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Ny kynslod fyrir
orverufloru likamans

Cura Sporebiotics™ er einkaleyfisvarin blanda svokalladra grogerla sem mynda Bacillus stofna asamt
andoxunarefnunum betakarotin, lutein, lykopen og astaxanthin. Grogerill er lifandi baetibakteria sem
hefur adlagast til pess ad geta lifad af i likama manna. Rannsoknir hafa synt fram a ad gerillinn geti borist
alla leid i gegnum hardgerda magasyru | meltingarfaerum og i smaparmana og nad bolfestu a afangastad.

Pad sem gerir Cura sporebiotics™ einstaka grogerlablondu er ad gerlarnir eru proadir Ot fra mannlegum
grunni (gerlafloru heilbrigds einstaklings), sem er nzaesta kynsl6d bzetiefna fyrir parmafloru likamans.

Gerlarnir eru gall- og syrupolnir fra nattdrunnar hendi, med Bacillus stofnum sem margfalda sig a
natturulegan hatt og koma jafnvaegi a parmafloruna.

Grogerlarnir i Cura Sporebiotics™ hafa pa sérstodu ad vidhalda stodugri virkni pratt fyrir syklalyfja
notkun par sem gerlarnir lifa af allt ferdalagid.

e Gerlana parf EKKI ad geyma i kzeli.

Mzelt er med ad fullordnir CURA" ; s
einstaklingar taki 1 hylki N ® Hzagt er ad elda Ur innihaldi

dag fyrsta manudinn og par Cura X ! i hylkjan‘na an pess ad gerlarnir
a eftir 1 hylki annan hvern Spﬂrebinﬂcs“ - skemmist.

dag allt eftir porf. - . E

e Opna ma hylkin og nota innihaldid i
peytinga og hvad sem hentar, an
bess ad pad hafi ahrif a virkni.

« Patenited vegan Bacillus
high potency antioxidant farmista

Malt er med ad born
taki 72 hylki daglega.

= Mexi-generation active bacteria

« Survives, colonises & recondition
the microbiome

e Syklalyf hafa ENGIN ahrif a virkni

FODD SUPPLEMENT og ma taka samhlida gerlunum.

Linicaly Besearched Ingrediants

CURA"

NMUTRITION
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Hlutverk SIBS er ad studla
ad heilbrigdi pjodarinnar.

SiBS 4 og rekur
endurhzfingarmidstédina Reykjalund,
oryrkjavinnustadinn Mulalund,
Heilsumidstod SIBS og
Happdraetti SiBS.

Leidari

Ojafn leikur

Gjorunnin matvara spilar a bragdlaukana
med omotstaedilegum en dnatturulegum
samsetningum af sykri, fitu og salti.
Gjorunnin matvara hledur sliku magni
af hitaeiningum inn i hvern munnbita ad
nattaruleg faeda kemst varla i halfkvisti
e bar vid. Gjorunnin matvara spilar jafnvel a
, f onnur skynfzeri en bragd og lykt eins og vid
pbekkjum pegar erfitt reynist ad hetta ad
borda brakandi snakk.
l\” Gjorunnin matvara villir lika a sér
Neadd
—y
Gudmundur L('ivg
framkvaemdastjori SIBS

heimildir sem hollustuvara: Hverjum
dettur i hug ad ef til vill séu hollustuhillur
matvoruverslana hladnar orkustykkjum,
duftblondum, drykkjum og svokolludum
feedubotarefnum sem flest eiga pad sam-
eiginlegt ad vera 6nattaruleg og oholl i
einhverju magni? Svo ma ekki gleyma ollum
iblondunarefnunum sem gerd eru til ad
auka geymslupol eda breyta eiginleikum hraefnanna svo pau blandist betur eda
haldi forminu. Sum pessara efna eru i raun svo skadleg ad pau liggja undir grun ad
vera krabbameinsvaldandi eda hzettuleg parmaslimhudum og bolguvekjandi, auk
bess sem hormonalik efni sem trufla likamsproskann geta komid vid sogu bzedi i
umbudum og innihaldi.

bvi midur vinna markadsadstaedur med gjérunnu matvorunum a kostnad heil-
namrar faedu. Gjorunnar matvorur eru gjarnan framleiddar i afkastamiklum verk-
smidjum ur odyru idnadarhraefni sem er komid dralangt fra upprunanum med
utlitseiginleika og geymslupol tryggt af fjolmorgum iblondunarefnum. betta studlar
ad meiri hagnadi af sélu gjorunninna matvara en einfaldra, hreinna matvaela a
bord vid heilkorn, spergilkal eda epli. Pad ma jafnvel ganga svo langt ad segja ad
ef pad borgar sig ad auglysa voruna pa attum vid ad skoda vandlega hvort par sé
gjérunnin matvara a fero.

Of mikil neysla a gjérunninni matvoru hefur verid tengd vid offitu, krabbamein,
sykursyki og hjarta- og adasjukdoma svo fatt eitt sé nefnt. Hlutfall gjorunninna
matveela fer vaxandi i neyslumynstri pjédarinnar og par er unga félkinu mest haetta
buin.

Hvagd er til rada i pessum djafna leik? Likaminn okkar er morg hundrud pusund
ara gomul honnun sem gerdur er til ad borda hreint plontufaedi i bland vid hoflega
skammta af ferskum dyraafurdum. Ef vid reynum ad baeta inn i mataraedid nattaru-
legri faedu a hverjum degi minnkar sjalfkrafa plassid fyrir gjorunna matarlikid.

Stjornvold geta hjalpad til med pvi ad gera skylt ad merkja gjorunnar matvorur
sérstaklega og skattleggja paer. Rétt eins og afengisgjald og tobaksgjald er innheimt
til ad koma til mots vid skada samfélagsins af neyslu pessara vara er sjalfsagt
mal ad hid opinbera bui pannig um hnutana ad gjorunnar matvérur verdi dyrari og
minna adgengilegar en hollari matvorur.

Hid otrulega er nu ad gerast ad medalaevi er haett ad lengjast og jafnvel farin
ad styttast i sumum vestreenum I6ndum pratt fyrir framfarir i laeknavisindum. Ekki
verdur annad séd af tolum Hagstofunnar en ad slikt geti einnig verid yfirvofandi hér
a landi. Langvinnum, lifsstilstengdum sjukdémum er ad mestu um ad kenna og par
er mataraedi steersti einstaki ahaettupatturinn. ¥
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verkefnatjori hja Matis

Kolbriin Sveinsdottir
verkefnastjori hja Matis og gesta-
professor vid Matvala-og nar-
ingarfraedideild Haskola islands

Flest matveeli sem vid bordum eru unnin a einhvern hatt.
Matveelavinnsla er i raun naudsynleg til ad tryggja naegt
faeduframbod til folks i péttbyli. Ef ekki veeri haegt ad flytja
matvaeli um langan veg og vardveita pau yréi matarsoun
geigvaenleg og lif folks i péttbyli med 6drum hzetti. Matvaela-
vinnsla er pvi forsenda fyrir faedudryggi (e. food security),
en med faeduoryggi er att vid ad allir einstaklingar hafi avallt
adgang ad naegum naeringarrikum matvaelum. Aftur & moti
taknar matvaeladryggi (e. food safety) ad matveeli séu 6rugg
til neyslu og valdi ekki matarbornum sjukdémum (matar-
sykingum og matarsjukdomum af véldum bakteria, annarra
orvera, veira eda eiturefna).

Matvaelavinnsla hefur proast hratt a sidustu aratugum og
frambod af alls konar matvaelum er gridarmikid. Ahyggjur eru
uppi um ad okkur hafi borid af leid vid framleidslu neeringar-
rikra matvaela. Haegt er ad draga ur framleidslukostnadi mat-
vaela og lekka verd til neytenda med pvi ad nota mikinn sykur
og efni til ad binda vatn i matvaelum. Haegt er ad na miklum
bragdgaedum og gera matvaelin nanast tilbuin til neyslu fyrir
folk sem hefur ekki tima fyrir matseld. betta er astaedan fyrir
bvi ad arid 2009 var settur fram svokalladur NOVA-skali par
sem matveeli eru flokkud eftir pvi hversu mikid pau eru unnin.
i fiorda flokki eru matveeli sem eru mest unnin og hafa verid
kollud gjérunnin matveeli (e. ultra-processed foods). Pessi
flokkun bydur upp a rannsoknir a sambandi gjorunninna
matvaela og heilsu en venjulega hafa rannsoknir beinst ad
sambandi einstakra efna og heilsu. Mikilvaegt er ad taka mid
af skilgreiningu a gjorunnum matvaelum a alpjédavettvangi,

eins og bent hefur verid a i visindagreinum sem skodad hafa
tengsl gjorunninna matveela og heilsu.

Settar hafa verid fram radleggingar sem hvetja falk til ad
fordast neyslu a gjorunnum matvaelum. Pessi matvaeli eru
ekki venjuleg nzeringarrik matveeli. Pad er ekki alltaf einfalt
ad finna ut hvada matvaeli eru gjorunnin enda hafa skil-
greiningarnar breyst nokkud a undanférnum arum. bvi er
edlilegt ad velta fyrir sér hvernig best sé ad pekkja gjorunnin
matveeli.

Skyndifaeda

Gjorunnin matveeli eru ad ollu jofnu orkurik vegna mikils
magns sykurs og / eda fitu en petta mikla magn lsekkar hlut-
fall mikilvaegra naeringarefna a moti. Segja meaetti ad mikil
vinnsla feli i sér ad matvzaelin séu mikid maukud og gerir pad
folki kleift ad neyta matveelanna a stuttum tima, fyrirhafnar-
laust. betta eru matveeli sem oft eru kollud skyndifeeda. Eitt
einkenni til vidbadtar er ad ymis efni eins og litarefni og szetu-
efni eru notud til ad gera matvzelin girnileg.

Gjorunnin matvaeli hafa ekki endilega farid gegnum mérg
vinnsluprep heldur ma frekar kenna pessi matveeli vid ein-
hafni eda miklar breytingar i samsetningu a kostnad nzer-
ingargildis. Einfold adferd til ad finna gjorunnin matveeli er
ekki til. Vaenlegast er ad huga ad pvi hvort matveelin séu
orkurik, innihaldi mikinn sykur, éholla fitu, mikid salt, litarefni
og gervisaetuefni en litid af mikilvaegum nzeringarefnum eins
og trefjum, préteinum og vitaminum. ibot naeringarefna til ad
auka neeringargildi mundi po vera til bota. Ekki er haegt ad
mida skilgreiningu gjorunninna matvaela vid ad pau innihaldi
vissan fjolda hraefna og ekki heldur ad 6ll hraefnin séu til i
eldhiisum neytenda. Langt geymslupol sannar heldur ekki
ad um gjorunnin matveeli sé ad raeeda enda eru nidursodnar
sardinur og mjolk hitud vid hatt hitastig ekki gjorunnin mat-
veeli.

Nokkur deemi
Morgunkorn er oft nefnt i sambandi vid gjorunninn matveeli
en hér parf ad gzeta varudar par sem adeins sumt morgun-
korn er hladid sykri (gjérunnid) en verulegt trval af morgun-
korni er litid unnid. Deemi eru um morgunkorn med langa
innihaldslysingu en pad inniheldur samt umtalsvert af trefjum
og ekki meiri sykur en nymjolk. Pegar morgunkorn er valid
parf sérstaklega ad skoda sykurinnihaldid og vidbzett efni
eins og litarefni.

Seaelgeeti og flest snakk ma telja gjorunnid vegna mikillar
vinnslu og szlgaetid einnig vegna sykurinnihaldsins og
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shakkid oft vegna fitu og salts. Telja ma sykrada gosdrykki
gjérunna vegna sykurinnihaldsins pott vinnsluprepin séu til-
tolulega fa.

Neysla & jurtadrykkjum (til deemis hafradrykk) hefur
aukist mikid sidustu arin medal annars vegna ahuga a faedu
ur jurtarikinu. Vinnsla pessara drykkja er fremur einfold
po vinnslurasin sé um margt lik vinnslurasinni fyrir kia-
mjolk. Venjulegir jurtadrykkir eru langt fra pvi ad geta talist
gjorunnir.

Samsettir réttir, braudsamlokur og fleira af pvi tagi er
ad ollu jofnu ekki gjérunnid pott innihaldslysingin sé l6ng.
Litid unnum hraefnum getur verid radad saman pannig ad
varanna verdi ekki neytt a stuttum tima. Gjorunnar matvorur
verda hins vegar til pegar hraefnin eru mikid medhondlud,
edli peirra breytt og vorunni haldid saman med notkun efna.
Vegan kjotliki var fyrir nokkru faanlegt i verslun. Hraefnin
voru morg og uppfylltu kr6funa um ad vera ur jurtarikinu.
Segja ma ad pad hafi verid taeknilegt afrek ad binda hraefnin
saman og lata pau lita ut eins og kjot en nidurstadan er teep-
lega i anda peirra sem kjosa greenmetisfaedi. Aukefni komu
barna vid sdgu og pbad sama ma segja um maorg mikid unnin
matveeli.

Aukefni og aukaefni

Aukefni (e. food additives) eru efni sem bzett er i matveeli
til pess ad hafa ahrif a geymslupol, lit, aferd eda adra eigin-
leika matvaela. Heitid aukefni er skilgreint i reglugerd og er
bvi notad yfir pessi efni i matvaelum. Heitid aukaefni er oft
ranglega notad yfir aukefni en pad etti frekar ad nota um

hjalparefni i idnadarvorum. Einungis er heimilt ad nota i mat-
veaeli pau aukefni sem Matvaeladryggisstofnun Evropu hefur
metid og vidurkennt ad séu ekki skadleg heilsu fdlks. Skylt er
ad tilgreina aukefni i innihaldslysingum matvaela. Aukefnin
birtast undir efnaheiti eda sem bokstafurinn E og numer en
E stendur fyrir Evropu. Folk getur pvi alltaf fundid ut hvada
efni er um ad raeda og ma benda a vefsidu Matvaelastofnunar
(www.mast.is) i pvi sambandi. Fyrirmzeli um hvernig leyfilegt
er ad nota aukefnin er ad finna i reglugerd og er par sérstakur
listi yfir pau aukefni sem heimilt er ad nota i hverja tegund
matvaela. Heimildir fyrir notkun aukefna eru endurskodadar i
Evropu ef rékstuddur grunur vaknar um skadsemi peirra.

Aukefnum er skipt upp i flokka og ma nefna rotvarnarefni,
seetuefni, litarefni og bindiefni. Taka ma mjélkursyru (E270)
sem daemi um rotvarnarefni. Pad er pvi ljost ad sum aukefni
er einnig ad finna sem natturuleg efni i Gunnum matvaelum.
Hins vegar eru aukefni sem eru buin til med efnafraedilegum
adferdum, nefna ma aso-litarefnin eins og asérubin (EI22).
Onnur litarefni eru eins nattdruleg og verda ma, karétin
(E160) eru efnin sem gefa grédrinum fallegu haustlitina.

Dami um gagnsemi aukefna er pegar mjolkursyru er baett
i matvoru i peim tilgangi ad laekka syrustigid svo bakteriur,
sem valdid geta matarbornum sjukdomum, nai ekki ad vaxa.
Rétt notkun aukefna er pvi mikilvaeg fyrir neytendur. Deemid
um notkun aukefnisins mjolkursyru er adgerd til ad tryggja
matveelaoryggi.

Engin astzeda er til ad fordast matvaeli med faeinum
aukefnum. O8ru mali gegnir pegar framleidsla matvaela byggir
a fjolmorgum aukefnum. ba er rétt ad spyrja sig hvada til-

Okkar besta

folk leggur traust
sitt a okkur

Okkar besta folk i heilbrigdisgeiranum hefur
reitt sig a pjonustu okkar um arabil. Pau purfa ad
geta treyst pvi ad oll taeki og bunadur sé érugglega
i lagi og virki eins og til er aetlast.

FASTUS

HEILSA

VINNUM MED PEIM BESTU

Hof8abakki 7, 110 Reykjavik | fastusheilsa.is
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gangi oll aukefnin pjona. Liklegt er pa ad um gjorunnin mat-
veeli sé ad raeda. Hafa parf i huga ad sumir einstaklingar hafa
ofnaemi eda dpol fyrir vissum aukefnum.

Heilsufullyrdingar og heilsuvérur
Um fullyrdingar & umbudum matveela gilda strangar reglur
sem skilgreindar eru i reglugerdum. A vef Matvalastofnunar
er vondud umfjollun um leyfilega notkun fullyrdinganna. Full-
yrdingar um hollustu eru tvenns konar. Neeringarfullyrdingar
eru fullyrdingar um naeringarefni i matvorunni og i hverju
tilfelli eru sett akvedin skilgreind mork fyrir vidkomandi
neaeringarefni. Hins vegar eru heilsufullyrdingar sem fjalla um
ad tengsl séu milli heilsu og akvedinnar matvoru eda efna i
henni. Adeins er heimilt ad nota heilsufullyrdingar sem hafa
verid stadfestar med visindarannséknum. Adur en heilsufull-
yrding er leyfd innan Evrdpu, eru fyrirliggjandi nidurstodur
slikra rannsokna yfirfarnar af EFSA, sem er matvaeladryggis-
stofnun innan Evropusambandsins, og notkun fullyrdinganna
er had skyrum skilyrdum. Pad er hlutverk heilbrigdiseftirlita
sveitafélaga undir umsjon Matvaelastofnunar ad hafa eftirlit
med pvi ad fullyrdingar a umbudum matvzaela séu réttar.
Hugtakid heilsuvara hefur hins vegar enga skilgreinda
merkingu. Pad hefur fyrst og fremst auglysingagildi til ad
skapa jakvaeda imynd. | umraedunni hefur pvi verid haldio
fram ad heilsuvorur séu yfirleitt gjorunnin matvaeli. Pvi midur
er mikil upplysingaodreida um hollustu matvara a samfélags-
midlum og i margvislegri umfjollun svo astaeda er til ad velta
upplysingum gaumgaefilega fyrir sér. | umraedum um heilsu-
vorur zetti ad lita @ merkingar umbudanna og lesa innihalds-
lysingar, nzeringargildi og leyfilegar fullyrdingar.

Orkudrykkir

Orkudrykkir eru sérstakur kapituli, heitid er villandi pvi naer
allir innihalda peir engin orkuefni. Pess i stad er orkudrykkjum
aetlad ad na fram orvandi ahrifum og innihalda pvi ymis virk
efni eins og koffin. bratt fyrir fa vinnsluprep eru orkudrykkir oft
til umfjollunar med gjérunnum matvaelum og pa vegna pess ad
samsetningunni er gjorbreytt fra venjulegum drykkjum. i raun
eetti ekki ad flokka orkudrykki med matvaelum.

Til neytenda

Engin porf er a ad fordast almennt unnin matvaeli enda veeri
pa erfitt ad finna naega og fjdlbreytta faedu. Best er ad byggja
4 godri pekkingu a samsetningu matvaela og skoda innihalds-
lysingar og nzeringargildi a umbuidum matvaela. Ad sjalfsogdu
er skynsamlegast ad fordast oholl matvzeli en pa er oft um ad
raeda gjorunnin matveeli. Einfaldar skilgreiningar a gjorunnum

Flokkur 3 Flokkur 4

Unnin matveeli
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matvaelum eru ekki til enda getur verid porf a floknum skil-
greiningum og longum texta. Hugtakid gjorunnin matveeli
hefur reynst gagnlegt vid rannsoknir a sambandi matveaela
og heilsu en bent hefur verid a ad adferdir vid flokkun unn-
inna matvaela parfnast enn endurskodunar. bvi er mikilvaegt
ad neytendur byggi a eigin domgreind frekar en listum yfir
gjérunnin matvaeli. Hafa parf i huga ad samsetning matvaela
getur breyst.

Matvalaframleidsla tekur breytingum og fyrirtaeki purfa ad
bregdast vid dskum neytenda. Neytendur hafa mikil ahrif og
idnadurinn hzaettir framleidslu a pvi sem ekki selst. Fram undan
er proun i matvaelaidnadi. Margir matvaelaframleidendur gera
sér grein fyrir ahyggjum neytenda af ofnotkun aukefna. Voru-
proun i matvaelaidnadi beinist medal annars ad pvi ad nyta natt-
urulega hraefnispaetti i stad aukefna til ad tryggja naegjanleg
geymslupol, jafnframt pvi sem matvaeladryggi er tryggt. Pess
er ad vaenta ad ny naeringarrik og holl hraefni liti dagsins ljos a
naestu arum ur pérungum, jurtum og fleiri uppsprettum nattur-
unnar enda er mikil porf fyrir ad auka frambod a nzeringarrikum
mat fyrir fleiri jardarbua.

Gjorunnin matveeli

Lokaord

Skilgreining a gjorunnum matvaelum geeti hentad betur i
rannsdknum en til ad leidbeina folki um nakveemt feeduval.
Mikilvaegt er ad leita sér pekkingar a matvaelum, velja holl
matvaeli og fordast 6fgar i samsetningu peirra.

Aldrei hefur verid adgengilegt eins mikid af upplysingum og
nu til dags. betta a vid um matveeli eins og annad. Samt er ordid
meira verk en adur ad afla traustra upplysinga og sannreyna
paer. Vid samningu pessarar litlu greinar kom i ljos mikill fjoldi
texta um efnin i gjorunnum matvaelum, ahrif peirra a heilsu og
skadsemi. Mikid var af vondudum upplysingum, en lika mis-
visandi upplysingar og i vissum tilfellum beinlinis rangar. Pvi er
mikilvaegt ad vera ekki of fljotur ad draga alyktanir heldur kanna
heimildir vel og bera saman heimildir. Og dreifa aldrei upp-
lysingum fyrr en madur er viss um gildi peirra.

Benda ma a radleggingar um mataraedi og mikilvaegi fjol-
breytts faedis a vef embaettis landlaeknis. Fjallad er um ahrif
gjorunninna matvaela a heilsu i 68rum greinum i pessu blagi.

Heimildir

A vefsidu Matvaelastofnunar (mast.is) ma finna upplysingar um
aukefni, heilsufullyrdingar, orkudrykki og matarborna sjuk-
déma. A vefsidu Embaettis landlseknis ma finna radleggingar um
heilsusamlegt mataraedi. Adrar heimildir ma finna med pessari
grein i greinasafni a sibs.is undir Fraedsluefni. ¥
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Adalvik ehf, Sidumla 3

Alvarr ehf, Skipholti 68

Analytica ehf, Sidumula (4

ARGOS ehf-Arkitektastofa Grétars og
Stefans, Eyjarslod 9

Arkitektastofan 0G ehf, Hatini Ga

Atlantsflug ehf, Reykjavikurflugvelli og
Skaftafelli

Atorka ehf verktakar og vélaleiga,
Vattaborgum [17

Asar-Ellen Ingvadottir Ioggiltur domtlkur og
skjalapydandi

B&B gluggatjaldahreinsun ehf,
Grandagardi 6

B.B.bilaréttingar ehf, Vidarhdfda 6

Bandalag kvenna i Reykjavik,
Hallveigarstddum Tunggtu 14

Barnasalfrzdistofan

BBA FJELDCO ehf, Katrinartini 2

Ber ehf, Gerdhomrum 30

Bernhard Laxdal ehf, Skipholti 23b

Birtingur ehf, Laugavegi 39

Bilamalun Sigursveins Sigurdssonar,
Hyrjarhdfda 4

Bilasalan Heimsbilar ehf, Kletthalsi 2

Bilasmidurinn hf, Bildshdfda 16

Bjdssi 16 ehf, vorubilapjonusta

Blomasmidjan ehf, Efstalandi 26

Bohemia Kristall ehf, Alfheimum 74

Bor ehf, Eldshdfda 23

Borgar Apdtek, Borgartini 28

Bokatitgafan Holar ehf

Békhaldsstofa Arnar Ingélfssonar ehf,
Nethyl 2a

Braudhusid ehf, Efstalandi 26

BSRB - bandalag starfsmanna rikis og beja,
Grettisgdtu 89

Dansrakt JSB ehf, Lagmiila 9

Dea Medica ehf, Altheimum 74

Drifa efnalaug og pvottahus, Hringbraut 119

Edalbilar ehf, Fosshalsi 9

Efling stéttarfélag, Gudrinartni |

Elan margmidlun ehf, Nedstaleiti 9

Eyri-endurskodun ehf - www.erh.is,
Sudurlandshraut 22

Farmasia, Stigahlid 45-47
Félag islenskra hifreidaeigenda, Skilagdtu 19

Félag islenskra hjukrunarfraedinga,
Sudurlandsbraut 22

Félag skipstjornarmanna, Grensasvegi 13
Fiskbudin Sundlaugavegi

Fjadrabiidin Partur ehf, Eldshdfda 10

Fét og skor ehf, Kringlunni 6

Gastec ehf, Vagnhofda 9
Gatnajonustan ehf, Utkoti

GA hasgdgn ehf, Armla 19

Gleipnir verktakar ehf, Vagnhdfda 20
Golfskalinn, golfverslun, Bildshdfda I6
Grettir, vatnskassar ehf, Vagnhdfda 6
Grodrarstddin Mork, Stjornugrof 18
Greenn markadur ehf, Réttarhalsi 2
Gedabakstur og Ommubakstur, Lynghalsi 7

H.Jénsson ehf, rétting og sprautun,
Smidshdfda 4

Styrktaradilar

Hagi ehf-Hilti, Storhofda 37

Hagvangur ehf, Skégarhlid 12

Hamborgarabulla Témasar, Geirsgdtu |

Hampidjan hf, Skarfagdrdum 4

Hargreidslustofan Crinis, Pdnglabakka |

Harsnyrtistofan Aida, Blanduhlid 35

Heildverslunin Glit ehf, Krokhalsi 5

Hid islenska bokmenntafélag, Hagatorgi

Hirzlan skrifstofuhtsgdgn, Sidumiila 37

Hitastyring hf, Armila (6

Hjtkrunarheimilid Skjdl, Kleppsvegi 64

Hlusta.is, Hljodbokasafn og mikid af islensku
efni, Laugavegi 163

Hollt og gott ehf, Fosshalsi |

Hreinsitaekni ehf, Storhdfda 37

Hreyfing heilsurakt, Aifheimum 74

Hringsja, nams- og starfsendurhafing,
Hatuni 10d

Husvernd ehf, Langagerdi 120

Hofdakaffi ehf, Vagnhdfda Il

Iceland in a day

INNIifun Innréttingaverslun,
Sudurlandsbraut 26

Innnes ehf, Korngdrdum 3

Intellecta ehf, Sidumdla 5

ibidagistingis, Sidumila 14

islandsApotek ehf, Laugavegi 53

islensk erfdagreining, Sturlugotu 8

islenska titflutingsmidstd hf, Sidumila 34

isloft blikk- og stalsmidja ehf, Bildshfda 12

isdl ehf, Armiila (7

is-spor ehf, Sidumila I7

JE Skjanni ehf, byggingaverktakar,
Storhafda 33

JHM-Sport rafmagnshiél, Stérhdfda 35

Jon Audunn Kristinsson
pipulagningameistari, Efstaleiti 27

Jon og Oskar dra- og skartgripaversiun,
Laugavegi 61, Kringlunni og Sméralind

Jénatansson & Co ligfraedistofa ehf,
Sudurlandsbraut 6

KI6 ehf, hyggingaverktaki, Stérhdfda 23,

Keldan ehf, Borgarttini 25

Kjaran ehf, Sidumdla 12-14

Kjdrgardur ehf, Laugavegi 59

Kjdthdllin ehf, Skipholti 70

KK Kranabill, Bésenda 10

Klettur-Skipaafgreidsla ehf, Korngdrdum 5

Kontakt fyrirtzkjaradgjof, Ranargttu 18

Krua Thai, veitingastadur, Skélavérdustig 2la

Kurt og Pi ehf, Odinsgétu 7

Landslag ehf, Skolavardustig |1

Landssamband lgreglumanna,

Grettisgdtu 89
Laugarashio, Laugarasi
Lyfjaver ehf, Sudurlandsbraut 22
Logfradistofa Reykjavikur ehf, Borgartini 25
Malarameistarar ehf, Kriuhdlum 2
Memaxi hugbinadur-www.memaxi.is
MS Armann skipamidlun ehf, Tryggvagtu [7
Multivac ehf, Draghdlsi I8
Norda ehf, Sudurlandsbraut 10
Nyskdpunarsjédur atvinnulifsins, Kringlunni 7
0ld Iceland restaurant, Laugavegi 72
Outcome kannanir ehf, Borgartiini 20
Olafur Gardarsson hrl
Olafur borsteinsson ehf, Vatnagordum 4

Osal ehf, Tangarhifda 4

(Oskaskrin ehf, Sudurlandshraut 30

Pfaff hf, Grensasvegi 13

Pixel ehf, Armula |

PK Arkitektar ehf, Brautarholti 4

Plastco ehf, Skatuvogi [0c

Palyhidun ehf, Tunguhalsi 8

PricewaterhouseCoopers ehf, Skagarhlid 12

Rafha ehf, Sudurlandsbraut 16

Raflax ehf, Lambhagavegi 9

RAFMENNT - freedslusetur rafidnadarins,
Stérhafda 27

Rafstjorn ehf, Stangarhyl la

Rammastidid ehf, Armla 20

Radgardur, skiparadgjof ehf, Fellsmuila 26

Reykjavikurborg, Radhusinu

Réttur - radgjof & malflutningur,
Klapparstig 25-27

Rikki Chan ehf, Kringlunni 4-12
0g Smaratorgi |

Rima Apétek, Langarima 21-23

Ryni endurskodun ehf, Sudurlandsbraut I8

Sameyki stéttarfélag i almannapjonustu,
Grettisgdtu 89

Samtok starfsmanna fiarmélafyrirtaekja-SSF,
Nethyl 2e

Sigurraf ehf, Stararima 5

Sjavarsyn ehf, Egisidu 78
Sitkralidafélag Islands, Grensasvegi I8
Sjukrabjalfun Styrkur ehf, Hofdabakka 9
Skaksamhand islands, Faxafeni [2
Skolphreinsun Asgeirs sf, Unufelli 13
Skorri ehf, Bildshdfda 12

Smith og Norland hf, Néatini 4
Snyrtistofan Verdi pinn vilji, Borgartini 3
Sonik taekni ehf, Jofurbasi 4

Sprinkler pipulagnir ehf, Bildshofda I8
Stansverk ehf, Hamarshdfda 7
Stalbyggingar ehf, Hvammsgerdi 5
Stilling ehf, Kletthalsi 5

Styrja ehf, Depluhdlum 5

Suzuki 4 fslandi, Skeifunni 7

SVb-Samtik verslunar og pjonustu,
Borgarttini 35

Tannlzknafélag istands, Sidumila 35
Tannréttingar sf, Snorrabraut 29
Tannréttingastofan ehf, Grensasvegi 16
Tannval Kristinar Gigju, Grensasvegi 13

Teikna-teiknistofa arkitekt ehf,
Sudurlandsbraut 20

THG Arkitektar ehf, Faxafeni 9

Tjarnarskdli ehf, Lekjargdtu [4b

Tollvardafélag Islands, Grettisgdtu 89

Tanastddin ehf, Skipholti 50d

Ténskoli Sigursveins D. Kristinssonar,
Engjateigi |

Trans Atlantic ehf - ferdaskrifstofa,
Sidumula 29

Trésmidja Pélma ehf

Triton ehf, Grandagardi 16

Tosku- og hanskabudin ehf, Laugavegi 103

Utfarapjonusta Runars Geirmundssonar,
bverholti 30

Uti og inni sf, Pingholtsstrati 27
Vagnar og pjénusta ehf, Tunguhalsi 10
Verkferasalan ehf, Sidumdla 9
Verkhannun ehf, Katrinart(ni 4
Verksyn ehf-www.verksyn.is, Sidumla |

Verslunin Altheimar, Alfheimum 2

Vélar og skip ehf, Holmaslod 4

Vid og Vid sf, Gylfafldt 3

VOOT ehf, Skarfagdrdum 4

Vérubilastddin Préttur hf, Sevarhdfda 12
Vérukaup ehf, heildverslun, Lambhagavegi 5
Wiirth  fslandi ehf, Nordlingabraut 8

par hf, Krékhalsi 16

Seltjarnarnes

Nesskip hf, Austurstrdnd |
Seltjarnarneshzr, Austurstrond 2

Koépavogur

ALARK arkitektar ehf, Dalvegi I8

AP varahlutir ehf, Smidjuvegi 4

Arkis arkitektar ehf, Vesturvér 7

AZ Medica ehf, Skemmuvegi 6

Bifreidaverkstadi Kopavogs ehf,
Smidjuvegi 68

Birtingaholt ehf, Gulapingi 66

Bilajonusta Fitjavikur sf, Njardarbraut 3e

BSA varahlutir ehf, Smidjuvegi 4

ExaltBilar ehf-Bilvogur, Audhrekku 7

Frikirkjan Kefas, Fagrabingi 2a

GG Sport, Smidjuvegi 8, gren gata

goddi.is, Audbrekku 19

H. Hauksson ehf, Ogurhvarfi 8

Hafid-fiskverslun ehf, Hlidasmara 8

Hefilverk ehf, Jorfalind 20

Heildverslun B.B. ehf, Smidjuvegi 12

Hitateekni ehf, Smidjuvegi 10

Hjartavernd, Holtasméra |

Hreinar Linur ehf, Akralind 8

Holl ehf, Hlidasméra 6

Idex ehf, Vikurhvarfi 6

islandshanki

J0 lagnir ehf, Fifuhjalla (7

Kraftvélar ehf, Dalvegi 6-8

Lakkskemman ehf, Skemmuvegi 30

Lin design, Smératorgi

Loft og raftaki ehf, Hjallabrekku |

LS Retail ehf, Hagasmara 3

Lyfjaval ehf, Urdarhvarfi 8

Mannrzkt og menntun ehf, Grundarsméra 5

Norm X ehf, Audbrekku 6

Pottagaldrar ehf, Dalbrekku 42

Rafport ehf, Audbrekku 9-I1

Rakarastofan Herramenn, Hamraborg 9

S. Helgason ehf, Vesturvér 32b

Segull ehf, Audbrekku |

Skalli, Ogurhvarfi

Slot ehf, Dimmuhvarfi 21

SM kvétaing ehf, Bzjarlind 16

Sportvérur, Bajarlind I-3

Sudurverk hf, Hlidasméra 6

Tengi ehf, Smidjuvegi 76

Tern Systems ehf, Hlidasmara 15

Titus ehf, Turnahvarfi 6n

Ungmennafélagid Breidablik, Dalsmara 5

Utfararstofa Islands ehf, Audbrekku |

Utilif, Skeifunni I1

Vidd ehf, flisaverslun, Bzjarlind 4

Zenus - sofar & gluggatjold, Vikurhvarfi 2

1. tbl. 2024



Grein

Ad naera sig | samlyndi
vio umhverfio

Gjorunnin matveeli hafa verid
mikid i umraedunni hérlendis
sidustu manudi og tengsl peirra
vid verri heilsu vid mikla neyslu.
betta eru idnadarframleiddar
vorur sem hafa farid i gegnum
otalmarga ferla vid framleidslu
og innihalda oft litid sem ekkert
af ferskum eda litid unnum
matveelum sem eru audug af
nzeringarefnum fra natturunnar
hendi.

Matveelin eru oft tilbuin til
neyslu eda til upphitunar, geta
innihaldid aukaefni og inni-
halda jafnan mikid af mettadri
fitu, salti og/eda sykri. Hér ma
nefna vorur eins og pylsur,
kex, seelgzeeti, is og gos. Fram-
bod og adgengi ad gjorunnum
matvaelum er jafnan gott i kringum okkur og pessar vorur
eru seldar vida, jafnvel vidar en ferskvorur, po baer séu ekki
naudsynlegur hluti af naeringarriku mataraedi. Margir njota
bess po ad borda pau enda framleidd med bragdlauka okkar
og bragdskyn i huga.

En hver eru umhverfisahrif af neyslu gjérunninna mat-
vaela sem sjast oft i vel pokkudum umbiadum i hillum allra
verslana, oft buin ad ferdast langa vegalengd og hvernig eru
bessi ahrif metin? Hvernig veeri akjésanlegast ad neera sig i
samlyndi vid umhverfid?

Ragnhildur Gudmannsdéttir
nzeringarfraedingur, doktorsnemi

i neringarfradi

Mat a umhverfisahrifum

Almennt er talid ad framleidsla gjorunninna matvzaela hafi nei-
kvaed umhverfisahrif sem medal annars einkennist af svokall-
udum einraektunarbiskap (e. Monoculture farming), pbar sem
ein tegund er raektud a akvednu landssvaedi og oft & fremur
storu svaedi par sem skagum hefur jafnvel verid rutt i burtu
til ad ryma fyrir framleidslunni. Hér veeri haegt ad taka daemi
um palmaoliu og sojabauna raeektun sem eru oft notud i fram-
leidslu & gjorunnum matvaelum.

Onnur hraefni notud i framleidslu a gjdrunnum matvaelum
(m.a. saelgaeti, snakki og drykkjum) eins og til deemis kakgd-
baunir og jurtaoliur eru talin geta haft neikvaed ahrif a lif-
freedilegan fjolbreytileika, vegna aukinnar haettu a utrymingu

sumra tegunda lifvera (e. high per kilogram species extinction
rate).

Neysluvatn er takmorkud nattaruaudlind sem er notud
i matvaelaframleidslu og engin undantekning pegar kemur
ad framleidslu gjorunninna matvaela. Ofnotkun a pessari
natturuaudlind hefur neikvaed ahrif a umhverfid eins og til
ad mynda vatnsskort. Einnig er notast vid mikla orku vid
vinnslu pessara matvzaela og til ad setja pad i samhengi krefst
hun meiri orku en litid eda minna unnin matvaeli vegna fleiri
vinnsluferla. ba eru flutningakedjur fra framleidenda til neyt-
anda oft fremur langar, jafnvel i gegnum marga mismunandi
framleidendur (sykur framleiddur & einum stad og jurtaolian a
60rum o.s.frv.), sem felur i sér losun grédurhusalofttegunda.
bar ad auki er notkun umbuda oft veruleg sem leidir til
sounar og neikvaedra umhverfisahrifa sem haegt hefdi verid
ad komast hja.

begar umhverfisahrif matvaela eru metin er oft notast vid
lifsferilsgreiningar. Pad felur i sér ad meta umhverfisahrifin
sem myndast yfir liftima vorunnar, til deemis fra landbunadi
til endanlegrar forgunar matveela. Loftlagsbreytingar, loft-
mengun, tap a liffraedilegum fj6lbreytileika, orkunotkun,
vatnsnotkun, og matarsoun eru paer umhverfisbreytur sem
eru notadar pegar sjalfbaerni gjorunninna matvaela eru metin.
Nidurstaodur lifsferilsgreininga gefa til kynna hversu umfangs-
mikil umhverfisahrifin eru og ef til vill hvar i adfangakedjunni
sé porf a breytingum med sjalfbaerni ad leidarljosi.

bessar nidurstodur geta til deemis verid kolefnisspor sem
metur losun grédurhusalofttegunda sem hafa ahrif a hlynun
jardar eda vatnsspor par sem o6ll videigandi umhverfisahrif
sem tengjast vatni eru metin, m.a. notkun og skortur a
vatni. Lifsferilsgreiningar benda til pess ad gjorunnin mat-
veeli par sem kjot er undirstadan hafi meiri umhverfisahrif
en gjérunnin matveeli unnin ar plénturikinu, m.a. pegar litid
er til landnotkunar. Petta svipar til nidurstadna ur lifsferils-
greiningum pegar minna unnin kjot og plonturik matvzeli eru
skodud, par sem neikvaed umhverfisahrif kjots vega heerra.

Lifsferilsgreiningar benda til pess ad neysla gjérunninna
matvzela valdi staersta framlaginu begar vatnsskortur (e.
Water scarcity footprint) er skodadur i samanburdi vid adra
faeduhopa, en avextir fylgja par a eftir. A hinn béginn hafa
gjorunnin matveeli po oft lengra geymslupol og hafa pvi minni
tilhneigingu til ad skemmast samanborid vid minna unnin
og fersk matveeli. Pessi eiginleiki peirra getur pvi dregid ur
matarsoun, baedi i adfangakedjunni og a heimili neytandans.
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Dermatin®
20 mg/g
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flognun
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Dermatin

20 mg/g harsapa

Dermatin inniheldur ketokénazél sem er sveppalyf og er notad vid
flésu og 68rum sveppasykingum sem valda klada og flégnun. Sykt
hdsvaedi eda harsvordur er pveginn med harsapunni og hdn latin
liggja & hudinni i 3-5 min. 48ur en skolad er. Harsapan notist tvisvar
sinnum i viku i 2-4 vikur og sidan eftir pérfum. Dermatin er eetlad
unglingum og fullordnum. Kynnid ykkur notkunarleidbeiningar,
varnadarord og frabendingar a8ur en lyfid er notad. Lesid vandlega
upplysingar & umbudum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins.

Leitid til leeknis eda lyfjafraedings sé porf & frekari upplysingum
um dhaettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid

a www.serlyfjaskra.is

Markadsleyfishafi: Teva B.V. Umbodsadili 4 islandi: Teva Pharma Iceland ehf.




SiBS-bladid

Rannsoknir a gjorunnum matvaelum og umhverfisahrifum
eru po takmarkadar enn sem komid er og mikil porf a auknum
skilningi til ad undirbyggja upplystar matvaelastefnur og
mataraedisradleggingar.

Neysla og umhverfisahrif

Orkan sem vid faum kemur ur matnum okkar, ur kolvetnum,
fitu, proteinum og hja sumum einnig alkdholi. Orkuporf
einstaklinga snyst um jafnvaegi, sa sem bordar minna af til
daemis gjorunnum mat bordar ad 6llum likindum meira af ein-
hverju 6dru.

Rannsdknir benda til ad peir hopar sem borda meira
af unnum matveelum bordi minna af kjoti og kjotafurdum.
Faeduumhverfi okkar getur verid mismunandi og fer medal
annars eftir pvi hvar vid biium a landinu. Faeduval einstaklinga
einkennist ad miklu leyti af feduumhverfinu, en veltur lika a
ymsum 6drum pattum. Pessir paettir geta verid liffreedilegir
eins og bragd, hungur- og sedduferlar likamans og erfdir, en
einnig einstaklingsmidadir paettir eins og vidhorf og pekking
okkar a mat.

Adrir ytri umhverfispaettir sem hafa ahrif a feeduumhverfid
eru medal annars adgengi, verd og timi og hvort vid veljum pa
frekar eitthvad sem er audvelt, fljotlegt og paegilegt. Adgengi
ad ferskum og minna unnum matvaelum er vida minna en fram-
bod a gjorunnum matvaelum og val okkar er eftir pvi. Adgengi
og verdi a matvaelum er styrt medal annars af stefnum og
adgerdum stjornvalda. A landsbyggdinni purfa sumir ad ferdast
lengri vegalengdir i naestu matvoruverslun og innkaup fara
eftir pvi.

bad sem vid bordum hefur ekki bara ahrif a heilsufar okkar
heldur einnig a umhverfid. Gjorunnin matveeli teljast ekki til
naudsynlegra matvaela eins og adur hefur verid nefnt og studla
mogulega ad ofneyslu séu pau stor hluti af daglegri neyslu.
begar litid er til notkunar a natturuaudlindum pa eru petta
umhverfisahrif sem mogulega vaeri haegt ad fordast. Likaminn
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parf nzeringarefni og orku ur mat, og best er ad fullnzegja orku-
porf med plonturiku matarzedi i stad gjorunninna matvaela.

Ymis gjérunnin matvaeli, svo sem sykurlausir drykkir, gefa
okkur par ad auki litla sem enga orku og auka pvi einungis alag
a umhverfid. Framleidsla peirra krefst medal annars notkunar
vatns og orku, pokkunar og umbudamerkinga matvaela. Sidan
tekur vid flutningur fra framleidanda til neytandans og séun
vegna pakkninga.

bad er mikilvaegt ad hafa i huga ad heildarumhverfisahrif
gjérunninna matvaela geta verid mismunandi og haegt ad sja
baedi okosti og kosti vid framleidslu sumra pessara matveela.
begar nzering er sett i samhengi vid sjalfbaerni pa geeti talist
akjosanlegt, atli madur ad huga ad heilsunni med pvi ad draga
ur neyslu a gjorunnum matvalum an pess ad auka umhverfis-
ahrifin, ad saekja sér orku ur ferskum eda minna unnum mat-
veelum ur jurtarikinu, svo sem graenmeti, avoxtum, berjum,
baunum, linsum, heilkornavorum, hnetum og fraejum.
Ad lokum liggur lykillinn i pvi ad finna okkar jafnvaegi sem
uppfyllir neeringarefnaporf med moguleikanum a pvi ad lag-
marka umbhverfisahrif.

Hvert stefnum vid?

Sidastlidid sumar voru birtar endurskodadar norraenar rad-
leggingar um matarzedi og naeringu par sem 16g0 var heildar-
ahersla a sjalfbaerni i fyrsta sinn. Paer eru sameiginlegur vis-
indalegur grunnur ad radleggingum fyrir hvert land fyrir sig.
Embeetti landlseknis asamt visindafélki innan Haskdla islands
vinna saman ad pvi ad uppfeera radleggingar um heilsusam-
legt mataraedi 4 islandi par sem sjalfbeerni og umhverfisahrif
verda einnig skodud. Petta mun gera neytendum kleift ad
taka upplystar akvardanir byggdar a gagnreyndri pekkingu
begar kemur ad faeduvali, ekki bara fyrir heilsuna heldur
einnig i samlyndi vid umhverfid.

Heimildaskra ma finna i greinasafni SiBS a sibs.is. #
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Gardabaer

AH Pipulagnir ehf, Sudurhrauni 12¢

Efnalaug og fatahreinsun Gardabz,
Gardatorgi 3

Engilbert GH Snorrason tannlzzknastofa sf,
Gardatorgi 3

Geislatekni ehf - Laser pjonustan,
Sudurhrauni 12¢

Golfslipun ehf, Lekjarasi 3

Hafnasandur hf, Birkidsi 36

Kerfédrun ehf, Hraungdtu 3

LC Radgjof ehf stjornunar-og rekstrarradgjof

Loftorka Reykjavik ehf, Midhrauni 10

Mélmsteypa Porgrims Jonssonar ehf,
Midhrauni 6

Miklatorg hf - IKEA, Kaupttni 4

Pipulagnaverktakar ehf, Midhrauni I8

Stiflupjonustan ehf, Furulundi |

Hafnarfjorour

Afthlutir ehf, Selhellu 13

Altis ehf, Bejarhrauni 8

Bilaverk ehf bilamalun og réttingar,
Kaplahrauni [0

Bjarnar ehf, Einhella 5

Colas island, Gullhellu |

Dverghamrar ehf, Laekjarbergi 46

Fjardarmot ehf, Melabraut 29

Fliirlampar ehf, Reykjavikurvegi 66

Fékus-vel ad merkja ehf

G.S. mirverk ehf, Hvassabergi 4

Gaflarar ehf, rafverktakar, Lonshraut 2

Granitsteinar ehf, Helluhrauni 2

Hafnarfjardarhar

Hafnarfjardarhiin, Oseyrarbraut 4

Hagstal ehf, Brekkutrdd |

Hagtak hf, Melabraut 3-15

Hamraborg ehf, Lonsbraut 6

H-Berg ehf, Grandatrdd 2

HH Trésmidja ehf, Fifuvdllum 22

Holtanesti, Melabraut II

Hvalur hf, Reykjavikurvegi 48

Kzling ehf, Stapahrauni 6

Lipurta ehf, Stadarbergi 2-4

Lodalausnir ehf, Helluhrauni 14

Netorka hf, Dalshrauni |

Nonni Gull, Strandgdtu 37

Ruinir verktakar ehf, Gauksasi 8

Sjlikrabjalfarinn ehf, Strandgdtu 75

Skerpa renniverkstaedi, Skitahrauni 9a

Strendingur ehf, Dalshrauni 3

Svalhiifa ehf, Oseyrarbraut 9

Trésmidjan okkar ehf, Lyngbergi [9a

Utvik hf, Eyrartrdd 3

Verkalydsfélagid HIif, Reykjavikurvegi 64

Verkbing ehf, Kaplahrauni 22

Vélsmidja Orms og Viglundar ehf,
Kaplahrauni 14-16

VSB verkfraedistofa ehf, Bajarhrauni 20
paktak ehf, Grandatrdd 3

Reykjanesbaer

Styrktaradilar

Brunavarnir Sudurnesja, Flugvdllum 33
DMM Lausnir ehf, Hafnargdtu 91

Ellert Skalason ehf, Selvik 3

Ferdapjonusta Reykjaness ehf

Kalka sorpeydingarstdd sf, Berghdlabraut 7
Kast.is, Hafnargdtu 25

OSN lagnir ehf, ldavdllum 7h

PA hreinsun ehf, hreingerningarpjonusta,
Nordurvéllum 56

Rérvirki sf, Ludvik Gunnarsson, Moavdllum 4

Skdlar ehf, Flugvallarbraut 752

Sleeging ehf, Basvegi |

Soho Catering veislubjonusta-www.scho.is,
Hrannargdtu 6

TM Bygg ehf, Steinasi 3l

TSA ehf, Brekkustig 38

Vatn ehf, Hafdalur 6

Visir, félag skipstjornarmanna & Sudurnesjum,
Hafnargdtu 90

Grindavik

Porbjorn hf, Hafnargétu 12

Sudurnesjabar

Sl raflagnir ehf, [angdrdum 21

Mosfellsbhaer

Afltak ehf, Véluteigi |

Algluggar JG ehf, Flugumyri 34

Byggingafélagid Bakki ehf, Pverholti 2

Dalsgardur ehf, grédrarstdd, Dalsgardi |

Dynkur ehf, Trllateigi I8

Elektrus ehf - Ioggiltur rafverktaki, Bréttuhlid |

Gardmenn ehf, Alafossvegi 20

Glerteekni ehf, Voluteigi 21

Hugmét ehf

Kidsarhreppur, Asgardi

Lionsklibburinn Ua Mosfellsha

Malhikstddin ehf, Flugumyri 26

MIG Verk ehf, Dvergholti I3

Mosfellshakari, Haholti 13-15

Nonni litli ehf, Pverholti 8

Pipulagningabjonusta B Markan ehf,
Kvislartungu 42

Salson - byggingahjonusta ehf, Lagholti 3

Sjukrabjalfun Heilsuefling Mosfellshajar,
Urdarholti 4

Smidastofa Sigurdar R. Olafs ehf, Viluteigi 5
Utilegumadurinn ehf, Bugdufljoti 7
Vatnshorun ehf, Seljabrekku
VGH-Mosfellshe ehf, Flugumyri 36

Virkjun ehf, Bugdufljoti I7A
Oryggisgirdingar ehf, Flugumyri 14

Akranes

Framvinda ehf, Jadarsbraut 25

Hvalfjardarsveit

Hofdi hjukrunar- og dvalarheimili,
Sélmundarhfda 5

Meitill - GT Teekni ehf, Grundartanga

Verslunin Bjarg ehf, Stillholti 14

Bergnet ehf, Hafnargdtu 36
Bergraf ehf, Selvik 3
Bilasprautun Magga Jdns ehf, ldavdllum II

Borgarnes

Blomasetrid - Kaffikyrrd, Skilagétu 13
Dvalarheimili aldradra, Borgarbraut 65

Samtdk sveitarfélaga & Vesturlandi,
Bjarnarbraut 8

Sprautu- og bifreidaverkstzdid Borganess sf,
Solbakka 5
UMIS Umhverfisradgjof islands

Reykholt

Bifreidaverksteedi Borgarfjardar

Stykkisholmur

Dekk og smur ehf, Nesvegi 5
Nesbraud ehf, Nesvegi |
Skipavik ehf, Nesvegi 20

Grundarfjordur

Dvalarheimilid Fellaskjdl
Soffanias Cecilsson hf, Borgarbraut |
bjonustustofan ehf, Grundargdtu 30

Snaefellsbar

Hétel Bugir, Bidir

Hellissandur

Félags- og skélabjonusta Snzfellinga,
Klettshid 4

Ingjaldshélssokn

Skardsvik ehf, Helluhdli |

Utnes ehf, Haarifi 67

Budardalur

Rjomahuid Erpsstadir ehf

Reykholahreppur

Reykhdlahreppur, Mariutrod 5a
bérungaverksmidjan hf

isafjordur

Ferdahjonustan i Heydal, Mjoafirdi

GG mlningarpjénusta ehf, Adalstrati 26

Hamraborg ehf, Hafnarstreti 7

Hardfiskverkun Finnboga, s: 456 3250,
Skeidi 3

ishlikk ehf, Arnagdtu

Jon og Gunna ehf, Austurvegi 2

Massi prif ehf, Seljalandsvegi 70

Orkub Vestfjarda ohf, Stakkanesi |

Vélsmidja PM, Hnifsdalsvegi 27

Bolungarvik

Endurskodun Vestfjarda ehf, Adalstrati 19
Jakob Valgeir ehf, Grundarstig 5
Sigurgeir G. Johannsson ehf, Hafnargdtu 7

Sudavik

Stdavikurhreppur, Grundarstrati |

Flateyri

Litlabyli ehf, Eyrarvegi I3

Sudureyri

Fiskvinnslan fslandssaga hf, Freyjugdtu 2
Klofningur ehf, Adalgttu 59

Patreksfjordur

Bokhaldsstofan Stapar ehf, Urdargdtu 26
Eyfaraf ehf, Vatneyri, [dngdrdum 105

Talknafjorour

Talknafjardarhreppur, Strandgtu 38
parsherg hf, Strandgdtu 39

Bildudalur

islenska kalkhorungafélagid ehf, Hafnarteigi 4

Holmavik

Kollafjardarneskirkja

Drangsnes

Fiskvinnslan Drangur ehf, Adalbraut 30
Hveravik ehf, Hveravik

Hvammstangi

Kaupfélag Vestur-Hanvetninga, Strandgtu |
Vélaverkstadi Hjartar Eirikssonar sf, Bilandi |

Blonduods

isgel ehf, Efstubraut 2
Stéttarfélagid Samstada, bverbraut |

Skagastrond

Vik ehf, Holabraut 5

Saudarkrokur

Dégun ehf, Hesteyri |

FISK-Seafood ehf, Haeyri |

Fidlbrautaskdli Nordurlands vestra,
Béknamshisinu

Iansveinafélag Skagafjardar

K-Tak ehf, Borgarflot 3

Steinull hf, Skardseyri 5

Trésmidjan Vr ehf, Adalgdtu 24a

Vorumidlun ehf, Eyrarvegi 2|

Varmahlid

Hestasport-/vintyraferdir ehf, Vegamdtum
Langamyri Fraedslusetur kirkjunnar, Skagafirdi

Siglufjorour

JE Vélaverkstadi ehf, Granugtu I3
Selvik ehf
Siglufjardar Apétek ehf, Adalgdtu 34

Akureyri

Akureyri Backpackers ehf, Hafnarstreeti 98
Almenna loghjonustan ehf, Skipagdtu 7
Arte rakarastofa, Hofshot 4
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Vidtal

Ljosm. Ari Magg

Avaxtanammi er meira
nammi en avoxtur

Vidtal: Pall Kristinn Palsson

,Merkilegt hvernig eitt ord getur kveikt i folki,“ segir Anna Sigridur Olafsdéttir professor i naringarfraedi um hvernig
umraedan hefur blossad upp um gjérunnin matvaeli. ,Pad synir okkur hvad islenskan er mikilvaeg. Pegar vid erum komin
med islenskt hugtak yfir fyrirbzerid pa vaknar medvitund folks um pad.”

Anna Sigridur, alltaf kollud Anna Sigga, segir okkur i sjalfu
sér avallt vera ad taekla somu hlutina.

LEg hef unnid tengt matvaela- og naringarfraedi i aldar-
fjordung og man ad fyrsta vidtalid sem ég for i snerist um
ohollustu of mikillar sykurneyslu, sem vid glimum vid enn
bann dag i dag. Vid erum i raun alltaf ad horfa a vanda sem
fylgir mat sem gefur okkur ekki nég af naeringarefnum, ekki
nog af trefjum, sem vid hofum of litid fyrir ad matbua og
er i raun alltof audvelt ad borda. bad sem gerir hugtakid
gjérunnin matveeli sérstakt er ad med pvi naum vid nokkud
vel utan um o6ll pessi atridi i einu vetfangi. Vid erum ad fjalla
um matvaeli sem buid er ad baeta vid sykri eda fitu og of miklu

salti, og pad er of litid af trefjum og utlit, aferd, bragd, lykt

og jafnvel hlj6did er hannad a pann hatt ad pad hvetur til
ofneyslu. Vid erum buin ad breyta natturulegri samsetningu
faedunnar, raska jafnvaeginu, og orvum seddustjornunarkerfi
okkar pannig ad vid eigum & erfidara med ad finna hvenzer er
komid nog. Malid snyst heldur ekki um annad hvort eda, svart
eda hvitt, ad madur megi ekki borda sykur, megi ekki borda
betta eda hitt. betta snyst frekar um ad velja betur hvad vid
latum ofan i okkur. bad er alltaf verid ad banna okkur eitt-
hvad, alltaf verid ad skamma okkur og nuina sidast ad pad
beri ad fordast 6l gjorunnin matveeli. Eg vil heldur nalgast
betta med pvi ad skoda hvad vantar i faeduna ef gjorunnin
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matveeli eru farin ad taka of mikid plass. Vid purfum ad finna
petta jafnvaegi. Fraeda an pess ad hraeda.”

Fraedimenn ekki a einu mali
Ganga fraedin ekki alltaf ut fra ad mida vid bestu gagnreyndu
pekkingu a hverjum tima?

LPratt fyrir ad umraedan um gjorunnin matveeli sé ad
morgu leyti g0d, pa liggur ekkert alveg beint vid hvad heyri
bar undir. Skilgreiningar hafa verid a reiki og fraeedimenn
eru ekki a einu mali og telja ad einhverju leyti 6timabaert ad
horfa sérstaklega til gjorunninna matveela i naeringarradlegg-
ingum. Til ad mynda eru visindarannséknir og fraedigreinar
sem stydjast vid NOVA-skilgreininguna enn tiltdlulega faar
og erfitt er ad fullyrda ad allur matur sem par er settur i flokk
med gjorunnum matvaelum hafi neikvaed ahrif a heilsu. bad er
vissulega mikid ad gerast i freedunum um pessar mundir, en
pbad er meira en ad segja pad ad setja allar matvorur i pessi
fjogur holf eingongu eftir pvi a hvada stigi vinnslunnar paer
eru.

bad eru ekki til rannsdknir i dag sem segja ad allt sem sé
gjorunnid sé haettulegt eda neikvaett fyrir heilsu okkar. Vid
vitum ad mikid salt er skadlegt. Vid vitum ad skortur a trefjum
er skadlegur. Vid vitum ad mikill sykur er skadlegur, sérstak-
lega i fljotandi formi. Ef vid horfum a pessi atridi i gjorunnu
matvaelunum, pa erum vid lika i reynd ad tala um nakvaemlega
s6mu atridi og 16g0 hefur verid ahersla a lengi og er i fullu
samraemi vid paer radleggingar sem gilda um hvad sé aeskilegt
matarzaedi. En vid getum ekki fullyrt i dag ad oll matveeli sem
er buid ad mota og hanna med hjalp alls kyns aukefna svo
sem bindiefnum, bragd- og litarefnum séu alfarid sleem.

betta er liklega floknast pegar um er ad raeda vérur sem
vid myndum almennt flokka sem heilsusamlega valkosti eins
og greenmetisborgara, jogurt, haframjolk og graft braud sem
sumt hvert fellur i flokk gjorunninna matvaela 8 medan sam-
bzerilegar vorur gera pad ekki, allt eftir vinnslustigi og inni-
haldsefnum. bad er samt agaett rad ad gefa sér tima til ad lesa
innihaldslysingar og velja sem mest mat med faum innihalds-
efnum og ad innihaldslysingin sé upptalning a hraefnum sem
vid pekkjum i stad pess ad vera framandi ordaflaumur.

Matveelavinnsla sem slik er i sjalfu sér drjufanlegur hluti
af feedukerfi heimsins og skiptir mali med tilliti til faedudryggis
og getur dregid ur soun verdmaetra hraefna sem geta nyst
betur til ad naera heiminn en ef engin vinnsla zetti sér stad. En
faeduumhverfid eins og pad er i dag er ordid svo frabrugdid
upprunanum og kjarna matarmenningar okkar. Hradinn og
skyndilausnirnar og forgangsrodun grada umfram heilsu er
helsta ahyggjuefnid. Vid purfum ad finna jafnveegi sem er
heilsu okkar i hag og studlar jafnframt ad sjalfbaerni i allri
virdiskedju matar.

i minum huga felst heetta gjérunnu matvaelanna ekki sist
i pvi hvernig pau breyta matarupplifunum okkar og leika a
skynfeerin og 6rva pannig ofneyslu. Matarupplifanir verda ein-
hzefari pvi pad er i raun alltaf sama bragd og aferd sem eru i
forgrunni, szett og salt med stokka skorpu en mjukan kjarna.
Matur sem krefst einskis af okkur og drepur pannig ahugann
og longunina i fjdlbreytt og friskandi ferskmeti.”

Bragdlaukapjalfun

Bragdlaukapjalfun er hugarsmid Onnu Siggu sem hin hefur

unnid ad undanfarin ar asamt doktorsnemum sinum og sam-

starfsfélki vid Haskdla islands. Ut & hvad gengur pad starf?
,Verkefnid for af stad sem medferdarurrzedi fyrir fjol-

skyldur barna med matvendni, sem er algengt vandamal og

il e SRR
Ljosm. Sigrun borsteinsdottir

truflar oft fjdlskyldulifid. Fjélskyldunum er kennt ad upplifa
mat med ollum skynfeerum, ad umgangast matvorur og mat-
reida. SAPERE er kennsluadferd sem vard til i Frakklandi i
kringum 1970 og er hun 16gd til grundvallar. Bérn kynnast
annars vegar grunnbrégdunum fimm, sem eru surt, satt,
salt, beiskt og umami, og hins vegar lzera pau ad treysta
skilningarvitum sinum, pad er ad sja, finna lykt, bragda,
snerta og heyra. | Bragdlaukapjalfun er ahersla a leik, forvitni
og gledi og prystingi 4 ad smakka er aldrei beitt. Ahersla er
16g0 & greenmeti og avexti en jafnframt heilkorn. Bérn med
matvendni eiga oftast erfidast med pessar faedutegundir,
ekki sist greenmetid sem oft hefur beiskt bragd. Foreldrum
veitir oftast ekkert af pvi ad zfa sig ad upplifa matinn a
bennan hatt heldur, og samverustundin sem skapast kringum
matinn verdur einstok. Vid erum flest mjog medvitud um
samspil lyktar og bragds, finnum til deemis litid bragd ef nefid
er stiflad af kvefi. Svo gleymist oft i pessu samhengi ad vid
bordum lika med eyrunum. Brak hefur nefnilega svo 6tru-
lega mikid ad segja um matarupplifunina, samanber pegar vid
segjum ad eitthvad sé brakandi ferskt.

begar horft er & gjorunnu matveelin er verid ad érva skyn-
feerin & sambaerilegan hatt an pess ad vid gerum okkur grein
fyrir pvi. Pad gefur til deemis eitthvad kikk ad bita i brakandi
avoxt, svo sem epli, hljodid gefur til kynna ad pu ert ad borda
eitthvad nytt og ferskt. Flestum finnst lin gulrét ekkert spenn-
andi en & medan hun brakar hittir hiin i mark. bad sem gerist
i pessu samhengi ef vid horfum a gjérunnin matveeli, til deemis
snakk eda kex, pa er verid ad 6rva somu vidbrogdin hja okkur.
Madur heyrir braka i kexinu eda snakkinu og pa langar mann
i meira. HIjédin i matnum verda hvatinn til ad halda afram ad
borda eda erfitt ad haetta. Pad sama gildir um umbudirnar,
svo sem pegar vid opnum skrjafandi snakkpoka. Hljodid i
gjorunnum matveelum og umbudum er sérstaklega hannad
sem einn af eiginleikunum til ad veida okkur. bad er lika sam-
eiginlegt med pessum matvaelum ad pad parf nanast ekkert
ad tyggja eftir ad brakid er buid en pad parf ad hafa fyrir pvi
ad tyggja nanast allt sem er natturlega brakandi. Brakid er
oft einkennandi fyrir pad sem er trefjarikt, safarikt, ferskt og
svo framvegis. Sama med lykt og bragd, pad er vel pekkt ad
naemi okkar fyrir salti minnkar pvi meira sem vid notum pad,
bannig ad vid purfum smam saman meira magn til ad fa sama
kikkid. i gamla daga var pad afi med saltstaukinn, i dag eru
bad gjorunnu matvaelin.
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Af grunnbrégdunum er medfeett ad viod viljum szett, salt og
umami. Vid purfum hins vegar ad leera ad neyta pess sem er
surt eda beiskt. Ut fra préunarfraedilegu samhengi er oft talad
um ad szeta bragdid gefi okkur oryggiskennd og sé medfaett af
bvi ad médurmjolkin er seet. Umami bragdid er svo talid vera
igildi proteins, og pu hafir pvi strax smekk fyrir pvi. Pad er lika
til stadar i madurmjolkinni en i matvaelum er pad aberandi i
kjotkrafti, ostum, soja og vidar.”

Erfidu brogdin
- Hvernig er unnid med matvendni?

»Surt og beiskt eru erfidu brogdin. Pau er reyndar mjog
fyrirferdarlitil i giorunnum matvaelum, par sem hid sata og
salta yfirgnaefir allt, helst ad vid faum surt sem sur-szaett i
sosum og saelgaeti. Pad er af pvi frumhvatirnar keyra a peim,
madur parf ekki ad leera ad borda saett eda salt. 0g madur vill
alltaf meira af peim. Vid topum naemi gagnvart salti og pad
ma vel vera ad vid topum einnig nseemi gagnvart satu. Pad
oft talad um ad saett kalli a saett, pannig ad ef madur upplifir
eitthvad saett bragd langi manni i ennpa meira szett. Pa er
haegt ad festast i einhvers konar vitahring saetu og pegar allt
er ordid saett i umhverfinu, pa verdur pad svo fyrirhafnarlitid.
Bragdlaukapjalfun gengur hins vegar Ut a ad lsera ad meta
beiskt bragd og surt bragd. bess ber ad geta ad i matarupp-
lifunum og matreidslu erum vid ekki ad tala um grunnbrogdin
ein og sér, galdurinn felst i pvi hvernig brogdin spila saman og
i samspili vid hin skynfzerin.

Matvendni er mest gagnvart beisku bragdi, og adeins
minni gagnvart suru bragdi. Algengt er ad vid purfum atta til
fimmtan itrekadar upplifanir pangad til beiskt bragd fer ur
bvi ad vera eitthvad sem er mjog erfitt ad saetta sig vid yfir i
ad vera polanlegt og svo verdur pad allt i einu besta bragdid
i heiminum. Petta er oft pannig ad matur sem parf ad hafa
meira fyrir kallar lika fram meiri anaegju pegar vid hofum
leert ad njota hans. begar vid kunnum a skynfaerin okkar og
hofum zfinguna pa verda upplifanir allt adrar og smekkurinn
breytist. Sem daemi ma nefna dlifur, kaffi og dokkt sukkuladi.
Faestum finnst dokkt sukkuladi, kaffi og olifur godar i fyrsta
skipti.

betta er pad sem heillar mig og vekur forvitni mina i rann-
soknum okkar og proun a Bragdlaukapjalfun. Vid purfum ad
fa taekifeeri til ad pjalfa upplifunina af ad borda ferskan, fjol-
breyttan og hollan mat. Vid missum pessa feerni svo audveld-
lega eda naum jafnvel aldrei ad 6dlast hana i heimi par sem
gjérunnin matveeli yfirgnaefa allt annad. Pad er gridarlegur
fiolbreytileiki i pakkningum, aferd, litum og formi gjorunninna
vara, avaxta hitt og avaxta petta, en pad er kannski enginn
avoxtur i vorunni heldur bara tilbuid bragd. Ef vid tyggjum
mikid unnar vorur nogu lengi verda peer ad bragdlitlu, 6spenn-
andi mauki, bragdid lifir ekki lengi i gomnum. Pad ma kannski
segja ad vid séum ad slokkva a anaegjunni af pvi ad borda
begar skynupplifanirnar vantar. En pad er einmitt eitt af
uppahalds vidfangsefnum okkar i Bragdlaukapjalfun ad mzla
anaegjuna af pvi ad borda. Anzegjan skiptir okkur mali.«

Grodahyggjan reedur
Er ekki mikil pversogn folgin i pvi ad svona stor hluti matar-
menningar okkar sé 6hollusta?

,Ju, vidast hvar i Evropu og Bandarikjunum kemur um 50
til 60 prdsent af orkunni, kilokaloriunum, sem vid innbyréum
ur gjérunnum matvaelum. betta er lika mikid til spurning um
frambodid, hvad margir hillumetrar i matvoruverslununum fari
undir gjorunnar vorur. Hversu mikil er hlutdeild gjorunnu mat-
vaelanna a moti ferskvoru? Hversu stort plass feer ferskvara
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i budunum? Og hversu fersk er ferskvaran? Hun er ekkert
spennandi nema hun sé brakandi fersk. Adgengi ad ferskvoru
er til deemis mjég misjafnt eftir pvi hvar folk byr, hvort pad er
a hofudborgarsveedinu eda a landsbyggdinni. bPad fyrirfinnast
sveitarfélég a islandi par sem Urval graenmetis og avaxta er
mjog takmarkad yfir vetrarmanudina. Ferskvaran stendur
bannig ekki mjog vel i samkeppninni vid unnu vorurnar ef
lokka a neytandann. Markadssetningin er lika miklu 6flugri a
gjérunnu vorunum. Nalgunin er gjorolik. Pad eru miklu meiri
peningar, miklu meiri grédi, fyrir matvaelafyrirtaekin i gjorunnu
vorunum.“

- Stjornar grodahyggjan pa pvi hvad vid bordum?

»J3, stjornvold geetu haft miklu meiri ahrif til batnadar
vardandi hvad vid bordum med tollum, gjoldum og alls kyns
6drum alégum. Neyslustyring finnst sumum ljott ord, en med
adgerdaleysi ma lika segja ad neyslustyring eigi sér stad.

Vid getum lika haft heilmikil ahrif i gegnum skélakerfid og
stofnanir par sem born og fullordnir fa margar sinar maltidir.
Grzenmeti og avextir settu alltaf ad vera adgengileg en fyrir
marga er verdid nanast oyfirstiganlegt, hvad pa ef ekki er
tryggt ad varan sé girnileg og goad.

Sé horft til synileika matvaela ma nanast segja ad pvi
minna sem matvara er auglyst pvi meiri likur eru & ad hun
sé holl og eigi ad vera hluti af daglegu matarzedi. Pad er litlu
fiarmagni varid i ad auglysa hefdbundnar vérur og hvers
konar ferskmeti sem hefur ekki verid unnid meira. Pad vantar
kannski gott ord fyrir mat sem er rikur af naeringarefnum fra
natturunnar hendi, svo sem graenmeti, avexti, groft kornmeti,
belgjurtir, hreinar mjélkurvérur, fisk, magurt kjot og fleira. A
ensku er talad um ,whole foods” - sem gzeti ef til vill utlagst
sem heilfaedi sem andsvar vid gjéorunnu matvelunum. Vid
gaetum sagt ad um 80% af pvi sem vid bordum dags daglega
atti ad vera ,heilfdi“ og minna unnar vérur. Svo er ymislegt
fléknara eins og braud, hveneer er pad gjorunnid og hvenaer
ekki. Er verksmidjuframleitt braud endilega verra en pad sem
vid bokum sjalf? Vid pvi hofum vid ekki einhlyt svor. Oft ma
spyrja sig hvort haegt hefdi verid ad utbua matvéruna fyrir 30
arum sidan. Hun var ekki gjorunnin, hvad er i nyju matvérunni
sem var par ekki adur?“

- Hvad er pa best ad gera?

,Pad veeri ageetis byrjun ad fara eftir almennum ragé-
leggingum um matarzedi. Vid vitum ad gott er ad borda fimm
skammta a dag af greenmeti og avoxtum, heilkorn tvisvar a
dag, tvo skammta af hreinum mjolkurvérum, borda fisk tvisvar
til prisvar sinnum i viku og flest geetum vid dregid verulega
ur rauda kjotinu. Audvitad erum vid ekki 6ll eins, folk parf ad
finna sitt jafnvaegi i pessum malum. En ef vid byrjum bara a
bvi ad skoda hvad atti ad vera i mataraedinu okkar, pa verdur
ekki ykja mikid plass fyrir rest. Pegar heildarmyndin er annars
vegar er kannski mikilveegast ad huga adeins ad pvi hvad ma
setja hvar. burrkada avaxtarullan er ekki avoxtur, heldur a
heima i szelgzetishillunni en pad er alveg sjalfsagt ad njéta
hennar sem valkosts i stadinn fyrir seetindi.”

- Er avaxtanammid, sem folk gefur bornum til deemis i
beirri tri ad pad sé hollt, pa bara blekking?

,Ja, ad vissu marki. Pad er meira nammi en avoxtur. Pad
getur hugsanlega verid skarra en annad nammi i sumum
tilfellum. En pa er pad valid i stadinn fyrir annad nammi en
ekki avoxt. Pad er mismikid af avoxtum i pessum vorum,
en umfram allt vantar edli &vaxtanna - ad purfa ad tyggja i
dagodan tima og fa teekifeeri til ad upplifa fjolbreytt bragd og
aferd.”



Hugsa malin upp a nytt
,Vid purfum eiginlega bara ad spyrja okkur hvad sé matur.
Hugsa malin upp a nytt og lata ekki markadsoflin segja okkur
bad. betta er ordid rosalega flokid sidasta aratuginn. Ef vid
hugsum um boérnin okkar og unglingana sem eru bombard-
erud af auglysingum sem hvetja til neyslu a alls konar gjor-
unnum nzeringarsnaudum matvorum, ekki sist a netinu og i
gegnum adra afpreyingu, sem erfitt er ad rada vid. bad parf ad
draga verulega ur neyslu gos- og orkudrykkja, salgaetisatinu,
kexinu og snakkinu. Petta setti ekki ad vera dagleg neyslu-
vara heldur algjérlega spari og pa i hoflegum skommtum. Vid
hofum minnkad kolvetnaneyslu, en minnkad hana mest par
sem hollustan er. Vid hofum sist minnkad szaetabraudid, pad
er himinn og haf a milli pess ad borda graft braud eda saeta-
braud. Og braudid parf ad vera grdfara, og oftar heilkorna.
bad er svo mikid af pessu sem er fraud en ekki braud.

Vid purfum ad taka til innan hvers matarflokks, draga
ur dparfa og leggja aherslu a pad sem er hollara. Pad parf
ad tryggja adgengi ad pekkingu, en pad er ekki ndg ad hafa
bekkinguna, pad eru vidhorfin og hegdun okkar sem mota
mataraedid - og par radum vid i raun ekki sjalf heldur parf
ad endurhanna allt faaduumhverfid. Pegar ollu er a botninn
hvolft er pad kannski ekki faeedan sjalf sem malid snyst um
heldur timaleysid sem einkennir ordid svo mikid hid daglega lif
okkar. Vid hofum ordid svo litinn tima til ad matreida, jafnvel
ekki tima til ad setjast nidur til ad borda. Gjorunnu tilbtnu
matveelin eru hénnud fyrir pennan timaskort sem nutimasam-
félagid hefur préad med sér.
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Eg held ad ekki verdi haegt ad breyta neyslumunstri
pjédarinnar nema med markvissum stjérnvaldsadgerdum.
Vid purfum vissulega ad hafa matvaelaidnadinn einnig i lidi
med okkur og sterkari vitund um i hvers konar samfélagi vid
viljum bua. Nuna er verid ad ota ad okkur ohollustunni 6llum
stundum, og pad porir enginn ad bremsa pad. Adgengi er ekki
jafnt fyrir alla. Adgengi snyst ekki um ad einstaklingurinn hafi
styrk til ad standast einhverjar freistingar og hafi fjarrad til ad
kaupa blaberin i Bonus. bad parf ad bua pannig um hlutina
ad pad liggi beint vid fyrir allan almenning ad borda hollan
mat. bad er ekki pannig nuna. Upplysingadreidan er mikil og
bad er pvi midur mikid um hraedsluarodur. Pad a ekki ad purfa
ad vera flokid ad nzerast vel, og bad parf ad fordast ad yta
undir heilsukvida eda einhvers konar rétttrinadarstefnu vid
matarbordid. Ef vid horfum a heilsueflingu pa er efling eitt-
hvad sem a ad styrkja okkur, auka trina a eigin getu, eda ytir
undir framkveemdagledi. Vid settum pvi ad reyna ad setja upp
jakvaedu gleraugun og spyrja hvada matur kemur okkur best,
hvert sé hollasta feedumynstrid fyrir okkur. Pad vaeri nalgun
sem hugnast mér betur, en samfélagsumraedan virdist alltaf
leita i neikvaeda nalgun og bod og bonn. | faadumynstri felst
ad huga ad heildarmyndinni pvi vid bordum ekki stok mat-
veaeli og pegar vid bordum erum vid ekki med nzeringarefni i
huganum heldur samsettar maltidir sem svo mynda eina heild
yfir daga, vikur og ar. Pad er pessi heildarmynd sem skiptir
mali begar upp er stadid. ¥

Fadu godar vorur a godu verdi

og lattu gott af pér leida - pa vinna allir!

e,
Pappirspokar

Handavinna

Allt fyrir skrifstofuna
Ritfong, pappir og adrar
skrifstofuvorur

) Moppur
Urval af moppum i 6llum
staerdum og gerdum

Med og an aletrunar -
margar stzerdir og litir

Vid getum pakkad, brotid,
merkt og ymislegt annad
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Sjonarhorn naeringar-

fraedinnar a

begar beidnin barst og taeki-
feerid gafst ad fjalla um pad
vaxandi og jafnframt mikil-
vaega heilsutengda malefni
sem eru gjorunnin matveeli,
pa runnu fljott tvaer grimur

a hofund pessarar greinar,
pegar tolvuforritid Micro-

soft Word virtist ekkert vilja
kannast vid ordid gjorvinnslu i
fyrirs6gninni hér ad ofan. Ma
nokkud bjoda pér ad leidrétta
ordid yfir i gjor-bil-vinnslu,
gjérning eda gjotunni? spurdi
forritio. | pvi samhengi er

bo vissulega skammt lidid

fra pvi ad matarhillur okkar
hérlendis, eins og hja ibtium

i 6drum vestraenum londum,
foru i auknum meeli ad glitra af
glansandi matarpakkningum eftir innkomu gjérunninna mat-
veela i feeduumhverfid okkar. Saga gjérunninna matvzela er til
ad mynda styttri i samanburdi vid unnin matveeli sem hafa til-
heyrt hefdbundnu mataraedi mannkynsins i gegnum aldanna
ras. ba getur lysandi deemi um unnin matveeli til deemis verid
mjolk, sem er idulega gerilsneydd med hitamedhdndlun til ad
fjarleegja skadlegar bakteriur. En hvad eru gjérunnin matvaeli
og hvar liggur linan milli pessara matvala?

Gudmundur Gaukur
Vigfusson
loggiltur naeringarfraedingur,

aojunkt vid Haskola islands,
starfar einnig hja Heilsugaeslu
hofudborgarsvaedisins

Unnin og gjorunnin matvaeli
Almennt er litid svo a ad gjorunnin matveeli séu flokkur mat-
vara sem hafa gengid i gegnum fleiri umbreytingar og stig i
framleidsluferli sinu en unnin matveeli. Samkvaemt nuverandi
flokkunarkerfi gjorunninna matvzela hefur hins vegar reynst
okkur erfitt, pa baedi fagfdlki og ahugasomum, ad na heildar-
myndinni yfir pessi tilteknu matvaeli og/eda breytileikanum a
milli hvers og eins peirra.

imyndum okkur tilfelli par sem allir naeringarfraedingarnir
hérlendis gerdu sér gladan dag og faeru saman i matvoru-
verslun. Pegar dagurinn rennur upp og vid erum maett saman,
faum vid askorun sem felur i sér ad gera greinarmun a unnum
o0g gjorunnum matvaelum innan veggja verslunarinnar. i peirri
svidsmynd myndi undirritadur naeringarfraedingur telja lik-
urnar med hopnum i hag fyrir sterkri byrjun. Annars vegar
ad flokka mjolkina, sem var minnst a hér ad ofan og hefur ad

gjorvinnslu

hluta til verid breytt ur sinu natturulega formi eftir hitamed-
hondlunina, undir matarkorfu sem er merkt litillega unnin
matvaeli (e. minimally processed food). Hins vegar ad flokka
mjolkurvoru sem hefur medal annars verid sykurskert og vid-
baett med gervi sukkuladi- og bananabragdi undir gjérunnin
matvaeli (e. ultra processed food) par sem matvaran hefur
gengid i gegnum fleiri umbreytingar og stig i framleidslu-
ferlinu. Aftur & moti, pegar lida taeki a daginn og vid fengjum
taekifzeri til ad sja hversu sambaerilegar matarkorfurnar hja
hvort 66ru vaeru, pa vaeri ekkert dedlilegt ad hafa talid akvedin
matveeli vera meira a linunni milli unninna og gjérunninna
matvaela @ medan meiri skyrleiki vaeri med 6nnur matveeli.

A peim timapunkti vaeri mikilvaegt fyrir okkur ad vita ad
vids vegar um heiminn hafa fyrirtaeki innan matvaelaidnadarins
ekki verid skyldug til ad upplysa neytendur um alla pa fram-
leidsluferla sem kunna ad liggja ad baki matvorum peirra a
matarpakkningum sinum eda tilgang hvers ferils. Ofan a pad
kemur sidan enn eitt flaekjustigid sem er ad ekki er komin nein
alpjédleg samstada (arid er 2024) um hvernig sé nakvaemast
eda snidugast ad skilgreina og meta gjorunnin matvaeli, m.t.t.
mogulega fleiri patta en einungis ut fra vinnslustigum peirra.
Lysandi deemi um pad gaeti einfaldlega verid ad taka betur tillit
til breytileika peirra pegar kemur ad nzeringarsamsetningu og/
eda peim mogulegu ahrifum sem hvert og eitt peirra kynni ad
hafa a lydheilsu okkar og umhverfid.

Stada pekkingar og upplysingadreida

Enn virdist vera nokkud i land pegar kemur ad alpjédlegri
samstodu um skyra og heildraena syn a gjérunnin matvaeli.
Samt sem adur getum vid attad okkur nokkurn veginn a peim
ut fra fjolda aukefna sem hafa verid notud til ad baeta aferd,
bragd eda geymslupol peirra. Einnig einkennast gjorunnin
matvaeli oft af pvi ad innihalda ad 6llu j6fnu litid af nseringar-
efnum, svo sem trefjum (bo eru til undantekningar). Par af
leidandi zetti ekki ad koma neinum neitt sérstaklega a ovart
ad nidurstddur rannsokna hafa verid ad veita okkur akvednar
visbendingar um ad of mikil neysla gjérunninna matvzaela geti
tengst aukinni haettu a ad einstaklingar proi med sér vissa
lifstilstengda sjukdoma.

Hins vegar er mikilveegt ad nefna ad a arinu 2024 eru
enn margir paettir sem okkur skortir betri pekkingu a til ad
geta metid ahrif gjérunninna matvzaela a heilsu folks. Lysandi
deemi um pad getur verid ad hingad til hafa margar rann-
soknir einungis verid ad meta ahaettuna fyrir proun vissra
lifstilstengda sjukddma ut fra hlutfalli gjorunninna matvzaela
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af heildarorkuinntékunni an pess ad taka naegilega mikid tillit » Ad efla nzeringarlaesid sitt (i pessu

til mismunar milli patttakanda pegar kemur ad 6drum pattum skrefi vaeri haegt ad gefa sér betri

mataraedisins (t.d. litid/mikid af avoxtum, greenmeti, heil- tima til ad lesa innihaldslysingarnar

kornavérum, fiski, baunum og gédum fitugjéfum). Pess vegna i naestu matarinnkaupum. Fyrir

metur undirritadur skynsamlegt ad varast nylegar og oft a ahugasama fylgir einnig strikamerki

tidum misvisandi umraedur i samfélagi okkar um gjorunnin a hladvarpid ,Naeringarpzaelingar*

matveeli. Sem deemi um pad greindi nylegur pistill fra pvi ad sem var styrkt af prounarsjodi

gjorunnin matvaeli vaeru beintengd vid fjolgun lifstilssjukdoma namsgagna med pvi markmidi ad

hér a landi. Aftur a mati geta margar adrar breytur att patt i fraeda hlustendur sina um alla @ SCAN ME
peirri fidlgun, t.d. heerri medalaldur okkar. | pessu samhengi grunnpeetti naeringarfraedinnar).

maetti alveg minnast a mikilvaegi sumra pessara gjérunninna e Ad leita til neeringarfreedings pegar einstaklingurinn
matveela, til ad mynda naeringardrykkja, sem gegna pydingar- parfnast utanadkomandi adstodar vid ad finna betra
miklu hlutverki fyrir einstaklinga sem hafa verid ad finna fyrir jafnvaegi 4 mataraedinu sinu. ¥

minnkadri matarlyst med haekkandi aldri.

Hvad er pa til rada?

e Ad einblina fyrst a ad byggja upp gédan grunn i mat-
arzedinu med pvi ad huga ad fidlbreytni (i pessu skrefi
vaeri haegt ad taka mid af almennum radleggingum um
matarzedi fra embaetti landlaeknis).

e Ad taka eitt skref i einu i att ad breytingum ef mataraedid
samanstendur nzer eingongu af gjorunnum matvaelum
(i bessu skrefi vaeri haegt ad forgangsrada t.d. hvort er
mikilvaegara og raunhaefara fyrir einstaklinginn ad feekka
skyndibitadogum eda draga ur neyslu a sykruéum gos-
drykkjum).
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Gjorunnir

gosdrykkir

geta skadad

Gos- og orkudrykkir flokkast
undir svokoéllud gjérunnin
matveli en sa flokkur matvaela
hefur fengid mikla athygli ad
undanférnu vegna dhollustu
sinnar. Frambod a gjérunnum
matvaelum hefur aukist hratt
undanfarna aratugi og ljost
ad porf er a ataki til ad sporna
vid pessari proun. Gos- og
orkudrykkir innihalda engin
naudsynleg nzeringarefni fyrir
likamann og eiga pad sameig-
inlegt ad innihalda vidbaettan
sykur og/eda saetuefni, auk
koffins i mismiklu magni (a b6
ekki vid um alla gosdrykki).

Johanna Eyrin
Torfadottir
naeringarfradingur og doktor i

Anrif gosdrykkja a heilsuna
Vid vitum flest ad vid settum
ekki ad nota pessar vorur

en vid gerum pad samt. Rannsdknir syna ad neysla a gos-
drykkjum ytir undir pyngdaraukningu og tannskemmdir, og ad
notkun sykurlausra gosdrykkja er ekki betri kostur ef huga a
ad pyngdarstjornun. Nyleg evropsk rannsokn med 266.666
patttakendum fra sjo |6ndum syndi ad pvi meiri neysla a
gjéorunnum matvaelum pvi meiri var haettan a ad vera med tvo
eda fleiri langvinna sjukdoma eins og hjarta- og adasjuk-
doma, sykursyki 2 og krabbamein. Ahaettan var mest af neyslu
a gjorunnum matvaelum ur dyrarikinu og i formi gosdrykkja,
hvort sem er med vidbattum sykri eda saetuefnum.

lydheilsuvisindum. Verkefnisstjori
naeringar hja embzetti landlaknis

Gosdrykkir

Samkvaemt upplysingum ur iskra pa drukku 50% nemenda i
4. bekk i grunnskdla gosdrykki I-2 sinnum i viku arié 2022.
Einn af hverjum fimm nemendum i 5-7. bekk drakk gosdrykki
daglega sama ar samkvaeemt gognum fra Rannsoknum og
greiningu.

A islandi eru gosdrykkir almennt 6dyrari en gengur og
gerist i nagrannarikjum. Alpjédaheilbrigdismalastofnunin
(WHO) meelir med bvi vid riki heimsins ad tryggja hatt verd
a gosdrykkjum til ad minnka neyslu a pessum vérum en slik
adgerd myndi draga ur likum & mérgum langvinnum sjuk-
domum sidar a aevinni og hefur synt sig ad virka vel til ad
draga ur reykingum og notkun afengis.

Anrif koffins a heilsuna

Koffin i miklu magni (hvadan sem bad kemur) getur haft ymis
ozeskileg ahrif a lidan og heilsu folks. Pad getur t.d. valdid
hjartslattartruflunum, haekkudum blodprystingi, hofudverk,
svima, 6gledi, kvida og haft neikvaed ahrif a svefn. Born og
ungmenni eru almennt vidkvaemari fyrir koffini en fullordnir
og er neysla koffins pvi sérstaklega 6aeskileg fyrir pann hop.

Vegna pessara ozeskilegu og stundum haettulegu ahrifa
koffins eiga allir orkudrykkir ad vera med varudarmerkingu
a umbudunum samkvaemt reglugerd fra Evrépusambandinu
sem segir ad varan sé ekki aeskileg fyrir born, barnshafandi
konur og konur med barn a brjosti.

Drykkir sem innihalda meira en 32 mg af koffini i 100 ml
ma ekki selja til einstaklinga undir I8 ara aldri. Flestir orku-
drykkir & markadi innihalda 31,8 mg koffin i 100/ml og eru pvi
nalaegt pvi ad vera bannadir bérnum.

Orkudrykkir

Orkudrykkjaneysla medal ungmenna hefur aukist undan-
farin ar pratt fyrir ad upplysingum um skadleg ahrif hafi verid
midlad til deemis a Heilsuveru og i tengslum vid Forvarnar-
daginn sem haldinn er arlega. i skyrslu Ahaettumatsnefndar
a svidi matveela, fadurs, aburdar og sadvoru sem kom ut arid
2020, segir ad neysla islenskra ungmenna a orkudrykkjum
sé med pvi mesta sem pekkist i Evropu og ad 30% ungmenna
i 8.-10. bekk veeru yfir peim dryggismorkum sem Matvaela-
dryggisstofnun Evrépu (EFSA) hefur sett fyrir koffinmagn
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Viltu haetta
ad reykja?

d nicorette

gerdu eitthvad magnad

Nicorette lyf (innihalda niktin) vid tébaksfikn. Draga tr nikétinpdrf og
fylgise

nicorette®
cooldrops

' rr1 edicinsk
tyggegummi

i 18 dra og eldri. Lesid vandlega upplysingar 4 umbidum og

sem talid er valda neikveedum ahrifum a svefn. Minni svefn
hja ungmennum getur haft neikvaed ahrif a voxt peirra og
aukid likur a kvida og punglyndi.

Talsverd aukning hefur ordid i neyslu orkudrykkja medal
nemenda i 10. bekk en arid 2018 var einn af hverjum fjorum
nemenda (25%) sem drukku orkudrykki einu sinni i viku eda
oftar. Arid 2022 var hlutfallid komid upp i rimlega einn af
hverjum premur (36%) medal nemenda i 10. bekk.

Markadssetning gos- og orkudrykkja
Oft er baett vitaminum og/eda amindsyrum i drykki til ad lata
voruna lita ut fyrir ad vera ,heilsusamleg®. Eitt deemi um
haettulega iblondun vitamina er drykkur sem faest hér a landi
og inniheldur tvofalt magn af A-vitamini i einni flosku midad
vid radlagdan dagskammt fyrir born. A-vitamin, sem er fitu-
leysanlegt vitamin, finnst baedi i dyra- og jurtarikinu og getur
verid skadlegt i of miklu magni. A-vitamineitrun getur valdid
hofudverk, utbrotum og einkennum fra meltingarvegi, s.s.
verkjum, ogledi, uppkostum og lystarleysi. Hair skammtar a
medgongu geta einnig valdid fosturskada. Ef um er ad raeda
vidvarandi mikla neyslu a A-vitamini pa getur pad valdid
lifrarskemmdum.

bad er ljost ad born og unglingar eru markadshopur sem
margir matvaelaframleidendur lita til og i adurnefndri skyrslu

Ahzettumatsnefndar fra arinu 2020 pa greindu nemendur

i 10. bekk fra pvi ad algengt veeri ad pau fengju orkudrykki
gefins i tengslum vid iprottir eda hopastarf, eda 58% drengja
og 73% stulkna. Nemendur i 8. og 9. bekk greindu einnig fra
bvi ad fa orkudrykki gefins i tengslum vid iprottir eda hopa-
starf (hlutfall & bilinu 39-56% eftir bekk og kyni).

Lokaord

i dag er mikid adgengi ad ymsum drykkjum, hvort sem er i
matvéruverslun, bensinsjoppum, sumum framhaldsskdlum, a
iprottavidburdum og i iprottamannvirkjum. Mikilvaegt er ad vid
sem samfélag verndum boérnin okkar og tryggjum ad gos- og
orkudrykkir séu ekki vara sem pykir edlilegt ad pau drekki, pvi
pessir drykkir geta skadad heilsuna. i stadinn er maelt med
bvi ad drekka vatn vid porsta. Kolsyrt vatn an sitrénusyru
(E330) getur einnig verid godur kostur i stad gos-og orku-
drykkja. Fyrir fullordna getur te og kaffi einnig verid hluti af
heilsusamlegu mataraedi en vidmid fyrir haa koffinneyslu full-
ordinna er 400mg af koffini 4 dag sem samsvarar um fjorum
kaffibollum & dag. ¥
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Grein

Gjorunnin matvaeli
og lydheilsa

A sidustu aratugum hafa
gjérunnin matvali (e. Ultra-
processed foods) fengid
aukna athygli. Rannsdknir a
gjérunnum mat hafa bent a
ad matveaelaidnadurinn fram-
leidi sifellt meira magn af
gjérunnum vorum a kostnad
litid unninna og dunninna
matveela og ad neyslan feerist
meira og meira i att ad peim.
ba hefur verid gagnrynt
hversu hagnadardrifin mat-
veelaframleidsla hefur verid
og minni ahersla verid 16gd a
gadi, nzeringu og feeduoryggi,
med meiri aherslu a magn-
framleidslu matvoru, oft ur
odyrum hraefnum.

Steina Gunnarsdéttir
doktorsnemi i heilbrigdisvisindum

vid Matvala- og naringarfraedi-
deild Haskola islands

Hvad eru gjorunnin matvaeli?

Heegt er ad flokka mat og matvzli eftir vinnslustigi og er NOVA
flokkunarkerfid mest notada kerfid. Samkvaemt pvi eru gjor-
unnin matvaeli vorur sem hafa undirgengist fjélmarga vinnslu-
ferla (prystimétun (e. extrusion), mélun (e. milling), métun

(e. molding), hertar oliur (e. hydrogenated oils)) og mérgum
mismunandi efnum radad saman, pannig ad innihaldslysingin
er 16ng, medal annars vegna fjolmargra aukefna. iblondunar-
efnum er bzett vid til ad gera voruna girnilegri, bragdbetri og til

ad lengja liftima hennar. Sem dzemi um slik aukefni ma nefna
litarefni, bragdefni og saetuefni. Annad sem einkennir pessar
vorur er ad paer eru oft a tidum orkupéttar og naeringar-
shaudar. Pad er ad segja peer innihalda oft vidbaettan sykur,
fitur af verri gaeedum (e. poor quality fats) og salt asamt pvi

ad innihalda takmarkad magn af naeringarefnum, vitaminum,
steinefnum og 6drum hollefnum. Oft er nefnt sem pumalfing-
ursregla, ad ef varan inniheldur hraefni sem er ekki til i venju-
legu eldhusi, pa sé hun gjorunnin. En likt og med 6nnur vidmid
pa ma ad sjalfségdu finna undantekningar hér a.

NOVA flokkunarkerfid hefur verid gagnrynt fyrir skil-
greininguna a gjorunnum matvaelum en sa flokkur naer yfir
storan hluta af peim matvaelum sem er ad finna i verslunum
a islandi i dag. ba hefur gagnrynin einnig beinst ad pvi ad
vorur sem falla undir skilgreininguna eru afar o6likar pegar
kemur ad naeringarinnihaldi. Par er baedi att vidé vorur sem
innihalda nzeringarrik hraefni, sem hefur verid synt fram a
ad eru verndandi fyrir langvinna sjukdoma, likt og trefjarikt
heilkornabraud, en einnig afurdir svo sem sykrada gosdrykki
par sem mikil neysla tengist auknum likum a langvinnum
sjukdomum. Annad deemi sem ma nefna eru unnar kjotvorur,
sem radlagt er ad takmarka vegna ahaettu a krabbameinum.
Samkvaemt NOVA skilgreiningunni fellur beikon pbo ekki undir
skilgreininguna um gjorunnin matveeli par sem unnar kjot-
vorur falla undir flokkinn unnin matveeli (e. Processed food)
nema peer innihaldi aukefni.

Aukefni eru mjog margvisleg efni sem bzett er i matvaeli
til ad auka geymslupol, bragd og lit. Sem deemi ma nefna
natrium nitrit (E-250), andoxunarefni eins og til deemis C

Flokkur I: Ounnar eda litid unnar matvorur

Ounnar matvorur eru ati hlutinn af graenmeti, avéxtum, hnetum
og fraejum. Einnig teljast egg, mjolk, og vodvar dyra sem éunnar
matvorur.

Litid unnar matvorur geta til ad mynda verid gerilsneyddar,
frystar eda sodnar. Meginmarkmid matvaelavinnslunnar er
ad lengja liftima matvaelanna og undirbiia matvzeli fyrir elda-
mennsku an pess po ad bzeta vid salti, sykri eda fitum. Hér ma
nefna gerilsneydda mjolk, hafra, kaffi og pasta. Pott pad sé
sjaldgaeft pa geta pessar matvorur innihaldid einhver aukaefni
til ad auka liftima matvaelanna eda vernda pau fyrir 6rveruvexti.

Flokkur 2: Unnin hraefhni til matreidslu

Unnin hraefni eru afurdir matvaela ar flokki |, til deemis green-
metisoliur fra fraejum, smjor og salt. Einnig falla hér undir sam-
sett matvaeli ur flokki 2, svo sem saltad smjor. Pessar vorur geta
innihaldid einhver aukaefni til ad lengja liftima matvaelanna eda
vernda pau fyrir 6rveruvexti.

NOVA flokkunin

Flokkur 3: Unnin matvaeli

Unnin matveeli eru vorur sem samanstanda af matvaelum ur
flokki | og flokki 2, en markmid matvalavinnslunnar a pessum
vorum er ad lengja liftima peirra, gera pau tilbuin til neyslu og
oft & tidum bragdbetri. Undir pennan flokk fellur nybakad og
opakkad braud, ostur, salthnetur, reyktur lax o.s.frv. Pessar
vorur geta innihaldid einhver aukaefni til ad lengja liftima mat-
vaelanna eda vernda pau fyrir 6rveruvexti.

Flokkur 4: Gjérunnin matvaeli

Gjorunnin matveeli hafa gengist undir fjdlmarga vinnsluferla
sem krefjast oft hataeknibunadar. Einnig innihalda pau oft efni
sem eru ekki handhaeg i venjulegu heimiliseldhusi. Lokaafurdin
er oft afar bragdgod (e. hyper-palatable), tilbuin til neyslu,
mikid auglyst og oft med langan lista aukaefna. Undir pennan
flokk falla medal annars sykradir gosdrykkir, pakkad braud,
kjuklinganaggar, morgunkorn, szlgaeti og faedubdtarefni,
asamt mjolkurvérum med bragdefnum og/eda litarefnum.

SiBS-bladid
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vitamin (E-300), yruefni likt og xantangummi (E-415) og ymis
bragdefni svo sem asdlitarefni (E-122) sem purfa b6 ad bera
varudarmerkingu par sem pau geta haft neikvaed ahrif a born.

Hvers vegna geeti petta verid vandamal?

i fyrsta lagi ma nefna neeringarinnihaldid. Flest gjérunnin
matvaeli eru orkupétt med hatt hlutfall mettadrar fitu og inni-
halda vidbaettan sykur. Einnig hefur verid bent a ad gjérunnin
matvaeli koma oft i stadinn fyrir unninn og minna unninn
mat. Likt og kom fram hér ad ofan eru gjorunnin matveaeli buin
ad gangast undir fjolmarga vinnsluferla. Vid slika matvaela-
vinnslu tapast oft naeringarefni sem getur reynst ahyggjuefni
ef mataraedid samanstendur ad miklum hluta fra gjorunnum
matvaelum. Pa beinast ahyggjurnar einnig ad pvi ad hann

er audmeltanlegur, vorurnar eru oft audtuggnar eda i formi
drykkja og vid meltum pzer mogulega hradar sem leidir til
bess ad vid verdum fyrr svong aftur. Einnig eru tilgatur um ad
iblondunarefnin, sem eru oft fjolmaorg i gjorunnum matvaelum,
hafi fiélbreytt ahrif a likamann, jafnvel i gegnum parma-
fléruna. Pad er po mikilvaegt ad hafa i huga ad rannsoknir a
nakvaemari ahrifum gjérunninna matvaela a likamann eru enn
skammt a veg komnar.

Rannsoknir sem horfa sérstaklega til gjorunninna mat-
veela eru frekar nyjar af nalinni. A sidasta aratug hafa verid
birtar ahorfsrannsdknir sem syna fram a veruleg tengsl milli
mikillar neyslu a gjorunnum matvalum og langvinnra sjuk-
doma, svo sem hjarta- og sedasjukdoma, sykursyki typu 2,
krabbameina og punglyndis og hafa paer rannsoknir vakid
mikla athygli. Nylega hefur p6 verid kallad eftir frekari grein-
ingum & olikum faeduhdpum gjérunninna matveela. i fyrsta

lagi par sem nuiverandi skilgreining nzer yfir afar fjolbreytan
og olikan hop matvaela. En einnig hafa nidurstédur rannsokna
verid ad benda til pess ad tengslin séu dlik a milli undirhopa
gjérunninna matvaela. | rannsékn sem birtist undir lok 2023
voru til deemis gjorunnin braud og morgunkorn verndandi i
tengslum vid daudsfoll i kjolfar hjarta- og sedasjukdéma og
krabbameins a medan sykradir drykkir og drykkir med satu-
efnum juku likurnar.

Einnig er mikilveegt ad nefna ad maturinn sem vid bordum
hefur ekki bara ahrif a heilsu okkar. Gjorunnin matvaeli hafa
verid tengd vid alla peetti sjalfbzerni, sem hefur ahrif jafnt a
umhverfid, menningu og efnahag. Markadshlutdeild fyrirtaekja
sem framleida gjorunnin mat er gifurleg og gjérunnin matveeli
fleda sifellt inn & nyja markadi i heiminum a kostnad svadis-
bundinna matarhefda. Pessi matur er framleiddur i miklu
magni, ma oft geyma vid herbergishita og er geymslupolinn.
bvi er oft haegt ad halda verdinu i lagmarki sem ferskari
ounnin og minna unnin matveeli geta oft ekki keppt vid.

Rannsoknir a umhverfisahrifum gjérunninna matvzala
eru enn skammt & veg komnar. i pvi samhengi er oft bent
a ad gjorunnin matveeli eru oft ekki naudsynlegur hluti af
heilsusamlegu mataraedi en a sama tima er gengid a audlindir
jardarinnar vid framleidslu peirra.

A ég pa ad hzetta ad borda allan gjorunnin mat?

Enn eru ekki visbendingar um ad neysla a gjorunnum mat-
vaelum i hoflegu magni sé ahyggjuefni. Sjonum er 6llu fremur
beint ad hdpnum sem er med mestu neysluna. Sa hopur er oft
og tidum ad fa yfir helming orkunnar ur gjérunnum mat. Hvort
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sem einstaklingur tilheyrir hpnum sem bordar gjérunnin mat
i takmorkudu magni, eda i miklu magni, getur verid gagnlegt
ad einblina frekar a hvernig megi baeta vid naeringarrikum
mat i mataraedid. Par ma nefna sem deemi avexti, greenmeti,
heilkorn, hnetur og frae, baunir asamt feitum og mogrum fisk.
bad er mikilveegt ad muna ad matur er ekki bara orka og nzer-
ingarefni heldur er sjalfsagt ad njota pess ad borda litrika og
fiolbreytta faedu fra nattarunnar hendi.

Gjorunnin matvzeli a islandi

Nylega hof ég doktorsnam vid Haskéla islands par sem ég,
asamt godu leidbeinendateymi, mun rannsaka gjérunnin
matvaeli hérlendis. i fyrstu greininni notast ég vid gogn ur
Landskonnun & mataraedi islendinga til ad kortleggja neyslu
islendinga a gjsrunnum matvaelum. Fyrstu nidurstédur syna
ad teeplega helmingur orkuinntokunnar hja patttakendum

i landskénnun kemur ur gjorunnum matvaelum. Til saman-
burdar ma nefna ad neysla a gjorunnum matvalum er afar
6lik 4 milli landa, allt fra 18% orkuinntékunnar a italiu upp i
teeplega 60% hitaeininga i Bandarikjunum.

Dreifingin er b6 mikil og yngsti aldurshopurinn (18-39
ara) neytir meira af gjorunnum matvaelum en sa elsti (60
ara og eldri), sem er sambeerilegt vid nidurstédur erlendra
rannsokna. batttakendur sem neyta mest af gjorunnum mat
eru ad fa um 64% af hitaeiningum sinum uUr gjérunnum mat
samanborid vid 25% hja patttakendum med minnstu hlut-
deildina af gjorunnum mat.

A myndinni hér ad nedan sjaum vid orkuinntoku eftir ad
patttakendum landskénnunnar er skipt i fijora hapa eftir pvi
hve mikid af orkuinntoku peirra kemur Ur gjérunnum mat-
vaelum. A myndinni ma sja ad talsverdur munur er a orkuinn-

toku einstaklinga sem borda mest af gjorunnum matvaelum

i samanburdi vid einstaklinga sem borda minnst af pessum
matvaelum. Pad er i samraemi vid adrar rannsoknir sem syna
ad gjorunnin matur er oft bordadur hradar og i meira magni i
samanburdi vid dunninn eda minna unninn mat. Naestu skref
hja okkur felast svo i pvi ad kanna ahrif gjérunnins matar a
inntoku orkuefna og naeringarefna.

Samantekt

Gjorunnin matveeli eru mjog aberandi i samfélaginu og alls
stadar par sem vid kaupum mat og eru oft mikid auglyst med
areitnum auglysingum. betta eru matvorur sem eru oft afar
bragdgadar, audvelt er ad gripa i og krefjast takmarkadrar
fyrirhafnar. betta getur i sjalfu sér verid pzegilegt i hrodu
nutimasamfélagi. Rannsoknir benda po til pess ad naeringar-
innihaldi peirra sé oft abatavant, paer séu bordadar hradar og
oft i meira magni en ferskvorur asamt pvi ad peer frasogast
oft hratt.

Rannsoknir a hvada pzettir pad eru i gjorunnum mat-
vaelum sem syna skyr tengsl vid langvinna sjukdoma og
snemmbaeran dauda eru skammt a veg komnar og verdur
spennandi ad rannsaka pad frekar. Rannsoknir syna ad ekki
fordast skuli 6ll gjorunnin matvzeli, en sé peirra neytt i miklu
maghni er gott ad hafa i huga paer fjolmorgu rannsoknir sem
fundid hafa tengsl a milli neyslu peirra og langvinnra sjuk-
déma. Ollu fremur er mikilvaegt ad leggja mesta aherslu a ad
njota pess ad borda faedu sem inniheldur fjolbreytt naeringar-
efni fra nattdrunnar hendi.

Heimildaskra ma finna i greinasafni SiBS a sibs.is. #

Landskénnun a mataraedi 2019-21: Orkuinntaka eftir neyslu a gjorunnum matvalum
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B. Hreidarsson ehf, Prastarlundi

Baugshdt ehf, bifreidaverkstzdi, Frostagdtu [

Bilaprydi, Laufasgdtu 5

Blkkrs ehf, Gseyri 16

Biinadarsamhand Eyjafjardar - Oseyri 2,

Dexta orkuteknilausnir ehf

Eining-dja, Skipagdtu 14

Endurhzfingarstddin ehf, Glerargdtu 20

Enor ehf, Hafnarstrati 53

Fasteignasalan Hvammur ehf, Hafnarstrati 19

Finnur ehf, Oseyri 2

Framtal sf, Kaupangi Myrarvegi

Grofargil ehf, Glerargdtu 36

Haghjonustan ehf, Skipagdtu 14

Herradeild JMJ, Granufélagsgdtu 4

Hjortur Haraldsson, Vidigerdi

Hétel Akureyri, Hafnarstreeti 67

Hvitasunnukirkjan Akureyri

India karry kofi ehf, Hafnarstreeti 100b

Kollgata Arkitektur-www.kollgata.is

Krafthilar ehf, Leekjarvllum 3-5

Lagnastyring ehf, Tjarnarttini 3|

Ljdsco ehf, Asahyggd 7

Matur og mérk hf, Frostagdtu 3c

Nordurorka hf, Rangarvéllum

Pipulagningabjonusta Bjarna F Jénas-
sonar ehf, Melateigi 3

Pélarhestar ehf, Grytubakka 2

S.Gudmundsson ehf, marverktaki, Klettaborg 19

Sjomannabladid Vikingur

Sjomannafélag Eyjafjardar, Skipagdtu 14

Slippurinn Akureyri ehf, Naustatanga 2

Stefna ehf, Glerargdtu 34

Steypusdgun Nordurlands ehf, Laugartdni Il

Toyota Akureyri, Baldursnesi |

Grenivik

Grytubakkahreppur

Dalvik

Dalvikurkirkja

Tannlzknastofan Dalvik

Tréverk ehf, Dalvik, Grundargdtu 8-10
Vélvirki ehf, verkstedi, Hafnarbraut 7

Olafsfjoréur

Arni Helgason ehf, vélaverkstzdi, Hlidarvegi 54
Norlandia, Mulavegi 3
Siomannafélag Olafsfjardar, Brekkugdtu 9

Husavik

Faglausn ehf, Gardarsbraut 5
Heilbrigdisstofnun Nordurlands, Audbrekku 4
Nordurping, Ketilsbraut 9

Tjdrneshreppur, Ketilsstddum

Trésmidjan Rein ehf, Vidiméum [4

Vikurraf ehf, Gardarsbraut [8a

Laugar

Sparisjodur Sudur- bingeyinga
Pingeyjarsveit, Kjarna

Styrktaradilar

Myvatn

Hestaleigan Safari hestar, Alftagerdi 3
Jardbddin vid Myvatn, Jardbadsholum
Kaffihusid vid Dimmuborgir
Reykjahlidarsokn

Vogar ferdabjonusta, Vogum

Kopasker

Eyjafjardar- og bingeyjarprofastsdemi,
Skinnastad
Vikvahjonusta Kopaskers ehf, Bakkagdtu 6

Porshofn

Langaneshyggd, Fjardarvegi 3
Langanesprestakall

Bakkafjorour

K Valberg sif, Kdtlunesvegi 19

Vopnafjorour

Pétur Valdimar Jonsson, Teigi
Vopnafjardarhreppur

Egilsstadir

Austurnet ehf, Kaupvangi 6
Arsverk ehf, Idjuseli 5
Bokrad, hokhald og radgjof ehf, Midvangi 2-4
Gistihusid Lake-Hotel Egilsstadir,
Egilsstodum |-2
Héradsprent ehf, Migvangi |
Hotel Eyvindara, Eyvindard 2
Hatel Valaskjalf
Klausturkaffi ehf, Skriduklaustri
Menntaskolinn 4 Egilsstddum, Tjarnarbraut 25
Obyggdasetur ehf, Egilsstooum
Skipalzkur ehf ferdapjonusta, Fljétsdalshéradi

Borgarfjordur

Fiskverkun Kalla Sveins og Alfacafé,
Vérdubrdn, Borgarfjdrdur eystri

Reydarfjordur

Félag opinberra starfsmanna 4 Austurlandi,
Stekkjarbrekku 8

Harstofa Sigridar ehf, Austurvegi 20a
Launafl ehf, Hrauni 3
Skiltaval ehf, Leiruvogi 4

Eskifjorour

Egersund fsland ehf, Hafmargdtu 2
Eskja hf, Leirubakka 4

Glussi ehf, vidgerdir, Strandgdtu 43
Tandraberg ehf, Strandgétu 8
Tandrabretti ehf, Strandgdtu 8

Neskaupstadur

G.Skiilason vélaverkstadi ehf, Nesgdtu 38

Haki ehf verkstaedi, Piljuvéllum 10
Samvinnufélag (itgerdamanna
Tannlzknastofan, Hafnarbraut |
Verkmenntaskdli Austurlands, Myrargdtu 10

Faskrudsfjorour

Lodnuvinnslan hf, Skélavegi 59

Djupavogur

Berunes vid Berufjird
Geislar Honnunarhiis ehf, Gautavik

Hofn i Hornafirdi

Birkifell ehf

Ferdahjonustan Smyrlabjorgum ehf
Funi ehf, sorphreinsun, Artini
Jokulsarlon ferdapjénusta ehf
Karlshrekka ehf, Tjarnarbrd 3

Klifa ehf, ferdapjonustan Gerdi ehf
Krom og hvitt ehf, Alaleiru 7
Résaberg ehf, Hahdli

Oraefi

Ferdabjénustan Svinafelli-www.svinafell.is,
Svinafelli |

Selfoss

Bifreidaverkstadid Klettur ehf, Hrismyri 3

BR flutningar ehf, Sléttuvegi 4

Biinadarsamband Sudurlands, Austurvegi |

Byggingafélagid Laski ehf, Gagnheidi 9

Café Mika Reykholti, Skélabraut 4

Fagform ehf, Gagnheidi 55

Fraedslunetid - simenntun & Sudurlandi,
Tryggvagtu I3

Gesthus Selfossi, gistihs og tjaldsvedi,
Engjavegi 56

Hja Maddy ehf, Eyravegi 27

Johann Helgi og Co, heildarlausnir &
leiksvadum, Vatnsholti 2

Kdkugerd H P ehf, Gagnheidi 15

Rafteikn, Eyravegi 32

Reykhdll ehf, Reykhdli

Set ehf, réraverksmidja, Eyravegi 41

Sporthar Selfossi og Vinnufdt og merkingar
Vestmannaeyjum

Sélheimar i Grimsnesi

Stalkrokur ehf, Gagnheidi 45

Sudri ehf, Jorutdni 8

Sudurprofastdami

Sudurtak ehf Brjansstddum 2, Grimsnesi og
Grafningshreppi

Stiperbygg ehf

Stiperlagnir ehf, Alfhdlum 3

Ullarverslunin binghorg ehf, Gamla Pinghorg

Vélabjonusta Ingvars, Gagnheidi 45

Vélsmidja Sudurlands ehf, Gagnheidi 5

Hverageroi

Gardplontusalan Borg slf, belamdrk 54

Heilsustofnun NLFi - heilsustofnun.is,
Greenumark 10

Hatel Ork, Breidumrk Ic
Kjoris ehf, Austurmérk 5
Raftaug ehf, Borgarheidi 1

Porlakshofn

Bergverk ehf, Heinabergi 21
Sveitarfélagid Olfus, Hafnarbergi |
Porlakskirkja

Olfus

Eldhestar ehf, Véllum

Garpar ehf, Reykjakoti 2
Gluggaidjan Olfusi ehf, Ferjukoti
Grodrarstddin Kjarr, Olfusi

Laugarvatn

Asvélar ehf, Hrisholti I
Héradsskolinn vid Laugarvatn

Fludir

Fliidasveppir ehf, Undirheimum
Kvenfélag Hrunamannahrepp

Hella

Hellismenn ehf
Kanslarinn veitingahts, Dynskalum (0

Hvolsvollur

Ferdajonustan Hellisholum ehf

Félag islenskra hifreidaeiganda, Storagerdi 3
Kvenfélagid Hallgerdur

Rangarhing eystra, Austurvegi 4
Storadalssokn

Torf ehf, Borgareyrum

Vik

Framras ehf, Smidjuvegi I7
Hétel Dyrhdlaey As
RafSud ehf, Sunnubraut [7

Kirkjubajarklaustur

Hotel Klaustur - Ber ehf
Skaftarhreppur, Klausturvegur 4

Vestmannaeyjar

Bergur-Huginn ehf, Basaskershryggju 10
Bokasafn Vestmannaeyja, Safnahtsi
Bragginn sf, bilaverkstadi, Flgtum 20
Harstofa Viktors, Vestmannabraut 35
Hétel Vestmannaeyjar, Vestmannabraut 28
isfélag hf, Tangagétu |

Skipalyftan ehf, Eidinu

Vélaverkstadid bor ehf, Nordursundi 9
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Natturulegt astaxanthin Négan

Astaxanthin er 6flugt nattirulegt andoxunarefni
og rannsoknir syna fjolpeett jakveaed ahrif pess 4 mannslikamann.
Hug, lidir, vodvar, augu og hjarta- og adakerfi eru 61l moétteaekileg fyrir astaxanthini.
Sjd ndnar 4 www.algalif.is/studies

Algalif er umhverfisvottad nyskopunarfyrirtaeki sem framleidir natturulegt astaxanthin
ur 6rporungum med islensku vatni og graenni orku.

wri{ A

v Islenskt astaxanthin fra Algalif
er ad finna i pessum vérum.
L d

www.algalif.com



