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Utdrattur
Rannséknarefni pessarar ritgerdar verdur svo kallad Ofurfeedi i samtimanum og tru

folks 4 peirri feedutegund, vidhorf til hennar og hugmyndafraedin ad baki. Farid verdur
yfir breytingar 8 faeduvali og pa aukningu a vissum tegundum af vérum og mataraedi
sem hefur farid vaxandi 4 sidustu arum. Rannsdknarspurning ritgerdarinnar er Afhverju
Ofurfaeda? Heilneemt matarsedi og skyndilausnir i samtimanum. Fyrir pessa rannsokn
voru tekin tvo eigindleg vidtol og einn spurningalisti lagdur fyrir. Einnig voru skodadar
greinar sem birtust i timaritum og a vefsidum par sem Ofurfaedan er i adalhlutverki.
Mismunandi kurar og lifsstilar eru einnig tengdir inn i umraeduna med Ofurfaedu til
hlidsjonar. Ritgerdinni er skipt upp i fimm kafla og peim fimmta, einnig skipt i
undirkafla. | fyrsta kafla verdur farid yfir rannséknarsdégu matar og pa préun sem hefur
att sér stad i peim freedum. | 68rum kafla verda kynnt hugtok og kenningar sem seinna
munu verda notadar i ritgerdinni. bvi naest eru viomalendur kynntir og paer adferdir og
gdgn sem verda notud i ritgerdinni. | fjérda kafla verdur fjallad um neytendaval i
samtimanum og hvernig matvaelaidnadur og neysluhyggja hafa breyst & sidustu drum. |
fimmta kafla verdur hin svokallada Ofurfaeda tekin fyrir og skodud ut fra hinum ymsu
sjonarhornum. Tekin verda daemi um mataraedi sem tengist henni og einnig hvernig

hun birtist a8 vefmidlum, i fréttabl6dum og almennri umrsedu i samfélaginu.



Formali
Sidan ég man eftir mér hefur matur verid afskaplega dhugaverdur partur af lifinu. Mér

hefur alltaf pott gaman ad borda og verid dugleg ad smakka nyjan og spennandi mat,
pott ég sé naestum buin ad dkveda ad mér eigi eftir ad finnast hann vondur. bPegar ég
fer til annarra landa finnst mér naudsynlegt ad fara i matvoruverslanir af pvi ad
forvitnin getur ekki haett ad hugsa um hvernig pessar budir lita Ut ad innan og hvad
leynist i hillunum par, kannski er eitthvad nytt og spennandi sem ég hef ekki séd adur.
Alveg frd pvi ad ég var litil hef ég stadid yfir mmu, mommu og nanast hverjum sem er
vid vinnu i eldhusinu. burft ad smakka allt og leggja til athugasemdir um hvernig veeri
haegt ad breyta eda beeta. bessi idja hefur tengt mig betur vid baedi 6mmu og mémmu
bvi peim finnst badum skemmtilegt ad elda. begar nyjasta utgafa af Gestgjafanum
kemur inn um ldguna heima hja foreldrum minum sitjum vid mamma og raedum
uppskriftir bladsins og mamma reynir ef til vill vid nokkrar af peim. Seinna meir for ég
svo ad skoda hina ymsu stefnur sem félk hefur verid ad tileinka sér. Eg kynnti mér
graenmetisaetur og peirra hugmyndafraedi og komst ad pvi ad pad er fjolbreytt
hugmyndahyggja sem gerir pad ad verkum ad folk kys pennan lifsstil, Ut fra pvi kynntist
ég svo Vegan lifsstil en par sneydir folk algjorlega fra dyraafurdum. Einnig hef ég fylgst
mikid med pvi pegar nyir matarkidrar koma i umraedu og les mér oftast mikid til um
hvern og einn an pess po ad setla mér ad taka nokkurn patt i kirnum, mér finnst bara
svo ahugavert ad sja hvad verdur vinsaelt hverju sinni. Ut fra pvi fér ég einnig ad skoda
alls konar a&di sem hefur birst 4 veraldarvefnum, ég man til deemis eftir ad hafa lesid
grein um ad pad veeri allra meina bot ad drekka kaffi ur papriku og gat freett folk
algjorlega um afhverju svo vaeri an pess pé ad hafa eda aetla ad profa pa skrytnu idju
sjalf. Utfra ollum pessum skodunarferdum minum i gegnum veraldarvefin rakst ég
oftar a greinar um Ofurfaedi, hvernig haegt veeri ad nota pad sem heilsueflandi faedu og

ad pad veeri allra meina bot.

Mig langar ad pakka foreldrum minum kaerlega fyrir allan studningin sem pau hafa veitt
mér i lifinu. Einnig langar mig ad pakka ollu fallega félkinu sem ég hef kynnst i naminu
og eitt gddum timum med og sidast en ekki sist, Taylor Swift og 6llu kaffinu sem hélt

mér lifandi.
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Inngangur

Matur hefur lengi vel verid skodadur ut fra sagnfraedilegu- og fornleifafraedilegu
sjonarhorni, asamt pvi hvad madurinn hefur bordad fra pvi ad hann for ad adgreina sig
fra 66rum dyrum. Matur er ein af grunnporfum allra lifandi vera en pad sem adgreinir
manninn fra dyrunum er ad hann eldar matinn en bordar hann ekki hrdan og einnig
hefur pad verid félagsleg athéfn ad borda mat. Matur fyrri alda hefur, sem fyrr segir,
verid rannsoknarefni sagnfraedinga og fornleifafreedinga i einhverja aratugi. bratt fyrir
ad geta skodad beaedi fornleifar sem syna ad einhverju leyti hvad folk bordadi til forna
og al skoda ritadar heimildir er alltaf eitthvad sem gleymist eda tynist i ségunni. bad
pbarf po ekki ad pyda ad sa matur sem gleymist, hafi verid dmerkilegri eda verri en
einhver annar matur. Oft er pad svo ad félk ritar pad nidur sem pvi pykir spennandi og
venjulegur heimilsmatur, eitthvad sem er hversdagslegt, pykir kannski ekki pess virdi
ad fjalla um. bratt fyrir ad matur sé ein af grunnpoérfum mannsins gegnir hann svo
miklu steerra hlutverki heldur en bara ad veita einstaklingi naeringu, hann veitir félki alls
kyns tilfinningar og einnig getur maturinn tengst minningum félks. pratt fyrir ad gédur
matur sé tengdur gédum minningum og 6dru hefur hann lika sinar sleemu hlidar. bad
sem ad vid bordum getur haft bein ahrif 4 heilsu okkar og valdid veikindum og
sjukdémum.

Rannséknarefni pessarar ritgerdar verdur svokallad Ofurfeedi i samtimanum og tru
folks @ peim fadutegundum sem falla undir pa skilgreiningu, vidhorf til peirra og
hugmyndafraedi ad baki. Farid verdur yfir breytingar & feeduvali og pa aukningu 3
vissum tegundum af vorum og mataraedi sem hefur farid vaxandi a sidustu arum.
Asteeda pess ad petta efni vard fyrir valinu var su, hve breytilegar og misjafnar
umreaedur hafa verid a netinu og samfélagsmidlum um faedutegundina. Reynt verdur
ad komast ad pvi hvad er att vid med hugtakinu Ofurfaeda og hvernig hugmyndafraedin
ad baki hefur ahrif & neyslumarkadi og neytendur. Einnig verdur skodad ymis konar
matarsedi og kurar sem hafa mikid verid i umraedunni & undanférnum arum. Umradan
um Ofurfeedu og heilneemt mataraedi hefur farid vaxandi i samfélaginu og vitund um
heilnaemt lif hefur aukist til muna 4 seinustu arum. | ritgerdinni verdur kafad dypra

ofan i pessa umradu og skodad verdur hvernig hun birtist i neyslumarkadi sem og



samfélags- og fjolmidlum. Rannséknarspurning ritgerdarinnar er Afhverju ofurfaeda?
Heilneemt mataraedi og skyndilausnir i samtimanum. Litid hefur verid skrifad um petta
efni & fraedilegum vettvangi en hinsvegar er veraldarvefurinn fullt af alls kyns
upplysingum um heilsusamlegan lifsstil og annad pess efnis. bvi verdur hér notast vid
greinar af netinu samhlida vidtolum sem tekin voru fyrir ritgerdina. Einnig verdur
studst vid hugtok og kenningar sem tengjast efninu.

Ritgerdinni er skipt upp i fimm kafla og peim fimmta, einnig skipt i undirkafla. |
fyrsta kafla verdur farid yfir rannsdknarségu matar og pa proun sem hefur att sér stad i
beim freedum. | 68rum kafla verda kynnt hugtok og kenningar sem seinna munu vera
notadar i ritgerdinni. bvi naest eru viomalendur kynntir og paer adferdir og pau gogn
sem verda notud i ritgerdinni. | fjérda kafla verdur raett um neytendaval i samtimanum
og hvernig matvaelaidnadur og neysluhyggja hafa breyst & sidustu arum. i fimmta kafla
verdur hin svokallada Ofurfaeda tekin fyrir og skodud utfra hinum ymsu sjénarhornum.
Tekin verda deemi um mataraedi sem tengist henni og einnig hvernig hun birtist a

vefmidlum, i fréttablodum og almennri umraedu i samfélaginu.



1 Rannsdknarsaga matar

Fyrir tima visindanna var matur notadur til laekninga og enn i dag hefur hann pad gildi
ad einhverju leyti. Haegt er ad sja deemi um hvernig matur atti ad leekna félk allt aftur i
tima forn Grikkja en Hippocrates, sem var uppi fyrir tima Krist skrifadi hin fleygu ord:
,Lattu matinn vera pin lyf og lyfin pinn mat.” bratt fyrir ad vera meira en 2000 ara
gamall malshattur & hann enn vel vid og er pessi setning notud vida i dag.*? Sd tru, ad
maturinn sé gaddur laekningarmeetti fylgir einstaklingum enn i dag og margir velja mat

fram yfir Iyf.

Pad eru otal vegir til pess ad rannsaka mat og matur tengist naestum 6llum pattum
lifsins; heilbrigdismalum, umhverfismalum, pdlitik, list, minningum og fj6lskyldu.
Margir hafa skodad mat akvedinnar menningar og einblint 4 breytingar og préun hans i
gegnum aldirnar. Einnig er haegt ad skoda sogu akvedins graenmetis eda plontu, en sem
deemi um pad skodadi breski grasafreedingurinn (e. Botanist) Redcliffe Salaman
kartofluna i s6gulegu og menningarlegu samhengi, en pad er matvara sem hefur fylgt
flest 6llum pjodflokkum i gegnum aldirnar og i dag er kartafla mikid notud vid

matargerd.>

pegar folksflutningar féru ad aukast og folk for ad setjast ad 4 nyjum slodum
uppgotvudu menn ad matarmenning er mjog olik milli menningarsvaeda og pjodflokka.
Ekki er einungis munur & pvi hvada hraefni eru faanleg og notud & akvednum svaedum
heldur einnig hvernig somu hraefni eru notud a mismunandi hatt og i mismunandi
rétti. Pegar o6likir pjédflokkar féru ad bua saman a svipudum sveedum foru matarhefdir

og venjur ad smitast & milli og folk laerdi hvert af 6dru.*

Rannséknir @ matarmenningu eru heldur nylegar i hinum fraedilega heimi en pad er
ekki langt sidan ad petta rannséknarefni potti hreint ekki verdugt vidfangsefni. Matur

var bara matur og pad hefur liklegast ekkert purft ad flaekja pad mikid meira. Matur og

' Cardenas D, Let not thy food be confused with thy medicine.

? petta ordatiltaeki er notad i daglegu tali b6 ad uppruni pess sé umdeilanlegur eins og sja
ma i grein Cardens sem vitnad er i.

® Grew, Food in Global History, 11-12.

* Laudan, Cusine and Empire, i.



matarmenning er hins vegar svo stor pattur af mannlegu lifi ad pad pykir heldur
furdulegt ad hann hafi ekki vakid ahuga ad radi fyrr en a seinustu 50 arum en oft er pad
pbannig ad pad sem pykir hversdagslegt gleymist og fellur undir adra hluti sem pykja
ahugaverdari. Pjodfraedin kemur par sterkt inn, pjédfraedingar hafa einstaklega gaman
ad rannsaka hid hversdagslega og ma segja ad pad sé peirra sérsvid. begar er farid ad
skoda mat i freedilegu samhengi er hann allt annad en einfaldur. Sidan um aldamatin
2000 hafa fraedi i kringum mat og matarmenningu storaukist. Gefinn hefur veridé ut
fioldinn allur af greinum, timaritum og bdokum sem fjalla um mat og matarmenningu.
Hér er po ekki taldar med paer uppskriftabaekur sem hafa verid til sélu lengi.” Matur er
ordinn pekkt pbema i daegurmenningu og skodad fra flestum sjonarhornum, hvort sem

bad er i rannsdknum fjoImidla eda daglegu tali.

Amerikufreedingurinn (e. American Studies) Warren Belasco vill meina ad
kvenréttindabaratta og pa sérstaklega 4 7. aratugnum hafi verid bein orsék pess ad
matarmenning breyttist til muna. bratt fyrir ad breytingarnar hafi verid farnar ad eiga
sér stad fyrr, er 7. dratugurinn talinn vera mikilvaegur i barattu kvenna og eftir hann
hafi miklar breytingar ordid. Utivinnandi médir eda hin menntada kona hafdi ekki
lengur jafn mikinn tima og heimavinnandi husmadirin. Eftir atta tima vinnudag er
hreinlega ekki timi til pess ad gera allt pad sem ad konur gerdu innan heimilsins adur
og pvi var ekki haegt ad aetlast til pess ad flest allur matur veeri budinn til fra grunni. Nu
jokst porfin fyrir ad kaupa mat tilbdinn og par sa matvaelaidnadurinn opnast moguleika
fyrir nyjungar & markadi.®

Pad sem hefur breyst til muna i matarmenningu er til deemis urvalid sem bydst
almenningi. Einstaklingum finnst par af leidandi gjarnan erfitt ad akveda hvad pad eigi
ad borda og hefur su idja, ad versla i matinn, breyst til muna seinustu 50 arin. Til pess
ad skoda breytingarnar & mat og mataraedi er haegt ad rekja ségu ,matarmenningar”
en rithofundurinn og bladamadurinn Michael Pollan hefur rannsakad hana télvuvert.
Hann vill meina ad petta ord, matarmenning, sé bara fint ord yfir médurimynd sem

stjérnar eldhusinu og dkvedur hvad sé i matinn. En & sidustu aratugum hefur hlutverkid

> Belasco, Food, 5.

® Belasco, Food, 3.



i eldhdsinu farid minnkandi og frekar er leitad fljotlegra lausna sem finnast innan
matvoruverslarinnar.” Audvelt er ad setja petta i samhengi i sinu eigin lifi. Ef hugsad er
um einstakling sem elst upp vid pad ad fa akvedin mat hja madur sinni og flokkar pann
mat sem hefdbundinn ,heimilismat”. Sidan er horft til médur einstaklingsins og hugsad
um pann mat sem huan fékk fra madur sinni og flokkadi sem ,heimilismat”. bad parf
ekki meira en prjar kynslédir til pess ad sja pad ad hinn hefébundni , heimilismatur”

hefur breyst mikid.

Pessum breytingum i samfélaginu hefur matvaelaidnadur fylgt fast eftir til pess ad
auka paegindi folks sem finnur sér ekki tima til pess ad undirbuda sinn eigin mat. Marion
Nestle, segir i bok sinni Food Politics, ad arid 1995 hafi ordid mesta aukning a frambodi
4 matvaelum, baedi mat og drykk en pa voru kynntar 16.900 nyjar vorur & markad.® i
dag er audveldlega haegt ad komast hja pvi ad purfa nokkud ad hugsa um hvad eda
hvenaer pu atlar ad neyta einhvers matar. Einstaklingur getur stoppad a bensinstod 3
leidinni i vinnuna og fengid sér par hafragraut eda samloku og kaffi til pess ad taka
med. | hadeginu er haegt ad skjotast Ut eda jafnvel borda i métuneyti i vinnunni og &
leidinni heim getur einstaklingur hringt og pantad pizzu sem svo bydur eftir honum
tilbuin til pess ad borda pegar hann kemur a pizzastadinn. b4 svo ad geta gripid med
sér eitthvad annad slagid getur pessi idja ordid ad fastri venju og einstaklingurinn hefur

ekki hugmynd um hver byr til matinn eda hvadan hann kemur i rauninni.

Onnur breyting sem vert er ad minnast 4 og tengist efni pessarar ritgerdar er su
proun sem vard i visindum pegar matur var tekinn og greindur ut fra naeringargildum.
Enski laeknirinn William Prout, sem var uppi & 18. 6ld, skipti matnum nidur i prja flokka;
prétein, fitu og kolvetni. Arid 1912 kom pdlski lifefnafraedingurinn Casimir Funk med
hugmyndina um vitamin. bratt fyrir ad hans nafn sé oft tengt vitaminum komu margir
adrir visindamenn ad pessari uppgvotun. Visindamenn sau ad dyr gatu ekki lifad adeins
4 proteini, fitu og kolvetnum, heldur vantadi pau eitthvad meira.” Pessi uppgdtvun

breytti miklu fyrir naeringarvisindi og komust visindamenn ad pvi ad vitamin geetu

" Pollan, In Defense of Food, 2-3.
® Nestle, Food Politics, 25.

° Funk, Who Discovered Vitamines, 456.
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leeknad félk i préunarléndum sem lifdu vié neeringarskort. Vitaminin urdu einnig vinsael
hja almiganum og komst su tru 4 kreik ad auka vitamin (fyrir utan pau sem fengust i
mat) hjalpudu bornum ad vaxa, gerdu fullordnum gott og vaeru yfir hofud
heilsubaetandi.’® Ppessi trii er enn rikjandi i dag, en med pessu getur
matvaelaidnadurinn audveldlega platad folk med pvi ad merkja vorur & akvedin hatt.
Naeringarefnin eru dsynileg, pad gerir pau dularfull og flokin og einstaklingum finnst ad
einhver adri, eins og visindamenn, purfi ad utskyra pau fyrir almenningi. Eftir pessa
flokkun @ neeringarefnum hefur verid stédug togstreita i heimi visinda um hvada
naeringarefni sé , best” eda , hollast” og er pad baratta sem a eftir ad halda afram um

ékomna tio. ™!

2 Samra0da vio fraedi

par sem ad ritgerdin er skrifud med pjédfraeedilegu sjonarhorni ber pvi fyrst ad uUtskyra
hvad fellur undir pjodfraedi en pad getur vafist fyrir hverjum peim sem ekki hefur
reynslu af pvi fagi. Pad er pd engin ein algild utskyring & pessu fjolbreytta fagi.
Samkveemt pjédfraeedingnum Alan Dundes finnst pjodfraediefni innan hvada hdps sem
deilir ad minnsta kosti einum sameiginlegum paetti, hdparnir geta verid baedi litlir og
storir, en samkvaemt honum parf einungis tvo einstaklinga til ad mynda hép. bad sem
folk innan hdpanna a sameiginlegt er menning, sidir, venjur, hefdir og margt fleira, en
petta verdur ad vera til stadar svo ad hdépurinn geti kallast hopur. Pad sem a sér sidan
stad innan hvers hdps flokkast sem pjodfraediefni.’? Matur tengist einnig sid og venjum

og peir sem eru i sama hopi tengjast gjarnan i gegnum sameiginlegan smekk a8 mat.

Matur getur att mikinn patt i imyndasképun einstaklings. Med pvi til deemis ad
borda akvedna faedu og sneida algjorlega fra einhverju 6dru setur einstaklingur sig a
svid og tengir sig akvednum hopi innan samfélagsins. Einnig er vert ad benda a

kenningar i tengslum vid sjalfsmynd einstaklinga vegna pess a0 med pvi ad taka

Y pollan, In Defense of Food, 20-21.
1 pollan, In Defense of food, 28.
2 pundes, The study of Folklore, 1-3.

11



akvordun um ad kaupa lifreena voru i stadin fyrir einhverja adra er einstaklingur ad
mota syna sjalfsmynd og setja sig a svid, fyrir sjalfum sér og 6rum. begar einstaklingur
akvedur ad velja eina voru fram yfir adra, gerir hann pad af asettu radi og byr pa til
akvedin imynd (e. front) sem adrir einstaklingar i samfélaginu tengja vid. Onnur hegdun
i kringum matarvenjur getur pd verid dmedvitud, en pa eru pad venjur sem hafa fylgt

einstaklingum i gegnum tidina.™

Matur tengist einnig smekk (e. taste) manna og engir tveir einstaklingar eru med
nakveemlega sama smekk. Kenningin um smekk kemur fra franska félagsfreedingnum
Pierre Bourdieu sem skrifadi um petta efni. Samkvaemt honum er smekkur manna
persénubundin og beintengdur vid likama einstaklingsins. Smekkur er pd aldrei bara
persénubundinn heldur er hann einnig samfélagsbundin ad einhverju leyti. Félk i sama
landi getur haft svipadan smekk en svo hefur hver einstaklingur sinn smekk sem hann
motar i gegn um lifid. Persénulegi smekkurinn getur pd einnig smitast af smekk pess
samfélagshdops sem einstaklingurinn tilheyrir. Einnig skiptir pad mali hvada ahrif
maturinn hefur 4 einstaklinginn, hvernig bragdid af honum er og hvert naeringargildi
hans er. betta getur pd verid mikilveegara fyrir einn hop i samfélaginu en annan hép,

sem pa litur 4 eitthvad annad sem mikilvaegara i matarvali sinu.**

Warren Belasco setur fram i bok sinni, Food, prjar megin astaedur pess ad folk
bordar pad sem pad bordar og paer eru; sjdlfsmynd neytandans, adgengi ad faedunni
og dbyrgdartilfinning gagnvart pvi sem bordad er. bessir prir peaettir vinna saman pegar
folk tekur akvordun um hvad pad atlar ad borda. Til pess ad utskyra petta nanar fellur
til daemis, bakgrunnur, smekkur, uppruni og bragdskyn undir sjalfsmynd neytandans og
neytandinn getur jafnvel hugsad med sér: ,Bordar félk eins og ég bennan mat?“. Med
adgengi ad faedu er att vid verd og hvernig haegt er ad nalgast akvedna feedu en einnig
er hér att vid hvort og hvernig neytandinn geti nytt feeduna. Abyrgdartilfinningin sem
Belasco talar um getur baedi verid persénuleg, samfélagsleg og podlitisk. bessi tilfinning
a pad baedi til ad vera skammtima og langtima. Med skammtima er att vid pegar

einstaklingur hugsar eftir maltid: ,a mér eftir ad verda illt i maganum a morgun?“ en

3 Goffman, The Presentation of Self in Everyday Life, 15-16.
4 Bourdieu, A Soical Critique of the Judgement of Taste, 34-36.
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med langtima er att vid pa hugsun ad maturinn sem einstaklingur neytir eigi eftir ad
gera hann veikan eftir 30 ar. Belasco tekur p6 fram ad abyrgdartilfinningin vegi minnst
af pessum prem pattum og ad hun vilji oft gleymast pegar att er vié mat, pratt fyrir pad
er petta mikilvaegur pattur sem aetti ad fa meiri athygli.’> Ahugavert er ad tengja pad
vid hugmyndir af hollum og heilne@emum mat i neyslusamfélagi sem bydur uppd hid
fiolbreyttasta urval af mat. Matur er umlukin taknheimi og er oftar en ekki hladin alls
kyns merkingu sem er pd ekki dberandi, heldur verdur einstaklingur adé kafa dypra i
merkingu matarins til pess ad sja hana. begar einstaklingar versla vorur sem peim
finnst passa peirra lifsstil leggur pad aukna merkingu i voruna og pannig bragdast hun

betur en sama vara fra 68ru merki, til deemis.®

[ bokinni Practice of Everyday Life fjallar Michel De Certeau um hversdaginn. bar
setur hann fram kenningu sina um radagerdir (e. strategies) og brogd (e. tactics),
radagerdirnar tengjast stofnunum og valdhéfum i samfélaginu @ medan brogdin
tilheyra hinum almenna samfélagspegn og almenningur notar pau sem vidnam gegn
radagerdum valdhafa. Radagerdirnar eru med dkvedna notkun i huga en brogdin fela i
sér hagradingu og umbreytingu. Radagerdirnar maéta brogdin en brogdin moéta einnig
radagerdirnar. Vald notenda felst i pvi ad grafa undan rddagerdum valdhafa en hvorugt
getur an hins verid. Notendur hafa dkvedid vald en eru bundnir af radagerdunum.’’ De
Certau tekur deemi um New York borg i Bandarikjunum. bar eru goturnar skipulagadar
eins og linustrikad blad og litid frelsi til pess ad breyta ut fra skipulaginu. pratt fyrir pad
finna einstaklingar sér leid til pess ad til daemis ganga yfir gotur par sem ekki er
gangbraut eda koma sér fyrir a torgi sem er ekki aetlad sem stadur fyrir einstaklinga til
bess ad sitja 4.% [ pessu tilfelli er haegt ad hugsa matvalaframleidendur, stérverslanir
og adra rikjandi matarmarkadi sem valdhafa i samfélaginu en neytandinn getur beitt
ymsum brogdum til pess ad stjorna valdinu ad einhverju leiti, til deemis med pvi ad

kaupa einungis lifreenar eda hollar vorur. Ef ad einstaklingar standa saman gegn

!> Belasco, Food, 7-9.

'® Barthes, Contemporary Food Consumption, 24-26.
7 De Certeau, The Practice of Everyday Life, 34-38.
'® De Certau, The Practice of Everyday Life, 91-109.
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yfirvaldi geta ordid breytingar i samfélaginu og neyslumorkudum. Karl Marx,
heimspekingur og félagsfreedingur hvatti einstaklinga til ad vera abyrgir og ekki falla

fyrir efnishyggiju.

Karl Marx skrifadi um kapitalisma & seinnihluta 19. aldar og proun kapitalisma segir
hann ad tengist sdgulegri efnishyggju en huan byggir 4 peirri stadreynd ad framleidsla
og vidskpti séu undirstada allra pjédfélagskerfa. Marx tengir hid kapitaliska hagkerfi vid
myndun borgarastéttarinnar og ad par hafi efnishyggjan nad ad taka a sig fasta mynd.
Med tilkomu borgarastéttar risu upp verksmidjur og med pvi for fjoldaframleidsla ad
hefjast. Einstaklingar for ad sakja vinnu i verksmidjum og fengu par laun i formi
peninga.”

Marx talar um hvernig vinnuafl einstaklingsins sé i raun vara sem verkamenn selja
kapitali og fa i stadin laun i formi peninga fyrir, en verkamadurinn verdur ad fa peninga
borgada til pess ad geta lifad. Marx segir ad vinnan sé i raun forn sem verkamadur
verdur ad faera til pess ad geta lifad. Pannig verdur afraksturinn af starfi hans ekki
tilgangur starfsins og einstaklingur fjarleegist voruna sem hann vinnur vid ad framleida.
Personuleg tengsl verda ekki lengur til stadar pvi ad verkamadurinn sér aldrei beinan
afrakstur vorunar heldur feer hann alltaf sin somu laun, sama hvad hann framleidir
mikid. Med pessum haetti eru einstaklingar, ad mati Marx, sviptir frelsinu og kapitalinn

graedir 4 vinnu verkamannsins.?°

Stéridjan sem verdur i kjolfar borgarastéttar og efnishyggju kapitalsins hefur
skapad heimsmarkadinn. Heimsmarkadurinn hleypti feikna vexti i verslun, siglingar og
samgongur & landi. bessi voxtur orkadi aftur & préun idnadarins. A0 sama skapi og
iOnadur, verslun, siglingar og jarnbrautir feerdust i aukana, efldist borgarastéttin og
margfaldadi audmagn sitt.”! Sivaxandi markadsparfir reka borgarastéttina um alla
jardarkringluna. Alls stadar verdur hun ad hreidra um sig, allstadar verdur hun ad buast

um, allstadar ad treysta sambénd sin.??

9 Marx, Urvalsrit i tveimur bindum, 106, 123.
29 Marx, Urvalsrit i tveimur bindum, 133-134.
2L Mary, Kommunistadvarpid, 54.

22 Marx, Kommunistadvarpid, 56.
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Verd hverjar voru fyrir sig raedst af samkeppni milli kaupenda og seljenda en einnig
hlutfallid milli frambods og eftirspurnar. Medal seljenda rikir samkeppni a verdi voru,
bvi peir sem eru med géda voru a sem odyrustu verdi graeda mest. Samkeppnin milli
kaupenda og seljenda fer pannig fram ad kaupendur vilja fa voruna sem édyrast en
seljendur vilja graeda sem mest a vorunni. Marx lysir pessum tveimur hlidum sem
andvigum herum sem idnadurinn leidir fram & orrustuvoll. S& her sem minna gerir ad
innbyrdis barsmidum, mun sigrast & évinahernum.?®> Med pessu & Marx vid ad ef til
daemis allir neytendur standa saman i barattu vid matvaelaidnadinn og neyslumarkadi

séu mun meiri likur & pvi ad peir sigri barattuna.

Onnur hugték sem ber ad Utskyra i pessari ritgerd er fyrst og fremst verslunarvara
(e. commodity) en til pess er aftur leitad til Karl Marx og greinar hans , Blaetisedli
vorunnar” (eda Der Fetischcharakter der Ware und sein Geheimnis). bratt fyrir ad ordid
verslunarvara virdist sara einfalt hugtak er raunin s ad pad er heill heimur sem byr par
ad baki; framleidsluferli vorunnar, framlag mannlegs vinnuafls og timi. Notagildi
vorunnar er ekki endilega pad sem gerir hana flékna heldur frekar merkingin sem foélk
leggur i hana og hvernig markadurinn byr til parfir einstaklingsins til pess ad eignast
akvedna voru.?* pessar hugmyndir verda skodadar med tilliti til neyslu & mat seinna i
bessari ritgerd. bratt fyrir ad rit Karl Marx sé gamalt og liklega mikid @ undan sinni
samtid er vel haegt ad tengja pad vid neyslumarkadi samtimans. Par er urvalid svo
mikid ad folk stendur jafnvel og gapir fyrir framan hillurekka i matvéruverslunum. A
seinustu arum hefur hugtakid ,,dbyrgur neytandi” sprottid upp en med pvi er verid ad
hvetja neytendur til pess ad staldra vid og hugsa adur en verslad er en ekki lata
markadinn plata sig med vorum sem eru éparfar eda ranglega auglystar. Einnig hefur
verid mikil vitundarvakning um pad ad versla ekki vorur sem eru framleiddar med

vinnupraelkun.?

Hnattvaeding skiptir hér miklu mali pvi an hennar vaeri neyslumarkadur okkar tima

mun dlikari en hann er i dag. Hnattvaeding ber med sér fjolpaett tengsl milli heims og

2 Marx, Urvalsrit i tveimur bindum, 136.
24 Marx, Urvalsrit i tveimur bindum, 210-212.

2 Benet-Weiser, Commodity Actavism, 1-4.
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menningarhluta.’® Flutningar 4 vérum til landsins hafa aukist til muna & seinustu arum
og hefur pad badi sina kosti og galla. Baedi hefur pad ordid til pess ad hér streymir inn
alls kyns graeenmeti, avextir og adrar véru sem erfitt veeri ad framleida eda raekta hér 3
landi, en @ sama tima er pad einnig gallinn; erfdabreyttar vorur eda vorur med litlu sem
engu naringargildi blandast inn i neyslumarkad og hin almenni neytandi a erfitt med
ad finna Ut ur pvi hvort pad sem hann aetlar ad kaupa sé raunverulega gott fyrir hann
eda ekki en vert er ad taka fram ad pannig vorur eru po einnig framleiddar hér a landi.
Hnattvaeding matar hefur tekid miklum breytingum seinustu 50 arin. Nu til dags getur
einstaklingur keypt tilbdin mat i hvert mal an pess ad purfa ad hafa fyrir pvi ad elda,

hita eda einfaldlega hugsa um pad sem hann zetlar ad fa sér.?’

Sa fraedimadur sem hefur skrifad hvad fjoldan allan af békum og greinum sem fjalla
um neyslumarkadi og mataraedi i samtimanum er Marion Nestle. Nestle er menntud i
naeringarfredi medal annars og i pessari ritgerd verdur gjarnan vitnad i hana til
studnings a efni ritgerdarinnar. Nestle hefur gefid Ut margar besekur og hér verdur
notast annars vegar vid bokina What to Eat og hinsvegar Food Politics: How the Food
Industry Influences Nutrition and Health. En i peim békum fer Nestle yfir pad hvernig
neyslumarkadur hefur ahrif 4 pad sem vid bordum og hvernig pad hefur bein ahrif 3
heilsu einstaklinga. Einnig reynir hin ad syna neytendum hvernig peir geti gerst dbyrgir
og sneytt hja daeskilegum aukaefnum i mat. bar af leidandi borda einstaklingar betri og
hollari faedu. Nestle hefur i fjolda ara starfad sem neeringarfreedingur og mikié skodad
heilsu einstaklinga ut fra pvi hvernig neysla i matvoruverslunum breytist. Einnig hefur
hun fjallad um pa sjukddma sem eru gjarnan kalladir ,Vestreenir lifsstilsjukdomar” en
pbad eru medal annars dunnin sykursyki og offita. Hun hefur til fijolda ara reynt ad syna
fram & paer breytingar sem purfa ad vera @ matveelaidnadi og neyslumoérkudum til pess
ad svokalladir vestraenir lifsstilsjakdémar verdi ekki jafn algengir og peir eru i dag.?®
Eftir ad sjukddomar sem pessir foru ad verda algengir hafa einstaklingar reynt ad leita ad

lausnum.

% Durenberg, Anthropology Unbound, 274-275
%" Belasco, Food, 56-58.
*® Nestle, Food Politics, 1-11.
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Hugtok og kenningar sem hér eru kynntar i pessum kafla verda notadar til pess ad
stydjast vid fraedilega umradu um Ofurfaedu og heilnaeman lifsstil. Gognin sem notud

eru til rannséknarinnar eru kynnt i naesta kafla.

3 Adferdafraedi og viomeelendur

| pessari rannsékn er studst vid eigindlega adferdafraedi i formi vidtala. Eigindleg
adferdafraedi gengur Ut fra pvi ad veruleikinn sé félagslega motadur og pvi sé
naudsynlegt ad draga fram hugmyndir félks i gegnum samraedur. bvi er lagt upp med
opnum spurningum sem gefa vidmealanda kost & ad svara eftir eigin hofdi, i
spurningum sem pessum er ekkert rétt eda rangt svar. Olikt megindlegri adferdafraedi
sem byggir 8 afmorkudum svérum urtaka a dkvednum hdp og tolfraediutreikningum a
svorunum, gefur eigindleg adferdafraedi einstaklingnum sjalfum faeri 4 ad tja sig og
koma sinum skodunum & framfaeri. Med pessari adferd er ekki leitast eftir einum
sannleik heldur er dherslan @ pa upplifun sem vidmaelandi hefur a vidfangsefninu.
Nidurstodur endurspegla pvi vidhorf vidmalenda & peim tima sem rannsdknin er
framkvaemd. Eftir ad vidtolin hafa verid tekin eru pau skrifud ordrétt upp,
ordraedugreind og notud sem undirstddu atridi i ritgerdinni.”® Vegna pess hve hratt
pessar umreedur um mataraedi hafa sprottid upp verdur hér einnig skodud og greind
ordraeda i gegnum fjolmidla, en pa er att vid fréttablod og vefrit til daemis. Greinarnar
verda settar i samhengi og tengdar vid hugtok og kenningar hér ad ofan sem og

viotolin sem tekin voru.

pad tok mig heldur langan tima ad velja vidmaelendur mina fyrir vidtolin. Eg
hugsadi fram og til baka vid hverja ég geeti spjallad vid og fannst engin i minu naer
umhverfi nesegilega fréodur um petta malefni til pessa ad nytast mér i skrifum
ritgerdarinar. bar sem ad ég hef brennandi ahuga 4 mat og 6llu sem honum fylgir hef
ég fylgst med alls kyns heilsusidum a veraldarvefnum par sem fjallad er um mat og
upplysingar um mataraedi. Eg fér pvi ad hugsa ad pad veeri ekki vitlaust ad tala vid

betta félk sem hysir sidurnar og fyllir paer af frédleik. Eg hof pvi leit af netfongum og

2 Yow, Recording Oral History, 5.
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simanumerum og kom mér i samband vid einstaklinga sem mig langadi ad taka viotol
vid i von um ad fa ad spjalla vid pau um heilsubaetandi mataraedi. Fyrir pessa ritgerd
ték ég tvo vidtol og einstaklingarnir sem ég taladi vid hafa badi mikinn dhuga a
mataraedi og heilneemum mat. Pau halda badi Uti bloggsidu par sem pau deila visku
sinni og uppskriftum. Pau taka pad pod beedi fram ad vera ekki menntud i
naeringarfaedum heldur hafa pau baedi brennandi dhuga a heilneemu mataraedi. Badir
vidmaelendur minir eiga pad sameiginlegt ad vera Vegan, en einstaklingar sem titla sig

sem slika neyta ekki neinna dyraafurda.

Fyrsti vidmaelandinn minn var Seeunn Ingibjorg Marindsdéttir. Seeunn er feedd
1979, busett i Hafnarfirdi og starfar sem innkaupastjori i matvoruverslun. Saeunn hefur
i nokkur ar haldid uppi heimasidu, par sem hun birtir uppskriftir af mat, kokum,
djusum og morgu 60ru.>® A sidunni hennar eru einnig margar greinar eftir hana sjélfa
um alls kyns mataraedi sem frodlegt og skemmtilegt er ad lesa. Eftir ad hafa kynnt mér
hana a veraldarvefnum fannst mér tilvalid ad na af henni tali. Eftir ad hafa att
tolvupdstssamskipti vid Seeunni akvadum vid ad hittast pann 19. névember 2014 8 GI6 i
Hafnarfirdi. Par sem ad petta var mitt fyrsta vidtal og hugmyndin ad ritgerdinni ekki
ordin fastmotud voru ekki margar spurningar og allar frekar opnar. Vidtalid var rimar
32 minUGtur og vid gatum spjallad um heilmargt tengt mat og heilsu. Seeunn sagéi mér
fra alls konar frodleik sem ég hafdi ekki hugsad um adur og hjalpadi hin ad mota

farveg ritgerdinar.

Seinna vidtalid mitt var vid Albert Eiriksson. Albert er feeddur 1966, busettur i
Reykjavik og starfar sem pjonustufulltrdi i Listahdskéla islands. Albert heldur uppi
heimasidunni Albert Eldar, par sem hann birtir fjolbreyttar uppskriftir. Einnig er 3
sidunni hans alls konar fradleikur um leekningamatt matar og annad ahugavert efni um
mat og mataradi.>* Albert hefur mikinn dhuga 4 laekningamaetti matar og tileinkar
hann hluta heimasidu sinni peim efnum. Eg hafdi einnig att tdlvupdstsamskipti vid
Albert og vid akvadum ad hittast i hadeginu midvikudaginn 4. febrtar 2015 a kaffihusi i

midbae Reykjavikur. Vidtalid var 45 minutur og likt og med Saeunni, spjolludum vid

% Sja http://hugmyndiradhollustu.is

3 Sja http://www.alberteldar.com
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Albert um margt tengt mat og mataraedi. Albert hafdi einnig skemmtilega syn a hinum
ymsu hefdum i mat og hafdi profad margt i peim geira, til deemis ad borda hrafaedi i

akvedin tima og margt annad.

Einnig var haft samband vid Sigrunu borsteinsdéttir, en hun heldur uti
matarblogginu Café Sigrin.>* Vegna anna hafdi Sigrdn ekki tima til pess ad lata taka vid
sig vidtal en baudst hinsvegar til pess ad svara spurningum i gegnum tolvupdst. Sigrun
hefur bloggad sidan 2003 en ahugi hennar 8 mat kviknadi pegar hun flutti til London og

kynntist par alls kyns hraefnum sem ekki h6fdu verid til 4 slandi.

4 Neytendaval samtimans

Pad ad versla i matinn getur flaekst fyrir moérgum nu til dags vegna aragrua af vérum
sem innihalda alls kyns efni sem félk kannast ekki vid og jafnvel er ekki haegt ad bera
fram. A sidustu arum hefur sprottid upp bad a08i ad fa einkapjélfara eda
naeringarperapista med einstaklingum i matvoruverslum og peir kenna einstaklingum
ad versla rétt i matinn.>®* Hvernig vard pessi aldagamla og einfalda idja svona
einstaklega flokin ? Einn af peim sem hefur skrifad mikid um hvernig matvaelaidnadur
flaekir fyrir almenningi er bladamadurinn og rithéfundurinn Michael Pollan. Hann vill
meina ad matveaelaidnadur, naeringafraedi og fjomidlar vinni allir saman til pessa ad
flekja pessa idju sem mest>* og med pvi eru allir ad graeda. Pollan hvetur einstaklinga
til pess ad imynda sér ad pad fari ad versla med 6mmu eda langdmmu sinni, ef pad sér
eitthvad i budinni sem amma pess myndi ekki kannast vid eda vita hvad vaeri pa veeri

vissara ad sleppa ad kaupa véruna.®

Eins og kom fram i fyrsta kafla, rannsdknarsaga matar, hefur neyslumynstur breyst

mikid og nyjar vorur streyma inn i matvoruverslanir. Einstaklingar leita einnig gjarnan

32 Sja http://www.cafesigrun.com
3 sja til deemis http://steinarb.healthyiniceland.com/steinar-bje/
** pollan, In Defense of Food, 6.

> pollan, In Defense of Food, 10.
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ad faedu sem er fljotleg og audveld. Albert, viomeelandi fyrir pessa ritgerd, reeddi um

neyslumynstrid sem hefur verid rikjandi i samfélaginu:

jd pad er nattdrulega voda paegilegt, pad er mjog audvelt ad borda
skyndifadi. Pad er allsstadar til og pad er séd fyrir pér. bad er svo audvelt ad
gripa med sér. bannig ad framleidendur vilja pad lika. Hafa petta ndgu tilbuid
og pu parft ekkert ad hafa fyrir pessu nema i mesta lagi ad hita. Tilbuid.>

Pad sem hefur sidan gerst 4 sidustu fimm arum er ad stor hluti samfélagsins fer ad hafa
ahyggjur af pessu neyslumynstri sem talad er um hér ad ofan. Siversnandi heilsufar
einstaklinga getur verid beintengt vid mataraedid sem pad neytir.>’ Folk fer ad staldra
vid og hugsa um hvad pad hefur verid ad lata inn fyrir varir sinar. Hugmyndirnar um ad
borda ekki hvad sem er tengist abyrgdartilfinningu gagnvart faeedunni, en hdn var kynnt
i kafla 2, samrada vid fraedi og kemur hugmyndin fra Warren Belasco.
Abyrgdartilfinningin getur verid persénuleg, samfélagsleg og pdlitisk. Einnig getur
abyrgdartilfinningin verid langtima eda skammtima.>® pessi abyrgdartilfinning kom upp

i samradum vid Saeunni pegar var reett um markadsetningu a hollari vorum,

[...] Eg held ad folk sé kannski bara i fyrsta lagi, ad pad er meira verid ad
markadssetja petta [hollar vorur] og pad er meira verid ad segja félki ad pu
parft @ pessu ad halda annars bara ertu ekki heilbrigdur og ég held lika vid
séum kannski Sheilbrigdari heldur en fyrri kynslédir og vid erum svolitid ad
leita lausnal...]JEn samt sem adur held ég ad stér hluti af folki sé bara i
alvorunni buid ad fatta ad vid getum ekki bordad hvada rusl sem er, vid
verdum ad hugsa um nattdruna og verdum ad hugsa um sidferdid 4 bak vid
betta hvort sem bpad snyr ad dyrum eda jordinni bannig [...]. Abyrgir
neytendur, en samt svona kannski hvatvisari en 4 sama tima kannski meira
tilbuid ad taka abyrgd a eigin heilsu.*

Hér telur Seeunn upp peer prjar tegundir dbyrgdartilfinningarinnar sem Belasco reedir
um, en pad eru, sem fyrr segir, sjalfsmynd neytandans, adgengi ad faedunni og
abyrgdartilfinning. Ad borda hollari og heilneemari mat er persénuleg abyrgd; pegar

folk, eins og Saeunn segir, fer ad hugsa um eigin heilsu i gegnum mataradid. Pegar

*Erv_2015_1
3" Nestle, Food Politics, 4.
38 Belasco, Food, 9.

*Erv_2014_1
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hugsad er um uppruna matarins og hvadan hann kemur getur dbyrgdin ordid meira
samfélagsleg eda palitisk.

Med samfélagslegri abyrgd er reynt ad fa samfélagid i heild til pess ad hugsa betur
um heilsu og mataraedi. | jantar 2015 gaf Embaetti landlaeknis Ut nyja og endurskodada
utgafu af baekling med radleggingum um mataraedi. A fyrstu sidu baeklingsins er tekid
fram ad: ,&skilegt sé ad velja fyrst og fremst matvaeli sem eru rik ad naeringarefnum
fra nattdrunnar hendi, svo sem granmeti, avexti, ber, hnetur, frae, heilkornavorur,
baunir og linsur, feitan og magran fisk, oliur, fituminni mjélkurvorur og kjot og vatn til

“® Einnig eru einstaklingar hvattir til pess ad versla eins litid af unnum

drykkjar.
matvorum og haegt er og peim bent & Skrdargatid sem er tiltdlulega nytt 3 islenskum
markadi.*! Reglugerdir um Skrdargatid toku gildi 4rid 2013 & islandi en annars hefur
merkid verid pekkt i Svipjéd i rimlega 20 ar. Til pess ad vorur geti fengid Skrdargatid a
sinar umbudir purfa paer ad uppfylla akvedin skilyrdi vardandi naeringarinnihald. Vorur
sem bera merkid eru pvi hollari en adrar vérur i sama flokki.*? Med pessu er verid ad

reyna vekja athygli neytenda a pvi ad heegt sé ad versla vorur sem eru hollari en annad

innan verslunarinnar. Albert raeddi um uUrval innan matarmarkada og sagdi:

pad er erfitt ad vera neytandi nu til dags og svo er lika erfitt ad lesa i hvad
madur er ad innbyrda, bad pyrfti sko freedslu um pad hvad félk er ad borda og
hluti af pessu er ad rugla folk i riminu til pess ad geta selt pvi sem mest.*?

En med beeklingi landlaeknis og merkingum frd Skraargatinu er verid ad gefa

einstaklingum grunnfreedslu & matvoru.

Pélitiskar akvardanir i sambandi vid mataraedi geta verid af breytilegum astaedum.
Oft spretta upp fréttir um hina ymsu matvaelaframleidendur par sem einstaklingar eru
hvattir til pess ad snidganga akvedin fyrirtaeki. Pad deemi sem liggur best vid hér er

fyrirtaekid Nestle en pad fyrirtaeki hefur att undir hogg ad saekja sidan 1977, vegna

Embeetti landlaeknis. Rddleggingar um Mataraedi, bls 1. Sétt 10 mars
“Embeetti landlaeknis. Rddleggingar um Mataraedi, bls 6-7. Sott 10 mars
*2 Embaetti Landlzaeknis, Skraargatid. S6tt 10 mars.

3 Erv_2015_1
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mjolkurformulu fyrir ungabérn sem voru ranglega merktar og seldar til fataekra landa.

bad vard til pess ad ungabarnadaudi haekkadi, og er st baratta enn i gangi i dag.** *

Arid 2014 kom & markad snjallsima appid Buycott en par getur einstaklingur skrad
sig inn og valid 6aeskileg efni eda fyrirtaeki sem hann vill snidganga. Pad verdur pd ad
vera asteda fyrir pvi ad appid leyfi moétmeeli, til demis vegna oaskilegra
erfdabreytinga i matvaelum, barnapraelkun eda profun a dyrum. begar verslad er,
skannar einstaklingur voruna med snjallsimanum og appid segir honum hvort varan
falli ad hans skapi eda ekki.** Med pvi ad nota hin ymsu brégd eins og ad nota appid
Buycott, naer almenningur ad stjérna radagerdum valdhafa i samfélaginu. bessar
hugmyndir, um radagerdir og broégd eru skilgreind af freedimanninum Michel De Certau
en hann var kynntur i kafla 2, Samraeda vid freedin. Hann talar um pad hvernig
almenningur naer ad einhverju leyti ad stjérna valdhofum med brogdum sem pessum.
Ef folk haettir ad kaupa vorur sem eru erféabreyttar, minnkar salan og valdhafar purfa a
endanum ad svara med pvi ad draga Ur eda haetta solu og finna annad sem neytendum
list betur 4. Med hradri teekni er audveldara ad afla sér upplysinga um vorur og
matvaelafyrirtaeki og geta pvi haft skodun a pvi hvort ad vorurnar séu pad sem madur

vill kaupa eda ekki.

[ heimildamyndinni Food Inc. er farid yfir neyslu samtima samfélaga og er
heimildamyndin sett fram i peim tilgangi ad hvetja neytendur til pess ad staldra vid og
skoda pad sem er i bodi: ,Hinum almenna neytenda finnst hann ekki hafa mikil vold.
Honum finnst hann einungis vera vidtakandi pess sem matvalaidnadurinn hefur uppa
ad bjoda. En raunin er su ad petta er akkurat 6fugt, i hvert skipti sem vid skonnum inn

w47

vOru a budarkassanum erum vid ad kjésa.””" bessi hugmyndafraedi er ad faerast i

aukana og neytendur eindregid hvattir til pess ad vera abyrgir.

* Nestle, Food Politics, 148-149

> Sja til deemis http://archive.babymilkaction.org/pdfs/nestlelabels1014.pdf S6tt 10 mars
2015

“ Buycott, 2014.
*"Food Inc., 2008

22



5 Matar=edi og Ofurfeda

Hollt mataraedi er ofarlega i huga margra nu til dags. Einstaklingar eru almennt ad
hugsa til pess hvadan faedan peirra kemur og hvad byr ad baki hennar. Mataraedis
kurar spretta upp og haegt er ad fylgjast med peim vaxa og dafna til skiptis. bPessir kurar
eru rétt komnir 4 skrid pegar eitthvad annad tekur vid eda einhver synir fram a ad
virkni peirra sé jafnvel litil sem engin. Pad sem hefur sidan komist i umraedu ut fra
hugsunum um hollt og gott mataradi er hin svokallada Ofurfaeda. Ordid sjalft gefur til
kynna eitthvad sem hlytur ad vera gott fyrir likamlega og andlega heilsu. A seinustu
fimm arum hefur umraedan um pennan ,nyja“ hép faedutegunda farid um eins og eldur
i sinu. bad parf ekki meira en ad opna blddin, horfa a sjonvarpid eda versla i matinn og
pbar blasa vid auglysingar um hina og pessa Ofurfeedu. Samkveemt Timarit.is birtist
ordié Ofurfaeda adeins einu sinni i fréttablodum landsins arid 2006, en fyrir pad finnst
bad ekki i opinberum fjdlmidlum 4 islandi.*® pad er p6 erfitt ad finna greinar sem fjalla
beint um efnid og utskyra nakveemlega hvad um er ad raeda, einnig virdast margar
faedutegundir falla inn eda Ut Ur pessum hép og er jafnvel daga munur par 4 milli eda
ba ad pad fari eftir pvi hvar einstaklingur kynnir sér efnid. bratt fyrir ad hér sé ekki
verid a0 tala um nyjan mat yfirh6fud er att vid ad hépurinn sem maturinn er settur i sé

frekar nyr.

Vitundarvakning fyrir pvi ad borda hollan og heilneeman mat gerir pad ad verkum
ad einstaklingar telja sig purfa ad leita i nyja feedu sem pad telur gera geefu mun og ad
med pvi 6dlist pad orku og heilsusamlegt lif. Eins og tekid er fram i koflum hér ad ofan
eru einstaklingar almennt of uppteknir vid annad til pess ad huga mikid ad mataradi
og pvi er leitad til einhvers fljétlegs og audvelds. Skyndilausnir hljoma po ekki eins og
eitthvad sem hefur langvarandi ahrif. Seeunn sagdi mér fra pvi ad a sidustu arum hafi
hun tekid til i mataraedi hja sjalfri sér og par af leidandi litid betur ut utlitslega en pegar
hun tjair folk fra sinum venjum fékk hun oftast vidbrogd tilbaka eins og félk nennti ekki
ad standa i pvi sem hdn hafi gert og vildi frekar eitthvad einfalt og fljétlegt.”® Hér i

naestu koflum verda tekin deemi um alls kyns faedu sem flokkast undir Ofurfaedi

8 Timarit.is
9 Erv_2014_1
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samkveemt vidmaelendum og umfjollun a veraldarvefnum. b6 verdur ad taka hér fram

ad margt fleira fellur undir pennan hop feedu.

5.1 Kar eda lifsstill?

A seinustu arum hefur sprottid upp starfsheitid Lifsstilssrddgjafi, sem er ekki
l6gverndad starfsheiti og hver sem er virdist geta titlad sig sem slikur. Lifsstilssradgjafar
hjalpa einstaklingum ad breyta um mataraedi og 6dlast heilneemara |if med hinum
ymsu leidbeiningum. Reglulega birtast greinar lifsstilsradgjafa par sem einstaklingum er
sagt hvernig peir eiga ad haga sér og sinu dagsskipulagi til pess ad 6dlast betra lif.
Einstaklingar eru hvattir til pess ad breyta um lifsstil, helst strax i dag, en alltaf er gefid
til kynna ad pad sem einstaklingurinn er ad gera fyrir sé rangt. Oftast eru petta
upptalningar og listar sem virdast tengjast litid vid visindalegar sannanir. Sem deemi er
einstaklingum bent 4 ad drekka vatn med sitronu a hverjum morgni til pess ad auka

byngdartap og baeta meltinguna.’® Albert minntist & pessa idju og sagdi:

Svo er eitt lika ad folk triir a sitrénusafa alveg Ut i eitt sem ad er bara ageaett af
bvi ad hann er basiskur og pad er betra en margt annad. Madur getur ekki
endilega fundid breytinguna. begar pu tekur sitronuvatn a hverjum morgni pa
getur pu ekki sagt mér ad petta hafi einhver ahrif 4 mig af pvi ad ég finn pad
ekki og pu sérd ekki breytinguna. Hin er svona meira huglaeg.>

Mikid hefur verid raett um basiskafeedu en talid er ad einstaklingar i samtimanum bordi
of stra feedu.’® Huglaegi hluturinn er mjég dhugaverdur hlutur af matarhugmyndum,
eins og Albert segir pa eru jafnvel litlar breytingar en einstaklingum lidur betur ef pau
fa sér til deemis sitronuvatn @ hverjum morgni. Huglaegni byggist a tilfinningu og
skodunum einstaklings. begar einstaklingur trdir & ad einhver hlutur geti hjalpad
honum vid vandamal vegur huglaegi hluturinn mikid a virkni pess sem truad er a. Albert
ték einnig deemi um engifer og sagdi: ,um leid og margir eru farnir ad segja pér ad til

daemis engifer sé rosaleg gott fyrir pig ferdu &sjalfratt ad trda pvi, en pad er alls ekki

>0 Visir.is, 10 rdd til ad hreinsa likaman, 2013
> Erv_2015_1
*23ja Surt og basiskt fzdi,
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sleemt, af pvi pad hjalpar pér.“>

pad vill oft verda pannig ad félk vill trua a pillur og
tofralausnirnar. Albert heldur afram og segir: ,,pad er haegt ad fa sko tofralausnina sem
er talin allra meina boét. Svo hefur folk lika trdad mjog mikié 4 lyf og leeknapillur i
gegnum tidina og svona ekkert endilega viljad huga ad pvi ad maturinn sé
eldsneytid.“>* Train & skyndilausnir hefur um langa tid fylgt einstaklingum og pad

virdist oft vera erfitt fyrir einstaklinga ad tria 4 ad matuirnn geti laeknad, heldur er

frekar leitad i eitthvad sem er buid til af visindamonnum og & ad hafa fljétfeerna virkni.

Pad sem getur verid uppstretta pessarar aukningu a pvi ad folk hugsi um mataradi
getur verid rakio til peirra fjolbreyttu og 6liku , kura“ sem hafa verid aberandi, en med
peim er datlun einstaklingsins oftast ad grennast og missa sem flest kilé @ sem stystum
tima. bad liggur vid ad pad sé erfitt ad komast hja pessari umraedu vegna pess ad baedi
er algengt ad pessar nyju matarvenjur séu auglystir baedi i fréttabl6dum en einnig eru
gefnar Ut baekur sem kenna einstaklingum ad lifa eftir akvednum lifsstilum. Hér fram
eftir verdur talad um pessar idjur sem matarkur, pratt fyrir ad oft vilji folk meina ad
petta sé i rauninni lifsstilsbreytingar. Einstaklingar sveiflast @ milli pessa hdopa og eins
og kemur fram i svari Ur spurningalista fra Sigrunu sagdi hun ad: ,mataraedi sveiflast
meira nu en adur, almenningur er of ginkeyptur fyrir skyndilausnum, auglysingum og
markadsoflum. Pad gagnrynir ekki ndg heldur laetur mata sig af upplysingum an pess ad

“>> pad virdist vera audvelt ad fa einstaklinga til pess ad gera fljétlegar

spyrja spurninga.
breytingar 4 mataraedi og lifsstil en oft virdist pad p6 ekki haldast lengi og einstaklingar

halda afram ad leita af bjargveettinum.

Ahugavert er ad sja hvernig folk velur sér sitt mataraedi eda sinn kur, en pad fer
algjorlega eftir pvi hvad fellur ad peirra smekk. Sem daemi er haegt ad taka fyrir
mataraedi sem nefnist LKL eda lag kolvetna lifsstill, 5:2 mataraedi par sem er fastad i tvo
daga eda Paleo, sem einnig er kallad Steinaldar mataraedi, en su hugmyndafraedi byggir
a bvi ad maturinn sem er sem minnst unninn og naest natturunni sé hollastur. Smekkur

hvers einstaklings myndar pa skodun sem hann hefur & mataraedi sem sliku. Hver

> Erv_2015_1
>*Erv_2015_1
>> Spurninglisti_1
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einstaklingur motar sinn eigin smekk en smekkur manna verdur til pegar einstaklingur
elst upp.>® Umhverfid getur haft ahrif & smekkinn, til deemis ef vinahdpur eda hépur ar
vinnu einstaklingsins préofar akvedid matareedi er liklegra ad einstaklingurinn geri pad
einnig. Pad er pé mismunandi hvernig einstaklingar taka tiskubylgjum sem pessum,
sumir fylgja algjorlega og eru fljotir ad skipta um mataraedi en adrir taka engan patt og
borda pad sem peim hentar hverju sinni. Mikid af matvoruverslunum eda fyrirtaekjum
sem framleida mat auglysa voruna sina med no6fnum 4 pessum matarkirum og sem
deemi um pad hafa morg bakari hafid solu a sérstoku LKL-braudi. Annad deemi um
vorur sem fara ad seljast vegna vinsaelda & hinum ymsu matarkdrum er alls kyns
gervisykur, til deemis pdalmasykur, hrasykur eda agave sirép. Albert reeddi um petta og
sagli: ,pad er alltaf verid ad bua til pess gerviporf fyrir okkur, eitt deemi um pad sem er
i tisku nuna er pessi gervisykur. bad er oliklegt ad likaminn greini hvort sé verid ad
innbyrda agave sirép eda bara eitthvad annad sirdp, petta er allt sykur fyrir likaman.
Pad er pvi hluti af minni stefnu ad minnka allan sykur og sykurléngun, alveg sama i

hvada formi hann er.”>’

5.2 Ofurfadan i umradunni

Pegar talad er um Ofurfeedu i fjomidlum er gjarnan vitnad til pess ad feedan innihaldi
meiri naeringu en gengur og gerist med almenna matvéru. | bladavidtali vid Sélveigu
Eiriksdottir eiganda matsolustadarins Glo utskyrir hin ad flest ofurfeeda er eitthvad
sem margir borda daglega, sem deemi nefnir hin spinat, avdkaddé og raudréfur.®
Saeunn Utskyrdi fyrir mér ad Ofurfaeda sé su faeda sem inniheldur mestu naeringarefni i
sem faestum kalorium. HUn kynntist pessari hugmynd fra naeringarhyggju Dr. John

Fuhrman® og haegt er ad sja uppsetta toflu 4 Ofurfaedu & veraldarvefnum par sem

% Bourdieu, A Soical Critique of the Judgement of Taste, 34-36
>’ Erv_2015_1
*8 Mbl.is, Ofurfaeda er hvorki dularfull né skrytin, 2008

% Neeringarhyggjan byggir 4 rannsdknum Dr. Fuhrman en med henni eru einstaklingar
hvattir til pess ad borda mat sem er litid unninn og fitulitill. Einstaklingar sem fylgja pessum
lifsstil borda sjaldnast dyraafurdir og stila inna lifraenar vorur. Dr. Fuhrman heldur pvi fram
ad svona geti einstaklingar barist vid ymis veikindi.
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faedu er radad eftir naeringargildi.®® Seeunn segir ad: | minum huga er hin raunverulega
ofurfeeda su sem er ad skora mjog hatt parna. af pvi ad porfin okkar fyrir mat er

kannski meira tengd vid orku heldur en umfang pannig ad mér finnst vera vit i pvi.“®*

Allir vibmaelendur pessara ritgerdar sogdust sja mikla aukningu & umraedu og sélu 3
heilsuvérum. Saeunn sagdi ad 4 seinustu 4 arum peetti henni Urvalid hafa ordid mun
meira og Albert var somu skodunar. Adspurdur hvort ad hann saei aukningu a pessum
vorum sagdi hann: ,Ja mjog mikla og hluta af pvi ad gerast greenmetisaeta er ad petta

“62 Astaedan

er i peirri umraedu af pvi ad pessi umraeda kemur beint inna vegan hoépinn.
fyrir pvi ad Ofurfaedan sé i umraedum i kringum graenmetissetur er su ad oft er talid ad
graenmetisaetur fai ekki naegilega mikil naeringarefni Ur matnum en pa sé haegt ad leita
til pessara faedu sem er talin stutfull af vitaminum og 6dru. Mikil aukning hefur verid a
folki sem tileinkar sér mataraedi an kjots eda dyraafurda almennt. Facebook hépurinn
[slenskar Graenmetisaetur er vettvangur par sem félk getur skipst & upplysingum,
uppskriftum og o6llu pvi er tengist mataraedi 4n dyraafurda. | hépnum eru 3400
manns®, pratt fyrir ad ekki séu allir par greenmetisaetur synir petta p6 hve mikill dhugi

sé fyrir slikum lifsstil. Arid 2013 voru svo stofnud Samtok islenskra Graenmetisaeta og

halda pau uti heimasidu par sem alls kyns frédleik er ad finna.

Pegar Sigrun var spurd hvada merkingu hun leggdi i Ofurfaedi svaradi hin a pennan
hatt: ,Eg flokka ekki mat i ofurfaedi vs ekki ofurfeedi. Sannleikurinn er sa ad flest af pvi
sem flokkast sem ofurfeeda er hraefni sem hefur verid notad i arpusundir i 66rum
menningarheimum og ekki endilega sem einhver undrafeeda sem & ad bjarga

mannslifum og gera kraftaverk heldur sem vidbot vid almenna faedu. Nalgun min er i

Sja https://www.drfuhrman.com/library/what-is-a-nutritarian-diet.aspx
0 The Dr. 0z Show. Dr. Joel Fuhrman’s Nutrition Density Chart, 2012.

* Erv_2014 1

82 Ery_2015_1

% Facebook. islenskar Graenmetisatur.
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“6% pratt fyrir ad

bessa attina, ad nota petta fina hraefni i bland vid almennt mataraedi.
pbessar faedutegundir hafi pekkst i 6drum menningarheimum til lengri tima eru paer
nyjar @ markadi hér. Vérurnar eru auglystar a dkvedin hatt og virdast, fyrir einhverjum,
hljdma eins og ny tofralausn sem gaeti jafnvel beaett |if einstaklings. Med pessu reynir

markadurinn ad selja einstaklingum ndgu mikid af vorum til pess ad graeda a peim.

pad eru alls kyns faedutegundir sem falla Ut eda detta inn i pessa skilgreiningu og nu
sidast var pad umraedan um ad beikon veeri hin nyja Ofurfada.®® pad pykir frekar
otrulegt ad hugsa til pess ad beikon geti fallid undir pessa skilgreiningu og haegt er ad
gera sér i hugarlund ad margir hafi annars vegar gladst yfir pessu eda hlegid yfir pvi ad
petta hafi birst a fréttamidlum. Saeunn taladi um greinar sem birtast i fjomidlum og
sagli: ,margt af pessum greinum sem birtast [d8 veraldarvefnum] eru svo rosalega
nidursodnar og ég hef oft leitad af frumheimildum fyrir efninu sem skrifad er um og
komist ad pvi ad i raun var petta algjor misskilningur og pa getur madur frekar kynnt

“%8 Filmidlar & veraldarvefnum virdast oft vera fljétir ad deila hinum

sér efnid sjalfur.
ymsu fréttum an pess ad skoda hvadan upplysingarnar koma, sem getur oft valdid pvi

ad pad sem sett er fram i greininni virdist ekki satt.

5.3 Ofurfaeda i natturunni

Eins og tekid er fram hér ad ofan talar Sélveig Eiriksddttir um ad margt sem vid bordum
dagsdaglega geti flokkast sem Ofurfaeda og raunar vill hiun meina ad flestir
einstaklingar noti um 50% af Ofurfaedu reglulega. bad sem Soélveig telur upp ad folk
bordi reglulega er til deemis baunir, brokkdli, heilir hafrar, spinat, tomatar, moéndlur,
graent te, selleri, steinselja, engiferrét, raudrofa, avdokado, graskersfrae, sesamfrae og
margt fleira.®” Eins og sést hér er mikid af feedu sem kemur beint frd nattdrunni og er
alveg ounnin og flokkast sem Ofurfaeda. Saunn taladi um ad pad sem henni paetti

mikilvaeg hugsun pegar kemur ad mataraedi veeri ad borda sem naest natturinni, en

® Spurninglisti_1

® Visir.is. Er beikon hin nyja Ofurfada?, 2015
®®Erv_2014 1

® Mbl.is, Ofurfaeda er hvorki dularfull né skrytin, 2008.
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med pvi er hugsunin ad pvi naer nattirunni sem feedan er, pvi heilna@mari er hun.
Saeunn tok tvo deemi um pad sem sem hun atti vid med ad borda naer nattdrunni;
Annarsvegar taladi hun um sykur, sem er tekin Ur sinu natturulega samhengi, en sykur
kemur fra sykureyr sem haegt er ad naga. Pad pyrfti hinsvegar ad borda ansi marga
pbannig til pess ad na svipudu magni og i einu sukkuladistykki. Hinsvegar taladi hun um
avokadd oliu, en med pvi ad pressa oliu ur avokaddinu og nota ekki restina af
avextinum er verid ad henda mjog mikid af mat. Einnig ték Saeunn pad fram ad henni
baetti mikilvaegt ad kynna sér hvadan faedan kemur og hvad er & bakvid hana.®® Albert
hafgi sému skodanir 4 matnum sem hann neytir.®® Baedi voru pau p6é sammdla um ad
neyta af og til einhvers sem ekki veeri talid hollt, vera i lagi. Pad sem mestu mali skipti

er ad hugsa um matinn sem pu neytir milli pessara nokkru éhollu maltida.

5.4 Duft og tofralausnir

bratt fyrir ad heegt sé ad ndlgast pessa faedu i ,venjulegu” greenmeti og dvoxtum hafa
duft og pillur af ymsum gerdum tekid rotfestu i pessum umraedum. Saeunn minntist 4
nokkrar tegundir Ofurfeeda sem henni paetti dberandi i umraedu: ,Eg veit ekki alveg
hvernig pad gerist en einhvernvegin verda bara chia frae acai ber, hra kakd, maca duft,
betta er ordid svona einhver hopur sem er bara bdid ad dkveda ad sé ofurfeeda.“’° Oft
er talad um ad gott sé ad baeta dufti sem og Maca duftinu og 6dru Ut i Smoothie eda
Boost, sem er blanda af avoxtum, graanmeti og 60ru og skellt i blandara en petta er
eitthvad sem einstaklingar eru farnir ad neyta i miklu magni. | bladavidtali vid Sélveigu
arid 2008, sagdi hun um maca duft : ,Maca-duft er unnid Ur maca-rotinni sem vex i
haestu haedum Andesfjalla. Rétin er purrkud og molud og ur verdur petta sérstaklega
naeringarrika duft sem oft er likt vid ginseng og kallad peru-ginseng eda brasiliu-
ginseng. Maca a samt sem aour ekkert skylt vid ginseng annad en ahrifin a kroppinn og

w7l

kollinn.“’* begar vidtalid var tekid, arid 2008 var petta duft ekki til & islandi en nu er

% Erv_2014 1

® Erv_2014 1;Erv_2015_1

" Erv_2014 1

"t Mbl.is, Ofurfaeda er hvorki dularfull né skrytin, 2008.
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“2 bad eru

hinsvegar heegt ad fa pad i flestum matvoruverslunum og heilsuverslunum.
bo fleiri duft tegundir sem hafa notid vinsalda en par ma nefna Spirulina en pad er
duft Ur blagreenum pdérungum. Spirulina er sagt vera mjog gédur préteingjafi.”?
Hveitigras hefur einnig verid mjog vinsaelt, pratt fyrir ad vera ekki nytt af nalinni. Baedi
er haegt ad kaupa hveitigras beint fra islenska fyrirtaekinu Lambhaga’ en ef pad hentar

ekki fyrir einstaklinginn er haegt ad kaupa hveitigras baedi i toflum og duftformi.

Turmerik hefur einnig verid mjog aberandi i umreedu um jurt sem haegt er ad
neyta i duft eda hylkja formi. Tarmerik er talid bda yfir miklum leekningarmeetti og
yfirhofud vera mjog gott til alls kyns neyslu. Seeunn notadi turmerik til deemis vegna
migrenis, hun heyrt ad pad setti ad hjalpa vid ad minnka migrenid i stadin fyrir ad taka

f.”> Sigrun taladi einnig um turmerk og sagdi: , Eg kaupi pad ekki tilbid sem einhvern

ly
ofurdrykk eda tofralausn heldur er pad i bland vid almennt mataradi. Pad 4 ad geta
dregid ur hvers kyns bélgum, hindrad myndun ymissa tegunda krabbameins sem og ad

“’® Haegt er ad kaupa tumerik sem

geta spornad gegn heilabilun og hjartavandamalum.
er unnin @ mismunandi vegu en vinsalar leidir til pess ad nota turmerik er i finmoéludu
kryddformi, turmeriksafa eda ferska rot. Eins og Sigrun tekur fram i spurningalistanum

er turmerik talid geta beett hina ymsu kvilla.

5.5 Ofurfeda i samtima samfélagi

par sem faestir i samtima samfélagi hafa tima til pess ad dunda sér lengi vid matargerd i
eldhusinu, sértstaklega ef ad einstaklingar séu ad drifa sig til vinnu verdur hugmyndin
um fljétlegan mat heillandi. Pad vill pvi koma oft fram i greinum sem fjalla um holla
faedu ad hun sé einnig fljotleg og pvi meetti aetla ad hun yrdi enn vinsaelli. Sem deemi
um faedu sem hefur verid vinsael 4 pessum forsendum eru Chia-free. | vefgrein sem

Gudrun Bergmann skrifar fyrir Smartland arié 2011 talar hin um adé Chia frae séu alla

72 5j4 t.d. Heilsuhdsid, Mamma veit best, Fraeid i Fjardakaup

> Mbl.is, 8 tegundir ofurfaedu sem koma pér ¢ leidarenda, 2014.
"4 Mbl.is, Hveitigras er greenmeti, 2006.

" Erv_2014 1
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meina bét. Chia frae eru litil en bdlgna upp ef pau eru sett i vatn. bau eru proteinrik og
innihalda omega 3 og 6 fitusyrur en einnig eru fraein bragdlitil.”” Albert sagdist nota
Chia frae i alls kyns grauta en pad vaeri ekki daglegt pvi engir tveir dagar veeru eins,
frekar notadi hann pad i héfi.”® Astaeda pess ad folk er hvatt til pess ad borda Chia free
er vissulega vegna pess ad pau eru holl en einnig vega pess hve audvelt er ad undirbua
bau. Ef chia frae eru sett i vokva, soga pau vokvan i sig og verda ad graut. bad eina sem
pbarf ad gera er ad velja vokva sem einstaklingur vill nota og setja fraein ofan i og pa er
maltidin tilbdin. Einstaklingar eru pd einnig hvattir til pess ad bseta 6dru Ut i, eins og til

daemis avéxtum.”

Pad er po ekki allt sem er talid svo fljotlegt, oft hefur heyrst i félki sem talar um ad
hafa ekki tima i hitt og petta segja , ef ég veeri med einka kokk myndi ég alveg geta
bordad hrafeedi og annad en ég hef bara ekki tima i petta.” Albert taladi um ad hann
hafi, af forvitni, profad ad gerast hrafaediseeta i 10 daga til pess ad sja hver ahrifin af pvi
yrdu. begar hann var spurdur hvort ad pad veeri ekki vesen og undirbuningur sagdi
hann: i rauninni ekki, heldur parf madur bara ad tileinka sér 6nnur vinnubrogd. betta
er meira eins og bara ny hugsun @ mataraedi, pad er svolitid verid ad kollsteypa 6llu pvi
sem var 3adur, en pegar madur er komin inni petta pa er pad audveldara. Pad er ekkert
00ruvisi ad leggja frae eda eitthvad i bleyti heldur en ad taka kjukling ut dr frystinum og
lata hann pidna. [ heildina tekur samt matreidslan skemmri tima.“®° pad ad purfa ad
breyta venjum sem einstaklingur hefur buid vid mest alla sina lifstid getur oft reynst
erfitt og pad er oftast pad sem flaekir framhaldid. Einstaklingar gefast upp adur en hin
breytta venja er ordin partur af daglegu lifi. Pad fer pé eftir hversu mikid einstaklingur
finnst hann eiga sameiginlegt med peim sem til deemis borda einungis hrafaedi, hversu
langt hann gengur i pvi ad breyta um lifsstil. Pegar félk tekur breytingum sem pessum
setur pad sjalft sig 4 svid og tengist pannig 6drum sem eru i sama hopi. Med pvi ad

stimpla sjalfan sig med einhverju merki akvedur einstaklingurinn hvernig hann vill ad

""Mbl.is. pess vegna dttu ad borda Chia-Free, 2011.
"8 Erv_2015_1

® Heilsutorg, Chia grautur fyrir tvo, 2014.
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samfélagid sjai hann. bad fer pd eftir 6drum samfélagspegnum hvort ad pau sjai hann

eins og hann vill ad pau sjai sig eda hvort pau leggi adra merkingu i einstaklinginn.®

Marion Nestle talar um i bok sinni What to Eat ad best sé ad fa alla naeringu og
vitamin ar sem minnst unnum mat, eins og til deemis lifraanum mat, sem er ekki tekin
ur og miklu samhengi frd natturunni og inniheldur pvi flest 6ll efni sem eiga ad vera i
matnum. Fyrir henni er engin tilgangur ad taka auka pillur til pess ad fa fleiri vitamin,
b6 hun sé alls ekki & méti pvi, ef félk trair & pau.®? Marion tekur einnig deemi um svo
kalladar orku stangir, hun spyr folk reglulega hvers vegna pau versla pessar stangir og
folk svarar oftast: vegna pess ad ég veit ad petta er hollt, mér er sama um bragdio.®
Pad pykir dahugavert ad hugsa til pess ad einstaklingar vilji borda eitthvad sem peim
bykir ekki gott, bara af pvi pad telur voruna hollari en annad, pratt fyrir ad jafn gott eda
betra veeri ad fa sér banana eda hnetur, sem eru litid unnin. Ef ad einstaklingur leggur
akvedna merkingu i feeduna, eins og til deemis ad orkustykki sem pessi innihaldi mikla
naeringu og sé par af leidandi gott fyrir einstaklinginn, fellur pad ad hans smekk og
bragdast pvi jafnvel betur. En pad gerist vegna peirra imyndar sem einstaklingur gerir

sér i hugarlund med feeduna.®

Michael Pollan talar um pad i sinni bék ad einstaklingar i samtimanum leggi alltof
mikla abyrgd a naeringarfraedi og ad pad sé ekki pad eina sem eetti ad hugsa um pegar
valinn er matur. Menning, hefdir og annad skiptir einnig mali og er eitthvad sem
einstaklingar aettu ad hugsa um pvi flest allt sem vid purfum ad vita um mat, vitum vid
nd pegar.®> pad atti ekki ad vera nein atdk ad borda réttan mat og eins og svo oft
hefur verid talad um adur, ad borda allt i héfi. En pratt fyrir pad virdist vera haegt ad
rugla einstklinga i riminu med pvi ad koma med vorur & markadinn sem eiga ad vera

hollari. Seeunn reeddi um pessar hugmyndir og sagdi:

81 Goffman, The Presentation of Everyday Self, 15-16

82 Nestle, What to Eat, 477

8 Nestle, What to Eat, 480

% Bourdieu, A Soical Critique of the Judgement of Taste, 34-36
& Michael, In Defense of Food, 13

32



pbetta er natturulega viss markadsbrella, pad er verid ad setja einhverja
merkingu & fullt af déti sem 4 ad hvetja pig til ad borda og halda ad petta sé
hollara en allt i heimi og pad er pad reyndar ad sumu leiti. [...] matveela
idnadurinn er alltaf ad leita af leidum til pess ad gera okkur had af pvi sem er
verid ad selja og vid erum alltaf ad leita af skyndilausnum pannig pad er
audvelt ad finna einhverja skérun par.®

Eins og Saeunn tekur fram pa er alls ekki sleemt ad félk innbyrdi pessar vorur par sem
baer hafa ekki sleem ahrif 4 einstaklinga, en eru kannski ekki eins miklir bjargveettir eins
og margir vonast eftir. Adspurd ad pvi hvernig hdn veldi sér sina faedu sagdi hun:
,petta bara spurning um ad nota innsxid. Mér finnst pad einhvernvegin bara hafa

“87 Einstaklingar eru eins mismunandi og peir eru margir og pvi

hjalpad mér lang mest.
vill vera erfitt ad fylgja dkvednum prégrommum i mat ef ad faedan sem er valin af
00rum adila henti ekki einstakling sem a svo ad neyta hennar. bvi hljomar pad rokrétt,
ad einstaklingar hlusti @ sinn eigin likama pegar valin er fe8a og eins og Saeunn segir,
noti innsid, pvi pad pekkir engin sinn eigin likama og hans polmérk eins og

einstaklingurinn sjalfur.

Albert taladi einnig um ad honum peetti ekki naudsynlegt ad taka auka vitamin, ad
einu undanteknu, en pad er B12 vitamin, astaeda pess ad hann sagdist pykja
naudsynlegt ad taka pad er su ad B12 vitamini finnst i raudu kjoti og pad er i rauninni

eina vitaminid sem graenmetisatur eiga erfitt med ad f4 i gegnum almenna fadu.®®

Eins og tekid er fram i fyrsta kaflanum, hér framar i ritgerdinni hvatti Hippocrates
folk til pess ad nyta mat sem laekningarmatt. A hans tima voru engin fraedi um naeringu
eda vitamin. Félk bordadi pad sem natturan hafdi uppd ad bjéda ad hverju sinni.
,Alvoru matur er hollur matur og honum parf ekki ad vera breytt til pess ad vera gdédur
fyrir pig. Hann er hollur eins og hann er.2*“ Eins og Marion Nestle segir ad, pad sem
gerist po med hradri hnattvaedingu er pad ad pessar misgddu og ahugaverdu vorur fara

ad fylla upp hillur matvoruverslanna. Allt sem vid purfum ad vita um matinn sem vid

% Erv_2014 1
¥ Erv_2014 1
% Erv_2015_1
8 Nestle, What to Eat, 480
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innbyrdum vitum vid nu pegar en samt er endalaust verid ad leita ad einhverju 6dru

sem & ad vera betra eda virka hradar. Albert taladi um petta og sagdi:

pad er alltaf pessi porf a 6llum timum til pess ad trua a eitthvad sem er einhver
svona bjargvaettur eda leysir 6ll mal og er allra meina bot og pad er ekkert ny
til komid og hefur alltaf verid og fylgt okkur heitir bara ymsum néfnum einu
sinni hétu svona drykkir lifselexir og voru seldir hér fyrir 100 arum og pa truir
folk & petta.”

Pad virdist rétt sem Albert segir ad petta hafi alltaf fylgt og muni liklegast alltaf fylgja
manninum, pessi porf a ad finna eitthvad til pess ad tria & og einnig su mikla

nyungagirni sem margir virdast vera med.

Med pvi ad velja sér dkvena feedu tekur einstaklingur afstodu til peirra imyndar
sem hann sér sjalfan sig i og hvernig hann vill ad adrir sjai sig. bpegar skodadar eru
greinar sem fjalla dag eftir dag um hvernig eigi ad breyta lifsstilnum og 6dlast pannig
hollari og heilneemari lif hinum og pessum faedutegundum er ekki évenjulegt ad
einstaklingar falli & endanum fyrir pvi og préfi feduna. Ofurfeedan er ein af peim
tegundum sem einstaklingar virdast kynnast i gegnum auglysingar & vefnum eda i

dagbl6dum.

0 Erv_2015_1
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6 Samantekt

Samtima samfélag byggir a kapitalisku hagkerfi og hefur gert pad fra pvi ad borgir féru
ad myndast og ,hid einfalda“ sveita lif vard fjarlaegur draumur. | kafla 2, Samraeda vid
fraedi, er notast vid utskyringar Karl Marx a pessu kerfi. pegar folk haetti ad framleida
naudsynjavorurnar sjalf eda standa i skiptum, fér framleidsla 4 66rum vorum ad lita
ljés. Marx baetir vid ad persénuleg tengsl verdi ekki lengur til stadar vegna pess ad
verkamadurinn sér aldrei beinan afrakstur vorunar en pd feer hann alltaf sin laun.
Einnig raedir hann um ad verd hverjar voru fyrir sig reedst af samkeppni milli kaupenda
og seljenda en einnig hlutfallinu milli frambod og eftirspurnar. Medal seljenda rikir
samkeppni a verdi voru, pvi peir sem eru med gdda voru a sem odyrustu verdi graeda
mest. Samkeppnin & milli kaupenda og seljenda fer pannig fram ad kaupendur vilja fa
voruna sem o&dyrast en seljendur vilja graeda sem mest a vérunni.® bvi meira sem
markadurinn selur pvi fleiri vorur eru framleiddar og pad a ekki sist vid um mat og hve

matvaelaidnadurinn er ordin stér hluti i samfélaginu.

Pad sem gerist i kjolfar breytinga i samfélogum og heiminum er pad sem kallad er
hnattvaeding en hian ber med sér fjélpeett tengsl milli heims og menningarhluta.”® Sem
stor partur af hnattvaedingu flytjast hér inn vorur sem ekki hafa pekkst adur en einnig
hefur hun gert pad ad verkum ad audveldara er ad nalgast hinar ymsu vorur. Med pvi
ad geta kynnt sér hvadan varan kemur geta einstaklingar tekid pa akvordun um ad vera
medvitadari um ad skoda hvadan maturinn kemur og gerast abyrgari. Vidmalendum
fyrir pessa ritgerd poétti 6llum mikilvaegt ad kynna sér hvad laegi a8 bak vid feeduna sem
pbau neyttu, en peer astaedur geta samt verid eins mismunandi eins og paer eru margar.
Pad ad maturinn vaeri sem naest natturunni og ekki tekin algjorlega ar sinu natturulega
samhengi skipti til deemis mali. Oliklegt er ad Marx hafi getad gert sér i hugarlund allar
paer vorur sem nu standa fyrir framan neytendum og hér er pa bara att vié vorurnar i
matvoruverslunum. Vissulega hafa verid framleiddar vorur sem hljéta ad teljast nanast

Oparfar og einungis framleiddar med peim tilgangi ad selja paer og greeda 4 neytendum

Y Marx, Urvalsrit i tveimur bindum, 136.
92Durenberg, Anthropology Unbound, 274-275.

35



en hinsvegar hafa komid & markad vorur sem geta ekki verid teknar undir neikvaedar

umraedur.

Hér ad ofan og pa einkum i kafla 4, neytendaval samtimans, var raett um breytingar
a matvoruverslunum og 6llum peim vorum sem par eru ad finna. Pad verdur til pess ad
einstaklingum pykir erfitt ad atta sig a pvi hvad sé i raun hollt og naudsynlegt og hvad
sé pad ekki. Par er einnig tekid deemi um pa idju sem einstaklingar i samtimanum hafa
nytt sér, en pad er ad fa einkapjalfa eda naeringafraeding med i budina og syna sér
hvernig pau eiga ad versla i matinn. Samfélagid hefur pé ad einhverju leiti tekid patt i
bvi ad reyna ad hjalpa ringludu folki ad velja rétt til pess ad borda og til deemis ber

nyjasti baeklingur fra Embaetti landlaeknis um radleggingar & mataraedi, pess merki.”®

Einnig var raett um kenningar Michel De Certau um radagerdir og brégd og pau
raedd i sambandi vid appid Buycutt sem hefur tekid fétfestu i snjallsimum peirra sem
vilja setja sig i hop abyrgra neytenda. Neytendur eru alfarié hvattir til pess ad hugsa um
bad sem peir kaupa og ekki falla fyrir 6llu sem peir sja i matvoruverslunum, varan getur
verid merkt a einhvern hatt en svo getur allt annar sannleikur buid ad baki. bad sem
hefur hinsvegar lika breyst med hradri taekni er pad ad einstaklingar i samfélaginu sja
voru sem falla vel ad peirra skapi i gegnum veraldarvefinn og geta svo sent fyrirspurn a
fyrirtaeki sem flytja inn mat og bent peim 4 voérur sem geetu fallid vel i farveg neyenda.
Umraedur sem pessar hafa til deemis verid aberandi @ Facebook hépnum islenskar
Graenmetiseetur. Par hefur skapast stor vettvangur par sem folk raedir hinar ymsu vorur
og tilkynna pad inna hopinn pegar pau finna vorur sem falla undir akvedin lifsstil, til

daemis pegar flutt er inn vegan jogurt.>

Pad ad hafa meira og staerra vorudrval gerir neytendum kleift ad koma upp
akvedinni imynd (e. front), en Goffman utskyrir Front sem pa imynd sem einstaklingur
setur & svid, viljandi eda dviljandi. Personuleg imynd af einstakling er pad sem sést um
leid og horfter & hann.%® Pannig geta einstaklingar valid voru sem falla ad peirra smekk

og ytir undir pa imynd sem pau vilja gefa af sér. Haegt er taka deemi um einstakling i

% Embeetti landlzeknis. Rddleggingar um Mataraedi, So6tt 10 mars
% Facebook, fslenskar Graenmetisaetur.
%> Goffman, The Presentation of Self in Everyday life, 19, 21.
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verslun sem einungis kaupir dvexti, greenmeti og baunir og baetir sidan mondlumjélk og
maca dufti kemur pad samferda moénnum hans i versluninni ekki a8 évart ad hann
sneydi fra dyraafurdum, ef einhver hefur pa gerst svo kraefur ad skoda innihald
innkaupakerru einstaklingsins svo itarlega. betta gerir einstaklingum audveldara fyrir
ad skapa sina eigin imynd, innan akvedins ramma heldur en ad vera fastur i pvi ad
kaupa nakvaemlega pad sama og allir adrir versla. Astaedur pess ad einstaklingur velur
ad kaupa annad en hin ,hefdbundna mat” til deemis mjélk, kjot og braud, getur verid
af fjolbreyttum astadum. bPessi imynd & einnig vid pad hvernig einstaklingur horfir 3
sjalfan sig innan vid. Hann setur sig @ svid sem til deemis Lifreena manneskju med pvi ad

versla akvednar vorur.

Hér liggur pa beint vid ad reeda paer hugsanir sem professorinn Warren Belasco
hefur sett fram i matardkvordunum og hafa paer komid fram i gegnum ritgerdina. baer
eru sjalfsmynd neytandans, adgengi ad faedunni og dbyrgdartilfinning gagnvart pvi sem
bordad er. bessir prir peettir vinna saman pegar folk tekur akvérdun um hvad pad setlar
ad borda.*® Til pbess ad utskyra petta nanar fellur til deemis, bakgrunnur, smekkur,
uppruni og bragdskyn undir sjalfsmynd neytendans. Adgengid ad hinum ymsu
faedutegundum er ordié enn betra med hnattvaedingu, baedi er flutt inn mikid meira
magn af vorum en einnig geta einstaklingar kynnt sér vorur i gegnum veraldarvefinn
sem falla vel ad peirra skapi. Abyrgdartilfinningin samkvaemt Belasco vegur minnst af
pessum premur pattum, ad hans mati, en abyrgdartilfinningin er persénuleg,
samfélagsleg og politisk.”” Hér er p6 haegt ad staldra vid og gera sér i hugarlund hvort
ad pad hafi ekki breyst ad einhverju leyti, allavega hja einhverjum hluta af heiminum.
Med allri peirri vitundarvakningu sem hefur verid undanfarin fimm ar, pykir liklegra ad

folk kynni sér frekar hvadan maturinn hafi komid.

Eins og fram hefur komid i fyrri koflum hafa miklar breytingar att sér stad i heimi
matar og matarvenjum, einnig hefur pessi idja ordid mjog breytileg & milli einstaklinga.
pad fellur ekki ad skapi allra ad kaupa svokallad Ofurfeedi, en pa er att vid pa typu

ofurfeedu sem parf ad kaupa i duft formi. [ greininni A Social Critique of the Judgement

% Belasco, Food, 7-9.

" Belasco, Food, 9.
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of Taste, fjallar Bourdieu um smekk i sambandi vid matarval. bpar segir hann ad peir
sem hafa meira @ milli handanna efnislega séd og eru i efri stéttum i samfélaginu séu
liklegri til pess ad kaupa pessa ,fylgihluti“ i matarinnkaupum en peir af nedri stéttum
falli sjaldnar fyrir pessum auka feedu tegundum, liklegast vegna pess ad peir ur laegri
stéttum eru ekki med umfram pening til pess ad eyda.”® pad er samt haegt ad setja
spurningamerki hér vid og gaeti verid ad eftir ad aukin hnattvaeding eigi sér stad kynni
folk sér pessi efni & veraldarvefnum. bad audveldar peim ad komast i kynni vid pessar
faedutegundir sem hefdi ekki komist undir peirra ratsja fyrir tima taekninnar. Atli
einstaklingar af 6llum stéttum, sem eru eins og Sigrun ordadi i kafla 5.1 kur eda lifsstil,
hér ad ofan, séu ordin ginkeypt fyrir skyndilausnum og ekki sé lengur haegt ad tengja

petta vid idju, heldur frekar hugmyndir einstaklinga af heilneemu mataraedi.

Med pvi ad kynna sér betur hvadan maturinn kemur og hvort hann innihaldi
naeringu fer folk ad lita i kringum sig og skoda hvad pad bordar. Med pvi verda til alls
kyns kurar og lifsstilar, eins og daemi eru tekin um hér i kafla 5.1 kdr eda lifsstill, en pad
eru til deemis lifsstilar eins og 5:2, LKL, Paleo og fleira. Matveelaidnadurinn sér med
pessum karum leidir til pess ad selja vorur sem falla ad pessum lifsstilskirum.
Ofurfeedan, sem hefur verid efni pessara ritgerdar, virdist hafa rutt sér til rams 3
matvorumarkad & fslandi eftir 2006. Ofurfaedan virdist skiptist i tvo flokka, annars
vegar pad sem kemur beint Ur nattdrunni, til deemis graenkal, baunir, avokadd og fleira.
En hinsvegar eru vorur sem eru meira unnar og jafnvel eins og maca duft og spirulina.
Neyslumarkadir auglysa paer vorur sem peir vilja selja, en nu til dags hefur pott vinsaelt
ad merkja paer sem hollar og par kemst hin svokallada Ofurfaeda oft til leiks. Pad virdist
kalla & vidskiptavini og einstaklingar hafa trd @ pvi ad eitthvad nytt og framandi sé
bjargveettur peirra heilsu. Pad ad neyta pessar vorur er i sjalfu sér gott svo lengi sem

faedan sem einnig er neytt sé holl og natturuleg.

Pad sem pykir po ahugavert og vert ad benda hér &, er hve asteeda pess sé ad
granmetisbandur og adrir sem selja slikar vorur merki peaer ekki likt og tofralausnirnar
eru merktar. bad sem er greinilega ad vekja athygli hja neytendum virdist vera umbudir

og aberandi yfirskrift. Pad myndi gera, til deemis, graenkalspoka mikié meira spenanndi

% Bourdieu, A Soical Critique of the Judgement of Taste, 33.
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ef pad myndi standa @ honum ,,Ofurfaeda” og par veeri einnig listi yfir pad hvad graenkal
sé gott og heilsubsetandi, eins og vill vera framan & alls kyns pakkningum & alls kyns
dufti. Trdin @ matinn myndi pa kannski fa mikla aukningu, frekar en trdin 3
skyndilausnir i dberandi pakkningum. Oft er pad svo ad pad sem hefur verid til i lengri
tima fellur i skugga pess sem er nytt og spennandi. Ef eins og hér hefur komid fram i
fyrri koflum, ad félk viti i raun alveg hvad pad eigi ad borda og ad pad hafi ekki breyst.
Afhverju pykir pa svo erfitt ad trda pvi og reyna ad leita til lausna hja peim sem

framleida duft og annad pess efnis.
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Lokaord

Hin svokallada Ofurfeeda var fljot ad rydja sér til raims & neyslumoérkudum. Umreedan i
samfélaginu um Ofurdfeedu er ad ymsum toga og eru paer oft fljdétar ad breytast. Pad
liggur vid ad dagamunur sé a pvi hvernig umraedurnar hljoma og oft er par af leidandi
erfitt ad gefa einstaklingum skyra mynd af pvi hvad namkveemlega felst undir
Ofurfeedu. Pad virdast margar faedutegundir falla undir og utan skilgreiningarinnar til
skiptist en pad sem virdist med vissu er ad Ofurfaedan er hollari en 6nnur feeda. Af
nogu var ad taka en hér hefur verid farid yfir breytingar i feeduvali med tilliti til
Ofurfaedis og einnig tekid daemi um aukningu & pessum vérum i matvoruverslunum.
Einnig hafa verid miklar breytingar 4 skodunum einstaklinga & mataraedi og

heilbrigdum lifsstil.

Matur er umlukin taknheimi og er oftar en ekki hladin alls kyns merkingu. pegar
einstaklingar versla vorur sem peim finnst passa ad peirra lifsstil leggja peir aukna
merkingu i voruna og pannig getur hun talist bragdast betur heldur en til deemis sama
vara fra 6dru merki eda par sem framleidslu skilyrdi eru @ annan hatt. bess vegna potti
ahugavert ad taka fyrir pennan ,nyja“ hép matar, Ofurfeeduna. Annad slagid var talad
um hana eins og vidbaot til annarara feedu, en pad er pa pegar talad er um Ofurfeedu i
duft formi. Eins og kom fram i fyrri koflum pa er margt af pvi sem einstaklingar borda
dags daglega talin vera Ofurfaeda pratt fyrir ad vera ekki markadsett sem slik. Hér i
fyrri koflum hefur hun verid skodud utfra ymsum sjénarhornum. Vidmaelendur voru
allir spurdir hvada merkingu pau 16gdu i ordid Ofurfaeda, hvada faedutegundir pau
toldu falla par undir og einnig hvort pau neyttu einhverra faedu sem gaeti flokkast sem
Ofurfeeda. Skodadar voru umraedur & netinu og greinar par sem Ofurfaedan var i
adalhlutverki. bar voru misjafnar feedutegundir, toflur og duft sett i pennan hédp.
Skodanir vidmalenda og greina sem saust a netinu bar ekki alltaf saman og
vidmaelendur t6ludu allir um pad ad mikilveegt vaeri ad vera med varan a pegar slikar
greinar eru skodadar vegna pess ad ekki er allt sem synist og oft & tidum er litid

sannleiksgildi i slikum greinum.

Neysluhyggja og hnattvaeding samtimans hvetur félk til pess ad kaupa pad sem er

nytt og spennandi. Med mikilli fjolgun & innfluttri voru, sem og vérum sem eru
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framleiddar hér a landi, verda innkaupin floknari og erfidara er ad fylgjast med pvi sem
neytt er. bad er augljést ad folk leiti af pvi sem tekur sem skemmstan tima, en su faeda
getur oft & tidum verid oholl. Samfélagid hefur pd tekid patt i ad reyna breyta pessu til
hins betra baedi med bakling frd Embaetti Landlasknis par sem einstaklingum er radlagt
um matareedi. Einnig hefur Skrdargatid gert einstaklingum audveldara med ad finna
hvada vara er su hollasta i sinum voruflokki, en einnig purfa vorurnar ad uppfylla
akvedin skilyrdi vardandi samsetningu naerngarefna. Med pvi ad merkja vorurnar med

Skraargatinu vita neytendur hvada vara er betri en énnur.

Pad sem kom i ljos eftir ad hafa grafist fyrir um pessi malefni, er ad med breyttri
neyslu @ mat, par sem einstaklingar eiga mjog audvelt med ad gleyma sér i ad borda
feedu med litilli eda engri naeringu leita einstaklingar nu lausna a pessum vanda med
bvi ad finna sér nyjan lifsstil. Oft er pad gert med pvi ad taka akvednar breytingar i
matareaedi og jafnvel fylgja akvednum kur svo ad breytingarnar verdi sem mestar.
Ofurfeedan virdist gefa einstaklingum pa tilfinningu ad pau séu i senn hollari og
heilneemari. Samkvamt vidmeelendum er ekki alltaf haegt ad treysta pessum stimpli
sem Ofurfaedunni er gefin, en ekki er sleemt ad beseta Ofurfaedu vid daglega neyslu.
Huglaegi hlutinn & pvi mikinn patt i pvi ad Ofurfeedan sé notud en einnig er pessu nyja
faeda merkt & dberandi hatt i matvoruverslunum og auglysingarnar 6faar. Astada pess
ad einstaklingar akveda ad neyta Ofurfaedu getur medal annars verid su ad

einstaklingar leita lausna vid 6hollum lifsstil og vilji breyta honum.
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