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Agrip

Rynt verdur i nokkrar kannanir Manneldisrads. pa fyrstu, sem unnin var arid 1939 og fékk
heiti® Mataradi og heilsufar & islandi. Kénnun sem kalladist Neyslukénnun Manneldisrads
[slands 1979 — 1980. Koénnun & mataradi Islendinga sem gerd var arin 1990 og 1992.
Mataradiskonnun ungs folks arin 1992 — 1993 og kénnunina Hvad borda Islendingar? sem
unnin var arid 2002. Einnig kannanir tengdar verkefni Lydheilsustodvar sem bera nafnid Allt
hefur ahrif, einkum vid sjalf sem gerdar voru arin 2005, 2007 og 2009. Tilgangurinn er ad
skoda pear breytingar sem hafa ordid & fiskneyslu islendinga fra pvi ad rannsoknir & mataradi
hofust.
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Inngangur

[ vinnubok kennslubokarinnar Gott og gagnlegt sem @tlud er fyrir nemendur i 7. bekk segir
fra pvi ad fedi skdlapilta & Bessastodum hafi ad miklu leyti einkennst af hardfiski.
Hadegisverdur var hardfiskur med stru smjori og bygggrjonagrautur med hardfiski og suru
smjori i kvéldmat alla virka daga. Petta breytist um midja 19. 6ld pegar sodinn nyr fiskur og
saltfiskur vard meira aberandi i fedi folks en hardfiskurinn (Gudrdan Marie Jonsdottir og
Steinunn Porhallsdottir, 2004). Fiskeeti var oft i allar maltidir i sjavarsveitum & 19. 6ld og var
reynt ad breyta til med grasleppu & vorin, kitmégum og hausum med lifur og mérgu fleiru.
Yfirleitt var hardfiskurinn adalfeedan og hann bordadur med smjori. Var hann viktadur ofan i
heimilisfolkid einu sinni i viku (Jonas Jonasson, 1961). I dag er 6ldin dénnur. Fiskneysla hefur
minnkad mjog og Lydheilsustod hefur séd astedu til ad gripa inn i og gefa Gt leidbeiningar til
motuneyta grunnskdla og leikskdla um ad hafa fisk i matinn ad minnsta kosti tvisvar i viku og
helst oftar. petta er 6heillaproun pvi nana i fyrsta sinn fra pvi ad kannanir Manneldisrads og
Lydheilsustodvar hofust, melist jod og D - vitaminskortur i Islendingum (Lydheilsust6d,
2009). Lyoheilsustod hefur gefio ut handbaekur fyrir motuneyti og fylgt peim utgafum eftir
med kdnnunum & notkun peirra. | kénnununum kemur i 1j6s ad nemendur & unglingastigi
heltast ur lestinni hvad vardar ad borda heitar maltidir i grunnskélanum. Tralega skiptir mali
ad unglingum er frjalst ad fara af skolal6dinni, medan yngri nemendur hafa ekki pad frelsi, og
oft eru sjoppur eda bakari i nagrenni skolanna sem freista nemenda meira en hollur
hadegismatur. Astedan getur einnig verid ad i sumum skélum er ekki pléass fyrir unglinga i

mdotuneytum, par sem skélarnir voru reistir 16ngu 4dur en métuneytin voru sett upp.

“Ungt folk upplifir umreeduna um fisk sem neikvaeda. Pau tengja hana vid deilur um
kvotakerfid og hafa heyrt ad fiskur sé dyr,” segir Emelia. “pPeim finnst fiskur litid
auglystur og hafa litla pekkingu & ferskleika og geedum; fyrir peim er allur fiskur eins. ba
kunna pau ekki ad matreida fisk og pekkja ekki uppskriftir.« (Kristjan Torfi Olafsson,
2006, 15. mars).

Hér parf ad gripa inn i og heimilisfreedikennarinn getur par vissulega haft ahrif med pvi ad

freeda nemendur um langtimaahrif pess ad velja hollt matareedi.

2. Fiskneysla og fisktegundir & Islandi
Mikilveegasta matarkista Islendinga hefur alla tid verid sjorinn og fra upphafi var mikid hert
af fiski til innanlandsneyslu i fyrstu, en & 14. 6ld opnudust skreidarmarkadir i Evropu.



Skreidaratflutningur hofst pa og hefur stadid fram & pennan dag. Um aldir var hardfiskur
daglegur matur alpydu manna og hardfiskur med smjori kom ad einhverju leyti i stad brauds i
nagrannalondum. 1 heimildum um mataradi almennings & 18. 6ld fer ad koma i ljos ad
hardfiskur er vida hluti af 6llum maltioum dagsins. Yfirleitt voru hertir hausar vid
sjavarsiouna sd matur sem folk gat oftast bordad naegju sina af. Auk pess var fiskurinn
bordadur nyr eda siginn og eftir ad islendingar foru ad hafa salt ad radi til heimilisnota var
hann einnig saltadur naleegt arinu 1800. Heimildir eru til um ad fiskur hafi verid saltadur til
Gtflutnings allt fra 16. 6ld. A fyrri 6ldum virdist sildin hafa verid saralitid bordud. Farid var ad
veida hana til beitu & seinni hluta 19. aldar og i skepnufédur og eitthvad til manneldis. HUn
var vida bordud pegar kom fram & 20. 6ld pa séltud, reykt og syrd. Ekki var mikid gert af pvi
ad reykja porsk hér & landi, en algengt ad reykja suma adra fiska eda hluta peirra, rafabelti af
IUdu, raudmaga og hrogn af ymsu tagi. Oft voru hrogn sarsud og fleira fiskakyns, svo sem
storir lGduhausar, raudmaga- og grasleppukambar og hveljur, katmagar, sundmagar, rod,
uggar, spordar og punnildi.

Skelfiskur virdist ekki hafa mikid verid bordadur & fyrri 6ldum en pé helst & &kvednum
stodum, geymsla & honum var erfid og skemmdist hann flj6tt og vard eitradur. Oftast var hann
sodinn og sursadur til geymslu. Ur fiskilifur var gert lysi. Hakarl er og var verkadur &
sérstakan hatt, latinn liggja i kds og sidan hengdur upp i hjall og purrkadur. Verkun & skotu
var & svipadan hétt og & hakarlinum en han purfti skemmri tima badi i kds og i hjalla. Vida
vid sjavarsiouna var hvalur og selur bordadur og lysid af peim notad i braeding eins og flestar
tegundir lysis. Hlunnindi af ferskvatnsfiski voru vida um land, af laxi og silungi. Ef mikid
veiddist purfti ad verka fiskinn til geymslu og var hann venjulega reyktur eda saltadur, en
hann var einnig hertur (Hallgerdur Gisladdttir, 4.4.).

[ dag virdist mest vera bordad af ysu og er hin pa matreidd 4 ymsa vegu, sodin, steikt i
raspi, bunar til fiskibollur, plokkfiskur og ofnréttir. Ymsar adrar fisktegundir eru bordadar en

ekki i eins miklum mali og ysan.

2.1 Hvers vegna kannanir & mataradi Islendinga?

Mataraedi hefur ahrif & heilsuna. Sifellt leida rannsoknir eitthvad nytt i 1jos sem stydur pad.
Jafnvel ma med réttu matareedi koma i veg fyrir akvedna sjukdoma, badi likamlega sem
andlega. Nyjar rannsoknir benda til ad fiskolia (lysi) geti haft fyrirbyggjandi ahrif a
gedsjukdoma og fleiri andlega kvilla, p6 svo ad gera purfi fleiri kannanir til ad stadfesta peer
(Milte et al., 2009). Vid islendingar héfum 16ngum vitad ad lysid er meinhollt, p6 ad 6llum

liki ekki bragoid vel, og statfullt er pad af hollum fitusyrum og D — vitamini sem erfitt er fyrir



folk & nordurslédum ad fa nog af ar faedunni. Lysi hjalpar einnig vid ad gera beinin sterkari,
pannig ad pad er pvi eftir talsverdu ad slegjast ad fyrirbyggja sjikdéma og koma pannig i veg
fyrir p4 med einfoldum heetti. Baedi hvad vardar einstaklinga sem fa pessa sjukdoma, sem oft
og tidum eru erfidir og kvalafullir, og fyrir samfélagido sem parf ad greida fyrir medhdndlun
peirra. Med rannséknum & mataraedi ma einnig koma auga & hvort einhver sérstakur hopur
einstaklinga sé fremur i ahaettuhdpi en annar vardandi pad ad fa naringartengda sjikdoma. |
vidauka ma sja samantekt & peim neyslukénnunum sem gerdar hafa verid & Islandi & 20. 6ld,

en nanari umfjollun um hverja kénnun fyrir sig ma finna nedar i pessum kafla.

2.2 Fyrstu skrefin. Fyrsta konnun & landsvisu og stofnun Manneldisrads
Islands

[ &rsbyrjun 1939 ritadi forsatisradherra (Hermann Jonsson) landlakni bréf og skyrdi fra pvi
ad rikisstjornin hefdi hug a ad stofna til manneldisrannsokna hér a landi. Oskadi hann eftir pvi
ad landleknir, d&samt tveim leknum tilnefndum af Leeknafélagi Reykjavikur og forstjora
Tryggingastofnunar rikisins og dr. Skala Gudjonssyni yfirleekni i Kaupmannahéfn athugudu,
hver tilhdgun myndi heppilegust & slikum rannséknum og hve kostnadarsamar paer myndu
verda. Jafnframt hafdi radherra skrifad Leaeknafélagi Reykjavikur og forstjora Trygginga-
stofnunar bréf sama efnis og kvad hann dr. Skdla Gudjonsson veentanlegan til landsins innan

skammes til patttoku i undirbdningi pessa mals.

Leknafélag Reykjavikur tilnefndi pa Niels Dungal préfessor og Jalius Sigurjonsson og
fra Tryggingastofnun var Johann Szemundsson tilnefndur. Nefndin var sammala um, ad fyrst
um sinn baeri ad leggja adalahersluna & ad afla vitneskju um faedusamsetningu landsmanna, en
jafnframt skyldi, eftir pvi sem tok veeru &, stefna ad rannséknum & einstokum innlendum
feedutegundum. Lagdi nefndin til, ad tilhdgun ranns6knanna yrdi i adaldrattum sem hér segir:
Nokkur heimili vids vegar um landid skyldu fengin til pess ad gera nakveemar skyrslur um
mataraedi um eins ars skeid, og skyldu pau valin Ur ymsum byggdalégum, pannig ad tekid
veeri tillit til dlikra stadhatta, er etla maetti ad hefou ahrif & faeduvalid. pa feri fram allytarleg
leeknisskodun & heimilisfolkinu i byrjun og lok rannsoknatimabilsins, og ymsar athuganir og
upplysingar skradar vardandi lifnadarhatti, husakynni og fleira er pydingu geeti haft i

sambandi vid heilsufario.

Enn fremur skyldi hafist handa um rannsoknir & neringargildi ymissa innlendra
feedutegunda. Slikar rannsoknir mega ad visu heita 6temandi, en hér skyldu ganga fyrir peer

rannsoknir, sem naudsynlegastar veeru, til pess ad hagt veeri ad vinna Ur peim gdgnum, sem
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fengjust um mataraedi, samkvemt skyrslum heimilanna. Med bréfi doms- og
kirkjumalaraduneytisins 5. jani 1939 var skipud 7 manna nefnd til pess ad hrinda pessum
rannsoknum i framkvaemd. Nefnd pessi hefur sidan verid kdllud Manneldisrad.

Manneldisrdd fol Jaliusi  Sigurjonssyni ad annast eda stjorna framkvemd
rannsoknanna fyrir sina hond. Ferdadist hann um landid um sumarid til pess ad velja heimili
til patttéku i rannséknunum og sidar, eftir pvi sem vid var komid, til pess ad leidbeina vid

skyrslugeradir.

65 heimili vidsvegar af landinu voru i upphafi fengin til ad gera skyrslu um mataradid.
Manneldisrdd akvad i upphafi i hvada byggdalégum rannsoknirnar skyldu fara fram en
héradsleeknar eda adrir kunnugir menn & hverjum stad voOldu eda adstodudu vid val
heimilanna. Voru heimilin valin nokkud af handahofi pé var hyllst til pess ad fa greinagott
folk og barnmorg heimili en & pvi sidarnefnda voru sum stadar nokkur vandkveedi. Nokkur
heimilanna heltust snemma Ur lestinni, og 6nnur toku ekki patt i rannséknunum ad ollu leyti,
eda ekki svo ad haegt veeri ad nota fyllilega skyrslu peirra. En til fulls var unnid ar skyrslum
fra 56 heimilum og mega pad teljast semilegar heimtur eftir atvikum. Skyrslugerdum
heimilanna var hagad pannig ad eina viku hvers manadar var vegid daglega allt pad er til
matar var haft (61l heimili fengu vog) og skrad & par til gerd eydubl6d og auk pess voru
skr&dir a 6nnur eydubl6d - maltidaskrar - allir peir réttir sem & bordum voru dag hvern allt
arid. Ad sjalfsogou skyldi skra fjoélda og aldur heimafdlks og fjarvistir pess, adkomufoélk og
gestkomendur er beini var veittur paer vikurnar sem maturinn var veginn. Skyrslugeréum var
lokid i arslok 1940 og sidari leeknisskoduninni i arsbyrjun 1941 og sidan var hafist handa vid
ad vinna Gr peim, en Gtreikningum 6llum var ad mestu lokid vid aramoétin 1942 — 1943, |
pessari rannsokn kemur fram ad medal dagsneysla fiskjar var 260,1g & dag i kaupstddum en
139,99 & dag i sveitum, midad vid fullordna karlmenn. Melieiningin sem notud var midadist
vid neysluporf karla & aldrinum 14 — 59 &ra sem unnu létta vinnu. Var han talin vera 3000
hitaeiningar & soOlarhring. Fékk pessi karlahopur visitoluna 1,0 sem taknadi fullt
karlmannsfadi. Neyslup6rf 6 — 7 &ra barna var talin 1500 hitaeiningar og taldist pvi vera halft
karlmannsfaedi. Fengu pau pvi visitéluna 0,5. Konur voru taldar purfa 0,8 af karlmannsfadi,
arsgamalt barn fékk visitoluna 0,2, fimm ara barn visitdluna 0,4 og atta ara barn visitluna
0,6. bratt fyrir ad & pessum tima veeri enn talsvert & huldu um hversu mikid purfi af vitaminum
svo ad vel sé (ordalag rannsakenda) finnst skyrsluhéfundum teplega vafi & ad vanti upp 4 C —

vitaminmagn i feeduna og hafa ahyggjur af skyrbjig. Sama er um D — vitaminid ad segja.



Hofundar segja:

Ef ekki er tekid lysi ad stadaldri, mun mjog heett vid, ad of litid faist af pvi, enda
fundust pess alloft merki & bérnum og unglingum, ad beinvoxtur hefdi ekki avallt verid
med 6llu edlilegur, pott ekki yrdi vart aberandi beinkramar eda afleidinga hennar (Julius
Sigurjoénsson, 1939 - 1940).

2.3 Neyslukénnun 1979 - 1980

I neyslukonnun Manneldisrads Islands 1979 — 1980 var (rtakid valid Gr skattskra.
Fjolskyldurnar voru valdar af handahofi og sidan felldar Gt ef peer uppfylltu ekki tiltekin
skilyrdi sem voru: Logheimili & h6fudborgarsvaedinu. Hjon med barn/bérn 16 ara eda yngri a
framfeeri sinu og svo barnlaus hjon. Heimilisfadirinn vard ad vera yngri en 67 ara. Launpegar
urdu ad vera Ur hopi vissra starfstétta (sérmerktar stéttir), en Utilokadar starfstéttir voru leeknar
og tannlaeknar, vinnuveitendur og forstjorar. Utilokadir voru einhleypir, fjélskyldur einstedra
foreldra, mjog fullordid folk og fjolskyldur med born yfir 16 ara aldri. Um var ad reda hina
hefdbundnu , kjarnafjolskyldu” eda ,,visitolufjolskyldu.“ I lokaurtaki voru 625 einstaklingar
en hofou verio 717 eda 202 fjolskyldur. 92 einstaklingar féllu Gr drtakinu vegna pess ad
orkuneysla peirra nadi ekki tilskyldu lagmarki. Rannséknin st6d yfir i tvo daga. Grunneining
pessarar rannsoknargerdar var einn skammtur. Af fastri f&edu var skammturinn venjulega 100
gromm nema um alegg veeri ad reda en pa var skammtasterdin 10 gromm. Af sponamat og
drykk var midad vid 200 millilitra. Skraning for fram & heimilunum og skrdd var neysla i
skommtum hvers einstaklings & pvi magni sem neytt var af fedutegundum og
fjorefnablondum. Meelitekin voru vigt og meliskeidar og meeldi hver fjélskylda hversu
margra skammta han neytti af hinum ymsu fedutegundum. Sidan voru skammtarnir skradir i
sérstakt skraningarhefti. Til ad audvelda skraninguna var feedutegundum og fjorefnablondum
skipt i sex flokka. Urvinnsla rannsoknarinnar var fjorpeett. Fyrst var neyslan skrad i télvutaekt
form. 1 6dru lagi var neyslan tolvusett. I pridja lagi var neringarefnataflan télvusett. Loks var
télvan latin vinna ur 6llum pessum upplysingum. Télvuarvinnslunni var skipt i prja peetti,
eftir pvi hvort um var ad raeda orkuefni, batiefni eda Utreikninga & dreifingu neringarefna
eftir flokkum. Ahugavert er ad sja ad enginn aldurshopur pessarar rannsoknar faer nagilegt D
— vitamin Ur feedunni eingdngu. Neest pvi eru karlar eldri en 23 ara. Stulkur a aldrinum 11 - 22
ara fa langt undir radlogdum dagskammti (hér eftir skammstafad RDS) af vitamininu, pétt
tekid sé tillit til feedu og beetiefna. [ pessari rannsokn fara po flestir hoparnir sem borda
beetiefnarikt morgunverdarkorn & morgnana yfir radlagda dagsneyslu & D — vitamini. 82% af

D - vitamin inntdku pessa rannsoknarhops koma ur fjorefnablondum. Nidurstodur
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konnunarinnar syna ad sumir fa of litid af betiefnum ar fedi midad vid RDS. beir
aldurshopar sem einkum fa of litio af baetiefnum eru unglingar & aldrinum 11 — 16 éra. petta
kemur rannsakendum ekki & 6vart pvi vitnad er i ad petta sé sa aldurshdpur sem bordi mest af
sykri og hordustu fitunni. Erfitt er ad gera sér grein fyrir fiskneyslunni pessa daga sem
rannsoknin stdd, pvi allt protein er sett undir sama hatt, hvort sem pad heitir kjot, fiskur, egg
eda mjolk. En af nidurstddum ma rada ad neyslan & feitum fiski sé sara litil par sem komid
hefur fram ad adeins 18% af RDS fyrir D — vitamin kemur Gr fadunni (Jon Ottar Ragnarsson
og Erla Stefansdottir, 1981).

Neysla & D - vitamini eftir kyni og aldri samkveemt kénnun fra 1979 — 1980

Aldurshépur Medalneysla | Medalneysla ur | Radlagdur
ar feedi feedi og fjor- dagskammtur
efnabléndum
Ungboérn 0 23 10
Born 1- 6ara 2 26 10
Born  7-10éra 2 18 10
Karlar 11 —14 éra 3 13 10
Karlar 15—22 ara 2 10 9
Karlar 23 —50 ara 4 9 5
Karlar 51 - 4 17 5
Konur 11 - 14 ara 2 7 10
Konur 15-22 ara 2 3 9
Konur 23 —-50 3 9 5
Konur 51 - 2 12 5

2.4 Konnun 1990

I kénnun & mataradi Islendinga 1990 sem Heilbrigdisrad og Manneldisrad islands gengust
fyrir voru pétttakendur 1240 talsins & aldrinum 15 til 80 &ra hvadanzva af landinu.
patttakendur voru valdir af handahofi ar pjodskra, allir islendingar & aldrinum 15 — 80 éra
hofou sdomu moguleika & ad veljast til drtaks. Talid var ad of kostnadarsamt og erfitt yrdi ad
sekja patttakendur ar 6llum byggdum landsins og var pvi dkvedid ad velja af handaho6fi viss
byggdaltg par sem koénnunin feri fram. P6 med hlutfalli ar éllum landshlutum svo hlutfall
péttbylis og dreifbylis veeri i samraemi vid pjodskra. Pessi Urtaksadferd nefnist klasadrtak

10



(cluster samplin) og tidkast mjog i vidtalskénnunum vid adsteedur par sem byggd er dreifd og
fjarmagn ekki 6takmarkad. patttaka i 6llum aldurhopum var nokkud jofn & landinu 6llu. P6
var heldur minni svérun medal folks & aldrinum 20 til 30 ara, svo og 70 til 80 ara, en mest var
svorunin i aldurshopnum 30 til 50 ara. Neringarsaga var fengin med vidtali sem fram for a
heimilum pétttakenda, vinnustad eda heilsugeaslustdd, hvert vidtal tok ruma klukkustund.
Sérstakir spyrlar voru pjalfadir fyrir pessa rannsokn. Hver einstaklingur fékk tvo tolvutek
spurningahefti og var fyrra heftinu skipt i atta kafla fyrir hverja maltid eda millibita.
Pegar pessi konnun er skodud kemur i ljés ad neysla a fiski og fiskafurdum er ad medaltali 73
grémm & dag og bordum vid islendingar meira af fiski en nokkur énnur Evropupjod. Karlar
borda ivid meira af fiski 4 dag eda 91 grémm en konur 56 gromm. | pessum flokki telst allur
fiskur, reekja og skelfiskur. Mest af fiski bordar folk sem komid er yfir fimmtugt en minnst af
fiski bordar ungt folk. I pessari konnun kemur i ljos ad flestir virdast borda einhvern fisk

(Laufey Steingrimsdéttir, Holmfridur Porgeirsdottir og Stefania Agisdottir, 1990).

2.5 Kénnun 1992 — 1993

I kénnun & mataraedi nemenda i 5., 7. og 9. bekk grunnskola veturinn 1992 - 1993 voru 1166
patttakendur. 596 drengir og 570 stalkur ur 22 skélum af hofudborgarsvaedinu, fra Akureyri
voru 667 nemendur, en fra smeerri péttbylisstédum 403 og Ur sveitum 96. Skolarnir voru ekKi
valdir af handah6fi heldur leitast vid ad fa fulltrda ur 6llum helstu bejarhverfum
héfudborgarsvaedisins og einnig fulltria ur dreifbyli og péttbyli. pjalfadir spyrlar heimsottu
skolana og raeddu vid hvern patttakanda i 20 — 30 minatur. Neysla sidasta sélarhrings var
skrad og hversu oft einstakra faedutegunda veeri neytt ad jafnadi. Tveimur jafnhlida
mismunandi adferdum var beitt vid ad meta mataraedi patttakenda, annars vegar solarhrings

upprifjun neyslu og hins vegar tidniadferd par sem spurt var um tioni maltida og neyslu.

Pegar skodud er tafla um fisk og fiskafurdir i kdnnuninni ,,Hvad bordar islensk aska?*
kemur i 1j6s ad born i 5., 6. og 7. bekk grunnskdla borda ad medaltali 35 gromm af fiski & dag
en samkvemt konnun sem gerd var 1990 a félki & aldrinum 15 — 80 &ra bordadi pad 73
gromm af fiski & dag. Mun minni fiskneysla er i pessum aldurshép heldur en hja fullordnum.
Mest er fiskneysla barna i bajum & landsbyggdinni enda allir bair i kdnnuninni vid
sjavarsiouna, bérn & Akureyri og héfudborgarsvaedinu borda minnst af fiski, en born i sveit
borda heldur meira og er marktekur munur & neyslunni eftir busetu (Laufey Steingrimsdottir,
Holmfridur Porgeirsdéttir og Stefania Agisdottir, 1992 - 1993).

11



2.6 Kénnun 2002

[ neyslukénnun Manneldisrads 2002 var valid folk af 6llu landinu & aldrinum 15 — 80 éra.
Slembidrtak var tekid ur pjodskra, 2000 manns, en lokaurtakid var 1934 manns eda 70,6%
svarhlutfall. Heldur var lakari patttaka af hofudborgarsveedinu heldur en r dreifbyli. Svérun i
aldurshépunum 25 - 29 é&ra og 75 &ra og eldri var lélegust. Tveer adferdir voru notadar til ad
meta mataraedi, annars vegar solarhrings upprifjun neyslu og hins vegar tioniadferd um neyslu
einstakra matveela. Ekki var haegt ad nota somu adferd og arid 1990 en pa var tekin feedusaga
af hverjum pétttakanda en pad hefdi verid of kostnadarsamt. bad voru pvi
hagkvemnisjonarmid sem parna rédu adferdarfraedinni. Nidurstodurnar Gr kénnuninni bentu
til pess ad matareaedi Islendinga faerdist naer radleggingum um heilsusamlegt mataradi. Aukin
sykurneysla og neysla gosdrykkja eru demi um neikvaeda préun einkum a medal ungra
drengja. Fiskurinn hefur horfad fyrir pitsunni, sem ni metti ordid kalla pjédarrétt ungra
islendinga, en ungir strakar borda ad medaltali stora sneid af pitsu & hverjum degi. Fiskneysla
hefur minnkad um 30% fra konnuninni sem gerd var arid 1990 og er pad mikid &hyggjuefni
ad ungt folk bordar prisvar sinnum minni fisk en peir elstu. Ad jafnadi borda ungar stalkur
adeins 15 g af fiski a dag og ungar konur eda um 23% borda sjaldnar fisk en einu sinni i viku.
Stelpur fa adeins einn fimmta af radlégdum dagskammti af D — vitamini Ur fedi og strakar
adeins einn pridja. D — vitaminid er of litid hja 6llum aldurshépum, eins og fyrr, nema peim
sem taka inn lysi. peir sem taka inn lysi reglulega eru 8% stulkna og eru peer a aldrinum 15 —
24 ara, en um 14% ungra karlmanna taka inn lysi. Hins vegar tekur fjordi hver madur inn lysi
i eldri aldurshpum (Laufey Steingrimsdottir, HoIlmfridur borgeirsdottir og Anna Sigridur
Olafsdottir, 2002).

2.7 Konnun 2003 — 2004

Koénnun a mataraedi niu og fimmtan ara unglinga var hluti af rannsékn & lifsstil, matareedi og
heilsu barna og unglinga sem rannsakendur fra Haskola Islands og Landspitala -
haskolasjukrahdsi gerdu (Inga PArsdoéttir og Ingibjorg Gunnarsdottir, 2006a). Af handahofi
voru valdir patttakendur i klasadrtak, niu ara bdrn og unglingar alls 1328 einstaklingar. |
Grtakinu var meginfjoldi af 4 svaedum & landinu, héfudborgarsvaedinu, Akureyri, Hisavik og
nagrenni, uppsveitum Arnessyslu og Egilsstédum asamt Héradi. Alls stadar voru valdir
einstaklingar Gr badum argéngum af handahofi i hlutfalli vid sterd peirra. | kénnuninni um
mataraedid var pridjungur af peim fjolda eda 366 grunnskdélanemar, 183 niu ara bérn og 183
fimmtan ara ungmenni, valin handahé6fskennt Ur hopi allra patttakenda i lifsstilskénnuninni.

Su adferd sem notud var vid pessa kénnun var upphaflega préud af Lydheilsust6d og notud
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vid rannsokn & mataraedi fullordinna islendinga arid 2002. batttakendur voru bednir um ad
rifia. upp allan mat og drykk sem peir hofdu neytt sidasta solarhring. Skrdd var tegund
matveela og hvernig matreidsluadferdirnar voru (Inga Porsdottir og Ingibjorg Gunnarsdottir,
2006a). Nidurstada matarsediskénnunarinnar var ad fiskneyslan var samberileg adur gerdrar
koénnunar Manneldisrads & matareaedi tiu til fjortan ara barna og unglinga arin 1992 - 1993, um
27 gromm af fiski eda fiskafurdum ad jafnadi & hverjum degi. Fiskneyslan virdist po eitthvad
hafa minnkad og er pad i samraemi vid nidurstddur rannsoknar & neyslu fullordinna og
reiknast pessi neysla vera of litil midad vid manneldismarkmid (Inga Porsdottir og Ingibjorg
Gunnarsdottir, 2006a).

2.8 Konnun Lyoheilsustoovar ,,Allt hefur ahrif, einkum vio sjalf
I &rsbyrjun arid 2004 akvadu starfsmenn Lydheilsustodvar ad setja & stofn prounarverkefni i
samvinnu vid nokkur sveitarfélog landsins til ad beeta mataredi og hreyfingu barna og
unglinga. Var tilgangurinn einkum ad hvetja til heilbrigdra lifshatta barna, ungmenna og
fjolskyldna peirra og leggja aherslu & aukna hreyfingu og bett mataraedi. Verkefninu var
&tlad ad stydja vid heilsueflandi umhverfi. Heilsueflandi umhverfi er skilgreint hér sem ferli
sem undirbyr bérn og unglinga fyrir betri stjorn og getu til ad bata sjalf eigid heilbrigdi.
,Markmid verkefnisins Allt hefur ahrif, einkum vid sjalf! eru byggd & grundvelli
Heilbrigdisaeetlunar til 2010...“ (Lydheilsustdd, 4.4.a, 4). Fiskneyslan hafdi hins vegar
minnkad mikid, eda um pridjung fra arinu 1990 pegar vid attum Evrépumet i fiskneyslu. |
verkefninu var markmidid einkum ad vinna med stofnunum/adilum par sem bérn og unglingar
eru. Ef born og unglingar eru vanin vid pad fra unga aldri ad hreyfa sig reglulega og borda
hollan mat eru likindi til ad heilsa peirra verdi g6o sidar meir & &vinni (Lydheilsustdd, a.4.a).
Kdnnunin vardandi verkefnid Allt hefur ahrif, einkum vid sjalf sem gerd var arid 2005
leiddi i lj6s ad munur var & mataradi grunn- og leikskélabarna. Helsti munurinn hvad vardar
fiskneyslu pessara aldurshopa er sa ad leikskolabdrnin eru ad storum hluta dagsins i feedi i
leiksk6lanum, medan grunnskdlabdrnin koma sjalf med nesti ad heiman og rada pvi hvort pau
eru i matardskrift. Koénnunin synir einnig ad & unglingastigi fekkar peim nemendum

umtalsvert sem borda yfirleitt i métuneyti skolans.

Grunnskadlinn arid 2005: Tveir af hverjum premur skolastjorum svara pvi til ad
starfsfolk skélaeldhass fylgi radleggingum i handbdk Manneldisrads/Lydheilsustédvar ad
miklu eda 6llu leyti. Fleiri skdlar & hofudborgarsveedi, en utan pess, nefna ad farid sé eftir
rédleggingunum. | radleggingum fra Lydheilsustdd fyrir skdlaeldhis er melst til pess ad
graenmeti og avextir séu i bodi alla daga og ad gert se rad fyrir ad fiskur sé haféur i matinn ad
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minnsta kosti tvisvar i viku. RUmlega 60% skdéla hafa fisk tvisvar i viku. Enginn munur er &
landsvaedum hvad vardar frambod graeenmetis en skolar & héfudborgarsveaedi hafa oftar avexti
fyrir nemendur en skolar & landsbyggdinni. Fiskur er jafn oft i bodi an tillits til hvar & landinu
motuneytin eru stadsett. Leikskolinn arid 2005: Vid athugun & pvi hvada matur er i bodi i
hadeginu & leikskdlum kemur i ljos ad fiskur er hafdur i matinn einu sinni til tvisvar i viku i
nanast 6llum leiksk6lum landsins. Vid samanburd & svorum skolastjornenda virdast fleiri
leikskolar en grunnskdlar geta bodid fedi sem er i samreemi vid radleggingar um hollustu.
Asteda pess ad leikskolar bjoda upp & hollara fa&di er sennilega st ad bornin borda margar
maltidir par & dag og pess vegna er betur fylgst med matsedlinum badi af leikskdlastjorum og
foreldrum. Nemendur i grunnskélum rada sjalfir hvort peir eru i mat eda ekki og purfa
foreldrar peirra ad greida sérstaklega fyrir pann mat. I sumum skolum geta nemendur radid
pbvi sjalfir hvada daga peir eru i mat og sleppa pa gjarnan fiskmaltidunum. Leikskolabdrnin

hafa ekki sama val, maturinn er einfaldlega innifalinn i leiksko6lagjéldunum.

Vid upphaf verkefnisins, arid 2005, var stadan kénnud & hverjum stad. Kannanir voru

lagdar fyrir grunn- og leikskoélastjora, born i 6., 8. og 10. bekk og foreldra barna i 6. bekk.

Til ad geta betur metid verkefnid voru leik- og grunnskélastjorar aftur bednir ad svara
kénnun vorid 2007. Svarhlutfall var 759% frd leikskolastjorum og 72,4% fra
grunnskolastjorum. Arid 2007 hafdi peim grunnskolum fjolgad sem sogdust fylgja
radleggingum Lydheilsustddvar um skdlamotuneyti fra arinu 2005. begar skodad var hvada
matur veeri i bodi i hadeginu, kom i ljés ad i ramlega 90% leikskola var fiskur i matinn tvisvar
i viku eda oftar. Samkveemt handbokinni fyrir leikskdlaeldhus er lagt til ad fiskur se & bordum
tvisvar i viku eda oftar og ad vera stundum med feitan fisk. Teep 80% skolastjora ségdu ad
starfsfolk skolaeldhusa fylgdi handbok Lydheilsustodvar fyrir sklamoétuneyti ad miklu eda
Ollu leyti. Teep 70% skola voru med fisk i matinn tvisvar i viku eda oftar en i radleggingum
Lydheilsustodvar fyrir skolamétuneyti er hvatt til pess ad fiskur sé hafdur i matinn ad minnsta
kosti tvisvar i viku. Minni pétttaka er i métuneytum grunnskola & eldri stigum, en & peim
yngri. | riflega 70% skdla bordudu meira en 80% nemenda & yngsta stigi i métuneytinu. A
eldri stigum faekkadi nemendum a unglingastigi sem bordudu mat i métuneytinu og voru rétt
um 40% skola sem nadu 80% eda meira af nemendum & elsta stigi i mat. Skyrslan synir ad &
pessum stédum er unnid mikid og gott starf en einnig ad ymislegt ma gera betur. Par ma einna
helst benda a ad allar skolamaltidir verdi i samraemi vid radleggingar Lydheilsustddvar um

hollt og fjélbreytt mataraedi (Lydheilsustdd, a.4.a).
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3. Oheillaproun fiskneyslu & 20. 6ld

Sjavarutvegur hefur alla tid verid ein stersta atvinnugrein islendinga og urval fisktegunda
verid gott. Fiskur var adalfeda landsmanna 6ldum saman og pad var ekki fyrr en & 20. éld
sem fiskneysla for ad dragast saman. Lengst framan af bjuggu Islendingar vid strong
gjaldeyrish6ft og innflutningur var takmarkadur. Sidasta fjoroung 20. aldar urdu miklar
breytingar. Hoftin viku smam saman og & pessum tima foru islendingar ad ferdast mikid til
annarra landa og kynntust matarmenningu og matarsioum annarra pjoda. Nybuar fluttu til
landsins og matarvenjur fr4 6drum l6ndum nadu ad festa reaetur og veitingastadir spruttu upp.
Skyndibitinn vard vinsall, eflaust skipti par mestu mali stuttur bidtimi eftir afgreidslu og ad
maltidin var fremur 6dyr. A mérgum heimilum vinna badir foreldrar Gti og pess vegna er
freistandi ad sleppa pvi ad elda maltidir fra grunni pegar heim er komid. Heimilisfraedikennsla
i grunnskolunum hefur pess vegna aldrei verid mikilveegari, hett er vid ad foreldrar gefi sér
ekki tima til ad kenna bornum sinum heimilisstorf i peim hrada sem rikir i pjodfélaginu. |
ritgerd sinni: Samspil vinnu og heimilis Alag og arekstrar segir Kolbeinn H. Stefansson
eftirfarandi:

[slendingar verja almennt Iéngum tima i launada vinnu samanborid vid flestar adrar

pbj6dir. Atvinnupatttaka og fjoldi vinnustunda eru med pvi mesta sem pekkist og & pad

baedi vid um karla og konur. A sama tima verjum vid tiltolulega litlum tima til

heimilisstarfa samanborid vid nagrannaldndin (Kolbeinn H. Stefansson, 2008, 3).

3.1 Sifellt minnkandi fiskneysla

Samkvaemt nidurstédum rannsoknar Manneldisrads Islands & mataraedi Islendinga arid 2002
eru helstu nidurstédur peer ad fiskneysla hefur dregist saman um 30% fré& arinu 1990 til 2002.
Var hin 73 gromm a dag arid 1990, sem var a peim tima toluvert meira en medal
nagrannapjoda okkar. Hins vegar var medalneysla & fiski arid 2002 komin nidur i 40 grémm &
dag, sem er svipad og i 6drum Evropuldndum. Adferdir til ad rannsaka mataraedi eru med
ymsu moti, medal annars solarhringsupprifjun sem fer fram med simavidtali eda persénulegu
vidtali. Kostirnir vid pa adferd er ad hagt er ad reikna magn inntoku, frekar audvelt er ad fa
folk til ad taka patt og adferdin hefur ekki ahrif & sjalfa neyslu patttakenda par sem faedan
hefur pegar verid innbyrt. Gallarnir eru helstir peir ad kostnadur vid framkveemd er har og
ekki er haegt ad draga alyktanir um almennt mataradi par sem upplysingarnar byggja adeins a
neyslu eins sélarhrings. FoOlki hettir til ad vanmeta neyslu sina. Tidnispurningar er 6énnur
adferd og er pa spurt um neyslumynstur akvedins timabils svo sem sidasta manadar eda ars.

Kostir vid pa adferd er ad haegt er ad fa upplysingar um neyslu almennt og upplysingar fast
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um heildarmataraedid. Kostnadur er laegri en i sélarhringsupprifjun. bar sem spurt er um
neysluna eftir ad matarins hefur verid neytt hefur kénnunin ekki ahrif & sjalfa neyslu
patttakendanna. Gallarnir vid pessa adferd eru ad ekki er haegt ad reikna nakvemt magn
neringarefna i feedunni, vanmat & neyslu og ad pad getur reynst patttakendum of flokié ad
svara rétt vegna mismunandi eiginleika og adsteedna peirra. Feedusaga er enn ein adferd og er hdn
oftast gerd fyrir 3 eda 7 daga. Kostirnir eru ad haegt er ad reikna magn inntoku, pannig ad pessi adfero
getur verid ahrifarik fyrir folk sem vill léttast. Gallarnir eru ad kostnadur vid framkveemd er har og
erfitt getur verid ad f4 péatttakendur. pessi adferd hefur bein &hrif & neyslu ef einstaklingar nenna ekki
ad vigta matinn og sleppa pa ad borda. Hugsanlega getur verid valbjogun, ad peir sem velji ad taka
patt séu eitthvad frabrugdnir flestum 6drum i samfélaginu. Gogn um haed, pyngd og efnamelingar i
bl6di gefa lika mikilvaegar upplysingar um neringarastand, audvelt er ad mela steinefni og sum
vitamin. Nidurstodur rannsokna ber samt sem adur ad tulka geetilega. Hugsanlega eru einhver atridi
sem skekkja Gtkomuna Ur rannsoknarspurningunni. RannsOknarsnidid geeti verid [élegt,
rannsoknarhépurinn ekki hentad, og stundum man folk jafnvel ekki eftir 6llu sem pad hefur I4tid ofan i
sig. Mérgum virdist erfitt ad upplysa um hvers kyns ofneyslu eda 6hollustu og virdist selgati oft vera
vanmetio (J6hanna Eyran Torfadottir, 2009; Laufey Steingrimsdoéttir, HoImfridur borgeirsddttir og
Anna Sigridur Olafsdottir, 2002). brétt fyrir ad mismunandi adferdir vaeru notadar til ad afla
pessara upplysinga virdast nidurstodurnar areidanlegar hvad vardar minnkandi fiskneyslu

islendinga og full 4staeda til ad reyna ad sporna vid peirri préun.

3.2 Ahrif menntunar og tekna

Kénnun & mataraedi Islendinga, sem Laufey Steingrimsdéttir, Holmfridur borgeirsdottir og
Stefania Zgisdottir gerdu arid 1990 leiddi i 1jos ad menntun hafdi ahrif & mataredi og
hollustu faedunnar medal karla. beir karlar sem hofou lokid framhaldsnami eda haskolanami
neyttu minnstu fitunnar og bordudu mest af trefjaefnum og kolvetnum. Ekki var unnt ad
greina nein teljandi ahrif menntunar & neeringargildi faedu kvenna. Tengsl tekna vid mataradi
koma skyrar i ljos medal karla en kvenna. Tekjulagir karlar borda litio af greenmeti og
avoxtum og ivid meira af kjoti en tekjuhaerri hdpurinn. T skyrslunni er tekid fram ad & pessum
tima er kjotmetid dyrara en fiskurinn, en nuna &rid 2010 hefur pad snuist vid. Fiskur er oft
dyrari en kjot. Eldra folkid bordar meira af fiski en pad yngra. Fiturikasta faedid var ad finna
medal baenda, 6faglaerds verkafdlks, leegri pjonustustétta, atvinnurekenda og sjémanna, pratt

fyrir ad storf pessara hopa séu olik.
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3.3 Munur a fiskneyslu kynjanna

Koénnun & mataraedi Islendinga 1939 - 1940 4 fiski og fiskafurdum. Malieiningin var kéllud

karlmannsfaedi og midadist vid 3000 hitaeiningar & solarhring. Neysla kvenna og barna var

reiknud sem hlutfall af karlmannsfadi.

Magn fiskjar i karlmannsfadi Gromm & dag
Kaupstadir 260,1
Sveitir 139,9

[ konnun & mataraedi Islendinga 1990 & fiski og fiskafurdum kemur i 1j6s ad karlar borda

meira af fiski i grommum & dag en konur. Pad kemur ekki & Gvart par sem Kkarlar borda oftast

meira en konur og hafa meiri orkupdrf ad medaltali. Snemma & avinni er orkupdrf drengja

ordin meiri en stulkna.

patttakendur karlar Gromm & dag patttakendur konur Gromm a dag
15-19 éra 67 15-19 éra 43
20—49 ara 87 20—49 éra 54
50 — 69 ara 111 50 — 69 ara 57
7080 ara 107 70—80 ara 67

I kbnnun & mataradi barna 1992 - 1993 kemur fram ad munurinn & milli kynja i fiskneyslu er

b6 nokkur.
Strakar i: Gromm & dag Stelpur i: Groémm & dag
5. bekk 45 5. bekk 32
6. bekk 39 6. bekk 30
9. bekk 41 9. bekk 22

[ kénnun & mataradi islendinga 2002 kemur fram ad karlar borda meiri fisk i grémmum & dag

heldur en konur.

patttakendur karlar

Groémm a dag

patttakendur konur

Groémm a dag

15—-19 ara

20

15-19 ara

15
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20 -39 ara 42 20 —-49 ara 23

40 - 80 ara 65 50 — 69 ara 47

4. Leid til arbodta

[ rédlegginum fra Lydheilsustdd um mataradi og naringarefni kemur fram ad askilegt sé ad
borda fisk sem adalmaltid ad lagmarki tvisvar i viku (Lydheilsust6d, a.d.c). Med
rddleggingunum er verid ad studla ad hollu matareedi og tryggja fjolbreytni i neringarefnum.
Lyoheilsustdd hefur gefid Gt ymsa baeklinga og handbaekur sem eiga ad audvelda yfirménnum
motuneyta, kennurum og almenningi ad elda hollan og gédan mat med litilli fyrirhofn,
Heilbrigdisraduneytid for af stad med metnadarfulla stefnu i lydheilsumalum en 6vist er um
framhald hennar eftir rikisstjornar- og rédherraskipti. Heimilisfreedi er skyldundmsgrein i
grunnskolum hja 1. — 8. bekk. I Adalnamskra grunnskodla segir: ,,ZEtla ma ad kennsla i
heimilisfraedi, par sem ahersla er 16gd & holla neeringu og gddar lifsvenjur, geti minnkad
atgjold til heilbrigdismala i nainni framtio“ (Adalnamskra, 2007, 5).

Afangamarkmid fyrir 4. bekk i grunnskola gera rad fyrir ad nemendur viti ad ef peir
bordi hollan mat gengur peim betur i leik og starfi og 4. bekkingar eiga einnig ad vita hvad er
sérstaklega hollt og gott vid lysi. Val a hollri og gédri naeringu er hagur hvers einstaklings.
Heimilisfreedikennarinn umgengst nemendur sina ad lagmarki i atta ar og kennari sem er vel

ad sér i faginu etti ad geta freett nemendur sina mikid & peim tima (Adalndmskra, 2007).

4.1 Getur heimilisfreedikennarinn haft ahrif a fiskneyslu grunnskélabarna?
Holl feda og naeringarrik er mikilvaeegur pattur i lifi allra, bérn og unglingar @ttu ad geta
fengid freedslu um hana i sk6lum. bar kemur heimilisfredin mikid vid sogu med kennslu i
boklegum og verklegum pattum. Matarvenjur skapast a unga aldri og finnst okkur oft best ad
borda pad sem vid erum alin upp vid. Foreldrar eru fyrirmyndir barna sinna en &
unglingsarunum verda vinir og félagar oft einnig mikilvaegar fyrirmyndir. | heimilisfraedi i
grunnskolum getur heimilisfreedikennarinn lagt aherslu @ ad kenna nemendum ad matbua
hollar og gédar maltidir ar fersku hraefni. Unga folkido getur pa nytt sér pa kunnattu til ad
matbua fisk & nyjan og fjolbreyttan hatt. Freeda parf nemendur um hollustu fiskjar og hvernig
heegt er ad Utbla eftirsoknarverda og spennandi fiskrétti. Kennari getur nefnt ad a milli mala
getur verid gott ad fa sér hardfisk sem er einn proteinrikasti matur sem okkur stendur til boda.
Sardinur Ur dés med tomat eda i oliu er hollt ofan & braud. Abyrgd & eigin heilsu, heilbrigt
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mataraedi, hefilegir matarskammtar og dagleg likamleg hreyfing er naudsynleg og mikilvaeg

freedsla fyrir born og unglinga til ad na betri arangri (Lydheilsutdd, 2006).

Freedsla vardandi heilsusamlegt liferni &samt adgengi og hvatningu til ad borda hollan
og godan fisk er mikilveeg fyrir skdlastarfid pvi pau bdrn sem alast ekki upp vid gdoar
matarvenjur heima hja sér fa pa pjalfun og vitneskju um hollustuhatti i skolanum. Pad er
peim naudsynlegt svo pau geti midlad afram til komandi kynsldda, pvi pad lera bérnin sem
fyrir peim er haft.

Med pvi ad vinna markvisst ad pvi ad kenna og upplysa born og unglinga um aukna
fiskneyslu er studlad ad beettu matareedi. Ofpyngd og offita barna og unglinga hefur verid
vaxandi vandamal i okkar pjoofélagi, en nana litur Gt fyrir ad vid sténdum i stad hvad pad
vardar. Nyjustu rannsoknir Lydheilsustodvar a bornum i 4. bekk benda til pess ad eftir mikla
aukningu pyngdar barna a sidustu 6ld seé vandamalid hett ad aukast (Lydheilsustéd, 2010,
mars). Heimilisfreedikennarinn parf engu ad sidur ad fylgjast vel med préun méla og vera
tilbdinn til samstarfs vid adrar fagstéttir pegar porf krefur.

4.2 Ahrif Lydheilsustodvar

Lydheilsustod gaf at arid 2007 baekling Bordum meiri fisk! en i pessum baklingi eru tuttugu
uppskriftir af hollum og gdédum fiskréttum sem henta vel fyrir kennslu i heimilisfreedi og
einnig heimilum til ad profa sig afram ad matbua ymsa fiskrétti. I baeklingnum kemur fram ad
med utgafu hans er pess veenst ad hann studli ad pvi ad fjolskyldur bordi fisk ad minnsta kosti
tvisvar sinnum i viku og geti ad lokum valid uppahalds fiskrétt hvers og eins eda uppahalds
fiskrétt fjolskyldunnar (Lydheilsustéd, 2007). | pessum baklingi eru margar gédar og
fjolbreyttar uppskriftir sem vissulega vaeri gaman ad préfa med nemendum i heimilisfraedi i
grunnskola. Lydheilsustdd hefur einnig gefid Gt handbaekur sem etlast er til ad yfirmenn
leikskdla- og grunnskolamotuneyta stydjist vid. Med pvi ad skélabérn neyti hadegisverdar i
grunnskolanum atti ad vera haegt ad fyrirbyggja beetiefnaskort sem stafar af of litilli inntoku

jods og D — vitamins ur fadunni.

4.3 Heilsustefna heilbrigdisradherra

Gudlaugur PoOr boérdarson kom fram med metnadarfulla heilsustefnu i tid sinni sem
heilbrigdisradherra. Hann gerdi sér grein fyrir ahrifum naeringar & heilsufar og vildi koma a
heildstaedri stefnu og fylgja henni eftir. I skyrslu heilbrigdisraduneytisins segir:
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I natimasamfélagi er talsverdur hluti peirra sjukdéma, sem hrja folk, afleiding af
lifshattum pess. Hid jakveeda vid pad er ad med aukinni pekkingu er haegt ad hafa ahrif &
ahattupeetti margra sjukdéma. ... Stefna, sem & ad hafa ahrif & heilsufar folks, parf ad
hvila a traustri pekkingu. Fylgjast parf naid med préun peirra ahaettupatta, sem & ad
fyrirbyggja, og leitast vid ad bera kennsl & forsparpeetti peirra. Sidast en ekki sist parf ad
leggja mat & arangur adgerda (Heilbrigdisraduneytid, 2008, 5).

Guolaugur bor vildi veita vidurkenningar badi til métuneyta leikskéla og grunnskola sem
feeru eftir rddleggingum Lydheilsustédvar um mataraedi og nyttu sér utgefnar handbakur fyrir
motuneytin. Auk pess var meiningin ad hvetja til aukins adgengis ad hollum mat i
framhaldsskolum og veita starfsménnum mdtuneyta radleggingar um hollt mataraedi og
neringarefni  pannig ad framhaldsskolarnir getu einnig nytt sér handbaekurnar
(Heilbrigdisraduneytid, 2008). Adspurdur sagdi Gudlaugur ad mikid hefdi verid unnid ad
pessu verkefni i langan tima en pad hefdi lagst af med tilkomu nys heilbrigdisradherra,

Ogmundar Jénassonar (Gudlaugur Por bérdarson, munnleg heimild, 15. mars 2010).

5. Nidurstoour

Nidurstodur fjolmargra rannsokna a fiski hafa synt fram & heilsubatandi eiginleika
préteinanna, fiskoliunnar (émega - 3 fitusyranna), vitaminanna og stein- og snefilefnanna i
fiski. 1 honum er adalnaringarefnid hagaeda protein sem er med aminosyrusamsetningu og
geedi eins og best gerist i matvaelum. Visbendingar i rannsoknum hafa gefid til kynna ad
fiskprotein geti studlad ad laekkun & bl6dprystingi og aukinni andoxunarvirkni. I mégrum fiski
til deemis ysu og porski er fituinnihald innan vid 1%, en i feitum fiski 12 - 20% eins og i laxi,
lGdu og bleikju. Omega - 3 fitusyrurnar EPA og DHA eru i feitum fiski. Fitusyrurnar eru
taldar mikilveegar fyrir proska heila- og taugafruma og hafa verndandi ahrif gegn héaprystingi,
lidagigt og hjarta- og edasjukdémum og eru taldar hafa ymis heilsubztandi ahrif. D — vitamin
ar feitum fiski og lysi eru g6d og naudsynleg fyrir uppbyggingu beina. Fiskur er einnig rikur
af steinefnum eins og jodi og selen. bessi steinefni gegna mikilveegu hlutverki, jod fyrir
skjaldkirtilinn i stjornun a orkunytingu likamans, en selen telst til andoxunarefna og er eitt
hlutverk pess ad vernda frumurnar i likamanum. | radleggingum Lydheilsustédvar um
mataraedi og neeringarefni kemur fram ad askilegt sé ad borda fisk sem adalmaltid tvisvar i
viku ad minnsta kosti. Med slikum radleggingum er verid ad studla ad hollara mataraedi og
tryggja fjolbreytni i neeringarefnum (Lydheilsustdd, 2007; Lydheilsustdd, 2009;

Lydheilsustdd, a.a.c; Lysi.is, a.4.). Fiskneysla hefur dregist mikid saman sidan pessar fyrstu
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rannsoknir hofust. Arin 1939 — 1940 var neysla kaupstadakarla 260,19 & dag en sveitakarla
139,9g. I kénnun sem gerd var arid 2002 kemur fram ad medal dagsneysla karla & aldrinum
40 — 80 éra & fiski er einungis um 65g & dag. Hun er enn minni i yngri aldurshépunum.
Starfsfolk Lydheilsustodvar hefur séd sig knaid til ad beina tilmeaelum til stjérnenda mdtuneyta
grunnskoéla og leikskola um ad hafa fisk i matinn ad minnsta kosti tvisvar i viku til ad sporna gegn
pessari proun. Hér geta heimilisfreedikennarar vissulega einnig haft ahrif med pvi ad freeda nemendur
um hin g6du ahrif sem fiskneysla hefur & heilsuna og med pvi ad hjalpa nemendum ad finna
spennandi fiskuppskriftir sem peir sjalfir heféu dhuga 4 ad elda. Efla metti kokkakeppni
grunnskélanna (sem ekki fékkst fjarmagn til ad halda & sidasta ari) og einnig veeri hagt ad hvetja

nemendur til ad koma med uppskriftir ad heiman og bera saman hollustu peirra og naringargildi.

6. Lokaoro

Megineinkenni & mataradi islendinga i gegnum aldirnar var mikil og almenn fiskneysla.
Léngum hefur verid sagt ad Islendingar hafi verid heilsuhraustir og langlifir og talid er ad pad
sé fiskinum og lysinu ad pakka. Badi magur og feitur fiskur hefur jakveed ahrif & heilsuna og
er ad auki atvinnuskapandi fyrir okkur Islendinga. Hlutverk 6mega - 3 fitusyranna i
likamanum er ad studla ad uppbyggingu frumuhimna og ad mynda efni sem hafa ahrif & peetti
eins og blodstorknun, blodprysting og paer eru einnig bolgu- og énemisvorn likamans. |
rannséknum sem hafa verid gerdar erlendis bendir allt til pess ad peir sem borda tveer til prjar
fiskmaltidir i viku hverri muni sidur fa hjartaafall en peir sem borda engan fisk. | kénnun fra
1990 meeldist fiskneysla islendinga heerri en i nokkru 6dru Evrépulandi. I kénnun sem var
gerd 2002 kemur fram ad medalfiskneysla sé 40 gromm & dag og hefur fiskneysla pa dregist
saman um 30% fra arinu 1990. Stor hluti barna og unglinga a pad mjog & heettu ad fa ekki ndg
af D — vitamini og jodi vegna of litillar fiskneyslu og lysis inntéku. I kénnun & mataradi 9 og
15 é&ra barna og unglinga kemur fram ad meiri en helmingur barna og unglinga i rannsokninni
feer ekki naegilega mikid af D — vitamini en radlégd D — vitaminsneysla fyrir bérn og unglinga
er 10 mikrogromm & dag, en 18% niu ara barna og 3% fimmtan ara unglinga téku inn lysi.
(Lyoheilsustdd, a.a.b). ,,- Midgildi D - vitaminneyslu var minna en 2,5u/dag en pad eru nedri
mork sem sett hafa verid fyrir D - vitaminneyslu - RDS fyrir D - vitamin er 10u/ a dag fyrir
bada aldurshdpana“ (Inga borsdottir og Ingibjorg Gunnarsdottir, 2006b, 15). Fjolbreytt og
heilbrigt mataraedi, heafilegir matarskammtar og dagleg hreyfing getur kennt bérnum og
unglingum og foreldrum peirra ad bera abyrgd & eigin heilsu (Lydheilsustdd, a.a.c).
Heimilisfreedikennarinn getur haft jakveed motandi ahrif par a.
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8. Vidauki

Samanburdur 4 rannséknum fra 1939 til 2004

Ar 1939 - 1940 1979 - 1980 1990 | 1992 - 1993 2002 2003 - 2004
Fjoldi | 56 heimilivids | 625 einstaklingar 1240 talsins af 1166 patttak- 1934 af 6llu 1328 valdir af
vegar af eda 202 fjolskyldur. | 6llu landinu. endur. 596 drengir | landinu. handahdfi.
landinu. og 570 stalkur.
Aldur | Allir Heimilisfadir vard patttaka i 6llum | Born ogunglingari | Fdlk 4 aldrinum 9 ara born og 15
heimilismenn ad vera yngrien 67 aldurshépum 5.,7.0g9. bekk i 15-80ara af 6llu | ara unglingar af 4
a 25 sveita- ara og fj6lskyldur var nokkud jofn, | grunnskoélum i landinu. Draeemari | sveedum a landinu.
heimilum og med born undir 16 en po var mest Reykjavik, patttaka af
31 kaupstada- | ara aldri. svorun hja 30 til | Akureyri, hofudborgar-
heimili. 50 ara. péttbylisstodum svaedinu heldur
og sveitum. en af lands-
byggdinni.
Ad- Eina viku hvers | Rannsdknin st6d Valid var af bjalfadir spyrlar Slembiurtak ar Notud var sama
ferd manadar var yfir i tvo daga. handahéfi med reeddu vié hvern pjodskra 2000 adferd og 2002.
vegid allt pad | Skraning fér fram a hlutfalli patttakanda i 20 - manns. Adferd- patttakendur voru
er til matar var | heimilum og skrad péttbylis og 30 mindtur. Neysla | irnar voru tveer til | bednir um ad rifja
haft og skrdd @ | var neysla a dreifbylis. bessi sidasta solarhrings | ad meta annars upp allan mat og
par til gerd skommtum. urtaksadferd var skrdd. Tveimur | vegar sélarhrings | drykk sem peir
eydublod. nefnist jafnhlida upprifjun neyslu hefdu neytt sidasta
klasaurtak. mismunandi og hins vegar sélarhring. Skrad
Neeringarsaga adferdum var tioniadferd um var tegund
var fengin med beitt, solarhrings neyslu einstakra matveela og hvernig
vidtali. upprifjun neyslu matveela. matreidsluadferd-
og hins vegar irnar voru.
tioniadferd, par
sem spurt var um
tidni maltida og
neyslu.
Nid- pé nokkur Nidurstdodur Neysla a fiskiog | Borni5., 7.0g 9. Kénnun gefur til Fiskneysla reyndist
ur- munur er a kdénnunarinnar syna | fiskafurdum er bekk grunnskoéla kynna ad sambeerileg vid
stod- | fiskneyslu i ad sumir fa of litid ad medaltali 73 borda ad medaltali | mataraedi kénnun Mann-
ur péttbyli og af baetiefnum ur gromm a dag. 35 gromm a dag islendinga feerist eldisrads a
sveitum. faedi midad vid RDS. | Karlar borda 91 samkvaemt naer rad- mataraedi tiu til
Dagsneysla beir aldurshopar gromm en kénnuninni. Mun leggingum um fjértan dra barna og
karla i péttbyli | sem f4 of litid af konur 56 minni fiskneysla er | heilsusamlegt unglinga &rin 1992 -
er 269,1g a bzetiefnum eru gromm. Mest af | hja pessum mataraedi. 1993, um 27
dageni unglingar a fiski bordar félk aldurshoép heldur Fiskneysla hefur gromm af fiski eda
sveitum aldrinum 11 - 16 sem komid er en hja fullordnum. | minnkad um 30% | fiskafurdum ad
139,9g. ara. yfir fimmtugt en | Mest er fiskneysla | frd konnun sem jafnadi. Telst pessi

minnst bordar
ungt folk. Flestir
virdast borda
einhvern fisk.

i baejum ati &
landsbyggdinni.

var gerd 1990 og
veldur pad
miklum
ahyggjum ad
ungt folk bordar
prisvar sinnum
minna af fiski en
peir elstu.

neysla of litil midad
vid manneldis-
markmid.
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