar teljast vera salkera pjod, atti
offita pa ekki einnig ad vera stort vandamal medal peirra? Bandarikjamenn hafa meiri
ahyggjur af heilsu og hjartakvillum en Frakkar en samt sem adur er 30% meira um
slika kvilla i Bandarikjunum.*' Hvad veldur pessari kaldhadnislegu métsogn? Rozin
heldur pvi fram ad skammtasterdir rddi miklu um pad magn sem folk bordar.
Skammtasterdir eru almennt smeerri 1 Frakklandi, par af leidandi bordar f6lk minna i
einu.* Pannig geta Frakkar leyft sér ad borda mat sem inniheldur fitu, salt, sykur og
hitaeiningar. Rozin bendir einnig 4 ad Bandarikjamenn leggi mikinn metnad og
fjarmuni 1 a0 audvelda lif sitt. Pannig vilja peir helst fara allra sinna ferda 4 bil og allt
samfélagio er i rauninni hannad med parfir einkabilsins ad leidarljosi. Samkvemt
Rozin kaera Frakkar sig ekki um slikt og verja peningunum frekar i alls kyns
upplifanir eins og godan mat, leikhts og skemmtanir i godra vina hopi.*Pad kemur
pvi ef til ekki & dvart ad algengasta ordid sem Frakkarnir tengdu vid sukkuladikoku er

. . 44
,,celebration, eda fognudur.

3.4 Ottinn vid grylu

Eftir a0 hafa freedst um hugtakio hollustu at frd ymsum hlidum, er éhatt ad segja ad
hugmyndir minar um hugtakid hafi gjorbreyst. Misvisandi upplysingar um hollustu
snua hinum almenna neytanda i piisund hringi. Haegt er ad benda 4 6tal rangar leidir i
att a0 hollustu en sennilega verdur aldrei hagt ad finna leid sem allir ssmmeelast um
ad sé su eina rétta. Leikskolaeldhusum er gert ad fara eftir rddleggingum
Lydheilsustodvar og Landleknisembattisins um hollustu og samsetningu faedu og pad
er su hollusta sem ¢ég get lofad notendum vefsiounnnar Uppdhalds uppskriftir
leikskolabarna.

Hér dettur mér allt i einu hug forsidan & Timariti Mals og menningar sem

40 Pollan, In Defence of Food, bls. 54.

*! Rozin, Paul, »Why we’re so fat and the French are not* i Psychology Today, nbvember 2000, bls. 64,
sott 20. november 2012, http://www.psychologytoday.com/articles/20001 1/why-were-so-fat.

2 Rozin, Paul, ,,Why we’re so fat and the French are not®, bls. 66.

43 Rozin, Paul, ,,Why we’re so fat and the French are not®, bls. 68.

4 Rozin, Paul, ,,Attitudes to Food and the Role of Food in Life in the U.S.A., Japan, Flemish Belgium
and France: Possible Implications for the Diet-Health Debate*, bls. 166.
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inniheldur greinina ,,Latibari er skyndibiti®, sem vitnad er i fyrr i pessari greinargero.
En framan & timaritinu er teikning Halldors Péturssonar af Grylu, eins og hun birtist
Visnabokinni, prammandi um med born i belg. Eftir ad hafa lesid greinina hennar
Dagnyjar um Lataba potti mér myndin af Grylu vel vid hefi. Offituvandinn er
nefnilega gryla samtimans og ekkert foreldri vill ad barnid sitt lendi i belg hennar.
Vissulega er offituvandinn raunverulegur og engin astaeda til ad gera 1itid Gr honum.
Hins vegar vil ég ekki ad vefsida verkefnisins ali & 6ttanum 1 gard pessarar grylu.
Vefsidan 4 studla ad notalegum samverustundum fjolskyldunnar vid matarbordio.
Rétt eins og einstaklingur notar fot, skartgripi og fararteki til ad skilgreina sjalfan sig,
pa skilgreinir fjolskyldan sjalfa sig i gegnum heimilid og hefdirnar sem par skapast, til
daemis vid matarbordid.*’

Matarins skal njota, ekki vegna tilhugsunarinnar um 6ll naringarefnin sem hann
inniheldur, heldur vegna peirra ljafu minninga sem hann mun vonandi skapa. Velsald
fiolskyldu er fyrst og fremst tjad i daglegum maltidum hennar.*® Og st ast og alud

sem 16g0 er 1 matargerd skilar sér til peirra sem neyta matarins 4 endanum.

3.5 Barnaskan verodur til

[ samtimanum eru bém og hollt mataradi ofarlega 4 baugi. Samfélaginu er mikid i
mun ad vaxandi kynslod alist upp vid heilbrigda neysluhetti sem studla ad bettum
lifskjorum til langframa. St dhersla sem 16g0 er 4 velferd barna i dag hefur po ekki
alltaf veri0 til stadar. Franski sagnfreedingurinn Philippe Ariés hélt pvi fram ad fyrir
20. dldina hafi bérnum verid synd vaentumpykja og pau verndud fram ad sjotta eda
sjounda aldursari, en eftir pad hafi pau verio skilgreind sem ,,litlir fullordnir* og voru
medal annars patttakendur & vinnumarkadi. Samvaemt Ariés proadist barnaskan 4 15.-
18. 61d med nyjum og breyttum hugmyndum evrdpsku borgarastéttarinnar.”’ Arid
1909 sagdi senski umbotarsinninn Ellen Key ad 20. 6ldin yrdi 6ld barnsins. Hin hélt
pvi fram ad vidhorf til barna myndu breytast og pad stéd heima. A 20. 6ldinni hlaut
sérstada barna alpjodlega vidurkenningu med hinni svokolludu Genfaryfirlysingu

bjodabandalagsins fra arinu 1924. I henni var ad finna ymsar grundvallarreglur um

45 Belk, Russell W., ,,Possessions and the Extended Self*, i Journal of Consumer Research, vol. 15, nr.
2, 1988, bls. 152, sott 7. desember 2012, http://www.isak.liu.se/ksm/studentingang/K GMasterak 1/fas2-
hoger/1.293851/Belk2.pdf.

* Giard, ,,Doing-Cooking®, i The Practice of Everyday Life 2, Living & Cooking, pyd. Timothy J.
Tomasik, University of California Press, Berkeley, bls. 152.

7 Ariés, P., Centuries of Childhood, Cape, London, 1962, bls. 33.
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vernd og umdnnun barna. Sidar var samningur Sameinudu pjédanna um réttindi barna,
eda Barnasattmalinn, fullgildur pann 20. november arid 1989. ,Barnasattmali
Sameinudu pjodanna markadi mikil timamot i barattunni fyrir réttindum barna, par
sem sattmalinn felur i sér alpjodlega vidurkenningu & pvi ad bdrn séu sjalfstaedir

"8f kjolfar breyttra

einstaklingar med fullgild réttindi, 6had réttindum fullordinna.
vidhorfa i gard barna hofu fyrirteki smam saman ad framleida og selja vorur til ad
mata porfum pessa nyja markhops. Matreidslubakur fyrir born og foreldra voru par &

medal.

3.5.1 Uppskriftabzkur fyrir born og foreldra

A Islandi var bokin Aneegjustundir i elhiisinu: matreidslubok handa bérnum, i
pydingu Rannveigar Love, gefin ut af bokattgafunni Bernskunni arid 1953. Bokin er
itarlegri en barnamatreidslubakur samtimans. I henni eru teiknadar myndir af ymsum
sértekum eldhusdhdldum og mismunandi eldunaradferdir kynntar. Myndefni
bokarinnar gefur til kynna ad enn hafi verid atlast til mikils af bornum vid
heimilsstorfin, til demis ad pau kynnu muninn 4 ad glddarsteikja, brina og steikja
mat. Pess ma geta ad pegar matur er glédarsteiktur er hann steiktur 4 rist vid opinn eld.
Margir myndu sennilega hugsa sig tvisvar um adur en peir 1étu bornin sin sja um slika

eldamennsku 1 dag.

8 Tilurd Barnasattmalans®, 4 vef Barnasdttmadlans, sott 7. desember
2012, http://www.barnasattmali.is/barnasattmalinn/umbarnasattmalann.html.
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Anzgjustundir
i eldhisinu ANAGJUSTUNDIR
i ELDHUSINU

o i

MATREIDSLUBOK
i HANDA BORNUM

Mynd 1:

Ur Lach, Alma S.,
Ancegjustundir i
eldhusinu, pyd. Rannveig
Love, Bernskan,
Reykjavik, 1953.

Arid 1979 kom Gt Matreidslubdkin min og Mikka. St bok vann sig inn i hug og hjértu
margra barna sem nu eru ordin foreldrar. Svo mikil var eftirspurnin ad bokin var
endurutgefin arid 1980 og 1985. Bokin er augljoslega skrifud fyrir born og pau hvott
til patttoku i eldhusstorfum. Uppskriftirnar heita skemmtilegum néfnum eins og
Eggjapuns bjarnarins Balu og Muffins dverganna sjo, og peim fylgja myndir af
videigandi Disneyfighrum.

Matreidslubok barnanna, eftir Kathrine Ibbs, kom 1t arid 2007. ba var
samfélagsumraedan um hollustu komin vel & skrid. I bokinni er heil sida helgud
vidfangsefninu hollustu og er par farid yfir mikilvaegi ymissa naringarefna. Bokin
inniheldur einnig reglur til ad fara eftir vid eldhusstorfin. Flestar reglurnar snua ad
hreinlaeti og oryggi vid eldamennsku. Myndir og texti bokarinnar benda til ad hun sé
skrifud fyrir born og eru pau hvétt til patttoku i eldhusinu. Bokin er rikulega
myndskreytt og inniheldur myndir af hraefnum skref-fyrir-skref. Uppskriftirnar eru
fjolbreyttar, allt frd morgunmat yfir i lambakjot & spjoti og sukkuladikokur.

Med arunum komu einnig Ut baekur sem fyrst og fremst voru @tladar foreldrum,
fremur en bérnum. Arid 2004 kom Wt bokin Krakkaeldhiisid: Vinscelustu réttirnir {
leikskélum landsins, ritstyrd af Astu Vigdisi Jonsdottur. Arid 2004 hefdi sennilega
ekki verid raunheft ad midla sama efni af vefsidu par sem netnotkun var ekki ordin
jafn stér pattur i lifi folks og hin er i dag. Krakkaeldhusinu er ®tlad ad hvetja til

heilbrigdra matarvenja og midla vinsalum uppskriftum frd leikskélum landsins. I
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formala kemur fram ad uppskriftir hafi verid valdar ut fra fjélbreytni, hollustu og
einfaldleika 4n pess p6 ad pau hugtok séu skyrd nanar. Hverjum rétt fylgir litrik og
gladleg lj6smynd sem gefur til kynna ad efni bokarinnar tengist bornum. bad vekur p6
athygli ad matvandir heimilisfedur & midjum aldri séu sérstaklega nefndir sem
markhdpur bokarinnar. bessi 6venti markhopur vekur upp ymsar spurningar. St
helsta er sennilega st hvort matvandir heimilisfedur séu fleiri en matvandar
hismadur? Hér verdur svarid vid pessari spurningu 14tid liggja 4 milli hluta.
Hugsanlega er adeins um sérstaka kimnigafu af halfu hofundar ad raeda, pott slik
kimnigafa sé ef til vill frekar 6videigandi i uppskriftabok sem pessari.

Arid 2007 reis umraedan um hollustu umtalsvert. Pad ar gaf Ebba Gudny
Gudmundsdottir ut bokina Hvad a ég ad gefa barninu minu ad borda. En bokinni er
®tlad a0 vera foreldrum ungra barna leidarvisir ad heilbrigdu mataruppeldi.
Uppskriftir bokarinnar innihalda adallega avexti og graenmeti, enda um ungbarnamat
ad reda. Hins vegar er einnig ad finna kafla i bokinni sem fjallar um skadsemi hvits
hveitis og hvernig haegt sé ad skipta ut hraefnum fyrir 6nnur wskilegri. Ozskilegu
hrédefnin eru i bokinni talin vera hvitt hveiti, hvitur sykur og smjorliki. Bokin er
stilhrein i tliti sem endurspeglar pann hreinleika sem bokinni er gert ad midla. 1
formala bokarinnar eru linurnar lagdar. Hofundurinn talar til lesenda sinna af

mo&durlegri umhyggju, likt og prestur sem avarpar s6fnud.

Eg trti pvi ad vid getum aukid lifsgadi barna okkar med pvi ad venja pau 4 nzringarrikan
og hreinan mat [...] Foreldrar nenna endalaust ad leggja & sig i pagu barna sinn ef train er
fyrir hendi [...] Eg vona ad pid eflist i tranni vid lesturinn.*

Formalinn virdist vera skrifadur med tynda soninn i huga, sem pekkir ekki matt hins
hreina matar. En med bdkina ad vopni kviknar von um ad hann muni snaa af villu
vegar og ganga battum lifnadarhattum 4 hond i pagu barna sinna.

Arid 2011 stofnadi Ebba Gudmundsdottir vefsiduna PureEbba. Helsti markhopur
siounnar eru foreldrar barna 4 6llum aldri. Vefsidan er 4 ensku sem bendir til pess ad
Ebba sé i utras. Nafn vefsidounnar PureEbba, eda HreinaEbba visar til markmids
sidunnar sem er ad midla uppskriftum og frédleik um hreinan mat til foreldra.
Markmid sidunnar stangast p6 oft 4 vid pann hreinleika sem hiin gefur sig ut fyrir ad

midla. A Facebooksidu PurecEbba er Ebba dugleg ad auglysa vitamin og

* Ebba Gudny Gudmundsdottir, Hvad ¢ ég ad gefa barninu minu ad borda, Pasima, Reykjavik, 2007,
bls. 11.
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fedubotarefni sem eiga ad koma 1 veg fyrir eda leekna hina ymsu kvilla. Ekki verdur
hja pvi komist ad leida hugann ad pvi hvad faedubotarefni pessi eiga skylt med
lifrenum og ,hreinum®“ mat. Pjoéofredingurinn Jon Poér Pétursson fjalladi um
fedubdtarefni 1 erindi sinu, ,,Lifrent folk“, & Pjodarspeglinum, radstefnu félags- og
mannvisindadeildar haustid 2010. Likt og Jon Por bendir 4 geta faedubdtarefnin verid
unnin Ur lifreenu hraefni, en virku efnin, pad sem verid er ad einangra er ekki lengur i
nattirulegu astandi.’’ Samkvamt Joni bori snyst lifreen reektun um jafnvaegi milli

manns og nattaru, o0likt feedubdtarefnum.

»Madurinn bordar pad sem nattiran gefur af sér hverju sinni og pannig myndast
heilsteypt samband sem er gagnkvaemt nerandi. Fadubotarefni fylgja allt annarri
hugmyndafraedi sem snyst um ad einangra neringarefni sem talin eru skila
hamarksarangri i sampjoppudu formi.””'!

Samkvamt Joni Pori eiga fedubotarefni og lifrenn matur pvi fatt sameiginlegt. bvi
skytur pad vissulega skokku vid ad folk sem gefur sig ut fyrir ad lifa i takti vid
nattiruna meaeli med slikum voérum vid adra.

Ebba Gudny Gudmundsdottir heldur afram ad hamra jarnid 4 medan heitt er og
arid 2012 kom 1t uppskriftabokin ,,Eldad med Ebbu i Latabce. Hér hefur hollustan nad
nyjum hadum og Sllu er teflt fram {1 peim tilgangi ad hvetja born til heilbrigdari
lifshatta. 1 lysingu & bokinni segir: ,,Ebba (eda PureEbba) er hér komin i lid med
Latabce, pvi beedi hun og Latibeer vilja hjalpa krokkum og fjolskyldum peirra ad vera
hraust, kdt og gléd.*“>* Bokin inniheldur hundrad uppskriftir sem adallega eru tladar
boérnum 4 aldrinum sex til to1f 4ra, en eru pé einnig fyrir alla fjélskylduna. I bokinni er
a0 finna uppskriftir eins og Gerlausar ostabollur,  Speltvefjur og
Raudréfuhamborgara. 1 bokinni eru einnig uppskriftir ad eftirréttum en peir innihalda
hraefni & bord vid lifrena kdkosoliu, spelt, lucuma, vinsteinslyftiduft og agave sirdp.
Hraefni sem faestar 6mmur kannast vid. Aftast i bokinni er umfj6llun um ymis
vitamin og framandi hrédefni sem hofundur kallar ,hreinan“ mat. Ljost er ad
megindherslan er 16gd 4 hollustu, ad minnsta kosti pa gerd af hollustu sem Ebba og

Latibar standa fyrir.

>0 Jon bor Pétursson, ,,Lifrant folk*, bjédarspegillinn: radstefna félags- og mannvisindadeildar
Haskola fsland, ritstj. Gunnar Por Johannesson og Helga Bjornsdottir, 2010, bls. 152, sott 17. febriiar
2013, http://skemman.is/en/stream/get/1946/6773/18450/3/149155_jonthorpetursson FELMANbok.pdf
°! J6n bér Pétursson, ,,Lifreent folk*, bls. 152-153.

> Eldad med Ebbu i Lataba*, 4 vef Forlagsins, sott 8. desember 2012,
http://www.forlagid.is/?p=608482. Sott 8. desember 2012.
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Arid 2009 kom at bokin Mataredi ungbarna fyrstu darin eftir Annabel Karmel, i
pydingu Elfu Hlinar Pétursdottur. Bokin er skrifud fyrir foreldra ungbarna. I formala
er tekid er skyrt fram ad uppskriftir bokarinnar taki mid af 6llum nyjustu rannséknum
er varda mataredi ungabarna. En fyrsti kafli bokarinnar inniheldur medal annars
léttan frodleik um vitamin, mogulega ofnemisvalda, hreinlaeti og erfdabreytt matveeli.
Textinn um erfdabreytt matvali endurspeglar breytta tima i matvaelaframleidslu.
Slikan texta er til ad mynda ekki ad finna i fyrrnefndri bok Aneegjustundir i elhiisinu:
matreidslubok handa bornum, fra arinu 1953. Meiri dhersla er 16gd 4 mat sem er
bornum goédur heldur en mat sem er bornum o@skilegur. Po er ad finna lista yfir
fedutegundir sem born @ttu ekki ad neyta fyrir vissan aldur vegna ofn@mishattu. Sa
listi samraemist peim upplysingum sem er ad finna i baklinginum Neering ungabarna
sem nybakadir foreldrar fa athentan i ungbarnaeftirlitinu. Heilt yfir midlar bokin
gagnlegum rddum til foreldra par sem melt er med fjolbreytni og medalhofi vid
neyslu 4 mat.

Arid 2010 kom 1t Stéra Disney matreidslubokin. St bok er ekki endurutgafa a
Matreidslubokinni minni og Mikka sem kom 1t arid 1979 en margir foreldrar hafa
eflaust tekid kipp og keypt eintak af bokinni med fortidarglyju i augunum. Likt og i
Matreidslubok barnanna er farid yfir 6ryggi og hreinleti tengt eldhusstorfum, allri
naringarfredi er po sleppt. Bokin, sem er samin fyrir born, innheldur myndir af
algengum eldhtsaholdum eins og t.d. sleif og kokukefli og eru bornin hvétt til
patttoku i eldhusstorfunum. Peim er po ekki kennt ad glédarsteikja mat likt og
bornum sjotta aratugarins. Hverri uppskrift fylgir ljosmynd af réttinum asamt figiru
ur safni Disney. Likt og i Matreidslubokinni minni og Mikka, heita uppskriftirnar
néfnum eins og Pizzasnudar Andrésar, Grenakakan ur Undralandi og
Sukkuladidraumur Litlu hafmeyjunnar. Uppskriftir nyju bokarinnar eru pé ekki peer
somu og i peirri gdbmlu. Engin sérstok dhersla virdist vera 16g0 4 hollustu en samt sem
adur eru uppskriftirnar fjolbreytilegar og innihalda neringarrik hraefni 4 bord vid
greenmeti, avexti, kjot og fisk. Heill kafli bokarinnar fellur undir bakstur og par er ad
finna hrdefni 4 bord vid hvitan sykur, hveiti og sukkuladi — hriefni sem &
undanférnum arum hafa vikid fyrir agave sirdpi, spelti og lifreenu kakodufti.

Tvennt er haegt ad greina i proun uppskriftaboka fyrir born og foreldra. I fyrsta
lagi mé sja breytt vidhorf i gard barna. Arid 1953 pegar bokin Anwgjustundir i
elhusinu: matreidslubok handa bornum kom 1t, var hugmyndin um barnaskuna rétt

ad slita barnsskonum. A pvi timabili potti sjalfsagt ad born adstodudu vid
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heimilisverkin. Stutt var sidan born voru skilgreind sem ,,litlir fullordnir og pau nytt
til vinnu utan og innan heimilis. Eftir pvi sem leid & tuttugustu dldina breyttist vidhorf
i gard barna. Ekki pykir lengur sjalfsagt ad born kunni ad glodarsteikja kjot - enda
innihalda uppskriftabekur fyrir born samtimans ekki leidbeiningar um slikt. Hins
vegar eru foreldrar hvattir til ad virkja born vid 1étt heimilisstorf, afpreyingarinnar
vegna. [ 60ru lagi ma greina aukna aherslu 4 hollustu i uppskriftabokum sidustu ara.
Hollusta er ordin markadsvara og foreldrar eru verdmatur markhopur vorunnar. bvi
keppast einstaklingar og fyrirteeki um athygli (og peninga) markhdpsins oft 4 tidum a

kostnad areid0analeika.

3.5.2 Hollusta fyrir born

(13

~Lengi byr ad fyrstu gerd* segir maltekid, og 4 pad ekki sist vid pegar born og
hollusta eru annars vegar. Brynhildur Briem, fyrrum lektor vid Kennarahaskola
fslands, fjalladi um pyngdaraukningu 9 4ra barna i meistaraprofsritgerd sinni vid
leeknadeild Haskoéla {slands arid 1999. Heiti ritgerdarinnar er: Breytingar d hwd og
pyngd 9 dra skélabarna i Reykjavik 1919 — 1998. 1 ritgerd sinni synir Brynhildur fram
a Otvireda pyngdaraukningu 9 éara skolabarna 4 20. 61d. Hlutfall of pungra og of feitra
barna hafoi aukist ur 0,2% 1 19% a 60 ara timabili, eda fra arinu 1938 til arsins 1998.
Mesta pyngdaraukningin atti sér stad & arunum 1989 og 1999. En & pessum aratug
jokst pyngd 9 ara barna um 9,7% & milli aratuga.”Flestum eru ljosar afleidingar offitu
sem bitnar badi 4 einstaklingum sem og 4 samfélaginu sjalfu. Aukin sjukdomahaetta i
kjolfar offitu tdknar skertar lifslikur einstaklinga og par af leidandi aukinn kostnad
fyrir samfélagid. Pad er pvi sameiginlegt hagsmunamal allra ad lifa heilbrigdu lifi.

Einn af hornsteinum heilbrigds lifs er hollt mataradi. En eru islensk born ad borda
hollan mat? { jantar birtust nidurstodur Landskénnunar ¢ matarcedi sex dra barna
ario 2011-2012 1 Leeknabladinu, en nzringarfredingarnir Inga Porsdoéttir og Ingibjorg
Gunnarsdottir og neringarfreedinemarnir Hafdis Helgadottur og Birna Poérisdottur
foru fyrir rannsdkninni. Helstu nidurstodur rannsOknarinnar eru per ad ymsar

jékvaodar breytingar hafi att sér stad 4 sidastlionum arum en pd er mataredi 6 ara

>3 Brynhildur Briem, , Breytingar 4 haed og pyngd 9 ara skélabarna i Reykjavik 1919 — 1998, Msc
ritgerd vid Haskola Islands, 1999, bls. 46.
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islenskra barna enn i ymsu &bétavant. I nidurstodum kemur til demis fram ad
helmingur 6 ara barna neytir minna en 40 gramma af grenmeti daglega. En nefnt er
sem demi ad tomatur (sem er ni reyndar avoxtur samkvaemt strongustu
skilgreiningum) vegur um pad bil 80 gromm. Pad kom einnig i 1j6s ad neysla & kokum
og kexi var nastum bprisvar sinnum meiri en neyslan & trefjariku braudi og neysla
selgeti dsamt 60ru setmeti var einnig mikil.”* Nidurstédur pessarar rannsoknar
haldast i hendur vid nidurstodur rannsdknar sem framkvemd var & vegum UNICEF
og vardar velferd barna i efnameiri rikjum heimsins. Par kemur fram ad einungis
34,17 % islenskra barna 4 aldrinum 11, 13 og 15 ara bordi avexti daglega, og lendir
fsland i 21 sati 4 medal 29 pjoda.” I sému rannsokn lendir {sland i 16 sati hvad
ofpyngd barna vardar, par sem 14% barna & aldrinum 11, 13 og 15 ara teljast vera of
pung samkvamt BMI studli*.”’

Likt og gefur ad skilja er foreldrum, yfirvéldum og samfélaginu 61lu mikid i mun
ad born bordi holla fadu og ad mittismal komandi kynsloda haldi ekki afram ad
penjast ut. Ymis fyrirtzeki reyna ad hofda til pessa hops med auglysingum a allskyns
vorum sem @tlad er ad hressa, beta og kata. Pann 22. jantar sidastlidinn fylgdi
Fréttabladinu auglysingabladid Heilsufréttir fra Heilsuhusinu. A bladsidu sex i
Heilsufréttum er ad finna auglysingu med fyrirsogninni ,,Fyrir krakkana en um er ad
raeda vitamin merkt Latabz. [ afar smau letri fyrir ofan auglysinguna stendur: ,,Nii er
komin a markao frabeer Latabcejarvitaminlina sérstaklega proud og framleidd fyrir
born. I linunni eru fiorar tegundir sem algengt er ad born skortir, p.e. D-vitamin,

13

mjélkursyrugerlar, Omega 3 fitusyrur og [fjolvitamin °® En ef nidurstodur
Landskonnunar 4 mataraedi sex ara barna eru skodadar pa kemur i [jos ad medalneysla
vitamina og steinefna er almennt meiri er melt er med midad vid RDS. Eina
vitaminid sem sem born fa ekki nog af samkvemt rannsokninni er D-vitamin, sem

einungis fjordungur barna neytti i negjanlegu magni. Auk pess er tekid sérstaklega

>4 Birna Porisdottir, Hafdis Helgadottir, Inga Porsdottir og Ingibjérg Gunnarsdottir, ,,Landskénnun &
mataradi sex ara barna 2011-2012%, i Leeknabladinu, vol. 99, 2013, bls. 19, so6tt 17. februar 2013,
http://www.laeknabladid.is/tolublod/2013/01/nr/4734.

55 Child well-being in rich countries: A Comparative Overview®, UNICEF: Office of Research,
Innocenti Rapport Card 11, UNICEEF, april 2013, bls. 24, sétt 10. april 2013,
http://www.unicef.org/media/files/RC11-ENG-embargo.pdf.

*6  BMI Classification®, & vef WHO, sétt 10. april 2013,
http://apps.who.int/bmi/index.jsp?introPage=intro 3.html.

37 Child well-being in rich countries: A Comparative Overview®, bls. 24.

% Uppskrift ad goori heilsu®, i Heilsufiéttum, vol. 14, nr.1, 2013, bls. 6.
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fram ad helsti D-vitamingjafi slendinga sé 1ysi.”® Likt og fyrr kom fram er neyslu
barna 4 lysi, grenmeti, avoxtum og heilkornaafurdoum é&botavant. Hofundar
rannsoknar segja ad porf sé 4 markvissri thlutunum med pad ad markmidi ad beeta
mataraedi barna.®® Hvergi er minnst 4 ad porf sé 4 ad gefa bornum vitamin og baetiefni
i tofluformi.

[ Heilsufréttum kennir svo sannarlega ymissa grasa. A bladsidu 1 og 4 er vidtal vid
Ebbu Gudmundsdottur, hofund uppskriftabokanna Hvad a ég ad gefa barninu minu
ad borda og Eldad med Ebbu i Latabce. 1 vidtalinu er ratt vid hana um hollustu og
matargerd. Sem fyrr segir Ebba mikilvegt ad hraefni sé vandad, hreint og
naringarrikt, og ad maturinn sé eldadur fra grunni. Hun leggur mikla dherslu 4 ad
born séu medvitud um mikilvaegi hollustu og hreinnar fedu. Hin melir med ad
utskyrt sé¢ fyrir bornum hvers vegna vissar tegundir matar séu ekki & bordum
daglega.’'bessi ofur ahersla 4 naringu faedunnar og hreinleika vekur upp spurningar.
Ztli born hafi { raun gott af 6llu pessu tali um hreinan mat? Eru unnin vitamin og
batiefni & bord vid Latabzjarvitamin i raun hluti af hreinu faedi samkvemt talkun
Ebbu. Pessum spurningum verdur 6svarad hér en paer varpa ef til vill 1josi & peer
motsagnir sem blasa vid 1 umraedunni um born og hollustu.

Samkvaemt nidurstddum landskdnnunar 4 mataraedi sex ara barna er 1jost ad baeta
parf mataradi peirra. Ymis vorumerki vilja studla ad bettri heilsu barna og bjoda upp
a tofralausnir 1 pvi skyni. Par stangast p6 oft 4 vid radleggingar sérfraedinga. Med
markadsfraedina 4 bak vid sig tekst peim po oft ad na til folks og sannfaera pad um ad

kaupa fedubotarefni og fleira sem virkar i besta falli eins og plastur 4 risastort sar.

3.5.3 Matur i leikskolum

[ kjolfar efnahagsprenginga og bpar af leidandi haerra matsoluverds, hafa
leikskolaeldhus purft ad skera vio ndgl 1 rekstri. En & sama tima og hraefniskostnadur
haekkar eru somu gedakrofur gerdar til matseldarinnar og 4dur. Neeringarparfir barna
og starfsfolks parf ju ad uppfylla. Pad er 1jost ad demid gengur ekki alveg upp. Og nu

er svo komid ad foreldrar og starfsfolk eru farin ad lata i sér heyra.®” Sumum kann ad

*? Ingibjorg Gunnarsdottir o.fl., Landskénnun ¢ matarcedi sex dra barna 2011-2012, bls. 19-20.
% Ingibjorg Gunnarsdottir o.fl., Landskénnun ¢ matarcedi sex dra barna 2011-2012, bls. 21.

61 Uppskrift ad godri heilsu®, i Heilsufiéttum, vol. 14, nr.1, 2013, bls. 4.

62 Oflitill peningur i skolamat, 4 vef RUV, 1. névember 2012, sétt 3. desember 2012,
http://www.ruv.is/frett/of-litill-peningur-i-skolamat.
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finnast undarlegt ad ég vilji safna uppskriftum fra umreddum eldhusum og midla
peim til annarra. En pad er min bjargfasta trt1 ad i mérgum pessara eldhusa sé ad finna
matrddi sem bua yfir kunnattu, astridu og jafnvel sma galdri. Pvi pessir matradar fa
tugi jafnvel hundrud barna til ad borda matinn sinn daglega af bestu lyst, pratt fyrir
skert fjarframlog til matarinnkaupa. Arangur sem margir foreldrar né sjaldan med eitt
barn, hvad pa fleiri. Adsteedur til matargerdar i leikskolaeldhiisunum eru misgoédar. I
kjolfar efnahagsprenginganna er buid ad sameina rekstur einhverra leikskola og
jafnvel sumir peirra f4 adsendan mat ur métuneytum annars stadar fra.

Vangaveltur um matarlyst leikskolabarna og hugtakid hollustu voktu mig til
umhugsunar um smekk. Vali barna er styrt af foreldrum peirra, kennurum, vinum,
sjonvarpi og samfélaginu ollu. Pannig eru vinsalustu réttir leikskolabarna ad miklu
leyti vinszlustu réttir leikskolanna sjalfra ef ekki samfélagsins hverju sinni. Pad er
fyrst og fremst fernt sem hefur ahrif 4 matsedil hvers leikskola. I fyrsta lagi fara
matrddir leikskolanna ad mestu leyti eftir peim radleggingum um mataredi sem
birtast i Handbok fyrir leikskolaeldhis. 1 60ru lagi stjérnast val 4 mat af peim
fjarmunum sem eldhiisin hafa til umrada. { pridja lagi getur stefna hvers leikskola
stjornad vali 4 peim mat sem borinn er fram fyrir bornin. I fjérda lagi hafa reynsla og
smekkur hvers matrdds ahrif 4 hvada matur er eldadur og hvernig hann er eldadur.
Timinn og samfélagid hverju sinni hafa svo ahrif & pessa fjora ofangreindu peetti.
Pannig er ekki hagt ad sla pvi fostu ad afrisk gulrotastipa sé uppahaldsréttur barnanna
a leikskdlanum Storuborg, vegna pess ad peim hefur ef til vill verid gert ad vilja pa
stipu allt fra tveggja ara aldri.® bad ma p6 ekki vanmeta skodanir barna, pvi likt og
malshatturinn segir - ,,brago er ad pa barnid finnur*. Pvi ma ef til vill segja ad afriska
gulrétastipan sé peirra uppahald af pvi styrda vali sem peim stendur til boda. Bornin &
Stéruborg borda meira af afrisku supunni heldur en af blomkalssupunni, sem
starfsmenn leikskolans hafa einnig lagt sig i lima vid ad lata pau borda med
misgodum arangri. Gulrotasipan smakkast einfaldlega betur ad peirra mati.
Markmioid er pvi enn ad safna og midla uppskriftum ad vinselum leikskolaréttum.
Eg hef pad p6 hugfast ad vinszldir réttanna sem bornir eru fram i leikskolum landsins

stjornast af ymsu 6dru en einungis bragoi.

,Kennarar leidir & skélabjugum®, & vef Visis, 6. ndvember 2012, sétt 6. november 2012,
http://www.visir.is/kennarar-leidir-a-

skolabjugum/article/2012711069957.

»Motuneyti skolanna s6gd sem praelabudir®, a vef Visis, 20. oktober 2011, sott 3. desember 2012,
http://www.visir.is/motuneyti-skolanna-sogd-sem-thraelabudir/article/2011710209887.

% Deemi til atskyringar. Ekki er um raunverulegan leikskéla ad rada.
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3.5.4 Handbok fyrir leikskolaeldhus
Handbok fyrir leikskolaeldhus fra arinu 2009, inniheldur paer radleggingar til

matargerdar sem leikskolaeldhusum landsins er gert ad framfylgja. Handbokin er
unnin og utgefin af Lydheilsustdd, sem sameinadist Landlaeknisembattinu arid 2011.
Samkvemt 16gum um landleekni og 1ydheilsu er embeettinu &tlad ,,ad studla ad pvi ad
lyoheilsustarf og heilbrigdispjonusta byggist a bestu pekkingu og reynslu a hverjum
tima* **Besta pekkingin og reynslan byggir 4 rannsoknum sem unnar eru & vegum
stofnanna 4 bord vid Alpjodaheilbrigdismalastofnunarinnar (WHO). Markmid peirrar
stofnunar er ad samrema adgerdir 4 vegum alpjodlegra heilbrigdismala og vera
stefnumétandi afl innan pess svids.®’

Handbok fyrir leikskolaeldhus skiptist groflega nidur i ellefu kafla. Kaflaheitin
eru: Matarumhverfio — mal allra i leikskolanum, Hollusta og samsetning fedunnar,
Matsedlar, Sérfedi, Orlitil neringarfireedi, Neeringarutreikningar, Innkaup, Orugg
matveeli, Ahugavert efni, Deemi um sex vikna matsedil og Uppskriftir. Handbokin
virdist taka 4 flestu pvi er leikskolaeldhus vardar. Fyrsti kafli bokarinnar,
Matarumhverfio — mal allra i leikskolanum, fer 1 grunninn & pvi mataruppeldi sem a
sér stad i leikskolum. I kaflanum er talad um mikilveegi fyrirmynda, hvernig best sé
ad takast 4 vid matvendni og hvernig umgjordin i kringum mat og matartima skuli
vera. Miki0 er lagt upp ur jakvedni og ad matartimarnir studli ekki ad streitu. Annar
kafli bokarinnar, Hollusta og samsetning feedunnar, greinir frd peim mat sem er
bornum askilegur og hvernig samsetning faedunnar skuli vera. Born verja storum
hluta dagsins innan leikskolans. Pvi er @skilegt ad maltidir leikskolans veiti um 70%
af orkuporfinni yfir daginn, eda um 50% ef morgunmatur er ekki i bodi.*I leiksk6lum
er bodid upp 4 morgunmat, morgunhressingu, hadegismat, nonhressingu og
siodegishressingu. Morgunmaturinn skal samanstanda af kornmat, mjolk og avexti
eda grenmeti. Sem demi ma nefna hafragraut med mjolk asamt epli. |

morgunhressingu skal bjéda upp 4 mismunandi avexti. I hddegismat skal hafa fisk

64 Um embettid*, & vef Landlwknisembeettisins, sott 15. desember 2012,
http://www.landlaeknir.is/um-embaettid/.

65 About WHO*, 4 vef WHO, sott 16. desember 2012, http://www.who.int/about/en/.

6 Handbok fyrir leikskolaeldhts®, birt & vef Landleeknis, Lydheilsust6d, Reykjavik, 2009, bls. 26, sott
16. desember 2012,

http://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item11437/version10/Handbok leikskolaeldhus_april 20
09.pdf.
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tvisvar 1 viku og kjot somuleidis en stpur, pastaréttir, pizzur, grenmetisrétti og alika
rétti einu sinni 1 viku. Sérstaklega er tekid fram ad farsréttir eda naggar séu 4 bordum
sjaldnar en einu sinni i viku. Nonhressing skal vera groft braud med vidbiti og aleggi.
Gjarnan ma hafa nidurskorid graenmeti til viobotar vid aleggid. Mjolk & ad vera i bodi
med braudinu. Pad vekur athygli ad kakd sé nefnt sem agetis tilbreyting, en po er
tekid fram ad slikt eigi ekki ad vera vikulega 4 bordum. Sama er ad segja um satmeti
eins og kokur sem adeins eiga ad vera i bodi 4 tyllidogum. Siddegishressing skal vera
1 bodi fyrir born sem eru i leikskdlanum til kI. 17 eda lengur.

[ Handbok fyrir leikskélaeldhiis er meira lagt upp ar fjolbreytni og samsetningu
fremur en hollustugildi einstaka rétta. Mikil dhersla er 16g0 4 ad born fai mat Gr 6llum
feduflokkum. Enginn matur er 4 bannlista, ekki einu sinni kaké og kdkur. Hins vegar
er maelst til pess ad slikur matur sé adeins 4 bordum vid sérstok tilefni. I kaflanum um
Hollustu og samsetningu feedunnar er jafnframt farid itarlega i neringarhlutfoll
matvela sem bodid skal upp 4. Til ad mynda skal braud ekki innihalda minna en 5-6
gromm trefja i hverjum 100 g. En pess méa geta ad braud eins og heilhveitibraud,
Heimilisbraud og Bonusbraud innihalda adeins 3-4.9 gromm trefja i hverjum 100 g.

[ kaflanum Matsedlar er ad finna ymis rad vid gerd matsedla. Aftur er mikil
ahersla 16gd 4 fjolbreytni og jafnveegi. Bent er 4 ad engin maltid sé svo holl ad hun
veiti 0ll pau naringarefni sem likaminn purfi & ad halda. bvi er mikilvaegt ad bjdéoa
upp 4 fjolbreytt fadi daglega.®’ Su fullyrding geti stangast a vid ymsa megrunarkura
samtimans, par sem dufti er atlad ad uppfylla allar naeringarparfir likamans.®*{
kaflanum er einnig ad finna gatlista fyrir matrddi til ad lita yfir til ad ganga ur skugga
um ad maltidir standist paer krofur sem peim er @tlad ad uppfylla dsamt algengum
skammtasteerdum fyrir born. I handbokinni er matradum radlagt ad bjoda upp & mikid
af medleti til ad auka fjolbreytni. Pad stangast & vid pau rad sem Ebba
Guomundsdottir gefur i vidtali 1 bladinu Heilsufréttir. En hin segist heldur leggja
aherslu & vera med gddan grunnrétt og ber vid hinum fleygu ordum ,,/ess is more* (isl.
minna er meira).”

Kaflinn Sérfedi fjallar um hvernig @skilegt s¢ ad bregdast vid ofnami, 6poli,
sjukdomum eda offtitu. Born geta einnig verid 4 sérfedi af 60rum asteedum, til demis

vegna traarbragda eda skodana foreldra. Mikilvaegt er ad pau born sem purfa a

67 Handbok fyrir leikskolaeldhus®, bls. 17.

%% Sja til deemis vorur & vef Heilsu og naeringar, sott 1. mars 2013,
http://heilsaognaering.is/product_info.php?products_id=1494.

69 Uppskrift ad godri heilsu®, i Heilsufréttum, bls. 4.
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sérfedi ad halda neyti lika fjolbreyttrar faedu. Hvad offitu vardar er tekid fram ad of
pung born purfi ekki 4 sérfaedi ad halda ef vandad er til fedunnar i leikskolanum.
»Holl og fiélbreytt feeda, par sem hofs er geett vio fitunotkun | matreidslu, notud er
lettmjolk og adrar fituminni mjolkurvérur og frambod er ncegt af avoxtum og
greenmeti, er matur sem hentar jafnt peim bérnum, sem eru i pyngra lagi, og peim

“THér eru fjolbreytnin og hofsemin aftur i brennidepli.

sem purfa ad pyngjast.

{ kaflanum Orlitil nceringarfidi er farid yfir helstu nzringarefni og vitamin og i
hvada mat pau er helst ad finna. Kaflinn Neeringarutreikningar fjallar um naeringar-
og orkuporf barna. Kaflinn Innkaup inniheldur ymsar radleggingar fyrir
leikskolaeldhus og i raun hvada eldhus sem er. I kaflanum er bent 4 hvernig hagt er
ad studla ad hagstedum og umhverfisveenum innkaupum. Nokkud sem allir njota
g6ds af. 1 kaflanum Orugg matveeli — allra hagur er farid yfir atridi eins og hreinlati,
orverufraedi og vorumottoku. Kaflinn Ahugavert efni er adeins ein bladsida ad lengd,
en eins og nafnid ber med sér er bent 4 dhugavert efni fra Lydheilsustod (nu
Landlekni) og Matvaelastofnun. Ad lokum endar handbdkin & kdflunum Demi um sex
vikna matsedil dsamt kaflanum Uppskriftir sem inniheldur allskyns uppskriftir sem
melt er med.

Handbok fyrir leikskélaeldhiis er laus vid allar 6fgar. Ahugavert er ad skoda
innihaldsefni sem fyrrnefndar vottanir (Skédargatid, GDA og Umferdarljosin) Ur
kaflanum um hollustu taka tillit til, svo sem salt, fitu og sykur og bera saman vid
Handb6k fyrir leikskélaeldhis. 1 pvi sambandi ber ad nefna ad i Handbék fyrir
leikskolaeldhus eru engin hraefni med Ollu bonnud, heldur er einungis radlagt ad
neyta peirra i hofi. Par er tekid fram ad born purfi 4 fitu ad halda og bent er 4 @skilega
fitugjafa til deemis fisk og dlifuoliu. Samkvamt handbokinni er sjalfsagt ad nota sykur
i pann mat sem hefdin bydur, svo sem med skyri eda med kanil & grjonagrautinn.
Stilla & saltneyslu i hof og melst er til pess ad sjaldan séu & bodsstolnum unnar
kjotvorur, tilbanar supur og sosur.”' Fjolbreytni og hofsemi eru lykilord Handbékar

Sfyrir leikskolaeldhus.

70 Handbok fyrir leikskolaeldhus®, bls. 21.
"I Handbok fyrir leikskolaeldhus®, bls. 22-24.
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3.5.5 Uppahalds uppskriftirnar

Eftir ad hafa lesid Handbok fyrir leikskolaeldhus liggur 1 augum uppi ad heilmikil
abyrgd fylgir starfi matrdds. Motuneyti skolastofnanna hafa legid undir hoggi i
almennri umradu upp 4 sidkastid. Ymsir telja ad nidurskurdur og aukinn
hréefniskostnadur sé farinn ad bitna 4 gedum skolamaltida. Nylega birtist po frétt &
fjolmidlinum Mbl.is undir yfirskriftinni ,,Stefnt ad betri mat i skolum®. Par kemur
fram ad nu sé svo komid ad sérfredingar 4 svidi neringar-, matreidslu- og
rekstrarmotuneyta sé @tlad ad mota nyja moétuneytispjonustu 4 skola- og
fristundasvidi. Einnig kemur fram ad nyr pjonustustadall motuneyta fyrir 61l eldhus
leik- og grunnskola verdi innleiddur, ad pvi gefnu ad hann auki geedi en verdi pod
hagkveemur.”” En i 1jési neikvaedu fréttanna af motuneytismalum skoélastofnanna,
oOttadist ég 1 upphafi ad fa adallega sendar uppskriftir af mikid unnum kjoétréttum, eda
svokolludum farsréttum. JU, vissulega barust mér uppskriftir sem innihalda fars, en
mér barust margar adrar uppskriftir lika. Auk pess kemur fram i Handbok fyrir
leikskolaeldhus ad pad sé fjolbreytnin og samsetning maltida yfir lengri timabil sem
skiptir mestu mali. Pess méa einnig geta ad flestir farsréttanna sem mér barust
innihalda rikulegt magn af graenmeti sem lyftir naeringargildinu téluvert upp. Og ef
midad er vid radleggingar Ur handbdkinni goédu, pé er 1 lagi ad bjoda upp a farsrétt
stoku sinnum.

Likt og fyrr hefur komid fram er pad fjolbreytnin og samsetning maltida yfir
lengra timabil sem skiptir mestu mali pegar leitast er vid borda heilsusamlega.
Einstaka farsréttur mun ekki 6gna heilsu folks. Hins vegar barst mér ein uppskrift sem
¢g get ekki med nokkru moti fengid af mér ad birta & vefsidunni. Samkvemt
melikvarda Laufeyjar Steingrimsdéttur & hugtakinu hollustu myndi uppskriftin ekki
teljast vera holl par sem neringargildi hennar er afar lagt. Uppskrift pessi er ad
kjotbollum, en hun inniheldur hakk, Ritzkex og purrulaukssupuduft. Medfylgjandi
sosa inniheldur chilisésu og rifsberjagel. Medlatid er ad visu gott og blessad, en pad
samanstendur af kartoflum og salati. Hins vegar er einnig melt med sultu til hlidar
sem ekki gerir adalréttinn neitt skdrri. Ekkert ad hrdefnum uppskriftarinnar (ef fra er
talid medletid) telst vera ferskt eda Oounnid. Auk pess inniheldur Ritzkex héaan
skammt af salti sem ekki er askilegt fyrir born. Pessi uppskrift var p6 st eina sem

virkilega stodst engar krofur um hollustu. Hinar uppskriftirnar eru allar

72 Stefnt ad betri mat i skolum*®, a vef MbI, 30. névember 2012, stt 3. desember 2012,
http://www.mbl.is/frettir/innlent/2012/11/30/stefnt_ad betri_mat i skolum/.
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birtingarheefar. Eftirfarandi tafla sem synir hvernig innsendar uppskriftir skiptast

nidur eftir vinsaldum:

Innsendar uppskriftir Fjoldi
Fiskréttir 20
Braudmeti 16
Supur 10
Grenmetisbuff

Lifrarbuff, lifrarlummur

Bokur og hleifar (innihalda: hakk, lauk, gulraetur, karry o.fl.)
Musli

Nudlur

Vesturbergshleifur (inniheldur: nautahakk, egg, hveiti og mjolk)
Lasagne

Gullas

Fiskfars

Grautur

Kaka

Indverskur smjorkjiklingur

Spinatbaka

Hakk og makkarénur

Kjotbollur

o R i R \S I \S T \S T \S T \S o) Sie e o)

Eftirventingin var mikil pegar pess var bedid ad uppskriftir feeru ad berast i
postholfid. Loksins ma segja ad ég hafi fengid ad gaegjast i matreidslubakur
leikskélanna. Fiskréttir vinsaelastir en p6 nanast jatn 6likir og peir eru margir.

Ein 4kvedin uppskrift barst i morgum eintokum, en pad er uppskrift ad lifrarbuffi.
Lifrarbuff er pvi samkvaemt pessu medal vinszlastu leikskolarétta 4 Islandi. Alls
barust mér sjo uppskriftir af lifrarbuffi, ef fra er talin ein uppskrift af lifrarlummum.
Innmatur hefur oft verid talinn fremur dvinsell matur pétt jarnrikur sé. I greininni
»What’s Disgusting, Why, and What Does It Matter®, eftir pjéofreedinginn Michael
Owen Jones, er greint frd nidurstddum rannsoknar 4 mataredi bandariskra hermanna.

Rannsoknin leiddi 1 1jos ad lifur var efst 4 lista peirra yfir évinsalan mat.”’Kannski

3 Jones, Michael Owen, ,,What’s disgusting, Why, and What does it matter?** i Journal of Folklore
Research, vol. 37, nr. 1, jantiar 2000, bls. 54 og 57, sott 5. desember 2012,
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hefur gamla g6da slatrid rutt brautina til vinselda & medal islenskra leikskolabarna?
En lifrarbuff er ad 6llum likindum ekki algengur réttur inn & heimilum barnanna. bvi
hafa bornin alfarid 6dlast smekk fyrir lifrarbuffi innan veggja leikskolans, sem synir
vel hve mikid af mataruppeldi barna fer fram innan skolastofnanna.

Alls barust sex uppskriftir fra fjorum heilsuleikskolum. A heildina litid skaru peer
uppskriftir sig ekki ur hvad hollustu vardar. Tvaer uppskriftanna innihalda til ad
mynda fars, en malst er til pess ad slikir réttir séu hafdir & bordum sjaldnar en einu
sinni 1 viku. Ein uppskriftanna var ad lifrarbuffi, en margir hinna leikskolanna sendu
einnig inn somu uppskrift. Prir sidari réttirnir teljast til hollusturétta.
Framurstefnulegasta uppskriftin kom frd leikskdlanum Laufasborg. Matrddurinn
Tedda tok sérstaklega fram ad sér fyndist gaman ad kenna bornunum ad borda
framandi rétti. Uppskriftin fra Laufasborg er ad indverskum smjorkjukling sem
inniheldur medal annars krydd eins og negul, engifer, chili og garam masala. Krydd
sem ymsir telja ad born hafi ekki lyst 4. Tedda hefur hins vegar kennt badi bornum og
starfsfolki ad meta hid framandi bragd og nu er indverskur smjorkjuklingur vinselasti
rétturinn & Laufasborg.

Meér er pad ljost ad réttirnir munu aldrei bragdast eins hjd mér og hja matradum
leikskolanna. 1 bokinni L ’invention du quotidien, 1I, habiter, cuisiner (ensk pyd. The
Practice of Everyday Life) eftir fronsku fredimennina Michel de Certeau, Luce Giard
og Pierre Mayol, er mikid fjallad um eldamennsku. bar segir ad margt komi til pegar
eldamennska er annars vegar og pvi verdi utkoman aldrei st sama pott tveir matradar
fylgi somu uppskrift. Einn hofunda bokarinnar, Luce Giard, segir ad i eldamennsku
matist hefdir fortidarinnar 1 ntinu — lykt, hreyfingar, litir, krydd, hiti, og adstaedur

gefa matnum sérstakt bragd sem ekki verdur leikid eftir.”*

http://www jstor.org/discover/10.2307/3814665?uid=2129&uid=2&uid=70&uid=4&sid=21101973434
453.
74 Giard, ,,Doing-Cooking®, bls. 201.

37



4 Vefsidoa sem midlun
Tilkomu internetsins ma rekja aftur til kalda stridsins, pegar Bandarikin téldu sig hafa
dregist aftur ur Sovétrikjunum i taknipréun.”Sérdeild var stofnud innan bandariska
hersins med pad ad markmidid ad hanna samskiptanet milli tolva 6likra herstodva.’®
A sidari hluta tiunda artatugarins vard adgangur ad internetinu opinn fyrir almenna
notkun. fsland tengdist hinu eiginlega interneti pann 21. juli 4rid 1989.
Veraldarvefurinn byggir 4 tengdum skjolum, oftast HTLM skj6lum sem finna ma
a internetinu. Med netvafra getur notandi skodad vefsidur sem innihalda texta, myndir,
hljod, tengla og kvikmyndir.”"Hver vefsida hefur sitt sérstaka veffang eda 1én sem fer

eftir samreemdum reglum.”® Veffangid hefst 4 www, sem stendur fyrir World Wide

Web.

4.1 Vefsiougerd — hvao parf ad hafa i huga?
Vid gerd vefsidu parf ad hafa morg atridi 1 huga. Pad er mikilvaegt ad thuga hvort

efnid sem um radir eigi erindi & netid. Ekki er annad ad sja en ad bokstaflega allt rati
4 netid. Ef markmidio er ad na til folks er skynsamlegt ad spyrja ,,hver geeti haft

“2"Med 68rum ordum pé er mikilvaegt ad dkveda

ahuga a viofangsefninu annar en ég
hver markhopur vefsiounnar skuli vera og hvort efnid hofoi til hans.

Hvao gerir vefsidu goda?

* Innihald vefsidunnar skal hofoa til markhopsins.
* Vefsidan skal vera 1étt og fljot ad hladast inn.
* Vefsidan skal vera vel skipuldgd, med godu vidmoti til ad audvelt sé ad

finna allt efni sidunnar.

> Murphy, Bryan M., ,,A Critical History of the Internet“, i Critical Perspectives of the Internet, ritstj.
Greg Elmer, Rowman & Littlefield Publishers, Maryland, 2007, bls. 29.

7 Murphy, Bryan M., ,,A Critical History of the Internet*, bls. 30.

77 Cohen, D. J. og Rosenzweig, R., Digital History. A Guide to Gathering, Preserving and Presenting
the Past on the Web, Philadelphia: University of Pennsylvania, 2006, bls. 54.

78 Veen, J., The Art and Science of Web Design, New Riders, Indianapolis, 2001, bls. 8.
7 Pétur Bjornsson, Vefsmidi — d eigin spytur, Hemra, Reykjavik, 1999, bls. 7.
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* Vefsidan parf a0 virka vel teknilega i 6llum peim véfrum sem i bodi eru og

tenglar purfa ad visa 4 rétta stadi.*

Gott er ad skipuleggja vefsmidina adur en hafist er handa. Eftirfarandi gatlisti er

fyrirtaks leidarvisir ad goori vefsiou:

1. Timaacetlun og undirbuningur. Gott er ad dkveda i upphafi hve miklum
tima og peningum skal varid til verksins. Gerd vefsidunnar mun ganga
betur ef verkid er vel skipulagt i upphafi.

2. Tilgangur og markmio. Hver er tilgangur vefsidunnar? Fyrir hvada hop er
hin?

3. Innihald. Hvert skal vera efni vefsidunnar? Hver 4 ad sja um a0 setja inn
efnid og halda utan um siduna? A ad setja inn allt efnid i byrjun, eda 4 ad
bata smadm saman vid?

4. Skipulag. Mikilvegt er ad notendur geti fundid pad efni sem bpeir leita ad
med audveldum og fljotlegum heetti. Hér er gott skipulag gulli betra.

5. Utlitshonnun. Utlit vefsidunnar skal rima vid skipulag hennar og visa
notendum 4 rétta stadi.

6. Umfang. Vefurinn parf a0 vera fljotur ad hladast inn.

7. Viomots- og notendaprofun. Mikilvegt er gera vidmots- og notendaprofun
adur en vefsidan ,,opnar. Ef skipulag og utlit vefsidunnar eru i géou lagi
pa etti sidan ad koma agetlega ut i préfunum.

8. Utgdfa og kynning. Naudsynlegt er ad kynna vefinn, til demis fyrir vinum
og ettingjum, 4 samskiptasidunni Facebook eda 1 fjolmidlum. Gott er ad
vefsidan heiti eftirminnilegu og lysandi nafni sem finnst audveldlega i
leitarvélum 4 bord vid Google.

9. Vidhald og umsjon. Pad mé ekki gleymast ad uppfera og endurskoda

vefsiduna reglulega.”!

% Gunnar Grimsson, Vefsmidar — hugsunin, smidin og teeknin, 2003, bls. 9.
8! Gunnar Grimsson, Vefsmidar — hugsunin, smidin og teeknin, bls. 18-19.
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4.2 Hin ymsu matarblogg og uppskrift ad vinsaeldum
Kanadiski bokmennta- og fj6lmidlafreedinginn Marshall McLuhan (1911-1980) setti

fram mjog réttekar hugmyndir um midla og ahrif peirra. Hann lysti pvi hvernig
heimurinn breyttist 1 1itid heimsporp 1 kjolfar rafvaedingarinnar. Eftir ad hafa panist Gt
4 timum vélvadingar, pjappadist hann saman 4 timum rafvaedingar. A pann hatt atti
sér stad innsprenging.® McLuhan 1ést i lok arsins 1980, tiu arum fyrir tilkomu
veraldarvefsins sem atti eftir a0 umbylta samskiptum folks. Kenningar hans falla pvi
hugsanlega betur ad veruleikanum eins og hann er i dag heldur en & attunda
aratugnum. Sagt er ad enginn madur s¢ eyland, hinsvegar tilheyrum vid 61l einum
storum eyjaklasa med nettengingar okkar 4 milli. Undanfarna aratugi hefur att sér stad
aukin péttbylismyndun. Nu er svo komid ad meirihluti jardarbtia 4 heima i bajum eda
borgum. *’ Rithofundinum Presti Helgasyni voru fjarleegdir milli folks i borgum
hugleiknar 1 bok sinni Einkavegum. Par reifadi hann pa hugmynd ad samtiminn veeri
motsagnakenndur og i honum riki pversagnakennt samspil penslu og pjoppunar,
sundrungar og sameiningar. { kjolfar sifellds areitis af hverskyns upplysingum hofum
vid hrokkid inn i skelina, horfid af vettvangi og haett beinni patttoku.** Enda er med
tilkomu internetsins, haegt ad nalgast allskyns afpreyingu i gegnum t6lvuskja heima i
stofu. Engum parf ad leidast.

Fyrir um pad bil ari sidan frétti ég af vinsalli bloggsidu sem hét pa Rockstar
Diaries (heitir ntina Love Taza).* I forvitni minni leitadi ég uppi siduna. I leidinni
spurdi €g sjalfan mig ad pvi hvad legi ad baki vinseldum hennar. Eigandi bloggsins,
Taza, byr i New York dsamt eiginmanni, tveimur bérnum og hundi. Hin hefur haldid
Uti blogginu Rockstar Diaries sidan 4arid 2007. [ raun er bloggid eins og
raunveruleikasjonvarp sem midlar sogum Ur lifi Tozu og fjolskyldu. Taza og
eiginmadur hennar Josh eru ungir mormoénar sem kynntust i New York. Bloggid segir
fra daglegu lifi peirra i borginni og proun sambands peirra, fra pvi ad vera nygift yfir i
ad eignast tvd born og hund. Hverri ferslu fylgja 6adfinnanlegar 1josmyndir af peim
sjalfum, bornunum peirra og umhverfi i borg draumanna, New York. Megin

vidfangsefni bloggsins er raun peirra eigid lif sem litur at fyrir ad vera fullkomid.

%2 prostur Helgason, ,,McLuhan er merkingin®, i Midill — dhrif — merking/ Marshall McLuhan,
ritstj. Prostur Helgason, ReykjavikurAkademian, Reykjavik, bls. 7-34.

8 Urbanization: A Majority in Cities®, & vef United Nations, sott 25. mars 2013,
http://www.unfpa.org/pds/urbanization.htm.

% prostur Helgason, Einkavegir, Bjartur, Reykjavik, 2003, bls. 19-20.

8 Naomi Davis, Love Taza, sott 25. mars 2013, http://lovetaza.com.

40



Listamadurinn Kristleifur Bjornsson hefur i verkum sinum notad ljosmyndir af
fallegum konum, sem hann hefur fundid 4 netinu eda 4 6drum midlum. I verkinu My
Shannyn. Sunday morning hefur listamadurinn steekkad upp ljésmynd af leikkonu,
sem finna ma 4 netinu.*  listskdpun sinni veltir hann upp peirri spurningu hvada
tilgangi slikar myndir pjéni i lifum annnara.’” Karlmadurinn, sem verkid fjallar dbeint
um, er einmana og beinir tilfinningum sinum ad 6kunngri konu sem hann getur ekki
snert. Karlmadurinn laetur sér negja ad dast ad vidkomandi i gegnum tdlvuskja,
pannig verdur hin smam saman hluti af raunveruleika hans 4n pess ad krefjast neins
af honum.*Lesendur bloggsidunnar Rockstar Diaries, ni Love Taza, eru stadsettir Gti
um allan heim, sumir i orafjarleegd fra New York. beir heimsakja bloggsiou Tézu
reglulega, enda tekur ,(ferdalagid®“ adeins sekindubrot innan litla heimsporps
McLuhans. Likt og ljésmyndirnar i verkum Kristleifs Bjornssonar hefur bloggsida
Tozu gert lesendum kleift ad gerast ovirkir patttakendur i heillandi 1ifi hennar, i
s6fanum heima 1 stofu. En hvers vegna pessar vangaveltur minar um nethangs?

Vid gerd og i addraganda verkefnis hef ég skodad hin ymsu matarblogg sem finna
ma & netinu. Sum vekja upp meiri athygli og adddun en 6nnur. Smam saman for ég
markvisst ad leida hugann ad pvi hvad einkennir dhugaverd matarblogg — pessi sem
eru nénast dvanabindandi likt og bloggsida Toézu i New York. Somuleidis hugleiddi
¢g hvad ég vildi tileinka mér vid gerd eigin vefsiou. Hér a eftir skoda ég fjogur
matarblogg sem eru 6lik innbyrdis en eiga p6 61l toluverdum vinsaldum ad fagna. I
megin drattum skoda ég utlit peirra, mismunandi stilbrigdi og hvernig uppskriftum
pau midla. Auk pess leitast ég vid ad greina hinn oreda patt (x — factor) sem kryddar
peer.

Svava Gunnarsdoéttir heldur uti vefsidunni Ljufmeti og lekkerheit, sem er eitt
vinsalasta matarbloggid 4 Islandi i dag.” Vefsidan, sem var stofnud i juni arid 2012,
er stihrein og adladandi i utliti. Bleikur litur er allsradandi 4 vefsidunni og
endurspeglar markhop sidunnar sem eru fyrst og fremst konur. Uppskriftir sidunnar
eru fjolbreytilegar og innihalda hraefni eins og hveiti, sykur og mjolk. Hvergi er ad

finna hraefni eins og chia frae, lucuma, kdkosoliu og steviu. Svava segir sjalf & sidunni

8 Kristleifur Bjornsson, ,,My Shannyn®, & vefnum Kristleifur, sott 25. mars 2013,

http://www kristleifur.com/works/my_shannyn.html.

87 Kristleifur Bjornsson, ,,about, 4 vefnum Kristleifur, sétt 25. mars 2013,

http://www kristleifur.com/cv.html.

% Sigriin Sigurdardottir, Afturgéngur: og afskipti af sannleikanum, bj6dminjasafn Islands, Reykjavik,
2009, bls. 79.

Y Ljiifmeti og lekkerheit, s6tt 25. mars 2013, http:/ljufmeti.com.
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bad gerist ekki oft ad ég fee di fyrir heilsuréttum [...] “°° Vefsidan hefur nad
gifurlegum vinseldum sidan hun var stofnud fyrir teepu ari sidan. Uppskriftir hennar
hafa birst 1 helstu fj6lmidlum landsins dsamt viotolum vid Svovu, stofnanda sidunnar.
En hver er uppskriftin ad pessum miklu og skyndilegu vinseldum Lufmetis og
lekkerheita? Pad sem gripur lesendur sidunnnar eru fyrst og fremst fallegar ljosmyndir
af girnilegum mat. Pad er p6 ekki adeins maturinn sem heillar heldur heildarmyndin.
bott uppskriftir séu megin vidfangsefni sidunnar pa veitir Svava einnig innsyn i sitt
personulega lif, sem er badi ljuft og lekkert. S& lifsstill sem birtist lesendum
vefsidunnar er p6 ekki of langt utan seilingar fyrir medal Gunnu, heldur akkurat
matulega bleikur. A vefsidunni segir Svava lesendum sinum medal annars fra
ferdalogum fjolskyldunnar erlendis, rémantiskri helgarferd bpeirra hjona til
Stykkisholms og framlagi eiginmanns sins, Orlygs Smara, til Eurovision keppninnar i
ar. Nafn vefsiounnar geeti pvi varla passad betur, pvi ljésmyndir og texti sidunnar na

einmitt ad fanga ljafmeti og lekkerheit.

Uppskrifir  Gotadvim  Ummig

Extra stékkar vofflur

APRIL 14, 2013

‘-—4*

Mynd 2: Af vef Ljufmetis og lekkerheita, Svava Gunnarsdottir, sott 14. april 2013,
http://ljufmeti.com.

% Svava Gunnarsdoéttir, ,, Teelenskt kjiklingaenchiladas®, a vef Ljiifmetis og lekkerheita, sott 22. mars
2013, http://ljufmeti.com/2013/03/21/taelenskt-kjuklingaenchiladas/.
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Vefsidan Café Sigrun var stofnud arid 2003 af Sigranu Porsteinsdottur. Sidan er ein af
fyrstu islensku uppskriftasioum internetsins. Auk pess var hun ein peirra fyrstu til ad
midla uppskriftum sem innhéldu hraefni eins og vinsteinslyftiduft og spelt, sem fair
fslendingar hofdu heyrt minnst 4 4dur. A sidunni segist Sigriin hafa hatt ad borda
selgaeti og adra 6hollustu pegar hin var 12 4ra gdmul. Sidar flutti hun til London og
kynntist pvi fjolbreytta vorutirvali sem par var ad finna. Par for hiin ad prufa sig afram
med hraefni eins og spelt og hrasykur dsamt pvi ad auka neyslu & avoxtum og
greenmeti. Sigran gerdist greenmetiseta um tvitugt pvi henni likadi ekki bragdio a
kjotinu auk pess sem henni bloskradi medferd manna 4 dyrum, pvi er enga kjotrétti ad
finna 4 sidunni nema stoku kjuklingarétt fyrir eiginmanninn. Hin segir ad i upphafi
hafi vefsidan adallega verid stofnud til ad halda utan um uppskriftir sem hun hafoi
sankad ad sér en med timanum hafi notendum fjolgad. Uppskriftir sidunnar eru po
birtar med fyrirvara. Sigrun bendir notendum sidunnar & ad hun sé ekki laknir,
n&ringarfredingur, grasaleknir eda kokkur og pvi komi upplysingar sem birtast &
sidunni aldrei i stad radgjafar fra fagadilum.”'

Markhopur vefsidunnar Café Sigrun hefur verid ad byggjast hagt og rolega upp
fra arinu 2003. Vefsidan hefur p6 ekki verid sérlega aberandi i fjolmidlum i gegnum
arin. Vefsidan Ljufmeti og lekkerheit, sem adeins var stofnud fyrir teepu ari sidan, mun
hugsanlega na ad skjota henni ref fyrir rass i vinseldum ef marka ma like & Facebook
og synileika 1 fj6lmidlum. Hvers vegna eru vefsidan Café Sigrun stodnud i
vinseldum? Café Sigrun midlar fyrst og fremst uppskriftum i bland vid frodleik sem
snyr ad heilsu og hollustu. Sigrin hleypir folki ekki inn { sitt personulega lif nema pad
komi helsta vidfangsaefni sidunnar vid, sem er hollur matur. A Facebook sidu Cafe
Sigrunar leyfir hiin sér ad vera frjalslegri en 4 vefsidunni sjalfri. Par er ad finna
arodur gegn dyranid i allri sinni mynd, hvort sem um er ad raeda loddyraraekt eda
verksmidjubuskap. Par hvetur hin lesendur einnig til ad snua baki vid sykri og sukki
og ganga hollustunni 4 hond. Pad er ekki laust vid ad samviskubit geri vart vid sig
pegar rennt er yfir feerslur sidunnar. ba finnst mérgum lesendum ef til vill notalegra
a0 skoda vefsiduna Ljufmeti og lekkerheit par sem bodid er upp 4 beikonvofflur og

ameriskar ponnukdkur.

°! Um CafeSigrun®, 4 vef Cafe Sigriinar, sétt 22. mars 2013, http://cafesigrun.com/um-cafesigrun.
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Innskréning | Nyskréning (A)(A) (A NF)

‘. -

Uppskriftaboxid ~ Bloggid ~ Ummesli  Fyrirspumir  Spurtog svarad  Ordalisti

Verid velkomin & CafeSigrun.com! Vissir pa?

Verid velkomin & CafeSigrun. Hér mé finna fullt af hollum ad geedi cashewhnetunnar er maeld eftir it
Uppskriftir uppskiftum, sem innihalda ekki hvitt hveiti, ger eda hvitan sykur. hennar og peim mun hvitari og heilli sem
Eg vona ad bid nj6tid vel! hneturnar eru, peim mun verdmeetari?
Braud
Sapur
Salot
Hrisgrién / by . .
anonbyeg Uppskrift dagsins
Pasta / nadlur
Kjtklingur Mondlu- og furuhnetukaka med kremi Gr saetum
kartéflum
Eg 4tti afganga af setum kartéflum og vissi af pessari uppskrift fra
hinni fraegu hrafeediskonu Nomi Shannon (ar bokinni The Raw

Prirmah

Fiskur

Graenmeti

Prilir

Mynd 3: Af vef CafeSigrun, Sigrin Porsteinsdottir, sott 15. april 2013, http://cafesigrun.com.

Oddrin ~ Simonardéttir  er  stofnandi  matarbloggsins  Heilsumamman,
www.heilsumamman.com. Kjorord vefsidunnar eru: Hollt og gott fyrir alla
fiolskylduna sem helst 1 hendur vid markmid sidunnar sem er ad midla naeringarrikum
og bragdgdodum uppskriftum til notenda. Uppskriftir sidunnar eru fjolbreytilegar. beer
eiga pad po6 sameiginlegt a0 innihalda ekki hraefni 4 bord vio sykur, mjolk og ymsar
kornvorur sem innihalda glatein eins og hveiti og spelt. En hvers vegna skyldi
Heilsumamman snidganga markvisst algeng hraefni sem pessi?

Undir hnappnum Um mig sem er ad finna & vefsidu Heilsumommunar, kemur fram
ad dottir Oddrinar sé haldin mjélkurépoli og poli illa glitein, sykur og aukaefni.
Oddrun, sem sjalf virdist hafa tileinkad sér hid breytta mataradi, segist po adeins sja
kosti pess, en hun hefur grennst, finnur fyrir battri 1idan og aukinni orku.”” I kjolfar
nys lifsstils h6f Oddran fjarndm vid skolann Institute of Integrative Nutrition (IIN) i
New York. Markmid IIN eru ad studla ad bettri heilsu og hamingju hja folki og
umbreyta pannig heiminum.” A vefsidu Heilsumommunar stendur medal annars:
»Paod sem gerir pennan skola olikan 60rum er pad ad hann kennir ekki bara
matarmarkmio vidurkennd af stjornvéldum, heldur eru kenndar fleiri gerdir

matarcedis [...] og gengid it frd pvi ad sama mataredi henti ekki 6llum*.** Likt og

°2 0ddrtn Simonardéttir, Um mig®, & vef Heilsumommunar, sott 21. mars 2013,
http://heilsumamman.com/about/.

%3 Our Mission Statement*, & vef Institute for Integrative Nutrition, sott 21. mars 2013,
http://www.integrativenutrition.com/about/mission.

% Oddrun Simonardottir, ,,Hvad er [IN?, 4 vef Heilsumémmunar, sott 21. mars 2013,
http://heilsumamman.com/about/hvad-er-iin/.
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fram kemur i texta Oddrinar og 4 heimasidu fraedast nemendur um allskyns
megrunarkura og lera jafnframt ad rddleggja 6drum vardandi mataredi po ekki
endilega samkvaemt peim radleggingum sem stjornvold boda. Nemendur skolans
utskrifast ekki med vidurkennt profskirteini ad loknu nami. beir eiga pess p6 kost ad
f4 einingar ur ndminu metnar til BA eda MA gradu vid skélann Goddard College. En
hvorki Institute of Integrative Nutrition né Goddard College na inn 4 lista timaritsins
The World University Rankings yfir bestu skdla i heimi. bess ma geta a0 Haskola
fslands er par i sati namer 251-275.%

{ fyrstu virdist markhépur sidunnar fyrst og fremst vera foreldrar barna sem haldin
eru mjolkur- og gluteindpoli. Vid nanari lestur virdist bodskapurinn po eiga na til allra
peirra er dhuga hafa 4 ad breyta um lifsstil, hvort sem um ofnemi sé ad reda edur ei.
A sidunni er ad finna uppskriftir eins og Bounty-barinn sem breytti um lifsstil og
Yngingarsupu. Pannig benda néfn uppskriftanna til pess ad hefobundnum hraefnum
hafi verid skipt ut fyrir 6nnur sem falla betur ad hugmyndum Oddrunar um hollt
mataradi.

Hvad utlit sidunnar vardar, pa er notendaviomot hennar einfalt og pagilegt. Letrid
er stilhreint og skyrt. Oddrin er vel skriffeer og ner vel til lesenda med texta sinum
sem er badi lipur og skemmtilegur. Nofn uppskriftanna eins og Laaaang besta
doolukakan og Fallegur og friskandi flensusjeik gripa athygli notenda og fa pa til ad
vilja lesa meira. 1 bland vid uppskriftir er ad finna ymsan fr6dleik 4 sidunni eins og
Hvernig a ad halda Guacamole fersku og greenu og Falio greenmeti. Sidari feerslan er
pess edlis ad hin hofdar audveldlega til foreldra. Ljosmyndir eru helsti veikleiki
sidunnar. baer eru heldur vidvaningslegar og oft 4 tidum ogirnilegar. ber bua po yfir
peim kosti ad vera skyrar og draga ef til vill upp raunsaja mynd af vidfangsefninu.

{ stuttu mali midlar Heilsumamman sogu af konu sem eitt sinn bordadi ,,6hreinan®
mat, var alltaf preytt og 6anaegd med sjalfan sig. Eftir ad konan tileinkadi sér nyjan
lifstil og bordar ,,hreinan mat tok hun ad geisla af hamingju. Preytan hvarf eins og
dogg fyrir solu, kiloin fuku af og 1ifid brosti vid henni. Pad eru eflaust margir lesendur
sem samsvara sig med preyttu konunni og vilja gjarnan lera ad snua bladinu vid og
hefja nyjan lifsstil. Pangad til geta peir po 6dlast hlutdeild i lifi og sigrum Oddrunar &
bloggsidu hennar.

% World University Rankings 2012-2013%, & vef The World University Rankings, sétt 21. mars 2013,
http://www.timeshighereducation.co.uk/world-university-rankings/2012-13/world-ranking/range/251-
275.
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UPPSKRIFTIR HUGMYNDIR MATARFEDI OG LIDAN  EG MFELI ME

HOLLT 0G GO Y ALLA FJOLSKYLDUNA

PHOTOS

Kinbaréttur fra Mexiko

BY HEILSUMAMMAN MARS 4, 2013 FLJOTLEGT GLOTEINLAUST MJOLKURLAUST

Tvo af uppahaldshraefnunum minum koma hér saman 7 6trilega bragdgddum rétt. Pessi réttur sem er
svo einfaldur og godur getur baedi verid sem adalréttur, medlaeti med t.d. kjikling eda 6&rum mexikémat,
pad meetti nota hann sem fyllingu 7 tortillur, borda kalt daginn eftir og svo lengi maetti telja.

Eg sy4 oft slatta af kinda T byrjun vikunnar og reyni alltaf ad eiga svartar baunir inni f frysti. Svo Tsidustu
viku pegar ég tok pessa mynd tok adeins um 10 minGtur ad bla réttinn til. Ja pad parf ekki ad vera
timafrekt ad bia til hollan mat @

Mynd 4: Af vef Heilsumémmunar, Oddrin Simonardottir, sétt 21. mars 2013,
http://heilsumamman.com.

bag eru ekki bara konur sem halda ti matarbloggi 4 netinu. Laeknirinn Ragnar Freyr
Ingvarsson stofnadi matarbloggid Leeknirinn i eldhiisinu 4rid 2006. 1 fyrstu ferslu
leeknisins, fra arinu 2006, kemur fram ad hugmyndin sé¢ ad halda dagbok yfir
,adgerdir” i eldhusinu.”®Matarblogg Ragnars er 6likt peim fyrri par sem par ma finna
flokka eins og Leikfong og Myndavélin min. 1 flokknum Leikfong eru talin upp hin
ymsu eldhusahdld sem Ragnar heldur upp 4 dsamt ljosmyndum af peim. Seinni
flokkurinn er i svipudum anda, segir fra myndavél, linsum og flossum sem Ragnar
notast vid. Eldhusid, sem tilheyrdi konum sidan eftir idbyltingu, er komid i
karlmannlegri og synilegri buning par sem ,,adgerdir eru framkvaemdar med allskyns
teekjum og tolum.”’

Uppskriftir bloggsidounnar eru fjolbreytilegar og flokkarnir par af leidandi mjog
margir. Pannig er ad finna undirflokka eins og nautakjot, lambakjot, svinakjot og svo
framvegis. Enda margar uppskriftir sem safnast & sjo arum. Uppskriftir eru helsta

vidfangsefni sidunnar. Samt sem adur eru skrifin & personulegum nétum an pessi po6

9 Ragnar Freyr Ingvarsson, ,,Fyrsta feersla®, & vef Leeknisins i eldhusinu, sott 26. mars 2013,
http://www.laeknirinnieldhusinu.com/2006/12/fyrsta-frsla.html.

°7 Flammang, Janet A., The Taste for Civilization, Board of Trustees of The University of Illinois,
Chicago, 2009, bls. 25-28.
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ad skyggja 4 sjalfar uppskriftirnar. Utlit vefsidunnar er helst til gamaldags, en hlylegt

og nanast heimilislegt. Ljosmyndirnar eru skyrar og gera vidfangsetninu goo skil.

-

<

S

Proskasaga ungs (ennp4) laeknis i eldhiisinu

Forsida Uppskriftir Matreidslubzkur Leikfong Myndavélin The Doctor in the Kitchen

Thursday, 14 March 2013 Facebook
: > o . . A . Find us on Facebook
Sedjandi skinsk eqgjakaka med fleski og téubepjasutis o
e Like
3,361 people like The Docto
i B
i [
[ L S

Mynd 5: Af vef Leknisins [ eldhusinu, Ragnar Freyr Ingvarsson, sott 21. mars 2013,
http://www.laeknirinnieldhusinu.com.

Vinsazldir matarblogga byggja mikid a porf fyrir évirka afpreyingu i bland vid leit ad
ahugaverdum uppskriftum. Lesendur hafa gaman ad girnilegum uppskriftum,
persoénulegum stil, og fallegum ljésmyndum i bland vid frasagnir af lifi h6fundanna.
Segja ma ad hinn o6radi pattur sem studlar ad vinsaldum vefsiona sé hin
fullkomna blanda af dhugaverdu efni sem er fallega framreitt og personulegt.
Hoéfundar verda ad vera tilbunir ad deila med notendum skodunum sinum, sigrum og
sorgum (i @skilegum hlutfollum), rétt eins og vinir gera pegar peir hittast 4 kaffihusi.
Notkun samfélagsmidla eins og Facebook geta reynst hjalpleg taeki til ad fanga
athygli lesenda og beina umferd inn 4 vefsidu.”® Sjalf stofnadi ég Facebooksidu i
nafni Uppdhalds uppskrifta leikskolabarna og uppferi hana i hvert sinn er ny
uppskrift birtist 4 vefsidunni. Um 90% fslendinga i tilteknum aldursflokki eru med
adgang ad samskiptavefnum Facebook.”’Samskiptasidan hefur 4 undanfornum arum

fest sig 1 sessi sem markadsteki ymissa fyrirteekja og einstaklinga. Audvelt er ad

% Sja til deemis ,,How to make a blog popular, 4 vefnum WDC, s6tt 26. mars 2013,
http://'www.webdevcompany.com/blog/entry/how-to-make-a-blog-popular-well-read-in-five-easy-steps
og http://www.mastermindblogger.com/2009/9-killer-ways-to-make-your-blog-popular/.

9 Agir Mar Poérisson, ,,Facebook og frammistada®, & vef Gallup, sott 5. desember 2012,
http://www.capacent.is/library/Skrar/Radstefnur/Framleidni-og-
mannaudsstjornun/Facebook%200g%20frammistada.pdf.
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koma fyrirteeki eda voru 4 framfzeri, med pvi ad setja upp ,,like“-sidu & Facebook.
Hlekkir beina forvitnum og dhugasémum lesendum beint inn 4 vefsidu vidkomandi.
Markmidid er ad vefsidan Uppdhalds uppskriftir leikskolabarna liti vel ut, badi
hvad vardar ljosmyndir og utlit almennt. Helstu vidfangsefni sidunnar sem eru
uppskriftir sem eru margprofadar 1 leikskolum landsins. Uppskriftirnar eru fra 6drum
komnar. Pvi reyni ég ad hafa textann personulegan til ad hann virki ekki of vélrenn
og o6spennandi. Eg mun pé seint hleypa folki alveg inn 4 gafl, ef svo ma ad ordi
komast. Enda eru miklar vinsaldir ekki endilega takmark, en vissulega eru peer

akvedinn meelikvardi 4 arangur.

4.3 Vefsidan Uppahalds uppskriftir leikskolabarna

Uppsetning  vefsidunnar  Uppdhalds uppskriftir  leikskolabarna for fram i
vefumsjonarkerfinu Drupal. Likt og fram kemur & vefsidu fyrirtekisins er Drupal

100y y.e . .
Honnunarvinnan for

mest notadi hugbunadur til vefsidugerdar i heiminum i dag.
hins vegar fram i myndvinnsluforritunum Photoshop og Illustrator. Bloggsidukerfio
Tumblr hysir vefsidu verkefnis.'”’ A Tumblr er audvelt fyrir notendur ad deila
myndum og texta. Notandi stjornar sinni sidu i gegnum svokallad Dashboard. Par er
einnig hegt ad skoda efni fra 60rum notendum sem vidkomandi kys ad fylgja. Hegt
er ad eiga vid0 HTML koda kerfisins og sérsnida pannig utlit sidunnar ad vild. Helstu

flokkar sidunnar eru Um siouna, Uppskriftir, Frodleikur og Leikskolar.

Um siduna
Innan pessa flokks er ad finna upplysingar um vefsiduna, verkefnid og hofundinn.
Tilgangur og markmid vefsidunnar eru kynnt og gefid er upp netfang fyrir pa sem

vilja hafa samband.

Uppskriftir
{ pennan flokk falla allar uppskriftir sidunnar.

"% Drupal, sott 12. april 2012, : http://www.drupal.is.

"V Tumblr, sott 12. april 2012, http://www.tumblr.com.
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Frodleikur

Hér er ad finna ymsar radleggingar ur Handbok fyrir leikskolaeldhus sem ég tel ad
eigi einnig erindi vid almenning. Sem demi mé nefna rad sem studla ad beettri
matarlyst barna og ymis sparnadarrad. Hugsanlega mun ég po einnig leita fanga tt
fyrir handbokina gédu, en ég mun po alltaf hafa bodskap hennar um fjélbreytni og

medalhof ad leidarljosi.

Leikskolar
Hér er listi yfir pa leikskola sem eiga uppskriftir & vefsidunni. Ef smellt er 4 néfn
leikskolanna opnast heimasidur peirra. Listinn getur virkad sem gedastimpill fyrir

leikskolana. Pannig geta peir ordid hver 60rum fyrirmynd.

Uppskriftir vefsidunnar skiptast i tiu flokka. beir heita: Kjot, Fiskur, Greenmetisréttir,
Supur, Pasta, Braud, Eftirréttir, Salat, Sosur og Morgunmatur. Hver flokkur er
audkenndur med litilli mynd eda takni. Pannig er til demis flokkurinn sem inniheldur
stpur audkenndur med mynd af supuskal. A vefsidunni er haegt ad leita ad uppskrift
eftir hrdefni. Lesendur geta ritad ordid egg i leit, og fa peir pa uppgetnar allar peer
uppskriftir sem innihalda egg. Hverri uppskrift fylgir nafn pess leikskola sem sendi
hana d4samt upplysingum um uppruna hennar eftir fongum. En mismunandi var hve
itarlegar uppslysingar og leidbeiningar fylgdu med hverri uppskrift.

Mikilvaegt er ad vefsidan virki adladandi 1 augum lesenda. Stor pattur i utliti
vefsidna eru ljosmyndir. Til ad lifga upp & uppskriftir sidunnar fylgja peim 6llum
ljosmyndir af hrdefninu, ferlinu og loka Utkomunni. Mikill metnadur er lagdur i ad
myndirnar liti sem best ut. Rétt samspil birtu, aferdar og skerpu skiptir hofudmali
pegar ljosmyndun er annars vegar. Kosturinn vid kyrrlifsmyndir er s& ad hagt er ad
hafa fullkomna stjorn 4 adstedum. Mogulegt er ad skapa rétta stemningu med alls
kyns radum, til demis noktun & fallegum fylgihlutum &samt hvitum stifum pappir til

ad endurvarpa birtu.'”?

Helsta askorunin verdur pé ef til vill su ad gera lifrarbuff
adaladandi 4 ljosmynd.
AJ baki hverrar farslu liggur mikil vinna. I upphafi er tekin akvordun um hvad

skuli elda med hlidsjon af pvi hvada uppskriftir hafar birst &4 vefsidunni adur.

192 Busselle, Michael, Take Better Photographs, Peerage, London, 1985, bls. 60.
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Nest parf ad versla inn fyrir eldamennskuna, mismikid pd. Pegar heim er komid er
hafist handa vid matargerdina og jafnodum teknar myndir af ferlinu. P4 er akjosanlegt
ad vinnuumhverfid sé snyrtilegt og birtan g6d. Oft fer lumskur timi i ad stilla
vidfangsefninu upp an pess ad pad liti ut fyrir ad uppstillt. Svo eru teknar myndir af
réttinum tilbinum. Hér er mjog mikilvaegt ad maturinn liti girnilega ut til ad lesendur
sidunnar geti hugsad sér ad elda hann heima. bvi nast eru ljésmyndirnar fluttar yfir
tolvu par sem unnid er med per i myndvinnsluforritinu Photoshop. A0 lokum er hafist
handa vi0 textasmidina og uppskriftir 4&samt myndum faerdar inn 4 vefsiduna. Allt
ferlid tekur oftast ad minnsta kosti fjorar klukkustundir, en er p6 nokkud mismunandi

eftir uppskrift.

e

= Qnaommaetisnittin
Pasta,

- SMFM/L

Mynd 6: Af vef Uppdhalds uppskrifta leikskélabarna, Berglind Mari Valdemarsdottir, sott
28. mars 2013, http://uppahalds.tumblr.com.

4.4 Fjolmiolaumfjallanir og heimsoknir a vefsiou

Vefsidan Uppdhalds uppskriftir leikskolabarna hefur vakid p6 nokkra athygli fra pvi

a0 hun opnadi pann 16. jantar. Samkvemt Googyle Analyctics heimsoéttu 281 manns

103

siduna fyrsta daginn sem hun opnadi. ~Pann 21. febrtiar birtist umfjéllun um

vefsiduna 4 forsidu fylgiblads Fréttabladsins sem kallast Krakkar:'"*

103 Analyctics, 4 vef Google Analyctics, sétt 20. jantar 2012, http://www.google.com/analytics/.
19% Dularfull matarlyst leikskolabarna®, i Fréttabladinu, 21 febraar 2013, Krakkar, bls. 1.
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FIMMTUDAGUR 21.FEBRUAR 2013

Dularfull matarlyst leikskolabarna

Berglind Mari Valdemarsddttir I¥kur ndmi i hagnytri menningarmiolun fra Haskola [slands { vor. Iin rannsakar hver galdurinn er

4 bak vid gdda matarlyst leikskolabarna og safnar ni saman 4

efsidan er lokaverkefni mite  skilan
vu-n enmig hafdi lengi langad 1 2 f§
ad kikja § kokkabarkur leikskélans
ir Berglind Mari Valdemarsdgetir, nemi
{ hagnftri menningarmidlun, Hin befur
safnsd uppéhaldsuppskriftum leikskola
barna saman & vefsidu og eldad rétting
heima. 1dn segir dularfulls matartyst sunar
sins hafa kveikt hugmyndins.
B fékk alltaf ad heyrs hvad

set einnig & siduna. Til dwmis 23 1ita matinn
lits vel dt, ekki blarnda honem mikid saman
eda stappa og ) bjdda upp & fjolbreyttan
mat en kynna eina nfja tegund § einu til ad
smakka. Eins ad gefast ekki upp b6 barnid
£ilsi vid einhverju n¥ju helcur bjéds aftur
upp & hud nokkru iz segir Berglind.
Hin segir eldamennskuna hjé henni
5jdlfri hafa breyst eftir a0 hin for  vinna

minn bordadi vel { leikskdlarum en fannst
hann ekki hafa mikls matarlyst heima, fg
heyrdi svipadar sbgur
o hegar ég vann svo sjdlf einn vetur § leik
skola sd ég hvad krakkarnir bordudu alltaf
vel og hvad maturinn var gédur.”

Berglind sendi dllum leikskdlum lands
ins bréf ug bad um ad {d serdar uppskriftiz.
Hin fékk svor frd yfir fimmtiu leikskélum
o hfst handa vid b elda og préfa réttina
4 fjlskyldunni.

wbetts hefur geags mjdg vel, drengurinn
Kldrar alltaf af diskinum,* segir hin hlaj-
andi og telur sig hafa komist ad leyndar-
miling ad baki bessarar godu matarlystar
leikskdlabarna.

WBad er einfaldleiking { matreddslunni
Eins komst ég § handbok fyrir leikskola-
eldhiis og bar er &0 finna Ymis réd, sem g

hin s ium ped sem
ratar § pottana.

WEg er til demis medvitadri um & bjoda
upp 4 fjsivreyttan mat og eins s4 ég | hand-
békinni ad Jogd er dhersis 4 medalhéd. Dad
finnst mér heilbrigt vidhar! gagnvart mat
og sJIf hef &g & bak vid eyrad 83 tala alitat
wel um mat { eyru harna™

En kom benni eitthvad & dvart?

W6, vinsalasts uppskriftin sem ¢g fekk
cr a0 lifrarduffi. Eg get ekl (myndad mér
mieg doen f4i Hfrarbuff heima hjd sér. £g
6 s)alf til daemis eftir ad koma mér { ad elda
Dé uppsirift,” segir hin sposk

Vefsidan f6r § loftid pann 16. jandar og
munu daetast vid uppskriftic og ymis r4d
fram 4 sumar en Berglind I9kur néminu {
Jini, $360(n & siduna er http//uppahalds.
tumblr.com.

-rat

UPPAHALD KRAKKANNA [ VINAGARDI

i0u uppéhaldsmataruppskriftum leikskélabarna.

fréa

Fyrir fjéra

34kjikingabitar  ADferd

sésa Leggid Kddings-
bitana i ek

14l émarsssa

Hraerid inninakds-  min
efrvum sésunnar
saman

Mynd 7: Ur ,,Dularfull matarlyst leikskolabarna®, i Fréttabladinu, 21 febrtar 2013,

met og krydod
med salti g pipar.
Heli sésunni yfir.
Bakid | ofri vid
200 gradur i 60

NySiae

ermedal pess sem ef 3B finna & sid Serglindac.

ATADAURLAS A AN 8

Krakkar, bls. 1.

Bergind Mari Valdemarsdotic nefur <inad saman uppdhaidsuppkeifium leikskalaborna og komist a3
leyndarmaline  bak vid goBx mataryst krakianna. -

[ kjolfar umfjolluninnar toku heimsoknir inn 4 vefsiduna kipp og greinlegt var ad

margir voru mjog dhugasamir. bPann 21. mars birtust tveer uppskriftir af vefsiounni i

Bandabladinu:'®

Vinszelar uppskrlftlr ur leikskdlum landsins

Berglind Mari

nemi i Hagnytri m-mngu—mmlnn
vio Haskéla islands. Hin hyggst
Ijika ndmi i vor, en lokaverkefnid
hennar er vefsidan Uppéhalds
uppskriftir leikskélabarna. Eins
og nafn sidunnar bendir til midlar
hiin vinselum uppskriftum frd
leikskélum hédan og padan af
landinu.

»Hugmyndin a8 verkefninu
kviknadi fyrir nokkrum drum pegar
sonur minn var enn 4 leikskéla. ba
fékk ég alltaf ad heyra hvad hann
var duglegur a3 borda matinn bar,
hins vegar var ckki somu sogu ad
segja heima. Mig langadi mikid til ad
gagjast | uppskriftabok leikskolans en
pordi pé ekki ad bidja um slikt. bess
i stad dkvad ég ad stofna pessa sidu
og fer sonurinn ni ad smakka alla
rétti sem & henni birtast. Pad kemur
‘mér skemmtilega 4 6vart hvad honum
finnst réttimir godir. Greinilegt er
20 hér er um vinsela rétti ad reda.
S163in & siduna er wwov.uppahalds.
tumblr.com" segir Berglind, sem
deilir hér tveimur i

MATARKROKURINN

Adferd:

Allt sett | eina skal og hrert saman.
Bakad vid 190-200 °C i 30 til 35
minitur eins og formkéku.

Indverskur fiskréttur
(fyrir um fjira)

Uppskrift  fré leikskélunum
Rawduborg, Reykjavik o
Sunnuhvoli, Gard al

600 g ¥sa eda porskur
1 laukur

salt eftir smekk

pipar eftir smekk

1 tsk. Tandoori Masala
1 tsk. karri

1 msk. sitronusafi

1% msk. matarolia

1dl i jomi

lesendum Bandabladsins.
Kryddbraud frd Pakistan

Uppskrift ré leikskolanum Heklukoti
4 Hellu.

160 g hveiti
150 g sykur

2 tsk. kaké

1 tsk. sédaduft
120 g haframjl
1 tsk. kanill

1 tsk. negull

31 mjolk

Abferd;
Skerid fiskinn i bita, leggid i
ofnskaffu og striid lauknum yfir.
Blandid saman kryddi, sitronusafa,
rjoma og olfu o hellid yfir. Bakid
Vid 200 °C { 30 til 40 mingtur.
Berid fram med hrisgrionum og
salati. bad er lika skemmtilegt 20
bj6da upp & saxada banana, dodlur,
risinur og garkur { skilum dsamt
kokosmioli. Verdi ykkur ad gédu!

Jehg

. &

4_7_’ ‘ “

Mynd 8: Ur ,Vinszlar uppskriftir ur leikskolum landsins®, i Bendabladinu, 21.
mars 2013, bls. 50.
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,,Vinsalar uppskriftir ur leikskolum landsins®, i Bendabladinu, 21. mars 2013, bls. 50.
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Aftur jukust heimsoknir inn 4 vefsiduna og ,like-um® & Facebooksidu verkefnisins
fjolgadi. Nu pegar pessi ord eru ritud eru heimsoknir inn 4 vefsiduna 3471 talsins

samkvamt Google Analyctics.'

Visits Unique Visitors
ko 347 b 1839
Pageviews Pages / Visit
9,671 Wil 2.79
S m 52.87% New Visitor
1,835 Visits
Avg. Visit Duration Bounce Rate w47.13% Returning Visitor
1,836 Visits
avoish, 00:02:45 A 56.70%
% New Visits
Wil 52.84%

Mynd 9: af ,Analytics“, & vef Google Analyctics, sott 14. april 2013,
http://www.google.com/analytics/.

A 7 . y , .. . . 1
A sama tima eru ,,like* & Facebooksidu verkefnisins ordin 749 talsins.'"’

v\

_ Uppahalds uppskriftir leikskélabarna v Liked | | % ¥ |

749 likes - 8 talking about this

Society/Culture Website

http:/ fuppahalds.tumblr.com/ JL
w749 |~

Hér er ad finna uppahalds uppskriftir leikskdlabarna.
PR

About Photos Likes

[=] status Photo / Video # offer, Event + 63 Friends

Like Uppahalds uppskriftir leiksk6labarna

How has your day been? -
(2 d o 2RV VIS B -0 | me LU

Mynd 10: Af Facebooksidu Uppdhalds uppskrifta leikskélabarna, Facebook, sott 14. april 2013,
http://www.facebook.com/Uppahalds.

106 Analytics®, 4 vef Google Analyctics, stt 14. april 2013, http://www.google.com/analytics/.

197 Uppéhalds uppskriftir leikskolabarna“, & Facebook, sétt 14. april 2013,
http://www.facebook.com/Uppahalds.

52



4.5 SVOT greining 4 verkefninu

SVOT greining er einfold adferd til ad meta verkefni i heild. Greiningin felst i pvi ad
kortleggja hverjir eru helstu styrkleikar verkefnis, hverjir eru veikleikarnir, hvada
ognir stedja ad pvi og hvada sOknarferi pad hefur. Hér fylgir svot greining &
vefsidunni Uppdhalds uppskriftir leikskolabarna.

4.5.1 Styrkleikar

Fram til pessa hefur engin vefsida midlad med markvissum hetti vinselum
uppskriftum fra leikskolum landsins. Verkefnid hefur fengid jakvaed viobrogd fra
leikskolum og foreldrum leikskolabarna. Ymsir hafa ratt pann vanda ad born peirra
hafi einungis lyst & mat sem bodid er upp 4 i leikskolunum. Heimasidan er kaerkomin
vidbot 1 uppskriftafléru samtimans pvi hér er um margreyndar uppskriftir ad reda.
Liklegt er ad réttirnir muni einnig verda vinsalir heima fyrir sem mun verda til pess
ad born bordi matinn sinn par lika.

Samkvaemt nylegum rannséknum a mataraedi 6 ara barna, kom i [jos ad mataradi

108 1 . .
I umredum um nidurstodur

islenskra barna parf naudsynlega ad bata.
rannséknarinnar kom fram ad mikilvagt sé ad bata mataradi barna heima fyrir.'”
Leikskolaeldhisum er gert ad fylgja eftir radleggingum Landleknisembattis um hollt
mataredi og pvi samremast uppskriftir umraeddrar vefsidu vidurkenndum
hollustustodlum.Vefsidan getur ordid foreldrum hvatning til ad elda hollan og
naringarrikan mat handa fjolskyldunni i stad pess ad leita 4 nadir skyndibitans.

Styrkleikur verkefnisins er einnig sa ad haegt er ad setja upp vefsidu an mikils
tilkostnadar. Par ad auki pekkir skyrsluh6fundur vethonnud og forritara sem 16gdu
fram faglega vinnu vid vefsiduna i skiptum fyrir myndatdku i pagu fyrirtaekis 1 eigu
pess sidarnefnda. Med peirri honnunarvinnu sem tengist vefsidugerd er endalaust
hagt ad breyta og uppfaera, 6likt utgefnum uppskriftabékum sem breytast ekki nema
hugsanlega vid endurttgafu. Vefsidan parf aldrei ad ureldast eda falla ur tisku. Pad
ber lika ad nefna ad vefsidan er adgengileg 6llum an endurgjalds. Pad parf ju bara
tolvu og nettengingu til ad geta nalgast vefsiduna. Nu er svo komid ad langflestir

landsmenn hafa adgang ad nettengdri t6lvu. Buseta er ekki vandamal i netheimum.

198 Agrip*, 4 vef Leeknabladsins, sétt 12. jantar 2013,

http://www.laeknabladid.is/tolublod/2013/01/nr/4734.
199" Siddegisutvarpid®, 4 Riiv, 7. jantar 2013, s6tt 12. jandar 2013,
http://www.ruv.is/sarpurinn/siddegisutvarpid/07012013/mataraedi-islenskra-barna-slaemt.
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bannig geta Islendingar tti i heimi nalgast vefsiduna, rétt eins og samlandar peirra 4
fslandi. Ef um uppskriftabok veri ad reeda gati folk ekki nalgast uppskriftirnar nema
kaupa, fa gefins eda ad fa bokina ad lani. Uppskriftirnar myndu par af leidandi vera
sidur adgengilegar.

[ samtimanum eru peaegindi i fyrirrami. bad getur verid handhzgara ad skoda
uppskriftir 4 netinu heldur en 1 bok. Med nyjustu tekni er til ad mynda 1itid mal ad
skoda vefsiour 1 snjallsimum. Siminn er pad taki sem folk tekur med sér hvert sem er,
par af leidandi getur pad nalgast vidkomandi vefsidu hvar sem er. Ymsum kann

einnig ad pykja pagilegra ad virda fyrir sér uppskrift i iPad fremur en i bok.

4.5.2 Veikleikar

Veikleikar verkefnisins felast helst i pvi offrambodi & uppskriftum sem fleda yfir
samfélagid, hvort sem er 4 netinu eda i formi uppskriftaboka. Ymsir einstaklingar
hafa a0 undanférnu stofnad matarblogg par sem finna ma fjolmargar uppskriftir.
Morg pessara blogga eiga pad sameiginlegt ad vera svokollud ataksblogg eda
heilsublogg par sem baettur lifsstill er bodadur. Pessi blogg, sem feta po ekki 61l somu
slod 1 att ad hollustu, eiga pad po flest sameiginlegt ad einhverju hraefni er sleppt ur.
Pannig er til ad mynda hagt ad finna blogg med uppskriftum ad ymist hveitilausum,
sykurlausum eda mjolkurlausum mat og svo framvegis. Flestir foreldrar vilja vanda
veg barna sinna og gefa peim hollt fedi. En likt og kemur fram i kaflanum um
hollustu, pa geta misvisandi skilabodum um hollt fzdi, 1 bland vid miklar kréfur um
utlit og holdarfar orsakad rugling sem leidir til 6fga og einfoldunar. Pannig er hatt vid
ad foreldrum pyki uppahalds uppskriftir leikskélabarna ekki négu hollar, pvi engu
hréefni er par markvisst sleppt ur pott peim sé vissulega stillt 1 hof. En burt séd fra
hollustugildi uppskrifta, pa er frambod matreidsluboka og matarblogga mikid. Haetta
er &4 ad vefsidan muni tynast 1 flédinu.

Annar hugsanlegur veikleiki verkefnis er sa ad ég ein styri vefsidunni og ritstyrdi
par af leidandi sjalfri mér. Sem stofnandi og umsjonarmadur vefsiou er mér 1jost ad
pvi fylgir heilmikil abyrgd ad stjorna fj6lmidli, sér i lagi peim sem snyr ad heilsu og
bornum. Franski félagsfraedingurinn Pierre Bourdieu ritadi kverid Almenningsalitio er
ekki til 4rid 1973. 1 kaflanum Fjolmidlar og sidfrdi talar Bourdieu um mikilveegi
pess ad fjolmidlar starfi af heilindum og syni sidferdilega abyrgd gagnvart

almenningi. Hins vegar segir hann sidareglur koma ad litlu gagni ef adstedur innan
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stéttarinnar gefi ekki medlimum feri 4 sidlegum vinnubrogdum.
samfélaginu um offitu er hvergi langt undan hvort sem hun & sér stad i heitu
pottunum, saumaklibbum eda i fjolmidlum. Rédprota almenningi og stjérnvéldum
pyrstir i lausn 4 vandanum og sumir telja sig jafnvel hafa fundid hinn heilaga gral.

Fjolmiolar keppast vid ad birta viotol vid einstaklinga og fyrirteki sem visa folki a
tofralausnir i duftformi. En fair gefa sér tima fyrir rannsoknarvinnu, enda skiptir
areidanleikinn ekki mestu mali, heldur einfaldlega hvad selur pa stundina. Sa

moguleiki er alltaf fyrir hendi ad ég gangi markadséflunum 4 hond og fari ad auglysa

fedubotarefni eda adrar tofralausnir, sem er vissulega veikleiki verkefnisins.

4.5.3 Ognir

Til pess ad vefsidan sé¢ i takt vid timann parf ad endurnyja og uppfera siduna
reglulega. Vinnan vid vefsiduna byggir ad miklu leyti 4 sjalfbodavinnu pvi gaeti
timaleysi skyrsluhofundar ad nami loknu ordid 6gnun vid langlifi sidunnar. ba gati
annar einstaklingur stofnad vefsidu sem vinnur Ut frd somu hugmynd, tekid yfir
verkefnid og skrumskelt pad. St manneskja veri sennilega ekki buin ad leggjast i
somu rannsoknarvinnu og ég og hefoi ef til vill allt adrar hugmyndir um hollustu

heldur en per sem vefsidan i niverandi mynd byggir a.

4.5.4 Tekiferi

G60 vefsida er lifandi midill 1 sifelldri proun. Heegt er auka gagnvirkni med pvi ad
hafa opid fyrir athugasemdir inn & vefsiounni. Notendur sidunnar geta par sagt sina
skodun & uppskriftunum, komid med spurningar og oskir. Eigandi sidunnar getur
einnig leyft sér ad vera orlitid 6formlegri heldur en i ritmali bokar. Pannig 6dlast
vefsidan afslappadra og hugsanlega personulegra yfirbragd. Pvi ma einnig baeta vid ad
notendur eru ekki lengur hluti af hinum stoéra fjolda, heldur tilheyra peir smaerri
markhopum, sem hafa virkilegan dhuga & efninu og eru virkir patttakendur inn a

sidunum, sem einnig ytir undir persénulegra vidmot.'"!

"% pierre Bourdieu, ,,Fjolmidlar og sidferdi, i Almenningsalitio er ekki til, ritstj. David Kristinson, isl.

byd. Bjorn Porsteinsson, Egill Arnarson og Gunnar Hardarson, Omdurman, ReykjavikurAkademian,
Reykjavik, bls. 99.

i McQuail, Denis, McQail’s Mass Communication Theory, Thousand Oaks, London, 2010, bls. 139.
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Vefsidan Uppdhalds uppskriftir leikskolabarna getur einnig 60last framhaldslif &
60rum midli. I kjolfar snjallsimateekninnar hefur mikill uppgangur verid i gerd
snjallsimaforrita. Ymis soknarfzeri felast i pessari nyju teekni. Ef umraedd vefsida nzer
vinseldum 4 netinu er i framhaldinu hagt ad utbua snjallsimaforrit eda ,,app*™ sem
midlar uppskriftum beint i sima notenda. Par vari jafnvel haegt ad bla til matarplan
fyrir vikuna, manudinn eda 4arid asamt tilheyrandi innkaupalistum sem folk fengi
senda beint i simann sinn.

[ fyrrnefndri frétt af bagbornu mataradi sex ara barna kemur fram ad porf sé a
urbotum. Vefsidan Uppdhalds uppskriftir leikskolabarna geeti farid i samstarf vid
Landleknisembaettid i peim tilgangi ad kynna fyrir foreldrum einfaldar leidir 1 att ad
hollara mataradi sem samremist peim hollustustodlum sem embettid stendur fyrir.
Vefsida, sem talar mali hins ,,venjulega® foreldris er liklegri til ad hofoa til

almennings fremur en stofnanalegt rit i anda Handbokar fyrir leikskolaeldhiis.

4.6 Framtio vefsidunnar

Ef horft er til tekniprounar undanfarinna 4ra & svidi midlunar pa hefur gagnvirkni
aukist gifurlega. Notendur hafa 6dlast r6dd, og allir geta midlad sinni reynslu og
skodunum til peirra sem heyra vilja. Vinselum leikskolaréttum hefdi sennilega ekki
verid midlad & netinu fyrir tiu drum sidan. Fyrir fimmtan arum sidan, i ardaga
internetsins, hefdi mér sennilega ekki einu sinni 6rad fyrir pvi ad ég myndi standa
fyrir sliku verkefni. Hver veit nema vefsidan Uppdhalds uppskriftir leikskolabarna
verdi buin ad vinda utan um sig i framtidinni.

{ bili mun ég ad minnsta kosti reglulega birta innsendar uppskriftir 4 vefsidunni.
Alls barust mér teplega 90 uppskriftir. Sa fjoldi naegir til ad halda sidunni virkri 1
ramlega ar. Eftir tiu ar veri gaman ad geta rekist 4 vefsiduna og hugsad: ,petta var
ekki svo sleem hugmynd*”. 1 millitidinni hef ég hug 4 ad koma sem flestum uppskriftum
4 siduna og na til sem foreldra sem skortir hugmyndir ad kvoldmat sem born peirra

hafa lyst &.
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5 Lokaoro

Vefsidan Uppdhalds uppskriftir leikskolabarna er unnin i anda Handbokar fyrir
leikskolaeldhus. Bodskapur handbokarinnar er sa ad hollustan liggi ekki i bodum og
bonnum, heldur s¢ hana ad finna i fjolbreytni og hofsemi. Handbok fyrir
leikskolaeldhus var gefin Gt af Lyoheilsustod (ni Landlaeknisembattinu) og
radleggingar eru unnnar Ut frad nidurstddum nyjustu rannsokna i naringar- og
lydheilsufreedum. Ymis fyrirtaeki gefa sig t fyrir ad vilja studla ad beettu matarzedi
barna, en peirra tofralausnir stangast po oft & vid radleggingar sérfreedinga. Med
markadssetningu tekst peim pd oft ad na til neytenda og sannfaera pa um ad kaupa
fedubotarefni og fleira sem rannsoknir syna ad born hafi ekki porf 4.

Undanfarin aratug hefur folk i auknum meeli sott frodleik og rektad dhugamal sin
i tolvu heima i stofu. Uppskriftasidum & netinu hefur fjolgad i takt vid pessa proun.
Vinsazldir vefsidanna byggja mikid a4 porf fyrir ovirka afpreyingu i bland vid leit ad
spennandi uppskriftum. Vefsidan Uppdhalds uppskriftir leikskolabarna er nytt blom i
floru pessara siona. Heilmikil abyrgd fylgir starfi matrads. Mdotuneyti leikskola hafa
legid undir gagnryni upp & sidkastid og ymsir telja ad nidurskurdur og aukinn
hraefniskostnadur sé farinn ad bitna 4 geedum maltida. Pratt fyrir prong fjarrad eru
somu gedakrofur gerdar til matseldarinnar og 4dur. Pvi er mikilvaegt ad sinna
naringarpdrfum barna og starfsfolks. Pad vakti pvi dnagju mina ad sja allar paer
girnilegu uppskriftir sem mér barust fyrir verkefnid. Ljost er ad matradir leikskolanna
vinna otult starf 1 pagu samfélagsins med frabaerri eldamennsku sinni, pratt fyrir kropp
fjarrdd. Vonandi mun vefsidan Uppdhalds uppskriftir leikskolabarna studla ad
jékvaeori umraedu i gard leikskolaeldhtisa asamt pvi ad verda folki innblastur i

eldhusinu.
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7 Vidaukar — bréf til leikskola

15. oktober 2012

Agzti viotakandi

Undirritud vinnur ad lokaverkefni til M.A. gradu i Hagnytri menningarmidlun vid
Haskola Islands. Lokaverkefnid verdur vefsida sem midlar vinsaelum uppskriftum fra
leikskolum landsins. Markmidid med vefsidunni er ad audvelda foreldrum valid &
hollum mat sem bérnum pykir gédur. Vefsidan getur einnig nyst leikskélum sem
hugmyndabanki fyrir uppskriftir sem reynst hafa vel. Pess mé geta ad nafn leikskola
mun koma fram 4 sidunni.

Eg vona ad leikskélinn [nafn leikskola] sjai sér faert um ad leggja verkefninu
1i0 og sendi mér eina til tvaer vinsalustu uppskriftirnar. Uppruni uppskriftanna ma
gjarnan fylgja med. Eg yrdi pakklat ef uppskriftir myndu berast 4 netfangid
bmv1@hi.is fyrir 23. oktdber.

Med 6sk um godar undirtektir

Kear kvedja,
Berglind Mari Valdemarsdottir
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