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Ágrip 
 
Fjallað er um vinnslu og notkun lýsis á Íslandi frá 18. öld og fram til dagsins í dag. 

Lýsi er ýmist unnið úr lifur eða búk fiska og notað innanlands eða flutt út. Notkunin 

hefur verið á ýmsa vegu; sem ljósmeti en þaðan kemur orðið lýsi, til að mýkja 

sjóklæðnað, til að lægja öldur og til dýra- og manneldis. Nú á dögum er lýsi tekið sem 

fæðubótarefni, einkum vegna A- og D-vítamíninnihalds þess og innhalds af omega-3 

fitusýrum sem hafa ýmis jákvæð áhrif á heilsuna.  
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Formáli 
 

Eftirfarandi ritgerð er lokaverkefni til B.Ed.-gráðu við Kennaraháskóla Íslands vorið 

2007. Verkefnið fjallar um hvernig lýsi var nýtt hér áður fyrr og hvernig það er notað 

í dag. 

Markmiðið er að vekja athygli á mikilvægi lýsis fyrir íslensku þjóðina bæði í fortíð í 

og nútíð. 
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Inngangur 
 
Lýsi hefur verið mikilvæg viðbót við fæðu Íslendinga í aldanna rás. Trúlega hefur það 

bjargað þjóðinni frá því að deyja úr næringarskorti og fært henni birtu inn í 

baðstofuna. Fyrir utan að vera góður vítamíngjafi  hefur lýsið verið notað til ýmissa 

annarra hluta. Það var notað til dæmis til þess að lýsa upp gömlu baðstofuna, til þess 

að mýkja skinnklæði, lægja öldur í miklum sjógangi og til lækninga.  

Þegar tuttugasta öldin gekk í garð og lengi eftir það  þótti nauðsynlegt að gefa 

börnum mjólk og lýsi í skólunum, vegna þess að menn uppgötvuðu að algengt var að 

börn liðu bætiefnaskort. Lýsinu var hellt upp í börnin úr könnu og enginn komst hjá 

því að taka inn lýsi þótt sumum þætti það hræðilega vont.  

Áhugi á lýsi hefur aukist jafnt og þétt vegna hollustu þess og upp úr 1960 fóru 

að koma vísbendingar um að lýsi væri hollt fyrir fleiri eiginleika en sem vítamíngjafi.  

Ástæða þess að ég ákvað að skrifa um þetta efni er að heimilisfræði var valgrein mín í 

í Kennaraháskólanum og innan hennar er kennd næringarfræði þar sem meðal annars 

er fjallað um lýsi og verkun þess. Þetta opnaði augu mín fyrir gildi þessarar ævafornu 

afurðar. Í lýsi er mikið magn af A- og D-vítamíni ásamt omega-3 fjölómettuðum 

fitusýrum sem eru lífsnauðsynleg næringarefni og líkaminn getur ekki framleitt. Allt 

varð þetta til þess að ég ákvað að finna út „hvað væri merkilegt við lýsi“. 

Sem barn gat ég alls ekki tekið inn lýsi vegna þess að mér fannst það 

hræðilega vont. Auðvitað var ég ekkert að hugsa um hollustuna og það eina, sem ég 

vissi um lýsi fyrir utan vonda bragðið, var að það væri „gott fyrir augun“ en þar sem 

ég hafði góða sjón sá ég enga ástæðu til þess að pína þennan „óþverra“ ofan í mig. Ég 

var svo heppin þegar ég hóf skólagöngu mína að farið var að gefa nemendum 

lýsispillur svo ég slapp við þessa hroðalegu reynslu að láta hella fljótandi lýsi upp í 

mig.  

Þegar ég fór að viða að mér gögnum um lýsi sá ég að það hefur alla tíð komið 

þjóðinni til bjargar, ekki einungis til manneldis og almennra nota heldur einnig sem 

útflutningsvara. Markmiðið með því að skrifa um lýsi er að gefa lesendum kost á að 

skyggnast aðeins inn í hvernig lýsi hefur verið notað frá örófi alda til dagsins í dag.  

Ritgerðin er þannig byggð upp að í fyrsta kafla er fjallað um sögu lýsis á 18. og 19. 

öld, hvernig lýsi var nýtt bæði til manneldis og til annarra hluta. Annar kafli segir frá 

tuttugustu öldinni og þar er til dæmis komið inn á lýsisgjafir í skólum. Í þriðja kafla er 

gerð grein fyrir rannsóknum á lýsi og sagt frá innihaldi og vinnslu lýsisins. Þá er 
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sjónum beint að lýsinu sem fæðubótarefni og aðeins rýnt í neyslukannanir og rætt um 

omega-3 fitusýrur og rannsóknir sem gerðar hafa verið á gildi þess næringarefnis í 

baráttunni við ýmsa sjúkdóma. Að síðustu dreg ég svo saman helstu atriðin sem fram 

hafa komið og ræði um þau. 

Ekki var um auðugan garð að gresja við öflun heimilda um lýsi og lýsisiðnað 

sem kom höfundi mjög á óvart miðað við að lýsi hefur fylgt þessari þjóð alla tíð. 
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I. Fortíðin 

 

Saga lýsis á 18. og19. öld á Íslandi 
 

Lýsi hefur fylgt íslenskri þjóð frá örófi alda og er lýsisframleiðsla úr fisklifur forn 

atvinnugrein á Íslandi. Lýsi er unnið úr ýmsum fiskitegundum, en þó aðallega úr 

þorski, en þó hafa fleiri tegundir komið við sögu snemma á öldum og verið 

útflutningsvara eins og háfslýsi, andarnefjulýsi, hvallýsi, hákarlslýsi, ufsalýsi og 

sellýsi (Baldur Johnsen 1958:111). 

Elstu heimildir um lýsi á Íslandi er að finna í tíundalögum hinum fornu frá 

1096, en þar segir svo: 

 

 

 

 
 

  Í bók sinni Íslenskir sjávarhættir segir Lúðvík Kristjánsson (1987b:432) frá 

því að á 14. öld hafi lýsi verið önnur aðalútflutningsvara Íslendinga ásamt skreið, en 

hér á landi var lýsið notað í ýmsum tilgangi því Íslendingar þekktu enga aðra olíu en 

fiskolíu. Sem dæmi má nefna að í heimildum er þess getið að lýsi var notað sem 

ljósmeti, það var borið á skinnklæði og vettlinga til þess að gera fatnaðinn 

vatnsheldan. Lýsið var líka notað til þess að lægja öldur í miklum sjógangi og einnig í 

lækningaskyni svo einhver dæmi séu nefnd.  

Enginn vafi er á því samkvæmt bók Baldurs Johnsen Heilbrigði úr 

hafdjúpunum (1958:121-122) að það lýsi, sem getið er um í tíundalögunum, hefur 

verið notað til ljósmetis, en geymsla þess með öðrum matvælum, eins og til dæmis 

tólg, bendir til að það hafi einnig verið notað sem fæði ef svo bar undir. Baldur getur 

þess að í kirkjunum hafi verið sérstakar kistur eða ker sem lýsið var geymt í. Kirkjan 

gat fengið ljóstollinn greiddan í lýsi, vaxi eða öðrum verðmætum. Hér á eftir verður 

gerð stutt grein fyrir því hvers virði lýsið var Íslendingum í aldanna rás. 

 

 

 

 

Hver maður er tíund gerir skal gjalda lýsi toll til 

graftrarkirkju, tvær álnir vaðmáls eða tvo aura vax. Rétt er 

þeim að gjalda tvær merkur lýsis, er eigi gera skiptitíund 

fjórar álnir þó að hjón sé (Baldur Johnsen 1958:121). 
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Lýsi til manneldis 
Lýsið var til margra hluta nytsamlegt. Fyrir utan það að vera gott til að lýsa upp bæina  

var lifrin og lýsið einnig nýtt til matargerðar. Algengasta viðbit ofan á brauð þeirra 

tómthúsmanna, sem bjuggu við sjó, var bræðingur sem kom í staðinn fyrir smjör, 

einkum snemma á vorin. Í bræðinginn var höfð brædd sauðatólg eða hrossafita og 

lýsi, ýmist þorskalýsi, skötulýsi eða sellýsi. Oftast var lýsið þriðjungur af bræðingnum 

en þeir sem áttu lítið af tólg höfðu helming af lýsi á móti tólginni. Bræðingurinn átt að 

vera svo mjúkur að það væri auðvelt að smyrja hann ofan á brauð. (Lúðvík 

Kristjánsson 1987b:433).  

Hér áður fyrr, segir Þórbergur Þórðarson í grein sinni Lifnaðarhættir í 

Reykjavík (1972:103): var allt nýtt af fiskinum sem hægt var að nýta, eins og hausar, 

kútmagar, hrogn og lifur. Einnig var lifrin brædd. Það var algengt að tveir eða þrír 

aðilar ættu saman einn bræðslupott til að bræða lifrina en hver og einn bræddi fyrir 

sig. Eftir bræðsluna var lýsið sett á flöskur og haft til heimilisþarfa, eins og í bræðing 

og til lækninga. Kaupmennirnir keyptu lýsið en þeir fengu það ekki brætt heldur var 

það fleytt ofan af lifrinni sem áður hafði verið látin grotna í opnum köggum. Lýsi var 

einnig selt í apótekinu en það þótti verra en heimabrætt lýsi. Uppáhaldsmatur ungra 

sem gamalla hér áður fyrr voru lifraðir kútmagar og lifraðir hausar, fljótandi í lýsi að 

ógleymdum bræðingnum (Baldur Johnsen 1958:123).   

Kleinur voru steiktar úr hráu óþránuðu lýsi, jafnvel sem hátíðarbrauð, og 

einnig voru lýsislummur bakaðar úr sömu gerð af lýsi. Að hafa þosklifur með soðnum 

fiski þótti herramannsmatur og þykir mörgum það enn.  

Hér áður fyrr var ekki algengt að íslenskar konur hefðu börn sín á brjósti og 

var það helsta orsök barnadauða hér á landi. Þegar þröngt var í búi hjá kotbændum og 

engin mjólk til á bænum var gripið til þess ráðs að tyggja saman lifur og fisk og láta í 

dúsu, en dúsa var búin til úr einhvers konar klæði, þá helst lérefti sem í var settur 

tugginn matur handa ungabarninu til að sjúga. Börnin urðu mjög oft veik af þessu og 

dóu jafnvel vegna dúsunnar. Lifrin var þó aðallega nýtt til lýsisgerðar og var henni 

safnað í ílát um leið og gert var að fiskinum. Á hverjum bóndabæ voru lýsis- og 

lifrargryfjur þar sem þeir efnaminni áttu ekki tunnur eða ker. Gryfjurnar voru grafnar í 

þéttan og fastan jarðveg sem er jafnan erfitt að finna hér á landi. Þá voru sömu 

gryfjurnar notaðar frá ári til árs. Þegar jarðvegurinn er orðinn gegnsósa af lýsi verður 

hann harður og þéttur. Oft var mikill hörgull á tréílátum og notuðu bændur þá 
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lifrargryfjurnar til þess að geyma lifrina þar til tækifæri gafst til að bræða hana 

(Lúðvík Kristjánsson 1987b:432). 

Ljósið í baðstofunni  

Kolur voru aðalljóstækin hér áður fyrr, en kola er holaður steinn eða skál með lýsi í 

lautinni og flaut tvinnaður eða snúinn fífukveikur við barminn. Þetta gaf ágæta birtu 

eftir atvikum ef þess var gætt að klippa skarið. 

 

 

 

 

 

Ljósmetið var mismunandi eftir aðstæðum og löndum. Á Norðurlöndum var lýsið nýtt 

til ljósgjafa en í Suðurlöndum voru notaðar jurtaolíur til að lýsa upp hýbýli. Sjálfsagt 

hafa málmlampar viðgengist í langan tíma og þeir sem voru tvöfaldir þóttu algjörar 

gersemar. Hér á landi voru þessi ljóstæki notuð, að minnsta kosti í útihúsum, fram á 

20. öld. Í kirkjum og íbúðum voru lýsislamparnir notaðir hversdags en vaxkertin til 

hátíðabrigða. Lýsi var löngum helsta ljósmetið í baðstofunum. Á því varð engin 

breyting fyrr en eftir miðja 19. öld, í kringum 1870-1880. Þorskalýsi þótti ekki eins 

góður ljósgjafi og sela- eða hákarlslýsi vegna þess að því hætti til að ósa og valda 

ólykt (Baldur Johnsen 1958:122).  

Algengt var að geyma lýsi, sem ætlað var til ljósa, í selsmaga og skinnpoka 

sem kallaður var pjaki eða húðkeipur (Lúðvík Kristjánsson 1987b:434). 

 

Lýsi til að mýkja skinnklæði 

Í Iðnaðarsögu Íslands (Guðmundur Finnbogason 1943:130) er sagt frá því að 

skinnaverkun hafi verið mjög víða hér á landi og eru. Fyrstu og áreiðanlegustu 

heimildir að finna í Ferðabók Eggerts Ólafssonar og Bjarna Pálssonar frá árunum 

1750-1759. Bændur verkuðu sjálfir skinn sín og fitusútuðu þau. Eftirfarandi frásögn 

er rituð af þeim félögum: 

Skinn til sjóklæða eru almennt unnin með lýsi. Fyrst eru hin spýttu, 
þurrkuðu skinn smurð með því og síðan eru þau elt í bjúgu áhaldi 
er nefnist brák. Hún er gerð úr hrútshorni og skornir í það naddar 
eða tennur í bjúgu röndina. Í báðum endum brákarinnar eru sterk 
bönd, sem brugðið er um bjálk og fest þar. Því næst er skinnið 
dregið saman vafið gegnum buginn; það er ýmist vafið langsum 

Skar er brunninn kveikur. 
Taka skarið af ljósinu (kertinu) 
(Íslensk orðabók 1990:849)  
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eða þversum og elt þannig unz það er orðið nógu mjúkt. Stundum 
eru þessi skinn elt á sléttum plönkum af karlmanni sem stendur 
uppréttur og veltir skinninu undir iljum sér unz það verður mjúkt  
(Guðmundur Finnbogason 1943:130). 

 

Sjóklæði voru að öllu jöfnu úr sauðaskinni, því skinnklæði úr hrossa- eða kýrhúð 

þóttu ekki eins þjál. Þegar sjómenn fóru til sjós klæddust þeir stakki, brók, 

höfuðfötum, skóm og vettlingum og allt var þetta úr skinni fyrir utan vettlingana. 

Lúðvík Kristjánsson (1993:58) segir frá því að sjómennirnir hafi þurft að huga vel að 

skinnklæðum sínum og hirða þau vel, alls ekki sjaldnar en á þriggja til fjögurra vikna 

fresti. Þegar þau fóru að slitna urðu þau óhentugar og leiðinlegar flíkur og gátu orðið 

sjómanninum hættuleg. Annað hvort voru sjóklæðin blaut og hál eða skorpin og hörð 

og var brókin þá kölluð leðurbambari. Við þessu mátti sporna með viðeigandi 

hirðingu. Skinnfatnaðurinn hélst mjúkur með því að maka hann öðru hverju með lifur. 

Lifrin varð að vera alveg ný og ekki mjög feit. Skötulifrin þótti best, en hún gaf 

sjóklæðunum brúnan gljáa. Ef lifrin fékkst ekki þá var hrálýsi notað en það þótti ekki 

gagnast eins vel. Einnig þótti gott að nudda sjóklæðin með hráu selspiki. Eftir þessa 

meðferð voru sjóklæðin brotin saman og látin liggja undir 10-20 punda fargi í 

sólarhring, síðan voru þau tekin úr brotunum og látin þorna í tvo til þrjá daga, helst í 

sólskini. Ef ekkert var sólskinið voru þau þurrkuð í hlóðaeldhúsinu svo að lýsið festist 

betur í þeim. Brækur sem voru illa farnar, voru makaðar með lýsi jafnt innan sem utan 

og til þess að vernda innri klæði voru menn í buxnagörmum næst brókinni.  

Sjóskór og vettlingar 
Sjóskór voru aðallega búnir til úr íslenskum stórgripahúðum og þá oftast af nautum. 

Áður en skórnir voru búnir til var lýsi borið á húðina og síðan var hún barin með 

tréhnalli. En lýsisbornu skórnir voru mjög hálir og urðu fljótt slæptir og hálir svo erfitt 

var að ganga á þeim. Það var ekki fyrr en seint á 19. öld sem farið var að gera sjóskó 

úr þykku, sútuðu erlendu leðri, ýmist sólaleðri eða vatnsleðri, en á Vestfjörðum var 

það kallað sjóskóleður. Einstaka sinnum fengu Vestfirðingar gömul stígvél frá 

frönskum sjómönnum í skiptum fyrir vettlinga og notuðu þeir bolina í sjóskó. Skórnir 

voru hvorki með tásaum né hælsaum svo sjórinn gæti flætt óhindrað í gegnum skóinn. 

(Lúðvík Kristjánsson 1993:54-56). 

Algengt var að þeir sem voru fátækir og áttu fáa vettlinga rennbleyttu þá í lýsi 

svo þeir þófnuðu síður. Einnig var stundum gott að maka lýsinu í lófann á 
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Sigurnagli er segulnagli eða málmnagli 
(t.d. á handfæri) festur í þar til gert gat 
sem hann getur snúist í. 
(Íslensk orðabók 1990:830). 

vettlingnum, þá var lýsið eins og fínasti handáburður. Sjómaðurinn fékk ekki blöðrur 

og vettlingurinn entist lengur.  

Lýsi til að þétta báta 

Þegar skortur var á tjöru var lýsi notað til að bera á báta og trúlega hefur það verið 

algengara en getið er um í heimildum (Lúðvík Kristjánsson 1987a:242). Fram að 18. 

öld hafði verið vel þekkt að hita öll byrðingsborðin og smyrja með lýsi. Þegar þessi 

aðferð var notuð urðu furuborð harðari, sérstaklega ef þau voru smurð árlega með 

sjálfrennandi lifrarlýsi. Þau voru þó  einstaka sinnum blönduð með tjöru. Eikin var 

miklu viðkvæmari fyrir lýsinu og fúnaði frekar en furan. Lýsi þótti og gera sama gagn 

og tjaran. 

Lýsi til að lægja öldur 

Á þeim tímum, er róið var til fiskjar á opnum árabátum, var lýsi haft með. Á leið til 

fiskjar var lýsið drukkið til að halda hita á sjómönnunum. En á leið heim var  lýsi, 

sem eftir var hellt fyrir borð stjórnborðsmegin. Var það til að létta bátinn og róðurinn 

heim. Það var ekki fyrr en á seinni hluta 19. aldar að tæki eins og bárufleygur, ýlir og 

lábrjótur voru notuð og fylgdu bátunum þegar róið var, sérstaklega þegar veðurútlit 

var ótryggt. Bárufleygur var trékútur með botn á báðum endum, og var annar miklu  

gildari en hinn. Á botninum voru nokkur smágöt en einstaka sinnum ekki nema eitt 

gat. Kúturinn var fylltur að hálfu með hampi og síðan alveg fylltur með lýsi en það 

lýsi, sem var notað, gat verið hákarlalýsi, þorskalýsi eða sellýsi. Stundum var 

sigurnagla 

 

 

 

 

fest í mjórri endann, en annars var þar halda og í henni band sem var bundið í skipið 

þegar bárufleygnum var kastað aftur af því og var hann hafður í togi. Lýsið síaðist út 

um götin og þannig myndaðist brák sem dró úr ölduganginum.  

Ýlirinn var aftur á móti þríhyrndur eða sporöskjulagaður strigapoki og í hann 

var ýmist settur hampur eða kaðalsýglar og hann síðan fylltur með lýsi. Lábrjótur, 

sem var sveigur vafinn hampi sem hafði verið dí í lýsi og síðan fleygt út í brimið í 

vörinni, var yfirleitt ekki notaður ( Lúðvík Kristjánsson 1987a:244).  
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Til lækninga 
Lýsi úr lúðulifur þótti gott til lækninga og var notað sem gigtarmeðal, og ef tök voru á 

að blanda saman við lýsið andanefjulýsi og salmíakspírutusi, þá þótti þetta afbragðs 

gigtaráburður. Þorskalýsi var talið það besta til þess að lækna kirtlaveiki, en þá þurfti 

að taka það inn að staðaldri. Ráðlagt var að byrja á því að taka inn eina litla skeið einu 

sinni á dag og auka það síðan upp í tvær skeiðar á dag. Ef barn fékk niðurgang þá 

varð að minnka lýsisgjöfina eða að hætta henni alveg (Lúðvík Kristjánsson 

1987b:432).  

Þorskalýsi þótti mjög gott til þess að lækna ýmsa kvilla í skepnunum á 

bænum. Við hrossasótt var heilli flösku af lýsi hellt ofan í hestinn ef von átti að vera 

um bata. Þegar kind fékk bráðasótt var henni gefið einn peli af lýsi og sama magn af 

spenvolgri nýmjólk. Þegar kýr á bænum veiktist af doða eða lakasótt fékk hún mjög 

stórar inngjafir af lýsi. Einnig voru tvö spónablöð af lýsi talin lækna harðlífi hjá 

kálfum (Lúðvík Kristjánsson 1987b:433).  
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II. Lýsi á tuttugustu öld. 
 

Lýsi í skólanum 

Í þessum kafla verður fjallað um hvernig bæjaryfirvöld og skólar brugðust við slæmu 

heilsufari barna á fyrri hluta tuttugustu alda með því að koma á mjólkur- og 

lýsisgjöfum í skólum.  

Í hvert skipti sem höfundur nefndi við fólk á miðjum aldri eða eldra að hann 

væri að skrifa ritgerð um lýsi þá brást það ekki að fólk fór að rifja upp reynslu sína af 

lýsisgjöfunum í barnaskóla og var það flestum óþægileg reynsla. 

Í bók sinni  Ferðin frá Brekku  gerir Snorri Sigfússon (1972:36-38), skólastjóri 

á Akureyri að umtalsefni sínu hið bága heilsufar barna á Akureyri, á árunum eftir 

1921, en hann hafði lesið um það í skýrslu frá Steingrími Matthíassyni héraðslækni á 

Akureyri. Snorri hafði áður verið skólastjóri á Flateyri og hafði ekki kynnst slíku 

heilsuleysi þar. Þó að algengur matur væri á borðum og hann væri nægilegur þá var 

hann oft snauður af nauðsynlegum bætiefnum. Á vetrum hafði orðið vart við 

bætiefnaskort þar sem nýmeti fékkst ekki úr sjó allan veturinn og mjólkin var af 

skornum skammti. Það voru þó börnin sem að liðu mest fyrir þann skort. Hann ræðir 

einnig um að Steingrími héraðslækni þyki nauðsynlegt að skólarnir líti líka til 

heilsufars og líkamlegs þrifnaðar barnanna og reyni að koma þeim til hjálpar eins og 

við margt annað sem börnin voru að fást við. Snorri nefnir að hann hafi verið alveg 

sammála Steingrími en taldi að það væri erfiðleikum bundið að koma þessu til leiðar. 

Þá segir Snorri einnig frá ferð sinni til Oslóar árið 1932, en þar kynntist hann þeirri 

nýjung að öll skólabörn fengu ofurlítinn morgunverð að tillögu yfirlæknis skólanna og 

var það Oslóarborg sem lagði matinn til. Morgunverðurinn var valinn út frá 

bætiefnamagni og þörf. Yfirlæknirinn taldi að þessi litla mátíð væri börnunum mjög 

mikilvægi og þau sýndu betri árangur í skólastarfi. Eftir heimkomu Snorra frá Osló 

fannst honum þetta úrræði vera það sem þyrfti til að ráða bót á slæmu heilsufari 

barnanna í bænum. Snorri hófst handa við að skrifa bæði skólanefndinni og 

bæjarstjórninni og leggja fram tillögu þess efnis. En ekki gekk það eftir því 

bæjarstjórnin vildi ekki styðja þessa tillögu og varð þetta mikið hitamál í bænum og 

matargjafir ekki samþykktar. Að endingu voru það nokkrir góðir borgarar sem buðu 

fram fé úr eigin vasa og varð það Snorra og fleirum hvatning til þess að hafa 

einhverskonar hollustu á borðum og varð það úr að hafist var handa með mjólkur- og 
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lýsisgjafir í skólum á Akureyri. Óhætt er að gera að því skóna að það hafi verið Snorri 

Sigfússon sem kom lýsisgjöfum í skólunum til leiðar. Miklar bollaleggingar urðu um 

það hvernig best væri að haga lýsisgjöfunum, því ef ætti að gefa lýsi með skeið og 

síðan að hreinsa hana eftir hverja inngjöf tæki það allt of langan tíma. En einhverjum 

datt það snjallræði í hug að hella lýsinu í bikar og úr honum ofan í gapandi barnið án 

þess að bikarinn snerti varir þess. Með þessu móti var hægt að hella ómældu magni af  

lýsi ofan í hundruð barna á stuttum tíma og var þar með öðrum skólum gert mögulegt 

að taka upp lýsisgjafir, enda voru fjölmargir skólar sem gerðu það á næstu árum 

(Snorri Sigfússon 1972:38). 

Í skólaskýrslu Barna- og gagnfræðaskóla Reykjavíkurbæjar, skólaárið 1956-

1957 er sagt frá því að lýsisgjafir í skólum hafi verið teknar upp eftir 1930 og þeim 

hafi lokið árið 1954 og þá hafi vítamínpillur komið í stað lýsisins (Skólaskýrsla 

1958:60). Skemmtilegt er frá því að segja að það var fyrir atbeina kennara að mjólkur- 

og lýsisgjafir hófust í stærstu skólum Reykjavíkurbæjar og það sýndi augljósan 

árangur því heilsa barna fór batnandi (Gunnar M. Magnúss 1939:306).  

Í Barnablaði Sumargjafar, sem gefið var út árið 1937 og var helgað málefnum 

barna, er grein eftir Arngrím Kristjánsson skólastjóra í Skildinganesskóla, en árið 

1946 varð sá skóli að Melaskóla, en þar talar hann um að vegna ágreinings í 

opinberum umræðum um heilbrigðis- og fjármálastjórn bæjarins sé það nauðsynlegt 

að draga fram þau aðalatriði er liggja til grundvallar skipulagðri mjólkur- og 

lýsisneyslu í skólum bæjarins. Hann bendir á að reynsla undanfarinna ára sýni að 

mjólkur- og lýsisgjafir séu nauðsynlegar vegna þess að þær tryggi börnunum 

nauðsynlega heilsuvernd, að mjólkurneyslan, ein út af fyrir sig, eigi mjög miklum 

vinsældum að fagna meðal barnanna sjálfra og aðstandenda þeirra. Einnig getur hann 

um að skólalæknar, skólahjúkrunarkonur og kennarar séu sannfærð um notagildi 

mjólkur- og lýsisneyslunnar í þágu heilsuverndar og eru þau sammála um að hún auki 

mjög hreysti og vellíðan barnsins. Hann leggur áherslu á að það sé nauðsynlegt að 

mjólkur- og lýsisgjafir  standi yfir í fimm til sex mánuði á ári, eða yfir vetrarmánuðina 

þegar kaldast er og lítið sést til sólar (Arngrímur Kristjánsson 1937:11-12). 
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Í bókinni Melaskóli 60 ára (2006:46)  segir orðrétt: 

Á fyrstu árum skólans tíðkaðist að gefa börnunum lýsi dag hvern í 
nestistímanum. Jórunn Stefánsdóttir, sem börnin kölluðu gjarnan 
lýsiskonuna, gekk þá á milli stofa og afhenti kennurum könnu með 
lýsi. Þegar kaffitíminn hófst gekk hann síðan á milli barnanna og 
hellti upp í þau lýsinu.  

 

Einum nemandanum segist svo frá:  

Lýsisgjafirnar fóru þannig fram að kennarinn kom með lýsi í 
könnu, setti servíettu undir hökuna á okkur, við hölluðum höfðinu 
aftur og svo hellti kennarinn smáslatta ofan í okkur. Svo fór þetta 
eftir því hvað kennarinn var nettur í hellingunum hvort þú fékkst 
smáskammt eða gúlsopa. Ekki þýddi neitt að neita lýsisgjöfinni 
nema hafa svart á hvítu frá lækni að maður mætti ekki taka lýsi. Ég 
man eftir að einhver óhittinn kennari hellti einu sinni lýsi í nýja 
peysu sem ég var í og það var alveg sama hvað oft peysan var 
þvegin, lyktin loddi alltaf við hana (Melaskóli 2006:18).  
 

Virk innihaldsefni lýsis    

Baldur Hjaltason (1988:207-208) skrifaði mjög athyglisverða grein um 

Lýsisframleiðslu í nútíð og framtíð í Árbók Verkfræðingafélagsins, þar sem hann gerir 

að umtalsefni sínu sérstöðu lýsisins. Þar segir hann að lýsi hafi mjög sérstaka efna- og 

eðlisfræðilega eiginleika. Það þráni auðveldlega og hafi sterka lykt og bragð. Því var 

notkunin í fyrstu bundin við ýmsan iðnað eins og sútun, sápu- og málningargerð.  

Lýsi er mjög frábrugðið annarri fitu vegna fjölbreytileika og samsetningar 

fitusýranna og inniheldur það meira af fjölómettuðum fitusýrum en aðrar olíutegundir. 

Ein af sérstöðum lýsisins er sú að í því eru fitusýrur þar sem fyrsti tvíbindingurinn í 

fitusýrukeðjunni er á milli 3. og 4. kolvetnisatóms talið frá metylenda keðjunnar. 

Þessar fitusýrur nefnast omega-3 og þær er nær eingöngu að finna í fitu úr 

sjávardýraríkinu. Í jurtaolíum er fyrsti tvíbendingurinn yfirleitt staðsettur við sjötta og 

níunda kolvetnisatóm og teljast þær fitusýrur til omega-6 og omega-9 fitusýru 

hópsins. Samsetning fitusýra fer eftir því úr hvaða fisktegund lýsið er unnið. Lýsi 

inniheldur einnig A- og D-vítamín.  

Þegar vinnslutæknin við framleiðslu lýsis þróaðist hófust 

matvælaframleiðendur handa við að nota lýsi sem hráefni til ýmissar framleiðslu 

vegna þess hve ódýrt það er miðað við jurtaolíur. Þá komust þeir að því að ef lýsið er 

hert þá er hægt að losna við þránunarvandamálin. Matvælaframleiðendur notuðu lýsið 

til dæmis í smjörlíkis- og kremgerð (Baldur Hjaltason 1988:208).  
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Fram kemur hjá Baldri (1988:208) að áhugi á lýsi hefur á undanförnum árum 

aukist mikið og þá einkum vegna umræðna um hollustu þess og vísbindingar um að 

það geti verið fyrirbyggjandi vörn við hjarta- og kransæðasjúkdómum. Hafa þessar 

umræður haft þau áhrif að ýta undir notkun lýsis í fleiri tegundir matvæla eins og í 

salatolíur, sósur og einnig til íblöndunar í ýmis konar unnin matvæli. 

Vinnsla 

Í fyrrnefndri grein Baldurs Hjaltasonar (1988:209) ræðir hann um mismunandi 

aðferðir við vinnslu lýsis. Annars vegar fjallar hann um búklýsið og hins vegar 

lifrarlýsið. Hér á eftir verður gerð grein fyrir þessum aðferðum við vinnslu lýsis og er 

stuðst við grein Baldurs. Búklýsið er að stærsta hluta hert og notað til 

smjörlíkisgerðar, það þránar mjög auðveldlega og er óstöðugt vegna þess að í því er 

mikill fjöldi af fjölómettuðum fitusýrum. Herslan gerir það að verkum að 

fjölómettuðu fitusýrurnar verða mettaðar þegar í þær er bætt vetni og hvata. Í 

búklýsinu er alltaf eitthvað af fríum fitusýrum sem hugsanlega hafa áhrif á bragð 

lokaafurðar. Lifrarlýsi hefur verið framleitt mikið lengur en búklýsi. Lifrarlýsi er 

töluvert frábrugðið búklýsi að samsetningu. Það inniheldur mikið af A- og D- 

vítamíni og áður fyrr var það notað sem vítamíngjafi og er enn í dag. Þorskalýsið 

inniheldur mun meira af fjölómettuðum fitusýrum en búklýsið sem framleitt er á 

Íslandi. 

Búklýsi 

Þegar fisknum hefur verið landað er hráefnið sett í þrær við verksmiðjuna áður en því 

er dælt inn í svokallaða sjóðara. Hitinn fer yfirleitt upp að 100°C og er gufa notuð við 

suðuna. Síðan fer efnismassinn inn í pressu þar sem lýsið og vatnið er pressað frá og 

þá verður eftir pressukaka sem síðan er notuð til mjölframleiðslu. Eftir þetta er lýsinu 

og vatninu rennt í gegnum mjölskilvindu til þess að fjarlægja allt fast efni áður en 

aðskilnaður lýsis og vatns fer fram í skilvindu. Að síðustu er lýsið kælt. 

Lifrarlýsi 

Lifrin er fjarlægð úr fiskinum og síðan er hún hökkuð og henni dælt í gegnum segla til 

þess að fjarlægja alla aðskotahluti úr málmi eins og til dæmis öngla. Eftir þetta er 

lifrarmassinn hitaður upp en það er gert til þess að brjóta niður prótein og losa um 

fitu. Áður en lifrarmassinn er skilinn í skilvindum er hann snögghitaður upp að 

suðumarki en það auðveldar aðskilnaðinn. Lýsið sem kemur frá skilvindunni er 
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hrálýsi sem þarf að vinna frekar. Eftir vinnsluna er lýsið kaldhreinsað og er það gert 

þannig að lýsið er kælt niður og við það fellur út mettaðasti hluti fitunnar sem er 

síaður frá í þar til gerðum pressum. Þetta kemur í veg fyrir að mettaða fitan falli út í 

lýsinu við langvarandi geymslu í kæliskáp (Baldur Hjaltason 1988:213).  

Lýsi sem fæðubótarefni 

Í upphafi kaflans um fæðubótarefni verður stiklað á stóru á tveimur könnunum sem 

gerðar voru á vegum  á neysluvenjum Íslendinga. Fyrri könnunin, sem gerð var árið 

2002, tekur á neysluvenjum Íslendinga á aldrinum 15-80 ára og seinni könnunin sýnir 

neysluvenjur ungra Íslendinga á aldrinum 9-15 ára. Í báðum könnunum kemur fram 

að fisk- og lýsisneysla hefur farið minnkandi og ungt fólk fái ekki nóg D- vítamín úr 

fæðunni, sem er ekki gott, sérstaklega fyrir stúlkur á barneignaraldri. Þar sem 

fæðubótarefni hafa verið að ryðja sér til rúms á undanförnum áratugum mun seinni 

hluti kaflans fjalla um A- og D-vítamínin og omega-3 fjölómettaðar fitusýrur og 

hvaða hlutverki þau gegna. 

Neyslukannanir  
Árið 2002 fór fram könnun á vegum Manneldisráðs á matarræði Íslendinga á 

aldrinum 15-80 ára (Laufey Steingrímsdóttir o.fl. 2002:20) og þar kom í ljós að 

fiskneysla er einungis 40g á dag  að meðaltali. Þetta er mikil breyting frá síðustu 

könnun, en þá hafði meðalneyslan verði 73g á dag. Mesta breytingin  er hjá unga 

fólkinu, sérstaklega ungum stúlkum sem borða sáralítinn fisk eða sem nemur einum 

munnbita á dag. Í ljós kom að ungt fólk borðar þrisvar sinnum minna af fiski en þeir 

eldri. Í rannsókninni kemur einnig fram að ungt fólk fær ekki nægilegt D-vítamín og 

er meðalneyslan einungis um einn fimmti af ráðlagðri neyslu fyrir stúlkur og einn 

þriðji fyrir drengi. Í eldri aldurshópnum er ástandið betra en jafnframt kom í ljós að 

D-vítamín var ófullnægjandi hjá flestum sem ekki tóku inn bætiefni eða lýsi. Í 

rannsókninni kom einnig fram að einungis 8% stúlkna á aldrinum 15-24 ára taka inn 

lýsi reglulega en 14% ungra karla. Eldri aldurshópurinn var duglegri við að taka inn 

lýsi, en um fjórði hver maður í þeim hóp tekur lýsi. Þegar skoðuð er  D-vítamínneysla 

eftir tíðni lýsisneyslu kemur í ljós, að eingöngu þeir hópar, sem segjast taka lýsi, ná 

nægu D-vítamíni úr fæðunni. Samt sem áður er lýsið ekki sú fæðutegund sem gefur 

mest af D-vítamíni í fæðunni heldur er það fiskurinn enda er hann algengari á borðum 

fólks en lýsið.  
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Í annarri neyslukönnun á vegum Rannsóknarstofu í næringarfræði (Inga 

Þórsdóttir og Ingibjörg Gunnarsdóttir 2006:13-14) árin 2003-2004 á matarræði 9 til 

15 ára barna og unglinga kom fram að meðalfiskneysla þessa aldurshópa er 27g á dag 

sem sýnir að enn fer fiskneysla minnkandi hér á landi. Rannsóknin bendir einnig til að 

hluti barna og unglinga fullnægja ekki þörf sinni fyrir D-vítamín daglega og þar kom 

fram að ekki nema 18% 9 ára barna tóku inn lýsi og 3% 15 ára unglinga. Ef tekið er 

mið af rannsókninni árið 2002 þá hefur lýsisneysla hjá eldri hópnum minnkað um 5% 

og benda þessar niðustöður til þess að hvetja ætti fólk til þess að auka lýsisneyslu sína 

til þess að tryggja nægilegt magn D-vítamíns í fæði barna og unglinga. 

Hvað er fæðubótarefni? 

Fæðubótarefni eru skilgreind á eftirfarandi hátt: 

Fæðubótarefni eru matvæli sem eru ætluð sem viðbót við venjulegt 
fæði og eru með hátt hlutfall af vítamínum, steinefnum eða annars 
konar efnum sem hafa næringar- eða lífeðlisfræðileg áhrif. Þessi 
efni geta verið ein sér eða blönduð saman og eru markaðssett í 
formi skammta, námar tiltekið sem hylki, brjóstsykur, töflur, pillur 
og í öðru svipuðu formi, duftpokar, vökvaampúlur, dropaglös og í 
öðru svipuðu formi vökva og dufts sem er ætlað til inntöku í 
mældum, smáum skömmtum. (Reglugerð um fæðubótarefni nr. 
624/2004).  
 

Samkvæmt þessu er lýsi fæðubótarefni en það inniheldur hátt hlutfall af A- og D-

fituleysanlegum vítamínum ásamt omega-3 fjölómettuðum fitusýrum.  

Þegar sól skín á húð er framleitt D-vítamín í líkamanum en sökum þess hve 

lítið sólarljós við fáum hér uppi á Íslandi stóran hluta ársins er nauðsynlegt fyrir okkur 

að taka inn lýsi eða annan D-vítamíngjafa daglega (Elísabet S. Magnúsdóttir 

2005:114). Þar sem fiskneysla hefur farið minnkandi frá ári til árs og við fáum þar af 

leiðandi ekki það D-vítamín sem við þurfum þá kemur lýsið næst því að sinna þessari 

þörf. Þorskalýsi var eftirsótt á öndverðri síðustu öld vegna þess að í því er mikið af A- 

og D-vítamíni. Þorskalýsið var um árabil einkum notað til þess að tryggja að 

almenningur fengi nægilegt magn af þessum vítamínum, en þó sérstaklega D-vítamíni 

(Jón Ögmundsson 2002:2).  

A-vítamín 

A-vítamín inniheldur þrjú líffræðilega virk efni eins og retínól, retínal og retínólsýru 

og var fyrsta fituleysanlega vítamínið sem var uppgötvað og það var árið 1915. Það 

var einangrað meðal annars úr mjólk, smjöri, eggjum og þorskalýsi. Á þessum tíma 
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uppgötvaðist einnig að ef ungar rottur fengu fæði sem innihélt ekkert A-vítamín þá 

hættu þær að vaxa og dóu (Elísabet S. Magnúsdóttir 2005:111).  

Samkvæmt því sem fram kemur í bókinni Understanding Nutrition þá er A- 

vítamín nauðsynlegt fyrir sjónina, próteinmyndun og frumuskipti líkamans, Einnig 

viðheldur það heilbrigði húðar og slímhúðar, einkum í hálsi, nefi, meltingarvegi, 

augum og þvagrás. Fyrsta einkenni, sem fólk finnur fyrir við skorti á A-vítamín, er 

náttblinda. En náttblinda lýsir sér þannig að fólk hættir að sjá í myrkri vegna þess að 

sjónpurpurinn í augunum endurnýjar sig ekki vegna skorts á A-vítamíni (Whitney og 

Rolfes 2005:369-371).  

 

 

 

 

 

 

 

Fram kemur einnig hjá Whitney og Rolfes að mikið er um að fólk í þróunarlöndunum 

þjáist af A-vítamínskorti og það er alvarlegt heilsufarslegt vandamál. Ofneysla A-

vítamíns getur verið hættuleg því það er fituleysanlegt og skolast ekki út með þvagi, 

heldur safnast umframmagn fyrir í lifrinni og eituráhrif geta komið fram. Þau helstu 

eru þreyta, höfuðverkur, uppköst og þurrkur í húð. (Whitney og Rolfes 2005:375). 

D-vítamín 

Þrátt fyrir að vera kallað vítamín þá er D-vítamín í rauninni hormón en ekki vítamín 

því líkaminn getur myndað það í húðinni þegar sól skín á hana. En þar sem fólk á 

norðurslóðum skortir sólarljós mestan hluta ársins er nauðsynlegt fyrir þann hóp að 

taka inn aukaskammt af D-vítamíni (Elísabet S. Magnúsdóttir 2005:114).  

Þorskalýsi er það fæðubótarefni sem bæði börn og fullorðnir ættu að taka inn 

því það inniheldur hæfilegt hlutfall af A- og D-vítamíni. D-vítamín gegnir mikilvægu 

hlutverki í kalkbúskap líkamans og er aðalhlutverk þess að herða bein og tennur. 

Vítamínið gegnir þessu hlutverki með því að örva frásog kalks og fosfórs í 

smáþörmunum og viðhalda eðlilegu magni af kalki og fosfór í blóði. Talið er 

vænlegra til að fá nóg af kalki í beinin að auka magnið af D-vítamíni en að auka 

kalkneyslu umfram ráðlagðan dagskammt. Skortur á D-vítamíni getur leitt til þess að 

Í Hollandi er getið um náttblindu á 14. öld og 
lifur ráðlögð og þar um kveðið, eins og þetta 
ástand væri ekki sjaldgæft. 
 Sá sem ekki sér um nótt 
 Skal éta’ af geitalifur gnótt. 
 Þá mun batna blindan skjótt. 
  (Baldur Johnsen 1958:70). 
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börn fái sjúkdóminn beinkröm, en hann veldur því að beinin verða mjúk og 

sveigjanleg, fullorðið fólk getur þjáðst af beinþynningu eða beinmeyru og tennur 

skemmast. Ofneysla á D-vítamíni getur aftur á móti valdið eituráhrifum og getur þar 

af leiðandi verið hættulegt. Ofneysla getur leitt til þess að kalk í blóði verður óeðlilega 

hátt og sest í mjúka vefi, einkanlega í nýru en einnig í slagæðar, hjarta og lungu og 

getur það leitt til dauða. Eitureinkenni geta verið lystarleysi, vanlíðan, uppköst, 

höfuðverkur, þorsti og aukning á þvagi (Elísabet S. Magnúsdóttir 2005:114-115). 

Omega-3 

Lýsi inniheldur mikið af omega-3 fjölómettuðu fitusýrunum EPA (eikósapentaensýra) 

og DHA (dókósahexaensýru) sem finnast í fiski og fisklifur og eru manninum 

lífsnauðsynlegar þar sem líkaminn framleiðir þær ekki sjálfur (ÓS, Indriðason o.fl. 

2003:200). Omega-3 fitusýrurnar virðast vera undralyf við ýmsum sjúkdómum. Það 

hafa til dæmis verið gerðar rannsóknir á hjarta- og æðasjúkdómum, þunglyndi og 

Alzheimer og þær sýna að það sé marktækur ávinningur af því að nota omega-3 

fitusýrur sem meðferð við þessum sjúkdómum (Indriðason, ÓS o.fl. 2003:199). 
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III. Rannsóknir 
 

Hvers vegna Omega-3? 

Í kaflanum mun vera fjallað um mikinn áhuga á notkun omega-3 fjölómettuðum 

fitusýrum í læknisfræðilegum tilgangi. Fjölmargar rannsóknir liggja nú fyrir sem 

gerðar hafa verið síðustu áratugi um gagnsemi omega-3 fitusýrum við meðferð ýmissa 

sjúkdóma (Indriðason, ÓS o.fl. 2003:199).  

Omega-3 fjölómettaðar fitusýrur ásamt omega-6 fitusýrum eru taldar 

lífsnauðsynlegar heilsu fólks og til að viðhalda heilbrigðri líkamsstarfsemi. Þar sem 

líkaminn hefur ekki þá eiginleika að geta framleitt þessar fitusýrur sjálfur þá er 

nauðsynlegt að fá þær úr fæðunni. Sú fæðutegund, sem inniheldur mest af omega-3 

fitusýrum, er fiskur og lýsi ásamt alls konar öðrum olíum, hnetum og fleiru (Whitney 

og Rolfes 2005:156).  

Upp úr 1960 fóru að koma fram vísbendingar um að lýsi væri hollt fyrir fleiri 

eiginleika en sem vítamíngjafi. Rannsóknir danskra vísindamanna á Grænlendingum 

um og upp úr 1970 drógu síðan fram eiginleika sem sjávardýrafita bjó yfir. Þessi fita 

(lýsi) inniheldur mikið magn af omega-3 fitusýrum, hvort sem hún er unnin úr fiski 

eða sjávarspendýrum. Mikill áhugi hefur verið undanfarna áratugi á að rannsaka áhrif 

omega-3 fjölómettaðar fitusýrurnar DHA (dókósahexaensýru) og EPA 

(eikósapentaensýru) í læknisfræðilegum tilgangi. Nú þegar þykir það sannað að 

omega-3 fitusýrur ásamt fiskneyslu dragi úr hjarta- og æðasjúkdómum (Indriðason, 

ÓS o.fl. 2003:199). 

Einnig er verið að gera ýmsar rannsóknir víða um heim þar sem skoðuð eru 

áhrif DHA og/eða EPA á mjög ólíka sjúkdóma eins og liðagigt, geðraskanir, ofvirkni, 

athyglisbrest og elliglöp (ÓS, Indriðason 2003:199-211).  

Í Læknablaðinu frá árinu 2003 er að grein eftir Indriðason, ÓS o.fl. þar sem 

fjallað er um nokkrar rannsóknir sem gerðar hafa verið á áhrifum omega-3 fitusýra og 

fiskneyslu á hjarta- og æðasjúkdóma. Þar kemur fram að talið er að hækkuð þéttni 

þríglýseríða, sem er að mestu hrein fita, sé einn af áhættuþáttum hjarta- og 

æðasjúkdóma. Þessar rannsóknir sýna að með því að auka fiskneyslu og með því að 

nota omega-3 fjölómettaðar fitusýrur við meðferð ýmissa sjúkdóma þá geti það leitt 

til verulegrar lækkunar á þéttni þríglýseríða í blóði. Þarna kemur einnig fram, að enn 

hafa ekki komið fram langtímarannsóknir sem sýna fram á minni hættu á að fá hjarta- 
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og æðasjúkdóma samfara þessari breytingu á blóðfitu. Aftur á móti er talið líklegt að 

það dragi úr þeirri áhættu. Þá sýna þessar niðurstöður fram á að omega-3 

fjölómettaðar fitusýrur geta nýst við meðferð á hjarta- og æðasjúkdóma ásamt því að 

auka neyslu sjávarfangs. 

Omega-3 sem meðferð við Alzheimer 

Í grein sem birt var í nettímaritinu Science Daily (2007:1-2) er sagt frá rannsóknum á 

Alzheimer sjúkdómnum og þar kemur fram að Alzheimer sé taugalíffræðileg truflun 

sem hefur áhrif á meiri en 4,5 milljónir manna í Bandaríkjunum einum. Þar sem fólk 

lifir orðið lengur en áður má búast við því að talan geti farið upp í 20 milljónir árið 

2050. Talið er að fimm prósent af fólki, sem er eldra en 65 ára, þjáist af Alzheimer og 

helmingur fólks 80 ára og eldra. Samkvæmt því sem vísindamenn í University of 

California-Irvine  hafa uppgötvað, þá geta omega-3  fjölómettaðar fitusýrur mögulega 

dregið úr áhrifum á Alzheimer sjúkdóminn. Uppgötvunin gefur til kynna að fæði, sem 

inniheldur mikið af omega-3 fitusýrum, geti hjálpað til við að seinka þróun 

Alzheimers sjúkdómsins. Rannsókn, sem vísindamennirnir við áðurnefndar háskóla 

gerðu á músum, sýndi að með því að gefa þeim omega-3 fitusýrur er hægt að draga úr 

áhrifum ákveðins próteins sem veldur skemmdum í heila sem geta leitt til Alzheimer. 

Omega-3 fjölómettaðar fitusýrur hafa einnig þann eiginleika að geta minnkað magn 

próteinsins beta amyloid, sem er margbrotið efni, sem myndast getur við langvinna 

sjúkdóma eða öldrun. Próteinið sest að í ýmsum vefjum og getur valdið hrörnun og 

getur einnig valdið kekkjum og drepi í heila. Fyrri rannsóknir sýna að omega-3 

fjölómettaðar fitusýrur geti haft læknisfræðilegt þýðingu fyrir sjúklinga með 

Alzheimer en þessi rannsókn er með þeim fyrstu sem sýnir að hægt sé að seinka þróun 

sjúkdómsins strax í upphafi. Omega-3 fitusýrur finnast í ýmis konar fæðutegundum 

en þó mest í fiski og lýsi en þó einnig í eggjum og innmat. Í greininni kemur fram að 

Frank LaFerla prófessor í taugalíffræði- og atferlisfræði og einn af rannsakendunum, 

heldur því fram að rannsóknarhópurinn er mjög spenntur fyrir niðurstöðunni úr 

rannsókninni. Vegna þess að hún sýni að einföld breyting á matarræði geti á jákvæðan 

hátt breytt starfsemi heilans og verndað hann fyrir skemmdum vegna Alzheimer. 

Rannsóknir hópsins við California-Irvine háskólann, sem nefndar eru hér að framan, 

sýndu að fólk á Vesturlöndum borðar fæði sem inniheldur of mikið af omega-6 

fitusýrum á móti omega-3 fitusýrum en mjög mikilvægt er að það sé jafnvægi á milli 

fitusýranna í fæðunni til þess að viðhalda heilsunni. Eðlileg hlutföll á milli omega-6 
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og omega-3 fitusýra eiga að vera frá 3:1 (það er þrjár omega-6 á móti einni omega-3 

fitusýru) eða 5:1. En hlutföllin af omega-6 og omega-3 fitusýrum í  fæðunni á 

Vesturlöndum eru frá því að vera 10:1 og upp í að vera 30:1. Nýjustu rannsóknir sem 

gerðar voru við California-Irvine háskólann, og gerðar voru af sama rannsóknarhóp, 

benda til þess að með breytingum á fæðuvali og lífstíl sé hægt að draga úr hættunni  á 

að þróa með sér Alzheimers. Með samblandi af uppörvun, hreyfingu, breytingu á 

fæðuvali, með því að forðast streitu og reykingar hefur rannsóknarhópurinn trú á því 

að fólk geti með umtalsverðum hætti aukið  möguleika sína á að fá ekki sjúkdóminn. 

Omega-3 fitusýrur sem meðferð við þunglyndi barna 
Á Schneider Children’s Medical Center í Ísrael var gerð rannsókn á börnum sem 

þjáðust af þunglyndi samkvæmt grein sem birtist í tímaritinu The American Journal of 

Psychiatry (Nemets, Hanah ofl. 2006). Þar kemur fram að frumrannsókn á fullorðnum 

sem haldnir eru þunglyndi hafi sýnt að sterk tengsl væru á milli lítillar þéttni ómega-3 

fjölómettaðra fitusýra í blóðvökva eða himnum rauðra blóðkorna og þunglyndis. 

Rannsakendur komust að því að omega-3 fitusýrur voru mjög áhrifamiklar sem 

viðbótarlækning við þunglyndi fullorðinna. Þar sem ýmislegt benti til þess að 

þunglyndi meðal barna væri algengara en áður var talið og meðferðarúrræði eru oft 

óljós, var sú ákvörðun tekin að rannsaka samspil omega-3 fitusýra og þunglyndis hjá 

börnum. Þátttakendur voru börn sem hafði verið vísað til þunglyndisstöðvarinnar og 

stóð rannsóknin yfir í sextán vikur. Börnunum var annars vegar gefin omega-3 

fitusýrur og hins vegar ólífuolíu. Börn sem voru með alvarlega geðlægð og voru 

greind samkvæmt hinni hebresku útgáfu á CDRS á lyndisröskunum og geðrofi, fengu 

að taka þátt í rannsókninni. Þau börn sem áttu við óstöðugan líkamlegan sjúkdóm að 

stríða eða geðfötlun aðra en kvíðaröskun, athyglisbrest með ofvirkni, vægt þunglyndi 

eða Turette-heilkenni voru útilokuð frá þátttöku. Rannsóknin sýndi fram á mikla 

breytingu til hins betra hjá þeim börnum sem fengu omega-3 fitusýrur ef miðað er við 

barnageðlægðarskalann (CDRS) fyrrnefnda. Fram kemur að ekki er hægt að fullyrða 

neitt um það hvort omega-3 fitusýrur geti læknað þunglyndi í börnum, en þær höfðu 

greinileg áhrif. Til þess að fá afdráttalausari niðurstöður þyrfti að gera miklu 

viðameiri og fullkomnari rannsóknir yfir langan tíma. 
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Lokaorð 
Saga lýsis á Íslandi hefur fylgt þjóðinni alla tíð og áhugi á lýsi hefur alltaf verið 

mikill, en hvað er merkilegt við þessa afurð? Það sem hefur einkennt neysluna er 

þjóðfélagslega tengt hverju sinni og mætti segja að þróun lýsis sem fæðubótarefnis sé 

í takt við neyslusamfélag nútímans. Lýsið hefur, allt frá því að vera önnur 

aðalútflutningsgrein Íslendinga á 14. öld, verið ljósgjafi í baðstofu, verið nýtt til 

manneldis og í dag er lýsið fæðubótarefni nútímamannsins.  

Teknar voru upp mjólkur- og lýsisgjafir í skólum til að tryggja börnum 

nauðsynlega heilsuvernd. Lýsi inniheldur omega-3 fitusýrur. Einnig inniheldur það A- 

og D- vítamín. Neysluvenjur sýna að fisk- og lýsisneysla fer sífellt minnkandi og við 

uppfyllum ekki D-vítamín þörf okkar ætti að hvetja til lýsisneyslu. Rannsóknir á 

omega-3 fitusýrum hafa sýnt okkur að hún getur haft fyrirbyggjandi áhrif á meðferð 

ýmissa sjúkdóma, eins og til dæmis hjarta- og æðasjúkdóma, þunglyndi og 

Alzheimer.  

Í dag er lýsi partur af velmegun þjóðarinnar sem fæðubótarefni. Lýsi er ekki 

hellt ofan í börn eins og gert var á fyrri hluta tuttugustu aldar, en það er 

umhugsunarefni í ljós breyttra neysluvenja Íslendinga, hvort ekki væri skynsamlegt að 

taka lýsisgjafir aftur upp í skólum á ný til þess að fyrirbyggja að skólabörnin fái hina 

ýmsu velmegunarsjúkdóma. Í framtíðinni er það von mín að með þessari ritgerð hafi 

mér tekist að efla áhuga Íslendinga á sögu lýsisins sem hefur alltaf fylgt Íslenskri 

þjóð, þó svo að stiklað sé á stóru. Mér fannst afar skemmtilegt að fræðast um á hvaða 

hátt lýsið hefur alla tíð og á ýmsan máta verið bjargvættur þjóðarinnar.  
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