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Utdrattur

Med timanum hefur préun feduvals hja natimamanninum leitt til aukinnar offitu. Sd
préun hefur olik ahrif & mismunandi hopa og pad erfoaupplag sem hefur valist ar i
gegnum tidina. [ ritgerd pessari er fjallad um adlégunarhafni mannsins ad 6likri naringu
og hvernig eiginleiki hans til ndmundunar (e. approximation) i feeduvali virkar a timum
hnattreenna breytinga. Spurt er hvada hlutverki menning Islendinga gegnir og hefur adur
gegnt, i orsakasamhengi milli neyslu tiltekinna feedutegunda og heilsufar afleidinga fyrir
[slendinga. P4 er méguleg tenging sjukdéma vid mataradi & islandi skodud. Ad endingu
koma fram vangaveltur um skynsemi, atbeini og hlutverk eftirspurnar og frambods faedu.
betta tiltekna umfjollunarefni er mikilveegt pvi ad Islendingar meelast mun herri i
offitu en nagrannapjodirnar & Nordurléndum & sama tima og neyslupréun islendinga &
sidustu 6ld lysir mikilli aukningu & kolvetnum, pa sér i lagi sykurneyslu og ohoflegrar
neyslu hitaeininga fyrir litid tilstilli neeringargildis. islendingar, eins og adrar pjodir, hafa
farid i gegnum ferli adlégunar i gegnum timans rés, tekist & vio askoranir sem breyta

feedumynstri og eru sifellt ad motast med ndtimanum, til hins betra og verra.
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Inngangur

Allir borda. Allir njota pess ad borda, med sérstokum fravikum hér og par, en tilfinningin
um sedju veitir vellidan og fullnaegju um stundarsakir. Med timanum hefur matur ordid
ad menningu, félagslegum peetti, tAknmynd heilu pjédanna og svo ma afram telja. Matur
ber bodskap um svo 6tal marga 6lika hluti sem hver og einn hefur lagt sina merkingu i.
Matur veitir anzgju en matur er einnig naudsynlegur til pess ad komast lifs af. En
maturinn er ekki alltaf mannsins megin. Med timanum hefur préun faeduvals hja
natimamanninum leitt til aukinnar offitu. SU préun hefur 6lik ahrif @ mismunandi hépa og
pad erfdaupplag sem hefur valist Gr i gegnum tidina. I ritgerd pessari er fjallad um
adlogunarhaefni mannsins ad 6likri naeringu og hvernig eiginleiki hans til ndmundunar (e.
approximation) i feeduvali virkar & timum hnattreenna breytinga. Spurt er hvada hlutverki
menning Islendinga gegnir og hefur adur gegnt, i orsakasamhengi milli neyslu tiltekinna
feedutegunda og heilsufar afleidinga fyrir islendinga.

betta tiltekna umfjollunarefni er mikilveegt pvi ad Islendingar meelast mun herri i
offitu en négrannapjédirnar a Nordurlondum (NOMESCO, 2007) & sama tima og
neyslupréun islendinga & sidustu 6ld lysir mikilli aukningu & kolvetnum (Gudmundur
Jonsson, 1991) pa sér i lagi sykurneyslu og 6hoflegrar neyslu hitaeininga fyrir litid tilstilli
neeringargildis. Islendingar, eins og adrar pjodir, hafa farid i gegnum ferli adlégunar i
gegnum timans réas, tekist & vid askoranir sem breyta faadumynstri og eru sifellt ad métast
med ndtimanum, til hins betra og verra.

Ritgerdinni skipti ég i tvo hluta og nyti fyrri hlutann til pess ad leggja jardveginn og
skilgreina helstu hugtok mali minu til studnings i seinni hluta ritgerdarinnar.

I kafla 1.1. geri ég grein fyrir naeringarmannfreedinni og dhuga mannfraedinga &
naringu og ,,feduleidum® (e. foodways). Par ma sja mismunandi adferdir mannfraedinnar
til pess ad greina tengslin milli liffredilegra og félags- og menningarlegra patta i
neysluvenjum og neringarstodu einstaklinga og hopa.

I kafla 1.2. fjalla ég um neringu almennt, helstu lykilhugtok og skilgreiningar og
hvernig upptaka nearingarefna virkar fyrir mannfolk. Sér i lagi einblini ég & kolvetni og
fitu en pad hefur farid hast i umraedu um lifsstilssjakdoma. Ad endingu fjalla ég um
hugtakid ,,neringaradlégun® og hvernig kenningarrammi adlogunar nytist pegar skortur
eda umframmagn faeedu veldur neringarlegu alagi.

| kafla 1.3. geri ég betur grein fyrir eiginleika mannfélks til pess ad namunda eda

axtla pegar kemur ad faeduvali og adlaga par enska ordid approximators ad islensku



tungumali. Ordid notar Eugene Newton Anderson (2005) i umfjéllun sinni um
erfoaupplag natimamannsins og eiginleika hans til pess ad aztla sndgglega hvad er
fljotlegast og naest okkur, til ad sedja hungrid.

I kafla 1.4. fjalla ég um hnattveedinguna og hvernig hin hefur i raun haft ahrif fra
préun landbdnadar og allt til dagsins i dag. Umfang hnattveedingar og hradi nd a dégum
valda pvi ad heimurinn minnkar og stydst ég medal annars vid umfjéllun Pelto og Pelto
(2000) um adflutning, Lang (1999) um neringarlega umbreytingu og Daltabuit og
Leatherman (1998) um ahrif hnattvaedingar 4 stadbundna neyslu. Eg horfi litillega til
Islands ad endingu og velti fyrir mér sému hugtékum i tengslum vid préunina par.

[ seinni hluta ritgerdarinnar leitast ég vid ad svara pvi hvernig umreedd
naeringaradlogun hefur motad islendinga fra uppbyggingu landsins til dagsins i dag. Eg
stydst par adallega vid skyrslur dyrabeinasafna fyrri tima fra landndmséld og til 18. aldar,
bjodhattarit- og baekur en flestar heimildir um natimann dr6é ég af vidamikilli vefsidu
Lydheilsustodvar sem &dur hét Manneldisrad islands og peim rannsoknum og skyrslum
sem par er ad finna um mataradi og holdarfar Islendinga.

I kafla 2.1. annars hluta preedi ég mogulegt mataradi islendinga fra landnamsold Gt
fra jardefnagreiningum og beinafraedi. Samhlida pvi stydst ég vid pjodhattaritin Islenskt
Dj6dlif i pusund dr eftir Daniel Bruun (1987), Islenzkir pjédheettir eftir Jonas Jonasson
(1961) og tveer skyrslur Hallgerdar Gisladéttur pjodhattafredings fra 1991 og 1994 um
Eldhiis og mat d Islandi og Kaffi d Islandi.

[ kafla 2.2 kafla horfi ég til mataraedis i dag sem i raun & reetur sinar ad rekja til arsins
1860 pegar kolvetnisneysla Islendinga byrjadi ad hakka téluvert. bar notast ég vid toflu
um neyslu orkuefnanna kolvetnis, proteins og fitu ar Hagskinnu eftir Gudmund Jonsson
o.fl. (1991) & vegum Hagstofu islands og einnig t6flu Gr NOMESCO skyrslunni (2007)
sem bar saman Nordurlandapjodirnar i offitutioni medal annarra pétta.

| kafla 2.3. skoda ég tengsl sjukdoma vid breyttar feeduvenjur en offita hefur verid
tengd sykursyki 2 (dunnin sykursyki), sumu krabbameini og hjarta- og a&dasjukdémum.
Par ma sja umraeduna um kolvetni og/eda fitu i adalhlutverki i peim rannsoknum sem ég
fjalla um.

| kafla 2.4. leidi ég hugann ad atbeini og abyrgdarhluta i feduvali og velti fyrir mér

hugtokum a bord vid atbeini (e. agency) i tengslum vid frambod og eftirspurn.



L. hluti. Neringaraologun, namundun og hnattvading

1. 1. Ahugi mannfrzedinga 4 naeringu

Neringar- og laeknisfreedileg mannfraedi er undirgrein hagnytrar mannfredi sem kom
fram & sjonarsvidid snemma & 8. aratug 20. aldar og pvi tiltélulega ny af nalinni. petta
svid mannfredinnar fjallar i grundvallaratrioum um tengslin milli liffreedilegra og
félagslegra patta og hvernig peir méta neysluvenjur og neringarstoou einstaklinga og
hopa. | naeringarmannfraedi er ennfremur leitast vid ad varpa 1josi & hvernig folk nytir
neeringu til pess ad meeta liffreedilegum og hegdunarlegum porfum sinum (Himmelgreen
og Crooks, 2005).

Olikar nalganir ma finna i mannfreedilegum faedurannsoknum. Fyrst ma finna
rannsoknir par sem 16gd er ahersla & naeringarparfir folks i vistfredilegu samhengi. 1 6dru
lagi er til etndgrafisk hefd sem 4 ensku kallast ,,foodways®, eda faeduleidir og flokkast
sem faedumannfredi (e. anthropology of food). bar er litio & fedu sem hluta af
etndgrafiskri heild og grafist fyrir um félags- og menningarlega petti svo sem vidhorf
folks til feedu, fremur en ad einblina um of & liffreedilega peetti likt og neeringargildi
feedunnar. Pridja hefdin flokkast einnig sem faedumannfraedi og snyr alfarid ad hugraeenum
skilningi folks & feedu. par er sidur horft & neringargildi en 16gd er rikari &hersla a ad
skilja tadknreena og menningarlega merkingu ad baki fedunnar og litid & mat sem
félaglsega og hugreena tjaningu. Fjérdoa hefdin flokkast sem naringarmannfredi (e.
nutritional anthropology). Hun er 6lik fedumannfraedi ad pvi leyti ad mun meiri ahersla
er 16go a liffredileg atridi, svo sem neringargildi feedunnar (Christiansen, 1997) og
einnig mismunandi adlogun 6likra hopa ad neeringu i gegnum timanna ras, eins og hér
verdur litid til i tengslum vid naeringaradldgun islendinga.

Feeduleidir mannfolks eru flokin dtkoma samspils neeringarlegra parfa, vistfraedi,
rokfraedi (eda skorts & henni), hefdar og sdgulegra slysa. Mannfolkid byr til mat, en, eins
og Karl Marx sagdi um sdguna ,,peir bua hana ekki til eftir gedpotta® (Marx 1986: 276).
Anderson (2005) spyr hversu margar feeduleidir eru akvardadar af liffraedi, hve margar af
menningu? Af hverju elskum vid krydd, satindi, kaffi? Af hverju borda Bretar og Frakkar
svo Olikan mat, en strida einnig hvor 6drum endalaust a pvi, 6ld eftir 6ld? (Anderson,
2005:1)

Matarvenjur eru stor og drjufanlegur hluti samfélaga og skipulagi peirra. Matur gegnir
ymsum hlutverkum og snertir dlika fleti innan samfélaga, svo sem triarlega, hagraena og

félagslega. Auk pess felast i mat og matarsioum akvednar tdknrenar merkingar sem



medal annars endurspegla samband mannsins vid annad folk og umhverfi sitt (Helman,
1997). Folk notar matarvenjur sinar a bord vid neysluvenjur, adferdir, undirbdning og
hugmyndir um gddan og vondan mat, til pess ad mdta og skapa sjalfsmynd bedi fyrir
sjalft sig og adra. Likamsgerd & Vesturlondum er oftast talin haldast i hendur vid
viljastyrk til ad fordast 6hollan mat, ad folk stjorni heilsu sinni, moti likamsgerd sina og
hafi pannig ahrif & likamlega og andlega lidan (Bisogni, Connors 0.fl.,2002).

Mismunandi matur er borinn & bord vid hin ymsu menningarlegu tilefni og undir
allskyns kringumstaeedum. per kringumsteedur ma skoda i menningarlegu samhengi. Um
leid og matarins hefur verid neytt breytist hann i naeringu og orku fyrir likamann og pa
ma stydjast vid adferdir liffredinnar og neeringarfreedinnar til pess ad skoda frekar ahrif
og hlutverk matveela (Quandt, 1996). P4 ber ad hafa i huga ad menning og liffredi verka
a vixl og liffreedi mannsins hefur téluverd ahrif & pad sem gerist fyrir neyslu matarins en
lyktar- og bragdskyn er par stor pattur i feeduvali sem & reetur ad rekja til préunarségu
mannsins og peirra krafna sem likaminn gerir til naeringar. Pessar kréfur lysa sér medal
annars i pvi ad falsa vid sérstoku bitru bragdi til varnar likamans, lengja i setindi og fitu
okkur til hagshéta og getu okkar til pess ad melta sum efni betur en 6nnur (Ronzio, 2003).

Allt hefur petta pjonad peim tilgangi ad auka lifvaenleika okkar (Ronzio, 2003) en i
natimasamfélégum er heettan st ad ofgnétt fedudrvals eigi illa vid innbyggda l6ngun
okkar i setindi og fitu. par hefur mannfredin skodad hlutverkid sem menning
mismunandi samfélaga gegnir i orsakasamhengi milli neyslu tiltekinna faedutegunda og
versnandi heilsufars eins og nanar verdur komid inn a.

Hér hefur verid stiklad a storu um mismunandi adferdir mannfraedinnar til pess ad
greina tengslin milli liffreedilegra og félagslegra patta i neysluvenjum og neringarstéou
einstaklinga og hopa. Til pess ad skilja til hlitar hugtakid um neringaradlogun er
mikilveegt ad gera nanar grein fyrir neringu i framhaldinu og hvada hlutverki han gegnir

fyrir mannfolk.

1.2. Neering mannfolks

Allt sem lifir parfnast orku og hréaefni til endurnyjunar. Mannslikaminn vinnur orku ar
neringarefnum faedunnar, nanar tiltekid ur kolvetnum, fitu og préteinum. bessi efni
nefnast einu nafni orkuefni til adgreiningar fra 6drum neeringarefnum eins og vitaminum
og steinefnum sem ekki veita orku. Haegt er ad mela pa orku sem folgin er i mismunandi
matvaelum og er algengasta melieiningin hin alremda kilokaloria sem gjarnan nefnist

hitaeining & islensku. Onnur melieining er p6 ad rydja sér til rims og nefnist st kiléjul og
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oft ma sja badar melieiningar & umbddum matveaela par sem orkuinnihald faeedunnar er
tilgreint. Hver hitaeining samsvarar 4,2 kiléjalum. Pannig jafngilda 100 kilokaloriur 420
kil6julum (Ronzio, 2003) og mé nerri geta ad notkun pessara tveggja meelieininga getur
valdio talsverdum misskilningi medal neytenda.

Orkuefnin baa yfir mismikilli orku. Hvert gramm af kolvetnum gefur 4 hitaeiningar,
sama magn fitu gefur 9 hitaeiningar en protein gefa 4 hitaeiningar likt og kolvetnin. Fita
er pannig meira en tvisvar sinnum orkumeiri en baedi kolvetni og protein og af pvi leidir
ad fiturik matveeli eru gjarnan mjog orkurik (Ronzio, 2003).

Orkuporf einstaklinga er mismikil og fer medal annars eftir aldri, sterd og
likamshreyfingu. Algeng orkuporf fullordinna karla sem vinna kyrrsetustorf er 2700
hitaeiningar & dag en kvenna um 2200 hitaeiningar. Pessar tolur haeekka umtalsvert ef um
erfidisvinnu er ad reda eda mikla likamlega areynslu daglega (Lydheilsustdd, 2010;
Mateljan, 2007).

Til pess ad stydja vid umraduna i framhaldinu um adlégun Islendinga ad naeringu er
naudsynlegt ad skilgreina nénar orkuefnin kolvetni, fitu og tengda petti & bord vid
transfitusyrur og kélesterdl. Vitamin, steinefni og 6nnur naringarefni sem ekki hafa bein
ahrif & orkubulskap likamans verda hér ekki skilgreind nanar pott skortur eda ofneysla par
a geti haft ahrif & heilsu. Orkuefni a bord vid kolvetni og fitu hafa umtalsvert verid i

umraedunni vardandi offitu og lifsstilssjukdoma.

1.2.1. Kolvetni og fituefni

Kolvetni er orkugjafi rétt eins og fita en pé orkuminni, med 4 hitaeiningar i hverju
grammi, borid saman vid 9 hitaeiningar i fitu. Kolvetni er fyrst og fremst ad finna i hvers
kyns feedu 0r jurtarikinu og er mjolk nénast eina dyraafurdin sem inniheldur kolvetni.
Petta er ekki undarlegt pegar haft er i huga ad dyr safna fitu en flestar plontur safna orku i
formi sykurs eda sterkju auk fitu (Ronzio, 2003).

Kolvetnum ma skipta i tvo hofudflokka, sykur og sterkju, einféld og flokin kolvetni.
Sykur er i ymsum fedutegundum fra nattarunnar hendi, einkum po avoxtum, berjum,
avaxtasafa, mjolk og hunangi. Auk pess er sykur unninn baedi ur sykurreyr og sykurrofum
og er sa sykur gjarnan nefndur vidbettur sykur til adgreiningar fra 6drum sykri (Ronzio,
2003).

Hofleg sykurneysla er ekki talin skadleg og tengist & engan hatt hjartasjukdéomum,
sykursyki eda krabbameini svo vitad sé, pétt folk sem komid er med sykursyki purfi alla

jafna ad takmarka sykurneysluna. Sykur er fyrst og fremst talinn 6hollur vegna pess ad
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med vidbattum sykri eykst orkugildi feedunnar &n pess ad betiefnin® aukist ad sama skapi
og pvi er oft talad um ad sykur gefi ,,tomar hitaciningar®. Verdi sykurneyslan mjég mikil
er haetta & ad fedid verdi baetiefnasnautt og lélegt (Lydheilsustdd, 2010). A sama hatt er
talad um neeringarsnautt faedi til mots vid naeringarrikt feedi.

Sterkju er svo ad finna i kart6flum og 6llum korntegundum. Vid faum pvi sterkju i
braudi, pasta, hrisgrjonum, maiskorni, sumu morgunverdarkorni, hafragraut og
kornblondum (Ronzio 2003). Sterkja er askilegur orkugjafi sem flestir mettu auka i
daglegu faedi samkveemt radleggingum Lydheilsustodvar islands. Astedan er ekki sist s
ad med pvi ad auka hlut sterkju minnkar hlutfall fitu i maltidinni ad sama skapi. Petta
kemur til vegna pess ad flokin kolvetni eins og sterkja eru jafnan trefjarik sem bata
meltinguna og koma jafnveegi a blédsykur sem heldur orku likamans i jafnveegi og
vidheldur sedju lengur eftir ad maltid lykur. P4 er askilegt ad gera greinarmun & geedum
brauds, pasta og hrisgrjona enda mis trefjarik og sum hver jafnvel an trefja og hydis
(Lyoheilsustdd 2010). Samkveemt Alpjodaheilbrigdisstofnun (2010) er sykur og énnur
einfold kolvetni hins vegar leidandi orsok a svokdlludum offitufaraldri i heiminum. Sykur
og einfold kolvetni hvetja til meira ats, koma @jafnveegi & blédsykurinn og valda
byngdaraukningu hja flestum sem adhyllast slikt feedi (Alpjodaheilbrigdisstofnun, 2010).

1.2.2. Kdlesterol

Kolesterdl er fituefni sem baedi menn og dyr mynda i likamanum. Oll feeda Gr dyrarikinu
inniheldur kdlesterdl, pott i mismiklum meeli sé, en pad er nanast ekkert kdlersterol i faedu
ar jurtarikinu. Kolesterdl gegnir mikilveegu hlutverki i mannslikamanum. Pad er
naudsynlegt fyrir frumuhimnur og einangrunarefni tauga. Eins er pad notad til myndunar
margra hormona, svokalladra sterahormona. prétt fyrir mikilveegi pess i likamanum er
kolesterol ekki naudsynlegt naeringarefni, ad minnsta kosti ekki eftir fyrsta aldursario, pvi
lifrin framleidir pad i naegu magni (Ronzio, 2003).

Kolesterol er flutt med blodréasinni til allra hluta likamans med sérstokum
flutningsefnum sem nefnast einu nafni fituprétein. Mikilvaegust pessara flutningsefna eru
LDL-fituprotein (e. low density lipids) og HDL-fituprotein (e. high density lipids). Magn
kolesterols i blodi er mjog einstaklingsbundid og par rdda mestu erfdaeiginleikar og
feeduval. Ef kolesterol i blodi meelist hatt getur skipt mali hvort um er ad reeda haekkun a
kolesterdli sem er bundid LDL-fitupréteini eda HDL-fituproteini. LDL-kolesterol hefur

! Batiefni teljast til naringarefna sem likaminn getur ekki verid an og fer r fedunni
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tilhneigingu til ad setjast i edaveggi og valda edakolkun en HDL-kdlesterol hefur ekki
slik ahrif, meira ad segja er talid aeskilegt ad HDL-kolesterol sé sem hast (Ronzio, 2003).
Stundum er jafnvel talad um ,,goda‘ kolesterolid og pa er att vio HDL-kdlesterol en LDL

er 4 sama hatt nefnt ,,vonda“ kolesterolio.

1.2.3. Fita

Mettud fita er yfirleitt hord vid stofuhita og pvi er han oft nefnd hord fita. Mettun fitunnar
felst i efnafraedi hennar. Oll fita er gerd ur fitusyrum og pad eru efnatengi pessara syra
sem ymist geta verid mettud eda Omettud af frumefninu vetni. Pvi meira sem er af
Omettudum fitusyrum pvi mykri verdur fitan en han verdur hardari pvi meira sem er af
mettudum fitusyrum (Ronzio, 2003).

Ef feedan inniheldur mikid af mettudum fitusyrum studlar pad ad hekkun & LDL-
kolesteroli i blodi. Kdkosfeiti, smjor, hart smjorliki, rjomi, nymjolk og adrar feitar
mjolkurvorur asamt feitu kjoti eru demi um faedutegundir sem hafa ad geyma mikid af
mettadri fitu (Lyoheilsust6d, 2010). bverfaglegar rannsoknir pessu tengdu hafa pé alyktad
ad mettud fita sé alls ekki svo slem eins og umradan vill vera lata (Enig og Fallon,
2007).

Oljost er hvort umraedd ofneysla fitu & sidustu arum sé & feitu dyrakjoti eda vegna
tilkomu transfitusyra i vestreenu mataraedi & sidustu aratugum. Hreinu smjori hefur vida
verio skipt at fyrir smjorliki (e. margarine) og jurtafitu (e. vegetable fat/oil) og vid
vinnslu slikrar oliu verdur til transfitusyra. Deilt er um ageeti peirrar skiptingar og sumir
freedimenn hafa varad vid alhaefingum um mettada fitu pvi hin tengist jafnan alhafingum
um dyrafitu. T raun eru margar fullyrdingarnar byggdar & haekkun kolesterols i blodi i
tengslum vid neyslu mettadrar fitu, en edli fitunnar ekki tilgreind i sému rannséknum
(Enig og Fallon, 2007).

Omettud fita er svo ymist eindmettud (e. oleic) eda fj6lomettud (e. linoleic, e.
linolenic o.fl.). Oll 6mettud fita er mjuk eda fljotandi vid stofuhita og hakkar ekki
kolesterdl i blodi. Fjolomettud fita leekkar baedi LDL-kolester6l og HDL-kolesterol en
eindmettud fita leekkar eingdbngu LDL-koélesterdl en ekki HDL (Ronzio, 2003). Pess
vegna telja sumir ad eindmettada fitan sé jafnvel askilegri en su fjolémettada pott flestir
meeli med badum fitutegundum (Lydheilsustdd, 2010).

Olifuolia er mjog audug af eindmettadri fitu, hid sama er ad segja um margar hnetur
og eins larperu (e.avocado). Maisolia, sojaolia, s6lblomaolia, lysi, fiskfita og selspik eru

deemi um fjolémettada fitu. Fjoldmettadar fitusyrur Ur sjavarfangi eru élikar peim sem
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koma ur jurtarikinu. [ fiskfitu eru svonefndar omega-3 fitusyrur Gr fjolskyldu
fjolomettadra fitusyra en peer hafa ekki adeins eskileg ahrif & kolesterol i bldoi heldur
minnka einnig likur & bl6dtappamyndun (Ronzio, 2003). Enn adrar fjolomettadar
fitusyrur & bord vid omega-6 er ad finna i flestum jurtategundum. Horfree, valhnetur og
kvoéldprimrésaroliur eru aftur & moti rikar af omega-3. Forverar okkar tegundar; safnarar
og veidimenn, sem uppi voru fyrir um 10.000 arum, fengu liklega meira af omega 3 en
flest okkar i dag, og hofdu par af leidandi betra jafnveegi i mataraedi sinu med gédum
ahrifum & heilsu eins og uppgreftir og alyktanir peim tengdar hafa stutt (Eaton o.fl. 2002).

1.2.4. Transfitusyrur
Transfitusyrur eru svo enn adrar fitusyrur, mettadar fitur sem ordid hafa til vid nyjar
vinnsluadferdir i matargerd a sidustu aratugum. Transfitusyrur myndast pegar olia er hert.
Herding oliu er adferd sem notud er i matveelaionadi til ad gera fitu hardari pannig ad
vorurnar fai akvedna eiginlega sem sumir telja eskilega i idnadi. Ad auki geta
transfitusyrur myndast pegar olia er hitud o&eeskilega mikid, t.d. vido steikingu.
Transfitusyrur myndast einnig & nattarulegan hatt i vomb jérturdyra, pegar bakteriur sem
par er ad finna breyta dmettadri fitu i transfitusyrur (Lydheilsust6d, 2010).
Faraldsfraedilegar rannsoknir hafa synt ad neysla & matvérum sem innihalda
transfitusyrur eykur likur & hjarta- og adasjukdémum, einkum vegna ahrifa peirra til
haekkunar & LDL- Kkolesterdli i blodi (slema kolesterdlinu) og lekkunar & HDL-
kolesteroli (gbda kolesterdlinu). Hert fita er notud vid framleidslu margra matvala og pvi
er transfitusyrur vida ad finna. Einkum er um ad raeda matvorur par sem bokunarsmjorliki
eda djupsteikingarfeiti, sem inniheldur herta fitu, eru notud vid framleidslu (Margrét
Valdimarsdottir o.fl., 2009).

1.2.5. Samband faduvals vid kolesterol
Faeduval hefur veruleg ahrif a LDL-kolesterdl i blodi, jafnvel svo ad heaegt er ad rekja
mismunandi danartioni heilla pjéda af voldum hjartasjukdéma fyrst og fremst til
mismunandi mataraedis (Lydheilsustod, 2010; Alpjodaheilbrigdisstofnun, 2009). Pbott
undarlegt megi virdast skiptir pd kolesterol i faedunni minna mali fyrir kolesterol i blodi
en margt annad i fedunni. Astedan er st ad likaminn myndar petta efni sjalfur og ef vid
bordum mikid kolesterol framleidir likaminn einfaldlega minna (Ronzio, 2003).

petta kerfi virkar po engan veginn fullkomlega og pvi hakkar kolesterdl blods ef

feedan verour mjog koélesterdlrik. Pad sem 6dru fremur reedur kolester6lmagni bldds er
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hins vegar fitan i fdunni. Mikil fita, pa fyrst og fremst mettud fita, hvetur til haeekkunar &
LDL-kdlesterdli a medan omettud fita hefur ekki slik ahrif (Ronzio, 2003).

Ekkert eitt atridi i matareedi folks hefur meiri ahrif & kolesterdl i bl6di en fitan i
feedunni. Onnur atridi koma po einnig vid sogu eins og feeda Ur jurtarikinu en hin leekkar
til deemis yfirleitt kolesterdl i blodi. Astedan er ad hluta til folgin i trefjaefnum sem svo
til eingdngu er ad finna i jurtarikinu og eins er ekkert kolesterdl i jurtafeedi (Mateljan,
2007). Briskirtillinn framleidir meltingarhvata sem eru naudsynlegir til nidurbrots ymissa
neringarefna i feedunni, svo sem fitu, eggjahvitu og kolvetna. Trefjaefni eru af ymsum
toga en eiga pad eitt sameiginlegt ad meltingarhvatar mannsins vinna ekki a peim.
Trefjaefnin nytast pvi ekki beinlinis sem nering eda orkugjafi, pau fara einfaldlega inn
6drum megin og Ut hinum megin. Lengi var talid ad pau hefdu engu sérstéku hlutverki ad
gegna i fedu mannsins. NU hefur hins vegar komid i ljos ad & leid sinni um
meltingarveginn hafa trefjaefnin margs konar ahrif: pau 6rva hreyfingu meltingarvegar,
pau haegja a upptoku sykurs ar feedunni pannig ad blodsykur haekkar ekki eins ort og ella
yrdi og pau auka umfang hagda og audvelda losun peirra (Mateljan, 2007 og Ronzio,
2003).

Trefjaefnum mé skipta i tvo flokka eftir leysanleika, i vatnsleysin trefjaefni og
ouppleysin trefjaefni. Pessir tveir flokkar hafa ad moérgu leyti mismunandi eiginleika og
oOlik ahrif & likamann. Vatnsleysnu trefjaefnin drva meltinguna litid sem ekkert en pau
heegja a upptoku sykurs ur feedunni og hafa einnig veeg ahrif til lekkunar & kélesteroli i
blodi. Vatnsleysin trefjaefni er helst ad finna i ragi og ragmjoli, i hofrum og haframjoli,
avoxtum, berjum og baunum (Lydheilsustdd, 2010). Einnig méa finna toluvert af
vatnsleysanlegum trefjaefnum i byggi sem var raektad mikid & islandi fyrir og & 18. éld en
hvarf af sjonarsvidinu med aukinni hveitisnotkun i bakstur og matargerd upp ur
aldamétunum 1900 (Jonas Jonasson, 1961; Bandabladid, 2006).

Ouppleysanlegu trefjaefnin hafa hins vegar ahrif & meltinguna, pau 6rva hreyfingu
meltingarvegar og koma i veg fyrir haegdatregdu. bessi efni er ad finna i 6llu gréfu korni,
heilhveiti og hveitiklidi (Ronzio, 2003). I naringarefnatoflum er yfirleitt ekki gerdur
greinarmunur & pessum tveimur flokkum enda er kostnadarsamt og erfitt ad greina pa i
sundur (Lydheilsustdd, 2010).

Neysla valhneta og svipadra hneta, &samt sjavardyrafitu er tengd vid leegra kolesterol
og par af leidandi mun legri ahaettu & blodrasarsjukdémum, medal annarra sjukdoma.
Hettan a fitumiklu matarsedi kemur fyrs tog fremst til vegna ofneyslu & mettudum

fitusyrum sem fyrr segir og hugsanlega til harrar tidni af omega 6 fitusyrum moti omega 3
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medal Omettadra fitusyra. Med meiri linolenic fitu sem finnast i omega-3 fitusyrum
virdast varnarahrif fyrir haekkudu kdlesterdli myndast. Hjartasjukddémar virdast vera i
legri tidni medal athafnasams folks sem bordar sjavardyrafitu. Petta ma til deemis sja hja
Inditum. En pad ad borda linolenic syru eina og sér virdist ekki vernda gegn
hjartasjakdomum, eins og i tofluformi, heldur virdist upptakan purfa ad fara fram i
gegnum nattarulega faedu (sja Jones og Kubow, 1999 og Anderson, 2005: 45).

Hlutfall géds koélesterols (HDL) méti slemu koélesteroli (LDL) verdur einnig fyrir
svipudum &hrifum med upptoku i nattarulegri feedu likt og med linolenic syruna sem
verkar best i nattdrulegri feedu. Hlutfall gods kolesterdls redst af magni neyslu a
Omettadri fitu maéti mettadri fitu og kolvetna. Mataradi hatt i kolvetnum telst pannig verra
en mataredi med umtalsverdri mettadri fitu. Enn fremur er ein sérstok mettud fita i
mikilveegu hlutverki; lauric acid, stuttkedja fitusyra sem er algeng i kdkoshnetuoliu og
sumum 6drum jurtaolium sem finnast i votlendi. HUn haekkar almennt kolesterol, en
adallega med pvi ad auka gott kolesterol (HDL). betta getur Gtskyrt dvidjafnanlega
hjartaheilsu peirra einstoku polynesisku eyjaskeggja sem innbyrda mikid magn
kokoshneta (Anderson, 2005: 70) og hafa ekki ordid fyrir feedudhrifum hnattvaedingar.
Polynesar sem flust hafa buferlum eda adlagad sig vestraenni faeduvenjum er hins vegar
einn peirra hopa sem melast Ovenju hatt i offitu, sykursyki og hjarta- og
kransadasjukdomum (Brewis o.fl., 1995).

Sum faeda er rikari af naeringu en 6nnur og pa skiptir miklu mali ar hverju fedan er
gerd, hvernig han er samansett, matreidd og hvort og hvernig hdn er unnin. Meginreglan
par er ad naringarrik feeda gefi manni meiri naringu fyrir pa hitaeiningu sem madur
innbyrdir (Mateljan, 2007). Askilegt er ad neringin feli i sér fitu, kolvetni og prétein. Ef
neeringin er mikil fyrir hverja hitaeiningu sem er innbyrt pé4 getur faedan talist neeringarrik
en hitaeiningar sem koma af einféldum kolvetnum & bord vid sykur eru gjarnan kalladar
,,tomar hitaeiningar* og par af leidandi naringarsnaudar.

Feeduefni verda i mismiklum meeli ad orkubuskap likamans. Mikilvagt virdist vera ad
efni feedunnar séu af pannig toga ad pau skili sér & jakveedan hatt til likamans og ut i
blodrasina sem nytir sér pau til g6ds og uppbyggingar. Enn énnur efni eins og trefjar
burfa ekki ad skila sér a sama hatt, og geta pad einfaldlega ekki, en eru honum pé
naudsynlegar og geta gert mikid gagn a leid sinni i gegnum parmana med lekkun
blodsykurs og 6rvun magaparma, sem fyrr segir.

Nering er vidamikill pattur i samfélagi allra einfaldlega vegna pess ad an hennar

getur enginn verid. Neaeringarparfir mannsins eru afleiding af préunarsdgu hans en hun
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samanstendur af préun lifefnafredi, hvernig vid 6fludum faedu og peirra naringarefna
sem neytt var i gegnum préunarferli spendyra, primata og loks hominin? linunnar. Mesta
veegid er hér ad finna i neeringarporfum hominin linunnar vegna efnaskipta krafna
uppréttrar gongu og stekkunar heilans, sem krafdist hageda matar (Trevathan, 2007).
Neringaradlogun okkar i gegnum timans ras hefur ahrif a pad hvernig likami mannsins

baedi krefst naeringar og bregst vid naringu i dag.

1.3. Neeringaradlogun

Rannsoknir & vexti og préun mannsins eiga sér yfir 300 ara ségu. Einn af augljosum
eiginleikum mannkynsins er su breyting & l6gun og virkni likamans sem verdur fra
hjalparvana barni til fullmétads fullordins einstaklings. Ef litid er til mannfjélda pa er
mannfélk mjog arangursrik tegund i peim skilningi ad vio hofum breitt ar okkur nanast i
Ollum heimshlutum og erum fjélmennasta spendyr og primati sem fyrirfinnst &4 jordu,
nanar tiltekid 6,89 billjon & arinu 2011. Mikid af pessum arangri kemur fra svokalladri
mennskri honnun (e. human design), sem felur i sér ad hafa stora likamssterd, heila sem
er stor i hlutfalli vid likamssteerd, og framlengt timabil barnaskunnar. petta gefur okkur
forskot steerri sterdar midad vid adrar tegundir, getuna til pess ad leysa vandamal, sja
fram i timann og til pess ad préa hegdun i gegnum leik og leerdom (Johnston, Ulijazsek
og Preece, 1998).

Annar eiginleiki velgengni okkar sem tegundar er sveigjanleiki okkar eda motanleiki i
vexti sem svar vid alagi vegna umhverfis eda vistkerfislegra patta. Likamar okkar geta
dregid Ur eda stodvad alveg vOxt pegar vid eigum vid hungursneyd ad etja, og einnig
héfum vid Gr ad moda alls kyns vidbrdga til pess ad na vexti aftur upp pegar neeg feeda er
til. Pessi vidbrogd eru breytileg samanborid vid adrar tegundir en einnig eru pau breytileg
innan og milli 6likra mannhdpa dsamt pvi ad stjornast af innkirtlum (e. endocrine) og
erfdafreedilegum pattum. Menningar-, hedgunar-, hagfreedi- og umhverfispeettir eru par
einnig vidamiklir og hafa ahrif & voxt og heilsu mannsins (Johnston, Ulijazsek og Preece,
1998).

En litum til pess hvernig vid adlogumst umhverfinu i tengslum vid naringu og
mataredi i svokOlludum ramma adloégunar. Rammi adlégunar er akvedinn
kenningarrammi i mannfraedinni sem beinir sjonum ad hinu félagslega og nattirulega

umhverfi og setur pad medal annars i samhengi vid naringarlegt alag sem skapast getur

% Hominin er samheiti yfir allar Homo tegundir (sapiens, ergaster, rudolfensis), allar Australopitecines
tegundir og adrar fornar tegundir eins og Parantrhopus og Ardipithecus.
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0g vidbrogd folks vid pvi alagi. Neringarlegt alag getur falid i sér skort en einnig
offrambod og pa bregst likaminn misjafnlega vid. Folk er annad hvort feert um ad adlagast
breyttum adsteedum eda ekki. Ef ekki pa kallast pad slem adlogun (e. maladaptive).
Hugtakid adlogunarferli skirskotar til pess hvernig mannfélkid lagar sig ad efnislegum
skoroum eda ofgnott umhverfisins. bessi nalgun er gagnleg vid rannsoknir & adlogun
folks & sveedum par sem hettan a naringarlegu alagi er mikil (Himmelgrenn og Crooks,
2005) likt og i préunarléndunum.

Bedi natturulega og félagslega umhverfid geta takmarkad eda ofbodid frambod og
adgang ad neringu. bad getur valdid alagi og skapad askoranir sem folk parf ad bregdast
vid (Himmelgreen og Crooks, 2005). Vidbrogdin geta verid olik og i rannséknum a pessu
svidi er gerdur greinarmunur & premur tegundum adlogunar. Adferdirnar prjar til
adlogunar eru erfdafreedileg adlogun, félags- og menningarleg adlogun og lifedlisfraedileg
adlogun. Undir erfoafreedilega adlogun flokkast paer genabreytingar sem eiga sér stad fra
einni kynsléd til annarrar og auka lifslikur og frjésemi peirra einstaklinga sem bera
gagnleg gen. Félags- og menningarleg adlogun tekur til breyttrar hegdunar og nyrrar
teekni. Daemi um slikt er teeknileg proun vid framleidslu & ymsum matveelum sem eykur
getu folks til ad fullnyta audlindir sem hafa ekki alltaf verid adgengilegar (Goodman,
Dufour o.fl. 2000). Sem daemi um lifedlisfreedilega adlogun ma nefna mismunandi
likamssteerdir i tengslum vid 6likt umhverfi og audlindir. Pyngd félks getur pannig verid
breytileg pegar um &rstimabundinn matarskort er ad reda (Himmelgreen og Crooks).
Einnig hafa demi synt ad likamshaed fdolks hakkar eftir pvi sem frambod faedu er
stédugra. Neerteekasta demid er & Islandi en um 10% haekkun virdist hafa ordid i cm &
hinum almenna islendingi & sidastlidnum &ratugum (munnleg heimild, 2010).
Erfoafreedilegur breytileiki folks lysir sér svo medal annars i pvi ad geta polad
mjolkursykur og moguleika pess 4 ad neyta mjélkurvara a fullordinsaldri. Mismunandi
adferdir til ad vardveita matveeli, svo sem séltun og reyking, einnig framleidsluteekni likt
og afeitrun flokkast undir menningar- og hegdunarleg vidbrogd (Himmelgreen og Crooks,
2005).

Ef naeringarskortur sem & sér stad i kjolfar dnaegrar neyslu naringar, eda of mikillar
neyslu hitaeininga fyrir litid0 magn neringar pa verdur likaminn fyrir einhvers konar
breytingum og alagi og bregst vid pvi alagi. Offita er demi um slema adlégun og
vidbrogd vio of mikla neyslu hitaeininga. Pannig meetti skyra hina miklu neyslu a
skyndibitafedi i Bandarikjunum sem menningar- og hegdunarlega slema adldgun

(Himmelgreen og Crooks, 2005).
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Tilgatur hafa sprottid upp um ad neringarparfir mannsins hafi proast undir allt 6drum
kringumstaedum en natima mataraedi og lifstill, og leidi af sér misreemi milli liffraedilegrar
arfleifdar og lifstils. Mannfreedingar hafa leitast vid ad skilja petta misreemi og einblint
jafnan & ,,sjukdoma sidmenningarinnar®; hjartasjikdoma, haan blodprysting, sykursyki 2,
sum krabbamein og beinpynningu. Misremid sést pegar upplysingar at fra
jardefnagreiningum og fornfredilegum gégnum um matarseedi frummanna og peirra fau
fornleifa sem finnast fyrir landbunadartimann eru bornar saman vid upplysingar um
mataraedi i natimanum (Trevathan, 2007).

Nutima vestrent mataraedi er fullt af mettadri fitu, natrium salti (e. sodium) og
einsykrum og mun legra i floknum kolvetnum, trefjum og kalki. Petta er talid tengjast
ofangreindum sjukdémum. Tilhneiging til seetinda mun hafa verid okkur i hag pegar vid
vorum safnarar og veidimenn en er okkur til vandraeda i dag par sem feitur matur og
einfoldud kolvetni eru 6dyr og adgengileg (Mateljan, 2005; Anderson, 2005; Trevathan
2007). betta kemur til vegna pess ad safnarar- og veidimenn virdast hafa tekid mest af
neeringarefnum sinum fra villtum pléntum og smadyrum i flestum tilvikum, en i dag er
matareedi okkar fullt af unnu korni, finum sykri (vidbaettum), mjolkurvérum og kjoti fra
,»husdyrum® sem alin eru 4 misjofnu f60ri (Trevathan, 2007).

Mikilveegt skref i proun pessara freeda er ad geta profad tilgatur og aflad gagna sem
stydja vid eda hafna tilgatunum. Mannfraedingar geta lagt sitt af mérkum i etnografiskri
rannsokn & séfnurum- og veidiménnum sem finnast enn i dag og fylgst med peim er peir
gangast undir breytingar nutimavadingar med breytingum a mataraedi og hreyfingu.
Svokalladir flokkuhépar & bord vid sigaunafjolskyldur geta einnig gefid géda innsyn i pad
hvad gerist pegar mataraedi og adrir peettir daglegs lifs breytast & stuttum tima (Anderson,
2005; Trevathan, 2007, Lee og Daly, 2002).

James Neel kom fram med tilgatu um svokallada nytna arfgerd (e. thrifty genotype)
(Lee og Daly, 2002) sem folst i pvi ad likami og efnaskipti fornmannsins veaeru
sérstaklega til pess gerd ad geyma auka hitaeiningar sem fituforda og framleida insalin
hratt og ad sad eiginleiki hafi snemma ordid fyrir jakveedu vali pegar safnarar og
veidimenn voru uppi fyrir um 10.000 arum. Lifstill flestra préadra rikja i dag er hins
vegar fullur gnaegdar og offrambods og sama arfgerd i dag hentar okkur mjog illa par sem
vid bordum allt 6druvisi og hreyfum okkur mun minna (Trevathan, 2007, Lee og Daly,
2002).

Safnarar og veidimenn sem fyrirfinnast i dag hafa mjog misjafnt matareedi.
Freedimenn (Cordain o.fl. 2000, Keely 1998 og Kelly, 1995) sja & betur ad mataradi
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peirra telst ekki samanburdarheaft vid mataredi safnara og veidimanna sem uppi voru
fyrir 10.000 &rum. Peir sem bua & nordurhveli jardar, lifa narri eingéngu & kjoti enda ekki
mikid annad par ad finna. Pad pydir ad folk parf ad f& mikla fitu, p.e. fiturikara kjot, pvi
kjot er ekki lifvaenlegt mataredi eitt og sér (Cordain o.fl., 2000). I innvidum Kaliforniu
lifdu safnarar og veidimenn adallega & freeum og rotargreenmeti. A Nordurlondum fyrir
landblnad var mataraedi mestmegnis samansett af laxi, dadyri, ali, skelfisk, heslihnetum
og berjum (C. Meiklejohn, 1978; Anderson, 2005). !Kung San i Kalahari, par til nylega,
lifdu adallega & mongongo hnetum, svipad heslihnetum eda macadamiu hnetum.
Astralskir frumbyggjar (e. aborigines) lifdu a mikilli fjolbreytni jurtafeedu (Anderson,
2005).

Tilhneiging er, og mjog pekkt innan mannfradi, til pess ad folk bordi narri einungis
dyrafeedu i heerri breiddargradu og treysti meira a jurtafeedu i leegri breiddargradu, sér i
lagi & purrum sveedum par sem dyr eru fa (Keely 1998; Kelly 1995).

Undartekninguna er ad finna i regnskogum, par sem mest af pléntulifmassanum er
bundid skogi og félk parf ad veida; en regnskdgar eru sleemt kjorlendi fyrir safnara og
veidimenn, og efast er um ad peir hafi lifad & pannig svedum yfir hofud fyrir
landbdnadartimann (Keely, 1998). Keely (1998) bendir jafnframt & ad breiddargrada og
plonturikt kjorlendi almennt, valdi mestum breytileika milli dlikra hopa, fremur en

prystingur félksfjolda eda menningarlegt val.

1.4. Mannf6lk sem namundarar
,,Tegund okkar préadist vid ad leita, eins skapandi og mogulega var
haegt, ad nasta géda stadnum. Pad er saga mannkyns*
(Anderson, 2005; 24).

Tilvitnun hér ad ofan & vid um faedudflun, landvinninga og i raun allt sem hefur ordid
til pess ad tegund mannsins préadist til natimans.

Namundun er ord, notad yfir adgerd i sterdfredi pegar fjoldi markverdra stafa er
minnkadur, venjulega til einféldunar og pa @tid i pa télu sem er styst talin fra
aukastéfunum. A sama héatt notar E. N. Anderson (2005) enska ordid approximators um
nitimamanninn og ad hann hafi s6kum arfgerdar sinnar @tid verid ,,ndmundari, eda
aaetlari pegar kemur ad feduvali (Anderson, 2005). bad er mjog rikt i okkur ad aatla

sndgglega ut i huganum hvad er styst, nast okkur, til ad sedja hungrid. Namundunin felst
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i ad vinna Ur upplysingum umhverfisins og feera magn upplysinga i einfaldara snid til
akvardanatoku med sem minnstum tilkostnadi.

Primataarfleifd mannsins er hér megin orsok pess ad vid namundum en
natimamadurinn kemur af langri linu primata. Apa forfedur okkar lifdu i Afriku, landi
storra andsteedna. Ekki adeins eru par regnskogar, joklafjoll, siki, eydimerkurskikar og
grassléttur villibrada; heldur fyrirfinnst petta oft & sama svadinu (O’Brien og Peters,
1999). Talid er ad hominid sem er i daglegri feedupdrf, myndi pvi nerri 6hjakvemilega
feera sig milli nokkurra kjorlenda i feeduleit. Fjolbreytt kjorlendi med miklum skogi, sér i
lagi kjorlendi med vatnsbakka, er talid heillavaenlegast i mennskri préun (Bromage and
Schrenk 1999, O’Brien og Peters, 1999) i peim skilningi ad fjolbreyttari skilyrdi fera
okkur fleiri kosti og Urreedi.

Umhverfispeettir og breytingar i Afriku ollu miklum purrkum og stérar vidattur sem
opnudust leiddu af sér meira graslendi fyrir um 5 milljon arum. Sterkar jurtir gatu
endurvaxid fra rétum, slikar plontur toku yfir mest af alfunni. Breytingin eda purrkurinn
sjalfur vard til pess ad nattdruval vard a 6pum sem gatu lifad & fjolbreyttu kjorlendi og
med tilheyrandi lifsstil sem fol i sér fyrrnefnda faeduleit milli 6likra kjorlenda. Simpansar
urdu vidskila peim stofni @ peim tima og préudu med sér mataradi rikt i vitaminum og
steinefnum, mun meira en nutimamadurinn (Milton, 2000a, 2000b, 2000c). Einnig geta
simpansar ekki melt kjét a sama hatt og vid i dag, litid magn mettadrar fitu Ur dyrakjoti
heekkar kdlester6lmagn peirra i blédinu téluvert (Mestel, 2000). Nutimamadurinn getur
bordad meira magn af kjoti (eda fitu), sérstaklega & yngri arum og pykir pad augljoslega
afleiding meiri adlogunar ad kjotfedu. Hins vegar fer kolester6lmagn stighaekkandi i
bl6di okkar ef of mikils kjots, med tilheyrandi fitu, er neytt (Anderson, 2005; 13).

pad sem einkennir grein Homo er ad heilinn tok skyndilega ad vaxa mun hradar en
likaminn. Slik steekkun & sér enga hlidstedu i allri jardfraedilegri ségu svo vitad sé. A
milljon og halfu ari jokst heilasteerdin um naerri 400%. Mesta sprengingin atti sér stad i
framheilasepunum og nokkrum 6drum sérstokum svedum. Petta var ju kerfid sem gaf
okkur ,,ee0ri hugsun“ — finstillt kerfi eiginleika sem gera okkur Kkleift ad sameina flokid
félagslif, sérlega adlogunarhaft og lerda feeduleit. Su innstilling gaf okkur getu til ad
vega 0g meta marga peetti i akvardanatoku & skommum tima (Anderson, 2005; 14,15:
Jobling, Hurles o.fl. 2004). pbessi innstilling gerir natimamanninum, i einféldudu mali,
enn Kleift ad namunda i faeduleit fyrir sem minnstan tilkostnad.

Ef vido imyndum okkur namundunina i kringum faeduval hja hinu venjulega

borgarbarni, ma gefa sér ad stystu og fljétlegustu leidirnar ad fedu endi i hlyjum
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hisakynnum veitingastada sem afgreida matinn fljotlega, eda i voruhillur matvorubida
sem geyma adgengilegt og odyrt hréefni, oftar en ekki fjoldaframleitt og adflutt.

Breyttar venjur og hnattvaeding bera med sér ofgnott matarframbods en pvi midur
fylgir namundun mannfélks ekki nattaruleg vitneskja um neringarinnihald og eskilega
matreidslu Olikra efna til ad vidhalda naringu. Nutimamanninum er ekki endilega tamid
ad efast um matarframbodid sjalft, pott hann hafi hugsanlega haft og purft pann eiginleika
sem safnari og veidimadur, til ad greina ur dlikar matartegundir og jafnvel eitradar
plontur sem augljoslega voru ekki hagsteedar honum. Umhverfisadsteedur i dag bjoéda upp
a orugg skjol par sem uppspretta naringar finnst i verslunum eda jafnvel bilaligum &
orskotstundu. | flestum tilvikum er adgengilegt og fjolbreytt magn faedu ad finna i
verslunum, pé svo ad einstaka folk bai vid sjalfspurft. Vid stjornumst af edlilegum
hvotum likamans um ad purfa ad nerast, eins fljott og audid er en purfum ekki ad hafa
eins mikid fyrir namundun okkar eins og a timum safnara og veidimanna, né heldur likt
0g & timum landnamsaldar & Islandi.

Hagstaed feedudflun og leit (e. optimal foraging) er i edli sinu jakveed fyrir likamann
og orkubuskap hans. Anderson (2005) talar um ad hagsteed fedudflun hafi minnkad til
muna med landblnadi. Bandur toku audvelda framleidslu fram yfir adra og mais og
kartoflur urdu rddandi. Feedudflun fyrir einskeerar hitaeiningar og skjoétfengna orku verdur
& meira andsted pvi ad afla fedu fyrir bestu naringuna (2005: 33). Madurinn finnur
leidir til pess ad naerast med sem minnstum tilkostnadi (Anderson, 2005: 35). Hann
namundar, en ekki endilega sér til hagsbéta, pegar litid er til heilsupréunar mannkyns i
dag.

Um aldamotin 1900 voru flestir Vesturlandablar baendur og vinnumenn. Adeins peir
fau riku og eirdarlausu hofou feri & ad fitna, pvi peir purftu ekki ad vinna erfidisverkin
sem pa tidkudust vid hin daglegu storf. | dag erum vid upp til hopa kyrrsetufolk eins og
tolvuverkfraedingar, budarlokur og ritarar. Vid keyrum i stad pess ad ganga og haekkum i
ofnunum i stad pess ad hdggva vid (Anderson, 2005: 37). Namundunin virkar enn, sem
fyrr segir, en kristallast i dag i krofum um styttri vegalengdir, fljotfengnari faedu og
skilvirkari timastjornun.

porfin fyrir mat er ekki einungis drifin af neeringarporf. Allar parfir eru floknar. Porf
mannsins fyrir mat er drifin afram af porf fyrir protein, kolvetni, fitu og nerri prjatiu
onnur naringarefni. Adrar parfir eru alika vioteekar og floknar. Anderson (2005) nefnir
neeringu sem meginporfina en einnig hitastillingu likamans, ad berjast vid sjukdéma,

svefn og 6rvun, kynlif og fjélgun, stjérnunarpaetti &samt félagslegum pérfum (bls. 63).
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Frodlegt er ad lita til pess hvernig samverkandi peettir liffreedilegs erfdaupplags og
menningar verka & namundun islendinga. Pessir peettir eru upptaka naeringarefna i
mannslikamanum almennt, arfleifd okkar sem safnarar og veidimenn og samspil liffreedi-
og umhverfispatta & Islandi. Madurinn er frekar einsleit tegund og nearingarfradi
mannsins byggist upp & somu poérfum a sérstokum vitaminum, steinefnum og fitu
(Trevathan, 2007). Hins vegar getur munur verid & samfélégum sveaedisbundid og ahrifum
lifsstilssjikdoma & olika hopa, eins og sykursyki 2. Umhverfisaudlindir islendinga og
feeduuppspretta geta pannig unnid med eda gegn arfgerd okkar. Eru faeduaudlindir i nordri
eins og fiskur motandi fyrir heilsufar Islendinga? Skiptir pessi einstaka feda okkar
einhverju mali i si hnattvaeddari heimi? H6fum vid raunverulegt val um feedu eda latum
vid i leegra haldi fyrir sterkari 6flum yfirvalds og markadar? Allt eru petta spurningar sem
mannfraedingar leitast vid ad svara og hér verda peaer heimferdar yfir & islenskan
veruleika. Adur en sa veruleiki litur hér dagsins 1jos, pa er mikilvaegt ad fjalla sérstaklega

um hnattveedingu og patt hennar i ad méta breyttar feeduvenjur.

1.5. Proun hnattvaedingar

Hnattvaeding matveela byrjadi i raun & timum nylenda og landvinninga i Ameriku,
jafnvel fyrr. Flutningar urdu & ymsum framandi vérum milli landa og heimsalfa sem
skiludu sér ekki einungis til yfirstéttanna heldur einnig til millistéttafdlksins. Véruskipti
af ymsu tagi toku & sig nyja mynd & pessum tima og folk for ad gera tilraunir med
vistfredileg voruskipti (e. ecological trade) par sem ny hréefni fengu inngéngu og
innleidslu i fedukerfi samfélaga. Gott deemi um pad er kartaflan sem ferdadist alla leid
fra Rémonsku Ameriku til Evropu og telst na til grundvallarmatvela @& moérgum
vestrenum heimilum (Goodman, Dufour o.fl., 2000).

par a4dur hafdi landbdnadur gjorbreytt landslagi feeduvals fyrir natimamanninn en
mataraedi hneigdist pa, eins og pad vill jafnan gera i dag, til peirrar framleidslu sem
audveldust var i framkvemd, eins og kartéflunnar og annarrar sterkjurikrar feedu sem 6x
vidast hvar vid pratt fyrir erfio skilyrdi. Préunin vard pvi meira i att ad fedi rikara i
hitaeiningum med naringarsnaudara gildi en verid hafdi (Anderson, 2005).

Umfang hnattveedingar og hradi nd & dogum veldur pvi ad heimurinn minnkar. Badi
folk og matveeli ferdast nu langar vegalengdir & skémmum tima (Lang, 1999). Gridarlegar
breytingar hafa pvi ordid a mataraedi folks sidastlidnar tveer aldir. Pessar breytingar eru
mishradar eftir timabilum og svaedum en hafa eftir sem &dur snert folk um allan heim. |

kjolfar seinni heimsstyrjaldar urdu 6rar breytingar en a peim tima komu einnig nyjar og
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eftirsoknarverdar vorur, sem téldust munadarvorur fyrir strid, & markadinn a mun laegra
verdi. Hinn sivinsali Coca Cola drykkur kom fram a sjonarsvidid auk annarra vara sem
ekki hofdu pekkst adur. Isskapar og gaseldavélar urdu algengari og audveldudu folki
eldhusstorfin en aukid hreinleti i umgengni vid mat og drykk asamt framforum i
leeknavisindum og lyfjafreedi hafa medal annars gert pad ad verkum ad folk lifir nG mun
lengur en &dur (Pitte, 2000).

A sidastlionum 250 arum hafa nokkrar meginbreytingar haft ahrif & hnattreent
feedumynstur. Fedunotkun folks hefur i auknum meli einkennst af hrédum adfluningi (e.
delocalization) baedi hvad vardar matarframleidslu og dreifingu. Adflutningur er
lykilhugtak i umraedu Pelto og Pelto (2000) um neringarfraedilegar breytingar i heiminum
en i pvi felast einnig hugtok a bord vid nyvaedingu, frampréun og adlégun. Lang (1999)
taladi um neringarlega umbreytingu og par er att vid hvernig ymis ferli tengd
matarframleisdlu, adferoum og neyslumynstri hafa dreifst um heiminn med sifellt
hradvirkara kerfi félags-, hagreenna og pélitiskra tengsla. Fra sjonarhorni einstaklinga og
fjolskyldna pydir adflutningur ad hinn daglegi matarbiti kemur nd i auknum meeli fra
fjarleegum sl6dum (Daltabuit og Leatherman, 1998).

Mataraedi hefur po einnig batnad og bylting ordid i samgéngum og vardveislu
matveela (Montanari, 1994), auknu frambodi & innfluttum mat asamt meira frambodi og
fjoloreytni matveela. Adur fyrr voru ahrifin adeins & yfirstéttir samfélagsins en ymsir
hopar innan samfélaga hafa getad notid gods af pessari byltingu (Pelto og Pelto, 2000).

Idnvaedingin hefur pd ekki skotid fostum rotum alls stadar og hafa pessar breytingar
haft 6fug ahrif & folk, sérstaklega laegri stéttum samfélagsins. Alpjodleg dreifing & mat og
matarnotkun hefur vida bitnad & peim pjodum sem eru efnahagslega & jadrinum — margir
hopar i hinum svokallada pridja heimi, sem framleiddu og sottu sin matveeli i sitt ndnasta
umhverfi geta pad ekki lengur. Hnattreen vidskipti og akvednir hagreenir og politiskir
pettir hafa valdid efnahagslegum samdretti sem sidan bitnar a svadisbundinni
framleidslu og dreifingu matveela (Pelto og Pelto, 2000).

Einnig getur adflutningur matveela 6gnad stadbundinni neyslu i framleidslulandinu.
Kjotframleidslan i Guatemala tvofaldadist & arunum 1960 — 1972 en & sama tima
minnkadi stadbundin Kkjotneysla & mann um 20%. Slikt getur haft alvarleg
naeringarfraedileg ahrif & framleidslupjodir. Sterri markadir og verslunarvéruvading getur
pannig aukid neringarlega fjolbreytni medal pjoda sem standa sterkum fotum
efnahagslega en bitnad & fatekari pjooum sem hafa ekki efni a ad greida

heimsmarkadsverd (Daltabuit og Leatherman, 1998).
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Hins vegar er frodlegt ad lita til pess ad island sem, fram ad efnahagshruninu hefur
stadid sterkum fotum og meelist enn hatt & lifsgaedalista Alpjédaheilbrigdisstofnunnar
hefur prétt fyrir rikideemi sitt og gneegd umhverfisaudlinda & landi og sjo, synt préun pess
ad neyta mun minna af innlendri feedu & bord vid fisk (Lydheilsustdd, 2006) eins og nanar
verdur komid inn a i seinni hluta. EkKi er petta dsvipad préun annarra Vesturlanda.

Hnattreen samskipti nutimans geta skapad préun til menningarlegrar einsleitni annars
vegar og menningarlegrar fjolbreytni hins vegar. Vissulega eru ahrif hnattveedinga beadi
til géos og ills og pad hefur synt sig ad i sumum tilfellum hefur hin beett heilsufar folks
en i 6drum tilfellum haft sleem heilsufarsleg ahrif (Hawkes, 2006). Freedimenn sem hafa
fjallad um hnattvaedinguna og afleidingar hennar, eru margir hverjir sammala um ad ahrif
hnattveedingarinnar beri vott um aukinn margbreytileika i verdldinni en ymislegt bendi til
bess ad ahrif hnattvaedingarinnar auki & sama tima einsleitni. Utbreidsla skyndibitastada
og hnattraen notkun greidslukorta eru deemi um slikt (Ritzer, 1998).

Svokallad ,,heilsusnid* folks er 1 raun st umgjord liffredilega og menningarlega sem
pad hefur skapad sér i tengslum vid heilsu og vid upptoku neringarefna. Samkvemt Lang
(1999) verdur til neringarleg umbreyting pegar heilsusnid pess er flutt milli stada og pa
sérstaklega fra vestri til sudurs. pa skiptir héfudmali Gr hvada att slikar hnattraenar
umbreytingar berast. pPad virdist vera tilhneiging ad offramleidd vorumerki og
verslunarvara fra vestrenum rikjum fleedi sudur & boginn og skjoti rotum i samfélogum
sem adur fyrr voru sjalfber. Slikt menningarlegt fleedi getur lyst sér i
,hamborgaravedingu®. Mikilvaegt i pessu sambandi er einnig tilvist skyndibitafedis, pvi
pad ma finna i einhverri mynd i flestum samfélégum. Einnig er auglysingavaeding mikil,
vorumerkjaproun og auglysingar notadar til pess ad hafa ahrif og hofoa til folks (Ritzer,
1998).

Islendingar fara ekki varhluta af pessum hnattreenu ferlum og eru, likt og samfélég
hradrar natimapréunar, ad meelast hatt i offitu og aukningu & 6drum lifsstilssjakdomum &
bord vid sykursyki 2 (Bolli borsson o.fl., 2009). Su préun er gott deemi um afleidingar
bess pegar erfdir, prounarleg liffreedi og breytingar a lifsstil og matarsedi meetast.

pannig ma skoda hvernig orsakasamhengi milli breyttra matarvenja og menningar
hefur &hrif & Islendinga. Sér i lagi pegar hnattreenar breytingar i tengslum vid feeduval
hafa med ognarhrada dunid a islensku samfélagi sidustu aratugi sem adur var tiltélulega

snautt af innfluttum vérum par til um aldamotin 1900 og upp ar.
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II. hluti. Namundarar Nordursins — Til Islands

I pessum hluta verdur leitast vid ad svara pvi hvernig umraedd neringaradlogun hefur
motad Islendinga fra uppbyggingu landsins til dagsins i dag. Mataraedi islendinga verdur
rakid frd landnami til dagsins i dag eftir bestu getu ut frd beinafraediheimildum,
pjodhattaritum og skyrslum og ekki sist Lydheilsustéd Islands sem hefur & undanfornum

arum gert vidamiklar kannanir og rannsoknir & mataraedi sem og holdarfari islendinga.

2.1. Matarzdi fyrr 4 6ldum
Folksflutningur Evrépubua til Nordur Atlantshafsins & 8. 6ld AD var fyrsta skref
Evropubda i vesturatt. Talid er ad Nordmenn og Keltar hafi nad til islands, Granlands og
austasta hluta Nordur Ameriku & bilinu AD 750 og 1000 en deilt er um nakveemni pessara
artala (Gestsdottir og Price, 2006).

Fyrstu greiningar 4 mataradi Islendinga er medal annarra ad finna i is6topiskri
jardefnagreiningu og rannsokn Hildar Gestsdottur og T. Douglas Price (2006) a 90
grafreitum fra 8. 6ld vids vegar um landid en han leiddi i 1jos augljésan mun a mataradi
»islenskra® grafreita og svo peirra sem reyndust vera adkomumenn. Nidurstodur gafu til
kynna a0 mataraedi innlendra samanst6d adallega af jardneskri feedu (e. terrestrial) og
sjavarfaedu (e. marine). Mataradid er i samraemi vid stadarheetti vid land eda sjd, en fjoldi
undantekninga er par & sem geeti tengst pvi ad einstaklingar feerdu sig inn til landsins fra
strandlengjunni eda 6fugt. bessi gogn gefa enn fremur i skyn ad sjavarfaeda hafi verid
mjog mikilveeg fyrir iblana og ad sumt sjavarfaedi hafi einnig verid bordad innar i landinu
(Gestsdottir og Price, 2006).

begar fram i sotti motadist matargerd og eldamennska & Islandi af margs konar
ahrifum sem rekja ma til natturufars, einangrunar og hardinda. Gott islenskt efni i potta
og ponnur var ekki fyrir hendi. Innflutt ilat voru dyr og ekki & allra faeri. Formadur okkar
kunna pvi ad hafa verid i stodugum vandreedum med eldfost ilat. Eldividur var ndgur
framan af en vard af skornum skammti er fram i sétti. Af pvi leiddi ad innlend saltgerd
vard afskaplega ryr, pvi til ad sj6da salt ar sjo parf eldivid. Saltleysi vard til pess ad menn
notudu adrar matargeymsluadferdir - purrkudu, reyktu og keestu og sidast en ekki sist
strsudu miklu meira en annars hefdi ordid (Arni Bjérnsson, 1993; Hallgerdur Gisladottir,
1991; Jénas Jénasson 1961). Alpyda manna notadi ekki bakaraofna fyrr en eldavélarnar
urdu algengar um aldamotin 1900. Pad er einkenni a eldividarlitium svaeedum par sem

mikinn eldivid purfti til ad hita bakaraofna, eins og notadir voru adur en eldividinn praut.
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Hér hafdi mjolleysi lika sitt ad segja. bad atti rot sina ad rekja til kulda og einangrunar
landsins en innlend kornreekt sem var alltaf takmorkud var ad mestu bdin ad vera i lok
midalda svo ad mjol purfti ad flytja inn. betta vard til pess ad litid var um braud, pvi pad
sem til var af mjoli potti nytast betur i grauta. beir voru hins vegar oft drygdir reekilega,
mest med fjallagrosum eda solvum (Hallgerdur Gisladottir, 1991). I raun ma segja ad s
skortur hafi verid islendingum til géds, en aukin notkun finna hveitis og lyftiefna i
braudgerd hefur dregid ar notkun heilkorna, trefja eins og byggis og fjallagrasa sem
innihalda hagsteed efni likamanum. Eins ma sjd &geett neringargildi margs sem vid
neyttum hér fyrr & 6ldum po svo ad vissulega hafi verid hart i ri.

Hér verdur nanar fjallad um adstedur islendinga fyrr & 6ldum en pad sem stydur helst
vid pjoodhattaritin og frasagnir um mataradi eru dyrabeinaséfn Ur haugum manna par sem

Urgangi var hent og beinafraeedingar hafa greint.

2.1.1 Alyktanir um matarzdi ut fra beinaséfnum

Sogulegt samansafn  Gr dyrarikinu inniheldur gjarnan  hdsdyrabein  af
greftrunarsveedum beinafreedinga og fornleifafreedinga og eru rannsokud til pess ad fa
innsyn i fyrrum adferdir vid dyrablskap og mataredi. Notkun dyra i tengslum vid
matarvenjur folks getur verid lysandi fyrir menningu akvedins stadar og hvort folk bjo vid
orbirgd eda allsnaegtir, og jafnvel allt par & milli (Landon, 2005). Notkun dyra til mjélkur,
matar, eda annarra hluta getur oft verid tdlkad i gegnum aldursgreiningu,
slatrunarmynstur, og hvada hlutar beinagrindarinnar koma helst fram i haugunum
(Landon, 2005). I skyrslum dyrabeinasafna fra 18. 6ld i Skalholti (Hambrecht o.fl., 2005)
og af samtima béndaba & Finnbogastédum (Ragnar Edvardsson o.fl., 2004) hafa alyktanir
verid dregnar um mataraedi Islendinga & peim timum. Finnbogastadir pykja prydis vidmid
vid adra samtima sveitabai en beinasdfn vidsvegar af landinu eiga sér hlidsteedu vid
buskap Finnbogastada (Nabohome Organization, 2010). EKKi sidur stydja rit um islenska
bjodheetti paer alyktanir sem hér verda feerdar fram um mataraedi.

I dyrabeinasofnum biskupsstola & bord vid Skalholt og Hola ma sja ummerki um
kjotbaskap sem kallar & stor beitilond og vetrarfodur. Pvi ma etla ad folk a biskupsstolum
hafi lifad mun kostnadarsamara lifi en hinn almenni islendingur. Slikar neysluvenjur
fjarfesta i beitilondum og foari til pess ad fa kjotid einu sinni af dyrinu, samanborid vid
ad vera i lengri tima mjolkurframleidslu (Hambrecht o.fl., 2005).

I 18. aldar uppgreftri Finnbogastada eru hins vegar nautgripir groflega 10% af

haugnum, en 90% fiskur, pa adallega porskur (e. Atlantic cod). bar virdist fiskurinn hafa
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verid veiddur, unninn og hans einnig neytt, en mikid magn fiskihausa fannst i haugnum,
sem bendir til pess ad framleidsla til Gtflutnings hafi einnig farid fram a stadnum (Ragnar
Edvardsson o.fl., 2004).

Huasdyrin sem po6 fundust par, voru adallega af saudfé. Mjog fa ung lambabein voru i
safninu, en adallega bein af fullordnum eda unglingum nokkurra manada gémlum. Mun
fleiri ung kélfabein fundust og endurspegla hid venjubundna islenska mynstur af slatrun
stuttu eftir feedingu, sem hluta af mjolkurhagkerfi, par sem mjolk médurinnar er nytt og
tekin fram yfir lif kalfsins, sérstaklega karlkyns kalfa. Finnbogastadir a sér pannig
hlidsteedu vido adra pekkta mjolkurframleidslu, fremur en ad hafa haft umrad yfir
kjotframleidslu (Ragnar Edvardsson o.fl., 2004).

Dreifingin & leifum af nautgripum og saudfé & Finnbogastodum og 6drum samtima
bondabajum inniheldur alla hluta beinagrindarinnar; héfudkdpubrot, 16ng bein og ter.
Pessi blanda af kjotmiklu og Kjotlitlu i beinasafninu bendir til hins venjulega islenska
mynsturs af heimaslatrun gripa og eydingu badi slatrunardrgangs og leifa af kjotneyslu
inn i sama urgangshaug. Safnid & Finnbogastédum synir enn fremur morg demi pess ad
framfeetur saudfes hafi verid tvigatadir (e. biperforation) fyrir merg Utsog og vardveittir
sem verkfeeri. Safnid par inniheldur einnig nokkur deemi um hid forna skandinaviska svid,
par sem hofud er skorid i midju og kjotid bordad af. petta lysir fullnytingu & skrokki
dyrsins, & venjulegum islenskum sveitabae (Ragnar Edvardsson o.fl., 2004). Beinasofn
biskupsstola bera hins vegar med sér ad ablendur hafi ekki mikid hugsad um fullnytingu
og lifad vid mun meiri allsnagtir en hinn almenni islendingur & 18. 6ld. b4 voru flestir
Islendingar leigubandur, og margir afskaplega fateekir i hordu arferdi.

Ef litid er til heimilda um mannabein mé jafnframt sja ad mikio hefur verid um slitgit,
veentanlega sokum likamlegrar areynslu. Einnig ma sja skort & D vitamini Gt fra beinkrém
a4 mannabeinum og téluvert hefur einnig verid um smitsjukdéma & bord vid sarasott
(Mays, 1998: 127:135). betta er p6 misjafnt eftir stadarhattum 4 Islandi. Erfidara er ad
greina adra sjukdoéma med pessum hatti, adra en leggjast & beinin, en jafnan er talid ad
lifstilssjukdoémar & bord vid offitu, hjarta- og kransedasjukdoma og krabbamein hafi
verid fatidir (Mays, 1998).

2.1.2. Haroindin
Um aldamotin 1800 hafdi mannfjéldinn meelst svo til ébreyttur fra aldamétunum 1700
en pa voru Islendingar um 49.000. A sama tima hafdi flestum 6drum Evropupjodum

fjolgad mjog verulega. Helsta sérkenni Islands i samanburdi vid grannlénd var hin
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gifurlega haa danartioni ungbarna. Um aldamotin 1800 dou um 35% allra feddra barna;
af hverjum 1,000 feeddum bérnum nadu einungis 150-200 fimmtugsaldri. Helsta asteda
pbessa er talin hafa verid su ad konur hofdu neerfellt aldrei born sin & brjosti heldur var
peim gefin dblondud kiamjolk. Par sem litid var um mjolk var bérnum gefid sod af fiski,
blandad mjdlkurdreitli. Ungbornum var pvi heatt vid alvarlegum vokvaskorti og
magaverkjum, enda déu maorg peirra Ur porsta og innantokum & fyrsta misseri &vi sinnar.
Vanpekkingin var svo falin i maltekjum og 6rlagahyggju: ,,A misjofnu prifast bornin
best“ og ,,beir deyja ungir sem gudirnir elska“ (sja Ottar Gudmundsson 2000: 17).

[slendingar virdast hafa sérstddu hvad brjostagjafarleysi vardadi i Evropu en
brjostagjof pekktist varla & islandi & 17. og 18. 6ld. Fredimenn hafa enn ekki fundid
neina vidhlitandi talkun & pessari tregdu til ad hafa born sin & brjosti. Mogulega var um
ad reeda ofurtrd & hollustu landbunadarafurda (sja Ottar Gudmundsson 2000).

Jonas Jonasson (1961) nefnir ad landbunadur hafi verid eini eiginlegi atvinnuvegurinn
4 Islandi 4 18. o6ld. Lif flestra landsmanna hafi oltid near eingdéngu & afkomu
landbdnadarins, pa einna helst saudkindarinnar. bratt fyrir pessa pjodhattalysingu Jonasar
méa gloggt sja ad neysla fisks vidhélst greinilega & flestum bajum ef tekid er mid af
dyrabeinaséfnum fyrri tima.

Landid hafdi & 18. 6ld upplifad mikla fatekt vegna sifellt versnandi lifsskilyrda.
Islenskir radamenn, syslumenn og klerkar virtust litinn eda engan ahuga hafa & pvi
hvernig lif og kjor landsmenn méttu bda vid, enn sidur danskir r&damenn, enda peirra
hagur ad einokun veeri & allri verslun vid Islendinga. Akvedin stédnun, ef ekki hnignun
hefur rikt & Islandi (Jonas Jonasson, 1961). | Vestur Skaftafellssyslu attu sér stad
voveiflegir atburdir sem snertu alla pjodina og ryrdu til muna lifsafkomu peirra sem &
landinu bjuggu & pessum tima (Bruun, 1987). Landsmonnum fekkadi pa um 9.400 &
tveimur arum pegar méduhardindin svokéllud dundu a vegna Skaftareldanna 1783-85.
par adur skullu o6nnur hardindi & 1752 — 57 sem deyddu um 5000 manns.
Siglingaleysisarin 1808 — 1814 voru einnig pungber i meira lagi (Arni Bjérnsson 1993).

Ef litid er til heimilda um islenska pjodhatti og matargerd hér a arum adur ma greina
vel pau umhverfisahrif sem ollu miklum skorti almennt:

,En almennt var sultur og seyra med almiganum, og var ekki ad undra:
fellisarin dundu & hvad eftir annad og svo Onnur hardindi, eldgos,
fiskileysi og margt fleira® Jonas Jonasson (1961: 39).

A 17. og 18. 6ld notudu menn allt til matar, sem audid var. Jonas Jonasson (1961)

tekur jafnframt svo til orda:
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,,Matartaegid pad, er ni ad mestu gleymt og engum manni dytti na i
hug ad leggja pad sér til munns, hvad sem vio laegi“ (1961: 39).

Pegar i hardbakkana sl6 med feedid, var farid ad nota flest. Fjallagrésin voru tekin
snemma og pad kalladist ad ,,fara til grasa“. Fernar grasatunnur hafa verid metnar a vid
mjoltunnu til busilags. Grosin voru mest hofd i grauta saman vid skyr, og var ymist verid
ad mjolfesta grautinn, hafa i honum bankabygg, eda pa grosin tom. Grosin notud til
mjoldryginda eda i svokalladar pottkokur sem komu i stad brauds. Einnig voru grésin
sodin i mjolk og mjolkurblandi. Fjoruparar, fjoérugros, einiber og ber almennt voru mikid
notud til matar og dryginda (sja Bruun, 1987; Hallgerdur Gisladottir 1991 og Jonas
Jonasson, 1961)

Vatn var oftast sott i lind eda leek naerri bee, jafnvel tjorn eda kil par sem ekki var vol &
leek. Talad var um vatnsveg ad vatnsbéli og pétti ad sjalfségou kostur ad hann veeri sem
stystur. PO ad vatnsburdur veeri erfitt verk voru pad oft unglingar, kvenfolk eda gamalt
folk sem bar vatn fra vatnsbdli i his. I byrjun 20. aldar var i auknum meli farid ad leida
leek inn i hus og voru leidir ad vatninu innangengt i hdsinu kalladar ranghalar (Jonas
Jonasson, 1961).

2.1.3. Mjolkurmatur og geymsluadferoir

Mijolkurmatur hefur alla tid verio dagleg feeda & langflestum islenskum heimilum.
Fram & fyrstu tugi tuttugustu aldar var hann vidast hvar unninn badi Ur sauda- og
kdamjolk. Mjolk var yfirleitt adskilin i rjoma og undanrennu i eldri tid. Pad var gert med
bvi ad lata hana standa i lagum ilatum, trogum eda byttum par til rjdbminn settist ofana.
Sidan var undanrennunni rennt undan til skyrgerdar og Ur rjomanum var strokkad smjor i
bullu eda strokki, sem var syrt & fyrri 6ldum vegna vidvarandi saltleysis & Islandi
(Hallgerdur Gisladottir, 1991).

Mijolkurmatur med nafninu skyr var pekktur um allan hinn norreena heim a middldum.
Islenska skyrid var hversdagsmatur alpydu manna allt fram & 20. 6ld, eitt sér eda blandad
saman vid grauta i hraering. Hversdagsdrykkur islendinga var annars sir mysa bléndud
vatni. SUr mysa var einnig notud til ad geyma i matveeli medal annars og hardan og seigan
mat matti gera atilegan med pvi ad leggja hann i syru, enda voru bein pannig maukud og
sidan gerdir Ur peim sérstakir réttir. Syra var notud til ad krydda supur og grauta, enda
litid um krydd hér medal alpydu manna & fyrri 6ldum. Bakstrar hitadir i syru pottu gédir &
eymsli og bolgur. Ur hegdun syrunnar i tunnunum matti jafnvel rada vedrabrigdi og

sjavarfoll (Hallgerdur Gisladottirl991, Jonas Jonasson, 1961).
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Vid geymslu i sur leysist kalk, sem er steinefni og byggingarefni beina og tanna. Folk
tti ad hafa fengid mikid kalk af pvi ad borda medal annars svida og fiskbein upp Ur sdru
(Hallgerdur Gisladottir, 1991). Ef til vill hefur loftslagid og islensku torfhisin att patt i
pvi ad audvelda langtimageymslu af pessu tagi. Samkvaemt Daniel Bruun (1987) héldu
norsku timburhdsin ekki eins jofnum hita og islensku torfhdsin og par var einnig nogur
skogur til ad sjoda salt ar sjo til matargeymslu. A storum sveitaheimilum var sursad i
margar tunnur & haustin.

Kjot var einnig purrkad en purrkun var pé langmest notud vid fisk. Hardfiskur, eda
skreid var dagleg feda Islendinga um aldir og er enn mikid i umferd, ni randyrt seelgeeti.
Nanast allt af fiskinum var hert og margvislegar adferdir til vio pad. Kj6tid hékk oft lengi
uppi yfir hlodum i eldhdsum og var ekki einungis reykt heldur lika téluvert purrkad. Mest
var reykt vid tad og hris og einnig 16gdu menn oft eini ad pegar verid var ad reykja til ad
fa sérstakt bragd i kjotid. Einnig voru skata og hakarl kast (Hallgerdur Gisladéttir, 1991;
Jonas Jonasson, 1961).

Saltfiskur vard ekki almennur hversdagsmatur fyrr en & 19. 6ld. Vafalitid séltudu
menn mat & fyrstu 6ldum byggdar téluvert, enda er vida getid um saltsudu i fornbréfum.
Hins vegar er litid um salt i heimilishaldi islenskra beenda & 17. og 18. 6ld. Erlent salt var
afar dyrt & pessum tima, og menn virdast hafa hett innlendri saltgerd pa ad mestu (Bruun,
1987).

2.1.4. Kaffi og ,,medi“

Kaffi hefur mestmegnis nearingargildi natrium (e.sodium) eda salts sem bindur vokva
i likamanum. Flest salt finnst nattdrulega i litlu magni allrar faedu, hins vegar er salti oft
beett vid faedu til pess ad auka bragd (Ronzio, 2003). Allt fram um 1840 notadi folk litid
kaffi & heimilum, samt mun pad pa hafa vida verid brikad & sunnudagsmorgnum um
slattinn og pa a hatidum (Hallgerdur Gisladéttir, 1994).

pPad ma med sanni segja ad med auknum &huga & kaffi hafi fylgt aukin sykurneysla
Islendinga pvi ad med kaffitimanum fylgdi sykurmoli ut i kaffid og ,,medi® (med pvi)
sem jafnan var i formi lagterta og rjoma. Yfirleitt var og er kaffi borid fram med rjoma og
sykurmolum. 1 byrjun 20. aldar voru algengustu tegundirnar kandissykur og svokalladur
toppasykur. Pegar purfti & strasykri ad halda, til demis til ad sykra pénnukdkur voru
topparnir skafnir. Orlagatr( spiladi einnig stéran patt i hinum ymsu neysluvenjum en
sykur atti alltaf ad setja i kaffibolla & undan rjdma, pvi veeri petta gert 6fugt giftist s& sem
i hlut atti ekki naestu sjo arin (Hallgerdur Gisladottir, 1994).
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A islenskum alpyduheimilum var braud vidast sparimatur fram yfir sidustu aldamot.
Braudleysid & Islandi vakti athygli Evropubta sem hingad komu & 6ldum &dur, enda ma
segja ad Uti i Evrépu hafi pad verid ,,daglegt braud* i ordanna fyllstu merkingu. Sogur
komust & kreik um ad Islendingar seldu deetur sinar kaupménnum til einnar natur fyrir
braudhleif eda ad baendur byggju sér til braud ur stoppudum fiski, méludum fiskbeinum,
eda moéludum hardfiski. Nokkur sannleikskjarni var i pessum sogum ad pvi leyti ad
alpyda manna hér bordadi hardfisk og smjor um aldir & svipadan hatt og menn sudur i
Evropu braud (Arni Bjérnsson, 1993; Hallgerdur Gisladottir, 1991).

Nokkud er um ad minnst sé & braud i fornségum og hefur visast verid meira um braud
a miodldum en seinna vard. Langalgengast var ad steikja veislubraud adur en eldavélarnar
med bokunarofna foru ad breidast Ut nalegt aldamotum. Eftir ad ofnar og fjolbreyttar
békunarvorur komu til ségu voru kokur dberandi i veislum, einkum um jol. Um var ad
reeda margar tegundir af smakokum. Gyadingakokur, halfmanar, vanilluhringir, piparkokur
- allar pessar smakokur eiga uppruna sinn ad rekja til Danmerkur og unnu hér hratt land i
lok 19. aldar og byrjun peirrar 20. Kramarhds med rjéma, rifsberjasultu og strasykri voru
einnig vinszlar veislukokur & peim tima. Pau voru oft borin fram i sk&l halffylltri af
strasykri. (Hallgerdur Gisladottir, 1991).

Kaffi og braud var ekki algengur malsverdur a 19. 6ld, en adallega vid sérstok tilefni
og einkum pegar gesti bar ad gardi. Um og upp Ur 1850 eru menn vida farnir ad drekka
pad daglega & morgnana a undan fyrstu vinnutdrninni, fyrsti kaffitiminn, morgunkaffid er
kominn til ségu og smam saman fjélgar peim. Adalmaltidir dagsins urdu tveaer, annars
vegar hadegisverdur milli télf og eitt og hins vegar kvéldmatur naleegt sjo. Pessi skipan
staofestist upp ur 1930 vegna pess ad Utvarpid hafdi fréttir i hadeginu og er pad liklega i
fyrsta en ekki sidasta sinn sem fjolmidlar hafa & afgerandi héatt breytt islenskum
matarvenjum (Hallgerdur Gisladottir, 1994).

Pad ma & ofangreindu sja ad kaffid atti sinn patt i auknum maltioum yfir daginn en
med auknum kaffitimum vard tilefni til ad fa sér ,,meddi” og upp Ur 1850 er greinilegt ad

asamt kaffitimum fer kolvetnisneyslu ad fj6lga, eins og vid sjaum nu i framhaldinu.

30



2.2. Matarzdi og holdarfar 4 Islandi i dag
2.2.1 Mataradi Islendinga i dag

Segja ma ad Islendingar hafi tekid menningarlegt heljarstokk vid matarbordid en
neysluproun okkar a sidustu &ld lysir mikilli aukningu & kolvetnum, pa sér i lagi
sykurneyslu og ohoflegrar neyslu hitaeininga fyrir litid tilstilli neeringargildis. Pad méa
&tla ad kaffitimanum fylgi enn meiri sykur og &t en ella, svo ekki sé minnst a litid
neringargildi hvoru tveggja.

Samkvaemt mynd Gudmundar Jonssonar o.fl. ar Hagskinnu (1997) ma sja hvernig fita
0g protein hafa lotid i leegra haldi fyrir aukin kolvetni (sja mynd 1 ad nedan). Breytingar
par & verda greinilegar upp ur 1860 en aukning kolvetna farist greinilega i aukana fyrr,
eda rétt um 1820. Hér er gert rdd fyrir ad umreedd kolvetni séu vidbattur sykur og
finmalad hveiti en samkvaemt pjodhattafreedingum for ad bera meira a slikum innflutningi
og tilheyrandi neyslu & svipudum tima og aukning kolvetna & sér stad (sja Hallgerdi
Gisladottur 1991 og Jénas Jonasson 1961).

Mynd 1.
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Mynd 1. Breytingar & prosentu i orkuefnum mataraedis a Islandi. Tekid fra fitu (bla lina), Préteinum (raud
lina) og kolvetnum (green lina) & Islandi fra arinu 1790 — 1940 (adlagad fra skyrslu Gudmundar Jonssonar
1991). island var einangrud eyja med tiltslulega litlum innflutningi fedu en vard fyrir storteekum
breytingum i feduvenjum & seinni hluta 19. aldar. Gogn um innfluttan mat & mann (per capita) syna
breytingu i hlutfalli orkunnar sem fengin er fra kolvetnum fra 25% arid 1840 til um pad bil 50% i kringum
1900; hlutfall fitu og préteina minnkar i samraemi vid pad (Astridur Palsdéttir o.fl., 2008)

Umsnuningur i matareaedi islendinga kom berlega i 1j6s pegar landskénnun & matareaedi
var gerd arido 2003 a vegum Lydheilsustodvar, pd Manneldisrads. Sambarileg kénnun

hafdi pa sidast verid gerd & islandi arid 1990. Feeduval og matreidsluadferdir héfou i
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maorgum tilvikum faerst naer medaltali grannpjoda og islensk sérkenni voru greinanlega ad
hverfa. Plokkfiskur og Kkjotsupa viku fyrir pizzu og pasta, og gosdrykkir komu i stad
mjolkur. begar neysla Islendinga var borin saman vid adrar Evropupjodir arid 1990
lentum vid gjarnan ymist i efstu eda nedstu setum & lista Evropupjoda fyrir einstok
matveeli. Vid trénudum efst i fiskneyslunni en vermdum nedsta setid i greenmetis- og
avaxtaneyslu. Arid 2003 hofdum vid glatad sérstédunni vardandi fiskinn par sem neyslan
for Gr 73 grommum i 40 gromm & mann & dag ad medaltali. Fiskneysla islendinga er n
ad nalgast pad sem gerist og gengur medal margra nagrannapjoda. Seetardd Islendinga
medal Evropupjéda vardandi greenmetid og avextina hafdi hins vegar minna breyst - pratt
fyrir téluverda aukningu, einkum i greenmetisneyslunni, sem hafdi aukist um ein 39% a
pessum arum. Faeinar pjddir i Austur-Evrépu og Eystrasaltsiondum bordudu p6é minna en
vid af greenmeti og munurinn minnkar stédugt milli okkar og annarra Nordurlandapjéda
(Laufey Steingrimsdéttir o.fl., 2002).

Sérstada Islendinga i mataradi lysti sér einnig i neyslu gosdrykkja. Hin var mikil rid
1990, en var arid 2003 gifurleg, einkum medal ungs folks, og pa sérstaklega karla. 15-19
ara piltar & Islandi drukku &rid 2003 ad medaltali teepa 900 ml af gosi & dag medan
seenskir jafnaldrar drukku um 450 ml & dag og norskir rama 800 ml. | Noregi var
heildarsala & gosdrykkjum um 120 litrar & mann & &ri en um 150 litrar & islandi. Islenskar
stlkur drekka minna af gosi og mun meira af vatni en strakar, en vatnsdrykkja hefur
aukist mjog hratt og er vatn ni algengasti drykkur islendinga en pad var i fjorda seti arid
1990, & eftir kaffi, mjolk og gosdrykkjum (Lydheilsustdd, 2002).

Neyslan & kokum og kexi vekur nokkra athygli par sem han er um 50% meiri en hja
flestum nagrannapjodum og eins er hér mun meira bordad af morgunkorni en neysla pess
hefur nénast tvofaldast frd arinu 1990. Mesta breytingin hefur p6 ordid i pizzuneyslu. par
hafa ungir karlar mikla sérstddu og innbyrda ad medaltali eina stora pizzusneid eda 120
gromm af pitsu & dag (Lydheilsustdd, 2002).

Ad sumu leyti likjumst vido meira freendum okkar i vestri en austri hvad
matarmenningu snertir, pvi amerisk sérkenni eru hér meira aberandi en vidast hvar i
Evropu. Gosdrykkjaneysla Islendinga skipar okkur frekar i flokk med Bandarikjaménnum
en Evropublum, og sama ma segja um Utbreidslu morgunkorns hér a landi og éhemju
vinsaldir pizzunnar. A skdmmum tima hefur pizzan gjérsamlega slegid i gegn og er
neyslan preféld a vido senska jafnaldra, sem bordudu 37 gromm & dag (Laufey
Steingrimsdéttir, 2003; Lydheilsustdd, 2002).

pPad ma velta fyrir sér asteedum fyrir vinseldum pizzu og gosdrykkja hér a landi og
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hvers vegna vid hofum fallid svo gjorsamlega fyrir pessum voérum umfram adrar
nagrannapjodir. Hér er freistandi ad skoda hvad hefur att sér stad i mataradi Islendinga
samanborid vid pau I6nd sem melast mun laegri i offitutioni (sja toflu 2).

Arid 2002 var gerd samanburdarrannsokn & neyslu greenmetis, avaxta, fisks og grofra
brauda & Nordurlondum og Eystrasaltsiondunum ad nafni NORBAGREEN. bar ma sja ad
vid erum enn eftirbatar annarra Nordurlandapjéda i greenmetis- og avaxtaneyslu pott allar
pjédirnar eigi langt i land med ad na eigin radleggingum. Mestur munur er po a
braudneyslu islendinga og nagrannapjoda, par hofum vid algjora sérstédu og bordum
mun minna af hvers kyns braudi, einkum ragbraudi. Hitt er ekki sidur ahyggjuefni ad
ungt folk bordar sjaldnar fisk, greenmeti, avexti og grof braud en peir eldri. Neysla
skyndibita medal ungs folks a veentanlega sinn patt i pessari nidurstdédu, en slik feda
einkennist sjaldan af miklu greenmeti, &voxtum eda fiski (NORBAGREEN, 2003). Her
ma einnig benda & ad finna unnid braud er oft i skyndibita & bord vid pizzur og inniheldur
sidur en svo groéf korn.

Utflutningur fisks & Islandi hefur einnig ordid til pess ad fiskitegundir rikar af omega
3, & bord vid porsk hafa minnkad i neyslu hérlendis (Lydheilsustdd, 2002), en neysla
porsks maldist hér haest a 18. 6ld samkvaemt skyrslum af uppgreftri hauga fra peim tima
(Ragnar Edvardsson o.fl. 2004). par af hefur ysan tekid vid en han er ekki eins feitur
fiskur og porskurinn. Enn hefur p6 dregid ar fiskneyslu af 6llum tegundum. Lax og annar
omegarikur fiskur telst svo til munadarvoru og hefur neysla hans einnig minnkad
(Lydheilsustod, 2006).

Islendingar hafa notid gods af hnattreenum ferlum og Grvalid hefur svo sannarlega
ordio fjolbreyttara med tilkomu adfluttra matveela. En er petta aeskileg préun pegar litio er
til neeringarrikra umhverfisaudlinda okkar & landi og sj6? Hugsanlegt er ad hnattvaeding
hafi 6gnad stadbundinni neyslu islendinga en faeduvalid hefur téluvert breyst fra arinu
1990. Fiskneysla hefur minnkad um 30% fra 1990 og er na litlu meiri en gerist og gengur
i mérgum négrannaléndum (Lydheilsustdd, 2006). Enn ma etla ad télurnar breytist fyrir
ario 2010 a timum efnahagslegra prenginga en rannsokn pess efnis a vegum

Lydheilsustddvar er nu i farvatninu.

2.2.2 Holdarfar islendinga
islendingar meeldust arid 2007 med hasta hlutfall peirra sem eru i ofpyngd og greinast
med likamspyngdarstudul LbS (e. body mass index) yfir 30 kg/m?, samanborid vid adrar

Nordulandapjodir (Nomesco, 2007). Taflan hér ad nedan birtist i skyrslu Nomesco arid
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2007. petta lysir akvedinni proun i att ad aukinni offitu hja pjodinni en hdn meelist langt
fyrir ofan nagrannapjodirnar med 20.1 i hlutfalli. bar naest kemur Finnland med 14,9 og

Noregur meelist laegstur med 9,0.

Table 3.1.4 Overview of BMI (body mass index), obesity rate, population aged 15+
Oversigt over BMI, fedme rate, indbyggere | ®ldermen 15 ar og derover

Denmark  Fergeme’  Finland”  lceland™  Norway?  Sweden
2005 2007 2007 2007 2005 2007
Proportion of people with BMI > 30
Andel personer med BMI > 30 114 100 14.9 20.1 9.0 10.2
1 Self-reported BMI from interviews 1 Selvrapporteret BMI i interview
2 Self-reported heigth and weight 2 Selvrapporteret hegjde og vaegt
3 18-79 years old 3 18-793ar

Source: National boards of health; I: The Public Health Institute of Iceland; FI: THL

Tafla 1. Yfirlit yfir hlutfall peirra & Nordulondum sem malast of feitir (e.obese) med LPS 30 og yfir.

Har LS sem malist i yfirpyngd (25 — 29,9) eda i offitu (e. obese; 30.0 og yfir) hefur
verid tengdur vid langvarandi sjukdémsahettu og dauda (Shetty og James, 1994). betta &
vid um hjarta- og kransadasjukdoma; hdan blodprysting; heilaslag; sykursyki 2, eda
NIDDM (e. noninsulin-dependent diabetes) (Alpjodaheilbrigdisstofnun 2000, Li o.fl.
2002); legbols, eggjastokka, legganga, og breytingarskeids brjéstakrabbamein i konum;
og krabbamein i blédruhalskirli karla (Bianchini o.fl. 2002).

Likamspyngd Islendinga var einnig kénnud og meld af Lydheilsustod a arunum 1990
— 2007. Skyrsla var unnin ar peim gognum og birt arid 2009. Nidurstddur syndu ad
likamspyngdarstudull islendinga hefur haekkad undanfarna tvo aratugi og téluvert fleiri
hafa haan LPS nu en 4dur. Arid 1990 var hlutfall of feitra (e. obesity) karla 7,2% en hafdi
haekkad i 18,9% arid 2007 og hja konum heaekkadi hlutfallid dr 9,5% i 21,3% & sama tima.
Hlutfall islenskra karla (66,6%), sem eru yfir kjorpyngd, er heldur herra en kvenna
(53,5%). Munurinn er p6 einkum til kominn vegna pess hve hatt hlutfall karla (47,7%)
eru of pungir (e. overweight) i samanburdi vid konur (32,2%).

Mogulegar orsakir voru greindar i skyrslunni en vitad er ad Islendingar borda
orkumeiri feedu og hreyfa sig minna en adur. Sjukdémar sem tengjast éheilbrigdum lifsstil
eru 6rt vaxandi heilbrigdisvandamal vida um heim. Ymsar rannsoknarnidurstédur benda til ad
hvoru tveggja hafi att sér stad & undanférnum aratugum og er i pvi sambandi einna helst
vitnad i breytta pjoofélagsheetti (Lydheilsustdd, 2009).
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2.2.3. Tengsl sjukdoma vid mataraedi

Betri lifsskilyrdi eins og pau sem myndast vid hnattveedinguna virdast einskordast vid
akvedna hopa. Ymsir sjukdomar og heilsukvillar hafa komid fram & sjonarsvidid badi i
préunarléndum og rikari rikjum. Suma pa heilsukvilla ma rekja til breytinga & mataraedi i
kjolfar hnattvaedingar. Breytingar i idnvaeddum rikjum hafa pd gjarna verid tengdar vid
beett heilsufarsastand folks og adgang ad betri naringu (Pelto og Pelto, 2000). A islandi
er petta ad hluta til adfluttir avextir, baunir, hnetur og annad sem ekki er raektad & islandi.
A sama tima hefur einnig borid & aukningu & neringartengdum sjikdémum en fjéldi
beirra sem pjast af vannaringu i heiminum, hefur aldrei verid meiri. Neeringartengdir
sjukdémar eiga po ekki einungis vid um hin svokdlludu pridja heims 16nd (Pelto og Pelto,
2000). Tengsl sjukdoma vid breyttar feduvenjur islendinga hafa i auknum meli verid
skodud & olikan hatt; fra sjonarholi erfoafredinnar, faraldsfredi og menningarbundinna
patta. Par ma medal annars sja fyrrnefnda rannsokn Astridar Palsdottur og félaga (2008)
um arfheilablaedingu. Pé ber haest ad nefna sykursyki 2, sem jafnan er kollud aunnin
sykursyki, sokum lifstils, en adrir sjukdomar & bord vid krabbamein hafa einnig reynst
hafa tengingu vid mataraedi. bar ma gloggt sja kolvetni i adalhlutverki eins og nénar
verdur fjallad um i framhaldinu.

Nutima mataraedido er rikt af stuttkedja kolvetnum; likt og i sykri, alkoholi og
kartoflumjolva. Ad breyta yfir i slikt mataraedi hefur verid tengt vid himinhatt tilfelli af
sykursyki i Mexik6 og i Hong Kong, og umfram allt medal frumbyggja Ameriku
(Anderson, 2005;57).

Langvinnum sjukdomum a bord vid sykursyki 2 er haegt ad styra med réttum radum
og pekkingu. Flest hefdbundid mataraedi er virkilega heilsusamlegt, pad hefur verid
finplssad og prdad til fullkomnunar af fjolda kynsléda sem liféu endrum og eins vid
ondgsemi og vontun. DeVore og White (1978) medal annarra, hafa beitt sér fyrir
vardveislu a, eda endurkomu, hefobundins mataradis. Tohono O’odham flokkurinn sem
byr & eydimerkursléttum er til ad mynda ad taka upp gamla hefobundna mataraedi vid
betri velferd. Anderson (2005) bendir & vandamalin pvi tengdu pegar folk byr i
borgarhverfum eda 6dru umhverfi par sem slikt er erfitt uppdréattar. Hins vegar meetti lata
sig dreyma um ad akvedid afturhvarf & islandi yrdi audvelt i framkvaemd enda tiltélulega
litil pj6d og adgengi audlinda enn i dag med besta méti. bréunin & islandi virdist vera i
startholunum fyrir akvedid afturhvarf og endurmat med tilkomu aukinnar lifreennar faedu

og fedu ,,beint fra bénda”.
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Japan, dsamt fslandi, meelist ,langlifasta® land 1 heiminum, en elsta folkid finnst i
fjallaporpum par sem hreyfing er naudsynleg sokum landslagsins, og par sem mataraedid
er (eda var nylega) ad miklum hluta hydishrisgrjon, ferskt greenmeti og sojabaunir. Sudur
Kina hefur svipud fjallaporp en meelist ekki alveg jafn langlif & medal Zhuang folksins i
Kwangsi (Anderson, 2005;62). Hér ma po einnig leida hugann ad neyslu fisks i Japan
sem ahrifapatt ef litid er til heimilda um moégulega god ahrif omega 3 & heilsufar.

Ef vid litum & almennt langlifi & islandi pa er eitthvad i umhverfi okkar og arfleifd
sem hingad til hefur unnid med okkur. St préun sem & sér stad i dag ber pess p6 merki ad
hefdbundid mataraedi eda heilsufa Islendinga eigi undir hogg ad sakja. Vid sjaum pad
helst & nidurstodum nylegra rannsokna sem Hjartavernd gerdi a proun offitu og sykursyki

2 sidustu 40 ara 4 islandi.

2.2.3.1. Sykursyki 2

Sykursyki af tegund 2 hefur talist tengjast mjog vestraenni idnvadingu eins og
6heppilegu mataraedi og kyrrsetu, en hér skipta erfdir jafnframt verulegu mali. Tegund 1
greinist vanalega hja félki undir pritugu en tegund tvd gerir frekar vart vio sig eftir
fertugt, enda jafnan kollud aunnin sykursyki sokum sterkra umhverfisahrifa. b6 sést
breytist a peirri préun, en born og unglingar greinast med sykursyki 2 i siauknum meeli i
Bandarikjunum, medal annarra landa. Bendir petta einnig til hattulegrar préunar & islandi
par sem aldur greindra fer sifellt leekkandi (Bolli borsson o.fl., 2009).

Hornsteinninn i medferd tegund 2 sykursyki er hollt og gott mataradi, par sem sneitt
er hja mettadri fitu og of sykrudum faedutegundum. Einnig er hreyfing afskaplega
mikilvaeg pvi han eykur insdlinnemi i voédvafrumum og beetir pannig flutning & sykri inn
i frumurnar og nytingu & honum par. FOlk med tegund 2 sykursyki er oft & mismunandi
lyfjum vid sykursyki, of haum blédprystingi og of harri blodfitu. Allt midar ad pvi ad
koma i veg fyrir lifferaskemmdir. Langvarandi har blddsykur eykur likurnar &4 augn-,
nyrna-, @0a- og taugaskemmdum auk pess sem hattan & hjarta- og &dasjukdémum, par
med talid kranseedaafollum, er mun meiri (Perkins, 2004).

Tolur fra hoprannsékn Hjartaverndar (2010) benda til pess ad um 2.300 karlar og
1.900 konur hér & landi séu med tegund 2 af sykursyki. A sama tima og flestir
aheettupeettir hjarta- og aedasjukdoma hafa feerst til betri vegar undanfarna aratugi og
nygengi kransaedasjukdoma laekkad hja islendingum, pa eykst offita og sykursyki af

tegund 2. SO préun er svipud og annars stadar, baedi & Vesturlondum en einnig i
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préunarléndum. Hugsanlegt er ad pessi proun geti verulega dregid ur peim goda arangri
sem vinnan gegn hjarta- og edasjukdomum hefur skilad (Perkins, 2004).

I byrjun ars 2006 hof Hjartavernd kénnun & ahettupattum Islendinga fyrir sykursyki
2. Urtakid var tilviljunarkennt ar pjodskra, badi karlar og konur busett 4
hofudborgarsveedinu og feedd & arunum 1936-1975. Hjartavernd birti télur annars vegar
um stédu sykursyki og likamspyngdar hja islendingum i dag og hins vegar um préun
pessara péatta hja folki & aldrinum 45-64 ara sidastlidin 40 ar. Stddug aukning hefur att sér
stad sidastlidin 40 &r. Ofpyngd og offita er ni ad minnsta kosti jafn algeng hér & landi og i
evropskum nagrannalondum (Bolli bérsson o.fl., 2009) poétt island melist hest af
Nordurlandapjodunum.

Séu likamspyngdarstudlarnir i Gautaborg og 4 Islandi bornir saman sést ad arid 1985
voru Islendingar heldur pyngri en Sviar. Arid 2002 var munurinn & pjédunum ordinn
greinilegri, einkum a midjum aldri, 45-54 ara. Sé préun i likamspyngdarstudli skodud
virdist han einnig vera akvednari i 4tt til aukinnar likamspyngdar & islandi en i Svipjoa,
einkum i yngri aldurshopunum (Bolli Pérsson o.fl., 2009).

préatt fyrir petta er algengi sykursyki 2 hér & landi enn med pvi leegsta sem pekkist &
Vesturlondum. Medalalgengi sykursyki i Evropu er aztlad nerri 8% og er haest i
pyskalandi um 10%. Ekki er augljos skyring & pessu laga algengi hér a landi. Til ad
mynda virdist tioni pekktra sykursykigena vera svipud her og i nagrannaléndunum (Bolli
bérsson o.fl., 2009). Ahrif umhverfispétta eru sterk og virdast vega pyngra en arfgengi

begar kemur ad sykursyki 2.

2.2.3.2. Krabbamein

Adrir sjukdomar & bord vid krabbamein eru einnig taldir tengjast neysluvenjum
Islendinga en par ber hast ad nefna magakrabbamein. Krabbamein i maga en hefur verid
algengara & Islandi en i flestum 6drum Iéndum. bratt fyrir 6rt leekkandi nygengi er &xlid
enn & medal algengustu og alvarlegustu krabbameina Islendinga. Breyttar neysluvenjur og
nyjar adferdir vid greiningu og medferd hafa gefid goda raun (Jonas Hallgrimsson og
Jonas Magnusson, 1995).

Medal annarra &heettupatta eru mikil saltneysla islendinga annars vegar og litil neysla
ferskra avaxta og greenmetis hins vegar. Hatt nygengi magakrabbameins & Nordurléndum
hefur verid talid standa i sambandi vid skort & fersku greenmeti og avoxtum, en hvort
tveggja er talid til verndandi patta gegn axlismyndun. Leekkun nygengis i sému léndum &

sidari arum er pvi talin geta verid tengd vaxandi neyslu pessara faedutegunda. Breytingar
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& daglegri faedu islendinga hafa, auk ofangreinds, einnig komid fram i minnkandi neyslu &
sOltudum og reyktum mat sem flestum 6drum fedutegundum fremur hefur verid
bendladur vid aukna haettu & magakrabbameini (Jonasson o.fl. 1994).

Einnig hefur brjostakrabbamein verid algengt & Islandi en brjostakrabbamein er
algengasta krabbameinid hja konum og er rétt teeplega 30 af hundradi allra krabbameina
hja konum & islandi. Nygengi pess hefur aukist jafnt og pétt & sidustu aratugum.
Aldursstadlad nygengi brjostakrabbameins & Islandi & arunum 2002-2006 var 90,9 af
100.000 hj& konum en 0,8 af 100.000 hja kérlum. Medalaldur sjuklinga vid greiningu
@xlanna hér & landi er um 61 ar. | lok ars 1987 hofst skipulégd hopleit ad
brjostakrabbameini med brjdstarontgenmyndatoku hja islenskum konum. bréatt fyrir
aukningu i nygengi hefur danartidni brjostakrabbameins breyst litid sidustu halfa 6ld. pad
er m.a. talid byggjast & betri medferd og fyrri greiningu sjakdémsins (Jon Gunnlaugur
Jonasson og Laufey Tryggvadottir, 2008b).

Ahattupeettir fyrir brjostakrabbamein, svo sem erfdapeettir, hormdnar og neysluvenjur
eru pekktir. Erfoapeettir eru taldir hafa pydingu i um eda yfir 10% brjostakrabbameina.
Fundist hafa stokkbreytingar i akvednum genum (BRCA-1 og BRCA-2 (BRCA:
skammstofun e. breast cancer), sem auka verulega ahattu & ad einstaklingar sem peaer bera
fai brjostakrabbamein. Arfgengar gerdir af brjostakrabbameini hafa tilhneigingu til ad
koma frekar fram hja yngri konum (Jon Gunnlaugur Jonasson og Laufey Tryggvadottir,
2008b).

I nylegri kanadiskri ranns6kn sem Boyd o.fl. (2011) gerdu voru neysluvenjur 4.690
kvenna, voldum af handahofi, skodadar i tengslum vid brjostakrabbamein. petta var gert i
beim tilgangi ad hrekja eda stydja vid tilgatur um ad fita i matareedi geti aukid likur &
brjéstakrabbameini. Fullyrdingar peim tengdum hafa hvatt til neyslu kolvetna og minna
magns af fitu i feedu. Hlutfall hitaeininga fra fitu i hopi kvennanna hélst ad medaltali 9-
10% leegri en samanburdarhépurinn sem ekki breytti matarsedinu. Nidurstodur gafu til
kynna ad minnkun fitu i mataraedi dr6 ekki ar likum & brjostakrabbameini. byngd og
neysla mikilla einfaldra kolvetna voru hins vegar tengd ahettunni & brjostakrabbameini
(Boyd o.fl. 2011).

Krabbamein i eggjastokkum er annad krabbamein sem tengt hefur verid vid mataradi
og ofpyngd en nyleg rannsokn Green o.fl. (2010) synir tengsl Gl (e.glycemic load) vid
krabbamein i eggjastokkum. Gl er i raun sykurmagn sem leysist Ut i bl6did og hefur ahrif
a bloosykur. Sykurmagnio Gl er ad finna i kolvetnum en i fléknum kolvetnum leysist Gl

jafnan heaegar Ut i blddrasina, a medan einfold kolvetni skila sér nanast um leid Ut i
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blodrasina. Gl maling reynist pvi ha vid neyslu einfaldra kolvetna. I nidurstodum
rannsoknar Green o.fl. (2003) kom fram ad mataraedi sem er hatt i GI geti mogulega aukid
ahattuna & krabbameinni i eggjastokkum, en pd sérstaklega medal kvenna sem eru i
ofpyngd eda of feitar (e. obese). Einnig reyndist meiri neysla trefja veita einhverja vorn

gegn ahattu a krabbameini (Green o.fl. 2010).

2.2.3.3. Arfheilablading

Enn ma sja mogulegar tengingar & einféldum kolvetnum vid sjakdéma pegar tafla 1 er
skodud med tilliti til breyttrar neyslu & orkuefnum i mataraedi & islandi. Vid vitum fra
fyrri heimildum um pjédheetti & islandi um og upp ur 1850 ad neysla einfaldra kolvetna &
bord vid sykur hefur stéraukist. Hér er gert rad fyrir pvi ad aukning neyslu kolvetna &
toflu 1 & sama tima sé af voldum einfaldari kolvetna. Tafla 1 er fengin ad l&ni ar rannsokn
Astridar Palsdottur og félaga (2008) en pau gerdu rannsoknir & vestfirsku
arfheilableedingunni HCCAA. Arfheilableedingin hrjair akvedinn hop Vestfirdinga sem
virtust allir eiga sér pekktan sameiginlegan forvera sem var uppi 18 kynslédum adur. |
dag lifa peir sem bera stokkbreytinguna ad medaltali til 30 &ra aldurs. I kringum 1825
lifdu arfberar stokkbreytingarinnar ad stadaldri til 65 &ra aldurs. [ nidurstédum
rannsoknarinnar er talid liklegt ad einhvers konar umhverfispattur sé orsok og mogulega
tengingu ad finna vid storvaegilegar breytingar & lifstil islendinga & pessu timabili sbr.
storfellda aukningu & kolvetnaneyslu. Stokkbreyting med svo stérteeka breytingu a
svipgerd opnar einnig nyja moguleika & ad taka til fyrirbyggjandi adgerda gegn HCCAA,
en einnig veitir pessi pekking nyja innsyn i flokin tengsl milli arfgerdar og umhverfis

(eins og naeringar) pegar kemur ad sjukdémum almennt (Astridur Palsdottir o.fl., 2008).

2.3. Atbeini og abyrgo i faeouvali

Samkvaemt Clifford Geertz (1973) er ,,common sense® eda almenn skynsemi (sem vid
kollum oft heilbrigda skynsemi), mismunandi eftir menningu hvers og eins. Hun er
prungin alpyduvisku og merkingu en hefur ekkert med gafur ad gera. A einum stad er
skynsamlegt ad drifa sig inn Ur rigningunni medan a 6drum stad er manni Ohett og
jafnvel eftirsoknarvert ad verda rennandi blautur. Almenn skynsemi er fyrirbari sem gert
er rad fyrir en hefur ekki verid greind sem slik og han er bundin mismunandi talkun &
sama hatt og skilningur er menningarlega motadur. Han faest vid ad flokka

hversdagsreynslu okkar og hjalpa okkur ad atta okkur & hinum liffredilega heimi sem vid
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baum i. Geertz segir mannfredi koma ad godum notum hér sem annars stadar, moéta
heildarmyndina med 6llum fravikunum og setja i nytt samhengi (Geertz, 1973). Hins
vegar gera ekki allir pad sama & sama stad og pvi er augljost ad einstaklingar hafa
mismikid af heilbrigdri skynsemi, eda bregdast dlikt vid peirri almennu skynsemi sem
peir telja sig hafa. Jafnvel ma tala um ad hver og einn hafi sina ,,eigin“ skynsemi sem pd
er motud af mismunandi menningu og olikum upplifunum. Eigin skynsemi i feduvali
jafnt og i 6oru.

Humphrey (1987) minnir & ad allt mannfolk tilheyrir sému tegund og ad 99,9% af
erfoaefni okkar er eins. Vid erum einsleit tegund p6 svo ad breytileiki sé augljoslega a
milli einstaklinga. Heilastarfsemi okkar er almennt svipud a sama hatt og nyrnastarfsemi
manna er lik. Forsenda sélfredinnar byggir einmitt & pvi ad formgerdarlega er heili allra
manna svipadur. Humphrey getur pess einnig til ad heilastarfsemi okkar hafi proast &
pbann hatt ad pjéna sem best félagslegum porfum okkar (Humphrey, 1987: 9). Samspil
liffreedilegrar arfleifdar og menningar i feeduvali kristallast i ofangreindum pattum. |
framhaldi af pvi parf ad horfa til hlutverks atbeinis (e. agency) og abyrgdarhluta. Ef
skynsemi er bundin mismunandi talkunum okkar og skilningur dsamt pekkingu motast af
menningu, pa liggur beinast vid ad spyrja hvada hlutverki menning Islendinga gegnir i
orsakasamhengi milli neyslu tiltekinna feedutegunda og heilsufars afleidinga.

Hugtakid um atbeini hefur verid &berandi i mannfredilegri umreedu en Sherry B.
Ortner (2006) fjallar sérstaklega um pad. I vidtekum skilningi ma nota atbeini yfir pad
vald sem folk hefur til umrdda, getu pess til ad framkvaema fyrir sjalft sig, hafa ahrif a
annad folk og atburdi, og vidhalda einhvers konar stjorn & eigin lifi. Atbeini er pannig
beintengt pvi ad rdda yfir og ad streitast 4 moti. Folk i valdastodu hefur (I6glega edur ei)
,,mikid af atbeini“ en 4 sama hatt eru peir sem streitast & moéti valdamiklir, eftir pvi
hvernig & pad er litid (Ortner, 2006; 144). betta getur einnig verid dsynilegt vald sem vid
fyrstu skodun virdist ekki stjorna neinu i lifum félks. Svipada sdgu ma segja um
markadsofl og hvernig pau mota frambod og eftirspurn i fedu og togast & med
hnattveedingunni.

Eg vil yfirfeera hugtakid um atbeini og vald yfir & togstreitu frambods og eftirspurnar.
pa lit ég & frambodid sem atbeini yfirrdda ad ofan. Pad ad frambod meeti eftirspurn er
sivinsaelt hugtak, pa sérstaklega innan hagfraedinnar sem byggja & kenningum Adam
Smith. pa er pad neyslan sem akvardar magn frambodsins, pvi meira sem folk neytir af
tiltekinni voru peim mun meira parf ad framleida af henni. Pannig er neyslan akvedin

kosning & tiltekinni voru og folk nytir rétt sinn til kosninga. En hlutverkid sem frambodid
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hefur fyrir atbeini radandi markadsafla er ekki siour mikilveaegt fyrir stefnur og strauma i
neysluvenjum olikra pjoda. Veikgedja I6ngun okkar i fitu og sykur verdur oft leiksoppur
grédahyggju og hnattveedingar, fyrirbaeri sem virdast hafa sinn eigin atbeini. Vid teljum
okkur purfa &kvedna hluti, peir eru innlimadir i hversdagslif okkar sem heilbrigd
skynsemi og & sama tima teljum vid okkur hafa frjalst val um hvad vid getum eignast,
bordad eda keypt. Valid er po, ad minu mati, bundid oOtal 6likum pattum sem eiga reetur
sinar ad rekja til frambodsins og pvi hvernig vid ndmundum nzerri ,,an pess ad hugsa“.

Agatt deemi um frambod og eftirspurn er umgengnisvenjur islendinga um salgeaeti en
beer eru alla jafnan dvenjulegar midad vid nagrannalond i Skandinaviu. Halda meetti ad
seelgeeti veeri ein tegund vitamina. Sérstakir nammidagar eru etladir til ad uda i sig
selgeeti. petta lysir sér svo i umraeddu heilu kilogrammi sem vid bordum af sykri & viku.
Gosdrykkirnir eru svo samkvaemt tolfreedinni hluti af neysluvenju unga folksins &
hverjum degi.

Ljost er p6 ad atbeini islendinga er mun meiri en oft er talid og hinn islenski neytandi
er ju enn ad kjosa tiltekna voru pegar hann kaupir hana. Namundun okkar og atbeini
vinna saman og eru raunar heilbrigd skynsemi sem matadist ad hluta til af erfdafreedilegri
arfleifd, menningarlegri arfleifd og svo peim menningarstraumum sem eru sterkastir a
hverjum tima. Heilbrigd skynsemi geeti falid i sér ad vita ad of mikill sykur er éhollur og
pa parf ad rada vid langanir, hafa atbeini vid slikar adstedur offrambods og ,,vita betur®.
Ef pekking visinda- og freedasamfélags & mikilvaegi mataradis i tengslum vid heilsufar
neer ad breidast Ut og verda almenn inni & islenskum heimilum, pa veeri bjérninn ad halfu
unninn. Léngun okkar i fitu og sykur virdist, af 6llu ofangreindu, veikgedja en hdn
stjornast ekki adeins af frambodinu sjalfu. Raunveruleg breyting & heilsufari myndi pyda
aukio samtal milli neytenda og frambods, endurskodun af halfu matveelaeftirlits og
heilbrigdisyfirvalda fyrir tilstillan stofnana a bord vid Lydheilsustdd. Vid nytum afram
gods af natturuaudlindum okkar og, ef rétt er med peer farid, verda peer uppspretta
neeringar um 6komna tid. Namundunin liti frekar til heimahaganna og yrdi okkur jafnvel

til hagsbota.
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Nidurlag

Neeringaradlogun Islendinga hefur i gegnum tidina einkennst af adlogun ad skorti. Pjodin
var einangrud, glimdi vid moéduhardindin miklu, litinn innflutning vara og vard ad gera
sér gott ur pvi sem neertekast var. Namundunin hefur svo sannarlega verid okkur til
hagshdta pétt neringaradlogunin hafi jafnvel getad talist sleem vegna skortsins & 17. og
18. 6ld. Adlogun okkar ad erfidum adstedum fol i sér ad lita til heimahaganna, beita
arredum & bord vid sursun sem geymsluadferd - sirmats sem leysir Gt kalk i faedu,
fjallagrasa sem eru audug af andoxunarefnum, bygg sem er flokid kolvetni og
vatnsleysanlegt trefjaefni sem laekkar upptoku deeskilegrar fitu i likamanum. Ekki ma
gleyma neyslu fisksins sem er rikur af omega 3 og hakkar HDL gildi i bl6dinu- gbda
kolesterolid. Kjotio var ad sama skapi beint af heimahdgum, jafnan af saudkindinni g6du,
ounnid og fullt af mettadri fitu en ekki transfitu.

Eins ma draga pa alyktun ad islendingar hafi purft ad hafa mikid fyrir fadudflun og
allri umgjord i kringum feeduna. Heilmikil orka hefur farid i ad afla hennar, kynda undir
hana, sekja vatn i vatnsbdl langar vegalengdir og einnig er vitad ad flestir foru
fétgangandi eda & hesti allra sinna ferda. Neeringin sjalf hefur verid tiltélulega god en
eflaust slitrott og vida hefur verid skortur til lengri tima og faeda jafnvel einhaef & stundum
eftir arstidum. Islendingar hafa jafnvel, sem einangradir eyjaskeggjar, dregist aftur Gr
nagrénnum sinum a Norduléndum, ef svo ma ad ordi komast og purft ad stola & fituforda
fyrir mogru dagana. Ef tilgata James Neel er heimferd & islenskan veruleika fyrir og upp
ar aldamétum 1900 pa meetti atla ad nattarulegur eiginleiki til pess ad geyma auka
hitaeiningar sem fitu og framleida insalin fljotlega hafi verid mjég gagnlegur en vegna
offrambods og lifstils reynist pad okkur 6hagsteett nd.

Lifveenleiki okkar hefur po stjornast af fleiri pattum, t.d. almennu hreinlati sem var
mjog abotavant (Jonas Jonasson, 1961) smitsjukdémar voru tidir, plagur herjudu & landid,
brjéstagjof var litil sem engin sem olli harri tidni ungbarnadauda og nattdruhamfarir ollu
miklu manntjoni framan af.

pratt fyrir pessa 6hagstedu peetti pA ma i raun pakka neringaradlégun og namundunar
,hafileikum* Islendinga pvi hversu lifseig vid 4 endanum urdum vid svo bag skilyrdi.
Enn téra Islendingar i dag, vid misg6d efnahagsskilyrdi undanfarid en erfidi okkar félna i
samanburdi vid fyrri tima. Sveifla hefur ordid i att ad ofpyngd og ég alykta ut fra
samantekt minni hér ad pad komi til vegna offrambods matvala, vinnsluadferda peirra og

aukinnar kyrrsetu vegna notkunar einkabilsins og vinnuskilyrda. Aukin neysla kolvetna &
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bord vid sykur virdist vera ahrifapattur en & sama tima hefur dregid ur reykingu og séltun
matveela almennt & sidustu aratugum og er pad vel ef litio er til leekkunar & tioni
magakrabbameins. Eins mé telja jakveett ad 1&g tioni melist af sykursyki 2 midad vid
néagrannapjodirnar, & sama tima og aukning er & offitu.

Stanley J. Ulijaszek o.fl. (2006) fjalla um offitu og tengsl hennar vid liffredi og
menningu. Par kemur fram ad hagkerfi heimsins séu skodpud af og bregdist vid
morkudum, og ad peir muni breytast pegar méalefni sjalfbeaerni verda mikilvaegari og ny
teekni sprettur upp. Breytingarnar munu pa endurspeglast i likamssteerd mannfolks og
neeringarastandi i framtidinni. Ef feedudryggido sem hnattveedingin ferdi okkur heldur
afram & 21. 6ldinni, pa mun tioni offitu mogulega na einhvers konar stddnun hja rikari
bj6dum, en halda afram ad feerast i aukana hja pjodum sem eru ad komast a legg
efnahagslega (Ulijaszek o.fl. 2006).

Eg freista pess ad gera pvi skona ad namundun og nyting pess sem stendur okkur
neest, & timum ofgnottar likt og han var & timum skorts, verdi til pess ad vinna gegn

Oaeskilegri heilsuproun og leida til stddnunar & aukinni offitu hjé islensku pjédinni.
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