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Heilkornid og hollustan

- talad vid Laufeyju Steingrimsdéttur

H H H Gunnpéra Gunnarsdéttir

»Vid viljum draga heilkornid inn i holl-
ustuumraeduna og vekja meiri athygli

a pvi en gert hefur verid. Folk parf ad
vita um ahrif pess a heilsuna og laera ad
pekkja i hvada vorum pad er.” Petta segir
Laufey Steingrimsdéttir, préfessor i neer-
ingarfreedi, ad nylokinni stérri norrenni
naringarradstefnu i Reykjavik i byrjun
juni. Par var medal annars kynnt verk-
efnid Nordic Health Whole Grain Foods,
eda HELGA, eitt priggja 6ndvegisverk-
efna sem hafa verid styrkt af Norraena
rannséknarsjé6dnum a svidi naringar
undanfarin ar en Laufey styrir islenska
hluta verkefnisins.

Minnkar likur 4 langvinnum sjikdémum

Laufey segir rannséknir benda eindregid
til pess ad grofur kornmatur bii yfir mikl-
um hollustueiginleikum, ekki sidur en til
deemis avextir og greenmeti og er hin po
sist ad draga tr gildi peirra matveela fyrir
heilsuna. ,Stérar og vandadar faralds-
freedilegar rannséknir hafa synt ad rifleg
neysla 4 heilkorni minnkar heettu 4 hjarta-
og adasjiikdémum alika mikio og neysla
dvaxta og graenmetis. Eins hefur komid
11j6s ad heilkornid hefur jakveed dhrif 4
insulin- og blédsykurstjornun og minnkar
dheettu & sykursyki 2, segir htin. ,Svo ma
nefna ad neysla 4 gréfu korni veitir meiri
sadsemi en finmalad korn og getur pannig
skipt mali fyrir pyngdarstjornun. Ad
lokum mad beeta vid pessa lofreedu um heil-
kornid, ad faraldsfreedilegar rannsdknir
hafa itrekad tengt neyslu pess vid minni
likur & ristilkrabbameinum.”

Hafrar, bygg og
riigur voru adal
korntegundir
Nordurlanda
gegnum aldirnar
0g uppistadan
feedu ibiianna.
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Ekki gleyma pvi sem er hollt hja okkur

Reyndar segir Laufey rannséknir 4 gréfu
korni ekki hafa verid eins margar og 6flug-
ar og setla maetti i gegnum tidina. Astaed-
una telur hin pa ad beedi i Bandarikjunum
og Sudur-Evrépu er litil hefd fyrir neyslu
a grofu korni og peim matvorum hafi pvi
verid minni gaumur gefinn 1 rannséknum.
,Grofa kornid er fyrst og fremst einkenni
Nordur-Evrépu, sérstaklega Nordur-
landanna. Ahuginn 4 Midjardarhafs-
matareedinu hefur hins vegar breidst tt
um alla alfuna og allir pekkja hollustuna
i greenmeti, &voxtum og mataroliu sem
einkenna Midjardarhafsmataraedid. Vid
hofum tekid pessari pekkingu fagnandi
og bordum miklu meira af graenmeti og
avoxtum en adur og eins hefur notkun a
mataroliu stéraukist i stad smjorlikis eda
smjors. Petta er allt af hinu géoa. Hitt er
o6llu verra ad vid hofum tapad sumu af pvi
gb60a sem einkenndi norreena mataraedio,
medal annars gréfa korninu. { stadinn
fyrir riagbraudid er komid ciabattabraud
og pasta og adrar vorur tr finunnu korni,
adallega hvitu hveiti. Pad er undir okkur
Nordurlandabtium komid ad rannsaka
hollustupeetti norraena matarins pvi pé vid
tokum heilshugar & méti nyjum bodskap
megum vid ekki gleyma pvi sem er hollt
og gott hja okkur. Pess vegna var stofnad
til pessara priggja ondvegisverkefna a
svidi neeringar og hollustu,” segir hiin og
lysir peim verkefnum adeins nanar.

,Flest Nordurlondin eiga fulltria {
éndvegisverkefnunum og vid Islendingar
tokum patt i tveimur peirra. Inga Pérs-

déttir, deildarforseti og préfessor 1 neer-

ingarfraedi, styrdi islenska peetti verkefnis
sem fjalladi um norreena matinn og heilsu-
peetti hans en ég styrdi islenska peettinum
1 HELGU, sem snyst um hollustu heila
kornsins, sdgu pess og patt { matarmenn-
ingunni.”

Hveitio tekur yfir

[ allri umfjollun um fslenska matarhefd og
matarmenningu hefur litil dhersla verid
16g0 & kornid. A hinum Nordurléndunum
var raektad korn, einkum prjar tegundir,
ragur, bygg og hafrar og peer voru uppi-
stadan i feedu ibtianna,” segir Laufey. , Hér
voru pessar tegundir innflutningsvara

og ég gekk til lids vid norreena rann-
s6knarfolkid med pa hugmynd ad hér a
landi hefdi verid litil neysla 4 korni allt
fram & midja 20. 6ld. Svo pegar ég fer ad
skoda méalid med sagnfreedingum, peim
Gudmundi Jénssyni, professor 1 sagnfraedi
og meistaranema hans, sem heitir Palmi
Gautur Sverrisson, kemur allt annad 1 1j6s.
Gudmundur hefur tekid saman innflutn-
ing 4 korni og 63rum matveelum til fs-
lands allt fr4d miori 18. 61d og fram a pa 20.
Par kemur fram ad hingad var flutt mjog
mikid magn af rigi og ymsar frasagnir
syna einnig ad ragur hefur verid stor patt-
ur { feedi f6lks baedi til sjavar og sveita. Um
aldamétin 1900 var innflutningur & ragi
40 kg & ari & hvern ibtia og fér upp 160 kg
4 arunum fra 1910-15, en til samanburdar
er hann ntina 3,2 kg 4 ibda 4 ari eda innan
vid tiundi hluti pess sem 4dur var. Einnig
var téluvert flutt inn af byggi og hofrum
og allt eru petta heilsusamlegar heilkorna

Heila kornid er
heilsusamlegt
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vorur. Hveitid kemur sidar til sdgunnar

og pegar lidur 4 20. 6ldina tekur pad yfir
en rigurinn nanast hverfur. Samsetning a
kornmat i feedi okkar hefur pvi gjorbreyst
fra pvi ad vera ad mestu leyti heilkorna-
vorur, ragur, hafrar og bygg, 1 finunna og
miki® unna voru, par sem hvitt hveiti er
nénast allsradandi. Hollusta kornmatar og
raunar annarrar kolvetnarikrar feedu er
pvi allt 6nnur og lakari nd en 4dur, enda
sykur og seetindi, gosdrykkir og alls kyns
vidbeettur sykur einnig ordinn stér pattur
i kolvetnaneyslunni, auk finunna korns-
ins. Gaedi kolvetna eru pvi dhersluatridi {
neeringarmdlunum, medal annars i nyjum
norrenum naeringarradleggingum og
meira lagt upp tdr uppruna peirra og sam-
setningu en 4dur.”

EkKi bara efnin heldur maturinn

Laufey segir ad Islendingar hafi breytt
sinni mjolneyslu jafnvel meira en ibtiar

hinna Nordurlandanna sem haldi fastar

i gréfa kornid en vid. Hun telur ad erfitt
geti verid ad greina hvada braud i budum
og bakarium séu bokud tr heilkorni og
hver ekki. Pess vegna purfi glogga inni-
haldslysingu eda adrar merkingar a braud-
umbidum og ad heiti brauda endurspegli
innihald peirra. , Pad sést ekki endilega

a braudinu hvort pad er gert tr heilkorni,
pvi kornin purfa ekki ad vera synileg eda
6molud 1 heilkorna vérum. Adalatridid er
a0 ekki sé buid a0 sigta k1i6id og kimid
fra korninu,” upplysir hiin. Einnig bendir
hiin 4 ad pott seyddu rigbraudin séu
audpekkt, grof og trefjarik, sé pad mikill
sykur 1 peim ad erfitt sé a0 skilgreina pau
sem hollustuvoru. ,,Sa sidur breiddist ut
fyrir 6rfaum dratugum hér 4 landi ad setja
allan pennan sykur i seydd rigbraud, en
pannig var pad ekki adur fyrr og er alger-
lega 6parft,” segir Laufey dkvedin. Svo
minnir hin lika & hin kjarngédu éseyddu
rigbraud og segir ad pannig hafi islensk
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Grdfa korninu hefur verid litill gaumur gefinn en Mid-
jardarhafsmataradid hefur hins vegar breidst iit um alla
dlfuna, segir Laufey.
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braud verid i gamla daga. ,Ntna kollum
vid pau donsk af pvi islenska uppskriftin
tyndist um tima,” beetir hiin vid brosandi.

Laufey itrekar ad braud sé hollt og heil-
korna p6 btiid sé ad mala kornid, ef allt sé
i pvi sem var { korninu upphaflega. ,bPad
eru ekki bara trefjaefnin sem vid purfum
ad hugsa um p6 ad trefjar skipti okkur
miklu mali,” dtskyrir hin. ,Maturinn er
samsettur Ur aragrda efna og vio pekkjum
pau alls ekki 611, hvad pa hollustueigin-
leika peirra. Vid erum hins vegar of flj6t
ad eigna einstokum efnum, sem vid
pekkjum vel, hvers kyns heilsusamleg
ahrif feedunnar og forum jafnvel ad beeta
peim i unnar voérur. Trefjaefnin eru peirra
4 medal og lika ymis andoxunarefni. En
pad er upprunalegi maturinn sjélfur sem
skiptir mali og byr yfir hollustunni, en
ekki tilbtinar efnablondur. Pad er eigin-
lega pannig ad pvi meira sem vi0 neer-
ingarfraedingar vitum og leerum um efnin
i matnum pvi meiri dherslu leggjum vid &
matinn sjalfan. Hollan mat.”

Bar saman tobak og éhollan mat

Laufey segir fjolmargt dhugavert hafa
komid fram 4 norrenu neaeringarradstefn-
unni. Efni um holdafarid sé eitt af pvi sem
uppur standi og pa ekki sist erindi Tim
Lobstein. , Pad var mikil 4drepa,” segir
hin. ,Lobstein er pekktur og vel ad sér en
talar teepitungulaust sem er sjaldgeeft af
visindamanni. Hann starfar fyrir adgerda-
hép alpjodlegra offitusamtaka og taladi
um stefnur og stjérnvaldsadgerdir og
hversu mikilveegar peer eru ef vid eigum
a0 sntia vid faraldri offitu 4 heimsvisu.
Hann telur ad vid purfum ad beita svip-
udum adferdum gegn Shollum matveelum
og gegn tobakinu. Rétt eins og med
tobakid, purfi ad setja bond a4 matveela-
idnadinn. betta er vissulega sjonarmid en
sjalfri finnst mér erfitt ad bera saman mat
og tébak. Vid viljum losna vid tébakid en
ekki matinn. Eg tel ad vid eigum ad reyna
til prautar ad semja vid matveelafyrirtekin
um ad minnka salt og sykur i mat og vid
bakarana um ad baka tr heilkorni. Svo
parf lika ad setja skyrari reglur um sélu og
markadssetningu matvoru.”
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