Skiptir mali hvad vid bordum?
Skiptir mali hvad vid bordum? Ingibjorg Gunnarsdottir flutti erindid:

Pad er best ad ég loki naeringarhringnum med pvi ad tala um pad sem skiptir mali.En par sem ég er
komin hér fyrir hond Rannsdknarstofu i naeringarfraedi langar mig ad byrja a pvi ad kynna peer
rannsoknir sem vid héfum verid ad vinna ad par & naeringu barna. Vid héfum verid ad rannsaka
born fra 12-15 ara og tokum patt i rannsdkninni med Erlingi.

Vid hofum lika skodad fiskneyslu, sykursyki, faedingarsteerd, voxt og heilsu i samstarfi vid
Hjartavernd, ofriskar konur og neeringarastand. Pannig ad vid erum ad fast vid hitt og petta. bad
sem ég eetla ad leggja mesta aherslu a i kvold er verkefni sem nefnist Pro-Children.

Eg hef ekki tima til ad raeda faedu eins og gos og snakk, fisk og braud og aetla pvi ad tala um avexti
0og graenmeti og pa paetti sem hafa ahrif & neyslu pessara faedutegunda. Ef pid hafid gott
hugmyndaflug getid pid yfirfeert allt pad sem ég segi yfir & adrar faeedutegundir.

Verkefnisstjori pessa hluta & Islandi var Inga Pérsdéttir. Um er ad reeda stéra samevrdpska
rannsokn sem hefur pad ad adalmarkmidi ad auka greenmetis- og avaxtaneyslu um 20% i
patttokuldndunum.

Stér hluti af pessu verkefni folst i pvi ad prda teeki eda spurningalista til pess ad geta metid avaxta-
og graenmetisneyslu hja bornum og foreldrum peirra i 6llum pessum I6ndum. begar
spurningalistinn var tilbdinn var hann lagdur fyrir 15,000 b6rn & aldrinum 9-15 ara i niu
batttékuléndum, par af 1200 & Islandi.

Vid Islendingar lendum nedst i dvaxtaneyslu, neytum adeins um 90 gr & dag, sem eru heldur
sorglegar nidurstddur, en til samanburdar ma geta pess ad vid viljum ad bérnin bordi um 200 gr af
avoxtum a dag. betta svarar til pess ad bornin bordi eitt litid epli 8 dag ad medaltali. Hvad
graenmetisneyslu vardar pa erum vid par lika nedst.

Af hverju gerum vid ekki rétt? Forsendur fyrir pvi ad vid getum vitad hvad vid eigum ad gera,
hvernig vid eigum ad fa krakka til pess ad borda meira af avoxtum og graenmeti er ad gera
rannsoknir @ faeduvali og peim pattum sem hafa ahrif & pad hvad vid bordum mikid. betta er
grundvallaratridi. Pad eru margir paettir sem styra faeduvali i dag. bar ma nefna menningu sem
hefur mikid ad segja, fyrirmyndir og par koma foreldrar inn i myndina.

Svo ma nefna ad pegar folk er spurt hvers vegna pad bordar petta eda petta, svarar pad yfirleitt:
LAf pvi mér finnst pad gott." bad skiptir pvi lika mali ad finnast maturinn gédur. Sidan er hépur sem
velur mat eftir pvi hvort hann er hollur eda ekki hollur. bpu ferd ekkert ad segja vid krakka ad hollur
matur geti verndad pig fyrir sjtkdémum eins og hjartasjukdomum eda krabbameini, enda eiga pau
ekki ad purfa ad hafa dhyggjur af pessu.

Pad a ad vera edlilegur hluti af peirra lifi ad borda t.d. avexti eda graenmeti sem getur verndad pau,
vid vitum ju ad préun pessara sjukdéma byrjar snemma. En vid segjum petta ekki vid krakkana,
pbau myndu bara geispa a okkur. bad hefur adeins verid talad um matvendni. Vid vitum pad ad ef
bU profar ad gefa barni eitthvad sem er beiskt & bragdid, pa finnst pvi pad ekki gott. A pessu eru
skyringar. Pad hafa verid settar fram kenningar um ad beiskt sé eitthvad sem er eitrad og vid séum
faedd til pess ad fordast slika hluti. Hins vegar ef pu profar ad gefa bérnum eitthvad saett pa finnst
peim pad gott. Samt ma benda & pad ad saetubragdid er ekki endilega medfaett, vid faum sezeta
brjéstamjdlk alveg fra upphafi og pvi getur saetubragd vel verid tillzert.



Pad eru spennandi rannsdknir i gangi sem benda til pess ad mataraedi mdédur & medgongutimanum
geti haft ahrif & pad hversu audvelt er ad kynna fyrir bornunum faedutegundir & bord vid graeenmeti.
Pvi meira sem madirin bordar af greenmeti & medgdngunni peim mun audveldara er ad kynna
pessar faedutegundir fyrir barninu. Ad visu geta pessar rannsoknir verid skekktar a einhvern hatt;
ef maédirin bordar greenmeti 8 medgongunni eru meiri likur til pess ad hun haldi pvi afram.

Pad parf ad taka tillit til pessara patta. Hins vegar eru lika kenningar um pad ad brjéstabtrnin séu
mottaekilegri fyrir nyjum faedutegundum og skyringin gaeti verid st ad bragdid af mdédurmjolkinni er
sibreytilegt en purrmjolkin er alltaf eins & bragdid.

Mér finnst pvi mikilveegt ad vid faum maedur til ad borda graenmeti og mér finnst eins og Erlingi
ungbarnaverndin vera mjog sterkur pattur.

En svo vid vikjum aftur ad matvendninni. Pad hefur komid fram hér i kvold ad margir bera pvi vid
ad bornin séu matvond og fulsi vid sumum mat. Vikjum pa aftur ad nidurstédum , Pro-Children" .
pessi born voru mjog jakvaed i gard dvaxta og graenmetis og fannst petta gott. I rannsékninni voru
pau spurd itarlega: ,Finnst pér gdédar appelsinur, finnst pér géd epli, finnst pér gddir bananar?" Og
peim fannst petta gott. En pad sem matti baeta var adgengid.

Adgengi ad avoxtum og graenmeti virtist ekki vera neegilega gott og pad atti vid jafnt i skdla, i
fritima og & heimilum. Allir pessir paettir hofdu ahrif i pessari rannsokn og hvad Island snerti atti
petta einkum vid um heimilin.

En til pess ad na peim fimm skdmmtum af avoxtum og greenmeti sem Lydheilsustdd og fleiri hafa
radlagt folki ad borda a dag, pa verdur neyslan ad na yfir allan daginn. Vid setjumst ekki nidur kl. 5
og forum ad hama i okkur 500 gr af avoxtum og greenmeti 6ll fidlskyldan. Og petta er ekkert
oyfirstiganlegt, petta eru 2 avextir og 2/3 dl af greenmeti. Ef pad dreifist pokkalega vel yfir daginn
ba er petta ekkert stérmal. ba er komid ad heimilunum.

Mommurnar hér & Islandi eru mjog leidinlegar. Pad er ekki mikid adgengi fyrir pessi aumingja boérn
a heimilum par sem mamman bordar ekki neitt. betta a ekki bara vid um madurnar. Vid hofum |
08rum rannséknum & Rannsdknarstofu i naeringarfraedi séd ad pabbarnir skipta ekki minna mali.
Vid skodudum blodgildi, C-vitamin i blédi maedra, fedra og barna, og komumst ad raun um ad pad
voru jafnvel sterkari tengsl milli blédgilda fodur og barns en moédur og barns. Pannig ad pabbinn
skiptir miklu mali. En eins og Inga komst ad ordi i dag, pa eru fedur ekki foreldrar i Evropu og pad
var mjog erfitt ad fa pa til ad taka patt.

Sem betur fer er pessu 68ruvisi farid hér & landi. Island kom mjég illa Gt, eins og ég sagdi 4dan,
pannig ad avextir og graeenmeti purfa ad vera mjog adgengileg. Alpjoda heilbrigdismalastofnunin
(WHO) radleggur folki ad borda a.m.k. 400 gr af avoxtum og greenmeti & dag og skiptist par
avextir og graenmeti til helminga, 200 gr hvort um sig, e.t.v. ad vidbattum safa.

Adeins 9% islenskra maedra bordudu petta magn og vid vorum natturlega langlaegst par, jafnvel
pott safinn veeri tekinn med i deemid. Adgengid heima getur pvi ekki verid mikid a islenskum
heimilum. pad gildir um avexti og greenmeti eins og annan mat ad pad parf ad préfa hann og proéfa
hann oft, ekki bara nokkrum sinnum.

Eg verd ad segja ykkur séguna af mid-syni minum. Eg & prja straka & forskdlaaldri. S& i midid er
matvandur. Hann vildi ekki borda témata. Eg reyndi ad fa hann til ad borda tdmata i atta manuai
adur en hann fékkst til pess. En ég hefdi ekki enst til pess i atta manudi ef ég hefdi ekki verid med
tomata & bordum. bvi oftar sem matur er & bordum pvi liklegra er ad hann sé valinn og pyki



godur.

f dag pykir syni minum mjog smart ad borda tomata. bad er haegt ad nota pennan unga aldur, ad
bdrn yngri en 2ja ara setji flesta hluti upp i sig. Ef pau setja pa ndgu oft upp i sig pa eru meiri likur
a ad peim pyki peir 8 endanum gaédir.

petta finnst mér skipta miklu mali, vidhorfid og ad finnast matur gédur hefur mjog mikid med
adgengi ad gera. bar getum vid virkilega gert betur & 6llum svidum.

Svo ég tali adeins um annan mat, pa langar mig bara til ad skella upp pessum faedutengdu
radleggingum sem Lydheilsusttd hefur niina sett fram. betta eru hinir dherslupaettirnir. Fyrir utan
avexti og greenmeti eru parna fiskur, grof braud, fituminni mjélkurvorur, salt, lysi.

Mig langar til ad taka pad fram ad islensk born eru ekki ndgu dugleg ad taka lysi. Eg tridi varla
minum eigin augum pegar ég sa pad ur 5-15 ara gognunum ad innan vid 5% 15 ara barna toku
lysi.

Eg for aftur og aftur nidur & Lydheilsustdd til ad ganga Ur skugga um ad petta vaeru rétt gogn. En
pvi midur er pad stadreynd ad mjog litill hluti krakkanna tekur lysi og D-vitamin er mjog
naudsynlegt fyrir beinin og kalknytingu, pbannig ad petta skiptir verulega miklu mali. En petta er
semsagt hinn maturinn og vatn er besti svaladrykkurinn.

Erlingur taladi mikid um pyngd og hreyfingu. Inn i pessar radleggingar hefur verid baett ad menn
eigi ad huga ad skammtastaerdum og ad hreyfingu. Fyrir born gildir ad pau eiga ad hreyfa sig i 60
min. a dag. Eftir pvi sem orkup6rfin er meiri, pvi meira getum vid bordad og tekid i okkur af
neeringarefnum o.s.frv., pannig ad petta skiptir miklu mali. En ég vil samt leggja aherslu a ad vid
megum ekki gleyma hinum krékkunum. Akvedinn hluti krakka eru of feit en vid megum ekki
gleyma hinum sem eru i kjérpyngd, vegna pess ad hollur matur skiptir lika miklu mali fyrir pau. Eg
vil ekki ad pad gleymist i umraedunni. Eg hef merkt vid pad og pad eru fleiri & peirri skodun ad
matmalstimarnir eigi ad vera edlilegur hluti af skoélastarfi og ad pad sé ekkert val, eins og er i nyja
skélanum i Gardabae. Eg er mjog hrifin af pvi. Sviar hafa farid pessa lei®, Nordmenn hafa ekki
porad ad fara alla leid og ekki Danir heldur, en ég tel ad svona eigi petta ad vera i framtidinni
pegar vid erum ordin von pessu.

Eg tok patt i samradsfundi & Lydheilsustod par sem stadan var metin i verkefninu ,Allt hefur ahrif.
bar voru pessi skélamal og skélamaltidir raedd. Vid bordi® par sem ég sat var kennari. Eg sagdi:
,bad & ekki ad vera neitt val."Hun hrokk vid og sagdi: ,Eg get ekki leyft minum bérnum ad borda
matinn fimm sinnum i viku, ég get ekki einu sinni bordad hann svona oft sjalf." pa er krafa um ad
maturinn sé alltaf ferskur, géodur og hugsanlega ékeypis lika, ekki bara pegar skélayfirvold hafa
ahuga fyrir pvi. Til pess ad haagt sé ad skipa félki ad kaupa mat, pa verdur hann lika ad vera hollur.

Lokaord min eru: Félki finnst petta gott, pad verdur bara ad vera til stadar.

Ingibjérg Gunnarsdottir



