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Útdráttur 

 

Með tímanum hefur þróun fæðuvals hjá nútímamanninum leitt til aukinnar offitu.  Sú 

þróun hefur ólík áhrif á mismunandi hópa og það erfðaupplag sem hefur valist úr í 

gegnum tíðina.  Í ritgerð þessari er fjallað um aðlögunarhæfni mannsins að ólíkri næringu 

og hvernig eiginleiki hans til námundunar (e. approximation) í fæðuvali virkar á tímum 

hnattrænna breytinga. Spurt er hvaða hlutverki menning Íslendinga gegnir og hefur áður 

gegnt, í orsakasamhengi milli neyslu tiltekinna fæðutegunda og heilsufar afleiðinga fyrir 

Íslendinga. Þá er möguleg tenging sjúkdóma við mataræði á Íslandi skoðuð. Að endingu 

koma fram vangaveltur um skynsemi, atbeini og hlutverk eftirspurnar og framboðs fæðu. 

 Þetta tiltekna umfjöllunarefni er mikilvægt því að Íslendingar mælast mun hærri í 

offitu en nágrannaþjóðirnar á Norðurlöndum á sama tíma og neysluþróun Íslendinga á 

síðustu öld lýsir mikilli aukningu á kolvetnum, þá sér í lagi sykurneyslu og óhóflegrar 

neyslu hitaeininga fyrir lítið tilstilli næringargildis. Íslendingar, eins og aðrar þjóðir, hafa 

farið í gegnum ferli aðlögunar í gegnum tímans rás, tekist á við áskoranir sem breyta 

fæðumynstri og eru sífellt að mótast með nútímanum, til hins betra og verra.
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Inngangur 

Allir borða. Allir njóta þess að borða, með sérstökum frávikum hér og þar, en tilfinningin 

um seðju veitir vellíðan og fullnægju um stundarsakir. Með tímanum hefur matur orðið 

að menningu, félagslegum þætti, táknmynd heilu þjóðanna og svo má áfram telja. Matur 

ber boðskap um svo ótal marga ólíka hluti sem hver og einn hefur lagt sína merkingu í. 

Matur veitir ánægju en matur er einnig nauðsynlegur til þess að komast lífs af. En 

maturinn er ekki alltaf mannsins megin. Með tímanum hefur þróun fæðuvals hjá 

nútímamanninum leitt til aukinnar offitu. Sú þróun hefur ólík áhrif á mismunandi hópa og 

það erfðaupplag sem hefur valist úr í gegnum tíðina. Í ritgerð þessari er fjallað um 

aðlögunarhæfni mannsins að ólíkri næringu og hvernig eiginleiki hans til námundunar (e. 

approximation) í fæðuvali virkar á tímum hnattrænna breytinga. Spurt er hvaða hlutverki 

menning Íslendinga gegnir og hefur áður gegnt, í orsakasamhengi milli neyslu tiltekinna 

fæðutegunda og heilsufar afleiðinga fyrir Íslendinga.  

 Þetta tiltekna umfjöllunarefni er mikilvægt því að Íslendingar mælast mun hærri í 

offitu en nágrannaþjóðirnar á Norðurlöndum (NOMESCO, 2007) á sama tíma og 

neysluþróun Íslendinga á síðustu öld lýsir mikilli aukningu á kolvetnum (Guðmundur 

Jónsson, 1991) þá sér í lagi sykurneyslu og óhóflegrar neyslu hitaeininga fyrir lítið tilstilli 

næringargildis. Íslendingar, eins og aðrar þjóðir, hafa farið í gegnum ferli aðlögunar í 

gegnum tímans rás, tekist á við áskoranir sem breyta fæðumynstri og eru sífellt að mótast 

með nútímanum, til hins betra og verra. 

Ritgerðinni skipti ég í tvo hluta og nýti fyrri hlutann til þess að leggja jarðveginn og 

skilgreina helstu hugtök máli mínu til stuðnings í seinni hluta ritgerðarinnar. 

Í kafla 1.1. geri ég grein fyrir næringarmannfræðinni og áhuga mannfræðinga á 

næringu og ,,fæðuleiðum“ (e. foodways). Þar má sjá mismunandi aðferðir mannfræðinnar 

til þess að greina tengslin milli líffræðilegra og félags- og menningarlegra þátta í 

neysluvenjum og næringarstöðu einstaklinga og hópa.  

Í kafla 1.2. fjalla ég um næringu almennt, helstu lykilhugtök og skilgreiningar og 

hvernig upptaka næringarefna virkar fyrir mannfólk. Sér í lagi einblíni ég á kolvetni og 

fitu en það hefur farið hæst í umræðu um lífsstílssjúkdóma. Að endingu fjalla ég um 

hugtakið ,,næringaraðlögun“ og hvernig kenningarrammi aðlögunar nýtist þegar skortur 

eða umframmagn fæðu veldur næringarlegu álagi.  

Í kafla 1.3. geri ég betur grein fyrir eiginleika mannfólks til þess að námunda eða 

áætla þegar kemur að fæðuvali og aðlaga þar enska orðið approximators að íslensku 
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tungumáli. Orðið notar Eugene Newton Anderson (2005) í umfjöllun sinni um 

erfðaupplag nútímamannsins og eiginleika hans til þess að áætla snögglega hvað er 

fljótlegast og næst okkur, til að seðja hungrið. 

 Í kafla 1.4. fjalla ég um hnattvæðinguna og hvernig hún hefur í raun haft áhrif frá 

þróun landbúnaðar og allt til dagsins í dag. Umfang hnattvæðingar og hraði nú á dögum 

valda því að heimurinn minnkar og styðst ég meðal annars við umfjöllun Pelto og Pelto 

(2000) um aðflutning, Lang (1999) um næringarlega umbreytingu og Daltabuit og 

Leatherman (1998) um áhrif hnattvæðingar á staðbundna neyslu. Ég horfi lítillega til 

Íslands að endingu og velti fyrir mér sömu hugtökum í tengslum við þróunina þar. 

Í seinni hluta ritgerðarinnar leitast ég við að svara því hvernig umrædd 

næringaraðlögun hefur mótað Íslendinga frá uppbyggingu landsins til dagsins í dag. Ég 

styðst þar aðallega við skýrslur dýrabeinasafna fyrri tíma frá landnámsöld og til 18. aldar, 

þjóðháttarit- og bækur en flestar heimildir um nútímann dró ég af viðamikilli vefsíðu 

Lýðheilsustöðvar sem áður hét Manneldisráð Íslands og þeim rannsóknum og skýrslum 

sem þar er að finna um mataræði og holdarfar Íslendinga.  

Í kafla 2.1. annars hluta þræði ég mögulegt mataræði Íslendinga frá landnámsöld út 

frá jarðefnagreiningum og beinafræði. Samhliða því styðst ég við þjóðháttaritin Íslenskt 

þjóðlíf í þúsund ár eftir Daniel Bruun (1987), Íslenzkir þjóðhættir eftir Jónas Jónasson 

(1961) og tvær skýrslur Hallgerðar Gísladóttur þjóðháttafræðings frá 1991 og 1994 um 

Eldhús og mat á Íslandi og Kaffi á Íslandi. 

Í kafla 2.2 kafla horfi ég til mataræðis í dag sem í raun á rætur sínar að rekja til ársins 

1860 þegar kolvetnisneysla Íslendinga byrjaði að hækka töluvert. Þar notast ég við töflu 

um neyslu orkuefnanna kolvetnis, próteins og fitu úr Hagskinnu eftir Guðmund Jónsson 

o.fl. (1991) á vegum Hagstofu Íslands og einnig töflu úr NOMESCO skýrslunni (2007) 

sem bar saman Norðurlandaþjóðirnar í offitutíðni meðal annarra þátta. 

Í kafla 2.3. skoða ég tengsl sjúkdóma við breyttar fæðuvenjur en offita hefur verið 

tengd sykursýki 2 (áunnin sykursýki), sumu krabbameini og hjarta- og æðasjúkdómum. 

Þar má sjá umræðuna um kolvetni og/eða fitu í aðalhlutverki í þeim rannsóknum sem ég 

fjalla um. 

Í kafla 2.4. leiði ég hugann að atbeini og ábyrgðarhluta í fæðuvali og velti fyrir mér 

hugtökum á borð við atbeini (e. agency) í tengslum við framboð og eftirspurn. 
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I. hluti. Næringaraðlögun, námundun og hnattvæðing 

1. 1. Áhugi mannfræðinga á næringu 

Næringar- og læknisfræðileg mannfræði er undirgrein hagnýtrar mannfræði sem kom 

fram á sjónarsviðið snemma á 8. áratug 20. aldar og því tiltölulega ný af nálinni. Þetta 

svið mannfræðinnar fjallar í grundvallaratriðum um tengslin milli líffræðilegra og 

félagslegra þátta og hvernig þeir móta neysluvenjur og næringarstöðu einstaklinga og 

hópa. Í næringarmannfræði er ennfremur leitast við að varpa ljósi á hvernig fólk nýtir 

næringu til þess að mæta líffræðilegum og hegðunarlegum þörfum sínum (Himmelgreen 

og Crooks, 2005).  

Ólíkar nálganir má finna í mannfræðilegum fæðurannsóknum. Fyrst má finna 

rannsóknir þar sem lögð er áhersla á næringarþarfir fólks í vistfræðilegu samhengi. Í öðru 

lagi er til etnógrafísk hefð sem á ensku kallast „foodways“, eða fæðuleiðir og flokkast 

sem fæðumannfræði (e. anthropology of food). Þar er litið á fæðu sem hluta af 

etnógrafískri heild og grafist fyrir um félags- og menningarlega þætti svo sem viðhorf 

fólks til fæðu, fremur en að einblína um of á líffræðilega þætti líkt og næringargildi 

fæðunnar. Þriðja hefðin flokkast einnig sem fæðumannfræði og snýr alfarið að hugrænum 

skilningi fólks á fæðu. Þar er síður horft á næringargildi en lögð er ríkari áhersla á að 

skilja táknræna og menningarlega merkingu að baki fæðunnar og litið á mat sem 

félaglsega og hugræna tjáningu. Fjórða hefðin flokkast sem næringarmannfræði (e. 

nutritional anthropology). Hún er ólík fæðumannfræði að því leyti að mun meiri áhersla 

er lögð á líffræðileg atriði, svo sem næringargildi fæðunnar (Christiansen, 1997) og 

einnig mismunandi aðlögun ólíkra hópa að næringu í gegnum tímanna rás, eins og hér 

verður litið til í tengslum við næringaraðlögun Íslendinga. 

Fæðuleiðir mannfólks eru flókin útkoma samspils næringarlegra þarfa, vistfræði, 

rökfræði (eða skorts á henni), hefðar og sögulegra slysa. Mannfólkið býr til mat, en, eins 

og Karl Marx sagði um söguna „þeir búa hana ekki til eftir geðþótta“ (Marx 1986: 276). 

Anderson (2005) spyr hversu margar fæðuleiðir eru ákvarðaðar af líffræði, hve margar af 

menningu? Af hverju elskum við krydd, sætindi, kaffi? Af hverju borða Bretar og Frakkar 

svo ólíkan mat, en stríða einnig hvor öðrum endalaust á því, öld eftir öld? (Anderson, 

2005:1) 

Matarvenjur eru stór og órjúfanlegur hluti samfélaga og skipulagi þeirra. Matur gegnir  

ýmsum hlutverkum og snertir ólíka fleti innan samfélaga, svo sem trúarlega, hagræna og 

félagslega. Auk þess felast í mat og matarsiðum ákveðnar táknrænar merkingar sem 
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meðal annars endurspegla samband mannsins við annað fólk og umhverfi sitt (Helman, 

1997). Fólk notar matarvenjur sínar á borð við neysluvenjur, aðferðir, undirbúning og 

hugmyndir um góðan og vondan mat, til þess að móta og skapa sjálfsmynd bæði fyrir 

sjálft sig og aðra. Líkamsgerð á Vesturlöndum er oftast talin haldast í hendur við 

viljastyrk til að forðast óhollan mat, að fólk stjórni heilsu sinni, móti líkamsgerð sína og 

hafi þannig áhrif á líkamlega og andlega líðan (Bisogni, Connors o.fl.,2002).  

Mismunandi matur er borinn á borð við hin ýmsu menningarlegu tilefni og undir 

allskyns kringumstæðum. Þær kringumstæður má skoða í menningarlegu samhengi. Um 

leið og matarins hefur verið neytt breytist hann í næringu og orku fyrir líkamann og þá 

má styðjast við aðferðir líffræðinnar og næringarfræðinnar til þess að skoða frekar áhrif 

og hlutverk matvæla (Quandt, 1996). Þó ber að hafa í huga að menning og líffræði verka 

á víxl og líffræði mannsins hefur töluverð áhrif á það sem gerist fyrir neyslu matarins en 

lyktar- og bragðskyn er þar stór þáttur í fæðuvali sem á rætur að rekja til þróunarsögu 

mannsins og þeirra krafna sem líkaminn gerir til næringar. Þessar kröfur lýsa sér meðal 

annars í því að fúlsa við sérstöku bitru bragði til varnar líkamans, lengja í sætindi og fitu 

okkur til hagsbóta og getu okkar til þess að melta sum efni betur en önnur (Ronzio, 2003).  

Allt hefur þetta þjónað þeim tilgangi að auka lífvænleika okkar (Ronzio, 2003) en í 

nútímasamfélögum er hættan sú að ofgnótt fæðuúrvals eigi illa við innbyggða löngun 

okkar í sætindi og fitu. Þar hefur mannfræðin skoðað hlutverkið sem menning 

mismunandi samfélaga gegnir í orsakasamhengi milli neyslu tiltekinna fæðutegunda og 

versnandi heilsufars eins og nánar verður komið inn á.  

Hér hefur verið stiklað á stóru um mismunandi aðferðir mannfræðinnar til þess að 

greina tengslin milli líffræðilegra og félagslegra þátta í neysluvenjum og næringarstöðu 

einstaklinga og hópa. Til þess að skilja til hlítar hugtakið um næringaraðlögun er 

mikilvægt að gera nánar grein fyrir næringu í framhaldinu og hvaða hlutverki hún gegnir 

fyrir mannfólk. 

 

1.2. Næring mannfólks  

Allt sem lifir þarfnast orku og hráefni til endurnýjunar. Mannslíkaminn vinnur orku úr 

næringarefnum fæðunnar, nánar tiltekið úr kolvetnum, fitu og próteinum. Þessi efni 

nefnast einu nafni orkuefni til aðgreiningar frá öðrum næringarefnum eins og vítamínum 

og steinefnum sem ekki veita orku. Hægt er að mæla þá orku sem fólgin er í mismunandi 

matvælum og er algengasta mælieiningin hin alræmda kílókaloría sem gjarnan nefnist 

hitaeining á íslensku. Önnur mælieining er þó að ryðja sér til rúms og nefnist sú kílójúl og 
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oft má sjá báðar mælieiningar á umbúðum matvæla þar sem orkuinnihald fæðunnar er 

tilgreint. Hver hitaeining samsvarar 4,2 kílójúlum. Þannig jafngilda 100 kílókaloríur 420 

kílójúlum (Ronzio, 2003) og má nærri geta að notkun þessara tveggja mælieininga getur 

valdið talsverðum misskilningi meðal neytenda. 

Orkuefnin búa yfir mismikilli orku. Hvert gramm af kolvetnum gefur 4 hitaeiningar, 

sama magn fitu gefur 9 hitaeiningar en prótein gefa 4 hitaeiningar líkt og kolvetnin. Fita 

er þannig meira en tvisvar sinnum orkumeiri en bæði kolvetni og prótein og af því leiðir 

að fiturík matvæli eru gjarnan mjög orkurík (Ronzio, 2003). 

Orkuþörf einstaklinga er mismikil og fer meðal annars eftir aldri, stærð og 

líkamshreyfingu. Algeng orkuþörf fullorðinna karla sem vinna kyrrsetustörf er 2700 

hitaeiningar á dag en kvenna um 2200 hitaeiningar. Þessar tölur hækka umtalsvert ef um 

erfiðisvinnu er að ræða eða mikla líkamlega áreynslu daglega (Lýðheilsustöð, 2010; 

Mateljan, 2007). 

Til þess að styðja við umræðuna í framhaldinu um aðlögun Íslendinga að næringu er 

nauðsynlegt að skilgreina nánar orkuefnin kolvetni, fitu og tengda þætti á borð við 

transfitusýrur og kólesteról. Vítamín, steinefni og önnur næringarefni sem ekki hafa bein 

áhrif á orkubúskap líkamans verða hér ekki skilgreind nánar þótt skortur eða ofneysla þar 

á geti haft áhrif á heilsu. Orkuefni á borð við kolvetni og fitu hafa umtalsvert verið í 

umræðunni varðandi offitu og lífsstílssjúkdóma. 

 

1.2.1. Kolvetni og fituefni 

Kolvetni er orkugjafi rétt eins og fita en þó orkuminni, með 4 hitaeiningar í hverju 

grammi, borið saman við 9 hitaeiningar í fitu. Kolvetni er fyrst og fremst að finna í hvers 

kyns fæðu úr jurtaríkinu og er mjólk nánast eina dýraafurðin sem inniheldur kolvetni. 

Þetta er ekki undarlegt þegar haft er í huga að dýr safna fitu en flestar plöntur safna orku í 

formi sykurs eða sterkju auk fitu (Ronzio, 2003). 

Kolvetnum má skipta í tvo höfuðflokka, sykur og sterkju, einföld og flókin kolvetni. 

Sykur er í ýmsum fæðutegundum frá náttúrunnar hendi, einkum þó ávöxtum, berjum, 

ávaxtasafa, mjólk og hunangi. Auk þess er sykur unninn bæði úr sykurreyr og sykurrófum 

og er sá sykur gjarnan nefndur viðbættur sykur til aðgreiningar frá öðrum sykri (Ronzio, 

2003).  

Hófleg sykurneysla er ekki talin skaðleg og tengist á engan hátt hjartasjúkdómum, 

sykursýki eða krabbameini svo vitað sé, þótt fólk sem komið er með sykursýki þurfi alla 

jafna að takmarka sykurneysluna. Sykur er fyrst og fremst talinn óhollur vegna þess að 
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með viðbættum sykri eykst orkugildi fæðunnar án þess að bætiefnin
1
 aukist að sama skapi 

og því er oft talað um að sykur gefi „tómar hitaeiningar“. Verði sykurneyslan mjög mikil 

er hætta á að fæðið verði bætiefnasnautt og lélegt (Lýðheilsustöð, 2010). Á sama hátt er 

talað um næringarsnautt fæði til móts við næringarríkt fæði. 

Sterkju er svo að finna í kartöflum og öllum korntegundum. Við fáum því sterkju í 

brauði, pasta, hrísgrjónum, maískorni, sumu morgunverðarkorni, hafragraut og 

kornblöndum (Ronzio 2003). Sterkja er æskilegur orkugjafi sem flestir mættu auka í 

daglegu fæði samkvæmt ráðleggingum Lýðheilsustöðvar Íslands. Ástæðan er ekki síst sú 

að með því að auka hlut sterkju minnkar hlutfall fitu í máltíðinni að sama skapi. Þetta 

kemur til vegna þess að flókin kolvetni eins og sterkja eru jafnan trefjarík sem bæta 

meltinguna og koma jafnvægi á blóðsykur sem heldur orku líkamans í jafnvægi og 

viðheldur seðju lengur eftir að máltíð lýkur. Þó er æskilegt að gera greinarmun á gæðum 

brauðs, pasta og hrísgrjóna enda mis trefjarík og sum hver jafnvel án trefja og hýðis 

(Lýðheilsustöð 2010). Samkvæmt Alþjóðaheilbrigðisstofnun (2010) er sykur og önnur 

einföld kolvetni hins vegar leiðandi orsök á svokölluðum offitufaraldri í heiminum. Sykur 

og einföld kolvetni hvetja til meira áts, koma ójafnvægi á blóðsykurinn og valda 

þyngdaraukningu hjá flestum sem aðhyllast slíkt fæði (Alþjóðaheilbrigðisstofnun, 2010).  

 

1.2.2.  Kólesteról  

Kólesteról er fituefni sem bæði menn og dýr mynda í líkamanum. Öll fæða úr dýraríkinu 

inniheldur kólesteról, þótt í mismiklum mæli sé, en það er nánast ekkert kólersteról í fæðu 

úr jurtaríkinu. Kólesteról gegnir mikilvægu hlutverki í mannslíkamanum. Það er 

nauðsynlegt fyrir frumuhimnur og einangrunarefni tauga. Eins er það notað til myndunar 

margra hormóna, svokallaðra sterahormóna. Þrátt fyrir mikilvægi þess í líkamanum er 

kólesteról ekki nauðsynlegt næringarefni, að minnsta kosti ekki eftir fyrsta aldursárið, því 

lifrin framleiðir það í nægu magni (Ronzio, 2003).  

Kólesteról er flutt með blóðrásinni til allra hluta líkamans með sérstökum 

flutningsefnum sem nefnast einu nafni fituprótein. Mikilvægust þessara flutningsefna eru 

LDL-fituprótein (e. low density lipids) og HDL-fituprótein (e. high density lipids). Magn 

kólesteróls í blóði er mjög einstaklingsbundið og þar ráða mestu erfðaeiginleikar og 

fæðuval. Ef kólesteról í blóði mælist hátt getur skipt máli hvort um er að ræða hækkun á 

kólesteróli sem er bundið LDL-fitupróteini eða HDL-fitupróteini. LDL-kólesteról hefur 

                                                 
1
 Bætiefni teljast til næringarefna sem líkaminn getur ekki verið án og fær úr fæðunni 
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tilhneigingu til að setjast í æðaveggi og valda æðakölkun en HDL-kólesteról hefur ekki 

slík áhrif, meira að segja er talið æskilegt að HDL-kólesteról sé sem hæst (Ronzio, 2003). 

Stundum er jafnvel talað um „góða“ kólesterólið og þá er átt við HDL-kólesteról en LDL 

er á sama hátt nefnt „vonda“ kólesterólið.  

 

1.2.3. Fita 

Mettuð fita er yfirleitt hörð við stofuhita og því er hún oft nefnd hörð fita. Mettun fitunnar 

felst í efnafræði hennar. Öll fita er gerð úr fitusýrum og það eru efnatengi þessara sýra 

sem ýmist geta verið mettuð eða ómettuð af frumefninu vetni. Því meira sem er af 

ómettuðum fitusýrum því mýkri verður fitan en hún verður harðari því meira sem er af 

mettuðum fitusýrum (Ronzio, 2003). 

Ef fæðan inniheldur mikið af mettuðum fitusýrum stuðlar það að hækkun á LDL-

kólesteróli í blóði. Kókosfeiti, smjör, hart smjörlíki, rjómi, nýmjólk og aðrar feitar 

mjólkurvörur ásamt feitu kjöti eru dæmi um fæðutegundir sem hafa að geyma mikið af 

mettaðri fitu (Lýðheilsustöð, 2010). Þverfaglegar rannsóknir þessu tengdu hafa þó ályktað 

að mettuð fita sé alls ekki svo slæm eins og umræðan vill vera láta (Enig og Fallon, 

2007).  

Óljóst er hvort umrædd ofneysla fitu á síðustu árum sé á feitu dýrakjöti eða vegna 

tilkomu transfitusýra í vestrænu mataræði á síðustu áratugum. Hreinu smjöri hefur víða 

verið skipt út fyrir smjörlíki (e. margarine) og jurtafitu (e. vegetable fat/oil) og við 

vinnslu slíkrar olíu verður til transfitusýra. Deilt er um ágæti þeirrar skiptingar og sumir 

fræðimenn hafa varað við alhæfingum um mettaða fitu því hún tengist jafnan alhæfingum 

um dýrafitu. Í raun eru margar fullyrðingarnar byggðar á hækkun kólesteróls í blóði í 

tengslum við neyslu mettaðrar fitu, en eðli fitunnar ekki tilgreind í sömu rannsóknum 

(Enig og Fallon, 2007).  

Ómettuð fita er svo ýmist einómettuð (e. oleic) eða fjölómettuð (e. linoleic, e. 

linolenic o.fl.). Öll ómettuð fita er mjúk eða fljótandi við stofuhita og hækkar ekki 

kólesteról í blóði. Fjölómettuð fita lækkar bæði LDL-kólesteról og HDL-kólesteról en 

einómettuð fita lækkar eingöngu LDL-kólesteról en ekki HDL (Ronzio, 2003). Þess 

vegna telja sumir að einómettaða fitan sé jafnvel æskilegri en sú fjölómettaða þótt flestir 

mæli með báðum fitutegundum (Lýðheilsustöð, 2010). 

Ólífuolía er mjög auðug af einómettaðri fitu, hið sama er að segja um margar hnetur  

og eins lárperu (e.avocado). Maísolía, sojaolía, sólblómaolía, lýsi, fiskfita og selspik eru 

dæmi um fjölómettaða fitu. Fjölómettaðar fitusýrur úr sjávarfangi eru ólíkar þeim sem 
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koma úr jurtaríkinu. Í fiskfitu eru svonefndar omega-3 fitusýrur úr fjölskyldu 

fjölómettaðra fitusýra en þær hafa ekki aðeins æskileg áhrif á kólesteról í blóði heldur 

minnka einnig líkur á blóðtappamyndun (Ronzio, 2003). Enn aðrar fjölómettaðar 

fitusýrur á borð við omega-6 er að finna í flestum jurtategundum. Hörfræ, valhnetur og 

kvöldprímrósarolíur eru aftur á móti ríkar af omega-3. Forverar okkar tegundar; safnarar 

og veiðimenn, sem uppi voru fyrir um 10.000 árum, fengu líklega meira af omega 3 en 

flest okkar í dag, og höfðu þar af leiðandi betra jafnvægi í mataræði sínu með góðum 

áhrifum á heilsu eins og uppgreftir og ályktanir þeim tengdar hafa stutt (Eaton o.fl. 2002). 

 

1.2.4. Transfitusýrur 

Transfitusýrur eru svo enn aðrar fitusýrur, mettaðar fitur sem orðið hafa til við nýjar 

vinnsluaðferðir í matargerð á síðustu áratugum. Transfitusýrur myndast þegar olía er hert. 

Herðing olíu er aðferð sem notuð er í matvælaiðnaði til að gera fitu harðari þannig að 

vörurnar fái ákveðna eiginlega sem sumir telja æskilega í iðnaði. Að auki geta 

transfitusýrur myndast þegar olía er hituð óæskilega mikið, t.d. við steikingu. 

Transfitusýrur myndast einnig á náttúrulegan hátt í vömb jórturdýra, þegar bakteríur sem 

þar er að finna breyta ómettaðri fitu í transfitusýrur (Lýðheilsustöð, 2010). 

Faraldsfræðilegar rannsóknir hafa sýnt að neysla á matvörum sem innihalda 

transfitusýrur eykur líkur á hjarta- og æðasjúkdómum, einkum vegna áhrifa þeirra til 

hækkunar á LDL- kólesteróli í blóði (slæma kólesterólinu) og lækkunar á HDL-

kólesteróli (góða kólesterólinu). Hert fita er notuð við framleiðslu margra matvæla og því 

er transfitusýrur víða að finna. Einkum er um að ræða matvörur þar sem bökunarsmjörlíki 

eða djúpsteikingarfeiti, sem inniheldur herta fitu, eru notuð við framleiðslu (Margrét 

Valdimarsdóttir o.fl., 2009). 

 

1.2.5. Samband fæðuvals við kólesteról 

Fæðuval hefur veruleg áhrif á LDL-kólesteról í blóði, jafnvel svo að hægt er að rekja 

mismunandi dánartíðni heilla þjóða af völdum hjartasjúkdóma fyrst og fremst til 

mismunandi mataræðis (Lýðheilsustöð, 2010; Alþjóðaheilbrigðisstofnun, 2009). Þótt 

undarlegt megi virðast skiptir þó kólesteról í fæðunni minna máli fyrir kólesteról í blóði 

en margt annað í fæðunni. Ástæðan er sú að líkaminn myndar þetta efni sjálfur og ef við 

borðum mikið kólesteról framleiðir líkaminn einfaldlega minna (Ronzio, 2003). 

Þetta kerfi virkar þó engan veginn fullkomlega og því hækkar kólesteról blóðs ef 

fæðan verður mjög kólesterólrík. Það sem öðru fremur ræður kólesterólmagni blóðs er 
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hins vegar fitan í fæðunni. Mikil fita, þá fyrst og fremst mettuð fita, hvetur til hækkunar á 

LDL-kólesteróli á meðan ómettuð fita hefur ekki slík áhrif (Ronzio, 2003). 

Ekkert eitt atriði í mataræði fólks hefur meiri áhrif á kólesteról í blóði en fitan í 

fæðunni. Önnur atriði koma þó einnig við sögu eins og fæða úr jurtaríkinu en hún lækkar 

til dæmis yfirleitt kólesteról í blóði. Ástæðan er að hluta til fólgin í trefjaefnum sem svo 

til eingöngu er að finna í jurtaríkinu og eins er ekkert kólesteról í jurtafæði (Mateljan, 

2007). Briskirtillinn framleiðir meltingarhvata sem eru nauðsynlegir til niðurbrots ýmissa 

næringarefna í fæðunni, svo sem fitu, eggjahvítu og kolvetna. Trefjaefni eru af ýmsum 

toga en eiga það eitt sameiginlegt að meltingarhvatar mannsins vinna ekki á þeim. 

Trefjaefnin nýtast því ekki beinlínis sem næring eða orkugjafi, þau fara einfaldlega inn 

öðrum megin og út hinum megin. Lengi var talið að þau hefðu engu sérstöku hlutverki að 

gegna í fæðu mannsins. Nú hefur hins vegar komið í ljós að á leið sinni um 

meltingarveginn hafa trefjaefnin margs konar áhrif: þau örva hreyfingu meltingarvegar, 

þau hægja á upptöku sykurs úr fæðunni þannig að blóðsykur hækkar ekki eins ört og ella 

yrði og þau auka umfang hægða og auðvelda losun þeirra (Mateljan, 2007 og Ronzio, 

2003). 

Trefjaefnum má skipta í tvo flokka eftir leysanleika, í vatnsleysin trefjaefni og 

óuppleysin trefjaefni. Þessir tveir flokkar hafa að mörgu leyti mismunandi eiginleika og 

ólík áhrif á líkamann. Vatnsleysnu trefjaefnin örva meltinguna lítið sem ekkert en þau 

hægja á upptöku sykurs úr fæðunni og hafa einnig væg áhrif til lækkunar á kólesteróli í 

blóði. Vatnsleysin trefjaefni er helst að finna í rúgi og rúgmjöli, í höfrum og haframjöli, 

ávöxtum, berjum og baunum (Lýðheilsustöð, 2010). Einnig má finna töluvert af 

vatnsleysanlegum trefjaefnum í byggi sem var ræktað mikið á Íslandi fyrir og á 18. öld en 

hvarf af sjónarsviðinu með aukinni hveitisnotkun í bakstur og matargerð upp úr 

aldamótunum 1900 (Jónas Jónasson, 1961; Bændablaðið, 2006). 

Óuppleysanlegu trefjaefnin hafa hins vegar áhrif á meltinguna, þau örva hreyfingu 

meltingarvegar og koma í veg fyrir hægðatregðu. Þessi efni er að finna í öllu grófu korni, 

heilhveiti og hveitiklíði (Ronzio, 2003). Í næringarefnatöflum er yfirleitt ekki gerður 

greinarmunur á þessum tveimur flokkum enda er kostnaðarsamt og erfitt að greina þá í 

sundur (Lýðheilsustöð, 2010). 

Neysla valhneta og svipaðra hneta, ásamt sjávardýrafitu er tengd við lægra kólesteról 

og þar af leiðandi mun lægri áhættu á blóðrásarsjúkdómum, meðal annarra sjúkdóma. 

Hættan á fitumiklu mataræði kemur fyrs tog fremst til vegna ofneyslu á mettuðum 

fitusýrum sem fyrr segir og hugsanlega til hárrar tíðni af omega 6 fitusýrum móti omega 3 
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meðal ómettaðra fitusýra. Með meiri linolenic fitu sem finnast í omega-3 fitusýrum 

virðast varnaráhrif fyrir hækkuðu kólesteróli myndast. Hjartasjúkdómar virðast vera í 

lægri tíðni meðal athafnasams fólks sem borðar sjávardýrafitu. Þetta má til dæmis sjá hjá 

Inúítum. En það að borða linolenic sýru eina og sér virðist ekki vernda gegn 

hjartasjúkdómum, eins og í töfluformi, heldur virðist upptakan þurfa að fara fram í 

gegnum náttúrulega fæðu (sjá Jones og Kubow, 1999 og Anderson, 2005: 45). 

Hlutfall góðs kólesteróls (HDL) móti slæmu kólesteróli (LDL) verður einnig fyrir 

svipuðum áhrifum með upptöku í náttúrulegri fæðu líkt og með linolenic sýruna sem 

verkar best í náttúrulegri fæðu. Hlutfall góðs kólesteróls ræðst af magni neyslu á 

ómettaðri fitu móti mettaðri fitu og kolvetna. Mataræði hátt í kolvetnum telst þannig verra 

en mataræði með umtalsverðri mettaðri fitu. Enn fremur er ein sérstök mettuð fita í 

mikilvægu hlutverki; lauric acid, stuttkeðja fitusýra sem er algeng í kókoshnetuolíu og 

sumum öðrum jurtaolíum sem finnast í votlendi. Hún hækkar almennt kólesteról, en 

aðallega með því að auka gott kólesteról (HDL). Þetta getur útskýrt óviðjafnanlega 

hjartaheilsu þeirra einstöku polynesísku eyjaskeggja sem innbyrða mikið magn 

kókoshneta (Anderson, 2005: 70) og hafa ekki orðið fyrir fæðuáhrifum hnattvæðingar. 

Polynesar sem flust hafa búferlum eða aðlagað sig vestrænni fæðuvenjum er hins vegar 

einn þeirra hópa sem mælast óvenju hátt í offitu, sykursýki og hjarta- og 

kransæðasjúkdómum (Brewis o.fl., 1995). 

Sum fæða er ríkari af næringu en önnur og þá skiptir miklu máli úr hverju fæðan er 

gerð, hvernig hún er samansett, matreidd og hvort og hvernig hún er unnin. Meginreglan 

þar er að næringarrík fæða gefi manni meiri næringu fyrir þá hitaeiningu sem maður 

innbyrðir (Mateljan, 2007). Æskilegt er að næringin feli í sér fitu, kolvetni og prótein. Ef 

næringin er mikil fyrir hverja hitaeiningu sem er innbyrt þá getur fæðan talist næringarrík 

en hitaeiningar sem koma af einföldum kolvetnum á borð við sykur eru gjarnan kallaðar 

,,tómar hitaeiningar“ og þar af leiðandi næringarsnauðar. 

Fæðuefni verða í mismiklum mæli að orkubúskap líkamans. Mikilvægt virðist vera að 

efni fæðunnar séu af þannig toga að þau skili sér á jákvæðan hátt til líkamans og út í 

blóðrásina sem nýtir sér þau til góðs og uppbyggingar. Enn önnur efni eins og trefjar 

þurfa ekki að skila sér á sama hátt, og geta það einfaldlega ekki, en eru honum þó 

nauðsynlegar og geta gert mikið gagn á leið sinni í gegnum þarmana með lækkun 

blóðsykurs og örvun magaþarma, sem fyrr segir. 

Næring er viðamikill þáttur í samfélagi allra einfaldlega vegna þess að án hennar 

getur enginn verið. Næringarþarfir mannsins eru afleiðing af þróunarsögu hans en hún 
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samanstendur af þróun lífefnafræði, hvernig við öfluðum fæðu og þeirra næringarefna 

sem neytt var í gegnum þróunarferli spendýra, prímata og loks hominin
2
 línunnar. Mesta 

vægið er hér að finna í næringarþörfum hominin línunnar vegna efnaskipta krafna 

uppréttrar göngu og stækkunar heilans, sem krafðist hágæða matar (Trevathan, 2007). 

Næringaraðlögun okkar í gegnum tímans rás hefur áhrif á það hvernig líkami mannsins 

bæði krefst næringar og bregst við næringu í dag. 

 

1.3. Næringaraðlögun 

Rannsóknir á vexti og þróun mannsins eiga sér yfir 300 ára sögu. Einn af augljósum 

eiginleikum mannkynsins er sú breyting á lögun og virkni líkamans sem verður frá 

hjálparvana barni til fullmótaðs fullorðins einstaklings. Ef litið er til mannfjölda þá er 

mannfólk mjög árangursrík tegund í þeim skilningi að við höfum breitt úr okkur nánast í 

öllum heimshlutum og erum fjölmennasta spendýr og prímati sem fyrirfinnst á jörðu, 

nánar tiltekið 6,89 billjón á árinu 2011. Mikið af þessum árangri kemur frá svokallaðri 

mennskri hönnun (e. human design), sem felur í sér að hafa stóra líkamsstærð, heila sem 

er stór í hlutfalli við líkamsstærð, og framlengt tímabil barnæskunnar. Þetta gefur okkur 

forskot stærri stærðar miðað við aðrar tegundir, getuna til þess að leysa vandamál, sjá 

fram í tímann og til þess að þróa hegðun í gegnum leik og lærdóm (Johnston, Ulijazsek 

og Preece, 1998). 

Annar eiginleiki velgengni okkar sem tegundar er sveigjanleiki okkar eða mótanleiki í 

vexti sem svar við álagi vegna umhverfis eða vistkerfislegra þátta. Líkamar okkar geta 

dregið úr eða stöðvað alveg vöxt þegar við eigum við hungursneyð að etja, og einnig 

höfum við úr að moða alls kyns viðbrögð til þess að ná vexti aftur upp þegar næg fæða er 

til. Þessi viðbrögð eru breytileg samanborið við aðrar tegundir en einnig eru þau breytileg 

innan og milli ólíkra mannhópa ásamt því að stjórnast af innkirtlum (e. endocrine) og 

erfðafræðilegum þáttum. Menningar-, heðgunar-, hagfræði- og umhverfisþættir eru þar 

einnig viðamiklir og hafa áhrif á vöxt og heilsu mannsins (Johnston, Ulijazsek og Preece, 

1998). 

En lítum til þess hvernig við aðlögumst umhverfinu í tengslum við næringu og 

mataræði í svokölluðum ramma aðlögunar. Rammi aðlögunar er ákveðinn 

kenningarrammi í mannfræðinni sem beinir sjónum að hinu félagslega og náttúrulega 

umhverfi og setur það meðal annars í samhengi við næringarlegt álag sem skapast getur 

                                                 
2
 Hominin er samheiti yfir allar Homo tegundir (sapiens, ergaster, rudolfensis), allar Australopitecines 

tegundir og aðrar fornar tegundir eins og Parantrhopus og Ardipithecus.  
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og viðbrögð fólks við því álagi. Næringarlegt álag getur falið í sér skort en einnig 

offramboð og þá bregst líkaminn misjafnlega við. Fólk er annað hvort fært um að aðlagast 

breyttum aðstæðum eða ekki. Ef ekki þá kallast það slæm aðlögun (e. maladaptive). 

Hugtakið aðlögunarferli skírskotar til þess hvernig mannfólkið lagar sig að efnislegum 

skorðum eða ofgnótt umhverfisins. Þessi nálgun er gagnleg við rannsóknir á aðlögun 

fólks á svæðum þar sem hættan á næringarlegu álagi er mikil (Himmelgrenn og Crooks, 

2005) líkt og í þróunarlöndunum. 

Bæði náttúrulega og félagslega umhverfið geta takmarkað eða ofboðið framboð og 

aðgang að næringu. Það getur valdið álagi og skapað áskoranir sem fólk þarf að bregðast 

við (Himmelgreen og Crooks, 2005). Viðbrögðin geta verið ólík og í rannsóknum á þessu 

sviði er gerður greinarmunur á þremur tegundum aðlögunar. Aðferðirnar þrjár til 

aðlögunar eru erfðafræðileg aðlögun, félags- og menningarleg aðlögun og lífeðlisfræðileg 

aðlögun. Undir erfðafræðilega aðlögun flokkast þær genabreytingar sem eiga sér stað frá 

einni kynslóð til annarrar og auka lífslíkur og frjósemi þeirra einstaklinga sem bera 

gagnleg gen. Félags- og menningarleg aðlögun tekur til breyttrar hegðunar og nýrrar 

tækni. Dæmi um slíkt er tæknileg þróun við framleiðslu á ýmsum matvælum sem eykur 

getu fólks til að fullnýta auðlindir sem hafa ekki alltaf verið aðgengilegar (Goodman, 

Dufour o.fl. 2000). Sem dæmi um lífeðlisfræðilega aðlögun má nefna mismunandi 

líkamsstærðir í tengslum við ólíkt umhverfi og auðlindir. Þyngd fólks getur þannig verið 

breytileg þegar um árstímabundinn matarskort er að ræða (Himmelgreen og Crooks). 

Einnig hafa dæmi sýnt að líkamshæð fólks hækkar eftir því sem framboð fæðu er 

stöðugra. Nærtækasta dæmið er á Íslandi en um 10% hækkun virðist hafa orðið í cm á 

hinum almenna Íslendingi á síðastliðnum áratugum (munnleg heimild, 2010). 

Erfðafræðilegur breytileiki fólks lýsir sér svo meðal annars í því að geta þolað 

mjólkursykur og möguleika þess á að neyta mjólkurvara á fullorðinsaldri. Mismunandi 

aðferðir til að varðveita matvæli, svo sem söltun og reyking, einnig framleiðslutækni líkt 

og afeitrun flokkast undir menningar- og hegðunarleg viðbrögð (Himmelgreen og Crooks, 

2005). 

 Ef næringarskortur sem á sér stað í kjölfar ónægrar neyslu næringar, eða of mikillar 

neyslu hitaeininga fyrir lítið magn næringar þá verður líkaminn fyrir einhvers konar 

breytingum og álagi og bregst við því álagi. Offita er dæmi um slæma aðlögun og 

viðbrögð við of mikla neyslu hitaeininga. Þannig mætti skýra hina miklu neyslu á 

skyndibitafæði í Bandaríkjunum sem menningar- og hegðunarlega slæma aðlögun 

(Himmelgreen og Crooks, 2005).  
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Tilgátur hafa sprottið upp um að næringarþarfir mannsins hafi þróast undir allt öðrum 

kringumstæðum en nútíma mataræði og lífstíll, og leiði af sér misræmi milli líffræðilegrar 

arfleifðar og lífstíls. Mannfræðingar hafa leitast við að skilja þetta misræmi og einblínt 

jafnan á „sjúkdóma siðmenningarinnar“; hjartasjúkdóma, háan blóðþrýsting, sykursýki 2, 

sum krabbamein og beinþynningu. Misræmið sést þegar upplýsingar út frá 

jarðefnagreiningum og fornfræðilegum gögnum um mataræði frummanna og þeirra fáu 

fornleifa sem finnast fyrir landbúnaðartímann eru bornar saman við upplýsingar um 

mataræði í nútímanum (Trevathan, 2007).  

 Nútíma vestrænt mataræði er fullt af mettaðri fitu, natríum salti (e. sodium) og 

einsykrum og mun lægra í flóknum kolvetnum, trefjum og kalki. Þetta er talið tengjast 

ofangreindum sjúkdómum. Tilhneiging til sætinda mun hafa verið okkur í hag þegar við 

vorum safnarar og veiðimenn en er okkur til vandræða í dag þar sem feitur matur og 

einfölduð kolvetni eru ódýr og aðgengileg (Mateljan, 2005; Anderson, 2005; Trevathan 

2007). Þetta kemur til vegna þess að safnarar- og veiðimenn virðast hafa tekið mest af 

næringarefnum sínum frá villtum plöntum og smádýrum í flestum tilvikum, en í dag er 

mataræði okkar fullt af unnu korni, fínum sykri (viðbættum), mjólkurvörum og kjöti frá 

„húsdýrum“ sem alin eru á misjöfnu fóðri (Trevathan, 2007).  

 Mikilvægt skref í þróun þessara fræða er að geta prófað tilgátur og aflað gagna sem 

styðja við eða hafna tilgátunum. Mannfræðingar geta lagt sitt af mörkum í etnógrafískri 

rannsókn á söfnurum- og veiðimönnum sem finnast enn í dag og fylgst með þeim er þeir 

gangast undir breytingar nútímavæðingar með breytingum á mataræði og hreyfingu. 

Svokallaðir flökkuhópar á borð við sígaunafjölskyldur geta einnig gefið góða innsýn í það 

hvað gerist þegar mataræði og aðrir þættir daglegs lífs breytast á stuttum tíma (Anderson, 

2005; Trevathan, 2007, Lee og Daly, 2002).   

 James Neel kom fram með tilgátu um svokallaða nýtna arfgerð (e. thrifty genotype) 

(Lee og Daly, 2002) sem fólst í því að líkami og efnaskipti fornmannsins væru 

sérstaklega til þess gerð að geyma auka hitaeiningar sem fituforða og framleiða insúlín 

hratt og að sá eiginleiki hafi snemma orðið fyrir jákvæðu vali þegar safnarar og 

veiðimenn voru uppi fyrir um 10.000 árum. Lífstíll flestra þróaðra ríkja í dag er hins 

vegar fullur gnægðar og offramboðs og sama arfgerð í dag hentar okkur mjög illa þar sem 

við borðum allt öðruvísi og hreyfum okkur mun minna (Trevathan, 2007, Lee og Daly, 

2002). 

Safnarar og veiðimenn sem fyrirfinnast í dag hafa mjög misjafnt mataræði. 

Fræðimenn (Cordain o.fl. 2000, Keely 1998 og Kelly, 1995) sjá æ betur að mataræði 
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þeirra telst ekki samanburðarhæft við mataræði safnara og veiðimanna sem uppi voru 

fyrir 10.000 árum. Þeir sem búa á norðurhveli jarðar, lifa nærri eingöngu á kjöti enda ekki 

mikið annað þar að finna. Það þýðir að fólk þarf að fá mikla fitu, þ.e. fituríkara kjöt, því 

kjöt er ekki lífvænlegt mataræði eitt og sér (Cordain o.fl., 2000). Í innviðum Kaliforníu 

lifðu safnarar og veiðimenn aðallega á fræum og rótargrænmeti. Á Norðurlöndum fyrir 

landbúnað var mataræði mestmegnis samansett af laxi, dádýri, áli, skelfisk, heslihnetum 

og berjum (C. Meiklejohn, 1978; Anderson, 2005). !Kung San í Kalahari, þar til nýlega, 

lifðu aðallega á mongongo hnetum, svipað heslihnetum eða macadamiu hnetum. 

Ástralskir frumbyggjar (e. aborigines) lifðu á mikilli fjölbreytni jurtafæðu (Anderson, 

2005).  

 Tilhneiging er, og mjög þekkt innan mannfræði, til þess að fólk borði nærri einungis 

dýrafæðu í hærri breiddargráðu og treysti meira á jurtafæðu í lægri breiddargráðu, sér í 

lagi á þurrum svæðum þar sem dýr eru fá (Keely 1998; Kelly 1995). 

Undartekninguna er að finna í regnskógum, þar sem mest af plöntulífmassanum er 

bundið skógi og fólk þarf að veiða; en regnskógar eru slæmt kjörlendi fyrir safnara og 

veiðimenn, og efast er um að þeir hafi lifað á þannig svæðum yfir höfuð fyrir 

landbúnaðartímann (Keely, 1998). Keely (1998) bendir jafnframt á að breiddargráða og 

plönturíkt kjörlendi almennt, valdi mestum breytileika milli ólíkra hópa, fremur en 

þrýstingur fólksfjölda eða menningarlegt val. 

 

1.4.  Mannfólk sem námundarar 

„Tegund okkar þróaðist við að leita, eins skapandi og mögulega var 

hægt, að næsta góða staðnum. Það er saga mannkyns“  

(Anderson, 2005; 24).  

Tilvitnun hér að ofan á við um fæðuöflun, landvinninga og í raun allt sem hefur orðið 

til þess að tegund mannsins þróaðist til nútímans. 

Námundun er orð, notað yfir aðgerð í stærðfræði þegar fjöldi markverðra stafa er 

minnkaður, venjulega til einföldunar og þá ætíð í þá tölu sem er styst talin frá 

aukastöfunum. Á sama hátt notar E. N. Anderson (2005) enska orðið approximators  um 

nútímamanninn og að hann hafi sökum arfgerðar sinnar ætíð verið „námundari“, eða 

áætlari þegar kemur að fæðuvali (Anderson, 2005).  Það er mjög ríkt í okkur að áætla 

snögglega út í huganum hvað er styst, næst okkur, til að seðja hungrið. Námundunin felst 
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í að vinna úr upplýsingum umhverfisins og færa magn upplýsinga í einfaldara snið til 

ákvarðanatöku með sem minnstum tilkostnaði.  

Prímataarfleifð mannsins er hér megin orsök þess að við námundum en 

nútímamaðurinn kemur af langri línu prímata. Apa forfeður okkar lifðu í Afríku, landi 

stórra andstæðna. Ekki aðeins eru þar regnskógar, jöklafjöll, síki, eyðimerkurskikar og 

grassléttur villibráða; heldur fyrirfinnst þetta oft á sama svæðinu (O’Brien og Peters, 

1999). Talið er að hominid sem er í daglegri fæðuþörf, myndi því nærri óhjákvæmilega 

færa sig milli nokkurra kjörlenda í fæðuleit. Fjölbreytt kjörlendi með miklum skógi, sér í 

lagi kjörlendi með vatnsbakka, er talið heillavænlegast í mennskri þróun (Bromage and 

Schrenk 1999, O’Brien og Peters, 1999) í þeim skilningi að fjölbreyttari skilyrði færa 

okkur fleiri kosti og úrræði. 

Umhverfisþættir og breytingar í Afríku ollu miklum þurrkum og stórar víðáttur sem 

opnuðust leiddu af sér meira graslendi fyrir um 5 milljón árum. Sterkar jurtir gátu 

endurvaxið frá rótum, slíkar plöntur tóku yfir mest af álfunni. Breytingin eða þurrkurinn 

sjálfur varð til þess að náttúruval varð á öpum sem gátu lifað á fjölbreyttu kjörlendi og 

með tilheyrandi lífsstíl sem fól í sér fyrrnefnda fæðuleit milli ólíkra kjörlenda. Simpansar 

urðu viðskila þeim stofni á þeim tíma og þróuðu með sér mataræði ríkt í vítamínum og 

steinefnum, mun meira en nútímamaðurinn (Milton, 2000a, 2000b, 2000c). Einnig geta 

simpansar ekki melt kjöt á sama hátt og við í dag, lítið magn mettaðrar fitu úr dýrakjöti 

hækkar kólesterólmagn þeirra í blóðinu töluvert (Mestel, 2000). Nútímamaðurinn getur 

borðað meira magn af kjöti (eða fitu), sérstaklega á yngri árum og þykir það augljóslega 

afleiðing meiri aðlögunar að kjötfæðu. Hins vegar fer kólesterólmagn stighækkandi í 

blóði okkar ef of mikils kjöts, með tilheyrandi fitu, er neytt (Anderson, 2005; 13). 

Það sem einkennir grein Homo er að heilinn tók skyndilega að vaxa mun hraðar en 

líkaminn. Slík stækkun á sér enga hliðstæðu í allri jarðfræðilegri sögu svo vitað sé. Á 

milljón og hálfu ári jókst heilastærðin um nærri 400%. Mesta sprengingin átti sér stað í 

framheilasepunum og nokkrum öðrum sérstökum svæðum. Þetta var jú kerfið sem gaf 

okkur „æðri hugsun“ – fínstillt kerfi eiginleika sem gera okkur kleift að sameina flókið 

félagslíf, sérlega aðlögunarhæft og lærða fæðuleit. Sú innstilling gaf okkur getu til að 

vega og meta marga þætti í ákvarðanatöku á skömmum tíma (Anderson, 2005; 14,15: 

Jobling, Hurles o.fl. 2004). Þessi innstilling gerir nútímamanninum, í einfölduðu máli, 

enn kleift að námunda í fæðuleit fyrir sem minnstan tilkostnað. 

Ef við ímyndum okkur námundunina í kringum fæðuval hjá hinu venjulega 

borgarbarni, má gefa sér að stystu og fljótlegustu leiðirnar að fæðu endi í hlýjum 
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húsakynnum veitingastaða sem afgreiða matinn fljótlega, eða í vöruhillur matvörubúða 

sem geyma aðgengilegt og ódýrt hráefni, oftar en ekki fjöldaframleitt og aðflutt. 

Breyttar venjur og hnattvæðing bera með sér ofgnótt matarframboðs en því miður 

fylgir námundun mannfólks ekki náttúruleg vitneskja um næringarinnihald og æskilega 

matreiðslu ólíkra efna til að viðhalda næringu.  Nútímamanninum er ekki endilega tamið 

að efast um matarframboðið sjálft, þótt hann hafi hugsanlega haft og þurft þann eiginleika 

sem safnari og veiðimaður, til að greina úr ólíkar matartegundir og jafnvel eitraðar 

plöntur sem augljóslega voru ekki hagstæðar honum. Umhverfisaðstæður í dag bjóða upp 

á örugg skjól þar sem uppspretta næringar finnst í verslunum eða jafnvel bílalúgum á 

örskotstundu. Í flestum tilvikum er aðgengilegt og fjölbreytt magn fæðu að finna í 

verslunum, þó svo að einstaka fólk búi við sjálfsþurft. Við stjórnumst af eðlilegum 

hvötum líkamans um að þurfa að nærast, eins fljótt og auðið er en þurfum ekki að hafa 

eins mikið fyrir námundun okkar eins og á tímum safnara og veiðimanna, né heldur líkt 

og á tímum landnámsaldar á Íslandi. 

Hagstæð fæðuöflun og leit (e. optimal foraging) er í eðli sínu jákvæð fyrir líkamann 

og orkubúskap hans. Anderson (2005) talar um að hagstæð fæðuöflun hafi minnkað til 

muna með landbúnaði. Bændur tóku auðvelda framleiðslu fram yfir aðra og maís og 

kartöflur urðu ráðandi. Fæðuöflun fyrir einskærar hitaeiningar og skjótfengna orku verður 

æ meira andstæð því að afla fæðu fyrir bestu næringuna (2005: 33). Maðurinn finnur 

leiðir til þess að nærast með sem minnstum tilkostnaði (Anderson, 2005: 35). Hann 

námundar, en ekki endilega sér til hagsbóta, þegar litið er til heilsuþróunar mannkyns í 

dag.   

Um aldamótin 1900 voru flestir Vesturlandabúar bændur og vinnumenn. Aðeins þeir 

fáu ríku og eirðarlausu höfðu færi á að fitna, því þeir þurftu ekki að vinna erfiðisverkin 

sem þá tíðkuðust við hin daglegu störf. Í dag erum við upp til hópa kyrrsetufólk eins og 

tölvuverkfræðingar, búðarlokur og ritarar. Við keyrum í stað þess að ganga og hækkum í 

ofnunum í stað þess að höggva við (Anderson, 2005: 37). Námundunin virkar enn, sem 

fyrr segir, en kristallast í dag í kröfum um styttri vegalengdir, fljótfengnari fæðu og 

skilvirkari tímastjórnun. 

 Þörfin fyrir mat er ekki einungis drifin af næringarþörf. Allar þarfir eru flóknar. Þörf 

mannsins fyrir mat er drifin áfram af þörf fyrir prótein, kolvetni, fitu og nærri þrjátíu 

önnur næringarefni. Aðrar þarfir eru álíka víðtækar og flóknar. Anderson (2005) nefnir 

næringu sem meginþörfina en einnig hitastillingu líkamans, að berjast við sjúkdóma, 

svefn og örvun, kynlíf og fjölgun, stjórnunarþætti ásamt félagslegum þörfum (bls. 63). 
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 Fróðlegt er að líta til þess hvernig samverkandi þættir líffræðilegs erfðaupplags og 

menningar verka á námundun Íslendinga. Þessir þættir eru upptaka næringarefna í 

mannslíkamanum almennt, arfleifð okkar sem safnarar og veiðimenn og samspil líffræði- 

og umhverfisþátta á Íslandi. Maðurinn er frekar einsleit tegund og næringarfræði 

mannsins byggist upp á sömu þörfum á sérstökum vítamínum, steinefnum og fitu 

(Trevathan, 2007). Hins vegar getur munur verið á samfélögum svæðisbundið og áhrifum 

lífsstílssjúkdóma á ólíka hópa, eins og sykursýki 2. Umhverfisauðlindir Íslendinga og 

fæðuuppspretta geta þannig unnið með eða gegn arfgerð okkar. Eru fæðuauðlindir í norðri 

eins og fiskur mótandi fyrir heilsufar Íslendinga? Skiptir þessi einstaka fæða okkar 

einhverju máli í sí hnattvæddari heimi? Höfum við raunverulegt val um fæðu eða lútum 

við í lægra haldi fyrir sterkari öflum yfirvalds og markaðar? Allt eru þetta spurningar sem 

mannfræðingar leitast við að svara og hér verða þær heimfærðar yfir á íslenskan 

veruleika. Áður en sá veruleiki lítur hér dagsins ljós, þá er mikilvægt að fjalla sérstaklega 

um hnattvæðingu og þátt hennar í að móta breyttar fæðuvenjur. 

 

1.5. Þróun hnattvæðingar 

Hnattvæðing matvæla byrjaði í raun á tímum nýlenda og landvinninga í Ameríku, 

jafnvel fyrr. Flutningar urðu á ýmsum framandi vörum milli landa og heimsálfa sem 

skiluðu sér ekki einungis til yfirstéttanna heldur einnig til millistéttafólksins. Vöruskipti 

af ýmsu tagi tóku á sig nýja mynd á þessum tíma og fólk fór að gera tilraunir með 

vistfræðileg vöruskipti (e. ecological trade) þar sem ný hráefni fengu inngöngu og 

innleiðslu í fæðukerfi samfélaga. Gott dæmi um það er kartaflan sem ferðaðist alla leið 

frá Rómönsku Ameríku til Evrópu og telst nú til  grundvallarmatvæla á mörgum 

vestrænum heimilum (Goodman, Dufour o.fl., 2000). 

Þar áður hafði landbúnaður gjörbreytt landslagi fæðuvals fyrir nútímamanninn en 

mataræði hneigðist þá, eins og það vill jafnan gera í dag, til þeirrar framleiðslu sem 

auðveldust var í framkvæmd, eins og kartöflunnar og annarrar sterkjuríkrar fæðu sem óx 

víðast hvar við þrátt fyrir erfið skilyrði. Þróunin varð því meira í átt að fæði ríkara í 

hitaeiningum með næringarsnauðara gildi en verið hafði (Anderson, 2005).  

Umfang hnattvæðingar og hraði nú á dögum veldur því að heimurinn minnkar. Bæði 

fólk og matvæli ferðast nú langar vegalengdir á skömmum tíma (Lang, 1999). Gríðarlegar 

breytingar hafa því orðið á mataræði fólks síðastliðnar tvær aldir. Þessar breytingar eru 

mishraðar eftir tímabilum og svæðum en hafa eftir sem áður snert fólk um allan heim. Í 

kjölfar seinni heimsstyrjaldar urðu örar breytingar en á þeim tíma komu einnig nýjar og 
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eftirsóknarverðar vörur, sem töldust munaðarvörur fyrir stríð, á markaðinn á mun lægra 

verði. Hinn sívinsæli Coca Cola drykkur kom fram á sjónarsviðið auk annarra vara sem 

ekki höfðu þekkst áður. Ísskápar og gaseldavélar urðu algengari og auðvelduðu fólki 

eldhússtörfin en aukið hreinlæti í umgengni við mat og drykk ásamt framförum í 

læknavísindum og lyfjafræði hafa meðal annars gert það að verkum að fólk lifir nú mun 

lengur en áður (Pitte, 2000). 

Á síðastliðnum 250 árum hafa nokkrar meginbreytingar haft áhrif á hnattrænt 

fæðumynstur. Fæðunotkun fólks hefur í auknum mæli einkennst af hröðum aðfluningi (e. 

delocalization) bæði hvað varðar matarframleiðslu og dreifingu. Aðflutningur er 

lykilhugtak í umræðu Pelto og Pelto (2000) um næringarfræðilegar breytingar í heiminum 

en í því felast einnig hugtök á borð við nývæðingu, framþróun og aðlögun. Lang (1999) 

talaði um næringarlega umbreytingu og þar er átt við hvernig ýmis ferli tengd 

matarframleisðlu, aðferðum og neyslumynstri hafa dreifst um heiminn með sífellt 

hraðvirkara kerfi félags-, hagrænna og pólitískra tengsla. Frá sjónarhorni einstaklinga og 

fjölskyldna þýðir aðflutningur að hinn daglegi matarbiti kemur nú í auknum mæli frá 

fjarlægum slóðum (Daltabuit og Leatherman, 1998). 

Mataræði hefur þó einnig batnað og bylting orðið í samgöngum og varðveislu 

matvæla (Montanari, 1994), auknu framboði á innfluttum mat ásamt meira framboði og 

fjölbreytni matvæla. Áður fyrr voru áhrifin aðeins á yfirstéttir samfélagsins en ýmsir 

hópar innan samfélaga hafa getað notið góðs af þessari byltingu (Pelto og Pelto, 2000). 

Iðnvæðingin hefur þó ekki skotið föstum rótum alls staðar og hafa þessar breytingar 

haft öfug áhrif á fólk, sérstaklega lægri stéttum samfélagsins. Alþjóðleg dreifing á mat og 

matarnotkun hefur víða bitnað á þeim þjóðum sem eru efnahagslega á jaðrinum – margir 

hópar í hinum svokallaða þriðja heimi, sem framleiddu og sóttu sín matvæli í sitt nánasta 

umhverfi geta það ekki lengur. Hnattræn viðskipti og ákveðnir hagrænir og pólitískir 

þættir hafa valdið efnahagslegum samdrætti sem síðan bitnar á svæðisbundinni 

framleiðslu og dreifingu matvæla (Pelto og Pelto, 2000). 

Einnig getur aðflutningur matvæla ógnað staðbundinni neyslu í framleiðslulandinu. 

Kjötframleiðslan í Guatemala tvöfaldaðist á árunum 1960 – 1972 en á sama tíma 

minnkaði staðbundin kjötneysla á mann um 20%. Slíkt getur haft alvarleg 

næringarfræðileg áhrif á framleiðsluþjóðir. Stærri markaðir og verslunarvöruvæðing getur 

þannig aukið næringarlega fjölbreytni meðal þjóða sem standa sterkum fótum 

efnahagslega en bitnað á fátækari þjóðum sem hafa ekki efni á að greiða 

heimsmarkaðsverð (Daltabuit og Leatherman, 1998). 
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Hins vegar er fróðlegt að líta til þess að Ísland sem, fram að efnahagshruninu hefur 

staðið sterkum fótum og mælist enn hátt á lífsgæðalista Alþjóðaheilbrigðisstofnunnar 

hefur þrátt fyrir ríkidæmi sitt og gnægð umhverfisauðlinda á landi og sjó, sýnt þróun þess 

að neyta mun minna af innlendri fæðu á borð við fisk (Lýðheilsustöð, 2006) eins og nánar 

verður komið inn á í seinni hluta. Ekki er þetta ósvipað þróun annarra Vesturlanda.  

Hnattræn samskipti nútímans geta skapað þróun til menningarlegrar einsleitni annars 

vegar og menningarlegrar fjölbreytni hins vegar. Vissulega eru áhrif hnattvæðinga bæði 

til góðs og ills og það hefur sýnt sig að í sumum tilfellum hefur hún bætt heilsufar fólks 

en í öðrum tilfellum haft slæm heilsufarsleg áhrif (Hawkes, 2006). Fræðimenn sem hafa 

fjallað um hnattvæðinguna og afleiðingar hennar, eru margir hverjir sammála um að áhrif 

hnattvæðingarinnar beri vott um aukinn margbreytileika í veröldinni en ýmislegt bendi til 

þess að áhrif hnattvæðingarinnar auki á sama tíma einsleitni. Útbreiðsla skyndibitastaða 

og hnattræn notkun greiðslukorta eru dæmi um slíkt (Ritzer, 1998).  

Svokallað „heilsusnið“ fólks er í raun sú umgjörð líffræðilega og menningarlega sem 

það hefur skapað sér í tengslum við heilsu og við upptöku næringarefna. Samkvæmt Lang 

(1999) verður til næringarleg umbreyting þegar heilsusnið þess er flutt milli staða og þá 

sérstaklega frá vestri til suðurs. Þá skiptir höfuðmáli úr hvaða átt slíkar hnattrænar 

umbreytingar berast. Það virðist vera tilhneiging að offramleidd vörumerki og 

verslunarvara frá vestrænum ríkjum flæði suður á bóginn og skjóti rótum í samfélögum 

sem áður fyrr voru sjálfbær. Slíkt menningarlegt flæði getur lýst sér í 

„hamborgaravæðingu“. Mikilvægt í þessu sambandi er einnig tilvist skyndibitafæðis, því 

það má finna í einhverri mynd í flestum samfélögum. Einnig er auglýsingavæðing mikil, 

vörumerkjaþróun og auglýsingar notaðar til þess að hafa áhrif og höfða til fólks (Ritzer, 

1998). 

Íslendingar fara ekki varhluta af þessum hnattrænu ferlum og eru, líkt og samfélög 

hraðrar nútímaþróunar, að mælast hátt í offitu og aukningu á öðrum lífsstílssjúkdómum á 

borð við sykursýki 2 (Bolli Þórsson o.fl., 2009). Sú þróun er gott dæmi um afleiðingar 

þess þegar erfðir, þróunarleg líffræði og breytingar á lífsstíl og mataræði mætast.  

Þannig má skoða hvernig orsakasamhengi milli breyttra matarvenja og menningar 

hefur áhrif á Íslendinga. Sér í lagi þegar hnattrænar breytingar í tengslum við fæðuval 

hafa með ógnarhraða dunið á íslensku samfélagi síðustu áratugi sem áður var tiltölulega 

snautt af innfluttum vörum þar til um aldamótin 1900 og upp úr. 
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II. hluti. Námundarar Norðursins – Til Íslands 

Í þessum hluta verður leitast við að svara því hvernig umrædd næringaraðlögun hefur 

mótað Íslendinga frá uppbyggingu landsins til dagsins í dag. Mataræði Íslendinga verður 

rakið frá landnámi til dagsins í dag eftir bestu getu út frá beinafræðiheimildum, 

þjóðháttaritum og skýrslum og ekki síst Lýðheilsustöð Íslands sem hefur á undanförnum 

árum gert viðamiklar kannanir og rannsóknir á mataræði sem og holdarfari Íslendinga.  

 

2.1. Mataræði fyrr á öldum 

Fólksflutningur Evrópubúa til Norður Atlantshafsins á 8. öld AD var fyrsta skref 

Evrópubúa í vesturátt. Talið er að Norðmenn og Keltar hafi náð til Íslands, Grænlands og 

austasta hluta Norður Ameríku á bilinu AD 750 og 1000 en deilt er um nákvæmni þessara 

ártala (Gestsdóttir og Price, 2006).  

Fyrstu greiningar á mataræði Íslendinga er meðal annarra að finna í ísótópískri 

jarðefnagreiningu og rannsókn Hildar Gestsdóttur og T. Douglas Price (2006) á 90 

grafreitum frá 8. öld víðs vegar um landið en hún leiddi í ljós augljósan mun á mataræði 

„íslenskra“ grafreita og svo þeirra sem reyndust vera aðkomumenn. Niðurstöður gáfu til 

kynna að mataræði innlendra samanstóð aðallega af jarðneskri fæðu (e. terrestrial) og 

sjávarfæðu (e. marine). Mataræðið er í samræmi við staðarhætti við land eða sjó, en fjöldi 

undantekninga er þar á sem gæti tengst því að einstaklingar færðu sig inn til landsins frá 

strandlengjunni eða öfugt. Þessi gögn gefa enn fremur í skyn að sjávarfæða hafi verið 

mjög mikilvæg fyrir íbúana og að sumt sjávarfæði hafi einnig verið borðað innar í landinu 

(Gestsdottir og Price, 2006).  

Þegar fram í sótti mótaðist matargerð og eldamennska á Íslandi af margs konar 

áhrifum sem rekja má til náttúrufars, einangrunar og harðinda. Gott íslenskt efni í potta 

og pönnur var ekki fyrir hendi. Innflutt ílát voru dýr og ekki á allra færi. Formæður okkar 

kunna því að hafa verið í stöðugum vandræðum með eldföst ílát. Eldiviður var nógur 

framan af en varð af skornum skammti er fram í sótti. Af því leiddi að innlend saltgerð 

varð afskaplega rýr, því til að sjóða salt úr sjó þarf eldivið. Saltleysi varð til þess að menn 

notuðu aðrar matargeymsluaðferðir - þurrkuðu, reyktu og kæstu og síðast en ekki síst 

súrsuðu miklu meira en annars hefði orðið (Árni Björnsson, 1993; Hallgerður Gísladóttir, 

1991; Jónas Jónasson 1961). Alþýða manna notaði ekki bakaraofna fyrr en eldavélarnar 

urðu algengar um aldamótin 1900. Það er einkenni á eldiviðarlitlum svæðum þar sem 

mikinn eldivið þurfti til að hita bakaraofna, eins og notaðir voru áður en eldiviðinn þraut. 
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Hér hafði mjölleysi líka sitt að segja. Það átti rót sína að rekja til kulda og einangrunar 

landsins en innlend kornrækt sem var alltaf takmörkuð var að mestu búin að vera í lok 

miðalda svo að mjöl þurfti að flytja inn. Þetta varð til þess að lítið var um brauð, því það 

sem til var af mjöli þótti nýtast betur í grauta. Þeir voru hins vegar oft drýgðir rækilega, 

mest með fjallagrösum eða sölvum (Hallgerður Gísladóttir, 1991). Í raun má segja að sá 

skortur hafi verið Íslendingum til góðs, en aukin notkun fínna hveitis og lyftiefna í 

brauðgerð hefur dregið úr notkun heilkorna, trefja eins og byggis og fjallagrasa  sem 

innihalda hagstæð efni líkamanum. Eins má sjá ágætt næringargildi margs sem við 

neyttum hér fyrr á öldum þó svo að vissulega hafi verið hart í ári. 

Hér verður nánar fjallað um aðstæður Íslendinga fyrr á öldum en það sem styður helst 

við þjóðháttaritin og frásagnir um mataræði eru dýrabeinasöfn úr haugum manna þar sem 

úrgangi var hent og beinafræðingar hafa greint.  

 

2.1.1 Ályktanir um mataræði út frá beinasöfnum 

Sögulegt samansafn úr dýraríkinu inniheldur gjarnan húsdýrabein af 

greftrunarsvæðum beinafræðinga og fornleifafræðinga og eru rannsökuð til þess að fá 

innsýn í fyrrum aðferðir við dýrabúskap og mataræði. Notkun dýra í tengslum við 

matarvenjur fólks getur verið lýsandi fyrir menningu ákveðins staðar og hvort fólk bjó við 

örbirgð eða allsnægtir, og jafnvel allt þar á milli (Landon, 2005). Notkun dýra til mjólkur, 

matar, eða annarra hluta getur oft verið túlkað í gegnum aldursgreiningu, 

slátrunarmynstur, og hvaða hlutar beinagrindarinnar koma helst fram í haugunum 

(Landon, 2005). Í skýrslum dýrabeinasafna frá 18. öld í Skálholti (Hambrecht o.fl., 2005) 

og af samtíma bóndabæ á Finnbogastöðum (Ragnar Eðvarðsson o.fl., 2004) hafa ályktanir 

verið dregnar um mataræði Íslendinga á þeim tímum. Finnbogastaðir þykja prýðis viðmið 

við aðra samtíma sveitabæi en beinasöfn víðsvegar af landinu eiga sér hliðstæðu við 

búskap Finnbogastaða (Nabohome Organization, 2010). Ekki síður styðja rit um íslenska 

þjóðhætti þær ályktanir sem hér verða færðar fram um mataræði.  

Í dýrabeinasöfnum biskupsstóla á borð við Skálholt og Hóla má sjá ummerki um 

kjötbúskap sem kallar á stór beitilönd og vetrarfóður. Því má ætla að fólk á biskupsstólum 

hafi lifað mun kostnaðarsamara lífi en hinn almenni Íslendingur. Slíkar neysluvenjur 

fjárfesta í beitilöndum og fóðri til þess að fá kjötið einu sinni af dýrinu, samanborið við 

að vera í lengri tíma mjólkurframleiðslu (Hambrecht o.fl., 2005).  

Í 18. aldar uppgreftri Finnbogastaða eru hins vegar nautgripir gróflega 10% af 

haugnum, en 90% fiskur, þá aðallega þorskur (e. Atlantic cod). Þar virðist fiskurinn hafa 
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verið veiddur, unninn og hans einnig neytt, en mikið magn fiskihausa fannst í haugnum, 

sem bendir til þess að framleiðsla til útflutnings hafi einnig farið fram á staðnum (Ragnar 

Eðvarðsson o.fl., 2004).   

Húsdýrin sem þó fundust þar, voru aðallega af sauðfé. Mjög fá ung lambabein voru í 

safninu, en aðallega bein af fullorðnum eða unglingum nokkurra mánaða gömlum. Mun 

fleiri ung kálfabein fundust og endurspegla hið venjubundna íslenska mynstur af slátrun 

stuttu eftir fæðingu, sem hluta af mjólkurhagkerfi, þar sem mjólk móðurinnar er nýtt og 

tekin fram yfir líf kálfsins, sérstaklega karlkyns kálfa. Finnbogastaðir á sér þannig 

hliðstæðu við aðra þekkta mjólkurframleiðslu, fremur en að hafa haft umráð yfir 

kjötframleiðslu (Ragnar Eðvarðsson o.fl., 2004).  

 Dreifingin á leifum af nautgripum og sauðfé á Finnbogastöðum og öðrum samtíma 

bóndabæjum inniheldur alla hluta beinagrindarinnar; höfuðkúpubrot, löng bein og tær. 

Þessi blanda af kjötmiklu og kjötlitlu í beinasafninu bendir til hins venjulega íslenska 

mynsturs af heimaslátrun gripa og eyðingu bæði slátrunarúrgangs og leifa af kjötneyslu 

inn í sama úrgangshaug. Safnið á Finnbogastöðum sýnir enn fremur mörg dæmi þess að 

framfætur sauðfés hafi verið tvígataðir (e. biperforation) fyrir merg útsog og varðveittir 

sem verkfæri. Safnið þar inniheldur einnig nokkur dæmi um hið forna skandinavíska svið, 

þar sem höfuð er skorið í miðju og kjötið borðað af. Þetta lýsir fullnýtingu á skrokki 

dýrsins, á venjulegum íslenskum sveitabæ (Ragnar Eðvarðsson o.fl., 2004). Beinasöfn 

biskupsstóla bera hins vegar með sér að ábúendur hafi ekki mikið hugsað um fullnýtingu 

og lifað við mun meiri allsnægtir en hinn almenni Íslendingur á 18. öld. Þá voru flestir 

Íslendingar leigubændur, og margir afskaplega fátækir í hörðu árferði. 

 Ef litið er til heimilda um mannabein má jafnframt sjá að mikið hefur verið um slitgit, 

væntanlega sökum líkamlegrar áreynslu. Einnig má sjá skort á D vítamíni út frá beinkröm 

á mannabeinum og töluvert hefur einnig verið um smitsjúkdóma á borð við sárasótt 

(Mays, 1998: 127;135). Þetta er þó misjafnt eftir staðarháttum á Íslandi. Erfiðara er að 

greina aðra sjúkdóma með þessum hætti, aðra en leggjast á beinin, en jafnan er talið að 

lífstílssjúkdómar á borð við offitu, hjarta- og kransæðasjúkdóma og krabbamein hafi 

verið fátíðir (Mays, 1998). 

 

2.1.2. Harðindin 

Um aldamótin 1800 hafði mannfjöldinn mælst svo til óbreyttur frá aldamótunum 1700 

en þá voru Íslendingar um 49.000. Á sama tíma hafði flestum öðrum Evrópuþjóðum 

fjölgað mjög verulega. Helsta sérkenni Íslands í samanburði við grannlönd var hin 
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gífurlega háa dánartíðni ungbarna.  Um aldamótin 1800 dóu um 35% allra fæddra barna; 

af hverjum 1,000 fæddum börnum náðu einungis 150-200 fimmtugsaldri. Helsta ástæða 

þessa er talin hafa verið sú að konur höfðu nærfellt aldrei börn sín á brjósti heldur var 

þeim gefin óblönduð kúamjólk.  Þar sem lítið var um mjólk var börnum gefið soð af fiski, 

blandað mjólkurdreitli. Ungbörnum var því hætt við alvarlegum vökvaskorti og 

magaverkjum, enda dóu mörg þeirra úr þorsta og innantökum á fyrsta misseri ævi sinnar. 

Vanþekkingin var svo falin í máltækjum og örlagahyggju: „Á misjöfnu þrífast börnin 

best“ og „Þeir deyja ungir sem guðirnir elska“ (sjá Óttar Guðmundsson 2000: 17).  

Íslendingar virðast hafa sérstöðu hvað brjóstagjafarleysi varðaði í Evrópu en 

brjóstagjöf þekktist varla á Íslandi á 17. og 18. öld. Fræðimenn hafa enn ekki fundið 

neina viðhlítandi túlkun á þessari tregðu til að hafa börn sín á brjósti.  Mögulega var um 

að ræða ofurtrú á hollustu landbúnaðarafurða (sjá Óttar Guðmundsson 2000).  

Jónas Jónasson (1961) nefnir að landbúnaður hafi verið eini eiginlegi atvinnuvegurinn 

á Íslandi á 18. öld. Líf flestra landsmanna hafi oltið nær eingöngu á afkomu 

landbúnaðarins, þá einna helst sauðkindarinnar. Þrátt fyrir þessa þjóðháttalýsingu Jónasar 

má glöggt sjá að neysla fisks viðhélst greinilega á flestum bæjum ef tekið er mið af 

dýrabeinasöfnum fyrri tíma. 

Landið hafði á 18. öld upplifað mikla fátækt vegna sífellt versnandi lífsskilyrða. 

Íslenskir ráðamenn, sýslumenn og klerkar virtust lítinn eða engan áhuga hafa á því 

hvernig líf og kjör landsmenn máttu búa við, enn síður danskir ráðamenn, enda þeirra 

hagur að einokun væri á allri verslun við Íslendinga. Ákveðin stöðnun, ef ekki hnignun 

hefur ríkt á Íslandi (Jónas Jónasson, 1961). Í Vestur Skaftafellssýslu áttu sér stað 

voveiflegir atburðir sem snertu alla þjóðina og rýrðu til muna lífsafkomu þeirra sem á 

landinu bjuggu á þessum tíma (Bruun, 1987). Landsmönnum fækkaði þá um 9.400 á 

tveimur árum þegar móðuharðindin svokölluð dundu á vegna Skaftáreldanna 1783-85. 

Þar áður skullu önnur harðindi á 1752 – 57 sem deyddu um 5000 manns. 

Siglingaleysisárin 1808 – 1814 voru einnig þungbær í meira lagi (Árni Björnsson 1993). 

Ef litið er til heimilda um íslenska þjóðhætti og matargerð hér á árum áður má greina 

vel þau umhverfisáhrif sem ollu miklum skorti almennt: 

„En almennt var sultur og seyra með almúganum, og var ekki að undra: 

fellisárin dundu á hvað eftir annað og svo önnur harðindi, eldgos, 

fiskileysi og margt fleira“ Jónas Jónasson (1961: 39). 

Á 17. og 18. öld notuðu menn allt til matar, sem auðið var. Jónas Jónasson (1961) 

tekur jafnframt svo til orða:  
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,,Matartægið það, er nú að mestu gleymt og engum manni dytti nú í 

hug að leggja það sér til munns, hvað sem við lægi“ (1961: 39).  

Þegar í harðbakkana sló með fæðið, var farið að nota flest. Fjallagrösin voru tekin 

snemma og það kallaðist að ,,fara til grasa“. Fernar grasatunnur hafa verið metnar á við 

mjöltunnu til búsílags. Grösin voru mest höfð í grauta saman við skyr, og var ýmist verið 

að mjölfesta grautinn, hafa í honum bankabygg, eða þá grösin tóm. Grösin notuð til 

mjöldrýginda eða í svokallaðar pottkökur sem komu í stað brauðs. Einnig voru grösin 

soðin í mjólk og mjólkurblandi. Fjöruþarar, fjörugrös, einiber og ber almennt voru mikið 

notuð til matar og drýginda (sjá Bruun, 1987; Hallgerður Gísladóttir 1991 og Jónas 

Jónasson, 1961)  

Vatn var oftast sótt í lind eða læk nærri bæ, jafnvel tjörn eða kíl þar sem ekki var völ á 

læk. Talað var um vatnsveg að vatnsbóli og þótti að sjálfsögðu kostur að hann væri sem 

stystur. Þó að vatnsburður væri erfitt verk voru það oft unglingar, kvenfólk eða gamalt 

fólk sem bar vatn frá vatnsbóli í hús. Í byrjun 20. aldar var í auknum mæli farið að leiða 

læk inn í hús og voru leiðir að vatninu innangengt í húsinu kallaðar ranghalar (Jónas 

Jónasson, 1961). 

 

2.1.3. Mjólkurmatur og geymsluaðferðir 

Mjólkurmatur hefur alla tíð verið dagleg fæða á langflestum íslenskum heimilum. 

Fram á fyrstu tugi tuttugustu aldar var hann víðast hvar unninn bæði úr sauða- og 

kúamjólk. Mjólk var yfirleitt aðskilin í rjóma og undanrennu í eldri tíð. Það var gert með 

því að láta hana standa í lágum ílátum, trogum eða byttum þar til rjóminn settist ofaná. 

Síðan var undanrennunni rennt undan til skyrgerðar og úr rjómanum var  strokkað smjör í 

bullu eða strokki, sem var sýrt á fyrri öldum vegna viðvarandi saltleysis á Íslandi 

(Hallgerður Gísladóttir, 1991). 

Mjólkurmatur með nafninu skyr var þekktur um allan hinn norræna heim á miðöldum. 

Íslenska skyrið var hversdagsmatur alþýðu manna allt fram á 20. öld, eitt sér eða blandað 

saman við grauta í hræring. Hversdagsdrykkur Íslendinga var annars súr mysa blönduð 

vatni. Súr mysa var einnig notuð til að geyma í matvæli meðal annars og harðan og seigan 

mat mátti gera ætilegan með því að leggja hann í sýru, enda voru bein þannig maukuð og 

síðan gerðir úr þeim sérstakir réttir. Sýra var notuð til að krydda súpur og grauta, enda 

lítið um krydd hér meðal alþýðu manna á fyrri öldum. Bakstrar hitaðir í sýru þóttu góðir á 

eymsli og bólgur. Úr hegðun sýrunnar í tunnunum mátti jafnvel ráða veðrabrigði og 

sjávarföll (Hallgerður Gísladóttir1991, Jónas Jónasson, 1961). 
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Við geymslu í súr leysist kalk, sem er steinefni og byggingarefni beina og tanna. Fólk 

ætti að hafa fengið mikið kalk af því að borða meðal annars sviða og fiskbein upp úr súru 

(Hallgerður Gísladóttir, 1991). Ef til vill hefur loftslagið og íslensku torfhúsin átt þátt í 

því að auðvelda langtímageymslu af þessu tagi. Samkvæmt Daniel Bruun (1987) héldu 

norsku timburhúsin ekki eins jöfnum hita og íslensku torfhúsin og þar var einnig nógur 

skógur til að sjóða salt úr sjó til matargeymslu. Á stórum sveitaheimilum var súrsað í 

margar tunnur á haustin.  

Kjöt var einnig þurrkað en þurrkun var þó langmest notuð við fisk. Harðfiskur, eða 

skreið var dagleg fæða Íslendinga um aldir og er enn mikið í umferð, nú rándýrt sælgæti. 

Nánast allt af fiskinum var hert og margvíslegar aðferðir til við það. Kjötið hékk oft lengi 

uppi yfir hlóðum í eldhúsum og var ekki einungis reykt heldur líka töluvert þurrkað. Mest 

var reykt við tað og hrís og einnig lögðu menn oft eini að þegar verið var að reykja til að 

fá sérstakt bragð í kjötið. Einnig voru skata og hákarl kæst (Hallgerður Gísladóttir, 1991; 

Jónas Jónasson, 1961). 

Saltfiskur varð ekki almennur hversdagsmatur fyrr en á 19. öld. Vafalítið söltuðu 

menn mat á fyrstu öldum byggðar töluvert, enda er víða getið um saltsuðu í fornbréfum. 

Hins vegar er lítið um salt í heimilishaldi íslenskra bænda á 17. og 18. öld. Erlent salt var 

afar dýrt á þessum tíma, og menn virðast hafa hætt innlendri saltgerð þá að mestu (Bruun, 

1987). 

 

2.1.4. Kaffi og „meðí“  

Kaffi hefur mestmegnis næringargildi natríum (e.sodium) eða salts sem bindur vökva 

í líkamanum. Flest salt finnst náttúrulega í litlu magni allrar fæðu, hins vegar er salti oft 

bætt við fæðu til þess að auka bragð (Ronzio, 2003). Allt fram um 1840 notaði fólk lítið 

kaffi á heimilum, samt mun það þá hafa víða verið brúkað á sunnudagsmorgnum um 

sláttinn og þá á hátíðum (Hallgerður Gísladóttir, 1994). 

Það má með sanni segja að með auknum áhuga á kaffi hafi fylgt aukin sykurneysla 

Íslendinga því að með kaffitímanum fylgdi sykurmoli út í kaffið og „meðí“ (með því) 

sem jafnan var í formi lagterta og rjóma. Yfirleitt var og er kaffi borið fram með rjóma og 

sykurmolum. Í byrjun 20. aldar voru algengustu tegundirnar kandíssykur og svokallaður 

toppasykur. Þegar þurfti á strásykri að halda, til dæmis til að sykra pönnukökur voru 

topparnir skafnir. Örlagatrú spilaði einnig stóran þátt í hinum ýmsu neysluvenjum en 

sykur átti alltaf að setja í kaffibolla á undan rjóma, því væri þetta gert öfugt giftist sá sem 

í hlut átti ekki næstu sjö árin (Hallgerður Gísladóttir, 1994). 
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Á íslenskum alþýðuheimilum var brauð víðast sparimatur fram yfir síðustu aldamót. 

Brauðleysið á Íslandi vakti athygli Evrópubúa sem hingað komu á öldum áður, enda má 

segja að úti í Evrópu hafi það verið „daglegt brauð“ í orðanna fyllstu merkingu. Sögur 

komust á kreik um að Íslendingar seldu dætur sínar kaupmönnum til einnar nætur fyrir 

brauðhleif eða að bændur byggju sér til brauð úr stöppuðum fiski, möluðum fiskbeinum, 

eða möluðum harðfiski. Nokkur sannleikskjarni var í þessum sögum að því leyti að 

alþýða manna hér borðaði harðfisk og smjör um aldir á svipaðan hátt og menn suður í 

Evrópu brauð (Árni Björnsson, 1993; Hallgerður Gísladóttir, 1991). 

Nokkuð er um að minnst sé á brauð í fornsögum og hefur vísast verið meira um brauð 

á miðöldum en seinna varð. Langalgengast var að steikja veislubrauð áður en eldavélarnar 

með bökunarofna fóru að breiðast út nálægt aldamótum. Eftir að ofnar og fjölbreyttar 

bökunarvörur komu til sögu voru kökur áberandi í veislum, einkum um jól. Um var að 

ræða margar tegundir af smákökum. Gyðingakökur, hálfmánar, vanilluhringir, piparkökur 

- allar þessar smákökur eiga uppruna sinn að rekja til Danmerkur og unnu hér hratt land í 

lok 19. aldar og byrjun þeirrar 20. Kramarhús með rjóma, rifsberjasultu og strásykri voru 

einnig vinsælar veislukökur á þeim tíma. Þau voru oft borin fram í skál hálffylltri af 

strásykri. (Hallgerður Gísladóttir, 1991). 

Kaffi og brauð var ekki algengur málsverður á 19. öld, en aðallega við sérstök tilefni 

og einkum þegar gesti bar að garði. Um og upp úr 1850 eru menn víða farnir að drekka 

það daglega á morgnana á undan fyrstu vinnutörninni, fyrsti kaffitíminn, morgunkaffið er 

kominn til sögu og smám saman fjölgar þeim. Aðalmáltíðir dagsins urðu tvær, annars 

vegar hádegisverður milli tólf og eitt og hins vegar kvöldmatur nálægt sjö. Þessi skipan 

staðfestist upp úr 1930 vegna þess að útvarpið hafði fréttir í hádeginu og er það líklega í 

fyrsta en ekki síðasta sinn sem fjölmiðlar hafa á afgerandi hátt breytt íslenskum 

matarvenjum (Hallgerður Gísladóttir, 1994). 

Það má á ofangreindu sjá að kaffið átti sinn þátt í auknum máltíðum yfir daginn en 

með auknum kaffitímum varð tilefni til að fá sér ,,meððí” og upp úr 1850 er greinilegt að 

ásamt kaffitímum fer kolvetnisneyslu að fjölga, eins og við sjáum nú í framhaldinu.  
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2.2. Mataræði og holdarfar á Íslandi í dag 

2.2.1 Mataræði Íslendinga í dag 

Segja má að Íslendingar hafi tekið menningarlegt heljarstökk við matarborðið en 

neysluþróun okkar á síðustu öld lýsir mikilli aukningu á kolvetnum, þá sér í lagi 

sykurneyslu og óhóflegrar neyslu hitaeininga fyrir lítið tilstilli næringargildis. Það má 

ætla að kaffitímanum fylgi enn meiri sykur og át en ella, svo ekki sé minnst á lítið 

næringargildi hvoru tveggja. 

Samkvæmt mynd Guðmundar Jónssonar o.fl. úr Hagskinnu (1997) má sjá hvernig fita 

og prótein hafa lotið í lægra haldi fyrir aukin kolvetni (sjá mynd 1 að neðan). Breytingar 

þar á verða greinilegar upp úr 1860 en aukning kolvetna færist greinilega í aukana fyrr, 

eða rétt um 1820. Hér er gert ráð fyrir að umrædd kolvetni séu viðbættur sykur og 

fínmalað hveiti en samkvæmt þjóðháttafræðingum fór að bera meira á slíkum innflutningi 

og tilheyrandi neyslu á svipuðum tíma og aukning kolvetna á sér stað (sjá Hallgerði 

Gísladóttur 1991 og Jónas Jónasson 1961). 

Mynd 1. 

 

Mynd 1. Breytingar á prósentu í orkuefnum mataræðis á Íslandi. Tekið frá fitu (blá lína), Próteinum (rauð 

lína) og kolvetnum (græn lína) á Íslandi frá árinu 1790 – 1940 (aðlagað frá skýrslu Guðmundar Jónssonar 

1991). Ísland var einangruð eyja með tiltölulega litlum innflutningi fæðu en varð fyrir stórtækum 

breytingum í fæðuvenjum á seinni hluta 19. aldar. Gögn um innfluttan mat á mann (per capita) sýna 

breytingu í hlutfalli orkunnar sem fengin er frá kolvetnum frá 25% árið 1840 til um það bil 50% í kringum 

1900; hlutfall fitu og próteina minnkar í samræmi við það (Ástríður Pálsdóttir o.fl., 2008) 

Umsnúningur í mataræði Íslendinga kom berlega í ljós þegar landskönnun á mataræði 

var gerð árið 2003 á vegum Lýðheilsustöðvar, þá Manneldisráðs. Sambærileg könnun 

hafði þá síðast verið gerð á Íslandi árið 1990. Fæðuval og matreiðsluaðferðir höfðu í 
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mörgum tilvikum færst nær meðaltali grannþjóða og íslensk sérkenni voru greinanlega að 

hverfa. Plokkfiskur og kjötsúpa viku fyrir pizzu og pasta, og gosdrykkir komu í stað 

mjólkur. Þegar neysla Íslendinga var borin saman við aðrar Evrópuþjóðir árið 1990 

lentum við gjarnan ýmist í efstu eða neðstu sætum á lista Evrópuþjóða fyrir einstök 

matvæli. Við trónuðum efst í fiskneyslunni en vermdum neðsta sætið í grænmetis- og 

ávaxtaneyslu. Árið 2003 höfðum við glatað sérstöðunni varðandi fiskinn þar sem neyslan 

fór úr 73 grömmum í 40 grömm á mann á dag að meðaltali. Fiskneysla Íslendinga er nú 

að nálgast það sem gerist og gengur meðal margra nágrannaþjóða. Sætaröð Íslendinga 

meðal Evrópuþjóða varðandi grænmetið og ávextina hafði hins vegar minna breyst - þrátt 

fyrir töluverða aukningu, einkum í grænmetisneyslunni, sem hafði aukist um ein 39% á 

þessum árum. Fáeinar þjóðir í Austur-Evrópu og Eystrasaltslöndum borðuðu þó minna en 

við af grænmeti og munurinn minnkar stöðugt milli okkar og annarra Norðurlandaþjóða 

(Laufey Steingrímsdóttir o.fl., 2002).  

Sérstaða Íslendinga í mataræði lýsti sér einnig í neyslu gosdrykkja. Hún var mikil árið 

1990, en var árið 2003 gífurleg, einkum meðal ungs fólks, og þá sérstaklega karla. 15-19 

ára piltar á Íslandi drukku árið 2003 að meðaltali tæpa 900 ml af gosi á dag meðan 

sænskir jafnaldrar drukku um 450 ml á dag og norskir rúma 800 ml. Í Noregi var 

heildarsala á gosdrykkjum um 120 lítrar á mann á ári en um 150 lítrar á Íslandi. Íslenskar 

stúlkur drekka minna af gosi og mun meira af vatni en strákar, en vatnsdrykkja hefur 

aukist mjög hratt og er vatn nú algengasti drykkur Íslendinga en það var í fjórða sæti árið 

1990, á eftir kaffi, mjólk og gosdrykkjum (Lýðheilsustöð, 2002).  

Neyslan á kökum og kexi vekur nokkra athygli þar sem hún er um 50% meiri en hjá 

flestum nágrannaþjóðum og eins er hér mun meira borðað af morgunkorni en neysla þess 

hefur nánast tvöfaldast frá árinu 1990. Mesta breytingin hefur þó orðið í pizzuneyslu. Þar 

hafa ungir karlar mikla sérstöðu og innbyrða að meðaltali eina stóra pizzusneið eða 120 

grömm af pitsu á dag (Lýðheilsustöð, 2002). 

Að sumu leyti líkjumst við meira frændum okkar í vestri en austri hvað 

matarmenningu snertir, því amerísk sérkenni eru hér meira áberandi en víðast hvar í 

Evrópu. Gosdrykkjaneysla Íslendinga skipar okkur frekar í flokk með Bandaríkjamönnum 

en Evrópubúum, og sama má segja um útbreiðslu morgunkorns hér á landi og óhemju 

vinsældir pizzunnar. Á skömmum tíma hefur pizzan gjörsamlega slegið í gegn og er 

neyslan þreföld á við sænska jafnaldra, sem borðuðu 37 grömm á dag (Laufey 

Steingrímsdóttir, 2003; Lýðheilsustöð, 2002). 

Það má velta fyrir sér ástæðum fyrir vinsældum pizzu og gosdrykkja hér á landi og 
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hvers vegna við höfum fallið svo gjörsamlega fyrir þessum vörum umfram aðrar 

nágrannaþjóðir. Hér er freistandi að skoða hvað hefur átt sér stað í mataræði Íslendinga 

samanborið við þau lönd sem mælast mun lægri í offitutíðni (sjá töflu 2). 

Árið 2002 var gerð samanburðarrannsókn á neyslu grænmetis, ávaxta, fisks og grófra 

brauða á Norðurlöndum og Eystrasaltslöndunum að nafni NORBAGREEN. Þar má sjá að 

við erum enn eftirbátar annarra Norðurlandaþjóða í grænmetis- og ávaxtaneyslu þótt allar 

þjóðirnar eigi langt í land með að ná eigin ráðleggingum. Mestur munur er þó á 

brauðneyslu Íslendinga og nágrannaþjóða, þar höfum við algjöra sérstöðu og borðum 

mun minna af hvers kyns brauði, einkum rúgbrauði. Hitt er ekki síður áhyggjuefni að 

ungt fólk borðar sjaldnar fisk, grænmeti, ávexti og gróf brauð en þeir eldri. Neysla 

skyndibita meðal ungs fólks á væntanlega sinn þátt í þessari niðurstöðu, en slík fæða 

einkennist sjaldan af miklu grænmeti, ávöxtum eða fiski (NORBAGREEN, 2003). Hér 

má einnig benda á að fínna unnið brauð er oft í skyndibita á borð við pizzur og inniheldur 

síður en svo gróf korn. 

Útflutningur fisks á Íslandi hefur einnig orðið til þess að fiskitegundir ríkar af omega 

3, á borð við þorsk hafa minnkað í neyslu hérlendis (Lýðheilsustöð, 2002), en neysla 

þorsks mældist hér hæst á 18. öld samkvæmt skýrslum af uppgreftri hauga frá þeim tíma 

(Ragnar Eðvarðsson o.fl. 2004). Þar af hefur ýsan tekið við en hún er ekki eins feitur 

fiskur og þorskurinn. Enn hefur þó dregið úr fiskneyslu af öllum tegundum. Lax og annar 

omegaríkur fiskur telst svo til munaðarvöru og hefur neysla hans einnig minnkað 

(Lýðheilsustöð, 2006).  

Íslendingar hafa notið góðs af hnattrænum ferlum og úrvalið hefur svo sannarlega 

orðið fjölbreyttara með tilkomu aðfluttra matvæla. En er þetta æskileg þróun þegar litið er 

til næringarríkra umhverfisauðlinda okkar á landi og sjó? Hugsanlegt er að hnattvæðing 

hafi ógnað staðbundinni neyslu Íslendinga en fæðuvalið hefur töluvert breyst frá árinu 

1990. Fiskneysla hefur minnkað um 30% frá 1990 og er nú litlu meiri en gerist og gengur 

í mörgum nágrannalöndum (Lýðheilsustöð, 2006). Enn má ætla að tölurnar breytist fyrir 

árið 2010 á tímum efnahagslegra þrenginga en rannsókn þess efnis á vegum 

Lýðheilsustöðvar er nú í farvatninu. 

 

2.2.2 Holdarfar Íslendinga 

Íslendingar mældust árið 2007 með hæsta hlutfall þeirra sem eru í ofþyngd og greinast 

með líkamsþyngdarstuðul LÞS (e. body mass index) yfir 30 kg/m
2
, samanborið við aðrar 

Norðulandaþjóðir (Nomesco, 2007). Taflan hér að neðan birtist í skýrslu Nomesco árið 
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2007. Þetta lýsir ákveðinni þróun í átt að aukinni offitu hjá þjóðinni en hún mælist langt 

fyrir ofan nágrannaþjóðirnar með 20.1 í hlutfalli. Þar næst kemur Finnland með 14,9 og 

Noregur mælist lægstur með 9,0.  

 

 

Tafla 1. Yfirlit yfir hlutfall þeirra á Norðulöndum sem mælast of feitir (e.obese) með LÞS 30 og yfir. 

Hár LÞS sem mælist í yfirþyngd (25 – 29,9) eða í offitu (e. obese; 30.0 og yfir) hefur 

verið tengdur við langvarandi sjúkdómsáhættu og dauða (Shetty og James, 1994). Þetta á 

við um hjarta- og kransæðasjúkdóma; háan blóðþrýsting; heilaslag; sykursýki 2, eða 

NIDDM (e. noninsulin-dependent diabetes) (Alþjóðaheilbrigðisstofnun 2000, Li o.fl. 

2002); legbols, eggjastokka, legganga, og breytingarskeiðs brjóstakrabbamein í konum; 

og krabbamein í blöðruhálskirli karla (Bianchini o.fl. 2002).  

Líkamsþyngd Íslendinga var einnig könnuð og mæld af Lýðheilsustöð á árunum 1990 

– 2007. Skýrsla var unnin úr þeim gögnum og birt árið 2009. Niðurstöður sýndu að 

líkamsþyngdarstuðull Íslendinga hefur hækkað undanfarna tvo áratugi og töluvert fleiri 

hafa háan LÞS nú en áður. Árið 1990 var hlutfall of feitra (e. obesity) karla 7,2% en hafði 

hækkað í 18,9% árið 2007 og hjá konum hækkaði hlutfallið úr 9,5% í 21,3% á sama tíma. 

Hlutfall íslenskra karla (66,6%), sem eru yfir kjörþyngd, er heldur hærra en kvenna 

(53,5%). Munurinn er þó einkum til kominn vegna þess hve hátt hlutfall karla (47,7%) 

eru of þungir (e. overweight) í samanburði við konur (32,2%). 

Mögulegar orsakir voru greindar í skýrslunni en vitað er að Íslendingar borða 

orkumeiri fæðu og hreyfa sig minna en áður. Sjúkdómar sem tengjast óheilbrigðum lífsstíl 

eru ört vaxandi heilbrigðisvandamál víða um heim. Ýmsar rannsóknarniðurstöður benda til að 

hvoru tveggja hafi átt sér stað á undanförnum áratugum og er í því sambandi einna helst 

vitnað í breytta þjóðfélagshætti (Lýðheilsustöð, 2009).  
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2.2.3. Tengsl sjúkdóma við mataræði 

Betri lífsskilyrði eins og þau sem myndast við hnattvæðinguna virðast einskorðast við 

ákveðna hópa. Ýmsir sjúkdómar og heilsukvillar hafa komið fram á sjónarsviðið bæði í 

þróunarlöndum og ríkari ríkjum. Suma þá heilsukvilla má rekja til breytinga á mataræði í 

kjölfar hnattvæðingar. Breytingar í iðnvæddum ríkjum hafa þó gjarna verið tengdar við 

bætt heilsufarsástand fólks og aðgang að betri næringu (Pelto og Pelto, 2000). Á Íslandi 

er þetta að hluta til aðfluttir ávextir, baunir, hnetur og annað sem ekki er ræktað á Íslandi. 

Á sama tíma hefur einnig borið á aukningu á næringartengdum sjúkdómum en fjöldi 

þeirra sem þjást af vannæringu í heiminum, hefur aldrei verið meiri. Næringartengdir 

sjúkdómar eiga þó ekki einungis við um hin svokölluðu þriðja heims lönd (Pelto og Pelto, 

2000). Tengsl sjúkdóma við breyttar fæðuvenjur Íslendinga hafa í auknum mæli verið 

skoðuð á ólíkan hátt; frá sjónarhóli erfðafræðinnar, faraldsfræði og menningarbundinna 

þátta. Þar má meðal annars sjá fyrrnefnda rannsókn Ástríðar Pálsdóttur og félaga (2008) 

um arfheilablæðingu. Þó ber hæst að nefna sykursýki 2, sem jafnan er kölluð áunnin 

sykursýki, sökum lífstíls, en aðrir sjúkdómar á borð við krabbamein hafa einnig reynst 

hafa tengingu við mataræði. Þar má glöggt sjá kolvetni í aðalhlutverki eins og nánar 

verður fjallað um í framhaldinu. 

Nútíma mataræðið er ríkt af stuttkeðja kolvetnum; líkt og í sykri, alkóhóli og 

kartöflumjölva. Að breyta yfir í slíkt mataræði hefur verið tengt við himinhátt tilfelli af 

sykursýki í Mexíkó og í Hong Kong, og umfram allt meðal frumbyggja Ameríku 

(Anderson, 2005;57). 

Langvinnum sjúkdómum á borð við sykursýki 2 er hægt að stýra með réttum ráðum 

og þekkingu. Flest hefðbundið mataræði er virkilega heilsusamlegt, það hefur verið 

fínpússað og þróað til fullkomnunar af fjölda kynslóða sem lifðu endrum og eins við 

ónógsemi og vöntun. DeVore og White (1978) meðal annarra, hafa beitt sér fyrir 

varðveislu á, eða endurkomu, hefðbundins mataræðis. Tohono O’odham flokkurinn sem 

býr á eyðimerkursléttum er til að mynda að taka upp gamla hefðbundna mataræði við 

betri velferð. Anderson (2005) bendir á vandamálin því tengdu þegar fólk býr í 

borgarhverfum eða öðru umhverfi þar sem slíkt er erfitt uppdráttar. Hins vegar mætti láta 

sig dreyma um að ákveðið afturhvarf á Íslandi yrði auðvelt í framkvæmd enda tiltölulega 

lítil þjóð og aðgengi auðlinda enn í dag með besta móti. Þróunin á Íslandi virðist vera í 

startholunum fyrir ákveðið afturhvarf og endurmat með tilkomu aukinnar lífrænnar fæðu 

og fæðu ,,beint frá bónda”.  
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Japan, ásamt Íslandi, mælist ,,langlífasta“ land í heiminum, en elsta fólkið finnst í 

fjallaþorpum þar sem hreyfing er nauðsynleg sökum landslagsins, og þar sem mataræðið 

er (eða var nýlega) að miklum hluta hýðishrísgrjón, ferskt grænmeti og sojabaunir. Suður 

Kína hefur svipuð fjallaþorp en mælist ekki alveg jafn langlíf á meðal Zhuang fólksins í 

Kwangsi (Anderson, 2005;62). Hér má þó einnig leiða hugann að neyslu fisks í Japan 

sem áhrifaþátt ef litið er til heimilda um mögulega góð áhrif omega 3 á heilsufar. 

Ef við lítum á almennt langlífi á Íslandi þá er eitthvað í umhverfi okkar og arfleifð 

sem hingað til hefur unnið með okkur. Sú þróun sem á sér stað í dag ber þess þó merki að 

hefðbundið mataræði eða heilsufa Íslendinga eigi undir högg að sækja. Við sjáum það 

helst á niðurstöðum nýlegra rannsókna sem Hjartavernd gerði á þróun offitu og sykursýki 

2 síðustu 40 ára á Íslandi. 

 

2.2.3.1. Sykursýki 2 

Sykursýki af tegund 2 hefur talist tengjast mjög vestrænni iðnvæðingu eins og 

óheppilegu mataræði og kyrrsetu, en hér skipta erfðir jafnframt verulegu máli. Tegund 1 

greinist vanalega hjá fólki undir þrítugu en tegund tvö gerir frekar vart við sig eftir 

fertugt, enda jafnan kölluð áunnin sykursýki sökum sterkra umhverfisáhrifa. Þó sést 

breytist á þeirri þróun, en börn og unglingar greinast með sykursýki 2 í síauknum mæli í 

Bandaríkjunum, meðal annarra landa. Bendir þetta einnig til hættulegrar þróunar á Íslandi 

þar sem aldur greindra fer sífellt lækkandi (Bolli Þórsson o.fl., 2009).  

Hornsteinninn í meðferð tegund 2 sykursýki er hollt og gott mataræði, þar sem sneitt 

er hjá mettaðri fitu og of sykruðum fæðutegundum. Einnig er hreyfing afskaplega 

mikilvæg því hún eykur insúlínnæmi í vöðvafrumum og bætir þannig flutning á sykri inn 

í frumurnar og nýtingu á honum þar. Fólk með tegund 2 sykursýki er oft á mismunandi 

lyfjum við sykursýki, of háum blóðþrýstingi og of hárri blóðfitu. Allt miðar að því að 

koma í veg fyrir líffæraskemmdir. Langvarandi hár blóðsykur eykur líkurnar á augn-, 

nýrna-, æða- og taugaskemmdum auk þess sem hættan á hjarta- og æðasjúkdómum, þar 

með talið kransæðaáföllum, er mun meiri (Perkins, 2004). 

Tölur frá hóprannsókn Hjartaverndar (2010) benda til þess að um 2.300 karlar og 

1.900 konur hér á landi séu með tegund 2 af sykursýki. Á sama tíma og flestir 

áhættuþættir hjarta- og æðasjúkdóma hafa færst til betri vegar undanfarna áratugi og 

nýgengi kransæðasjúkdóma lækkað hjá Íslendingum, þá eykst offita og sykursýki af 

tegund 2. Sú þróun er svipuð  og annars staðar, bæði á Vesturlöndum en einnig í 
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þróunarlöndum. Hugsanlegt er að þessi þróun geti verulega dregið úr þeim góða árangri 

sem vinnan gegn hjarta- og æðasjúkdómum hefur skilað (Perkins, 2004).  

Í byrjun árs 2006 hóf Hjartavernd könnun á áhættuþáttum Íslendinga fyrir sykursýki 

2. Úrtakið var tilviljunarkennt úr þjóðskrá, bæði karlar og konur búsett á 

höfuðborgarsvæðinu og fædd á árunum 1936-1975. Hjartavernd birti tölur annars vegar 

um stöðu sykursýki og líkamsþyngdar hjá Íslendingum í dag og hins vegar um þróun 

þessara þátta hjá fólki á aldrinum 45-64 ára síðastliðin 40 ár.  Stöðug aukning hefur átt sér 

stað síðastliðin 40 ár. Ofþyngd og offita er nú að minnsta kosti jafn algeng hér á landi og í 

evrópskum nágrannalöndum (Bolli Þórsson o.fl., 2009) þótt Ísland mælist hæst af 

Norðurlandaþjóðunum. 

Séu líkamsþyngdarstuðlarnir í Gautaborg og á Íslandi bornir saman sést að árið 1985 

voru Íslendingar heldur þyngri en Svíar. Árið 2002 var munurinn á þjóðunum orðinn 

greinilegri, einkum á miðjum aldri, 45-54 ára. Sé þróun í líkamsþyngdarstuðli skoðuð 

virðist hún einnig vera ákveðnari í átt til aukinnar líkamsþyngdar á Íslandi en í Svíþjóð, 

einkum í yngri aldurshópunum (Bolli Þórsson o.fl., 2009). 

Þrátt fyrir þetta er algengi sykursýki 2 hér á landi enn með því lægsta sem þekkist á 

Vesturlöndum. Meðalalgengi sykursýki í Evrópu er áætlað nærri 8% og er hæst í 

Þýskalandi um 10%. Ekki er augljós skýring á þessu lága algengi hér á landi. Til að 

mynda virðist tíðni þekktra sykursýkigena vera svipuð hér og í nágrannalöndunum (Bolli 

Þórsson o.fl., 2009). Áhrif umhverfisþátta eru sterk og virðast vega þyngra en arfgengi 

þegar kemur að sykursýki 2. 

 

2.2.3.2. Krabbamein 

Aðrir sjúkdómar á borð við krabbamein eru einnig taldir tengjast neysluvenjum 

Íslendinga en þar ber hæst að nefna magakrabbamein. Krabbamein í maga en hefur verið 

algengara á Íslandi en í flestum öðrum löndum. Þrátt fyrir ört lækkandi nýgengi er æxlið 

enn á meðal algengustu og alvarlegustu krabbameina Íslendinga. Breyttar neysluvenjur og 

nýjar aðferðir við greiningu og meðferð hafa gefið góða raun (Jónas Hallgrímsson og 

Jónas Magnússon, 1995).  

Meðal annarra áhættuþátta eru mikil saltneysla Íslendinga annars vegar og lítil neysla 

ferskra ávaxta og grænmetis hins vegar. Hátt nýgengi magakrabbameins á Norðurlöndum 

hefur verið talið standa í sambandi við skort á fersku grænmeti og ávöxtum, en hvort 

tveggja er talið til verndandi þátta gegn æxlismyndun. Lækkun nýgengis í sömu löndum á 

síðari árum er því talin geta verið tengd vaxandi neyslu þessara fæðutegunda. Breytingar 
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á daglegri fæðu Íslendinga hafa, auk ofangreinds, einnig komið fram í minnkandi neyslu á 

söltuðum og reyktum mat sem flestum öðrum fæðutegundum fremur hefur verið 

bendlaður við aukna hættu á magakrabbameini (Jonasson o.fl. 1994). 

Einnig hefur brjóstakrabbamein verið algengt á Íslandi en brjóstakrabbamein er 

algengasta krabbameinið hjá konum og er rétt tæplega 30 af hundraði allra krabbameina 

hjá konum á Íslandi. Nýgengi þess hefur aukist jafnt og þétt á síðustu áratugum. 

Aldursstaðlað nýgengi brjóstakrabbameins á Íslandi á árunum 2002­2006 var 90,9 af 

100.000 hjá konum en 0,8 af 100.000 hjá körlum. Meðalaldur sjúklinga við greiningu 

æxlanna hér á landi er um 61 ár. Í lok árs 1987 hófst skipulögð hópleit að 

brjóstakrabbameini með brjóstaröntgenmyndatöku hjá íslenskum konum. Þrátt fyrir 

aukningu í nýgengi hefur dánartíðni brjóstakrabbameins breyst lítið síðustu hálfa öld. Það 

er m.a. talið byggjast á betri meðferð og fyrri greiningu sjúkdómsins (Jón Gunnlaugur 

Jónasson og Laufey Tryggvadóttir, 2008b). 

Áhættuþættir fyrir brjóstakrabbamein, svo sem erfðaþættir, hormónar og neysluvenjur 

eru þekktir. Erfðaþættir eru taldir hafa þýðingu í um eða yfir 10% brjóstakrabbameina. 

Fundist hafa stökkbreytingar í ákveðnum genum (BRCA­1 og BRCA­2 (BRCA: 

skammstöfun e. breast cancer), sem auka verulega áhættu á að einstaklingar sem þær bera 

fái brjóstakrabbamein. Arfgengar gerðir af brjóstakrabbameini hafa tilhneigingu til að 

koma frekar fram hjá yngri konum (Jón Gunnlaugur Jónasson og Laufey Tryggvadóttir, 

2008b). 

Í nýlegri kanadískri rannsókn sem Boyd o.fl. (2011) gerðu voru neysluvenjur 4.690 

kvenna, völdum af handahófi, skoðaðar í tengslum við brjóstakrabbamein. Þetta var gert í 

þeim tilgangi að hrekja eða styðja við tilgátur um að fita í mataræði geti aukið líkur á 

brjóstakrabbameini. Fullyrðingar þeim tengdum hafa hvatt til neyslu kolvetna og minna 

magns af fitu í fæðu. Hlutfall hitaeininga frá fitu í hópi kvennanna hélst að meðaltali 9-

10% lægri en samanburðarhópurinn sem ekki breytti mataræðinu. Niðurstöður gáfu til 

kynna að minnkun fitu í mataræði dró ekki úr líkum á brjóstakrabbameini. Þyngd og 

neysla mikilla einfaldra kolvetna voru hins vegar tengd áhættunni á brjóstakrabbameini 

(Boyd o.fl. 2011).  

Krabbamein í eggjastokkum er annað krabbamein sem tengt hefur verið við mataræði 

og ofþyngd en nýleg rannsókn Green o.fl. (2010) sýnir tengsl Gl (e.glycemic load) við 

krabbamein í eggjastokkum. Gl er í raun sykurmagn sem leysist út í blóðið og hefur áhrif 

á blóðsykur. Sykurmagnið Gl er að finna í kolvetnum en í flóknum kolvetnum leysist Gl 

jafnan hægar út í blóðrásina, á meðan einföld kolvetni skila sér nánast um leið út í 
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blóðrásina. Gl mæling reynist því há við neyslu einfaldra kolvetna. Í niðurstöðum 

rannsóknar Green o.fl. (2003) kom fram að mataræði sem er hátt í Gl geti mögulega aukið 

áhættuna á krabbameinni í eggjastokkum, en þó sérstaklega meðal kvenna sem eru í 

ofþyngd eða of feitar (e. obese). Einnig reyndist meiri neysla trefja veita einhverja vörn 

gegn áhættu á krabbameini (Green o.fl. 2010). 

 

2.2.3.3. Arfheilablæðing 

Enn má sjá mögulegar tengingar á einföldum kolvetnum við sjúkdóma þegar tafla 1 er 

skoðuð með tilliti til breyttrar neyslu á orkuefnum í mataræði á Íslandi. Við vitum frá 

fyrri heimildum um þjóðhætti á Íslandi um og upp úr 1850 að neysla einfaldra kolvetna á 

borð við sykur hefur stóraukist. Hér er gert ráð fyrir því að aukning neyslu kolvetna á 

töflu 1 á sama tíma sé af völdum einfaldari kolvetna. Tafla 1 er fengin að láni úr rannsókn 

Ástríðar Pálsdóttur og félaga (2008) en þau gerðu rannsóknir á vestfirsku 

arfheilablæðingunni HCCAA. Arfheilablæðingin hrjáir ákveðinn hóp Vestfirðinga sem 

virtust allir eiga sér þekktan sameiginlegan forvera sem var uppi 18 kynslóðum áður. Í 

dag lifa þeir sem bera stökkbreytinguna að meðaltali til 30 ára aldurs. Í kringum 1825 

lifðu arfberar stökkbreytingarinnar að staðaldri til 65 ára aldurs. Í niðurstöðum 

rannsóknarinnar er talið líklegt að einhvers konar umhverfisþáttur sé orsök og mögulega 

tengingu að finna við stórvægilegar breytingar á lífstíl Íslendinga á þessu tímabili sbr. 

stórfellda aukningu á kolvetnaneyslu. Stökkbreyting með svo stórtæka breytingu á 

svipgerð opnar einnig nýja möguleika á að taka til fyrirbyggjandi aðgerða gegn HCCAA, 

en einnig veitir þessi þekking nýja innsýn í flókin tengsl milli arfgerðar og umhverfis 

(eins og næringar) þegar kemur að sjúkdómum almennt (Ástríður Pálsdóttir o.fl., 2008).  

 

2.3. Atbeini og ábyrgð í fæðuvali 

Samkvæmt Clifford Geertz (1973) er „common sense“ eða almenn skynsemi (sem við 

köllum oft heilbrigða skynsemi), mismunandi eftir menningu hvers og eins. Hún er 

þrungin  alþýðuvisku og merkingu en hefur ekkert með gáfur að gera. Á einum stað er  

skynsamlegt að drífa sig inn úr rigningunni meðan á öðrum stað er manni óhætt og  

jafnvel eftirsóknarvert að verða rennandi blautur. Almenn skynsemi er fyrirbæri sem gert 

er ráð fyrir en hefur ekki verið greind sem slík og hún er bundin mismunandi túlkun á 

sama hátt og skilningur er menningarlega mótaður. Hún fæst við að flokka 

hversdagsreynslu okkar og hjálpa okkur að átta okkur á  hinum líffræðilega heimi sem við 
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búum í. Geertz segir mannfræði koma að góðum notum hér sem annars staðar, móta 

heildarmyndina með öllum frávikunum og setja í nýtt samhengi (Geertz, 1973). Hins 

vegar gera ekki allir það sama á sama stað og því er augljóst að einstaklingar hafa 

mismikið af heilbrigðri skynsemi, eða bregðast ólíkt við þeirri almennu skynsemi sem 

þeir telja sig hafa. Jafnvel má tala um að hver og einn hafi sína ,,eigin“ skynsemi sem þó 

er mótuð af mismunandi menningu og ólíkum upplifunum. Eigin skynsemi í fæðuvali 

jafnt og í öðru. 

Humphrey (1987) minnir á að allt mannfólk tilheyrir sömu tegund og að 99,9% af 

erfðaefni okkar er eins. Við erum einsleit tegund þó svo að breytileiki sé augljóslega á 

milli einstaklinga. Heilastarfsemi okkar er almennt svipuð á sama hátt og nýrnastarfsemi 

manna er lík. Forsenda sálfræðinnar byggir einmitt á því að formgerðarlega er heili allra 

manna svipaður. Humphrey getur þess einnig til að heilastarfsemi okkar hafi þróast á 

þann hátt að þjóna sem best félagslegum þörfum okkar (Humphrey, 1987: 9). Samspil 

líffræðilegrar arfleifðar og menningar í fæðuvali kristallast í ofangreindum þáttum. Í 

framhaldi af því þarf að horfa til hlutverks atbeinis (e. agency) og ábyrgðarhluta. Ef 

skynsemi er bundin mismunandi túlkunum okkar og skilningur ásamt þekkingu mótast af 

menningu, þá liggur beinast við að spyrja hvaða hlutverki menning Íslendinga gegnir í 

orsakasamhengi milli neyslu tiltekinna fæðutegunda og heilsufars afleiðinga.  

Hugtakið um atbeini hefur verið áberandi í mannfræðilegri umræðu en Sherry B. 

Ortner (2006) fjallar sérstaklega um það. Í víðtækum skilningi má nota atbeini yfir það 

vald sem folk hefur til umráða, getu þess til að framkvæma fyrir sjálft sig, hafa áhrif á 

annað folk og atburði, og viðhalda einhvers konar stjórn á eigin lífi. Atbeini er þannig 

beintengt því að ráða yfir og að streitast á móti. Fólk í valdastöðu hefur (löglega eður ei) 

,,mikið af atbeini“ en á sama hátt eru þeir sem streitast á móti valdamiklir, eftir því 

hvernig á það er litið (Ortner, 2006; 144). Þetta getur einnig verið ósýnilegt vald sem við 

fyrstu skoðun virðist ekki stjórna neinu í lífum fólks. Svipaða sögu má segja um 

markaðsöfl og hvernig þau móta framboð og eftirspurn í fæðu og togast á með 

hnattvæðingunni.  

Ég vil yfirfæra hugtakið um atbeini og vald yfir á togstreitu framboðs og eftirspurnar. 

Þá lít ég á framboðið sem atbeini yfirráða að ofan. Það að framboð mæti eftirspurn er 

sívinsælt hugtak, þá sérstaklega innan hagfræðinnar sem byggja á kenningum Adam 

Smith. Þá er það neyslan sem ákvarðar magn framboðsins, því meira sem fólk neytir af 

tiltekinni vöru þeim mun meira þarf að framleiða af henni. Þannig er neyslan ákveðin 

kosning á tiltekinni vöru og fólk nýtir rétt sinn til kosninga.  En hlutverkið sem framboðið 
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hefur fyrir atbeini ráðandi markaðsafla er ekki síður mikilvægt fyrir stefnur og strauma í 

neysluvenjum ólíkra þjóða. Veikgeðja löngun okkar í fitu og sykur verður oft leiksoppur 

gróðahyggju og hnattvæðingar, fyrirbæri sem virðast hafa sinn eigin atbeini. Við teljum 

okkur þurfa ákveðna hluti, þeir eru innlimaðir í hversdagslíf okkar sem heilbrigð 

skynsemi og á sama tíma teljum við okkur hafa frjálst val um hvað við getum eignast, 

borðað eða keypt. Valið er þó, að mínu mati, bundið ótal ólíkum þáttum sem eiga rætur 

sínar að rekja til framboðsins og því hvernig við námundum nærri ,,án þess að hugsa“. 

Ágætt dæmi um framboð og eftirspurn er umgengnisvenjur Íslendinga um sælgæti en 

þær eru alla jafnan óvenjulegar miðað við nágrannalönd í Skandinavíu. Halda mætti að 

sælgæti væri ein tegund vítamína. Sérstakir nammidagar eru ætlaðir til að úða í sig 

sælgæti. Þetta lýsir sér svo í umræddu heilu kílógrammi sem við borðum af sykri á viku. 

Gosdrykkirnir eru svo samkvæmt tölfræðinni hluti af neysluvenju unga fólksins á 

hverjum degi. 

Ljóst er þó að atbeini Íslendinga er mun meiri en oft er talið og hinn íslenski neytandi 

er jú enn að kjósa tiltekna vöru þegar hann kaupir hana. Námundun okkar og atbeini 

vinna saman og eru raunar heilbrigð skynsemi sem mótaðist að hluta til af erfðafræðilegri 

arfleifð, menningarlegri arfleifð og svo þeim menningarstraumum sem eru sterkastir á 

hverjum tíma. Heilbrigð skynsemi gæti falið í sér að vita að of mikill sykur er óhollur og 

þá þarf að ráða við langanir, hafa atbeini við slíkar aðstæður offramboðs og ,,vita betur“. 

Ef þekking vísinda- og fræðasamfélags á mikilvægi mataræðis í tengslum við heilsufar 

nær að breiðast út og verða almenn inni á íslenskum heimilum, þá væri björninn að hálfu 

unninn. Löngun okkar í fitu og sykur virðist, af öllu ofangreindu, veikgeðja en hún 

stjórnast ekki aðeins af framboðinu sjálfu. Raunveruleg breyting á heilsufari myndi þýða 

aukið samtal milli neytenda og framboðs, endurskoðun af hálfu matvælaeftirlits og 

heilbrigðisyfirvalda fyrir tilstillan stofnana á borð við Lýðheilsustöð. Við nytum áfram 

góðs af náttúruauðlindum okkar og, ef rétt er með þær farið, verða þær uppspretta 

næringar um ókomna tíð. Námundunin liti frekar til heimahaganna og yrði okkur jafnvel 

til hagsbóta.  
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Niðurlag 

Næringaraðlögun Íslendinga hefur í gegnum tíðina einkennst af aðlögun að skorti. Þjóðin 

var einangruð, glímdi við móðuharðindin miklu, lítinn innflutning vara og varð að gera 

sér gott úr því sem nærtækast var. Námundunin hefur svo sannarlega verið okkur til 

hagsbóta þótt næringaraðlögunin hafi jafnvel getað talist slæm vegna skortsins á 17. og 

18. öld. Aðlögun okkar að erfiðum aðstæðum fól í sér að líta til heimahaganna, beita 

úrræðum á borð við súrsun sem geymsluaðferð - súrmats sem leysir út kalk í fæðu, 

fjallagrasa sem eru auðug af andoxunarefnum, bygg sem er flókið kolvetni og 

vatnsleysanlegt trefjaefni sem lækkar upptöku óæskilegrar fitu í líkamanum. Ekki má 

gleyma neyslu fisksins sem er ríkur af omega 3 og hækkar HDL gildi í blóðinu- góða 

kólesterólið. Kjötið var að sama skapi beint af heimahögum, jafnan af sauðkindinni góðu, 

óunnið og fullt af mettaðri fitu en ekki transfitu.  

Eins má draga þá ályktun að Íslendingar hafi þurft að hafa mikið fyrir fæðuöflun og 

allri umgjörð í kringum fæðuna. Heilmikil orka hefur farið í að afla hennar, kynda undir 

hana, sækja vatn í vatnsból langar vegalengdir og einnig er vitað að flestir fóru 

fótgangandi eða á hesti allra sinna ferða. Næringin sjálf hefur verið tiltölulega góð en 

eflaust slitrótt og víða hefur verið skortur til lengri tíma og fæða jafnvel einhæf á stundum 

eftir árstíðum. Íslendingar hafa jafnvel, sem einangraðir eyjaskeggjar, dregist aftur úr 

nágrönnum sínum á Norðulöndum, ef svo má að orði komast og þurft að stóla á fituforða 

fyrir mögru dagana. Ef tilgáta James Neel er heimfærð á íslenskan veruleika fyrir og upp 

úr aldamótum 1900 þá mætti ætla að náttúrulegur eiginleiki til þess að geyma auka 

hitaeiningar sem fitu og framleiða insúlín fljótlega hafi verið mjög gagnlegur en vegna 

offramboðs og lífstíls reynist það okkur óhagstætt nú. 

Lífvænleiki okkar hefur þó stjórnast af fleiri þáttum, t.d. almennu hreinlæti sem var 

mjög ábótavant (Jónas Jónasson, 1961) smitsjúkdómar voru tíðir, plágur herjuðu á landið, 

brjóstagjöf var lítil sem engin sem olli hárri tíðni ungbarnadauða og náttúruhamfarir ollu 

miklu manntjóni framan af. 

Þrátt fyrir þessa óhagstæðu þætti þá má í raun þakka næringaraðlögun og námundunar 

,,hæfileikum“ Íslendinga því hversu lífseig við á endanum urðum við svo bág skilyrði. 

Enn tóra Íslendingar í dag, við misgóð efnahagsskilyrði undanfarið en erfiði okkar fölna í 

samanburði við fyrri tíma. Sveifla hefur orðið í átt að ofþyngd og ég álykta út frá 

samantekt minni hér að það komi til vegna offramboðs matvæla, vinnsluaðferða þeirra og 

aukinnar kyrrsetu vegna notkunar einkabílsins og vinnuskilyrða. Aukin neysla kolvetna á 
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borð við sykur virðist vera áhrifaþáttur en á sama tíma hefur dregið úr reykingu og söltun 

matvæla almennt á síðustu áratugum og er það vel ef litið er til lækkunar á tíðni 

magakrabbameins. Eins má telja jákvætt að lág tíðni mælist af sykursýki 2 miðað við 

nágrannaþjóðirnar, á sama tíma og aukning er á offitu.  

Stanley J. Ulijaszek o.fl. (2006) fjalla um offitu og tengsl hennar við líffræði og 

menningu. Þar kemur fram að hagkerfi heimsins séu sköpuð af og bregðist við 

mörkuðum, og að þeir muni breytast þegar málefni sjálfbærni verða mikilvægari og ný 

tækni sprettur upp. Breytingarnar munu þá endurspeglast í líkamsstærð mannfólks og 

næringarástandi í framtíðinni. Ef fæðuöryggið sem hnattvæðingin færði okkur heldur 

áfram á 21. öldinni, þá mun tíðni offitu mögulega ná einhvers konar stöðnun hjá ríkari 

þjóðum, en halda áfram að færast í aukana hjá þjóðum sem eru að komast á legg 

efnahagslega (Ulijaszek o.fl. 2006). 

Ég freista þess að gera því skóna að námundun og nýting þess sem stendur okkur 

næst, á tímum ofgnóttar líkt og hún var á tímum skorts, verði til þess að vinna gegn 

óæskilegri heilsuþróun og leiða til stöðnunar á aukinni offitu hjá íslensku þjóðinni.  
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