Agrip
Fjallad er um vinnslu og notkun Iysis 4 Islandi fra 18. 6ld og fram til dagsins i dag.
Lysi er ymist unnid ur lifur eda buk fiska og notad innanlands eda flutt ut. Notkunin
hefur verid 4 ymsa vegu; sem ljosmeti en padan kemur ordid lysi, til ad mykja
sjokladnad, til ad legja 6ldur og til dyra- og manneldis. N 4 dogum er lysi tekio sem

fedubotarefni, einkum vegna A- og D-vitamininnihalds pess og innhalds af omega-3

fitusyrum sem hafa ymis jakvaed ahrif 4 heilsuna.



Formali

Eftirfarandi ritgerd er lokaverkefni til B.Ed.-gradu vid Kennarahaskola fslands vorid
2007. Verkefnio fjallar um hvernig lysi var nytt hér adur fyrr og hvernig pad er notad
i dag.

Markmidid er ad vekja athygli 4 mikilvaegi lysis fyrir islensku pjodina baedi i fortid 1

og nutio.

Leidsogukennaranum minum, Brynhildi Briem, vil ég pakka fyrir g6da leidsogn og
godar abendingar, skjot vidbrogd og jakvedni. Gudnyju vinkonu minni pakka ég fyrir
ad hvetja mig 4fram med sinni 6endanlegu bjartsyni.

Einnig vil ég pakka fjolskyldu minni fyrir polinmadina 4 medan pessi ritgerd var i
smidum.

Systur minni, Lilju M. Jénsdéttur, lektor vid Kennarahaskola Islands, pakka ég fyrir

g00 rad og 6metanlegan studning.

Arnheidur Jonsdottir
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Inngangur

Lysi hefur verid mikilvaeg vidbot vid fedu fslendinga i aldanna ras. Tralega hefur pad
bjargad pjodinni fra pvi ad deyja ur naringarskorti og fzert henni birtu inn i
badstofuna. Fyrir utan ad vera godur vitamingjafi hefur lysid verid notad til ymissa
annarra hluta. Pad var notad til deemis til pess ad lysa upp gémlu badstofuna, til pess
ad mykja skinnkledi, leegja 6ldur i miklum sjogangi og til leekninga.

begar tuttugasta 6ldin gekk i gard og lengi eftir pad potti naudsynlegt ad gefa
boérmmum mjolk og lysi 1 skélunum, vegna pess ad menn uppgdtvudu ad algengt var ad
born lidu baetiefnaskort. Lysinu var hellt upp i boérnin ur kdnnu og enginn komst hja
pvi ad taka inn lysi p6tt sumum peetti pad hraedilega vont.

Ahugi 4 Iysi hefur aukist jafnt og pétt vegna hollustu pess og upp ur 1960 féru
ad koma visbendingar um ad lysi veri hollt fyrir fleiri eiginleika en sem vitamingjafi.
Astada pess ad ég dkvad ad skrifa um petta efni er ad heimilisfradi var valgrein min i
i Kennarahédskoélanum og innan hennar er kennd naringarfraedi par sem medal annars
er fjallad um lysi og verkun pess. Petta opnadi augu min fyrir gildi pessarar &vafornu
afurdar. 1 1ysi er mikid magn af A- og D-vitamini 4samt omega-3 fjolomettudum
fitusyrum sem eru lifsnaudsynleg neringarefni og likaminn getur ekki framleitt. Allt
vard petta til pess ad €g dkvad ad finna ut ,,hvad vaeri merkilegt vid lysi‘.

Sem barn gat ég alls ekki tekid inn lysi vegna pess ad mér fannst pad
hredilega vont. Audvitad var ég ekkert ad hugsa um hollustuna og pad eina, sem ég
vissi um lysi fyrir utan vonda bragdid, var ad pad veeri ,,gott fyrir augun® en par sem
ég hafdi goda sjon sa ég enga astaedu til pess ad pina pennan ,,0pverra® ofan i mig. Eg
var svo heppin pegar ég hof skdlagbngu mina ad farid var ad gefa nemendum
lysispillur svo ég slapp vid pessa hrodalegu reynslu ad lata hella fljotandi 1ysi upp i
mig.

begar ég for ad vida ad mér gdognum um lysi sé ég ad pad hefur alla tid komid
bjodinni til bjargar, ekki einungis til manneldis og almennra nota heldur einnig sem
utflutningsvara. Markmidid med pvi ad skrifa um lysi er ad gefa lesendum kost 4 ad
skyggnast adeins inn i hvernig 1ysi hefur verid notad fra 6rofi alda til dagsins i dag.
Ritgerdin er pannig byggd upp ad i fyrsta kafla er fjallad um sogu lysis 4 18. og 19.
6ld, hvernig lysi var nytt badi til manneldis og til annarra hluta. Annar kafli segir fra
tuttugustu 61dinni og par er til deemis komid inn 4 Iysisgjafir i skolum. 1 pridja kafla er

gerd grein fyrir rannséknum 4 lysi og sagt fra innihaldi og vinnslu lysisins. ba er



sjonum beint ad lysinu sem faedubotarefni og adeins rynt i neyslukannanir og raett um
omega-3 fitusyrur og rannsoknir sem gerdar hafa verid 4 gildi pess neringarefnis i
barattunni vid ymsa sjikdoma. Ad sidustu dreg ég svo saman helstu atridin sem fram
hafa komid og radi um pau.

Ekki var um audugan gard ad gresja vid 6flun heimilda um lysi og lysisionad

sem kom héfundi mjog a4 dvart midad vid ad lysi hefur fylgt pessari pjoo alla tid.



I. Fortidoin

Saga Iysis 4 18. 0g19. 61d 4 islandi
Lysi hefur fylgt islenskri pjod fra 6rofi alda og er lysisframleidsla ur fisklifur forn
atvinnugrein 4 fslandi. Lysi er unnid Gr ymsum fiskitegundum, en po adallega Gr
porski, en p6 hafa fleiri tegundir komid vid sdgu snemma & Sldum og verid
utflutningsvara eins og hafslysi, andarnefjulysi, hvallysi, hakarlslysi, ufsalysi og
sellysi (Baldur Johnsen 1958:111).

Elstu heimildir um 1lysi 4 {slandi er ad finna i tiundalogum hinum fornu fra

1096, en par segir svo:

Hver madur er tiund gerir skal gjalda lysi toll til
graftrarkirkju, tveer alnir vadmals eda tvo aura vax. Rétt er
beim ao gjalda tveer merkur lysis, er eigi gera skiptitiund

fijorar alnir po ad hjon sé (Baldur Johnsen 1958:121).

[ bok sinni Islenskir sjavarheettir segir Lidvik Kristjansson (1987b:432) fra
pvi ad & 14. 61d hafi lysi verid 6nnur adalitflutningsvara Islendinga d4samt skreid, en
hér 4 landi var 1ysid notad i ymsum tilgangi pvi Islendingar pekktu enga adra oliu en
fiskoliu. Sem demi mé nefna ad i heimildum er pess getid ad lysi var notad sem
ljosmeti, pad var borid a4 skinnkledi og vettlinga til pess ad gera fatnadinn
vatnsheldan. Lysid var lika notad til pess ad legja 6ldur i miklum sjogangi og einnig i
leekningaskyni svo einhver demi séu nefnd.

Enginn vafi er 4 pvi samkvaemt bok Baldurs Johnsen Heilbrigdi ur
hafdjupunum (1958:121-122) ad pad lysi, sem getid er um i tiundaldgunum, hefur
verid notad til ljosmetis, en geymsla pess med 60rum matvaelum, eins og til demis
tolg, bendir til ad pad hafi einnig verid notad sem fadi ef svo bar undir. Baldur getur
pess ad 1 kirkjunum hafi verid sérstakar kistur eda ker sem 1ysid var geymt i. Kirkjan
gat fengid ljostollinn greiddan i lysi, vaxi eda 00rum verdmatum. Hér & eftir verdur

gerd stutt grein fyrir pvi hvers virdi 1ysid var {slendingum i aldanna ras.



Lysi til manneldis
Lysio var til margra hluta nytsamlegt. Fyrir utan pad ad vera gott til ad lysa upp baina

var lifrin og lysid einnig nytt til matargerdar. Algengasta vidbit ofan & braud peirra
tomthiismanna, sem bjuggu vid sjo, var bredingur sem kom i stadinn fyrir smjor,
einkum snemma 4 vorin. { breedinginn var h6fd braedd saudatolg eda hrossafita og
lysi, ymist porskalysi, skotulysi eda sellysi. Oftast var lysid pridjungur af braeedingnum
en peir sem attu 1itid af tolg h6fou helming af Iysi 4 moti tolginni. Braedingurinn att ad
vera svo mjukur ad pad veri audvelt ad smyrja hann ofan 4 braud. (Ludvik
Kristjansson 1987b:433).

Hér adur fyrr, segir Porbergur Pordarson i grein sinni Lifnadarheettir i
Reykjavik (1972:103): var allt nytt af fiskinum sem hagt var ad nyta, eins og hausar,
katmagar, hrogn og lifur. Einnig var lifrin breedd. Pad var algengt ad tveir eda prir
adilar @ttu saman einn bradslupott til ad brada lifrina en hver og einn braddi fyrir
sig. Eftir breedsluna var lysid sett & floskur og haft til heimilisparfa, eins og i breeding
og til lekninga. Kaupmennirnir keyptu 1ysid en peir fengu pad ekki braett heldur var
pad fleytt ofan af lifrinni sem 4dur hafdi verid latin grotna i opnum kéggum. Lysi var
einnig selt 1 apdtekinu en pad potti verra en heimabreett lysi. Uppdhaldsmatur ungra
sem gamalla hér adur fyrr voru lifradir kitmagar og lifradir hausar, fljotandi 1 lysi ad
ogleymdum braedingnum (Baldur Johnsen 1958:123).

Kleinur voru steiktar ur hrdu opranudu lysi, jafnvel sem hatidarbraud, og
einnig voru lysislummur bakadar Gr soému gerd af lysi. Ad hafa posklifur med sodnum
fiski potti herramannsmatur og pykir mérgum pad enn.

Hér adur fyrr var ekki algengt ad islenskar konur hefdu born sin 4 brjosti og
var pad helsta orsok barnadauda hér 4 landi. Pegar prongt var i bui hja kotbendum og
engin mjolk til 4 benum var gripid til pess rdds ad tyggja saman lifur og fisk og lata 1
dasu, en dusa var buin til ur einhvers konar kladi, pa helst 1érefti sem i var settur
tugginn matur handa ungabarninu til ad sjuga. Bornin urdu mjog oft veik af pessu og
dou jafnvel vegna dusunnar. Lifrin var p6 adallega nytt til lysisgerdar og var henni
safnad i ilat um leid og gert var ad fiskinum. A hverjum bondabz voru lysis- og
lifrargryfjur par sem peir efnaminni attu ekki tunnur eda ker. Gryfjurnar voru grafnar i
péttan og fastan jardveg sem er jafnan erfitt ad finna hér a4 landi. P4 voru séomu
gryfjurnar notadar fra ari til ars. begar jardvegurinn er ordinn gegnsosa af lysi verdur

hann hardur og péttur. Oft var mikill horgull & tréildtum og notudu bendur pa



lifrargryfjurnar til pess ad geyma lifrina par til tekiferi gafst til ad breda hana
(Ludvik Kristjansson 1987b:432).

Ljosio i badstofunni
Kolur voru adalljosteekin hér adur fyrr, en kola er holadur steinn eda skal med lysi i

lautinni og flaut tvinnadur eda sntinn fifukveikur vid barminn. betta gaf agaeta birtu

eftir atvikum ef pess var gatt ad klippa skarid.

Skar er brunninn kveikur.
Taka skario af ljosinu (kertinu)
(Islensk ordabék 1990:849)

Ljosmetid var mismunandi eftir adsteedum og londum. A Nordurlondum var 1ysid nytt
til ljosgjafa en i Sudurlondum voru notadar jurtaoliur til ad lysa upp hybyli. Sjalfsagt
hafa malmlampar vidgengist i langan tima og peir sem voru tvofaldir pottu algjorar
gersemar. Hér a landi voru pessi ljostaeki notud, ad minnsta kosti i utihisum, fram a
20. 6ld. 1 kirkjum og ibudum voru lysislamparnir notadir hversdags en vaxkertin til
hatidabrigda. Lysi var 16ngum helsta ljésmetid i badstofunum. A pvi vard engin
breyting fyrr en eftir midja 19. 6ld, 1 kringum 1870-1880. borskalysi potti ekki eins
godur ljosgjafi og sela- eda hakarlslysi vegna pess ad pvi hetti til ad 6sa og valda
olykt (Baldur Johnsen 1958:122).

Algengt var ad geyma lysi, sem @tlad var til ]j0sa, 1 selsmaga og skinnpoka

sem kalladur var pjaki eda hudkeipur (Ludvik Kristjansson 1987b:434).

Lysi til a0 mykja skinnklaeodi

[ Ionadarsogu Islands (Gudmundur Finnbogason 1943:130) er sagt fra pvi ad
skinnaverkun hafi verid mjog vida hér 4 landi og eru. Fyrstu og areidanlegustu
heimildir ad finna i Ferdabok Eggerts Olafssonar og Bjarna Pélssonar fra arunum
1750-1759. Baendur verkudu sjalfir skinn sin og fitusutudu pau. Eftirfarandi frasdgn
er ritud af peim félogum:

Skinn til sjoklceda eru almennt unnin med lysi. Fyrst eru hin spyttu,
purrkudu skinn smurd med pvi og sidan eru pau elt i bjugu dhaldi
er nefnist brak. Hun er gerd ur hrutshorni og skornir i pad naddar
eda tennur i bjiigu rondina. I badum endum brikarinnar eru sterk
bond, sem brugdio er um bjalk og fest par. bvi neest er skinnio
dregid saman vafid gegnum buginn, pad er ymist vafio langsum



eda pversum og elt pannig unz pad er ordid nogu mjukt. Stundum
eru pessi skinn elt a sléttum plonkum af karlmanni sem stendur
uppreéttur og veltir skinninu undir iljum sér unz pad verdour mjukt
(Gudmundur Finnbogason 1943:130).

Sjokledi voru ad 6llu jofnu ur saudaskinni, pvi skinnklaedi ur hrossa- eda kyrhud
pottu ekki eins pjal. begar sjomenn foru til sjos kleddust peir stakki, brok,
hofudfotum, skom og vettlingum og allt var petta ur skinni fyrir utan vettlingana.
Ludvik Kristjansson (1993:58) segir fra pvi ad sjomennirnir hafi purft ad huga vel ad
skinnkladum sinum og hirda pau vel, alls ekki sjaldnar en a priggja til fjogurra vikna
fresti. Pegar pau foru ad slitna urdu pau 6hentugar og leidinlegar flikur og gatu ordid
sjomanninum hattuleg. Annad hvort voru sjokladin blaut og hal eda skorpin og hord
og var brokin pa kollud ledurbambari. Vid pessu matti sporna med videigandi
hirdingu. Skinnfatnadurinn hélst mjukur med pvi ad maka hann 6dru hverju med lifur.
Lifrin vard ad vera alveg ny og ekki mjog feit. Skotulifrin potti best, en hin gaf
sjokleedunum bruanan gljda. Ef lifrin fékkst ekki pa var hralysi notad en pad potti ekki
gagnast eins vel. Einnig potti gott ad nudda sjokledin med hrau selspiki. Eftir pessa
medferd voru sjokledin brotin saman og latin liggja undir 10-20 punda fargi i
solarhring, sidan voru pau tekin Ur brotunum og latin porna i tvo til prja daga, helst i
solskini. Ef ekkert var solskinid voru pau purrkud i hlodaeldhuisinu svo ad 1ysid festist
betur i peim. Braeekur sem voru illa farnar, voru makadar med lysi jafnt innan sem utan

og til pess ad vernda innri kledi voru menn i buxnagérmum nest brokinni.

Sjoskor og vettlingar
Sjoskor voru adallega bunir til ar islenskum storgripahidum og pa oftast af nautum.

Adur en skornir voru bunir til var 1ysi borid 4 hiidina og sidan var hun barin med
tréhnalli. En lysisbornu skornir voru mjog halir og urdu fljott sleptir og halir svo erfitt
var a0 ganga a peim. Pad var ekki fyrr en seint 4 19. 6ld sem farid var ad gera sjosko
ur pykku, sttudu erlendu ledri, ymist solaledri eda vatnsledri, en & Vestfjoroum var
pad kallad sjoskoledur. Einstaka sinnum fengu Vestfirdingar goémul stigvél fra
fronskum sjomoénnum 1 skiptum fyrir vettlinga og notudu peir bolina i sjosko. Skornir
voru hvorki med tdsaum né halsaum svo sjorinn geeti flett 6hindrad i gegnum skoinn.
(Luovik Kristjansson 1993:54-56).

Algengt var a0 peir sem voru fatekir og attu faa vettlinga rennbleyttu pa i lysi

svo peir pofnudu sidur. Einnig var stundum gott ad maka lysinu i l6fann &



vettlingnum, pa var lysid eins og finasti handaburdur. Sjomadurinn fékk ekki bloorur

og vettlingurinn entist lengur.

Lysi til ad pétta bata

begar skortur var 4 tjoru var lysi notad til ad bera 4 bata og trilega hefur pad verid
algengara en getid er um i heimildum (Ludvik Kristjansson 1987a:242). Fram ad 18.
6ld hafdi verid vel pekkt ad hita 611 byrdingsbordin og smyrja med lysi. begar pessi
adferd var notud urdu furubord hardari, sérstaklega ef pau voru smurd arlega med
sjalfrennandi lifrarlysi. Pau voru p6 einstaka sinnum blondud med tjoru. Eikin var
miklu vidkvaemari fyrir lysinu og finadi frekar en furan. Lysi p6tti og gera sama gagn

og tjaran.

Lysi til ad legja dldur
A peim timum, er r6id var til fiskjar 4 opnum 4arabatum, var lysi haft med. A leid til

fiskjar var lysid drukkid til ad halda hita 4 sjomonnunum. En & leid heim var lysi,
sem eftir var hellt fyrir bord stjornbordsmegin. Var pad til ad létta batinn og rodurinn
heim. bad var ekki fyrr en & seinni hluta 19. aldar ad taki eins og barufleygur, ylir og
labrjotur voru notud og fylgdu batunum pegar r6id var, sérstaklega pegar vedurutlit
var Otryggt. Barufleygur var trékitur med botn 4 badum endum, og var annar miklu
gildari en hinn. A botninum voru nokkur smégot en einstaka sinnum ekki nema eitt
gat. Kuturinn var fylltur ad halfu med hampi og sidan alveg fylltur med lysi en pad
lysi, sem var notad, gat verid hékarlalysi, porskalysi eda sellysi. Stundum var

sigurnagla

Sigurnagli er segulnagli eda malmnagli
(t.d. a handfeeri) festur i par til gert gat
sem hann getur snuist I.

(Islensk ordabok 1990:830).

fest 1 mjorri endann, en annars var par halda og 1 henni band sem var bundid i skipid
pegar barufleygnum var kastad aftur af pvi og var hann hafdur i togi. Lysid siadist ut
um gotin og pannig myndadist brak sem dro6 Ur 6lduganginum.

Ylirinn var aftur & moti prihyrndur eda spordskjulagadur strigapoki og i hann
var ymist settur hampur eda kadalsyglar og hann sidan fylltur med lysi. Labrjotur,
sem var sveigur vafinn hampi sem hafoi verid di i lysi og sidan fleygt ut i brimid i

vorinni, var yfirleitt ekki notadur ( Ludvik Kristjansson 1987a:244).
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Til lzekninga
Lysi ur ladulifur potti gott til lekninga og var notad sem gigtarmedal, og ef tok voru &

ad blanda saman vid lysid andanefjulysi og salmiakspirutusi, pa potti petta afbragds
gigtaraburdur. borskalysi var talid pad besta til pess ad lekna kirtlaveiki, en pa purfti
ad taka pad inn ad stadaldri. Radlagt var ad byrja a pvi ad taka inn eina litla skeid einu
sinni 4 dag og auka pad sidan upp i tver skeidar & dag. Ef barn fékk nidurgang pa
vard ad minnka lysisgjofina eda ad heatta henni alveg (Ludvik Kristjansson
1987b:432).

borskalysi potti mjog gott til pess ad lekna ymsa kvilla i skepnunum &
baenum. Vid hrossasoétt var heilli flosku af lysi hellt ofan 1 hestinn ef von atti ad vera
um bata. Pegar kind fékk bradasott var henni gefid einn peli af 1ysi og sama magn af
spenvolgri nymjolk. Pegar kyr 4 baenum veiktist af doda eda lakasott fekk htin mjog
storar inngjafir af lysi. Einnig voru tvé sponablod af lysi talin leekna hardlifi hja

kalfum (Ludvik Kristjansson 1987b:433).
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II. Lysi a tuttugustu old.

Lysi i skélanum

I pessum kafla verdur fjallad um hvernig bajaryfirvold og skolar brugdust vid slemu
heilsufari barna 4 fyrri hluta tuttugustu alda med pvi ad koma a mjolkur- og
lysisgjofum i skolum.

[ hvert skipti sem hofundur nefndi vid f6lk 4 midjum aldri eda eldra ad hann
veri a0 skrifa ritgerd um lysi pa brast pad ekki ad folk for ad rifja upp reynslu sina af
lysisgjofunum 1 barnaskola og var pad flestum 6pagileg reynsla.

[ bok sinni Ferdin frd Brekku gerir Snorri Sigfusson (1972:36-38), skolastjori
a Akureyri ad umtalsefni sinu hid baga heilsufar barna 4 Akureyri, & arunum eftir
1921, en hann hafdi lesid um pad 1 skyrslu fra Steingrimi Matthiassyni héradslaekni a
Akureyri. Snorri hafdi adur verid skolastjori a Flateyri og hafdi ekki kynnst sliku
heilsuleysi par. P6 ad algengur matur vaeri 4 bordum og hann veri nagilegur pa var
hann oft snaudur af naudsynlegum bztiefnum. A vetrum hafdi ordid vart vid
batiefnaskort par sem nymeti fékkst ekki ur sjo allan veturinn og mjolkin var af
skornum skammti. Pad voru p6 bornin sem ad lidu mest fyrir pann skort. Hann raedir
einnig um ad Steingrimi héradslekni pyki naudsynlegt ad skolarnir liti lika til
heilsufars og likamlegs prifnadar barnanna og reyni ad koma peim til hjalpar eins og
vid margt annad sem bornin voru ad fast vid. Snorri nefnir ad hann hafi verid alveg
sammala Steingrimi en taldi ad pad veri erfidleikum bundid ad koma pessu til leidar.
ba segir Snorri einnig fra ferd sinni til Osloar arid 1932, en par kynntist hann peirri
nyjung ad 6ll skélaborn fengu ofurlitinn morgunverd ad tillogu yfirleeknis skolanna og
var pad Osloarborg sem lagdi matinn til. Morgunverdurinn var valinn ut fra
baetiefnamagni og porf. Yfirleknirinn taldi ad pessi litla matio veeri bornunum mjog
mikilvegi og pau syndu betri arangur i skolastarfi. Eftir heimkomu Snorra fra Oslo
fannst honum Detta trraedi vera pad sem pyrfti til ad rada bot & slemu heilsufari
barnanna i banum. Snorri hofst handa vid ad skrifa badi skolanefndinni og
bejarstjorninni og leggja fram tillogu pess efnis. En ekki gekk pad eftir pvi
bajarstjornin vildi ekki stydja pessa tillogu og vard petta mikid hitamal i benum og
matargjafir ekki sampykktar. Ad endingu voru pad nokkrir gbdir borgarar sem budu
fram fé Ur eigin vasa og vard pad Snorra og fleirum hvatning til pess ad hafa

einhverskonar hollustu &4 bordum og vard pad ur ad hafist var handa med mjolkur- og
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lysisgjafir i skolum & Akureyri. Ohztt er ad gera ad pvi skona ad pad hafi verid Snorri
Sigfusson sem kom lysisgjofum i skdlunum til leidar. Miklar bollaleggingar urdu um
pbad hvernig best veri ad haga lysisgjofunum, pvi ef atti ad gefa lysi med skeid og
sidan ad hreinsa hana eftir hverja inngjof teeki pad allt of langan tima. En einhverjum
datt pad snjallradi 1 hug ad hella lysinu i bikar og Gr honum ofan i gapandi barnid an
bess ad bikarinn snerti varir pess. Med pessu moti var haegt ad hella d6meldu magni af
lysi ofan i hundrud barna & stuttum tima og var par med 6drum skolum gert mogulegt
ad taka upp lysisgjafir, enda voru fjolmargir skolar sem gerdu pad 4 neestu arum
(Snorri Sigfusson 1972:38).

I skélaskyrslu Barna- og gagnfreedaskéla Reykjavikurbzjar, skélaarid 1956-
1957 er sagt fra pvi ad lysisgjafir i skolum hafi verid teknar upp eftir 1930 og peim
hafi lokid arid 1954 og pa hafi vitaminpillur komid 1 stad lysisins (Skolaskyrsla
1958:60). Skemmtilegt er frd pvi ad segja ad pad var fyrir atbeina kennara ad mjolkur-
og lysisgjafir hofust i sterstu skolum Reykjavikurbajar og pad syndi augljosan
arangur pvi heilsa barna for batnandi (Gunnar M. Magnuss 1939:306).

[ Barnabladi Sumargjafar, sem gefid var ut arid 1937 og var helgad malefnum
barna, er grein eftir Arngrim Kristjansson skolastjora i Skildinganesskodla, en arid
1946 vard sa skoli a0 Melaskola, en par talar hann um ad vegna agreinings i
opinberum umradum um heilbrigdis- og fjarmalastjorn bajarins sé pad naudsynlegt
ad draga fram pau adalatridi er liggja til grundvallar skipulagdri mjolkur- og
lysisneyslu 1 skolum bajarins. Hann bendir &4 ad reynsla undanfarinna ara syni ad
mjolkur- og lysisgjafir séu naudsynlegar vegna pess ad bpaer tryggi bornunum
naudsynlega heilsuvernd, ad mjolkurneyslan, ein Ut af fyrir sig, eigi mjog miklum
vinseldum ad fagna medal barnanna sjalfra og adstandenda peirra. Einnig getur hann
um ad skolaleknar, skolahjukrunarkonur og kennarar séu sannfaerd um notagildi
mjolkur- og lysisneyslunnar i pagu heilsuverndar og eru pau sammala um ad htn auki
mjog hreysti og vellidan barnsins. Hann leggur aherslu 4 ad pad sé naudsynlegt ad
mjolkur- og lysisgjafir standi yfir i fimm til sex manudi 4 ari, eda yfir vetrarmanudina

begar kaldast er og litid sést til solar (Arngrimur Kristjansson 1937:11-12).
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[ bokinni Melaskoli 60 dra (2006:46) segir ordrétt:

A fyrstu drum skélans tidkadist ad gefa bornunum lysi dag hvern i
nestistimanum. Jorunn Stefansdottir, sem bornin kélludu gjarnan
lysiskonuna, gekk pa a milli stofa og afhenti kennurum koénnu med
lysi. begar kaffitiminn hofst gekk hann sidan a milli barnanna og
hellti upp 1 pau lysinu.

Einum nemandanum segist svo fra:

Lysisgjafirnar foru pannig fram ad kennarinn kom med lysi |
konnu, setti serviettu undir hékuna a okkur, vid holludum hofdinu
aftur og svo hellti kennarinn smaslatta ofan i okkur. Svo for petta
eftir pvi hvao kennarinn var nettur i hellingunum hvort pu fékkst
smaskammt eda gulsopa. Ekki pyddi neitt ad neita lysisgjofinni
nema hafa svart & hvitu frd leekni ad madur meetti ekki taka Iysi. Eg
man eftir ad einhver ohittinn kennari hellti einu sinni lysi [ nyja
peysu sem ég var i og pad var alveg sama hvad oft peysan var
Dpvegin, lyktin loddi alltaf vid hana (Melaskoli 2006:18).

Virk innihaldsefni lysis
Baldur Hjaltason (1988:207-208) skrifadi mjog athyglisverda grein um

Lysisframleidslu [ mitid og framtid i Arbok Verkfradingafélagsins, par sem hann gerir
a0 umtalsefni sinu sérstddu lysisins. Par segir hann a0 lysi hafi mjog sérstaka efna- og
edlisfreedilega eiginleika. Pad prani audveldlega og hafi sterka lykt og bragd. bvi var
notkunin i fyrstu bundin vid ymsan idnad eins og sutun, sapu- og malningargerd.

Lysi er mjog frabrugdid annarri fitu vegna fjolbreytileika og samsetningar
fitusyranna og inniheldur pad meira af fjolomettudum fitusyrum en adrar oliutegundir.
Ein af sérstooum lysisins er st ad i pvi eru fitusyrur par sem fyrsti tvibindingurinn i
fitusyrukedjunni er 4 milli 3. og 4. kolvetnisatoms talid fr4 metylenda kedjunnar.
bessar fitusyrur nefnast omega-3 og par er nar eingdngu ad finna i fitu ur
sjavardyrarikinu. I jurtaolium er fyrsti tvibendingurinn yfirleitt stadsettur vid sjotta og
niunda kolvetnisatdém og teljast par fitusyrur til omega-6 og omega-9 fitusyru
hopsins. Samsetning fitusyra fer eftir pvi Gr hvada fisktegund lysid er unnid. Lysi
inniheldur einnig A- og D-vitamin.

begar  vinnsluteknin  vid  framleidslu  lysis  proéadist  hofust
matvelaframleidendur handa vid ad nota lysi sem hraefni til ymissar framleidslu
vegna pess hve 6dyrt pad er midad vid jurtaoliur. b4 komust peir ad pvi ad ef 1ysid er
hert pa er haegt ad losna vid pranunarvandamalin. Matvelaframleidendur notudu lysid

til deemis 1 smjorlikis- og kremgerd (Baldur Hjaltason 1988:208).
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Fram kemur hja Baldri (1988:208) ad ahugi a lysi hefur 4 undanférnum arum
aukist mikid og pa einkum vegna umradna um hollustu pess og visbindingar um ad
pbad geti verid fyrirbyggjandi vorn vid hjarta- og kransedasjukdomum. Hafa pessar
umraedur haft pau ahrif ad yta undir notkun lysis i fleiri tegundir matvala eins og i

salatoliur, sosur og einnig til iblondunar i ymis konar unnin matveli.

Vinnsla
[ fyrmefndri grein Baldurs Hjaltasonar (1988:209) radir hann um mismunandi

adferdir vid vinnslu lysis. Annars vegar fjallar hann um buklysid og hins vegar
lifrarlysid. Hér & eftir verdur gerd grein fyrir pessum adferdum vid vinnslu lysis og er
studst vid grein Baldurs. Buklysid er ad stersta hluta hert og notad til
smjorlikisgerdar, pad pranar mjog audveldlega og er 6stodugt vegna pess ad i pvi er
mikill fjoldi af fjolomettudum fitusyrum. Herslan gerir pad ad verkum ad
fjolomettudu fitusyrurnar verda mettadar pegar i paer er baztt vetni og hvata. |
buklysinu er alltaf eitthvad af frium fitusyrum sem hugsanlega hafa ahrif 4 bragd
lokaafurdar. Lifrarlysi hefur verid framleitt mikid lengur en buklysi. Lifrarlysi er
toluvert frabrugdio buklysi ad samsetningu. Pad inniheldur mikid af A- og D-
vitamini og adur fyrr var pad notad sem vitamingjafi og er enn i dag. Porskalysid
inniheldur mun meira af fjolomettudum fitusyrum en buklysid sem framleitt er 4

fslandi.

Buklysi

I)egary fisknum hefur verid landad er hrdefnid sett i preer vid verksmidjuna 40ur en pvi
er deelt inn i svokallada sjodara. Hitinn fer yfirleitt upp ad 100°C og er gufa notud vid
suduna. Sidan fer efnismassinn inn i pressu par sem 1ysid og vatnid er pressad fra og
ba verdur eftir pressukaka sem sidan er notud til mjolframleidslu. Eftir petta er lysinu
og vatninu rennt i gegnum mjdlskilvindu til pess ad fjarleegja allt fast efni adur en

adskilnadur lysis og vatns fer fram i skilvindu. A9 sidustu er lysio keelt.

Lifrarlysi
Lifrin er fjarlaegd ur fiskinum og sidan er hin hokkud og henni deelt 1 gegnum segla til

bess ad fjarleegja alla adskotahluti ur malmi eins og til demis Ongla. Eftir petta er
lifrarmassinn hitadur upp en pad er gert til pess ad brjéta nidur protein og losa um
fitu. Adur en lifrarmassinn er skilinn i skilvindum er hann sndgghitadur upp ad

sudumarki en pad audveldar adskilnadinn. Lysid sem kemur fra skilvindunni er
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hralysi sem parf ad vinna frekar. Eftir vinnsluna er 1ysid kaldhreinsad og er pad gert
pannig ad lysid er kalt nidur og vid pad fellur Gt mettadasti hluti fitunnar sem er
siadur fra 1 par til gerdum pressum. betta kemur i veg fyrir ad mettada fitan falli ut 1

lysinu vid langvarandi geymslu i keeliskap (Baldur Hjaltason 1988:213).

Lysi sem faedubétarefni
[ upphafi kaflans um fadubdtarefni verdur stiklad 4 stéru 4 tveimur kénnunum sem

gerdar voru 4 vegum 4 neysluvenjum Islendinga. Fyrri kénnunin, sem gerd var arid
2002, tekur 4 neysluvenjum {slendinga 4 aldrinum 15-80 4ra og seinni konnunin synir
neysluvenjur ungra fslendinga 4 aldrinum 9-15 ara. [ badum kénnunum kemur fram
a0 fisk- og lysisneysla hefur farid minnkandi og ungt folk fai ekki ndég D- vitamin 0r
fedunni, sem er ekki gott, sérstaklega fyrir stilkur & barneignaraldri. Par sem
fedubotarefni hafa verid ad rydja sér til rams & undanférnum aratugum mun seinni
hluti kaflans fjalla um A- og D-vitaminin og omega-3 fjolomettadar fitusyrur og

hvada hlutverki pau gegna.

Neyslukannanir
Arid 2002 for fram konnun 4 vegum Manneldisrads 4 matarredi Islendinga a

aldrinum 15-80 ara (Laufey Steingrimsdottir o.fl. 2002:20) og par kom i 1j6s ad
fiskneysla er einungis 40g 4 dag ad medaltali. betta er mikil breyting fra sidustu
konnun, en pa hafdi medalneyslan verdi 73g & dag. Mesta breytingin er hja unga
folkinu, sérstaklega ungum stilkum sem borda saralitinn fisk eda sem nemur einum
munnbita 4 dag. [ [jos kom ad ungt folk bordar prisvar sinnum minna af fiski en peir
eldri. I rannsokninni kemur einnig fram ad ungt félk fer ekki nagilegt D-vitamin og
er medalneyslan einungis um einn fimmti af rddlagdri neyslu fyrir stalkur og einn
pridji fyrir drengi. I eldri aldurshopnum er astandid betra en jafnframt kom i 1j6s ad
D-vitamin var 6fullnegjandi hja flestum sem ekki toku inn beetiefni eda lIysi. 1
rannsokninni kom einnig fram ad einungis 8% stalkna 4 aldrinum 15-24 ara taka inn
lysi reglulega en 14% ungra karla. Eldri aldurshopurinn var duglegri vid ad taka inn
lysi, en um fjordi hver madur i peim hop tekur 1ysi. begar skodud er D-vitaminneysla
eftir tioni lysisneyslu kemur 1 1j6s, ad eingdngu peir hopar, sem segjast taka lysi, na
nagu D-vitamini Gr faedunni. Samt sem adur er lysid ekki si fedutegund sem gefur
mest af D-vitamini i faedunni heldur er pad fiskurinn enda er hann algengari 4 bordum

folks en lysio.
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[ annarri neyslukonnun 4 vegum Rannsoknarstofu i neringarfredi (Inga
borsdottir og Ingibjorg Gunnarsdottir 2006:13-14) arin 2003-2004 a4 matarraedi 9 til
15 ara barna og unglinga kom fram ad medalfiskneysla pessa aldurshopa er 27g 4 dag
sem synir ad enn fer fiskneysla minnkandi hér 4 landi. Rannsoknin bendir einnig til ad
hluti barna og unglinga fullnaegja ekki porf sinni fyrir D-vitamin daglega og par kom
fram ad ekki nema 18% 9 4ra barna toku inn lysi og 3% 15 ara unglinga. Ef tekid er
mid af rannsokninni arid 2002 pa hefur lysisneysla hja eldri hépnum minnkad um 5%
og benda pessar nidustodur til pess ad hvetja etti folk til pess ad auka lysisneyslu sina

til pess ad tryggja naegilegt magn D-vitamins i f&di barna og unglinga.

Hvad er feedubdtarefni?
Feedubotarefni eru skilgreind 4 eftirfarandi hatt:

Feedubotarefni eru matveeli sem eru cetlud sem viobot vio venjulegt
feedi og eru med hatt hlutfall af vitaminum, steinefnum eda annars
konar efnum sem hafa nceringar- eda lifedlisfreedileg dahrif. Pessi
efni geta verid ein sér eda blondud saman og eru markadssett i
formi skammta, namar tiltekido sem hylki, brjostsykur, toflur, pillur
0g 1 60ru svipudu formi, dufipokar, vékvaampulur, dropaglos og |
6dru svipudu formi vokva og dufts sem er cetlad til inntoku i
meeldum, smdum skommtum. (Reglugerd um feedubotarefni nr.
624/2004).

Samkvaemt pessu er lysi feedubotarefni en pad inniheldur hatt hlutfall af A- og D-
fituleysanlegum vitaminum asamt omega-3 fjolomettudum fitusyrum.

begar s6l skin 4 hud er framleitt D-vitamin i likamanum en s6kum pess hve
1itid sélarljos vid faum hér uppi 4 Islandi storan hluta arsins er naudsynlegt fyrir okkur
ad taka inn lysi eda annan D-vitamingjafa daglega (Elisabet S. Magnusdottir
2005:114). bar sem fiskneysla hefur farid minnkandi fra ari til &rs og vid faum par af
leidandi ekki pad D-vitamin sem vid purfum pa kemur 1ysid naest pvi ad sinna pessari
porf. Porskalysi var eftirsott & ondverdri sidustu 6ld vegna pess ad i pvi er mikid af A-
og D-vitamini. Porskalysid var um arabil einkum notad til pess ad tryggja ad
almenningur fengi naegilegt magn af pessum vitaminum, en po6 sérstaklega D-vitamini

(Jon Ogmundsson 2002:2).

A-vitamin
A-vitamin inniheldur prju liffreedilega virk efni eins og retinol, retinal og retindlsyru

og var fyrsta fituleysanlega vitaminid sem var uppgotvad og pad var arid 1915. bad

var einangrad medal annars ur mjolk, smjori, eggjum og porskalysi. A pessum tima
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uppgotvadist einnig ad ef ungar rottur fengu feedi sem innihélt ekkert A-vitamin pa
hattu peer ad vaxa og dou (Elisabet S. Magnusdottir 2005:111).

Samkvemt pvi sem fram kemur i bokinni Understanding Nutrition pa er A-
vitamin naudsynlegt fyrir sjonina, proteinmyndun og frumuskipti likamans, Einnig
vidheldur pad heilbrigdi hudar og slimhudar, einkum i halsi, nefi, meltingarvegi,
augum og pvagras. Fyrsta einkenni, sem folk finnur fyrir vid skorti & A-vitamin, er
nattblinda. En nattblinda lysir sér pannig ad folk hettir ad sja i myrkri vegna pess ad
sjonpurpurinn 1 augunum endurnyjar sig ekki vegna skorts & A-vitamini (Whitney og

Rolfes 2005:369-371).

[ Hollandi er getid um nattblindu 4 14. 61d og
lifur rad16gd og par um kvedid, eins og petta
astand veeri ekki sjaldgeeft.
Sa sem ekki sér um nott
Skal éta’ af geitalifur gnott.
P4 mun batna blindan skjott.
(Baldur Johnsen 1958:70).

Fram kemur einnig hja Whitney og Rolfes ad mikid er um ad folk i préunarlondunum
bjaist af A-vitaminskorti og pad er alvarlegt heilsufarslegt vandamal. Ofneysla A-
vitamins getur verid haettuleg pvi pad er fituleysanlegt og skolast ekki Gt med pvagi,
heldur safnast umframmagn fyrir i lifrinni og eiturdhrif geta komid fram. bau helstu

eru preyta, hofudverkur, uppkdst og purrkur i htid. (Whitney og Rolfes 2005:375).

D-vitamin

bratt fyrir ad vera kallad vitamin pa er D-vitamin i rauninni hormén en ekki vitamin
pvi likaminn getur myndad pad i hudinni pegar sl skin & hana. En par sem folk a
nordurslodum skortir sélarljos mestan hluta arsins er naudsynlegt fyrir pann hop ad
taka inn aukaskammt af D-vitamini (Elisabet S. Magnusdottir 2005:114).

borskalysi er pad faedubotarefni sem badi born og fullordnir ttu ad taka inn
pvi pad inniheldur heefilegt hlutfall af A- og D-vitamini. D-vitamin gegnir mikilvaegu
hlutverki i kalkbuskap likamans og er adalhlutverk pess ad herda bein og tennur.
Vitaminid gegnir pessu hlutverki med pvi ad oOrva frasog kalks og fosfors i
smapormunum og vidhalda edlilegu magni af kalki og fosfor i blodi. Talid er
veenlegra til ad fa ndg af kalki i beinin ad auka magnid af D-vitamini en ad auka

kalkneyslu umfram radlagdan dagskammt. Skortur & D-vitamini getur leitt til pess ad

18



bom fai sjukdominn beinkrém, en hann veldur pvi ad beinin verda mjuk og
sveigjanleg, fullordid folk getur pjadst af beinpynningu eda beinmeyru og tennur
skemmast. Ofneysla 4 D-vitamini getur aftur & moti valdid eiturdhrifum og getur par
af leidandi verid haettulegt. Ofneysla getur leitt til pess ad kalk 1 blodi verdur 6edlilega
hatt og sest i mjuka vefi, einkanlega 1 nyru en einnig i slagadar, hjarta og lungu og
getur pad leitt til dauda. Eitureinkenni geta verid lystarleysi, vanlidan, uppkdst,
hofudverkur, porsti og aukning & pvagi (Elisabet S. Magnusdottir 2005:114-115).

Omega-3
Lysi inniheldur mikid af omega-3 fjolomettudu fitusyrunum EPA (eikdsapentaensyra)

og DHA (dokosahexaensyru) sem finnast i fiski og fisklifur og eru manninum
lifsnaudsynlegar par sem likaminn framleidir peer ekki sjalfur (OS, Indridason o.fl.
2003:200). Omega-3 fitusyrurnar virdast vera undralyf vid ymsum sjukdomum. bad
hafa til demis verid gerdar rannsoknir 4 hjarta- og @dasjukdomum, punglyndi og
Alzheimer og per syna ad pad sé¢ marktekur avinningur af pvi ad nota omega-3

fitusyrur sem medferd vid pessum sjikdomum (Indridason, OS o.fl. 2003:199).
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II1. Rannsoknir

Hvers vegna Omega-3?
[ kaflanum mun vera fjallad um mikinn dhuga 4 notkun omega-3 fjolomettudum

fitusyrum 1 leknisfredilegum tilgangi. Fjolmargar rannsoknir liggja nt fyrir sem
gerdar hafa verid sidustu dratugi um gagnsemi omega-3 fitusyrum vid medferd ymissa
sjikdéma (Indridason, OS o.fl. 2003:199).

Omega-3 fjolomettadar fitusyrur asamt omega-6 fitusyrum eru taldar
lifsnaudsynlegar heilsu folks og til ad vidhalda heilbrigdri likamsstarfsemi. bar sem
likaminn hefur ekki pa eiginleika ad geta framleitt pessar fitusyrur sjalfur pa er
naudsynlegt ad fa paer Gr feedunni. Su fedutegund, sem inniheldur mest af omega-3
fitusyrum, er fiskur og lysi asamt alls konar 68rum olium, hnetum og fleiru (Whitney
og Rolfes 2005:156).

Upp ur 1960 foru ad koma fram visbendingar um ad lysi veeri hollt fyrir fleiri
eiginleika en sem vitamingjafi. Rannsoknir danskra visindamanna 4 Graenlendingum
um og upp ur 1970 drégu sidan fram eiginleika sem sjavardyrafita bjo yfir. bessi fita
(lysi) inniheldur mikid magn af omega-3 fitusyrum, hvort sem hun er unnin tr fiski
eda sjavarspendyrum. Mikill ahugi hefur verid undanfarna aratugi 4 ad rannsaka ahrif
omega-3  fjolomettadar fitusyrurnar DHA  (dokdsahexaensyru) og EPA
(eikésapentaensyru) i leknisfreedilegum tilgangi. Nu pegar pykir pad sannad ad
omega-3 fitusyrur 4samt fiskneyslu dragi ur hjarta- og @dasjukdomum (Indridason,
OS o.f1. 2003:199).

Einnig er verid ad gera ymsar rannsoknir vida um heim par sem skodud eru
ahrif DHA og/eda EPA 4 mjog 6lika sjukdoma eins og lidagigt, gedraskanir, ofvirkni,
athyglisbrest og elliglop (OS, Indridason 2003:199-211).

[ Leeknabladinu fra arinu 2003 er ad grein eftir Indridason, OS o.fl. par sem
fjallad er um nokkrar rannséknir sem gerdar hafa verid a ahrifum omega-3 fitusyra og
fiskneyslu a hjarta- og @&dasjukdoma. bPar kemur fram ad talid er ad haekkud péttni
priglyserida, sem er ad mestu hrein fita, sé einn af dhattupattum hjarta- og
@0asjukdoma. bessar rannsoknir syna ad med pvi ad auka fiskneyslu og med pvi ad
nota omega-3 fjolémettadar fitusyrur vid medferd ymissa sjukdoma pa geti pad leitt
til verulegrar leekkunar 4 péttni priglyserida i blodi. bParna kemur einnig fram, ad enn

hafa ekki komid fram langtimarannsoknir sem syna fram 4 minni haettu 4 ad fa hjarta-
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og ®dasjukdoma samfara pessari breytingu a bloofitu. Aftur 4 moti er talid liklegt ad
pad dragi ur peirri ahattu. Pa syna pessar nidurstodur fram & ad omega-3
fjolomettadar fitusyrur geta nyst vid medferd a hjarta- og edasjukdoma asamt pvi ad

auka neyslu sjavarfangs.

Omega-3 sem medferd vio Alzheimer
[ grein sem birt var i nettimaritinu Science Daily (2007:1-2) er sagt fra rannsoéknum 4

Alzheimer sjikdomnum og par kemur fram ad Alzheimer sé taugaliffredileg truflun
sem hefur ahrif 4 meiri en 4,5 milljonir manna i Bandarikjunum einum. Par sem folk
lifir ordi0 lengur en 4dur ma buast vid pvi ad talan geti farid upp 1 20 milljonir arid
2050. Talid er ad fimm prosent af folki, sem er eldra en 65 ara, pjaist af Alzheimer og
helmingur folks 80 4ra og eldra. Samkvaemt pvi sem visindamenn i University of
California-Irvine hafa uppgdtvad, pa geta omega-3 fjolomettadar fitusyrur mogulega
dregid ur ahrifum & Alzheimer sjikdominn. Uppgdtvunin gefur til kynna ad fedi, sem
inniheldur mikid af omega-3 fitusyrum, geti hjalpad til vid ad seinka préun
Alzheimers sjukdomsins. Rannsokn, sem visindamennirnir vid ddurnefndar héaskola
gerdu & musum, syndi ad med pvi ad gefa peim omega-3 fitusyrur er hegt ad draga r
ahrifum akvedins proteins sem veldur skemmdum i heila sem geta leitt til Alzheimer.
Omega-3 fjolomettadar fitusyrur hafa einnig pann eiginleika ad geta minnkad magn
proteinsins beta amyloid, sem er margbrotid efni, sem myndast getur vid langvinna
sjukdoma eda oldrun. Proteinid sest ad i ymsum vefjum og getur valdid hrornun og
getur einnig valdid kekkjum og drepi i heila. Fyrri rannsoknir syna a0 omega-3
fjolomettadar fitusyrur geti haft leknisfredilegt pydingu fyrir sjoklinga med
Alzheimer en pessi rannsokn er med peim fyrstu sem synir ad haegt sé ad seinka proéun
sjukdomsins strax i upphafi. Omega-3 fitusyrur finnast i ymis konar fedutegundum
en p6 mest i fiski og lysi en po einnig i eggjum og innmat. { greininni kemur fram ad
Frank LaFerla professor i taugaliffraedi- og atferlisfreedi og einn af rannsakendunum,
heldur pvi fram ad rannsoknarhdpurinn er mjog spenntur fyrir nidurstdounni ur
rannsOkninni. Vegna pess ad hiin syni ad einfold breyting 4 matarraedi geti 4 jakvaedan
hatt breytt starfsemi heilans og verndad hann fyrir skemmdum vegna Alzheimer.
Rannsoknir hopsins vid California-Irvine haskolann, sem nefndar eru hér ad framan,
syndu ad folk & Vesturlondum bordar fedi sem inniheldur of mikid af omega-6
fitusyrum & moti omega-3 fitusyrum en mjég mikilvagt er ad pad sé jafnvaegi 4 milli

fitusyranna i faedunni til pess ad vidhalda heilsunni. Edlileg hlutfoll & milli omega-6
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og omega-3 fitusyra eiga ad vera fra 3:1 (pad er prjar omega-6 & moti einni omega-3
fitusyru) eda 5:1. En hlutfollin af omega-6 og omega-3 fitusyrum i faedunni &
Vesturlondum eru frd pvi ad vera 10:1 og upp 1 ad vera 30:1. Nyjustu rannsoknir sem
gerdar voru vid California-Irvine héaskolann, og gerdar voru af sama rannsoknarhdp,
benda til pess a0 med breytingum 4 faeduvali og lifstil sé hegt ad draga ur haettunni a
ad proa med sér Alzheimers. Med samblandi af uppérvun, hreyfingu, breytingu a
feduvali, med pvi ad fordast streitu og reykingar hefur rannsoknarhopurinn tra & pvi

ad folk geti med umtalsverdum heetti aukid mdoguleika sina 4 ad fa ekki sjukdoéminn.

Omega-3 fitusyrur sem medferd vio punglyndi barna
A Schneider Children’s Medical Center i Israel var gerd rannsdkn 4 bérnum sem

bjadust af punglyndi samkvamt grein sem birtist i timaritinu The American Journal of
Psychiatry (Nemets, Hanah ofl. 2006). Par kemur fram ad frumrannsokn & fulloronum
sem haldnir eru punglyndi hafi synt ad sterk tengsl veeru 4 milli litillar péttni 6mega-3
fjolomettadra fitusyra i blodvokva eda himnum raudra blodkorna og punglyndis.
Rannsakendur komust ad pvi ad omega-3 fitusyrur voru mjoég ahrifamiklar sem
vidbotarlekning vid punglyndi fullordinna. Par sem ymislegt benti til pess ad
punglyndi medal barna vari algengara en adur var talid og medferdarurredi eru oft
0lj6s, var su akvordun tekin ad rannsaka samspil omega-3 fitusyra og punglyndis hja
bornum. Patttakendur voru born sem hafdi verid visad til punglyndisstédvarinnar og
stod rannsoknin yfir i sextdn vikur. Bomunum var annars vegar gefin omega-3
fitusyrur og hins vegar Olifuoliu. Born sem voru med alvarlega gedlaegd og voru
greind samkvemt hinni hebresku utgafu 4 CDRS 4 lyndisrdskunum og gedrofi, fengu
a0 taka patt 1 rannsOkninni. Pau born sem 4ttu vid 6stodugan likamlegan sjukdom ad
strida eda gedfotlun adra en kvidardskun, athyglisbrest med ofvirkni, vaegt punglyndi
eda Turette-heilkenni voru utilokud fra patttdku. Rannsoknin syndi fram 4 mikla
breytingu til hins betra hja peim bérnum sem fengu omega-3 fitusyrur ef midad er vid
barnagedlegdarskalann (CDRS) fyrmefnda. Fram kemur ad ekki er haegt ad fullyrda
neitt um pad hvort omega-3 fitusyrur geti leeknad punglyndi i bérnum, en peer hofou
greinileg ahrif. Til pess ad fa afdrattalausari nidurstodur pyrfti ad gera miklu

vidameiri og fullkomnari rannsoknir yfir langan tima.
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Lokaoro
Saga lysis & Islandi hefur fylgt pjodinni alla tid og ahugi & lysi hefur alltaf verid
mikill, en hvad er merkilegt vid pessa afurd? Pad sem hefur einkennt neysluna er
pjodfélagslega tengt hverju sinni og maetti segja ad proun lysis sem faedubotarefnis sé
i takt vid neyslusamfélag nutimans. Lysid hefur, allt frd pvi ad vera Onnur
adalutflutningsgrein Islendinga 4 14. 6ld, verid ljosgjafi i badstofu, verid nytt til
manneldis og i dag er lysid faedubotarefni nitimamannsins.

Teknar voru upp mjolkur- og lysisgjafir 1 skolum til ad tryggja bérnum
naudsynlega heilsuvernd. Lysi inniheldur omega-3 fitusyrur. Einnig inniheldur pad A-
og D- vitamin. Neysluvenjur syna ad fisk- og lysisneysla fer sifellt minnkandi og vid
uppfyllum ekki D-vitamin porf okkar etti ad hvetja til lysisneyslu. Rannsoknir a
omega-3 fitusyrum hafa synt okkur ad hiin getur haft fyrirbyggjandi ahrif & medferd
ymissa sjukdoma, eins og til demis hjarta- og @dasjikdoma, punglyndi og
Alzheimer.

[ dag er Iysi partur af velmegun pjodarinnar sem faedubotarefni. Lysi er ekki
hellt ofan i bdrn eins og gert var & fyrri hluta tuttugustu aldar, en bpad er
umhugsunarefni i [jos breyttra neysluvenja Islendinga, hvort ekki veeri skynsamlegt ad
taka lysisgjafir aftur upp i skélum & ny til pess ad fyrirbyggja ad skolabornin fai hina
ymsu velmegunarsjukdoma. { framtidinni er pad von min ad med pessari ritgerd hafi
mér tekist ad efla ahuga Islendinga 4 sogu lysisins sem hefur alltaf fylgt Islenskri
bjod, bo svo ad stiklad sé a storu. Mér fannst afar skemmtilegt ad freedast um a hvada

hatt 1ysid hefur alla tid og 4 ymsan mata verid bjargvettur pjodarinnar.
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