RITSTJORNARGREIN

A fljugandi ferd a sjélfstyringu —

er oumflyjanlegt ad gjorunnin matveeli taki voldin

1 hrodum takti samfélagsins?

Eg sit 1 flugvél yfir midju Atlantshafi 4 leid 4
vinnufund pegar hungrid gerir vart vio sig.
Fabrotinn matsedillinn bydur neer eingdngu uppa
gjorunna matvoru. A pessari stundu er ég fost 1
takmorkudu matarumhverfi sem fylgir haloftun-
um, en hef ekki annan valkost enda gaf ég mér
ekki tima til a0 taka til nesti fyrir ferdina. Matar-
umhverfid hefur afgerandi ahrif a feeduval okkar,
en i pvi felast baedi natturulegt og skipulagt um-
hverfi pvert a hin ymsu kerfi par sem lykilpaettir
eru medal annars adgengi, frambod, hagkveemni
og peegindi.! Oft er matarumhverfio verra og
feeduval takmarkadra par sem fjarhagsstada er bag
og menntunarstig leegra. Streita og timaskortur
kalla lika a skjota bita an fyrirhafnar. Vio hofum
pvi i reynd ekkert val heldur er okkur styrt i att ad
sleemum venjum.

Nybirt regnhlifagreining sem byggir a nidur-
stodum sem nadu til um 10 milljona manna styrk-
ir enn pann visindalega grunn sem synir tengsl
stigvaxandi neyslu gjérunninna matveela vio
auknar likur a fjglmorgum heilsufarskvillum, sér
i lagi hjarta- og adasjukdémum, verri gedheilsu
og styttri lifslikur.? Algengasta skilgreiningin sem
notud er fyrir gjorunnin matveeli { dag er svokallad
NOVA-kerfi® par sem matveelum er skipt nidur i
fiéra flokka eftir vinnslustigi; 1) Ounnin eda mjog
litid unnin matveeli (greenmeti, free, mjolk, egg;
sodin, purrkud og svo framvegis) 2) Unnin hraefni
til matargerdar (olia, smjor, sykur, salt), 3) Unn-
in matvara, svo sem nidursodid greenmeti, ostar,
nybakad braud og fleira, 4) gjorunnin matveeli,
svo sem gosdrykkir, seett og saltad nasl, unnar
kjotvorur, endurmotadar vorur med vinnslu og
ymsum hjalparefnum. { pennan sidasta flokk fellur
reyndar ymislegt fleira sem erfitt getur reynst ad
atta sig 4 hvort er i raun skadvaldur eda skynsam-
leg ttfaersla a hollum bita. Morgunkorn er marg-
breytilegt i samsetningu og vinnslu og sama ma
segja um groft braud, jogurt og fleira, og sé rynt
i undirflokka gjérunnu matveelanna koma tengsl
vid neikveeda heilsufarsutkomu ekki 1 1jos fyrir
pessi matveeli ein og sér. Heildarmyndin er enda
pad sem skiptir mestu mali. Enginn vafi leikur a
ad mikid unnin matvara er vandamal og heilsuva
en pad er flokid ad flokka og parf ad fordast svart-
hvita hugsun eda eetla ad 61l matveeli sem eru
unnin eda med vidbaettum iblondunarefnum séu
sleem. Pess ber a0 geta ad i storum rannsoknum er
beedi takmarkad hversu nakveemum upplysingum
er haegt ad safna vardandi neysluvenjum auk pess
sem rannsoknir sem na til heilsufarsutkomu yfir
lengri tima nd ekki utan um morg peirra gjorunnu
matveela sem nylega hafa rutt sér til rums, til

deemis iprottavorur og vegan valkosti. Pad er pvi
mikilveegt ad fylgjast med rannsoknum naestu ara
par sem stodugt beetist 1 pekkinguna.

Mikilvaegt er ad horfa &4 matareedio 1 heild, skoda
matarmynstrio, ekki bara hvad vid bordum held-
ur einnig hvad vantar. Skortur a nattarulegum
trefjum Ur greenmeti og gréfmeti og minna magn
neeringarefna vega pungt 1 heildarmyndinni pegar
gjorunnu matveelin eru farin a0 taka mikio plass.

[ Bretlandi eru allt ad 80% matveela i skélamal-
tidum gjorunnin og astandid verst par sem tekju-
laegstu heimilin eru.* [ haust eiga 611 born & fslandi
i fyrsta sinn rétt a gjaldfrjalsum skdélamaltioum.
Feeduumhverfio par getur haft afgerandi ahrif til
ad mota framtidarhegdun og smekk tengdan mat.
Hér gefst pvi einstakt teekifeeri til ad breyta faedu-
venjum pjodarinnar i att til aukinnar hollustu med
pvi ad tryggja ad heilneemt og gott
hraefni sé uppistada allra skdlamaltida.
Gjorunnin matveeli eiga ekkert erindi 1
skélamotuneytin en pad parf ad leggja
i pann kostnad sem fylgir betra hraefni,
tryggja geedaeftirlit og studning kring-
um slika innleidingu.

bad er aridandi ad vid tokum hond-
um saman sem samfélag og breytum
feeduumhverfinu okkar. Pratt fyrir pa
vakningu sem hefur ordid a4 mikilvaegi
heilsusamlegs matareedis fyrir heil-
brigdi folks og jardar er moétstadan enn mikil, og
sum halda ad fraedsla ein og sér dugi til. A heims-
visu rikir ekki samstada um adgerdir pott kallad sé
eftir peim og litio hreyfist 8 medan. Hopurinn sem
leetur sig malin varda er oft 6samstiga og med har-
toganir yfir smaatridum i stad pess a0 leggjast &
eitt um peer breytingar sem vid hljotum 61l ad vera
sammala um ad purfi ad eiga sér stad. Hvernig
veeri ad setja skolamatinn i forgang par sem stjorn-
vold, skolar og heilbrigdisstéttir leggjast a eitt med
adhaldi, hvatningu og freedslu, en umfram allt ad-
gerdum sem koma framtidinni til géda?
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