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Útdráttur	
  
Rannsóknarefni	
   þessarar	
   ritgerðar	
   verður	
   svo	
   kallað	
  Ofurfæði	
   í	
   samtímanum	
   og	
   trú	
  

fólks	
  á	
  þeirri	
  fæðutegund,	
  viðhorf	
  til	
  hennar	
  og	
  hugmyndafræðin	
  að	
  baki.	
  Farið	
  verður	
  

yfir	
  breytingar	
  á	
   fæðuvali	
  og	
  þá	
  aukningu	
  á	
  vissum	
  tegundum	
  af	
  vörum	
  og	
  mataræði	
  

sem	
  hefur	
  farið	
  vaxandi	
  á	
  síðustu	
  árum.	
  Rannsóknarspurning	
  ritgerðarinnar	
  er	
  Afhverju	
  

Ofurfæða?	
  Heilnæmt	
  mataræði	
  og	
   skyndilausnir	
   í	
   samtímanum.	
  Fyrir	
  þessa	
   rannsókn	
  

voru	
  tekin	
  tvö	
  eigindleg	
  viðtöl	
  og	
  einn	
  spurningalisti	
  lagður	
  fyrir.	
  Einnig	
  voru	
  skoðaðar	
  

greinar	
   sem	
  birtust	
   í	
   tímaritum	
  og	
  á	
   vefsíðum	
  þar	
   sem	
  Ofurfæðan	
  er	
   í	
   aðalhlutverki.	
  

Mismunandi	
   kúrar	
   og	
   lífsstílar	
   eru	
   einnig	
   tengdir	
   inn	
   í	
   umræðuna	
  með	
   Ofurfæðu	
   til	
  

hliðsjónar.	
   Ritgerðinni	
   er	
   skipt	
   upp	
   í	
   fimm	
   kafla	
   og	
   þeim	
   fimmta,	
   einnig	
   skipt	
   í	
  

undirkafla.	
  Í	
  fyrsta	
  kafla	
  verður	
  farið	
  yfir	
  rannsóknarsögu	
  matar	
  og	
  þá	
  þróun	
  sem	
  hefur	
  

átt	
  sér	
  stað	
  í	
  þeim	
  fræðum.	
  Í	
  öðrum	
  kafla	
  verða	
  kynnt	
  hugtök	
  og	
  kenningar	
  sem	
  seinna	
  

munu	
  verða	
  notaðar	
  í	
  ritgerðinni.	
  Því	
  næst	
  eru	
  viðmælendur	
  kynntir	
  og	
  þær	
  aðferðir	
  og	
  

gögn	
   sem	
   verða	
   notuð	
   í	
   ritgerðinni.	
   Í	
   fjórða	
   kafla	
   verður	
   fjallað	
   um	
   neytendaval	
   í	
  

samtímanum	
  og	
  hvernig	
  matvælaiðnaður	
  og	
  neysluhyggja	
  hafa	
  breyst	
  á	
  síðustu	
  árum.	
  Í	
  

fimmta	
  kafla	
  verður	
  hin	
  svokallaða	
  Ofurfæða	
  tekin	
  fyrir	
  og	
  skoðuð	
  út	
  frá	
  hinum	
  ýmsu	
  

sjónarhornum.	
   Tekin	
   verða	
   dæmi	
   um	
  mataræði	
   sem	
   tengist	
   henni	
   og	
   einnig	
   hvernig	
  	
  

hún	
  birtist	
  á	
  vefmiðlum,	
  í	
  fréttablöðum	
  og	
  almennri	
  umræðu	
  í	
  samfélaginu.	
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Formáli	
  
Síðan	
  ég	
  man	
  eftir	
  mér	
  hefur	
  matur	
  verið	
  afskaplega	
  áhugaverður	
  partur	
  af	
  lífinu.	
  Mér	
  

hefur	
  alltaf	
  þótt	
  gaman	
  að	
  borða	
  og	
  verið	
  dugleg	
  að	
  smakka	
  nýjan	
  og	
  spennandi	
  mat,	
  

þótt	
  ég	
  sé	
  næstum	
  búin	
  að	
  ákveða	
  að	
  mér	
  eigi	
  eftir	
  að	
  finnast	
  hann	
  vondur.	
  Þegar	
  ég	
  

fer	
   til	
   annarra	
   landa	
   finnst	
   mér	
   nauðsynlegt	
   að	
   fara	
   í	
   matvöruverslanir	
   af	
   því	
   að	
  

forvitnin	
   getur	
   ekki	
   hætt	
   að	
  hugsa	
  um	
  hvernig	
  þessar	
  búðir	
   líta	
  út	
   að	
   innan	
  og	
  hvað	
  

leynist	
  í	
  hillunum	
  þar,	
  kannski	
  er	
  eitthvað	
  nýtt	
  og	
  spennandi	
  sem	
  ég	
  hef	
  ekki	
  séð	
  áður.	
  

Alveg	
  frá	
  því	
  að	
  ég	
  var	
  lítil	
  hef	
  ég	
  staðið	
  yfir	
  ömmu,	
  mömmu	
  og	
  nánast	
  hverjum	
  sem	
  er	
  

við	
  vinnu	
  í	
  eldhúsinu.	
  Þurft	
  að	
  smakka	
  allt	
  og	
  leggja	
  til	
  athugasemdir	
  um	
  hvernig	
  væri	
  

hægt	
  að	
  breyta	
  eða	
  bæta.	
  Þessi	
  iðja	
  hefur	
  tengt	
  mig	
  betur	
  við	
  bæði	
  ömmu	
  og	
  mömmu	
  

því	
   þeim	
   finnst	
   báðum	
   skemmtilegt	
   að	
   elda.	
   Þegar	
   nýjasta	
   útgáfa	
   af	
   Gestgjafanum	
  

kemur	
   inn	
   um	
   lúguna	
   heima	
   hjá	
   foreldrum	
   mínum	
   sitjum	
   við	
   mamma	
   og	
   ræðum	
  

uppskriftir	
  blaðsins	
  og	
  mamma	
  reynir	
  ef	
  til	
  vill	
  við	
  nokkrar	
  af	
  þeim.	
  Seinna	
  meir	
  fór	
  ég	
  

svo	
   að	
   skoða	
   hina	
   ýmsu	
   stefnur	
   sem	
   fólk	
   hefur	
   verið	
   að	
   tileinka	
   sér.	
   Ég	
   kynnti	
  mér	
  

grænmetisætur	
   og	
   þeirra	
   hugmyndafræði	
   og	
   komst	
   að	
   því	
   að	
   það	
   er	
   fjölbreytt	
  

hugmyndahyggja	
  sem	
  gerir	
  það	
  að	
  verkum	
  að	
  fólk	
  kýs	
  þennan	
  lífsstíl,	
  út	
  frá	
  því	
  kynntist	
  

ég	
  svo	
  Vegan	
  lífsstíl	
  en	
  þar	
  sneyðir	
  fólk	
  algjörlega	
  frá	
  dýraafurðum.	
  Einnig	
  hef	
  ég	
  fylgst	
  

mikið	
  með	
  því	
   þegar	
  nýir	
  matarkúrar	
   koma	
   í	
   umræðu	
  og	
   les	
  mér	
  oftast	
  mikið	
   til	
   um	
  

hvern	
  og	
  einn	
  án	
  þess	
  þó	
  að	
  ætla	
  mér	
  að	
  taka	
  nokkurn	
  þátt	
  í	
  kúrnum,	
  mér	
  finnst	
  bara	
  

svo	
  áhugavert	
  að	
  sjá	
  hvað	
  verður	
  vinsælt	
  hverju	
  sinni.	
  Út	
  frá	
  því	
  fór	
  ég	
  einnig	
  að	
  skoða	
  

alls	
  konar	
  æði	
  sem	
  hefur	
  birst	
  á	
  veraldarvefnum,	
  ég	
  man	
  til	
  dæmis	
  eftir	
  að	
  hafa	
   lesið	
  

grein	
   um	
   að	
   það	
   væri	
   allra	
   meina	
   bót	
   að	
   drekka	
   kaffi	
   úr	
   papriku	
   og	
   gat	
   frætt	
   fólk	
  

algjörlega	
  um	
  afhverju	
  svo	
  væri	
  án	
  þess	
  þó	
  að	
  hafa	
  eða	
  ætla	
  að	
  prófa	
  þá	
  skrýtnu	
  iðju	
  

sjálf.	
   Útfrá	
   öllum	
   þessum	
   skoðunarferðum	
   mínum	
   í	
   gegnum	
   veraldarvefin	
   rakst	
   ég	
  

oftar	
  á	
  greinar	
  um	
  Ofurfæði,	
  hvernig	
  hægt	
  væri	
  að	
  nota	
  það	
  sem	
  heilsueflandi	
  fæðu	
  og	
  

að	
  það	
  væri	
  allra	
  meina	
  bót.	
  	
  

Mig	
  langar	
  að	
  þakka	
  foreldrum	
  mínum	
  kærlega	
  fyrir	
  allan	
  stuðningin	
  sem	
  þau	
  hafa	
  veitt	
  

mér	
  í	
  lífinu.	
  Einnig	
  langar	
  mig	
  að	
  þakka	
  öllu	
  fallega	
  fólkinu	
  sem	
  ég	
  hef	
  kynnst	
  í	
  náminu	
  

og	
  eitt	
  góðum	
  tímum	
  með	
  og	
  síðast	
  en	
  ekki	
  síst,	
  Taylor	
  Swift	
  og	
  öllu	
  kaffinu	
  sem	
  hélt	
  

mér	
  lifandi.	
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Inngangur	
  

Matur	
   hefur	
   lengi	
   vel	
   verið	
   skoðaður	
   út	
   frá	
   sagnfræðilegu-­‐	
   og	
   fornleifafræðilegu	
  

sjónarhorni,	
  	
  ásamt	
  því	
  hvað	
  maðurinn	
  hefur	
  borðað	
  frá	
  því	
  að	
  hann	
  fór	
  að	
  aðgreina	
  sig	
  

frá	
  öðrum	
  dýrum.	
  Matur	
  er	
  ein	
  af	
  grunnþörfum	
  allra	
  lifandi	
  vera	
  en	
  það	
  sem	
  aðgreinir	
  

manninn	
   frá	
  dýrunum	
  er	
  að	
  hann	
  eldar	
  matinn	
  en	
  borðar	
  hann	
  ekki	
  hráan	
  og	
  einnig	
  

hefur	
  það	
  verið	
  félagsleg	
  athöfn	
  að	
  borða	
  mat.	
  Matur	
  fyrri	
  alda	
  hefur,	
  sem	
  fyrr	
  segir,	
  

verið	
  rannsóknarefni	
  sagnfræðinga	
  og	
  fornleifafræðinga	
  í	
  einhverja	
  áratugi.	
  Þrátt	
  fyrir	
  

að	
  geta	
  skoðað	
  bæði	
  fornleifar	
  sem	
  sýna	
  að	
  einhverju	
  leyti	
  hvað	
  fólk	
  borðaði	
  til	
  forna	
  

og	
  að	
  skoða	
  ritaðar	
  heimildir	
  er	
  alltaf	
  eitthvað	
  sem	
  gleymist	
  eða	
  týnist	
   í	
  sögunni.	
  Það	
  

þarf	
   þó	
   ekki	
   að	
   þýða	
   að	
   sá	
  matur	
   sem	
   gleymist,	
   hafi	
   verið	
   ómerkilegri	
   eða	
   verri	
   en	
  

einhver	
  annar	
  matur.	
  Oft	
  er	
  það	
  svo	
  að	
  fólk	
  ritar	
  það	
  niður	
  sem	
  því	
  þykir	
  spennandi	
  og	
  

venjulegur	
  heimilsmatur,	
  eitthvað	
   sem	
  er	
  hversdagslegt,	
  þykir	
   kannski	
  ekki	
  þess	
   virði	
  

að	
   fjalla	
   um.	
   Þrátt	
   fyrir	
   að	
  matur	
   sé	
   ein	
   af	
   grunnþörfum	
  mannsins	
   gegnir	
   hann	
   svo	
  

miklu	
  stærra	
  hlutverki	
  heldur	
  en	
  bara	
  að	
  veita	
  einstaklingi	
  næringu,	
  hann	
  veitir	
  fólki	
  alls	
  

kyns	
  tilfinningar	
  og	
  einnig	
  getur	
  maturinn	
  tengst	
  minningum	
  fólks.	
  Þrátt	
  fyrir	
  að	
  góður	
  

matur	
  sé	
  tengdur	
  góðum	
  minningum	
  	
  og	
  öðru	
  hefur	
  hann	
  líka	
  sínar	
  slæmu	
  hliðar.	
  Það	
  

sem	
   að	
   við	
   borðum	
   getur	
   haft	
   bein	
   áhrif	
   á	
   heilsu	
   okkar	
   og	
   valdið	
   veikindum	
   og	
  

sjúkdómum.	
  

Rannsóknarefni	
  þessarar	
  ritgerðar	
  verður	
  svokallað	
  Ofurfæði	
  í	
  samtímanum	
  og	
  trú	
  

fólks	
   á	
   þeim	
   fæðutegundum	
   sem	
   falla	
   undir	
   þá	
   skilgreiningu,	
   viðhorf	
   til	
   þeirra	
   og	
  

hugmyndafræði	
   að	
   baki.	
   Farið	
   verður	
   yfir	
   breytingar	
   á	
   fæðuvali	
   og	
   þá	
   aukningu	
   á	
  

vissum	
   tegundum	
   af	
   vörum	
   og	
   mataræði	
   sem	
   hefur	
   farið	
   vaxandi	
   á	
   síðustu	
   árum.	
  

Ástæða	
   þess	
   að	
   þetta	
   efni	
   varð	
   fyrir	
   valinu	
   var	
   sú,	
   hve	
   breytilegar	
   og	
   misjafnar	
  

umræður	
  hafa	
  verið	
  á	
  netinu	
  og	
  samfélagsmiðlum	
  um	
  fæðutegundina.	
   	
  Reynt	
  verður	
  

að	
  komast	
  að	
  því	
  hvað	
  er	
  átt	
  við	
  með	
  hugtakinu	
  Ofurfæða	
  og	
  hvernig	
  hugmyndafræðin	
  

að	
  baki	
   	
   hefur	
  áhrif	
   á	
  neyslumarkaði	
  og	
  neytendur.	
   Einnig	
   verður	
   skoðað	
  ýmis	
   konar	
  

mataræði	
  og	
  kúrar	
  sem	
  hafa	
  mikið	
  verið	
  í	
  umræðunni	
  á	
  undanförnum	
  árum.	
  Umræðan	
  

um	
  Ofurfæðu	
  og	
  heilnæmt	
  mataræði	
  hefur	
   farið	
  vaxandi	
   í	
   samfélaginu	
  og	
  vitund	
  um	
  

heilnæmt	
   líf	
   hefur	
   aukist	
   til	
  muna	
   á	
   seinustu	
   árum.	
   Í	
   ritgerðinni	
   verður	
   kafað	
   dýpra	
  

ofan	
   í	
   þessa	
   umræðu	
   og	
   skoðað	
   verður	
   hvernig	
   hún	
   birtist	
   í	
   neyslumarkaði	
   sem	
   og	
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samfélags-­‐	
   og	
   fjölmiðlum.	
   Rannsóknarspurning	
   ritgerðarinnar	
   er	
   Afhverju	
   ofurfæða?	
  

Heilnæmt	
  mataræði	
  og	
  skyndilausnir	
  í	
  samtímanum.	
  Lítið	
  hefur	
  verið	
  skrifað	
  um	
  þetta	
  

efni	
   á	
   fræðilegum	
   vettvangi	
   en	
   hinsvegar	
   er	
   veraldarvefurinn	
   fullt	
   af	
   alls	
   kyns	
  

upplýsingum	
  um	
  heilsusamlegan	
  lífsstíl	
  og	
  annað	
  þess	
  efnis.	
  Því	
  verður	
  hér	
  notast	
  við	
  

greinar	
   af	
   netinu	
   samhliða	
   viðtölum	
   sem	
   tekin	
   voru	
   fyrir	
   ritgerðina.	
   Einnig	
   verður	
  

stuðst	
  við	
  hugtök	
  og	
  kenningar	
  sem	
  tengjast	
  efninu.	
  	
  

Ritgerðinni	
   er	
   skipt	
   upp	
   í	
   fimm	
   kafla	
   og	
   þeim	
   fimmta,	
   einnig	
   skipt	
   í	
   undirkafla.	
   Í	
  

fyrsta	
  kafla	
  verður	
  farið	
  yfir	
  rannsóknarsögu	
  matar	
  og	
  þá	
  þróun	
  sem	
  hefur	
  átt	
  sér	
  stað	
  í	
  

þeim	
  fræðum.	
  Í	
  öðrum	
  kafla	
  verða	
  kynnt	
  hugtök	
  og	
  kenningar	
  sem	
  seinna	
  munu	
  vera	
  

notaðar	
   í	
   ritgerðinni.	
  Því	
  næst	
  eru	
  viðmælendur	
  kynntir	
  og	
  þær	
  aðferðir	
  og	
  þau	
  gögn	
  

sem	
  verða	
  notuð	
  í	
  ritgerðinni.	
  Í	
  fjórða	
  kafla	
  verður	
  rætt	
  um	
  neytendaval	
  í	
  samtímanum	
  

og	
  hvernig	
  matvælaiðnaður	
  og	
  neysluhyggja	
  hafa	
  breyst	
  á	
  síðustu	
  árum.	
  Í	
  fimmta	
  kafla	
  

verður	
  hin	
  svokallaða	
  Ofurfæða	
  tekin	
  fyrir	
  og	
  skoðuð	
  útfrá	
  hinum	
  ýmsu	
  sjónarhornum.	
  

Tekin	
   verða	
   dæmi	
   um	
   mataræði	
   sem	
   tengist	
   henni	
   og	
   einnig	
   hvernig	
   hún	
   birtist	
   á	
  

vefmiðlum,	
  í	
  fréttablöðum	
  og	
  almennri	
  umræðu	
  í	
  samfélaginu.	
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1 	
  Rannsóknarsaga	
  matar	
  

Fyrir	
  tíma	
  vísindanna	
  var	
  matur	
  notaður	
  til	
  lækninga	
  og	
  enn	
  í	
  dag	
  hefur	
  hann	
  það	
  gildi	
  

að	
  einhverju	
  leyti.	
  Hægt	
  er	
  að	
  sjá	
  dæmi	
  um	
  hvernig	
  matur	
  átti	
  að	
  lækna	
  fólk	
  allt	
  aftur	
  í	
  

tíma	
  forn	
  Grikkja	
  en	
  Hippocrates,	
  sem	
  var	
  uppi	
  fyrir	
  tíma	
  Krist	
  skrifaði	
  hin	
  fleygu	
  orð:	
  

„Láttu	
  matinn	
   vera	
   þín	
   lyf	
   og	
   lyfin	
   þinn	
  mat.“	
   Þrátt	
   fyrir	
   að	
   vera	
  meira	
   en	
   2000	
   ára	
  

gamall	
  málsháttur	
  á	
  hann	
  enn	
  vel	
  við	
  og	
  er	
  þessi	
  setning	
  notuð	
  víða	
  í	
  dag.12	
  Sú	
  trú,	
  að	
  

maturinn	
  sé	
  gæddur	
  lækningarmætti	
  fylgir	
  einstaklingum	
  enn	
  í	
  dag	
  og	
  margir	
  velja	
  mat	
  

fram	
  yfir	
  lyf.	
  

Það	
  eru	
  ótal	
  vegir	
  til	
  þess	
  að	
  rannsaka	
  mat	
  og	
  matur	
  tengist	
  næstum	
  öllum	
  þáttum	
  

lífsins;	
   heilbrigðismálum,	
   umhverfismálum,	
   pólitík,	
   list,	
   minningum	
   og	
   fjölskyldu.	
  

Margir	
  hafa	
  skoðað	
  mat	
  ákveðinnar	
  menningar	
  og	
  einblínt	
  á	
  breytingar	
  og	
  þróun	
  hans	
  í	
  

gegnum	
  aldirnar.	
  Einnig	
  er	
  hægt	
  að	
  skoða	
  sögu	
  ákveðins	
  grænmetis	
  eða	
  plöntu,	
  en	
  sem	
  

dæmi	
   um	
   það	
   skoðaði	
   breski	
   grasafræðingurinn	
   (e.	
   Botanist)	
   Redcliffe	
   Salaman	
  

kartöfluna	
  í	
  sögulegu	
  og	
  menningarlegu	
  samhengi,	
  en	
  það	
  er	
  matvara	
  sem	
  hefur	
  fylgt	
  

flest	
   öllum	
   þjóðflokkum	
   í	
   gegnum	
   aldirnar	
   og	
   í	
   dag	
   er	
   kartafla	
   mikið	
   notuð	
   við	
  

matargerð.3	
  

Þegar	
   fólksflutningar	
   fóru	
   að	
   aukast	
   og	
   fólk	
   fór	
   að	
   setjast	
   að	
   á	
   nýjum	
   slóðum	
  

uppgötvuðu	
  menn	
  að	
  matarmenning	
  er	
  mjög	
  ólík	
  milli	
  menningarsvæða	
  og	
  þjóðflokka.	
  

Ekki	
  er	
  einungis	
  munur	
  á	
  því	
  hvaða	
  hráefni	
  eru	
  fáanleg	
  og	
  notuð	
  á	
  ákveðnum	
  svæðum	
  

heldur	
   einnig	
   hvernig	
   sömu	
   hráefni	
   eru	
   notuð	
   á	
   mismunandi	
   hátt	
   og	
   í	
   mismunandi	
  

rétti.	
  Þegar	
  ólíkir	
  þjóðflokkar	
  fóru	
  að	
  búa	
  saman	
  á	
  svipuðum	
  svæðum	
  fóru	
  matarhefðir	
  

og	
  venjur	
  að	
  smitast	
  á	
  milli	
  og	
  fólk	
  lærði	
  hvert	
  af	
  öðru.4	
  

Rannsóknir	
  á	
  matarmenningu	
  eru	
  heldur	
  nýlegar	
  í	
  hinum	
  fræðilega	
  heimi	
  en	
  það	
  er	
  

ekki	
   langt	
  síðan	
  að	
  þetta	
  rannsóknarefni	
  þótti	
  hreint	
  ekki	
  verðugt	
  viðfangsefni.	
  Matur	
  

var	
  bara	
  matur	
  og	
  það	
  hefur	
  líklegast	
  ekkert	
  þurft	
  að	
  flækja	
  það	
  mikið	
  meira.	
  Matur	
  og	
  

                                                        
1 Cardenas	
  D,	
  Let	
  not	
  thy	
  food	
  be	
  confused	
  with	
  thy	
  medicine. 
2	
  Þetta	
  orðatiltæki	
  er	
  notað	
  í	
  daglegu	
  tali	
  þó	
  að	
  uppruni	
  þess	
  sé	
  umdeilanlegur	
  eins	
  og	
  sjá	
  
má	
  í	
  grein	
  Cardens	
  sem	
  vitnað	
  er	
  í.	
  	
  
3	
  Grew,	
  Food	
  in	
  Global	
  History,	
  11-­‐12.	
  
4	
  Laudan,	
  Cusine	
  and	
  Empire,	
  i. 
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matarmenning	
   er	
   hins	
   vegar	
   svo	
   stór	
   þáttur	
   af	
   mannlegu	
   lífi	
   að	
   það	
   þykir	
   heldur	
  

furðulegt	
  að	
  hann	
  hafi	
  ekki	
  vakið	
  áhuga	
  að	
  ráði	
  fyrr	
  en	
  á	
  seinustu	
  50	
  árum	
  en	
  oft	
  er	
  það	
  

þannig	
   að	
  það	
   sem	
  þykir	
   hversdagslegt	
   gleymist	
   og	
   fellur	
   undir	
   aðra	
   hluti	
   sem	
  þykja	
  

áhugaverðari.	
  Þjóðfræðin	
  kemur	
  þar	
  sterkt	
  inn,	
  þjóðfræðingar	
  hafa	
  einstaklega	
  gaman	
  

að	
  rannsaka	
  hið	
  hversdagslega	
  og	
  má	
  segja	
  að	
  það	
  sé	
  þeirra	
  sérsvið.	
  Þegar	
  er	
  farið	
  að	
  

skoða	
  mat	
   í	
   fræðilegu	
  samhengi	
  er	
  hann	
  allt	
  annað	
  en	
  einfaldur.	
  Síðan	
  um	
  aldamótin	
  

2000	
   hafa	
   fræði	
   í	
   kringum	
  mat	
   og	
  matarmenningu	
   stóraukist.	
   Gefinn	
   hefur	
   verið	
   út	
  

fjöldinn	
  allur	
  af	
  greinum,	
  tímaritum	
  og	
  bókum	
  sem	
  fjalla	
  um	
  mat	
  og	
  matarmenningu.	
  

Hér	
  er	
  þó	
  ekki	
  taldar	
  með	
  þær	
  uppskriftabækur	
  sem	
  hafa	
  verið	
  til	
  sölu	
  lengi.5	
  Matur	
  er	
  

orðinn	
  þekkt	
  þema	
  í	
  dægurmenningu	
  og	
  skoðað	
  frá	
  flestum	
  sjónarhornum,	
  hvort	
  sem	
  

það	
  er	
  í	
  rannsóknum	
  fjölmiðla	
  eða	
  daglegu	
  tali.	
  

Ameríkufræðingurinn	
   (e.	
   American	
   Studies)	
   Warren	
   Belasco	
   vill	
   meina	
   að	
  	
  	
  

kvenréttindabarátta	
   og	
   þá	
   sérstaklega	
   á	
   7.	
   áratugnum	
   hafi	
   verið	
   bein	
   orsök	
   þess	
   að	
  

matarmenning	
  breyttist	
  til	
  muna.	
  Þrátt	
  fyrir	
  að	
  breytingarnar	
  hafi	
  verið	
  farnar	
  að	
  eiga	
  

sér	
   stað	
   fyrr,	
   er	
  7.	
   áratugurinn	
   talinn	
  vera	
  mikilvægur	
   í	
  baráttu	
  kvenna	
  og	
  eftir	
  hann	
  

hafi	
   miklar	
   breytingar	
   orðið.	
   Útivinnandi	
   móðir	
   eða	
   hin	
   menntaða	
   kona	
   hafði	
   ekki	
  

lengur	
   jafn	
   mikinn	
   tíma	
   	
   og	
   heimavinnandi	
   húsmóðirin.	
   Eftir	
   átta	
   tíma	
   vinnudag	
   er	
  

hreinlega	
  ekki	
  tími	
  til	
  þess	
  að	
  gera	
  allt	
  það	
  sem	
  að	
  konur	
  gerðu	
  innan	
  heimilsins	
  áður	
  

og	
  því	
  var	
  ekki	
  hægt	
  að	
  ætlast	
  til	
  þess	
  að	
  flest	
  allur	
  matur	
  væri	
  búinn	
  til	
  frá	
  grunni.	
  Nú	
  

jókst	
  þörfin	
  fyrir	
  að	
  kaupa	
  mat	
  tilbúinn	
  og	
  þar	
  sá	
  matvælaiðnaðurinn	
  opnast	
  möguleika	
  

fyrir	
  nýjungar	
  á	
  markaði.6	
  	
  

Það	
   sem	
   hefur	
   breyst	
   til	
   muna	
   í	
   matarmenningu	
   er	
   til	
   dæmis	
   úrvalið	
   sem	
   býðst	
  

almenningi.	
  Einstaklingum	
  finnst	
  þar	
  af	
  leiðandi	
  gjarnan	
  erfitt	
  að	
  ákveða	
  hvað	
  það	
  eigi	
  

að	
  borða	
  og	
  hefur	
  sú	
  iðja,	
  að	
  versla	
  í	
  matinn,	
  breyst	
  til	
  muna	
  seinustu	
  50	
  árin.	
  Til	
  þess	
  

að	
  skoða	
  breytingarnar	
  á	
  mat	
  og	
  mataræði	
  er	
  hægt	
  að	
  rekja	
  sögu	
  „matarmenningar“	
  

en	
   rithöfundurinn	
  og	
  blaðamaðurinn	
  Michael	
  Pollan	
  hefur	
   rannsakað	
  hana	
   tölvuvert.	
  

Hann	
  vill	
  meina	
  að	
  þetta	
  orð,	
  matarmenning,	
   	
   sé	
  bara	
   fínt	
  orð	
  yfir	
  móðurímynd	
  sem	
  

stjórnar	
  eldhúsinu	
  og	
  ákveður	
  hvað	
  sé	
  í	
  matinn.	
  En	
  á	
  síðustu	
  áratugum	
  hefur	
  hlutverkið	
  

                                                        
5	
  Belasco,	
  Food,	
  5.	
  
6	
  Belasco,	
  Food,	
  3.	
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í	
   eldhúsinu	
   farið	
   minnkandi	
   og	
   frekar	
   er	
   leitað	
   fljótlegra	
   lausna	
   sem	
   finnast	
   innan	
  

matvöruverslarinnar.7	
  	
  Auðvelt	
  er	
  að	
  setja	
  þetta	
  í	
  samhengi	
  í	
  sínu	
  eigin	
  lífi.	
  Ef	
  hugsað	
  er	
  

um	
  einstakling	
  sem	
  elst	
  upp	
  við	
  það	
  að	
  fá	
  ákveðin	
  mat	
  hjá	
  móður	
  sinni	
  og	
  flokkar	
  þann	
  

mat	
  sem	
  hefðbundinn	
  „heimilismat“.	
  Síðan	
  er	
  horft	
  til	
  móður	
  einstaklingsins	
  og	
  hugsað	
  

um	
  þann	
  mat	
   sem	
  hún	
   fékk	
   frá	
  móður	
   sinni	
  og	
   flokkaði	
   sem	
  „heimilismat“.	
  Það	
  þarf	
  

ekki	
  meira	
   en	
  þrjár	
   kynslóðir	
   til	
   þess	
   að	
   sjá	
   það	
   að	
  hinn	
  hefðbundni	
   „heimilismatur“	
  

hefur	
  breyst	
  mikið.	
  	
  

Þessum	
  breytingum	
  í	
  samfélaginu	
  hefur	
  matvælaiðnaður	
  fylgt	
  fast	
  eftir	
  til	
  þess	
  að	
  

auka	
  þægindi	
  fólks	
  sem	
  finnur	
  sér	
  ekki	
  tíma	
  til	
  þess	
  að	
  undirbúa	
  sinn	
  eigin	
  mat.	
  Marion	
  

Nestle,	
  segir	
  í	
  bók	
  sinni	
  Food	
  Politics,	
  að	
  árið	
  1995	
  hafi	
  orðið	
  mesta	
  aukning	
  á	
  framboði	
  

á	
  matvælum,	
  bæði	
  mat	
  og	
  drykk	
  en	
  þá	
  voru	
  kynntar	
  16.900	
  nýjar	
  vörur	
  á	
  markað.8	
   Í	
  

dag	
  er	
   auðveldlega	
  hægt	
   að	
   komast	
  hjá	
  því	
   að	
  þurfa	
  nokkuð	
  að	
  hugsa	
  um	
  hvað	
  eða	
  

hvenær	
  þú	
  ætlar	
  að	
  neyta	
  einhvers	
  matar.	
  Einstaklingur	
  getur	
  stoppað	
  á	
  bensínstöð	
  á	
  

leiðinni	
   í	
   vinnuna	
   og	
   fengið	
   sér	
   þar	
   hafragraut	
   eða	
   samloku	
   og	
   kaffi	
   til	
   þess	
   að	
   taka	
  

með.	
   Í	
  hádeginu	
  er	
  hægt	
  að	
  skjótast	
  út	
  eða	
   jafnvel	
  borða	
   í	
  mötuneyti	
   í	
  vinnunni	
  og	
  á	
  

leiðinni	
   heim	
   getur	
   einstaklingur	
   hringt	
   og	
   pantað	
   pizzu	
   sem	
   svo	
   býður	
   eftir	
   honum	
  

tilbúin	
  til	
  þess	
  að	
  borða	
  þegar	
  hann	
  kemur	
  á	
  pizzastaðinn.	
  Þó	
  svo	
  að	
  geta	
  gripið	
  með	
  

sér	
  eitthvað	
  annað	
  slagið	
  getur	
  þessi	
  iðja	
  orðið	
  að	
  fastri	
  venju	
  og	
  einstaklingurinn	
  hefur	
  

ekki	
  hugmynd	
  um	
  hver	
  býr	
  til	
  matinn	
  eða	
  hvaðan	
  hann	
  kemur	
  í	
  rauninni.	
  

Önnur	
  breyting	
   sem	
  vert	
   er	
   að	
  minnast	
   á	
  og	
   tengist	
   efni	
   þessarar	
   ritgerðar	
   er	
   sú	
  

þróun	
  sem	
  varð	
  í	
  vísindum	
  þegar	
  matur	
  var	
  tekinn	
  og	
  greindur	
  út	
  frá	
  næringargildum.	
  

Enski	
  læknirinn	
  William	
  Prout,	
  sem	
  var	
  uppi	
  á	
  18.	
  öld,	
  skipti	
  matnum	
  niður	
  í	
  þrjá	
  flokka;	
  

prótein,	
   fitu	
  og	
  kolvetni.	
  Árið	
  1912	
  kom	
  pólski	
   lífefnafræðingurinn	
  Casimir	
   Funk	
  með	
  

hugmyndina	
  um	
  vítamín.	
  Þrátt	
  fyrir	
  að	
  hans	
  nafn	
  sé	
  oft	
  tengt	
  vítamínum	
  komu	
  margir	
  

aðrir	
  vísindamenn	
  að	
  þessari	
  uppgvötun.	
  Vísindamenn	
  sáu	
  að	
  dýr	
  gátu	
  ekki	
  lifað	
  aðeins	
  

á	
   próteini,	
   fitu	
   og	
   kolvetnum,	
   heldur	
   vantaði	
   þau	
   eitthvað	
   meira.9	
   Þessi	
   uppgötvun	
  

breytti	
   miklu	
   fyrir	
   næringarvísindi	
   og	
   komust	
   vísindamenn	
   að	
   því	
   að	
   vítamín	
   gætu	
  

                                                        
7	
  Pollan,	
  In	
  Defense	
  of	
  Food,	
  2-­‐3.	
  
8	
  Nestle,	
  Food	
  Politics,	
  25. 
9 Funk, Who Discovered Vitamines, 456. 
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læknað	
  fólk	
  í	
  þróunarlöndum	
  sem	
  lifðu	
  við	
  næringarskort.	
  Vítamínin	
  urðu	
  einnig	
  vinsæl	
  

hjá	
  almúganum	
  og	
  komst	
  sú	
  trú	
  á	
  kreik	
  að	
  auka	
  vítamín	
  (fyrir	
  utan	
  þau	
  sem	
  fengust	
   í	
  

mat)	
   hjálpuðu	
   börnum	
   að	
   vaxa,	
   gerðu	
   fullorðnum	
   gott	
   og	
   væru	
   yfir	
   höfuð	
  

heilsubætandi.10	
   Þessi	
   trúi	
   er	
   enn	
   ríkjandi	
   í	
   dag,	
   en	
   með	
   þessu	
   getur	
  

matvælaiðnaðurinn	
  auðveldlega	
  platað	
   fólk	
  með	
  því	
   að	
  merkja	
   vörur	
   á	
   ákveðin	
  hátt.	
  

Næringarefnin	
  eru	
  ósýnileg,	
  það	
  gerir	
  þau	
  dularfull	
  og	
  flókin	
  og	
  einstaklingum	
  finnst	
  að	
  

einhver	
  æðri,	
   eins	
   og	
   vísindamenn,	
   þurfi	
   að	
   útskýra	
   þau	
   fyrir	
   almenningi.	
   Eftir	
   þessa	
  

flokkun	
   á	
   næringarefnum	
   hefur	
   verið	
   stöðug	
   togstreita	
   í	
   heimi	
   vísinda	
   um	
   hvaða	
  

næringarefni	
  sé	
  „best“	
  eða	
  „hollast“	
  og	
  er	
  það	
  barátta	
  sem	
  á	
  eftir	
  að	
  halda	
  áfram	
  um	
  

ókomna	
  tíð.11	
  	
  

	
  

2 	
  Samræða	
  við	
  fræði	
  

Þar	
  sem	
  að	
  ritgerðin	
  er	
  skrifuð	
  með	
  þjóðfræðilegu	
  sjónarhorni	
  ber	
  því	
  fyrst	
  að	
  útskýra	
  

hvað	
   fellur	
   undir	
   þjóðfræði	
   en	
   það	
   getur	
   vafist	
   fyrir	
   hverjum	
   þeim	
   sem	
   ekki	
   hefur	
  

reynslu	
   af	
   því	
   fagi.	
   Það	
   er	
   þó	
   engin	
   ein	
   algild	
   útskýring	
   á	
   þessu	
   fjölbreytta	
   fagi.	
  

Samkvæmt	
  þjóðfræðingnum	
  Alan	
  Dundes	
  finnst	
  þjóðfræðiefni	
   innan	
  hvaða	
  hóps	
  sem	
  

deilir	
  að	
  minnsta	
  kosti	
  einum	
  sameiginlegum	
  þætti,	
  hóparnir	
  geta	
  verið	
  bæði	
   litlir	
  og	
  

stórir,	
  en	
  samkvæmt	
  honum	
  þarf	
  einungis	
  tvo	
  einstaklinga	
  til	
  að	
  mynda	
  hóp.	
  Það	
  sem	
  

fólk	
  innan	
  hópanna	
  á	
  sameiginlegt	
  er	
  menning,	
  siðir,	
  venjur,	
  hefðir	
  og	
  margt	
  fleira,	
  en	
  

þetta	
  verður	
  að	
  vera	
  til	
  staðar	
  svo	
  að	
  hópurinn	
  geti	
  kallast	
  hópur.	
  Það	
  sem	
  á	
  sér	
  síðan	
  

stað	
  innan	
  hvers	
  hóps	
  flokkast	
  sem	
  þjóðfræðiefni.12	
  Matur	
  tengist	
  einnig	
  sið	
  og	
  venjum	
  

og	
  þeir	
  sem	
  eru	
  í	
  sama	
  hópi	
  tengjast	
  gjarnan	
  í	
  gegnum	
  sameiginlegan	
  smekk	
  á	
  mat.	
  	
  

Matur	
   getur	
   átt	
   mikinn	
   þátt	
   í	
   ímyndasköpun	
   einstaklings.	
   Með	
   því	
   til	
   dæmis	
   að	
  

borða	
  ákveðna	
   fæðu	
  og	
   sneiða	
  algjörlega	
   frá	
  einhverju	
  öðru	
   setur	
  einstaklingur	
   sig	
  á	
  

svið	
   og	
   tengir	
   sig	
   ákveðnum	
   hópi	
   innan	
   samfélagsins.	
   Einnig	
   er	
   vert	
   að	
   benda	
   á	
  

kenningar	
   í	
   tengslum	
   við	
   sjálfsmynd	
   einstaklinga	
   vegna	
   þess	
   að	
   með	
   því	
   að	
   taka	
  

                                                        
10	
  Pollan,	
  In	
  Defense	
  of	
  Food,	
  20-­‐21. 
11	
  Pollan,	
  In	
  Defense	
  of	
  food,	
  28.	
  
12	
  Dundes,	
  The	
  study	
  of	
  Folklore,	
  1-­‐3.	
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ákvörðun	
   um	
   að	
   kaupa	
   lífræna	
   vöru	
   í	
   staðin	
   fyrir	
   einhverja	
   aðra	
   er	
   einstaklingur	
   að	
  

móta	
  sýna	
  sjálfsmynd	
  og	
  setja	
  sig	
  á	
  svið,	
  fyrir	
  sjálfum	
  sér	
  og	
  öðrum.	
  Þegar	
  einstaklingur	
  

ákveður	
  að	
  velja	
  eina	
  vöru	
   fram	
  yfir	
   aðra,	
   gerir	
  hann	
  það	
  af	
  ásettu	
   ráði	
  og	
  býr	
  þá	
   til	
  

ákveðin	
  ímynd	
  (e.	
  front)	
  sem	
  aðrir	
  einstaklingar	
  í	
  samfélaginu	
  tengja	
  við.	
  Önnur	
  hegðun	
  

í	
  kringum	
  matarvenjur	
  getur	
  þó	
  verið	
  ómeðvituð,	
  en	
  þá	
  eru	
  það	
  venjur	
  sem	
  hafa	
  fylgt	
  

einstaklingum	
  í	
  gegnum	
  tíðina.13	
  

Matur	
   tengist	
  einnig	
   smekk	
   (e.	
   taste)	
  manna	
  og	
  engir	
   tveir	
  einstaklingar	
  eru	
  með	
  

nákvæmlega	
   sama	
   smekk.	
   Kenningin	
  um	
   smekk	
   kemur	
   frá	
   franska	
   félagsfræðingnum	
  

Pierre	
   Bourdieu	
   sem	
   skrifaði	
   um	
   þetta	
   efni.	
   Samkvæmt	
   honum	
   er	
   smekkur	
   manna	
  

persónubundin	
   og	
   beintengdur	
   við	
   líkama	
   einstaklingsins.	
   Smekkur	
   er	
   þó	
   aldrei	
   bara	
  

persónubundinn	
  heldur	
  er	
  hann	
  einnig	
  samfélagsbundin	
  að	
  einhverju	
  leyti.	
  Fólk	
  í	
  sama	
  

landi	
  getur	
  haft	
  svipaðan	
  smekk	
  en	
  svo	
  hefur	
  hver	
  einstaklingur	
  sinn	
  smekk	
  sem	
  hann	
  

mótar	
   í	
  gegn	
  um	
   lífið.	
  Persónulegi	
   smekkurinn	
  getur	
  þó	
  einnig	
  smitast	
  af	
   smekk	
  þess	
  

samfélagshóps	
   sem	
   einstaklingurinn	
   tilheyrir.	
   Einnig	
   skiptir	
   það	
   máli	
   hvaða	
   áhrif	
  

maturinn	
  hefur	
   á	
   einstaklinginn,	
   hvernig	
  bragðið	
   af	
   honum	
  er	
  og	
  hvert	
   næringargildi	
  

hans	
  er.	
  Þetta	
  getur	
  þó	
  verið	
  mikilvægara	
  fyrir	
  einn	
  hóp	
   í	
  samfélaginu	
  en	
  annan	
  hóp,	
  

sem	
  þá	
  lítur	
  á	
  eitthvað	
  annað	
  sem	
  mikilvægara	
  í	
  matarvali	
  sínu.14	
  	
  

Warren	
   Belasco	
   setur	
   fram	
   í	
   bók	
   sinni,	
   Food,	
   þrjár	
   megin	
   ástæður	
   þess	
   að	
   fólk	
  

borðar	
  það	
  sem	
  það	
  borðar	
  og	
  þær	
  eru;	
  sjálfsmynd	
  neytandans,	
  aðgengi	
  að	
   fæðunni	
  

og	
  ábyrgðartilfinning	
  gagnvart	
  því	
  sem	
  borðað	
  er.	
  Þessir	
  þrír	
  þættir	
  vinna	
  saman	
  þegar	
  

fólk	
  tekur	
  ákvörðun	
  um	
  hvað	
  það	
  ætlar	
  að	
  borða.	
  Til	
  þess	
  að	
  útskýra	
  þetta	
  nánar	
  fellur	
  

til	
  dæmis,	
  bakgrunnur,	
  smekkur,	
  uppruni	
  og	
  bragðskyn	
  undir	
  sjálfsmynd	
  neytandans	
  og	
  

neytandinn	
  getur	
  jafnvel	
  hugsað	
  með	
  sér:	
  „Borðar	
  fólk	
  eins	
  og	
  ég	
  þennan	
  mat?“.	
  Með	
  

aðgengi	
  að	
  fæðu	
  er	
  átt	
  við	
  verð	
  og	
  hvernig	
  hægt	
  er	
  að	
  nálgast	
  ákveðna	
  fæðu	
  en	
  einnig	
  

er	
  hér	
  átt	
  við	
  hvort	
  og	
  hvernig	
  neytandinn	
  geti	
  nýtt	
  fæðuna.	
  Ábyrgðartilfinningin	
  sem	
  

Belasco	
  talar	
  um	
  getur	
  bæði	
  verið	
  persónuleg,	
  samfélagsleg	
  og	
  pólitísk.	
  Þessi	
  tilfinning	
  

á	
   það	
   bæði	
   til	
   að	
   vera	
   skammtíma	
   og	
   langtíma.	
   Með	
   skammtíma	
   er	
   átt	
   við	
   þegar	
  

einstaklingur	
  hugsar	
  eftir	
  máltíð:	
  „á	
  mér	
  eftir	
  að	
  verða	
   illt	
   í	
  maganum	
  á	
  morgun?“	
  en	
  

                                                        
13	
  Goffman,	
  The	
  Presentation	
  of	
  Self	
  in	
  Everyday	
  Life,	
  15-­‐16.	
  
14	
  Bourdieu,	
  A	
  Soical	
  Critique	
  of	
  the	
  Judgement	
  of	
  Taste,	
  34-­‐36.	
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með	
   langtíma	
  er	
  átt	
  við	
  þá	
  hugsun	
  að	
  maturinn	
  sem	
  einstaklingur	
  neytir	
  eigi	
  eftir	
  að	
  

gera	
  hann	
  veikan	
  eftir	
  30	
  ár.	
  Belasco	
  tekur	
  þó	
  fram	
  að	
  ábyrgðartilfinningin	
  vegi	
  minnst	
  

af	
  þessum	
  þrem	
  þáttum	
  og	
  að	
  hún	
  vilji	
  oft	
  gleymast	
  þegar	
  átt	
  er	
  við	
  mat,	
  þrátt	
  fyrir	
  það	
  

er	
  þetta	
  mikilvægur	
  þáttur	
  sem	
  ætti	
  að	
  fá	
  meiri	
  athygli.15	
  Áhugavert	
  er	
  að	
  tengja	
  það	
  

við	
   hugmyndir	
   af	
   hollum	
   og	
   heilnæmum	
  mat	
   í	
   neyslusamfélagi	
   sem	
   býður	
   uppá	
   hið	
  

fjölbreyttasta	
  úrval	
  af	
  mat.	
  Matur	
  er	
  umlukin	
  táknheimi	
  og	
  er	
  oftar	
  en	
  ekki	
  hlaðin	
  alls	
  

kyns	
  merkingu	
   sem	
   er	
   þó	
   ekki	
   áberandi,	
   heldur	
   verður	
   einstaklingur	
   að	
   kafa	
   dýpra	
   í	
  

merkingu	
   matarins	
   til	
   þess	
   að	
   sjá	
   hana.	
   Þegar	
   einstaklingar	
   versla	
   vörur	
   sem	
   þeim	
  

finnst	
  passa	
  þeirra	
  lífsstíl	
  leggur	
  það	
  aukna	
  merkingu	
  í	
  vöruna	
  og	
  þannig	
  bragðast	
  hún	
  

betur	
  en	
  sama	
  vara	
  frá	
  öðru	
  merki,	
  til	
  dæmis.16	
  	
  

Í	
   bókinni	
  Practice	
  of	
   Everyday	
   Life	
   fjallar	
  Michel	
  De	
  Certeau	
  um	
  hversdaginn.	
   Þar	
  

setur	
   hann	
   fram	
   kenningu	
   sína	
   um	
   ráðagerðir	
   (e.	
   strategies)	
   og	
   brögð	
   (e.	
   tactics),	
  

ráðagerðirnar	
   tengjast	
   stofnunum	
   og	
   valdhöfum	
   í	
   samfélaginu	
   á	
   meðan	
   brögðin	
  

tilheyra	
   hinum	
  almenna	
   samfélagsþegn	
  og	
   almenningur	
   notar	
   þau	
   sem	
   viðnám	
  gegn	
  

ráðagerðum	
  valdhafa.	
  Ráðagerðirnar	
  eru	
  með	
  ákveðna	
  notkun	
  í	
  huga	
  en	
  brögðin	
  fela	
  í	
  

sér	
  hagræðingu	
  og	
  umbreytingu.	
  Ráðagerðirnar	
  móta	
  brögðin	
  en	
  brögðin	
  móta	
  einnig	
  

ráðagerðirnar.	
  Vald	
  notenda	
  felst	
  í	
  því	
  að	
  grafa	
  undan	
  ráðagerðum	
  valdhafa	
  en	
  hvorugt	
  

getur	
  án	
  hins	
  verið.	
  Notendur	
  hafa	
  ákveðið	
  vald	
  en	
  eru	
  bundnir	
  af	
  ráðagerðunum.17	
  De	
  

Certau	
  tekur	
  dæmi	
  um	
  New	
  York	
  borg	
  í	
  Bandaríkjunum.	
  Þar	
  eru	
  göturnar	
  skipulagaðar	
  

eins	
  og	
  línustrikað	
  blað	
  og	
  lítið	
  frelsi	
  til	
  þess	
  að	
  breyta	
  út	
  frá	
  skipulaginu.	
  Þrátt	
  fyrir	
  það	
  

finna	
   einstaklingar	
   sér	
   leið	
   til	
   þess	
   að	
   til	
   dæmis	
   ganga	
   yfir	
   götur	
   þar	
   sem	
   ekki	
   er	
  

gangbraut	
  eða	
  koma	
  sér	
  fyrir	
  á	
  torgi	
  sem	
  er	
  ekki	
  ætlað	
  sem	
  staður	
  fyrir	
  einstaklinga	
  til	
  

þess	
  að	
  sitja	
  á.18	
  Í	
  þessu	
  tilfelli	
  er	
  hægt	
  að	
  hugsa	
  matvælaframleiðendur,	
  stórverslanir	
  

og	
  aðra	
   ríkjandi	
  matarmarkaði	
   sem	
  valdhafa	
   í	
   samfélaginu	
  en	
  neytandinn	
  getur	
  beitt	
  

ýmsum	
  brögðum	
   til	
   þess	
   að	
   stjórna	
   valdinu	
   að	
   einhverju	
   leiti,	
   til	
   dæmis	
  með	
   því	
   að	
  

kaupa	
   einungis	
   lífrænar	
   eða	
   hollar	
   vörur.	
   Ef	
   að	
   einstaklingar	
   standa	
   saman	
   gegn	
  

                                                        
15	
  Belasco,	
  Food,	
  7-­‐9. 
16	
  Barthes,	
  Contemporary	
  Food	
  Consumption,	
  24-­‐26.	
  	
  
17	
  De	
  Certeau,	
  The	
  Practice	
  of	
  Everyday	
  Life,	
  34-­‐38.	
  
18 De Certau, The Practice of Everyday Life,  91-109. 
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yfirvaldi	
   geta	
   orðið	
   breytingar	
   í	
   samfélaginu	
   og	
   neyslumörkuðum.	
   Karl	
   Marx,	
  

heimspekingur	
   og	
   félagsfræðingur	
   hvatti	
   einstaklinga	
   til	
   að	
   vera	
   ábyrgir	
   og	
   ekki	
   falla	
  

fyrir	
  efnishyggju.	
  	
  	
  

Karl	
  Marx	
  skrifaði	
  um	
  kapítalisma	
  á	
  seinnihluta	
  19.	
  aldar	
  og	
  þróun	
  kapítalisma	
  segir	
  

hann	
  að	
  tengist	
  sögulegri	
  efnishyggju	
  en	
  hún	
  byggir	
  á	
  þeirri	
   staðreynd	
  að	
   framleiðsla	
  

og	
  viðskpti	
  séu	
  undirstaða	
  allra	
  þjóðfélagskerfa.	
  Marx	
  tengir	
  hið	
  kapítalíska	
  hagkerfi	
  við	
  

myndun	
  borgarastéttarinnar	
  og	
  að	
  þar	
  hafi	
  efnishyggjan	
  náð	
  að	
  taka	
  á	
  sig	
  fasta	
  mynd.	
  

Með	
  tilkomu	
  borgarastéttar	
   risu	
  upp	
  verksmiðjur	
  og	
  með	
  því	
   fór	
   fjöldaframleiðsla	
  að	
  

hefjast.	
   Einstaklingar	
   fór	
   að	
   sækja	
   vinnu	
   í	
   verksmiðjum	
   og	
   fengu	
   þar	
   laun	
   í	
   formi	
  

peninga.19	
  	
  

	
  Marx	
  talar	
  um	
  hvernig	
  vinnuafl	
  einstaklingsins	
  sé	
  í	
  raun	
  vara	
  sem	
  verkamenn	
  selja	
  

kapítali	
  og	
  fá	
  í	
  staðin	
  laun	
  í	
  formi	
  peninga	
  fyrir,	
  en	
  verkamaðurinn	
  verður	
  að	
  fá	
  peninga	
  

borgaða	
   til	
   þess	
   að	
   geta	
   lifað.	
  Marx	
   segir	
   að	
   vinnan	
   sé	
   í	
   raun	
   fórn	
   sem	
   verkamaður	
  

verður	
   að	
   færa	
   til	
   þess	
   að	
   geta	
   lifað.	
   Þannig	
   verður	
   afraksturinn	
   af	
   starfi	
   hans	
   ekki	
  

tilgangur	
  starfsins	
  og	
  einstaklingur	
  fjarlægist	
  vöruna	
  sem	
  hann	
  vinnur	
  við	
  að	
  framleiða.	
  

Persónuleg	
  tengsl	
  verða	
  ekki	
   lengur	
  til	
  staðar	
  því	
  að	
  verkamaðurinn	
  sér	
  aldrei	
  beinan	
  

afrakstur	
   vörunar	
   heldur	
   fær	
   hann	
   alltaf	
   sín	
   sömu	
   laun,	
   sama	
   hvað	
   hann	
   framleiðir	
  

mikið.	
  Með	
  þessum	
  hætti	
  eru	
  einstaklingar,	
  að	
  mati	
  Marx,	
  sviptir	
  frelsinu	
  og	
  	
  kapítalinn	
  

græðir	
  á	
  vinnu	
  verkamannsins.20	
  	
  

Stóriðjan	
   sem	
   verður	
   í	
   kjölfar	
   borgarastéttar	
   og	
   efnishyggju	
   kapítalsins	
   hefur	
  

skapað	
  heimsmarkaðinn.	
  Heimsmarkaðurinn	
  hleypti	
  feikna	
  vexti	
  í	
  verslun,	
  siglingar	
  og	
  

samgöngur	
   á	
   landi.	
   Þessi	
   vöxtur	
   orkaði	
   aftur	
   á	
   þróun	
   iðnaðarins.	
   Að	
   sama	
   skapi	
   og	
  

iðnaður,	
   verslun,	
   siglingar	
   og	
   járnbrautir	
   færðust	
   í	
   aukana,	
   efldist	
   borgarastéttin	
   og	
  

margfaldaði	
   auðmagn	
   sitt.21	
   Sívaxandi	
   markaðsþarfir	
   reka	
   borgarastéttina	
   um	
   alla	
  

jarðarkringluna.	
  Alls	
  staðar	
  verður	
  hún	
  að	
  hreiðra	
  um	
  sig,	
  allstaðar	
  verður	
  hún	
  að	
  búast	
  

um,	
  allstaðar	
  að	
  treysta	
  sambönd	
  sín.22	
  

                                                        
19	
  Marx,	
  Úrvalsrit	
  í	
  tveimur	
  bindum,	
  106,	
  123.	
  
20	
  Marx,	
  Úrvalsrit	
  í	
  tveimur	
  bindum,	
  133-­‐134.	
  
21	
  Marx,	
  Kommúnistaávarpið,	
  54. 
22	
  	
  Marx,	
  Kommúnistaávarpið,	
  56.	
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Verð	
  hverjar	
  vöru	
  fyrir	
  sig	
  ræðst	
  af	
  samkeppni	
  milli	
  kaupenda	
  og	
  seljenda	
  en	
  einnig	
  

hlutfallið	
  milli	
   framboðs	
  og	
  eftirspurnar.	
  Meðal	
  seljenda	
  ríkir	
  samkeppni	
  á	
  verði	
  vöru,	
  

því	
  þeir	
  sem	
  eru	
  með	
  góða	
  vöru	
  á	
  sem	
  ódýrustu	
  verði	
  græða	
  mest.	
  Samkeppnin	
  milli	
  

kaupenda	
   og	
   seljenda	
   fer	
   þannig	
   fram	
   að	
   kaupendur	
   vilja	
   fá	
   vöruna	
   sem	
  ódýrast	
   en	
  

seljendur	
   vilja	
   græða	
   sem	
   mest	
   á	
   vörunni.	
   Marx	
   lýsir	
   þessum	
   tveimur	
   hliðum	
   sem	
  

andvígum	
  herum	
  sem	
  iðnaðurinn	
  leiðir	
  fram	
  á	
  orrustuvöll.	
  Sá	
  her	
  sem	
  minna	
  gerir	
  að	
  

innbyrðis	
   barsmíðum,	
  mun	
   sigrast	
   á	
   óvinahernum.23	
  Með	
   þessu	
   á	
  Marx	
   við	
   að	
   ef	
   til	
  

dæmis	
  allir	
  neytendur	
  standa	
  saman	
  í	
  baráttu	
  við	
  matvælaiðnaðinn	
  og	
  neyslumarkaði	
  

séu	
  mun	
  meiri	
  líkur	
  á	
  því	
  að	
  þeir	
  sigri	
  baráttuna.	
  

Önnur	
  hugtök	
  sem	
  ber	
  að	
  útskýra	
  í	
  þessari	
  ritgerð	
  er	
  fyrst	
  og	
  fremst	
  verslunarvara	
  

(e.	
   commodity)	
   en	
   til	
   þess	
   er	
   aftur	
   leitað	
   til	
   Karl	
   Marx	
   og	
   greinar	
   hans	
   „Blætiseðli	
  

vörunnar“	
  (eða	
  Der	
  Fetischcharakter	
  der	
  Ware	
  und	
  sein	
  Geheimnis).	
  Þrátt	
  fyrir	
  að	
  orðið	
  

verslunarvara	
  virðist	
  sára	
  einfalt	
  hugtak	
  er	
  raunin	
  sú	
  að	
  það	
  er	
  heill	
  heimur	
  sem	
  býr	
  þar	
  

að	
   baki;	
   framleiðsluferli	
   vörunnar,	
   framlag	
   mannlegs	
   vinnuafls	
   og	
   tími.	
   Notagildi	
  

vörunnar	
  er	
  ekki	
  endilega	
  það	
  sem	
  gerir	
  hana	
  flókna	
  heldur	
  frekar	
  merkingin	
  sem	
  fólk	
  

leggur	
   í	
   hana	
  og	
  hvernig	
  markaðurinn	
  býr	
   til	
   þarfir	
   einstaklingsins	
   til	
   þess	
   að	
  eignast	
  

ákveðna	
  vöru.24	
  Þessar	
  hugmyndir	
  verða	
  skoðaðar	
  með	
  tilliti	
   til	
  neyslu	
  á	
  mat	
  seinna	
   í	
  

þessari	
   ritgerð.	
   Þrátt	
   fyrir	
   að	
   rit	
   Karl	
  Marx	
   sé	
   gamalt	
   og	
   líklega	
  mikið	
   á	
   undan	
   sinni	
  

samtíð	
   er	
   vel	
   hægt	
   að	
   tengja	
   það	
   við	
   neyslumarkaði	
   samtímans.	
   Þar	
   er	
   úrvalið	
   svo	
  

mikið	
   að	
   fólk	
   stendur	
   jafnvel	
   og	
   gapir	
   fyrir	
   framan	
  hillurekka	
   í	
  matvöruverslunum.	
  Á	
  

seinustu	
  árum	
  hefur	
  hugtakið	
  „ábyrgur	
  neytandi“	
  sprottið	
  upp	
  en	
  með	
  því	
  er	
  verið	
  að	
  

hvetja	
   neytendur	
   til	
   þess	
   að	
   staldra	
   við	
   og	
   hugsa	
   áður	
   en	
   verslað	
   er	
   en	
   ekki	
   láta	
  

markaðinn	
  plata	
  sig	
  með	
  vörum	
  sem	
  eru	
  óþarfar	
  eða	
  ranglega	
  auglýstar.	
  Einnig	
  hefur	
  

verið	
   mikil	
   vitundarvakning	
   um	
   það	
   að	
   versla	
   ekki	
   vörur	
   sem	
   eru	
   framleiddar	
   með	
  

vinnuþrælkun.25	
  	
  	
  

Hnattvæðing	
  skiptir	
  hér	
  miklu	
  máli	
  því	
  án	
  hennar	
  væri	
  neyslumarkaður	
  okkar	
  tíma	
  

mun	
  ólíkari	
  en	
  hann	
  er	
   í	
  dag.	
  Hnattvæðing	
  ber	
  með	
  sér	
  fjölþætt	
  tengsl	
  milli	
  heims	
  og	
  

                                                        
23	
  Marx,	
  Úrvalsrit	
  í	
  tveimur	
  bindum,	
  136.	
  
24	
  Marx,	
  Úrvalsrit	
  í	
  tveimur	
  bindum,	
  210-­‐212. 
25	
  Benet-­‐Weiser,	
  Commodity	
  Actavism,	
  1-­‐4.	
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menningarhluta.26	
  Flutningar	
  á	
  vörum	
  til	
  landsins	
  hafa	
  aukist	
  til	
  muna	
  á	
  seinustu	
  árum	
  

og	
  hefur	
  það	
  bæði	
  sína	
  kosti	
  og	
  galla.	
  Bæði	
  hefur	
  það	
  orðið	
  til	
  þess	
  að	
  hér	
  streymir	
  inn	
  

alls	
  kyns	
  grænmeti,	
  ávextir	
  og	
  aðrar	
  vöru	
  sem	
  erfitt	
  væri	
  að	
  framleiða	
  eða	
  rækta	
  hér	
  á	
  

landi,	
  en	
  á	
  sama	
  tíma	
  er	
  það	
  einnig	
  gallinn;	
  erfðabreyttar	
  vörur	
  eða	
  vörur	
  með	
  litlu	
  sem	
  

engu	
  næringargildi	
  blandast	
   inn	
   í	
  neyslumarkað	
  og	
  hin	
  almenni	
  neytandi	
  á	
  erfitt	
  með	
  

að	
  finna	
  út	
  úr	
  því	
  hvort	
  það	
  sem	
  hann	
  ætlar	
  að	
  kaupa	
  sé	
  raunverulega	
  gott	
  fyrir	
  hann	
  

eða	
  ekki	
  en	
  vert	
  er	
  að	
  taka	
  fram	
  að	
  þannig	
  vörur	
  eru	
  þó	
  einnig	
  framleiddar	
  hér	
  á	
  landi.	
  

Hnattvæðing	
  matar	
  hefur	
  tekið	
  miklum	
  breytingum	
  seinustu	
  50	
  árin.	
  Nú	
  til	
  dags	
  getur	
  

einstaklingur	
  keypt	
  tilbúin	
  mat	
   í	
  hvert	
  mál	
  án	
  þess	
  að	
  þurfa	
  að	
  hafa	
   fyrir	
  því	
  að	
  elda,	
  

hita	
  eða	
  einfaldlega	
  hugsa	
  um	
  það	
  sem	
  hann	
  ætlar	
  að	
  fá	
  sér.27	
  

Sá	
  fræðimaður	
  sem	
  hefur	
  skrifað	
  hvað	
  fjöldan	
  allan	
  af	
  bókum	
  og	
  greinum	
  sem	
  fjalla	
  

um	
  neyslumarkaði	
  og	
  mataræði	
  í	
  samtímanum	
  er	
  Marion	
  Nestle.	
  Nestle	
  er	
  menntuð	
  í	
  

næringarfræði	
   meðal	
   annars	
   og	
   í	
   þessari	
   ritgerð	
   verður	
   gjarnan	
   vitnað	
   í	
   hana	
   til	
  

stuðnings	
   á	
   efni	
   ritgerðarinnar.	
   Nestle	
   hefur	
   gefið	
   út	
   margar	
   bækur	
   og	
   hér	
   verður	
  

notast	
  annars	
  vegar	
  við	
  bókina	
  What	
  to	
  Eat	
  og	
  hinsvegar	
  Food	
  Politics:	
  How	
  the	
  Food	
  

Industry	
   Influences	
  Nutrition	
  and	
  Health.	
  En	
   í	
  þeim	
  bókum	
  fer	
  Nestle	
  yfir	
  það	
  hvernig	
  

neyslumarkaður	
  hefur	
  áhrif	
  á	
  það	
  sem	
  við	
  borðum	
  og	
  hvernig	
  það	
  hefur	
  bein	
  áhrif	
  á	
  

heilsu	
  einstaklinga.	
  Einnig	
  reynir	
  hún	
  að	
  sýna	
  neytendum	
  hvernig	
  þeir	
  geti	
  gerst	
  ábyrgir	
  

og	
  sneytt	
  hjá	
  óæskilegum	
  aukaefnum	
  í	
  mat.	
  Þar	
  af	
  leiðandi	
  borða	
  einstaklingar	
  betri	
  og	
  

hollari	
  fæðu.	
  Nestle	
  hefur	
  í	
  fjölda	
  ára	
  starfað	
  sem	
  næringarfræðingur	
  og	
  mikið	
  skoðað	
  

heilsu	
  einstaklinga	
  út	
  frá	
  því	
  hvernig	
  neysla	
  í	
  matvöruverslunum	
  breytist.	
  Einnig	
  hefur	
  

hún	
  fjallað	
  um	
  þá	
  sjúkdóma	
  sem	
  eru	
  gjarnan	
  kallaðir	
  „Vestrænir	
   lífsstílsjúkdómar“	
  en	
  

það	
  eru	
  meðal	
  annars	
  áunnin	
  sykursýki	
  og	
  offita.	
  Hún	
  hefur	
  til	
  fjölda	
  ára	
  reynt	
  að	
  sýna	
  

fram	
  á	
  þær	
  breytingar	
  sem	
  þurfa	
  að	
  vera	
  á	
  matvælaiðnaði	
  og	
  neyslumörkuðum	
  til	
  þess	
  

að	
   svokallaðir	
   vestrænir	
   lífsstílsjúkdómar	
   verði	
   ekki	
   jafn	
   algengir	
   og	
   þeir	
   eru	
   í	
   dag.28	
  

Eftir	
  að	
  sjúkdómar	
  sem	
  þessir	
  fóru	
  að	
  verða	
  algengir	
  hafa	
  einstaklingar	
  reynt	
  að	
  leita	
  að	
  

lausnum. 	
  

                                                        
26 Durenberg,	
  Anthropology	
  Unbound,	
  274-­‐275 
27	
  Belasco,	
  Food,	
  56-­‐58. 
28 Nestle, Food Politics, 1-11. 
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Hugtök	
  og	
  kenningar	
  sem	
  hér	
  eru	
  kynntar	
  í	
  þessum	
  kafla	
  verða	
  notaðar	
  til	
  þess	
  að	
  

styðjast	
  við	
  fræðilega	
  umræðu	
  um	
  Ofurfæðu	
  og	
  heilnæman	
  lífsstíl.	
  Gögnin	
  sem	
  notuð	
  

eru	
  til	
  rannsóknarinnar	
  eru	
  kynnt	
  í	
  næsta	
  kafla.	
  

	
  

3 Aðferðafræði	
  og	
  viðmælendur	
  

Í	
   þessari	
   rannsókn	
   er	
   stuðst	
   við	
   eigindlega	
   aðferðafræði	
   í	
   formi	
   viðtala.	
   Eigindleg	
  

aðferðafræði	
   gengur	
   út	
   frá	
   því	
   að	
   veruleikinn	
   sé	
   félagslega	
   mótaður	
   og	
   því	
   sé	
  

nauðsynlegt	
  að	
  draga	
  fram	
  hugmyndir	
  fólks	
   í	
  gegnum	
  samræður.	
  Því	
  er	
   lagt	
  upp	
  með	
  

opnum	
   spurningum	
   sem	
   gefa	
   viðmælanda	
   kost	
   á	
   að	
   svara	
   eftir	
   eigin	
   höfði,	
   í	
  

spurningum	
  sem	
  þessum	
  er	
  ekkert	
  rétt	
  eða	
  rangt	
  svar.	
  Ólíkt	
  megindlegri	
  aðferðafræði	
  

sem	
  byggir	
  á	
  afmörkuðum	
  svörum	
  úrtaka	
  á	
  ákveðnum	
  hóp	
  og	
  tölfræðiútreikningum	
  á	
  

svörunum,	
   gefur	
   eigindleg	
   aðferðafræði	
   einstaklingnum	
   sjálfum	
   færi	
   á	
   að	
   tjá	
   sig	
   og	
  

koma	
   sínum	
   skoðunum	
   á	
   framfæri.	
   Með	
   þessari	
   aðferð	
   er	
   ekki	
   leitast	
   eftir	
   einum	
  

sannleik	
   heldur	
   er	
   áherslan	
   á	
   þá	
   upplifun	
   sem	
   viðmælandi	
   hefur	
   á	
   viðfangsefninu.	
  

Niðurstöður	
   endurspegla	
   því	
   viðhorf	
   viðmælenda	
   á	
   þeim	
   tíma	
   sem	
   rannsóknin	
   er	
  

framkvæmd.	
   Eftir	
   að	
   viðtölin	
   hafa	
   verið	
   tekin	
   eru	
   þau	
   skrifuð	
   orðrétt	
   upp,	
  

orðræðugreind	
   og	
   notuð	
   sem	
   undirstöðu	
   atriði	
   í	
   ritgerðinni.29	
   Vegna	
   þess	
   hve	
   hratt	
  

þessar	
  umræður	
  um	
  mataræði	
  hafa	
  sprottið	
  upp	
  verður	
  hér	
  einnig	
   skoðuð	
  og	
  greind	
  

orðræða	
  í	
  gegnum	
  fjölmiðla,	
  en	
  þá	
  er	
  átt	
  við	
  fréttablöð	
  og	
  vefrit	
  til	
  dæmis.	
  Greinarnar	
  

verða	
   settar	
   í	
   samhengi	
   og	
   tengdar	
   við	
   hugtök	
   og	
   kenningar	
   hér	
   að	
   ofan	
   sem	
   og	
  

viðtölin	
  sem	
  tekin	
  voru.	
  	
  

Það	
   tók	
   mig	
   heldur	
   langan	
   tíma	
   að	
   velja	
   viðmælendur	
   mína	
   fyrir	
   viðtölin.	
   Ég	
  

hugsaði	
   fram	
   og	
   til	
   baka	
   við	
   hverja	
   ég	
   gæti	
   spjallað	
   við	
   og	
   fannst	
   engin	
   í	
  mínu	
   nær	
  

umhverfi	
   nægilega	
   fróður	
   um	
   þetta	
   málefni	
   til	
   þessa	
   að	
   nýtast	
   mér	
   í	
   skrifum	
  

ritgerðarinar.	
  Þar	
  sem	
  að	
  ég	
  hef	
  brennandi	
  áhuga	
  á	
  mat	
  og	
  öllu	
  sem	
  honum	
  fylgir	
  hef	
  

ég	
   fylgst	
  með	
   alls	
   kyns	
   heilsusíðum	
   á	
   veraldarvefnum	
   þar	
   sem	
   fjallað	
   er	
   um	
  mat	
   og	
  

upplýsingar	
   um	
  mataræði.	
   Ég	
   fór	
   því	
   að	
   hugsa	
   að	
   það	
   væri	
   ekki	
   vitlaust	
   að	
   tala	
   við	
  

þetta	
  fólk	
  sem	
  hýsir	
  síðurnar	
  og	
  fyllir	
  þær	
  af	
  fróðleik.	
  Ég	
  hóf	
  því	
   leit	
  af	
  netföngum	
  og	
  

                                                        
29	
  Yow,	
  Recording	
  Oral	
  History,	
  5. 
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símanúmerum	
  og	
  kom	
  mér	
  í	
  samband	
  við	
  einstaklinga	
  sem	
  mig	
  langaði	
  að	
  taka	
  viðtöl	
  

við	
   í	
  von	
  um	
  að	
  fá	
  að	
  spjalla	
  við	
  þau	
  um	
  heilsubætandi	
  mataræði.	
  Fyrir	
  þessa	
  ritgerð	
  

tók	
   ég	
   tvö	
   viðtöl	
   og	
   einstaklingarnir	
   sem	
   ég	
   talaði	
   við	
   hafa	
   bæði	
   mikinn	
   áhuga	
   á	
  

mataræði	
  og	
  heilnæmum	
  mat.	
  Þau	
  halda	
  bæði	
  úti	
  bloggsíðu	
  þar	
   sem	
  þau	
  deila	
  visku	
  

sinni	
   og	
   uppskriftum.	
   Þau	
   taka	
   það	
   þó	
   bæði	
   fram	
   að	
   vera	
   ekki	
   menntuð	
   í	
  

næringarfæðum	
  heldur	
  hafa	
  þau	
  bæði	
  brennandi	
  áhuga	
  á	
  heilnæmu	
  mataræði.	
  Báðir	
  

viðmælendur	
  mínir	
  eiga	
  það	
  sameiginlegt	
  að	
  vera	
  Vegan,	
  en	
  einstaklingar	
  sem	
  titla	
  sig	
  

sem	
  slíka	
  neyta	
  ekki	
  neinna	
  dýraafurða.	
  	
  

Fyrsti	
   viðmælandinn	
   minn	
   var	
   Sæunn	
   Ingibjörg	
   Marinósdóttir.	
   Sæunn	
   er	
   fædd	
  

1979,	
  búsett	
  í	
  Hafnarfirði	
  og	
  starfar	
  sem	
  innkaupastjóri	
  í	
  matvöruverslun.	
  Sæunn	
  hefur	
  

í	
   nokkur	
   ár	
   haldið	
   uppi	
   heimasíðu,	
   þar	
   sem	
   hún	
   birtir	
   uppskriftir	
   af	
   	
   mat,	
   kökum,	
  

djúsum	
  og	
  mörgu	
  öðru.30	
  Á	
  síðunni	
  hennar	
  eru	
  einnig	
  margar	
  greinar	
  eftir	
  hana	
  sjálfa	
  

um	
  alls	
  kyns	
  mataræði	
  sem	
  fróðlegt	
  og	
  skemmtilegt	
  er	
  að	
  lesa.	
  Eftir	
  að	
  hafa	
  kynnt	
  mér	
  

hana	
   á	
   veraldarvefnum	
   fannst	
   mér	
   tilvalið	
   að	
   ná	
   af	
   henni	
   tali.	
   Eftir	
   að	
   hafa	
   átt	
  

tölvupóstssamskipti	
  við	
  Sæunni	
  ákváðum	
  við	
  að	
  hittast	
  þann	
  19.	
  nóvember	
  2014	
  á	
  Gló	
  í	
  

Hafnarfirði.	
   Þar	
   sem	
  að	
  þetta	
   var	
  mitt	
   fyrsta	
   viðtal	
   og	
  hugmyndin	
   að	
   ritgerðinni	
   ekki	
  

orðin	
  fastmótuð	
  voru	
  ekki	
  margar	
  spurningar	
  og	
  allar	
  frekar	
  opnar.	
  Viðtalið	
  var	
  rúmar	
  

32	
  mínútur	
  og	
  við	
  gátum	
  spjallað	
  um	
  heilmargt	
  tengt	
  mat	
  og	
  heilsu.	
  Sæunn	
  sagði	
  mér	
  

frá	
   alls	
   konar	
   fróðleik	
   sem	
   ég	
   hafði	
   ekki	
   hugsað	
   um	
   áður	
   og	
   hjálpaði	
   hún	
   að	
   móta	
  

farveg	
  ritgerðinar.	
  

Seinna	
   viðtalið	
   mitt	
   var	
   við	
   Albert	
   Eiríksson.	
   Albert	
   er	
   fæddur	
   1966,	
   búsettur	
   í	
  

Reykjavík	
   og	
   starfar	
   sem	
   þjónustufulltrúi	
   í	
   Listaháskóla	
   Íslands.	
   Albert	
   heldur	
   uppi	
  

heimasíðunni	
   Albert	
   Eldar,	
   þar	
   sem	
   hann	
   birtir	
   fjölbreyttar	
   uppskriftir.	
   Einnig	
   er	
   á	
  

síðunni	
  hans	
  alls	
  konar	
  fróðleikur	
  um	
  lækningamátt	
  matar	
  og	
  annað	
  áhugavert	
  efni	
  um	
  

mat	
   og	
   mataræði.31	
   Albert	
   hefur	
   mikinn	
   áhuga	
   á	
   lækningamætti	
   matar	
   og	
   tileinkar	
  

hann	
   hluta	
   heimasíðu	
   sinni	
   þeim	
   efnum.	
   Ég	
   hafði	
   einnig	
   átt	
   tölvupóstsamskipti	
   við	
  

Albert	
  og	
  við	
  ákváðum	
  að	
  hittast	
  í	
  hádeginu	
  miðvikudaginn	
  4.	
  febrúar	
  2015	
  á	
  kaffihúsi	
  í	
  

miðbæ	
   Reykjavíkur.	
   Viðtalið	
   var	
   45	
   mínútur	
   og	
   líkt	
   og	
   með	
   Sæunni,	
   spjölluðum	
   við	
  

                                                        
30 Sjá http://hugmyndiradhollustu.is  
31 Sjá http://www.alberteldar.com  
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Albert	
  um	
  margt	
  tengt	
  mat	
  og	
  mataræði.	
  Albert	
  hafði	
  einnig	
  skemmtilega	
  sýn	
  á	
  hinum	
  

ýmsu	
  hefðum	
  í	
  mat	
  og	
  hafði	
  prófað	
  margt	
   í	
  þeim	
  geira,	
   til	
  dæmis	
  að	
  borða	
  hráfæði	
   í	
  

ákveðin	
  tíma	
  og	
  margt	
  annað.	
  	
  

Einnig	
   var	
   haft	
   samband	
   við	
   Sigrúnu	
   Þorsteinsdóttir,	
   en	
   hún	
   heldur	
   úti	
  

matarblogginu	
  Café	
  Sigrún.32	
  Vegna	
  anna	
  hafði	
  Sigrún	
  ekki	
  tíma	
  til	
  þess	
  að	
  láta	
  taka	
  við	
  

sig	
  viðtal	
  en	
  bauðst	
  hinsvegar	
  til	
  þess	
  að	
  svara	
  spurningum	
  í	
  gegnum	
  tölvupóst.	
  Sigrún	
  

hefur	
  bloggað	
  síðan	
  2003	
  en	
  áhugi	
  hennar	
  á	
  mat	
  kviknaði	
  þegar	
  hún	
  flutti	
  til	
  London	
  og	
  

kynntist	
  þar	
  alls	
  kyns	
  hráefnum	
  sem	
  ekki	
  höfðu	
  verið	
  til	
  á	
  Íslandi.	
  

	
  

4 	
  Neytendaval	
  samtímans	
  

Það	
  að	
  versla	
   í	
  matinn	
  getur	
   flækst	
   fyrir	
  mörgum	
  nú	
  til	
  dags	
  vegna	
  aragrúa	
  af	
  vörum	
  

sem	
  innihalda	
  alls	
  kyns	
  efni	
  sem	
  fólk	
  kannast	
  ekki	
  við	
  og	
  jafnvel	
  er	
  ekki	
  hægt	
  að	
  bera	
  

fram.	
   Á	
   síðustu	
   árum	
   hefur	
   sprottið	
   upp	
   það	
   æði	
   að	
   fá	
   einkaþjálfara	
   eða	
  

næringarþerapista	
  með	
  einstaklingum	
   í	
  matvöruverslum	
  og	
  þeir	
   kenna	
  einstaklingum	
  

að	
   versla	
   rétt	
   í	
   matinn.33	
   Hvernig	
   varð	
   þessi	
   aldagamla	
   og	
   einfalda	
   iðja	
   svona	
  

einstaklega	
  flókin	
  ?	
  Einn	
  af	
  þeim	
  sem	
  hefur	
  skrifað	
  mikið	
  um	
  hvernig	
  matvælaiðnaður	
  

flækir	
   fyrir	
   almenningi	
   er	
   blaðamaðurinn	
  og	
   rithöfundurinn	
  Michael	
   Pollan.	
  Hann	
   vill	
  

meina	
   að	
   matvælaiðnaður,	
   næringafræði	
   og	
   fjömiðlar	
   vinni	
   allir	
   saman	
   til	
   þessa	
   að	
  

flækja	
  þessa	
  iðju	
  sem	
  mest34	
  og	
  með	
  því	
  eru	
  allir	
  að	
  græða.	
  Pollan	
  hvetur	
  einstaklinga	
  

til	
  þess	
  að	
  ímynda	
  sér	
  að	
  það	
  fari	
  að	
  versla	
  með	
  ömmu	
  eða	
  langömmu	
  sinni,	
  ef	
  það	
  sér	
  

eitthvað	
  í	
  búðinni	
  sem	
  amma	
  þess	
  myndi	
  ekki	
  kannast	
  við	
  eða	
  vita	
  hvað	
  væri	
  þá	
  væri	
  

vissara	
  að	
  sleppa	
  að	
  kaupa	
  vöruna.35	
  	
  

Eins	
  og	
  kom	
  fram	
  í	
  fyrsta	
  kafla,	
  rannsóknarsaga	
  matar,	
  hefur	
  neyslumynstur	
  breyst	
  

mikið	
  og	
  nýjar	
  vörur	
  streyma	
  inn	
  í	
  matvöruverslanir.	
  Einstaklingar	
   leita	
  einnig	
  gjarnan	
  

                                                        
32 Sjá http://www.cafesigrun.com  
33 sjá til dæmis http://steinarb.healthyiniceland.com/steinar-bje/  
34	
  Pollan,	
  In	
  Defense	
  of	
  Food,	
  6.	
  
35	
  Pollan,	
  In	
  Defense	
  of	
  Food,	
  10.	
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að	
  fæðu	
  sem	
  er	
   fljótleg	
  og	
  auðveld.	
  Albert,	
  viðmælandi	
   fyrir	
  þessa	
  ritgerð,	
   ræddi	
  um	
  

neyslumynstrið	
  sem	
  hefur	
  verið	
  ríkjandi	
  í	
  samfélaginu:	
  

	
  já	
   það	
   er	
   náttúrulega	
   voða	
   þægilegt,	
   	
   það	
   er	
   mjög	
   auðvelt	
   að	
   borða	
  
skyndifæði.	
  Það	
  er	
  allsstaðar	
  til	
  og	
  það	
  er	
  séð	
  fyrir	
  þér.	
  Það	
  er	
  svo	
  auðvelt	
  að	
  
grípa	
  með	
  sér.	
  Þannig	
  að	
  framleiðendur	
  vilja	
  það	
  líka.	
  Hafa	
  þetta	
  nógu	
  tilbúið	
  
og	
  þú	
  þarft	
  ekkert	
  að	
  hafa	
  fyrir	
  þessu	
  nema	
  í	
  mesta	
  lagi	
  að	
  hita.	
  Tilbúið.36	
  	
  
	
  

Það	
  sem	
  hefur	
  síðan	
  gerst	
  á	
  síðustu	
  fimm	
  árum	
  er	
  að	
  stór	
  hluti	
  samfélagsins	
  fer	
  að	
  hafa	
  

áhyggjur	
   af	
   þessu	
   neyslumynstri	
   sem	
   talað	
   er	
   um	
   hér	
   að	
   ofan.	
   Síversnandi	
   heilsufar	
  

einstaklinga	
  getur	
  verið	
  beintengt	
  við	
  mataræðið	
  sem	
  það	
  neytir.37	
  Fólk	
  fer	
  að	
  staldra	
  

við	
  og	
  hugsa	
  um	
  hvað	
  það	
  hefur	
  verið	
  að	
  láta	
  inn	
  fyrir	
  varir	
  sínar.	
  Hugmyndirnar	
  um	
  að	
  

borða	
  ekki	
  hvað	
  sem	
  er	
  tengist	
  ábyrgðartilfinningu	
  gagnvart	
  fæðunni,	
  en	
  hún	
  var	
  kynnt	
  

í	
   kafla	
   2,	
   samræða	
   við	
   fræði	
   og	
   kemur	
   hugmyndin	
   frá	
   Warren	
   Belasco.	
  

Ábyrgðartilfinningin	
   getur	
   verið	
   persónuleg,	
   samfélagsleg	
   og	
   pólitísk.	
   Einnig	
   getur	
  

ábyrgðartilfinningin	
  verið	
  langtíma	
  eða	
  skammtíma.38	
  Þessi	
  ábyrgðartilfinning	
  kom	
  upp	
  

í	
  samræðum	
  við	
  Sæunni	
  þegar	
  var	
  rætt	
  um	
  markaðsetningu	
  á	
  hollari	
  vörum,	
  	
  

[…]	
   Ég	
   held	
   að	
   fólk	
   sé	
   kannski	
   bara	
   í	
   fyrsta	
   lagi,	
   að	
   það	
   er	
   meira	
   verið	
   að	
  
markaðssetja	
   þetta	
   [hollar	
   vörur]	
   og	
   það	
   er	
  meira	
   verið	
   að	
   segja	
   fólki	
   að	
   þú	
  
þarft	
   á	
   þessu	
   að	
   halda	
   annars	
   bara	
   ertu	
   ekki	
   heilbrigður	
   og	
   ég	
   held	
   líka	
   við	
  
séum	
   kannski	
   óheilbrigðari	
   heldur	
   en	
   fyrri	
   kynslóðir	
   og	
   við	
   erum	
   svolítið	
   að	
  
leita	
   lausna[...]En	
   samt	
   sem	
   áður	
   held	
   ég	
   að	
   stór	
   hluti	
   af	
   	
   fólki	
   sé	
   bara	
   í	
  
alvörunni	
   búið	
   að	
   fatta	
   að	
   við	
   getum	
   ekki	
   borðað	
   hvaða	
   rusl	
   sem	
   er,	
   við	
  
verðum	
  að	
   hugsa	
   um	
  náttúruna	
   og	
   verðum	
  að	
   hugsa	
   um	
   siðferðið	
   á	
   bak	
   við	
  
þetta	
   hvort	
   sem	
   það	
   snýr	
   að	
   dýrum	
   eða	
   jörðinni	
   þannig	
   [...].	
   Ábyrgir	
  
neytendur,	
   en	
   samt	
   svona	
   kannski	
   hvatvísari	
   en	
   á	
   sama	
   tíma	
   kannski	
   meira	
  
tilbúið	
  að	
  taka	
  ábyrgð	
  á	
  eigin	
  heilsu.39	
  

	
  

Hér	
   telur	
   Sæunn	
  upp	
  þær	
  þrjár	
   tegundir	
   ábyrgðartilfinningarinnar	
   sem	
  Belasco	
   ræðir	
  

um,	
   en	
   það	
   eru,	
   sem	
   fyrr	
   segir,	
   sjálfsmynd	
   neytandans,	
   aðgengi	
   að	
   fæðunni	
   og	
  

ábyrgðartilfinning.	
   Að	
   borða	
   hollari	
   og	
   heilnæmari	
  mat	
   er	
   persónuleg	
   ábyrgð;	
   þegar	
  

fólk,	
   eins	
   og	
   Sæunn	
   segir,	
   fer	
   að	
   hugsa	
   um	
   eigin	
   heilsu	
   í	
   gegnum	
  mataræðið.	
   Þegar	
  

                                                        
36	
  Erv_2015_1	
  
37	
  Nestle,	
  Food	
  Politics,	
  4.	
  
38	
  Belasco,	
  Food,	
  9. 
39	
  Erv_2014_1	
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hugsað	
   er	
   um	
  uppruna	
  matarins	
   og	
   hvaðan	
   hann	
   kemur	
   getur	
   ábyrgðin	
   orðið	
  meira	
  

samfélagsleg	
  eða	
  pólitísk.	
  

Með	
  samfélagslegri	
  ábyrgð	
  er	
  reynt	
  að	
  fá	
  samfélagið	
  í	
  heild	
  til	
  þess	
  að	
  hugsa	
  betur	
  

um	
  heilsu	
  og	
  mataræði.	
  Í	
  janúar	
  2015	
  gaf	
  Embætti	
  landlæknis	
  út	
  nýja	
  og	
  endurskoðaða	
  

útgáfu	
  af	
  bækling	
  með	
  ráðleggingum	
  um	
  mataræði.	
  Á	
  fyrstu	
  síðu	
  bæklingsins	
  er	
  tekið	
  

fram	
  að:	
  „Æskilegt	
  sé	
  að	
  velja	
  fyrst	
  og	
  fremst	
  matvæli	
  sem	
  eru	
  rík	
  að	
  næringarefnum	
  

frá	
   náttúrunnar	
   hendi,	
   svo	
   sem	
   grænmeti,	
   ávexti,	
   ber,	
   hnetur,	
   fræ,	
   heilkornavörur,	
  

baunir	
  og	
  linsur,	
  feitan	
  og	
  magran	
  fisk,	
  olíur,	
  fituminni	
  mjólkurvörur	
  og	
  kjöt	
  og	
  vatn	
  til	
  

drykkjar.“40	
   Einnig	
   eru	
   einstaklingar	
   hvattir	
   til	
   þess	
   að	
   versla	
   eins	
   lítið	
   af	
   unnum	
  

matvörum	
  og	
  hægt	
  er	
  og	
  þeim	
  bent	
  á	
  Skráargatið	
  sem	
  er	
  tiltölulega	
  nýtt	
  á	
  íslenskum	
  

markaði.41	
   Reglugerðir	
   um	
  Skráargatið	
   tóku	
   gildi	
   árið	
   2013	
   á	
   Íslandi	
   en	
   annars	
  hefur	
  

merkið	
  verið	
  þekkt	
  í	
  Svíþjóð	
  í	
  rúmlega	
  20	
  ár.	
  Til	
  þess	
  að	
  vörur	
  geti	
  fengið	
  Skráargatið	
  á	
  

sínar	
  umbúðir	
  þurfa	
  þær	
  að	
  uppfylla	
  ákveðin	
  skilyrði	
  varðandi	
  næringarinnihald.	
  Vörur	
  

sem	
  bera	
  merkið	
  eru	
  því	
  hollari	
  en	
  aðrar	
  vörur	
  í	
  sama	
  flokki.42	
  Með	
  þessu	
  er	
  verið	
  að	
  

reyna	
  vekja	
  athygli	
  neytenda	
  á	
  því	
  að	
  hægt	
  sé	
  að	
  versla	
  vörur	
  sem	
  eru	
  hollari	
  en	
  annað	
  

innan	
  verslunarinnar.	
  Albert	
  ræddi	
  um	
  úrval	
  innan	
  matarmarkaða	
  og	
  sagði:	
  	
  

Það	
   er	
   erfitt	
   að	
   vera	
   neytandi	
   nú	
   til	
   dags	
   og	
   svo	
   er	
   líka	
   erfitt	
   að	
   lesa	
   í	
   hvað	
  
maður	
  er	
  að	
  innbyrða,	
  Það	
  þyrfti	
  sko	
  fræðslu	
  um	
  það	
  hvað	
  fólk	
  er	
  að	
  borða	
  og	
  
hluti	
  af	
  þessu	
  er	
  að	
  rugla	
  fólk	
  í	
  ríminu	
  til	
  þess	
  að	
  geta	
  selt	
  því	
  sem	
  mest.43	
  	
  

	
  

En	
   með	
   bæklingi	
   landlæknis	
   og	
   merkingum	
   frá	
   Skráargatinu	
   er	
   verið	
   að	
   gefa	
  

einstaklingum	
  grunnfræðslu	
  á	
  matvöru.	
  	
  

Pólitískar	
  ákvarðanir	
  í	
  sambandi	
  við	
  mataræði	
  geta	
  verið	
  af	
  breytilegum	
  ástæðum.	
  

Oft	
  spretta	
  upp	
  fréttir	
  um	
  hina	
  ýmsu	
  matvælaframleiðendur	
  þar	
  sem	
  einstaklingar	
  eru	
  

hvattir	
   til	
   þess	
   að	
   sniðganga	
   ákveðin	
   fyrirtæki.	
   Það	
   dæmi	
   sem	
   liggur	
   best	
   við	
   hér	
   er	
  

fyrirtækið	
  Nestle	
   en	
   það	
   fyrirtæki	
   hefur	
   átt	
   undir	
   högg	
   að	
   sækja	
   síðan	
   1977,	
   vegna	
  

                                                        
40Embætti	
  landlæknis.	
  Ráðleggingar	
  um	
  Mataræði,	
  bls	
  1.	
  Sótt	
  10	
  mars	
  
41Embætti	
  landlæknis.	
  Ráðleggingar	
  um	
  Mataræði,	
  bls	
  6-­‐7.	
  Sótt	
  10	
  mars	
  
42	
  Embætti	
  Landlæknis,	
  Skráargatið.	
  Sótt	
  10	
  mars.	
   
43	
  Erv_2015_1	
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mjólkurformúlu	
  fyrir	
  ungabörn	
  sem	
  voru	
  ranglega	
  merktar	
  og	
  seldar	
  til	
  fátækra	
  landa.	
  

Það	
  varð	
  til	
  þess	
  að	
  ungabarnadauði	
  hækkaði,	
  og	
  er	
  sú	
  barátta	
  enn	
  í	
  gangi	
  í	
  dag.44	
  45	
  	
  

Árið	
  2014	
  kom	
  á	
  markað	
  snjallsíma	
  appið	
  Buycott	
  en	
  þar	
  getur	
  einstaklingur	
  skráð	
  

sig	
  inn	
  og	
  valið	
  óæskileg	
  efni	
  eða	
  fyrirtæki	
  sem	
  hann	
  vill	
  sniðganga.	
  Það	
  verður	
  þó	
  að	
  

vera	
   ástæða	
   fyrir	
   því	
   að	
   appið	
   leyfi	
   mótmæli,	
   til	
   dæmis	
   vegna	
   óæskilegra	
  

erfðabreytinga	
   í	
   matvælum,	
   barnaþrælkun	
   eða	
   prófun	
   á	
   dýrum.	
   Þegar	
   verslað	
   er,	
  

skannar	
   einstaklingur	
   vöruna	
  með	
   snjallsímanum	
   og	
   appið	
   segir	
   honum	
   hvort	
   varan	
  

falli	
  að	
  hans	
  skapi	
  eða	
  ekki.46	
  Með	
  því	
  að	
  nota	
  hin	
  ýmsu	
  brögð	
  eins	
  og	
  að	
  nota	
  appið	
  

Buycott,	
   nær	
   almenningur	
   að	
   stjórna	
   ráðagerðum	
   valdhafa	
   í	
   samfélaginu.	
   Þessar	
  

hugmyndir,	
  um	
  ráðagerðir	
  og	
  brögð	
  eru	
  skilgreind	
  af	
  fræðimanninum	
  Michel	
  De	
  Certau	
  

en	
   hann	
   var	
   kynntur	
   í	
   kafla	
   2,	
   Samræða	
   við	
   fræðin.	
   Hann	
   talar	
   um	
   það	
   hvernig	
  

almenningur	
  nær	
  að	
  einhverju	
  leyti	
  að	
  stjórna	
  valdhöfum	
  með	
  brögðum	
  sem	
  þessum.	
  

Ef	
  fólk	
  hættir	
  að	
  kaupa	
  vörur	
  sem	
  eru	
  erfðabreyttar,	
  minnkar	
  salan	
  og	
  valdhafar	
  þurfa	
  á	
  

endanum	
  að	
  svara	
  með	
  því	
  að	
  draga	
  úr	
  eða	
  hætta	
  sölu	
  og	
  finna	
  annað	
  sem	
  neytendum	
  

líst	
   betur	
   á.	
   Með	
   hraðri	
   tækni	
   er	
   auðveldara	
   að	
   afla	
   sér	
   upplýsinga	
   um	
   vörur	
   og	
  

matvælafyrirtæki	
  og	
  geta	
  því	
  haft	
  skoðun	
  á	
  því	
  hvort	
  að	
  vörurnar	
  séu	
  það	
  sem	
  maður	
  

vill	
  kaupa	
  eða	
  ekki.	
  	
  

Í	
   heimildamyndinni	
   Food	
   Inc.	
   er	
   farið	
   yfir	
   neyslu	
   samtíma	
   samfélaga	
   og	
   er	
  

heimildamyndin	
  sett	
  fram	
  í	
  þeim	
  tilgangi	
  að	
  hvetja	
  neytendur	
  til	
  þess	
  að	
  staldra	
  við	
  og	
  

skoða	
  það	
  sem	
  er	
   í	
  boði:	
  „Hinum	
  almenna	
  neytenda	
  finnst	
  hann	
  ekki	
  hafa	
  mikil	
  völd.	
  

Honum	
  finnst	
  hann	
  einungis	
  vera	
  viðtakandi	
  þess	
  sem	
  matvælaiðnaðurinn	
  hefur	
  uppá	
  

að	
  bjóða.	
  En	
  raunin	
  er	
  sú	
  að	
  þetta	
  er	
  akkurat	
  öfugt,	
  í	
  hvert	
  skipti	
  sem	
  við	
  skönnum	
  inn	
  

vöru	
   á	
   búðarkassanum	
   erum	
   við	
   að	
   kjósa.“47	
   Þessi	
   hugmyndafræði	
   er	
   að	
   færast	
   í	
  

aukana	
  og	
  neytendur	
  eindregið	
  hvattir	
  til	
  þess	
  að	
  vera	
  ábyrgir.	
  	
  

 

                                                        
44	
  Nestle,	
  Food	
  Politics,	
  148-­‐149	
  
45	
   Sjá	
   til	
   dæmis	
   http://archive.babymilkaction.org/pdfs/nestlelabels1014.pdf	
   Sótt	
   10	
  mars	
  
2015	
  
46	
  Buycott,	
  2014. 
47	
  Food	
  Inc.,	
  2008	
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5 Mataræði	
  og	
  Ofurfæða	
  

Hollt	
   mataræði	
   er	
   ofarlega	
   í	
   huga	
   margra	
   nú	
   til	
   dags.	
   Einstaklingar	
   eru	
   almennt	
   að	
  

hugsa	
   til	
   þess	
   hvaðan	
   fæðan	
   þeirra	
   kemur	
   og	
   hvað	
   býr	
   að	
   baki	
   hennar.	
   Mataræðis	
  

kúrar	
  spretta	
  upp	
  og	
  hægt	
  er	
  að	
  fylgjast	
  með	
  þeim	
  vaxa	
  og	
  dafna	
  til	
  skiptis.	
  Þessir	
  kúrar	
  

eru	
   rétt	
   komnir	
   á	
   skrið	
   þegar	
   eitthvað	
   annað	
   tekur	
   við	
   eða	
   einhver	
   sýnir	
   fram	
   á	
   að	
  

virkni	
   þeirra	
   sé	
   jafnvel	
   lítil	
   sem	
   engin.	
   Það	
   sem	
   hefur	
   síðan	
   komist	
   í	
   umræðu	
   út	
   frá	
  

hugsunum	
  um	
  hollt	
  og	
  gott	
  mataræði	
  er	
  hin	
  svokallaða	
  Ofurfæða.	
  Orðið	
  sjálft	
  gefur	
  til	
  

kynna	
   eitthvað	
   sem	
  hlýtur	
   að	
   vera	
   gott	
   fyrir	
   líkamlega	
   og	
   andlega	
   heilsu.	
   Á	
   seinustu	
  

fimm	
  árum	
  hefur	
  umræðan	
  um	
  þennan	
  „nýja“	
  hóp	
  fæðutegunda	
  farið	
  um	
  eins	
  og	
  eldur	
  

í	
  sinu.	
  Það	
  þarf	
  ekki	
  meira	
  en	
  að	
  opna	
  blöðin,	
  horfa	
  á	
  sjónvarpið	
  eða	
  versla	
  í	
  matinn	
  og	
  

þar	
   blasa	
   við	
   auglýsingar	
   um	
   hina	
   og	
   þessa	
   Ofurfæðu.	
   Samkvæmt	
   Tímarit.is	
   birtist	
  

orðið	
  Ofurfæða	
  aðeins	
  einu	
  sinni	
  í	
  fréttablöðum	
  landsins	
  árið	
  2006,	
  en	
  fyrir	
  það	
  finnst	
  

það	
  ekki	
  í	
  opinberum	
  fjölmiðlum	
  á	
  Íslandi.48	
  Það	
  er	
  þó	
  erfitt	
  að	
  finna	
  greinar	
  sem	
  fjalla	
  

beint	
   um	
   efnið	
   og	
   útskýra	
   nákvæmlega	
   hvað	
   um	
   er	
   að	
   ræða,	
   einnig	
   virðast	
  margar	
  

fæðutegundir	
  falla	
  inn	
  eða	
  út	
  úr	
  þessum	
  hóp	
  og	
  er	
  jafnvel	
  daga	
  munur	
  þar	
  á	
  milli	
  eða	
  

þá	
   að	
   það	
   fari	
   eftir	
   því	
   hvar	
   einstaklingur	
   kynnir	
   sér	
   efnið.	
   Þrátt	
   fyrir	
   að	
   hér	
   sé	
   ekki	
  

verið	
  að	
  tala	
  um	
  nýjan	
  mat	
  yfirhöfuð	
  er	
  átt	
  við	
  að	
  hópurinn	
  sem	
  maturinn	
  er	
  settur	
  í	
  sé	
  

frekar	
  nýr.	
  

Vitundarvakning	
  fyrir	
  þvi	
  að	
  borða	
  hollan	
  og	
  heilnæman	
  mat	
  gerir	
  það	
  að	
  verkum	
  

að	
  einstaklingar	
  telja	
  sig	
  þurfa	
  að	
  leita	
  í	
  nýja	
  fæðu	
  sem	
  það	
  telur	
  gera	
  gæfu	
  mun	
  og	
  að	
  

með	
  því	
  öðlist	
  það	
  orku	
  og	
  heilsusamlegt	
  líf.	
  Eins	
  og	
  tekið	
  er	
  fram	
  í	
  köflum	
  hér	
  að	
  ofan	
  

eru	
  einstaklingar	
  almennt	
  of	
  uppteknir	
  við	
  annað	
  til	
  þess	
  að	
  huga	
  mikið	
  að	
  mataræði	
  

og	
  því	
  er	
  leitað	
  til	
  einhvers	
  fljótlegs	
  og	
  auðvelds.	
  Skyndilausnir	
  hljóma	
  þó	
  ekki	
  eins	
  og	
  

eitthvað	
  sem	
  hefur	
  langvarandi	
  áhrif.	
  Sæunn	
  sagði	
  mér	
  frá	
  því	
  að	
  á	
  síðustu	
  árum	
  hafi	
  

hún	
  tekið	
  til	
  í	
  mataræði	
  hjá	
  sjálfri	
  sér	
  og	
  þar	
  af	
  leiðandi	
  litið	
  betur	
  út	
  útlitslega	
  en	
  þegar	
  

hún	
  tjáir	
  fólk	
  frá	
  sínum	
  venjum	
  fékk	
  hún	
  oftast	
  viðbrögð	
  tilbaka	
  eins	
  og	
  fólk	
  nennti	
  ekki	
  

að	
   standa	
   í	
   því	
   sem	
   hún	
   hafi	
   gert	
   og	
   vildi	
   frekar	
   eitthvað	
   einfalt	
   og	
   fljótlegt.49	
   Hér	
   í	
  

næstu	
   köflum	
   verða	
   tekin	
   dæmi	
   um	
   alls	
   kyns	
   fæðu	
   sem	
   flokkast	
   undir	
   Ofurfæði	
  
                                                        
48	
  Timarit.is 
49	
  Erv_2014_1	
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samkvæmt	
  viðmælendum	
  og	
  umfjöllun	
  á	
  veraldarvefnum.	
  Þó	
  verður	
  að	
  taka	
  hér	
  fram	
  

að	
  margt	
  fleira	
  fellur	
  undir	
  þennan	
  hóp	
  fæðu.	
  	
  

	
  

5.1 Kúr	
  eða	
  lífsstíll?	
  

Á	
   seinustu	
   árum	
   hefur	
   sprottið	
   upp	
   starfsheitið	
   Lífsstílssráðgjafi,	
   sem	
   er	
   ekki	
  

lögverndað	
  starfsheiti	
  og	
  hver	
  sem	
  er	
  virðist	
  geta	
  titlað	
  sig	
  sem	
  slíkur.	
  Lífsstílssráðgjafar	
  

hjálpa	
   einstaklingum	
   að	
   breyta	
   um	
   mataræði	
   og	
   öðlast	
   heilnæmara	
   líf	
   með	
   hinum	
  

ýmsu	
  leiðbeiningum.	
  Reglulega	
  birtast	
  greinar	
  lífsstílsráðgjafa	
  þar	
  sem	
  einstaklingum	
  er	
  

sagt	
   hvernig	
   þeir	
   eiga	
   að	
   haga	
   sér	
   og	
   sínu	
   dagsskipulagi	
   til	
   þess	
   að	
   öðlast	
   betra	
   líf.	
  

Einstaklingar	
  eru	
  hvattir	
  til	
  þess	
  að	
  breyta	
  um	
  lífsstíl,	
  helst	
  strax	
  í	
  dag,	
  en	
  alltaf	
  er	
  gefið	
  

til	
   kynna	
   að	
   það	
   sem	
   einstaklingurinn	
   er	
   að	
   gera	
   fyrir	
   sé	
   rangt.	
   Oftast	
   eru	
   þetta	
  

upptalningar	
  og	
  listar	
  sem	
  virðast	
  tengjast	
  lítið	
  við	
  vísindalegar	
  sannanir.	
  Sem	
  dæmi	
  er	
  

einstaklingum	
  bent	
  á	
  að	
  drekka	
  vatn	
  með	
   sítrónu	
  á	
  hverjum	
  morgni	
   til	
   þess	
  að	
  auka	
  

þyngdartap	
  og	
  bæta	
  meltinguna.50	
  Albert	
  minntist	
  á	
  þessa	
  iðju	
  og	
  sagði:	
  	
  

Svo	
  er	
  eitt	
  líka	
  að	
  fólk	
  trúir	
  á	
  sítrónusafa	
  alveg	
  út	
  í	
  eitt	
  sem	
  að	
  er	
  bara	
  ágætt	
  af	
  
því	
   að	
   hann	
   er	
   basískur	
   og	
   það	
   er	
   betra	
   en	
  margt	
   annað.	
  Maður	
   getur	
   ekki	
  
endilega	
  fundið	
  breytinguna.	
  Þegar	
  þú	
  tekur	
  sítrónuvatn	
  á	
  hverjum	
  morgni	
  þá	
  
getur	
  þú	
  ekki	
  sagt	
  mér	
  að	
  þetta	
  hafi	
  einhver	
  áhrif	
  á	
  mig	
  af	
  því	
  að	
  ég	
  	
  finn	
  það	
  
ekki	
  og	
  þú	
  sérð	
  ekki	
  breytinguna.	
  Hún	
  er	
  svona	
  meira	
  huglæg.51	
  
	
  

Mikið	
  hefur	
  verið	
  rætt	
  um	
  basískafæðu	
  en	
  talið	
  er	
  að	
  einstaklingar	
  í	
  samtímanum	
  borði	
  

of	
   súra	
   fæðu.52	
  Huglægi	
   hluturinn	
   er	
  mjög	
   áhugaverður	
   hlutur	
   af	
  matarhugmyndum,	
  

eins	
  og	
  Albert	
  segir	
  þá	
  eru	
  jafnvel	
  litlar	
  breytingar	
  en	
  einstaklingum	
  líður	
  betur	
  ef	
  þau	
  

fá	
   sér	
   til	
   dæmis	
   sítrónuvatn	
   á	
   hverjum	
   morgni.	
   Huglægni	
   byggist	
   á	
   tilfinningu	
   og	
  

skoðunum	
   einstaklings.	
   Þegar	
   einstaklingur	
   trúir	
   á	
   að	
   einhver	
   hlutur	
   geti	
   hjálpað	
  

honum	
  við	
  vandamál	
  vegur	
  huglægi	
  hluturinn	
  mikið	
  á	
  virkni	
  þess	
  sem	
  trúað	
  er	
  á.	
  Albert	
  

tók	
  einnig	
  dæmi	
  um	
  engifer	
  og	
  sagði:	
  „um	
  leið	
  og	
  margir	
  eru	
  farnir	
  að	
  segja	
  þér	
  að	
  til	
  

dæmis	
  engifer	
  sé	
  rosaleg	
  gott	
  fyrir	
  þig	
  ferðu	
  ósjálfrátt	
  að	
  trúa	
  því,	
  en	
  það	
  er	
  alls	
  ekki	
  

                                                        
50	
  Vísir.is,	
  10	
  ráð	
  til	
  að	
  hreinsa	
  líkaman,	
  2013	
  
51	
  Erv_2015_1 
52Sjá Súrt og basískt fæði,  
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slæmt,	
  af	
  því	
  það	
  hjálpar	
  þér.“53	
  Það	
  vill	
   oft	
   verða	
  þannig	
  að	
   fólk	
   vill	
   trúa	
  á	
  pillur	
  og	
  

töfralausnirnar.	
  Albert	
  heldur	
  áfram	
  og	
  segir:	
  „Það	
  er	
  hægt	
  að	
  fá	
  sko	
  töfralausnina	
  sem	
  

er	
   talin	
   allra	
   meina	
   bót.	
   Svo	
   hefur	
   fólk	
   líka	
   trúað	
   mjög	
   mikið	
   á	
   lyf	
   og	
   læknapillur	
   í	
  

gegnum	
   tíðina	
   og	
   svona	
   ekkert	
   endilega	
   viljað	
   huga	
   að	
   því	
   að	
   maturinn	
   sé	
  

eldsneytið.“54	
   Trúin	
   á	
   skyndilausnir	
   hefur	
   um	
   langa	
   tíð	
   fylgt	
   einstaklingum	
   og	
   það	
  

virðist	
   oft	
   vera	
   erfitt	
   fyrir	
   einstaklinga	
   að	
   trúa	
   á	
   að	
  matuirnn	
   geti	
   læknað,	
   heldur	
   er	
  

frekar	
  leitað	
  í	
  eitthvað	
  sem	
  er	
  búið	
  til	
  af	
  vísindamönnum	
  og	
  á	
  að	
  hafa	
  fljótfærna	
  virkni.	
  

Það	
  sem	
  getur	
  verið	
  uppstretta	
  þessarar	
  aukningu	
  á	
  því	
  að	
  fólk	
  hugsi	
  um	
  mataræði	
  

getur	
  verið	
  rakið	
  til	
  þeirra	
  fjölbreyttu	
  og	
  ólíku	
  „kúra“	
  sem	
  hafa	
  verið	
  áberandi,	
  en	
  með	
  

þeim	
  er	
  áætlun	
  einstaklingsins	
  oftast	
  að	
  grennast	
  og	
  missa	
  sem	
  flest	
  kíló	
  á	
  sem	
  stystum	
  

tíma.	
  Það	
  liggur	
  við	
  að	
  það	
  sé	
  erfitt	
  að	
  komast	
  hjá	
  þessari	
  umræðu	
  vegna	
  þess	
  að	
  bæði	
  

er	
  algengt	
  að	
  þessar	
  nýju	
  matarvenjur	
  séu	
  auglýstir	
  bæði	
  í	
  fréttablöðum	
  en	
  einnig	
  eru	
  

gefnar	
  út	
  bækur	
  sem	
  kenna	
  einstaklingum	
  að	
   lifa	
  eftir	
  ákveðnum	
   lífsstílum.	
  Hér	
   fram	
  

eftir	
   verður	
   talað	
  um	
  þessar	
   iðjur	
   sem	
  matarkúr,	
  þrátt	
   fyrir	
   að	
  oft	
   vilji	
   fólk	
  meina	
  að	
  

þetta	
  sé	
   í	
   rauninni	
   lífsstílsbreytingar.	
  Einstaklingar	
  sveiflast	
  á	
  milli	
  þessa	
  hópa	
  og	
  eins	
  

og	
  kemur	
   fram	
   í	
   svari	
  úr	
   spurningalista	
   frá	
  Sigrúnu	
  sagði	
  hún	
  að:	
   „mataræði	
   sveiflast	
  

meira	
  nú	
  en	
  áður,	
  almenningur	
  er	
  of	
  ginkeyptur	
   fyrir	
   skyndilausnum,	
  auglýsingum	
  og	
  

markaðsöflum.	
  Það	
  gagnrýnir	
  ekki	
  nóg	
  heldur	
  lætur	
  mata	
  sig	
  af	
  upplýsingum	
  án	
  þess	
  að	
  

spyrja	
  spurninga.“55	
  Það	
  virðist	
  vera	
  auðvelt	
  að	
  fá	
  einstaklinga	
  til	
  þess	
  að	
  gera	
  fljótlegar	
  

breytingar	
  á	
  mataræði	
  og	
  lífsstíl	
  en	
  oft	
  virðist	
  það	
  þó	
  ekki	
  haldast	
  lengi	
  og	
  einstaklingar	
  

halda	
  áfram	
  að	
  leita	
  af	
  bjargvættinum.	
  

Áhugavert	
   er	
   að	
   sjá	
  hvernig	
   fólk	
   velur	
   sér	
   sitt	
  mataræði	
  eða	
   sinn	
   kúr,	
   en	
  það	
   fer	
  

algjörlega	
   eftir	
   því	
   hvað	
   fellur	
   að	
   þeirra	
   smekk.	
   Sem	
   dæmi	
   er	
   hægt	
   að	
   taka	
   fyrir	
  

mataræði	
  sem	
  nefnist	
  LKL	
  eða	
  lág	
  kolvetna	
  lífsstíll,	
  5:2	
  mataræði	
  þar	
  sem	
  er	
  fastað	
  í	
  tvo	
  

daga	
  eða	
  Paleo,	
  sem	
  einnig	
  er	
  kallað	
  Steinaldar	
  mataræði,	
  en	
  sú	
  hugmyndafræði	
  byggir	
  

á	
  því	
  að	
  maturinn	
  sem	
  er	
  sem	
  minnst	
  unninn	
  og	
  næst	
  náttúrunni	
  sé	
  hollastur.	
  Smekkur	
  

hvers	
   einstaklings	
   myndar	
   þá	
   skoðun	
   sem	
   hann	
   hefur	
   á	
   mataræði	
   sem	
   slíku.	
   Hver	
  

                                                        
53	
  Erv_2015_1	
  
54	
  Erv_2015_1	
  
55	
  Spurninglisti_1	
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einstaklingur	
  mótar	
  sinn	
  eigin	
  smekk	
  en	
  smekkur	
  manna	
  verður	
  til	
  þegar	
  einstaklingur	
  

elst	
  upp.56	
  Umhverfið	
  getur	
  haft	
  áhrif	
  á	
  smekkinn,	
  til	
  dæmis	
  ef	
  vinahópur	
  eða	
  hópur	
  úr	
  

vinnu	
  einstaklingsins	
  prófar	
  ákveðið	
  mataræði	
  er	
   líklegra	
  að	
  einstaklingurinn	
  geri	
  það	
  

einnig.	
   Það	
   er	
   þó	
   mismunandi	
   hvernig	
   einstaklingar	
   taka	
   tískubylgjum	
   sem	
   þessum,	
  

sumir	
  fylgja	
  	
  algjörlega	
  og	
  eru	
  fljótir	
  að	
  skipta	
  um	
  mataræði	
  en	
  aðrir	
  taka	
  engan	
  þátt	
  og	
  

borða	
  það	
  sem	
  þeim	
  hentar	
  hverju	
  sinni.	
  Mikið	
  af	
  matvöruverslunum	
  eða	
  fyrirtækjum	
  

sem	
   framleiða	
  mat	
   auglýsa	
   vöruna	
   sína	
  með	
  nöfnum	
  á	
   þessum	
  matarkúrum	
  og	
   sem	
  

dæmi	
   um	
   það	
   hafa	
   mörg	
   bakarí	
   hafið	
   sölu	
   á	
   sérstöku	
   LKL-­‐brauði.	
   Annað	
   dæmi	
   um	
  

vörur	
   sem	
   fara	
   að	
   seljast	
   vegna	
   vinsælda	
   á	
   hinum	
   ýmsu	
   matarkúrum	
   er	
   alls	
   kyns	
  

gervisykur,	
  til	
  dæmis	
  	
  pálmasykur,	
  hrásykur	
  eða	
  agave	
  síróp.	
  Albert	
  ræddi	
  um	
  þetta	
  og	
  

sagði:	
  „Það	
  er	
  alltaf	
  verið	
  að	
  búa	
  til	
  þess	
  gerviþörf	
  fyrir	
  okkur,	
  eitt	
  dæmi	
  um	
  það	
  sem	
  er	
  

í	
   tísku	
   núna	
   er	
   þessi	
   gervisykur.	
   Það	
   er	
   ólíklegt	
   að	
   líkaminn	
   greini	
   hvort	
   sé	
   verið	
   að	
  

innbyrða	
  agave	
  síróp	
  eða	
  bara	
  eitthvað	
  annað	
  síróp,	
  þetta	
  er	
  allt	
   sykur	
   fyrir	
   líkaman.	
  

Það	
   er	
   því	
   hluti	
   af	
  minni	
   stefnu	
   að	
  minnka	
   allan	
   sykur	
   og	
   sykurlöngun,	
   alveg	
   sama	
   í	
  

hvaða	
  formi	
  hann	
  er.“57	
  	
  

	
  

5.2 	
  Ofurfæðan	
  í	
  umræðunni	
  

Þegar	
  talað	
  er	
  um	
  Ofurfæðu	
  í	
  fjömiðlum	
  er	
  gjarnan	
  vitnað	
  til	
  þess	
  að	
  fæðan	
  innihaldi	
  

meiri	
   næringu	
  en	
  gengur	
  og	
  gerist	
  með	
  almenna	
  matvöru.	
   Í	
   blaðaviðtali	
   við	
   Sólveigu	
  

Eiríksdóttir	
   eiganda	
  matsölustaðarins	
   Gló	
   útskýrir	
   hún	
   að	
   flest	
   ofurfæða	
   er	
   eitthvað	
  

sem	
   margir	
   borða	
   daglega,	
   sem	
   dæmi	
   nefnir	
   hún	
   spínat,	
   avókadó	
   og	
   rauðrófur.58	
  

Sæunn	
  útskýrði	
  fyrir	
  mér	
  að	
  Ofurfæða	
  sé	
  sú	
  fæða	
  sem	
  inniheldur	
  mestu	
  næringarefni	
  í	
  

sem	
   fæstum	
   kaloríum.	
   Hún	
   kynntist	
   þessari	
   hugmynd	
   frá	
   næringarhyggju	
   Dr.	
   John	
  

Fuhrman59	
   og	
   hægt	
   er	
   að	
   sjá	
   uppsetta	
   töflu	
   á	
   Ofurfæðu	
   á	
   veraldarvefnum	
   þar	
   sem	
  

                                                        
56 Bourdieu,	
  A	
  Soical	
  Critique	
  of	
  the	
  Judgement	
  of	
  Taste,	
  34-­‐36 
57	
  Erv_2015_1	
  
58	
  Mbl.is,	
  Ofurfæða	
  er	
  hvorki	
  dularfull	
  né	
  skrýtin,	
  2008	
  
59 Næringarhyggjan	
   byggir	
   á	
   rannsóknum	
   Dr.	
   Fuhrman	
   en	
   með	
   henni	
   eru	
   einstaklingar	
  
hvattir	
  til	
  þess	
  að	
  borða	
  mat	
  sem	
  er	
  lítið	
  unninn	
  og	
  fitulítill.	
  Einstaklingar	
  sem	
  fylgja	
  þessum	
  
lífsstíl	
  borða	
  sjaldnast	
  dýraafurðir	
  og	
  stíla	
  inná	
  lífrænar	
  vörur.	
  Dr.	
  Fuhrman	
  heldur	
  því	
  fram	
  
að	
  svona	
  geti	
  einstaklingar	
  barist	
  við	
  ýmis	
  veikindi.	
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fæðu	
  er	
  raðað	
  eftir	
  næringargildi.60	
  Sæunn	
  segir	
  að:	
  „Í	
  mínum	
  huga	
  er	
  hin	
  raunverulega	
  

ofurfæða	
   sú	
   sem	
   er	
   að	
   skora	
   mjög	
   hátt	
   þarna.	
   af	
   því	
   að	
   þörfin	
   okkar	
   fyrir	
   mat	
   er	
  

kannski	
  meira	
  tengd	
  við	
  orku	
  heldur	
  en	
  umfang	
  þannig	
  að	
  mér	
  finnst	
  vera	
  vit	
  í	
  því.“61	
  

Allir	
  viðmælendur	
  þessara	
  ritgerðar	
  sögðust	
  sjá	
  mikla	
  aukningu	
  á	
  umræðu	
  og	
  sölu	
  á	
  

heilsuvörum.	
   Sæunn	
   sagði	
   að	
   á	
   seinustu	
  4	
   árum	
  þætti	
   henni	
   úrvalið	
   hafa	
  orðið	
  mun	
  

meira	
  og	
  Albert	
  var	
  sömu	
  skoðunar.	
  Aðspurður	
  hvort	
  að	
  hann	
  sæi	
  aukningu	
  á	
  þessum	
  

vörum	
  sagði	
  hann:	
  „Já	
  mjög	
  mikla	
  og	
  hluta	
  af	
  því	
  að	
  gerast	
  grænmetisæta	
  er	
  að	
  þetta	
  

er	
  í	
  þeirri	
  umræðu	
  af	
  því	
  að	
  þessi	
  umræða	
  kemur	
  beint	
  inná	
  vegan	
  hópinn.“62	
  Ástæðan	
  

fyrir	
  því	
  að	
  Ofurfæðan	
  sé	
  í	
  umræðum	
  í	
  kringum	
  grænmetisætur	
  er	
  sú	
  að	
  oft	
  er	
  talið	
  að	
  

grænmetisætur	
  fái	
  ekki	
  nægilega	
  mikil	
  næringarefni	
  úr	
  matnum	
  	
  en	
  þá	
  sé	
  hægt	
  að	
  leita	
  

til	
  þessara	
  fæðu	
  sem	
  er	
  talin	
  stútfull	
  af	
  vítamínum	
  og	
  öðru.	
  Mikil	
  aukning	
  hefur	
  verið	
  á	
  

fólki	
  sem	
  tileinkar	
  sér	
  mataræði	
  án	
  kjöts	
  eða	
  dýraafurða	
  almennt.	
  Facebook	
  hópurinn	
  

Íslenskar	
   Grænmetisætur	
   er	
   vettvangur	
   þar	
   sem	
   fólk	
   getur	
   skipst	
   á	
   upplýsingum,	
  

uppskriftum	
   og	
   öllu	
   því	
   er	
   tengist	
   mataræði	
   án	
   dýraafurða.	
   Í	
   hópnum	
   eru	
   3400	
  

manns63,	
  þrátt	
  fyrir	
  að	
  ekki	
  séu	
  allir	
  þar	
  grænmetisætur	
  sýnir	
  þetta	
  þó	
  hve	
  mikill	
  áhugi	
  

sé	
  fyrir	
  slíkum	
  lífsstíl.	
  Árið	
  2013	
  voru	
  svo	
  stofnuð	
  Samtök	
   Íslenskra	
  Grænmetisæta	
  og	
  

halda	
  þau	
  úti	
  heimasíðu	
  þar	
  sem	
  alls	
  kyns	
  fróðleik	
  er	
  að	
  finna.	
  	
  

Þegar	
  Sigrún	
  var	
  spurð	
  hvaða	
  merkingu	
  hún	
  leggði	
  í	
  Ofurfæði	
  svaraði	
  hún	
  á	
  þennan	
  

hátt:	
  „Ég	
  flokka	
  ekki	
  mat	
  í	
  ofurfæði	
  vs	
  ekki	
  ofurfæði.	
  Sannleikurinn	
  er	
  sá	
  að	
  flest	
  af	
  því	
  

sem	
   flokkast	
   sem	
   ofurfæða	
   er	
   hráefni	
   sem	
   hefur	
   verið	
   notað	
   í	
   árþúsundir	
   í	
   öðrum	
  

menningarheimum	
   og	
   ekki	
   endilega	
   sem	
   einhver	
   undrafæða	
   sem	
   á	
   að	
   bjarga	
  

mannslífum	
  og	
  gera	
  kraftaverk	
  heldur	
  sem	
  viðbót	
  við	
  almenna	
  fæðu.	
  Nálgun	
  mín	
  er	
   í	
  

                                                                                                                                                                   

 

 

 

Sjá	
  https://www.drfuhrman.com/library/what-­‐is-­‐a-­‐nutritarian-­‐diet.aspx  
60	
  The	
  Dr.	
  Oz	
  Show.	
  Dr.	
  Joel	
  Fuhrman’s	
  Nutrition	
  Density	
  Chart,	
  2012.	
  
61	
  Erv_2014_1 
62 Erv_2015_1 
63	
  Facebook.	
  Íslenskar	
  Grænmetisætur.	
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þessa	
  áttina,	
  að	
  nota	
  þetta	
  fína	
  hráefni	
  í	
  bland	
  við	
  almennt	
  mataræði.“64	
  Þrátt	
  fyrir	
  að	
  

þessar	
   fæðutegundir	
   hafi	
   þekkst	
   í	
   öðrum	
  menningarheimum	
   til	
   lengri	
   tíma	
   eru	
   þær	
  

nýjar	
  á	
  markaði	
  hér.	
  Vörurnar	
  eru	
  auglýstar	
  á	
  ákveðin	
  hátt	
  og	
  virðast,	
  fyrir	
  einhverjum,	
  

hljóma	
  eins	
  og	
  ný	
   töfralausn	
  sem	
  gæti	
   jafnvel	
  bætt	
   líf	
  einstaklings.	
  Með	
  þessu	
  reynir	
  

markaðurinn	
  að	
  selja	
  einstaklingum	
  nógu	
  mikið	
  af	
  vörum	
  til	
  þess	
  að	
  græða	
  á	
  þeim.	
  	
  

Það	
  eru	
  alls	
  kyns	
  fæðutegundir	
  sem	
  falla	
  út	
  eða	
  detta	
  inn	
  í	
  þessa	
  skilgreiningu	
  og	
  nú	
  

síðast	
   var	
   það	
   umræðan	
   um	
   að	
   beikon	
   væri	
   hin	
   nýja	
   Ofurfæða.65	
   Það	
   þykir	
   frekar	
  

ótrúlegt	
  að	
  hugsa	
  til	
  þess	
  að	
  beikon	
  geti	
  fallið	
  undir	
  þessa	
  skilgreiningu	
  og	
  hægt	
  er	
  að	
  

gera	
  sér	
  í	
  hugarlund	
  að	
  margir	
  hafi	
  annars	
  vegar	
  glaðst	
  yfir	
  þessu	
  eða	
  hlegið	
  yfir	
  því	
  að	
  

þetta	
   hafi	
   birst	
   á	
   fréttamiðlum.	
   Sæunn	
   talaði	
   um	
   greinar	
   sem	
  birtast	
   í	
   fjömiðlum	
  og	
  

sagði:	
   „margt	
   af	
   þessum	
   greinum	
   sem	
   birtast	
   [á	
   veraldarvefnum]	
   eru	
   svo	
   rosalega	
  

niðursoðnar	
  og	
  ég	
  hef	
  oft	
   leitað	
  af	
   frumheimildum	
   fyrir	
  efninu	
   sem	
  skrifað	
  er	
  um	
  og	
  

komist	
  að	
  því	
  að	
   í	
  raun	
  var	
  þetta	
  algjör	
  misskilningur	
  og	
  þá	
  getur	
  maður	
  frekar	
  kynnt	
  

sér	
  efnið	
  sjálfur.“66	
  Fjölmiðlar	
  á	
  veraldarvefnum	
  virðast	
  oft	
  vera	
  fljótir	
  að	
  deila	
  hinum	
  

ýmsu	
  fréttum	
  án	
  þess	
  að	
  skoða	
  hvaðan	
  upplýsingarnar	
  koma,	
  sem	
  getur	
  oft	
  valdið	
  því	
  

að	
  það	
  sem	
  sett	
  er	
  fram	
  í	
  greininni	
  virðist	
  ekki	
  satt.	
  	
  

	
  

5.3 	
  Ofurfæða	
  í	
  náttúrunni	
  	
  

Eins	
  og	
  tekið	
  er	
  fram	
  hér	
  að	
  ofan	
  talar	
  Sólveig	
  Eiríksdóttir	
  um	
  að	
  margt	
  sem	
  við	
  borðum	
  

dagsdaglega	
   geti	
   flokkast	
   sem	
   Ofurfæða	
   og	
   raunar	
   vill	
   hún	
   meina	
   að	
   flestir	
  

einstaklingar	
   noti	
   um	
  50%	
   af	
  Ofurfæðu	
   reglulega.	
   Það	
   sem	
   Sólveig	
   telur	
   upp	
   að	
   fólk	
  

borði	
   reglulega	
   er	
   til	
   dæmis	
   baunir,	
   brokkólí,	
   heilir	
   hafrar,	
   spínat,	
   tómatar,	
  möndlur,	
  

grænt	
   te,	
   sellerí,	
   steinselja,	
   engiferrót,	
   rauðrófa,	
   avókadó,	
   graskersfræ,	
   sesamfræ	
   og	
  

margt	
  fleira.67	
  Eins	
  og	
  sést	
  hér	
  er	
  mikið	
  af	
  fæðu	
  sem	
  kemur	
  beint	
  frá	
  náttúrunni	
  og	
  er	
  

alveg	
   óunnin	
   og	
   flokkast	
   sem	
   Ofurfæða.	
   Sæunn	
   talaði	
   um	
   að	
   það	
   sem	
   henni	
   þætti	
  

mikilvæg	
   hugsun	
   þegar	
   kemur	
   að	
  mataræði	
   væri	
   að	
   borða	
   sem	
   næst	
   náttúrinni,	
   en	
  

                                                        
64	
  Spurninglisti_1	
  
65	
  Vísir.is.	
  Er	
  beikon	
  hin	
  nýja	
  Ofurfæða?,	
  2015	
  
66	
  Erv_2014_1 
67	
  Mbl.is,	
  Ofurfæða	
  er	
  hvorki	
  dularfull	
  né	
  skrýtin,	
  2008.	
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með	
   því	
   er	
   hugsunin	
   að	
   því	
   nær	
   náttúrunni	
   sem	
   fæðan	
   er,	
   því	
   heilnæmari	
   er	
   hún.	
  

Sæunn	
   tók	
   tvö	
   dæmi	
   um	
   það	
   sem	
   sem	
   hún	
   átti	
   við	
  með	
   að	
   borða	
   nær	
   náttúrunni;	
  

Annarsvegar	
  talaði	
  hún	
  um	
  sykur,	
  sem	
  er	
  tekin	
  úr	
  sínu	
  náttúrulega	
  samhengi,	
  en	
  sykur	
  

kemur	
   frá	
   sykureyr	
   sem	
  hægt	
   er	
   að	
   naga.	
   Það	
   þyrfti	
   hinsvegar	
   að	
   borða	
   ansi	
  marga	
  

þannig	
  til	
  þess	
  að	
  ná	
  svipuðu	
  magni	
  og	
  í	
  einu	
  súkkulaðistykki.	
  Hinsvegar	
  talaði	
  hún	
  um	
  

avókadó	
   olíu,	
   en	
   með	
   því	
   að	
   pressa	
   olíu	
   úr	
   avókadóinu	
   og	
   nota	
   ekki	
   restina	
   af	
  

ávextinum	
  er	
  verið	
  að	
  henda	
  mjög	
  mikið	
  af	
  mat.	
  Einnig	
  tók	
  Sæunn	
  það	
  fram	
  að	
  henni	
  

þætti	
  mikilvægt	
  að	
  kynna	
  sér	
  hvaðan	
  fæðan	
  kemur	
  og	
  hvað	
  er	
  á	
  bakvið	
  hana.68	
  Albert	
  

hafði	
  sömu	
  skoðanir	
  á	
  matnum	
  sem	
  hann	
  neytir.69	
  Bæði	
  voru	
  þau	
  þó	
  sammála	
  um	
  að	
  

neyta	
  af	
  og	
  til	
  einhvers	
  sem	
  ekki	
  væri	
  talið	
  hollt,	
  vera	
  í	
  lagi.	
  Það	
  sem	
  mestu	
  máli	
  skipti	
  

er	
  að	
  hugsa	
  um	
  matinn	
  sem	
  þú	
  neytir	
  milli	
  þessara	
  nokkru	
  óhollu	
  máltíða.	
  

	
  

5.4 Duft	
  og	
  töfralausnir	
  

Þrátt	
  fyrir	
  að	
  hægt	
  sé	
  að	
  nálgast	
  þessa	
  fæðu	
  í	
  „venjulegu“	
  grænmeti	
  og	
  ávöxtum	
  hafa	
  

duft	
  og	
  pillur	
  af	
  ýmsum	
  gerðum	
  tekið	
  rótfestu	
  í	
  þessum	
  umræðum.	
  Sæunn	
  minntist	
  á	
  

nokkrar	
   tegundir	
   Ofurfæða	
   sem	
   henni	
   þætti	
   áberandi	
   í	
   umræðu:	
   „Ég	
   veit	
   ekki	
   alveg	
  

hvernig	
  það	
  gerist	
  en	
  einhvernvegin	
  verða	
  bara	
  chia	
  fræ	
  acai	
  ber,	
  hrá	
  kakó,	
  maca	
  duft,	
  

þetta	
  er	
  orðið	
  svona	
  einhver	
  hópur	
  sem	
  er	
  bara	
  búið	
  að	
  ákveða	
  að	
  sé	
  ofurfæða.“70	
  Oft	
  

er	
  talað	
  um	
  að	
  gott	
  sé	
  að	
  bæta	
  dufti	
  sem	
  og	
  Maca	
  duftinu	
  og	
  öðru	
  út	
  í	
  Smoothie	
  eða	
  

Boost,	
   sem	
  er	
  blanda	
  af	
  ávöxtum,	
  grænmeti	
  og	
  öðru	
  og	
   skellt	
   í	
   blandara	
  en	
  þetta	
  er	
  

eitthvað	
  sem	
  einstaklingar	
  eru	
  farnir	
  að	
  neyta	
  í	
  miklu	
  magni.	
  Í	
  blaðaviðtali	
  við	
  Sólveigu	
  

árið	
  2008,	
   sagði	
   hún	
  um	
  maca	
  duft	
   :	
   „Maca-­‐duft	
   er	
  unnið	
  úr	
  maca-­‐rótinni	
   sem	
  vex	
   í	
  

hæstu	
  hæðum	
  Andesfjalla.	
  Rótin	
  er	
  þurrkuð	
  og	
  möluð	
  og	
  úr	
  verður	
  þetta	
  sérstaklega	
  

næringarríka	
   duft	
   sem	
   oft	
   er	
   líkt	
   við	
   ginseng	
   og	
   kallað	
   perú-­‐ginseng	
   eða	
   brasilíu-­‐

ginseng.	
  Maca	
  á	
  samt	
  sem	
  áður	
  ekkert	
  skylt	
  við	
  ginseng	
  annað	
  en	
  áhrifin	
  á	
  kroppinn	
  og	
  

kollinn.“71	
  Þegar	
  viðtalið	
  var	
   tekið,	
  árið	
  2008	
  var	
  þetta	
  duft	
  ekki	
   til	
  á	
   Íslandi	
  en	
  nú	
  er	
  

                                                        
68	
  Erv_2014_1	
  
69	
  Erv_2014_1;Erv_2015_1	
  
70	
  Erv_2014_1	
  
71	
  Mbl.is,	
  Ofurfæða	
  er	
  hvorki	
  dularfull	
  né	
  skrýtin,	
  2008.	
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hinsvegar	
  hægt	
  að	
  fá	
  það	
  í	
  flestum	
  matvöruverslunum	
  og	
  heilsuverslunum.“72	
  Það	
  eru	
  

þó	
   fleiri	
   duft	
   tegundir	
   sem	
  hafa	
  notið	
   vinsælda	
  en	
  þar	
  má	
  nefna	
  Spirulina	
   en	
  það	
  er	
  

duft	
   úr	
   blágrænum	
   þörungum.	
   Spirulina	
   er	
   sagt	
   vera	
   mjög	
   góður	
   próteingjafi.73	
  

Hveitigras	
  hefur	
  einnig	
  verið	
  mjög	
  vinsælt,	
  þrátt	
  fyrir	
  að	
  vera	
  ekki	
  nýtt	
  af	
  nálinni.	
  Bæði	
  

er	
  hægt	
  að	
  kaupa	
  hveitigras	
  beint	
  frá	
  íslenska	
  fyrirtækinu	
  Lambhaga74	
  en	
  ef	
  það	
  hentar	
  

ekki	
  fyrir	
  einstaklinginn	
  er	
  hægt	
  að	
  kaupa	
  hveitigras	
  bæði	
  í	
  töflum	
  og	
  duftformi.	
  

Túrmerik	
   hefur	
   einnig	
   verið	
  mjög	
   áberandi	
   í	
   umræðu	
   um	
   jurt	
   sem	
   hægt	
   er	
   að	
  

neyta	
   í	
   duft	
   eða	
   hylkja	
   formi.	
   Túrmerik	
   er	
   talið	
   búa	
   yfir	
   miklum	
   lækningarmætti	
   og	
  

yfirhöfuð	
  vera	
  mjög	
  gott	
   til	
   alls	
   kyns	
  neyslu.	
   Sæunn	
  notaði	
   túrmerik	
   til	
   dæmis	
   vegna	
  

mígrenis,	
  hún	
  heyrt	
  að	
  það	
  ætti	
  að	
  hjálpa	
  við	
  að	
  minnka	
  mígrenið	
  í	
  staðin	
  fyrir	
  að	
  taka	
  

lyf.75	
  Sigrún	
  talaði	
  einnig	
  um	
  túrmerk	
  og	
  sagði:	
  „Ég	
  kaupi	
  það	
  ekki	
  tilbúið	
  sem	
  einhvern	
  

ofurdrykk	
  eða	
   töfralausn	
  heldur	
  er	
  það	
   í	
  bland	
  við	
  almennt	
  mataræði.	
  Það	
  á	
  að	
  geta	
  

dregið	
  úr	
  hvers	
  kyns	
  bólgum,	
  hindrað	
  myndun	
  ýmissa	
  tegunda	
  krabbameins	
  sem	
  og	
  að	
  

geta	
  spornað	
  gegn	
  heilabilun	
  og	
  hjartavandamálum.“76	
  Hægt	
  er	
  að	
  kaupa	
  túmerik	
  sem	
  

er	
  unnin	
  á	
  mismunandi	
  vegu	
  en	
  vinsælar	
  leiðir	
  til	
  þess	
  að	
  nota	
  túrmerik	
  er	
  í	
  fínmöluðu	
  

kryddformi,	
  túrmeriksafa	
  eða	
  ferska	
  rót.	
  Eins	
  og	
  Sigrún	
  tekur	
  fram	
  í	
  spurningalistanum	
  

er	
  túrmerik	
  talið	
  geta	
  bætt	
  hina	
  ýmsu	
  kvilla.	
  

	
  

5.5 Ofurfæða í samtíma samfélagi 
Þar	
  sem	
  fæstir	
  í	
  samtíma	
  samfélagi	
  hafa	
  tíma	
  til	
  þess	
  að	
  dunda	
  sér	
  lengi	
  við	
  matargerð	
  í	
  

eldhúsinu,	
  sértstaklega	
  ef	
  að	
  einstaklingar	
  séu	
  að	
  drífa	
  sig	
  til	
  vinnu	
  verður	
  hugmyndin	
  

um	
   fljótlegan	
  mat	
  heillandi.	
  Það	
  vill	
   því	
   koma	
  oft	
   fram	
   í	
   greinum	
  sem	
   fjalla	
  um	
  holla	
  

fæðu	
  að	
  hún	
  sé	
  einnig	
  fljótleg	
  og	
  því	
  mætti	
  ætla	
  að	
  hún	
  yrði	
  enn	
  vinsælli.	
  Sem	
  dæmi	
  

um	
   fæðu	
   sem	
   hefur	
   verið	
   vinsæl	
   á	
   þessum	
   forsendum	
   eru	
   Chia-­‐fræ.	
   Í	
   vefgrein	
   sem	
  

Guðrún	
  Bergmann	
  skrifar	
  fyrir	
  Smartland	
  árið	
  2011	
  talar	
  hún	
  um	
  að	
  Chia	
  fræ	
  séu	
  alla	
  

                                                        
72	
  Sjá	
  t.d.	
  Heilsuhúsið,	
  Mamma	
  veit	
  best,	
  Fræið	
  í	
  Fjarðakaup	
  
73	
  Mbl.is,	
  8	
  tegundir	
  ofurfæðu	
  sem	
  koma	
  þér	
  á	
  leiðarenda,	
  2014.	
  
74	
  Mbl.is,	
  Hveitigras	
  er	
  grænmeti,	
  2006. 
75	
  Erv_2014_1	
  
76	
  Spurningalisti_1	
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meina	
  bót.	
  Chia	
  fræ	
  eru	
  lítil	
  en	
  	
  bólgna	
  upp	
  ef	
  þau	
  eru	
  sett	
  í	
  vatn.	
  Þau	
  eru	
  próteinrík	
  og	
  

innihalda	
   omega	
   3	
   og	
   6	
   fitusýrur	
   en	
   einnig	
   eru	
   fræin	
   bragðlítil.77	
   Albert	
   sagðist	
   nota	
  

Chia	
   fræ	
   í	
   alls	
   kyns	
   grauta	
   en	
   það	
   væri	
   ekki	
   daglegt	
   þvi	
   engir	
   tveir	
   dagar	
   væru	
   eins,	
  

frekar	
  notaði	
  hann	
  það	
  í	
  hófi.78	
  Ástæða	
  þess	
  að	
  fólk	
  er	
  hvatt	
  til	
  þess	
  að	
  borða	
  Chia	
  fræ	
  

er	
  vissulega	
  vegna	
  þess	
  að	
  þau	
  eru	
  holl	
  en	
  einnig	
  vega	
  þess	
  hve	
  auðvelt	
  er	
  að	
  undirbúa	
  

þau.	
  Ef	
  chia	
  fræ	
  eru	
  sett	
  í	
  vökva,	
  soga	
  þau	
  vökvan	
  í	
  sig	
  og	
  verða	
  að	
  graut.	
  Það	
  eina	
  sem	
  

þarf	
  að	
  gera	
  er	
  að	
  velja	
  vökva	
  sem	
  einstaklingur	
  vill	
  nota	
  og	
  setja	
  fræin	
  ofan	
  í	
  og	
  þá	
  er	
  

máltíðin	
  tilbúin.	
  Einstaklingar	
  eru	
  þó	
  einnig	
  hvattir	
  til	
  þess	
  að	
  bæta	
  öðru	
  út	
  í,	
  eins	
  og	
  til	
  

dæmis	
  ávöxtum.79	
  	
  	
  

Það	
  er	
  þó	
  ekki	
  allt	
  sem	
  er	
  talið	
  svo	
  fljótlegt,	
  oft	
  hefur	
  heyrst	
  í	
  fólki	
  sem	
  talar	
  um	
  að	
  

hafa	
   ekki	
   tíma	
   í	
   hitt	
   og	
  þetta	
   segja	
   „ef	
   ég	
   væri	
  með	
  einka	
   kokk	
  myndi	
   ég	
   alveg	
   geta	
  

borðað	
  hráfæði	
  og	
  annað	
  en	
  ég	
  hef	
  bara	
  ekki	
  tíma	
  í	
  þetta.“	
  Albert	
  talaði	
  um	
  að	
  hann	
  

hafi,	
  af	
  forvitni,	
  prófað	
  að	
  gerast	
  hráfæðisæta	
  í	
  10	
  daga	
  til	
  þess	
  að	
  sjá	
  hver	
  áhrifin	
  af	
  því	
  

yrðu.	
   Þegar	
   hann	
   var	
   spurður	
   hvort	
   að	
   það	
   væri	
   ekki	
   vesen	
   og	
   undirbúningur	
   sagði	
  

hann:	
  „Í	
  rauninni	
  ekki,	
  heldur	
  þarf	
  maður	
  bara	
  að	
  tileinka	
  sér	
  önnur	
  vinnubrögð.	
  Þetta	
  

er	
  meira	
  eins	
  og	
  bara	
  ný	
  hugsun	
  á	
  mataræði,	
  það	
  er	
  svolítið	
  verið	
  að	
  kollsteypa	
  öllu	
  því	
  

sem	
  var	
  áður,	
  en	
  þegar	
  maður	
  er	
  komin	
  inní	
  þetta	
  þá	
  er	
  það	
  auðveldara.	
  Það	
  er	
  ekkert	
  

öðruvísi	
  að	
  leggja	
  fræ	
  eða	
  eitthvað	
  í	
  bleyti	
  heldur	
  en	
  að	
  taka	
  kjúkling	
  út	
  úr	
  frystinum	
  og	
  

láta	
  hann	
  þiðna.	
   Í	
  heildina	
   tekur	
   samt	
  matreiðslan	
   skemmri	
   tíma.“80	
  Það	
  að	
  þurfa	
  að	
  

breyta	
  venjum	
  sem	
  einstaklingur	
  hefur	
  búið	
  við	
  mest	
  alla	
   sína	
   lífstíð	
  getur	
  oft	
   reynst	
  

erfitt	
  og	
  það	
  er	
  oftast	
  það	
  sem	
  flækir	
  framhaldið.	
  Einstaklingar	
  gefast	
  upp	
  áður	
  en	
  hin	
  

breytta	
  venja	
  er	
  orðin	
  partur	
  af	
  daglegu	
  lífi.	
  Það	
  fer	
  þó	
  eftir	
  hversu	
  mikið	
  einstaklingur	
  

finnst	
  hann	
  eiga	
  sameiginlegt	
  með	
  þeim	
  sem	
  til	
  dæmis	
  borða	
  einungis	
  hráfæði,	
  hversu	
  

langt	
  hann	
  gengur	
  í	
  því	
  að	
  breyta	
  um	
  lífsstíl.	
  Þegar	
  fólk	
  tekur	
  breytingum	
  sem	
  þessum	
  

setur	
  það	
   sjálft	
   sig	
  á	
   svið	
  og	
   tengist	
  þannig	
  öðrum	
  sem	
  eru	
   í	
   sama	
  hópi.	
  Með	
  því	
   að	
  

stimpla	
  sjálfan	
  sig	
  með	
  einhverju	
  merki	
  ákveður	
  einstaklingurinn	
  hvernig	
  hann	
  vill	
  að	
  

                                                        
77Mbl.is.	
  Þess	
  vegna	
  áttu	
  að	
  borða	
  Chia-­‐Fræ,	
  2011. 
78	
  Erv_2015_1	
  
79	
  Heilsutorg,	
  Chia	
  grautur	
  fyrir	
  tvo,	
  2014.	
  
80	
  Erv_2015_1	
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samfélagið	
  sjái	
  hann.	
  Það	
  fer	
  þó	
  eftir	
  öðrum	
  samfélagsþegnum	
  hvort	
  að	
  þau	
  sjái	
  hann	
  

eins	
  og	
  hann	
  vill	
  að	
  þau	
  sjái	
  sig	
  eða	
  hvort	
  þau	
  leggi	
  aðra	
  merkingu	
  í	
  einstaklinginn.81	
  

Marion	
  Nestle	
   talar	
  um	
   í	
  bók	
   sinni	
  What	
   to	
  Eat	
   að	
  best	
   sé	
  að	
   fá	
  alla	
  næringu	
  og	
  

vítamín	
  úr	
  sem	
  minnst	
  unnum	
  mat,	
  eins	
  og	
  til	
  dæmis	
  lífrænum	
  mat,	
  sem	
  er	
  ekki	
  tekin	
  

úr	
  og	
  miklu	
  samhengi	
  frá	
  náttúrunni	
  og	
  inniheldur	
  því	
  flest	
  öll	
  efni	
  sem	
  eiga	
  að	
  vera	
  í	
  

matnum.	
  Fyrir	
  henni	
  er	
  engin	
  tilgangur	
  að	
  taka	
  auka	
  pillur	
  til	
  þess	
  að	
  fá	
  fleiri	
  vítamín,	
  

þó	
  hún	
  sé	
  alls	
  ekki	
  á	
  móti	
  því,	
  ef	
  fólk	
  trúir	
  á	
  þau.82	
  Marion	
  tekur	
  einnig	
  dæmi	
  um	
  svo	
  

kallaðar	
  orku	
  stangir,	
  hún	
  spyr	
  fólk	
  reglulega	
  hvers	
  vegna	
  þau	
  versla	
  þessar	
  stangir	
  og	
  

fólk	
  svarar	
  oftast:	
  vegna	
  þess	
  að	
  ég	
  veit	
  að	
  þetta	
  er	
  hollt,	
  mér	
  er	
  sama	
  um	
  bragðið.83	
  

Það	
   þykir	
   áhugavert	
   að	
   hugsa	
   til	
   þess	
   að	
   einstaklingar	
   vilji	
   borða	
   eitthvað	
   sem	
  þeim	
  

þykir	
  ekki	
  gott,	
  bara	
  af	
  því	
  það	
  telur	
  vöruna	
  hollari	
  en	
  annað,	
  þrátt	
  fyrir	
  að	
  jafn	
  gott	
  eða	
  

betra	
  væri	
  að	
  fá	
  sér	
  banana	
  eða	
  hnetur,	
  sem	
  eru	
  lítið	
  unnin.	
  Ef	
  að	
  einstaklingur	
  leggur	
  

ákveðna	
  merkingu	
  í	
  fæðuna,	
  eins	
  og	
  til	
  dæmis	
  að	
  orkustykki	
  sem	
  þessi	
  innihaldi	
  mikla	
  

næringu	
   og	
   sé	
   þar	
   af	
   leiðandi	
   gott	
   fyrir	
   einstaklinginn,	
   fellur	
   það	
   að	
   hans	
   smekk	
   og	
  

bragðast	
  því	
  jafnvel	
  betur.	
  En	
  það	
  gerist	
  vegna	
  þeirra	
  ímyndar	
  sem	
  einstaklingur	
  gerir	
  

sér	
  í	
  hugarlund	
  með	
  fæðuna.84	
  

Michael	
  Pollan	
  talar	
  um	
  það	
  í	
  sinni	
  bók	
  að	
  einstaklingar	
   í	
  samtímanum	
  leggi	
  alltof	
  

mikla	
  ábyrgð	
  á	
  næringarfræði	
  og	
  að	
  það	
  sé	
  ekki	
  það	
  eina	
  sem	
  ætti	
  að	
  hugsa	
  um	
  þegar	
  

valinn	
   er	
   matur.	
   Menning,	
   hefðir	
   og	
   annað	
   skiptir	
   einnig	
   máli	
   og	
   er	
   eitthvað	
   sem	
  

einstaklingar	
  ættu	
  að	
  hugsa	
  um	
  því	
  flest	
  allt	
  sem	
  við	
  þurfum	
  að	
  vita	
  um	
  mat,	
  vitum	
  við	
  

nú	
   þegar.85	
   Það	
  ætti	
   ekki	
   að	
   vera	
   nein	
   átök	
   að	
   borða	
   réttan	
  mat	
   og	
   eins	
   og	
   svo	
   oft	
  

hefur	
  verið	
  talað	
  um	
  áður,	
  að	
  borða	
  allt	
   í	
  hófi.	
  En	
  þrátt	
  fyrir	
  það	
  virðist	
  vera	
  hægt	
  að	
  

rugla	
  einstklinga	
   í	
   ríminu	
  með	
  því	
  að	
  koma	
  með	
  vörur	
  á	
  markaðinn	
  sem	
  eiga	
  að	
  vera	
  

hollari.	
  Sæunn	
  ræddi	
  um	
  þessar	
  hugmyndir	
  og	
  sagði:	
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þetta	
   er	
   náttúrulega	
   viss	
   markaðsbrella,	
   það	
   er	
   verið	
   að	
   setja	
   einhverja	
  
merkingu	
  á	
  fullt	
  af	
  dóti	
  sem	
  á	
  að	
  hvetja	
  þig	
  til	
  að	
  borða	
  og	
  halda	
  að	
  þetta	
  sé	
  
hollara	
   en	
   allt	
   í	
   heimi	
   og	
   það	
   er	
   það	
   reyndar	
   að	
   sumu	
   leiti.	
   [...]	
   matvæla	
  
iðnaðurinn	
  er	
  alltaf	
  að	
  leita	
  af	
  leiðum	
  til	
  þess	
  að	
  gera	
  okkur	
  háð	
  af	
  því	
  sem	
  er	
  
verið	
   að	
   selja	
   og	
   við	
   erum	
   alltaf	
   að	
   leita	
   af	
   skyndilausnum	
   þannig	
   það	
   er	
  
auðvelt	
  að	
  finna	
  einhverja	
  skörun	
  þar.86	
  	
  
	
  

Eins	
  og	
  Sæunn	
  tekur	
  fram	
  þá	
  er	
  alls	
  ekki	
  slæmt	
  að	
  fólk	
  innbyrði	
  þessar	
  vörur	
  þar	
  sem	
  

þær	
  hafa	
  ekki	
  slæm	
  áhrif	
  á	
  einstaklinga,	
  en	
  eru	
  kannski	
  ekki	
  eins	
  miklir	
  bjargvættir	
  eins	
  

og	
   margir	
   vonast	
   eftir.	
   Aðspurð	
   að	
   því	
   hvernig	
   hún	
   veldi	
   sér	
   sína	
   fæðu	
   sagði	
   hún:	
  

„þetta	
   bara	
   spurning	
   um	
   að	
   nota	
   innsæið.	
  Mér	
   finnst	
   	
   það	
   einhvernvegin	
   bara	
   hafa	
  

hjálpað	
  mér	
  lang	
  mest.“87	
  Einstaklingar	
  eru	
  eins	
  mismunandi	
  og	
  þeir	
  eru	
  margir	
  og	
  því	
  

vill	
   vera	
   erfitt	
   að	
   fylgja	
   ákveðnum	
   prógrömmum	
   í	
   mat	
   ef	
   að	
   fæðan	
   sem	
   er	
   valin	
   af	
  

öðrum	
  aðila	
  henti	
  ekki	
  einstakling	
  sem	
  á	
  svo	
  að	
  neyta	
  hennar.	
  Því	
  hljómar	
  það	
  rökrétt,	
  

að	
  einstaklingar	
  hlusti	
  á	
  sinn	
  eigin	
  líkama	
  þegar	
  valin	
  er	
  fæða	
  og	
  eins	
  og	
  Sæunn	
  segir,	
  

noti	
   innsæið,	
   því	
   það	
   þekkir	
   engin	
   sinn	
   eigin	
   líkama	
   og	
   hans	
   þolmörk	
   eins	
   og	
  

einstaklingurinn	
  sjálfur.	
  	
  

Albert	
  talaði	
  einnig	
  um	
  að	
  honum	
  þætti	
  ekki	
  nauðsynlegt	
  að	
  taka	
  auka	
  vítamín,	
  að	
  

einu	
   undanteknu,	
   en	
   það	
   er	
   B12	
   vítamín,	
   ástæða	
   þess	
   að	
   hann	
   sagðist	
   þykja	
  

nauðsynlegt	
  að	
  taka	
  það	
  er	
  sú	
  að	
  B12	
  vítamíni	
  finnst	
  í	
  rauðu	
  kjöti	
  og	
  það	
  er	
  í	
  rauninni	
  

eina	
  vítamínið	
  sem	
  grænmetisætur	
  eiga	
  erfitt	
  með	
  að	
  fá	
  í	
  gegnum	
  almenna	
  fæðu.88	
  	
  

Eins	
  og	
  tekið	
  er	
  fram	
  i	
  fyrsta	
  kaflanum,	
  hér	
  framar	
  í	
  ritgerðinni	
  hvatti	
  Hippocrates	
  

fólk	
  til	
  þess	
  að	
  nýta	
  mat	
  sem	
  lækningarmátt.	
  Á	
  hans	
  tíma	
  voru	
  engin	
  fræði	
  um	
  næringu	
  

eða	
   vítamín.	
   Fólk	
   borðaði	
   það	
   sem	
   náttúran	
   hafði	
   uppá	
   að	
   bjóða	
   að	
   hverju	
   sinni.	
  

„Alvöru	
  matur	
  er	
  hollur	
  matur	
  og	
  honum	
  þarf	
  ekki	
  að	
  vera	
  breytt	
  til	
  þess	
  að	
  vera	
  góður	
  

fyrir	
  þig.	
  Hann	
  er	
  hollur	
  eins	
  og	
  hann	
  er.89“	
  Eins	
  og	
  Marion	
  Nestle	
   segir	
  að,	
  það	
  sem	
  

gerist	
  þó	
  með	
  hraðri	
  hnattvæðingu	
  er	
  það	
  að	
  þessar	
  misgóðu	
  og	
  áhugaverðu	
  vörur	
  fara	
  

að	
  fylla	
  upp	
  hillur	
  matvöruverslanna.	
  Allt	
  sem	
  við	
  þurfum	
  að	
  vita	
  um	
  matinn	
  sem	
  við	
  

                                                        
86	
  Erv_2014_1	
  
87	
  Erv_2014_1	
  
88	
  Erv_2015_1	
  
89	
  Nestle,	
  What	
  to	
  Eat,	
  480	
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innbyrðum	
  vitum	
  við	
  nú	
  þegar	
  en	
  samt	
  er	
  endalaust	
  verið	
  að	
   leita	
  að	
  einhverju	
  öðru	
  

sem	
  á	
  að	
  vera	
  betra	
  eða	
  virka	
  hraðar.	
  Albert	
  talaði	
  um	
  þetta	
  og	
  sagði:	
  	
  

Það	
  er	
  alltaf	
  þessi	
  þörf	
  á	
  öllum	
  tímum	
  til	
  þess	
  að	
  trúa	
  á	
  eitthvað	
  sem	
  er	
  einhver	
  
svona	
  bjargvættur	
  eða	
  leysir	
  öll	
  mál	
  og	
  er	
  allra	
  meina	
  bót	
  og	
  það	
  er	
  ekkert	
  ný	
  
til	
   komið	
  og	
  hefur	
   alltaf	
   verið	
  og	
   fylgt	
  okkur	
  heitir	
   bara	
   ýmsum	
  nöfnum	
  einu	
  
sinni	
  hétu	
  svona	
  drykkir	
  lífselexír	
  og	
  voru	
  seldir	
  hér	
  fyrir	
  100	
  árum	
  og	
  þá	
  trúir	
  
fólk	
  á	
  þetta.90	
  	
  

	
  

Það	
  virðist	
  rétt	
  sem	
  Albert	
  segir	
  að	
  þetta	
  hafi	
  alltaf	
  fylgt	
  og	
  muni	
  líklegast	
  alltaf	
  fylgja	
  

manninum,	
   þessi	
   þörf	
   á	
   að	
   finna	
   eitthvað	
   til	
   þess	
   að	
   trúa	
   á	
   og	
   einnig	
   sú	
   mikla	
  

nýungagirni	
  sem	
  margir	
  virðast	
  vera	
  með.	
  	
  

Með	
   því	
   að	
   velja	
   sér	
   ákvena	
   fæðu	
   tekur	
   einstaklingur	
   afstöðu	
   til	
   þeirra	
   ímyndar	
  

sem	
   hann	
   sér	
   sjálfan	
   sig	
   í	
   og	
   hvernig	
   hann	
   vill	
   að	
   aðrir	
   sjái	
   sig.	
   Þegar	
   skoðaðar	
   eru	
  

greinar	
  sem	
  fjalla	
  dag	
  eftir	
  dag	
  um	
  hvernig	
  eigi	
  að	
  breyta	
   lífsstílnum	
  og	
  öðlast	
  þannig	
  

hollari	
   og	
   heilnæmari	
   líf	
   hinum	
   og	
   þessum	
   fæðutegundum	
   er	
   ekki	
   óvenjulegt	
   að	
  

einstaklingar	
   falli	
   á	
   endanum	
   fyrir	
   því	
   og	
   prófi	
   fæðuna.	
   Ofurfæðan	
   er	
   ein	
   af	
   þeim	
  

tegundum	
   sem	
   einstaklingar	
   virðast	
   kynnast	
   í	
   gegnum	
   auglýsingar	
   á	
   vefnum	
   eða	
   í	
  

dagblöðum.	
  

	
  	
  

	
  

	
  

	
  

	
  

	
  

	
  

	
  

	
  

                                                        
90	
  Erv_2015_1 
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6 Samantekt	
  

Samtíma	
  samfélag	
  byggir	
  á	
  kapítalísku	
  hagkerfi	
  og	
  hefur	
  gert	
  það	
  frá	
  því	
  að	
  borgir	
  fóru	
  

að	
  myndast	
  og	
  „hið	
  einfalda“	
  sveita	
  líf	
  varð	
  fjarlægur	
  draumur.	
  Í	
  kafla	
  2,	
  Samræða	
  við	
  

fræði,	
  er	
  notast	
  við	
  útskýringar	
  Karl	
  Marx	
  á	
  þessu	
  kerfi.	
  Þegar	
  fólk	
  hætti	
  að	
  framleiða	
  

nauðsynjavörurnar	
   sjálf	
   eða	
   standa	
   í	
   skiptum,	
   fór	
   framleiðsla	
   á	
   öðrum	
  vörum	
  að	
   líta	
  

ljós.	
  Marx	
   bætir	
   við	
   að	
   persónuleg	
   tengsl	
   verði	
   ekki	
   lengur	
   til	
   staðar	
   vegna	
   þess	
   að	
  

verkamaðurinn	
   sér	
   aldrei	
   beinan	
   afrakstur	
   vörunar	
   en	
   þó	
   fær	
   hann	
   alltaf	
   sín	
   laun.	
  

Einnig	
  ræðir	
  hann	
  um	
  að	
  verð	
  hverjar	
  vöru	
  fyrir	
  sig	
  ræðst	
  af	
  samkeppni	
  milli	
  kaupenda	
  

og	
   seljenda	
   en	
   einnig	
   hlutfallinu	
   milli	
   framboð	
   og	
   eftirspurnar.	
   Meðal	
   seljenda	
   ríkir	
  

samkeppni	
  á	
  verði	
  vöru,	
  því	
  þeir	
  sem	
  eru	
  með	
  góða	
  vöru	
  á	
  sem	
  ódýrustu	
  verði	
  græða	
  

mest.	
  Samkeppnin	
  á	
  milli	
  kaupenda	
  og	
  seljenda	
  fer	
  þannig	
  fram	
  að	
  kaupendur	
  vilja	
  fá	
  

vöruna	
   sem	
   ódýrast	
   en	
   seljendur	
   vilja	
   græða	
   sem	
  mest	
   á	
   vörunni.91	
   Því	
   meira	
   sem	
  

markaðurinn	
  selur	
  því	
  fleiri	
  vörur	
  eru	
  framleiddar	
  og	
  það	
  á	
  ekki	
  síst	
  við	
  um	
  mat	
  og	
  hve	
  

matvælaiðnaðurinn	
  er	
  orðin	
  stór	
  hluti	
  í	
  samfélaginu.	
  	
  	
  

Það	
  sem	
  gerist	
  í	
  kjölfar	
  breytinga	
  í	
  samfélögum	
  og	
  heiminum	
  er	
  það	
  sem	
  kallað	
  er	
  	
  

hnattvæðing	
  en	
  hún	
  ber	
  með	
  sér	
  fjölþætt	
  tengsl	
  milli	
  heims	
  og	
  menningarhluta.92	
  Sem	
  

stór	
  partur	
  af	
  hnattvæðingu	
  flytjast	
  hér	
  inn	
  vörur	
  sem	
  ekki	
  hafa	
  þekkst	
  áður	
  en	
  einnig	
  

hefur	
  hún	
  gert	
  það	
  að	
  verkum	
  að	
  auðveldara	
  er	
  að	
  nálgast	
  hinar	
  ýmsu	
  vörur.	
  Með	
  því	
  

að	
  geta	
  kynnt	
  sér	
  hvaðan	
  varan	
  kemur	
  geta	
  einstaklingar	
  tekið	
  þá	
  ákvörðun	
  um	
  að	
  vera	
  

meðvitaðari	
  um	
  að	
  skoða	
  hvaðan	
  maturinn	
  kemur	
  og	
  gerast	
  ábyrgari.	
  Viðmælendum	
  

fyrir	
  þessa	
  ritgerð	
  þótti	
  öllum	
  mikilvægt	
  að	
  kynna	
  sér	
  hvað	
  lægi	
  á	
  bak	
  við	
  fæðuna	
  sem	
  

þau	
  neyttu,	
  en	
  þær	
  ástæður	
  geta	
  samt	
  verið	
  eins	
  mismunandi	
  eins	
  og	
  þær	
  eru	
  margar.	
  

Það	
  að	
  maturinn	
  væri	
  sem	
  næst	
  náttúrunni	
  og	
  ekki	
  tekin	
  algjörlega	
  úr	
  sínu	
  náttúrulega	
  

samhengi	
  skipti	
  til	
  dæmis	
  máli.	
  Ólíklegt	
  er	
  að	
  Marx	
  hafi	
  getað	
  gert	
  sér	
  í	
  hugarlund	
  allar	
  

þær	
  vörur	
  sem	
  nú	
  standa	
  fyrir	
  framan	
  neytendum	
  og	
  hér	
  er	
  þá	
  bara	
  átt	
  við	
  vörurnar	
  í	
  

matvöruverslunum.	
  Vissulega	
  hafa	
  verið	
  framleiddar	
  vörur	
  sem	
  hljóta	
  að	
  teljast	
  nánast	
  

óþarfar	
  og	
  einungis	
  framleiddar	
  með	
  þeim	
  tilgangi	
  að	
  selja	
  þær	
  og	
  græða	
  á	
  neytendum	
  

                                                        
91	
  Marx,	
  Úrvalsrit	
  í	
  tveimur	
  bindum,	
  136.	
  
92Durenberg,	
  Anthropology	
  Unbound,	
  274-­‐275. 
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en	
  hinsvegar	
  hafa	
  komið	
  á	
  markað	
  vörur	
  sem	
  geta	
  ekki	
  verið	
  teknar	
  undir	
  neikvæðar	
  

umræður.	
  	
  

Hér	
  að	
  ofan	
  og	
  þá	
  einkum	
  í	
  kafla	
  4,	
  neytendaval	
  samtímans,	
  var	
  rætt	
  um	
  breytingar	
  

á	
  matvöruverslunum	
  og	
  öllum	
  þeim	
  vörum	
  sem	
  þar	
  eru	
  að	
  finna.	
  Það	
  verður	
  til	
  þess	
  að	
  

einstaklingum	
  þykir	
  erfitt	
  að	
  átta	
  sig	
  á	
  því	
  hvað	
  sé	
  í	
  raun	
  hollt	
  og	
  nauðsynlegt	
  og	
  hvað	
  

sé	
  það	
  ekki.	
  Þar	
  er	
  einnig	
  tekið	
  dæmi	
  um	
  þá	
  iðju	
  sem	
  einstaklingar	
  í	
  samtímanum	
  hafa	
  

nýtt	
   sér,	
   en	
   það	
   er	
   að	
   fá	
   einkaþjálfa	
   eða	
   næringafræðing	
  með	
   í	
   búðina	
   og	
   sýna	
   sér	
  

hvernig	
  þau	
  eiga	
  að	
  versla	
  í	
  matinn.	
  Samfélagið	
  hefur	
  þó	
  að	
  einhverju	
  leiti	
  tekið	
  þátt	
  í	
  

því	
   að	
   reyna	
   að	
  hjálpa	
   ringluðu	
   fólki	
   að	
   velja	
   rétt	
   til	
   þess	
   að	
  borða	
  og	
   til	
   dæmis	
  ber	
  

nýjasti	
  bæklingur	
  frá	
  Embætti	
  landlæknis	
  um	
  ráðleggingar	
  á	
  mataræði,	
  þess	
  merki.93	
  

Einnig	
   var	
   rætt	
   um	
   kenningar	
  Michel	
   De	
   Certau	
   um	
   ráðagerðir	
  og	
   brögð	
   og	
   þau	
  

rædd	
   í	
  sambandi	
  við	
  appið	
  Buycutt	
  sem	
  hefur	
  tekið	
  fótfestu	
   í	
  snjallsímum	
  þeirra	
  sem	
  

vilja	
  setja	
  sig	
  í	
  hóp	
  ábyrgra	
  neytenda.	
  Neytendur	
  eru	
  alfarið	
  hvattir	
  til	
  þess	
  að	
  hugsa	
  um	
  

það	
  sem	
  þeir	
  kaupa	
  og	
  ekki	
  falla	
  fyrir	
  öllu	
  sem	
  þeir	
  sjá	
  í	
  matvöruverslunum,	
  varan	
  getur	
  

verið	
  merkt	
  á	
  einhvern	
  hátt	
  en	
  svo	
  getur	
  allt	
  annar	
  sannleikur	
  búið	
  að	
  baki.	
  Það	
  sem	
  

hefur	
  hinsvegar	
  líka	
  breyst	
  með	
  hraðri	
  tækni	
  er	
  það	
  að	
  einstaklingar	
  í	
  samfélaginu	
  sjá	
  

vöru	
  sem	
  falla	
  vel	
  að	
  þeirra	
  skapi	
  í	
  gegnum	
  veraldarvefinn	
  og	
  geta	
  svo	
  sent	
  fyrirspurn	
  á	
  

fyrirtæki	
  sem	
  flytja	
  inn	
  mat	
  og	
  bent	
  þeim	
  á	
  vörur	
  sem	
  gætu	
  fallið	
  vel	
  í	
  farveg	
  neyenda.	
  

Umræður	
   sem	
   þessar	
   hafa	
   til	
   dæmis	
   verið	
   áberandi	
   á	
   Facebook	
   hópnum	
   íslenskar	
  

Grænmetisætur.	
  Þar	
  hefur	
  skapast	
  stór	
  vettvangur	
  þar	
  sem	
  fólk	
  ræðir	
  hinar	
  ýmsu	
  vörur	
  

og	
   tilkynna	
  það	
   inná	
  hópinn	
  þegar	
  þau	
   finna	
  vörur	
   sem	
   falla	
  undir	
   ákveðin	
   lífsstíl,	
   til	
  

dæmis	
  þegar	
  flutt	
  er	
  inn	
  vegan	
  jógúrt.94	
  	
  

Það	
   að	
   hafa	
   meira	
   og	
   stærra	
   vöruúrval	
   gerir	
   neytendum	
   kleift	
   að	
   koma	
   upp	
  

ákveðinni	
  ímynd	
  (e.	
  front),	
  en	
  Goffman	
  útskýrir	
  Front	
  sem	
  þá	
  ímynd	
  sem	
  einstaklingur	
  

setur	
  á	
  svið,	
  viljandi	
  eða	
  óviljandi.	
  Persónuleg	
  ímynd	
  af	
  einstakling	
  er	
  það	
  sem	
  sést	
  um	
  

leið	
  og	
  horft	
  er	
  á	
  hann.95	
  Þannig	
  geta	
  einstaklingar	
  valið	
  vöru	
  sem	
  falla	
  að	
  þeirra	
  smekk	
  

og	
  ýtir	
  undir	
  þá	
   ímynd	
  sem	
  þau	
  vilja	
  gefa	
  af	
  sér.	
  Hægt	
  er	
  taka	
  dæmi	
  um	
  einstakling	
   í	
  

                                                        
93 Embætti	
  landlæknis.	
  Ráðleggingar	
  um	
  Mataræði,	
  Sótt	
  10	
  mars 
94 Facebook, Íslenskar Grænmetisætur. 
95	
  Goffman,	
  The	
  Presentation	
  of	
  Self	
  in	
  Everyday	
  life,	
  19,	
  21. 
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verslun	
  sem	
  einungis	
  kaupir	
  ávexti,	
  grænmeti	
  og	
  baunir	
  og	
  bætir	
  síðan	
  möndlumjólk	
  og	
  

maca	
   dufti	
   kemur	
   það	
   samferða	
   mönnum	
   hans	
   í	
   versluninni	
   ekki	
   á	
   óvart	
   að	
   hann	
  

sneyði	
   frá	
   dýraafurðum,	
   ef	
   einhver	
   hefur	
   þá	
   gerst	
   svo	
   kræfur	
   að	
   skoða	
   innihald	
  

innkaupakerru	
   einstaklingsins	
   svo	
   ítarlega.	
   Þetta	
   gerir	
   einstaklingum	
   auðveldara	
   fyrir	
  

að	
   skapa	
   sína	
   eigin	
   ímynd,	
   innan	
   ákveðins	
   ramma	
   heldur	
   en	
   að	
   vera	
   fastur	
   í	
   því	
   að	
  

kaupa	
  nákvæmlega	
  það	
  sama	
  og	
  allir	
  aðrir	
  versla.	
  Ástæður	
  þess	
  að	
  einstaklingur	
  velur	
  

að	
  kaupa	
  annað	
  en	
  hin	
  „hefðbundna	
  mat“	
  til	
  dæmis	
  mjólk,	
  kjöt	
  og	
  brauð,	
  	
  getur	
  verið	
  

af	
   fjölbreyttum	
  ástæðum.	
  Þessi	
   ímynd	
  á	
  einnig	
   við	
  það	
  hvernig	
  einstaklingur	
  horfir	
   á	
  

sjálfan	
  sig	
  innan	
  við.	
  Hann	
  setur	
  sig	
  á	
  svið	
  sem	
  til	
  dæmis	
  Lífræna	
  manneskju	
  með	
  því	
  að	
  

versla	
  ákveðnar	
  vörur.	
  

Hér	
   liggur	
   þá	
   beint	
   við	
   að	
   ræða	
   þær	
   hugsanir	
   sem	
   prófessorinn	
  Warren	
   Belasco	
  

hefur	
  sett	
  fram	
  í	
  matarákvörðunum	
  og	
  hafa	
  þær	
  komið	
  fram	
  í	
  gegnum	
  ritgerðina.	
  Þær	
  

eru	
  sjálfsmynd	
  neytandans,	
  aðgengi	
  að	
  fæðunni	
  og	
  ábyrgðartilfinning	
  gagnvart	
  því	
  sem	
  

borðað	
  er.	
  Þessir	
  þrír	
  þættir	
  vinna	
  saman	
  þegar	
  fólk	
  tekur	
  ákvörðun	
  um	
  hvað	
  það	
  ætlar	
  

að	
   borða.96	
   Til	
   þess	
   að	
   útskýra	
   þetta	
   nánar	
   fellur	
   til	
   dæmis,	
   bakgrunnur,	
   smekkur,	
  

uppruni	
   og	
   bragðskyn	
   undir	
   sjálfsmynd	
   neytendans.	
   Aðgengið	
   að	
   hinum	
   ýmsu	
  

fæðutegundum	
  er	
  orðið	
  enn	
  betra	
  með	
  hnattvæðingu,	
  bæði	
  er	
   flutt	
   inn	
  mikið	
  meira	
  

magn	
  af	
   vörum	
  en	
  einnig	
  geta	
  einstaklingar	
   kynnt	
   sér	
   vörur	
   í	
   gegnum	
  veraldarvefinn	
  

sem	
  falla	
  vel	
  að	
  þeirra	
  skapi.	
  Ábyrgðartilfinningin	
  samkvæmt	
  Belasco	
  vegur	
  minnst	
  af	
  

þessum	
   þremur	
   þáttum,	
   að	
   hans	
   mati,	
   en	
   ábyrgðartilfinningin	
   er	
   persónuleg,	
  

samfélagsleg	
  og	
  pólitísk.97	
  Hér	
  er	
  þó	
  hægt	
  að	
  staldra	
  við	
  og	
  gera	
  sér	
  í	
  hugarlund	
  hvort	
  

að	
  það	
  hafi	
  ekki	
  breyst	
  að	
  einhverju	
  leyti,	
  allavega	
  hjá	
  einhverjum	
  hluta	
  af	
  heiminum.	
  

Með	
  allri	
  þeirri	
  vitundarvakningu	
  sem	
  hefur	
  verið	
  undanfarin	
  fimm	
  ár,	
  þykir	
  líklegra	
  að	
  

fólk	
  kynni	
  sér	
  frekar	
  hvaðan	
  maturinn	
  hafi	
  komið.	
  	
  

Eins	
  og	
  fram	
  hefur	
  komið	
   í	
   fyrri	
  köflum	
  hafa	
  miklar	
  breytingar	
  átt	
  sér	
  stað	
   í	
  heimi	
  

matar	
  og	
  matarvenjum,	
  einnig	
  hefur	
  þessi	
  iðja	
  orðið	
  mjög	
  breytileg	
  á	
  milli	
  einstaklinga.	
  

Það	
   fellur	
   ekki	
   að	
   skapi	
   allra	
   að	
   kaupa	
   svokallað	
   Ofurfæði,	
   en	
   þá	
   er	
   átt	
   við	
   þá	
   týpu	
  

ofurfæðu	
  sem	
  þarf	
  að	
  kaupa	
  í	
  duft	
  formi.	
  Í	
  greininni	
  A	
  Social	
  Critique	
  of	
  the	
  Judgement	
  

                                                        
96	
  Belasco,	
  Food,	
  7-­‐9.	
  
97	
  Belasco,	
  Food,	
  9. 
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of	
   Taste,	
   fjallar	
   Bourdieu	
   um	
   smekk	
   í	
   sambandi	
   við	
  matarval.	
   Þar	
   segir	
   hann	
   að	
   þeir	
  

sem	
  hafa	
  meira	
  á	
  milli	
  handanna	
  efnislega	
  séð	
  og	
  eru	
  í	
  efri	
  stéttum	
  í	
  samfélaginu	
  séu	
  

líklegri	
  til	
  þess	
  að	
  kaupa	
  þessa	
  „fylgihluti“	
   í	
  matarinnkaupum	
  en	
  þeir	
  af	
  neðri	
  stéttum	
  

falli	
   sjaldnar	
   fyrir	
  þessum	
  auka	
   fæðu	
   tegundum,	
   líklegast	
  vegna	
  þess	
  að	
  þeir	
  úr	
   lægri	
  

stéttum	
  eru	
   ekki	
  með	
   umfram	
  pening	
   til	
   þess	
   að	
   eyða.98	
   Það	
   er	
   samt	
   hægt	
   að	
   setja	
  

spurningamerki	
  hér	
  við	
  og	
  gæti	
  verið	
  að	
  eftir	
  að	
  aukin	
  hnattvæðing	
  eigi	
  sér	
  stað	
  kynni	
  

fólk	
  sér	
  þessi	
  efni	
  á	
  veraldarvefnum.	
  Það	
  auðveldar	
  þeim	
  að	
  komast	
  í	
  kynni	
  við	
  þessar	
  

fæðutegundir	
   sem	
   hefði	
   ekki	
   komist	
   undir	
   þeirra	
   ratsjá	
   fyrir	
   tíma	
   tækninnar.	
   Ætli	
  

einstaklingar	
  af	
  öllum	
  stéttum,	
  sem	
  eru	
  eins	
  og	
  Sigrún	
  orðaði	
  í	
  kafla	
  5.1	
  kúr	
  eða	
  lífsstíl,	
  

hér	
  að	
  ofan,	
  séu	
  orðin	
  ginkeypt	
  fyrir	
  skyndilausnum	
  og	
  ekki	
  sé	
   lengur	
  hægt	
  að	
  tengja	
  

þetta	
  við	
  iðju,	
  heldur	
  frekar	
  hugmyndir	
  einstaklinga	
  af	
  heilnæmu	
  mataræði.	
  

Með	
   því	
   að	
   kynna	
   sér	
   betur	
   hvaðan	
   maturinn	
   kemur	
   og	
   hvort	
   hann	
   innihaldi	
  

næringu	
  fer	
  fólk	
  að	
  líta	
  í	
  kringum	
  sig	
  og	
  skoða	
  hvað	
  það	
  borðar.	
  Með	
  því	
  verða	
  til	
  alls	
  

kyns	
  kúrar	
  og	
  lífsstílar,	
  eins	
  og	
  dæmi	
  eru	
  tekin	
  um	
  hér	
  í	
  kafla	
  5.1	
  kúr	
  eða	
  lífsstíll,	
  en	
  það	
  

eru	
   til	
   dæmis	
   lífsstílar	
   eins	
   og	
   5:2,	
   LKL,	
   Paleo	
   og	
   fleira.	
  Matvælaiðnaðurinn	
   sér	
  með	
  

þessum	
   kúrum	
   leiðir	
   til	
   þess	
   að	
   selja	
   vörur	
   sem	
   falla	
   að	
   þessum	
   lífsstílskúrum.	
  

Ofurfæðan,	
   sem	
   hefur	
   verið	
   efni	
   þessara	
   ritgerðar,	
   virðist	
   hafa	
   rutt	
   sér	
   til	
   rúms	
   á	
  

matvörumarkað	
   á	
   Íslandi	
   eftir	
   2006.	
   Ofurfæðan	
   virðist	
   skiptist	
   í	
   tvo	
   flokka,	
   annars	
  

vegar	
  það	
  sem	
  kemur	
  beint	
  úr	
  náttúrunni,	
  til	
  dæmis	
  grænkál,	
  baunir,	
  avókadó	
  og	
  fleira.	
  

En	
  hinsvegar	
  eru	
  vörur	
  sem	
  eru	
  meira	
  unnar	
  og	
  jafnvel	
  eins	
  og	
  maca	
  duft	
  og	
  spirulina.	
  

Neyslumarkaðir	
  auglýsa	
  þær	
  vörur	
  sem	
  þeir	
  vilja	
  selja,	
  en	
  nú	
  til	
  dags	
  hefur	
  þótt	
  vinsælt	
  

að	
  merkja	
  þær	
  sem	
  hollar	
  og	
  þar	
  kemst	
  hin	
  svokallaða	
  Ofurfæða	
  oft	
  til	
  leiks.	
  Það	
  virðist	
  

kalla	
   á	
   viðskiptavini	
   og	
   einstaklingar	
   hafa	
   trú	
   á	
   því	
   að	
   eitthvað	
   nýtt	
   og	
   framandi	
   sé	
  

bjargvættur	
  þeirra	
  heilsu.	
  Það	
  að	
  neyta	
  þessar	
  vörur	
  er	
   í	
  sjálfu	
  sér	
  gott	
  svo	
   lengi	
  sem	
  

fæðan	
  sem	
  einnig	
  er	
  neytt	
  sé	
  holl	
  og	
  náttúruleg.	
  	
  

Það	
   sem	
   þykir	
   þó	
   áhugavert	
   og	
   vert	
   að	
   benda	
   hér	
   á,	
   er	
   hve	
   ástæða	
   þess	
   sé	
   að	
  

grænmetisbændur	
  og	
  aðrir	
  sem	
  selja	
  slíkar	
  vörur	
  merki	
  þær	
  ekki	
  líkt	
  og	
  töfralausnirnar	
  

eru	
  merktar.	
  Það	
  sem	
  er	
  greinilega	
  að	
  vekja	
  athygli	
  hjá	
  neytendum	
  virðist	
  vera	
  umbúðir	
  

og	
  áberandi	
  yfirskrift.	
  Það	
  myndi	
  gera,	
  til	
  dæmis,	
  grænkálspoka	
  mikið	
  meira	
  spenanndi	
  
                                                        
98 Bourdieu,	
  A	
  Soical	
  Critique	
  of	
  the	
  Judgement	
  of	
  Taste,	
  33. 
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ef	
  það	
  myndi	
  standa	
  á	
  honum	
  „Ofurfæða“	
  og	
  þar	
  væri	
  einnig	
  listi	
  yfir	
  það	
  hvað	
  grænkál	
  

sé	
  gott	
  og	
  heilsubætandi,	
  eins	
  og	
  vill	
   vera	
   framan	
  á	
  alls	
   kyns	
  pakkningum	
  á	
  alls	
   kyns	
  

dufti.	
   Trúin	
   á	
   matinn	
   myndi	
   þá	
   kannski	
   fá	
   mikla	
   aukningu,	
   frekar	
   en	
   trúin	
   á	
  

skyndilausnir	
  í	
  áberandi	
  pakkningum.	
  Oft	
  er	
  það	
  svo	
  að	
  það	
  sem	
  hefur	
  verið	
  til	
  í	
  lengri	
  

tíma	
  fellur	
   í	
  skugga	
  þess	
  sem	
  er	
  nýtt	
  og	
  spennandi.	
  Ef	
  eins	
  og	
  hér	
  hefur	
  komið	
  fram	
  í	
  

fyrri	
  köflum,	
  að	
  fólk	
  viti	
  í	
  raun	
  alveg	
  hvað	
  það	
  eigi	
  að	
  borða	
  og	
  að	
  það	
  hafi	
  ekki	
  breyst.	
  

Afhverju	
   þykir	
   þá	
   svo	
   erfitt	
   að	
   trúa	
   því	
   og	
   reyna	
   að	
   leita	
   til	
   lausna	
   hjá	
   þeim	
   sem	
  

framleiða	
  duft	
  og	
  annað	
  þess	
  efnis.	
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Lokaorð	
  

Hin	
  svokallaða	
  Ofurfæða	
  var	
  fljót	
  að	
  ryðja	
  sér	
  til	
  rúms	
  á	
  neyslumörkuðum.	
  Umræðan	
  í	
  

samfélaginu	
  um	
  Ofurðfæðu	
  er	
  að	
  ýmsum	
  toga	
  og	
  eru	
  þær	
  oft	
  fljótar	
  að	
  breytast.	
  Það	
  

liggur	
  við	
  að	
  dagamunur	
  sé	
  á	
  því	
  hvernig	
  umræðurnar	
  hljóma	
  og	
  oft	
  er	
  þar	
  af	
  leiðandi	
  

erfitt	
   að	
   gefa	
   einstaklingum	
   skýra	
   mynd	
   af	
   því	
   hvað	
   námkvæmlega	
   felst	
   undir	
  

Ofurfæðu.	
  Það	
  virðast	
  margar	
   fæðutegundir	
   falla	
  undir	
  og	
  utan	
  skilgreiningarinnar	
   til	
  

skiptist	
   en	
   það	
   sem	
   virðist	
  með	
   vissu	
   er	
   að	
  Ofurfæðan	
   er	
   hollari	
   en	
   önnur	
   fæða.	
   Af	
  

nógu	
   var	
   að	
   taka	
   en	
   hér	
   hefur	
   verið	
   farið	
   yfir	
   breytingar	
   í	
   fæðuvali	
   með	
   tilliti	
   til	
  

Ofurfæðis	
   og	
   einnig	
   tekið	
   dæmi	
   um	
  aukningu	
   á	
   þessum	
   vörum	
   í	
  matvöruverslunum.	
  

Einnig	
   hafa	
   verið	
   miklar	
   breytingar	
   á	
   skoðunum	
   einstaklinga	
   á	
   mataræði	
   og	
  

heilbrigðum	
  lífsstíl.	
  	
  	
  

Matur	
   er	
   umlukin	
   táknheimi	
   og	
   er	
   oftar	
   en	
   ekki	
   hlaðin	
   alls	
   kyns	
  merkingu.	
   Þegar	
  

einstaklingar	
   versla	
   vörur	
   sem	
   þeim	
   finnst	
   passa	
   að	
   þeirra	
   lífsstíl	
   leggja	
   þeir	
   aukna	
  

merkingu	
  í	
  vöruna	
  og	
  þannig	
  getur	
  hún	
  talist	
  bragðast	
  betur	
  heldur	
  en	
  til	
  dæmis	
  sama	
  

vara	
  frá	
  öðru	
  merki	
  eða	
  þar	
  sem	
  framleiðslu	
  skilyrði	
  eru	
  á	
  annan	
  hátt.	
  Þess	
  vegna	
  þótti	
  

áhugavert	
  að	
  taka	
  fyrir	
  þennan	
  „nýja“	
  hóp	
  matar,	
  Ofurfæðuna.	
  Annað	
  slagið	
  var	
  talað	
  

um	
  hana	
  eins	
  og	
  viðbót	
  til	
  annarara	
  fæðu,	
  en	
  það	
  er	
  þá	
  þegar	
  talað	
  er	
  um	
  Ofurfæðu	
  í	
  

duft	
  formi.	
  Eins	
  og	
  kom	
  fram	
  í	
  fyrri	
  köflum	
  þá	
  er	
  margt	
  af	
  því	
  sem	
  einstaklingar	
  borða	
  

dags	
  daglega	
   talin	
   vera	
  Ofurfæða	
  þrátt	
   fyrir	
   að	
   vera	
  ekki	
  markaðsett	
   sem	
  slík.	
   	
  Hér	
   í	
  

fyrri	
   köflum	
   hefur	
   hún	
   verið	
   skoðuð	
   útfrá	
   ýmsum	
   sjónarhornum.	
   Viðmælendur	
   voru	
  

allir	
   spurðir	
   hvaða	
   merkingu	
   þau	
   lögðu	
   í	
   orðið	
   Ofurfæða,	
   hvaða	
   fæðutegundir	
   þau	
  

töldu	
  falla	
  þar	
  undir	
  og	
  einnig	
  hvort	
  þau	
  neyttu	
  einhverra	
  fæðu	
  sem	
  gæti	
  flokkast	
  sem	
  

Ofurfæða.	
   Skoðaðar	
   voru	
   umræður	
   á	
   netinu	
   og	
   greinar	
   þar	
   sem	
   Ofurfæðan	
   var	
   í	
  

aðalhlutverki.	
   Þar	
   voru	
   misjafnar	
   fæðutegundir,	
   töflur	
   og	
   duft	
   sett	
   í	
   þennan	
   hóp.	
  

Skoðanir	
   viðmælenda	
   og	
   greina	
   sem	
   sáust	
   á	
   netinu	
   bar	
   ekki	
   alltaf	
   saman	
   og	
  

viðmælendur	
  töluðu	
  allir	
  um	
  það	
  að	
  mikilvægt	
  væri	
  að	
  vera	
  með	
  varan	
  á	
  þegar	
  slíkar	
  

greinar	
   eru	
   skoðaðar	
   vegna	
   þess	
   að	
   ekki	
   er	
   allt	
   sem	
   sýnist	
   og	
   oft	
   á	
   tíðum	
   er	
   lítið	
  

sannleiksgildi	
  í	
  slíkum	
  greinum.	
  	
  

Neysluhyggja	
  og	
  hnattvæðing	
  samtímans	
  hvetur	
  fólk	
  til	
  þess	
  að	
  kaupa	
  það	
  sem	
  er	
  

nýtt	
   og	
   spennandi.	
   Með	
   mikilli	
   fjölgun	
   á	
   innfluttri	
   vöru,	
   sem	
   og	
   vörum	
   sem	
   eru	
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framleiddar	
  hér	
  á	
  landi,	
  verða	
  innkaupin	
  flóknari	
  og	
  erfiðara	
  er	
  að	
  fylgjast	
  með	
  því	
  sem	
  

neytt	
  er.	
  Það	
  er	
  augljóst	
  að	
  fólk	
  leiti	
  af	
  því	
  sem	
  tekur	
  sem	
  skemmstan	
  tíma,	
  en	
  sú	
  fæða	
  

getur	
  oft	
  á	
  tíðum	
  verið	
  óholl.	
  Samfélagið	
  hefur	
  þó	
  tekið	
  þátt	
  í	
  að	
  reyna	
  breyta	
  þessu	
  til	
  

hins	
  betra	
  bæði	
  með	
  bækling	
  frá	
  Embætti	
  Landlæknis	
  þar	
  sem	
  einstaklingum	
  er	
  ráðlagt	
  

um	
  mataræði.	
   Einnig	
   hefur	
   Skráargatið	
   gert	
   einstaklingum	
   auðveldara	
  með	
   að	
   finna	
  

hvaða	
   vara	
   er	
   sú	
   hollasta	
   í	
   sínum	
   vöruflokki,	
   en	
   einnig	
   þurfa	
   vörurnar	
   að	
   uppfylla	
  

ákveðin	
  skilyrði	
  varðandi	
  samsetningu	
  nærngarefna.	
  Með	
  því	
  að	
  merkja	
  vörurnar	
  með	
  

Skráargatinu	
  vita	
  neytendur	
  hvaða	
  vara	
  er	
  betri	
  en	
  önnur.	
  	
  

Það	
  sem	
  kom	
  í	
   ljós	
  eftir	
  að	
  hafa	
  grafist	
   fyrir	
  um	
  þessi	
  málefni,	
  er	
  að	
  með	
  breyttri	
  

neyslu	
  á	
  mat,	
  þar	
  sem	
  einstaklingar	
  eiga	
  mjög	
  auðvelt	
  með	
  að	
  gleyma	
  sér	
   í	
  að	
  borða	
  

fæðu	
  með	
   lítilli	
  eða	
  engri	
  næringu	
   leita	
  einstaklingar	
  nú	
   lausna	
  á	
  þessum	
  vanda	
  með	
  

því	
   að	
   finna	
   sér	
   nýjan	
   lífsstíl.	
   Oft	
   er	
   það	
   gert	
  með	
   því	
   að	
   taka	
   ákveðnar	
   breytingar	
   í	
  

mataræði	
   og	
   jafnvel	
   fylgja	
   ákveðnum	
   kúr	
   svo	
   að	
   breytingarnar	
   verði	
   sem	
   mestar.	
  

Ofurfæðan	
   virðist	
   gefa	
   einstaklingum	
   þá	
   tilfinningu	
   að	
   þau	
   séu	
   í	
   senn	
   hollari	
   og	
  

heilnæmari.	
   Samkvæmt	
   viðmælendum	
   er	
   ekki	
   alltaf	
   hægt	
   að	
   treysta	
   þessum	
   stimpli	
  

sem	
  Ofurfæðunni	
   er	
   gefin,	
   en	
   ekki	
   er	
   slæmt	
   að	
   bæta	
   Ofurfæðu	
   við	
   daglega	
   neyslu.	
  

Huglægi	
  hlutinn	
  á	
  því	
  mikinn	
  þátt	
  í	
  því	
  að	
  Ofurfæðan	
  sé	
  notuð	
  en	
  einnig	
  er	
  þessu	
  nýja	
  

fæða	
  merkt	
  á	
  áberandi	
  hátt	
  í	
  matvöruverslunum	
  og	
  auglýsingarnar	
  ófáar.	
  	
  Ástæða	
  þess	
  

að	
   einstaklingar	
   ákveða	
   að	
   neyta	
   Ofurfæðu	
   getur	
   meðal	
   annars	
   verið	
   sú	
   að	
  

einstaklingar	
  leita	
  lausna	
  við	
  óhollum	
  lífsstíl	
  og	
  vilji	
  breyta	
  honum.	
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