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Sjalfbeert matareedi til bjargar

Nyveri0 birtist i Lancet grein eftir alpjodlegan vis-
indahdp sem kallast EAT'. Hopurinn samanstendur
af 37 visindaménnum sem hafa a sidustu premur
arum unniod ad pvi ad setja fram visindaleg gogn og
utreikninga sem syna hvernig pjodir heims geta tek-
ist a vi0 adkallandi vandamal tengd feeduframbodi
og mataraedi. Hopurinn hefur sett fram vidmié um
mataraedi sem stydur ad:
e til sé neegur matur fyrir jardarbta ario 2050
* matveelaframleidsla skilji eftir sig minna kolefn-
isfétspor
e feerri glimi vio lifstilssjtkdoma sem tengjast
mataraedi
e feekkun otimabeerra daudsfalla

[ greininni er farid yfir niverandi stodu i adal-
atridum vardandi pessi mal. Medal pess sem kem-
ur fram er ad 30% af losun grodurhuasalofttegunda
og 70% af notkun fersks vatns kemur til vegna
matveelaframleidslu. Reektun kjots krefst mestrar
nytingar audlinda (land og vatn) og losar mest af
grodurhtsalofttegundum borid saman vid reektun
annarra matveela.

Einnig kemur fram ad annars vegar glima 820
milljénir manna vid vannaeringu og hins vegar eru
yfir tveir milljardar manna 1 ofpyngd eda offitu (lik-
amspyngdarstudull > 25 kg/m?). A heimsvisu hefur
tioni offitu (likamspyngdarstudull > 30 kg/m?) pre-
faldast sidan arid 1975. A [slandi hefur tidni offitu
vaxi0 fra pvi ad vera 8% arid 1990 1 27% &rio 2017.
Samhlida pessari préun hefur tidni sykursyki af
gerd tvo tvofaldast & sidustu 30 drum. Samkveemt
Global Panel on Agriculture and Food Systems for
Nutrition vegur o6hollt matareedi pyngra sem orsok
lifstilsstengdra sjukdoéma en &fengisneysla, reyk-
ingar, vimuefnaneysla og 6varid kynlif samanlagt?.

Krabbamein er ni 4 dégum algengasta orsok
daudsfallaé Islendinga yngri en 75 ara. Vitad er
ad haegt er ad koma 1 veg fyrir 40% krabbameina
meod lifsstil, svo sem reglulegri hreyfingu, minni
tobaksnotkun, heefilegri likamspyngd og hollu og
fjolbreyttu mataraedi. Arid 1980 voru kransadasjik-
démar langalgengasta danarorsok hja yngri en 75
ara. Pad breyttist med minni reykingum, breyttu
mataraedi og betri medferdum, pannig ad leekkun i
dénartidni var 80% & 25 drum. Ymsir aheettupaett-
ir atskyra meira af dénartioni kransaedasjukdoma
en krabbameina. Leekkun 4 danartidni kranseeda-
sjtkdoma matti ad % hlutum rekja til hagstedra
breytinga a aheettupattum en hefdi ef til vill ordio
meiri ef aukning 1 ofpyngd og sykursyki hefdi ekki
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vegi0 a moétid. Parna nadist storkostlegur arangur 1
forvornum. Pad er pvi til mikils ad vinna a0 baeta og
viohalda géou matareedi fyrir gdda heilsu.

Hoéfundar EAT huga ad fleiru en heilsu okkar
pvi peir reyna ad setja fram markmid um mataraedi
sem geeti hjalpad vid ad vidhalda heilsu jardarinnar,
pad er ad gera neyslu okkar sjalfbeera pannig ad vid
gongum ekki um of a gaedi jardar.

EAT-hépurinn setur fram vidmid um fedu-
mynstur sem kallast ,flexitarian” par sem reiknad
er ut magn fedutegunda sem stydja vid sjalfbeerni
i matveelaframleidslu, minni losun grédurhusaloft-
tegunda, betri heilsu og feekkun étimabeerra dauds-
falla. Meginhluti feedunnar aetti ad koma tr jurtarik-
inu en po er lika dkvedid svigrum fyrir dyraafurdir
fyrir pa sem pad kjosa. Visindamenn EAT-hépsins
syna fram 4 ad heegt veeri ad feekka 6timabaerum
daudsfollum og minnka kolefnisspor med breyttu
matareedi (flexitarian)*.

[ flexitarian-matareedi eru vidmidin fyrir helstu
préteingjafana eftirfarandi midad vid vikuskammt:
100 g af raudu kjoti, 200g af alifuglakjoti, 200 g af
fiski, 350 g hnetur, 90 g egg og 525 g baunir/belg-
jurtir. Hér sést ad adalahersla er 16g0 a ad draga ur
neyslu a dyraafurdum en ekki er langt sidan pau
vidmid voru sett um allan heim (par med talid 4 Is-
landi) ad ekki veeri bordad meira en 500 g vikulega af
raudu kjoti til ad minnka likur & krabbameini 1 ristli
og endaparmi. Samkvemt EAT-skyrslunni minnkar
petta magn fimmfalt en eins og adur sagoi pa er
kolefnisspor tengt kjotframleidslu pad allra haesta
borid saman vid adrar fedutegundir.

[slensku rédleggingarnar um matareedi sem koma
frd Embeetti landleeknis (EL) mida vid ad neytt sé
ad medaltali 3,5 1 af mjolk og/eda mjoélkurafurdum
a viku sem er nokkud meira en i EAT-skyrslunni
sem leggur til 1,8 1 &4 viku. Vardandi radleggingar
um fitugjafa er 16g0 rik dhersla & émettada fitugjafa
ar jurtarikinu eda 280 ml a viku. Pegar hugad er ad
kolvetnagjofum ganga radleggingar frd EL ut 4 ad
heilkornavorur séu bordadar tvisvar 4 dag (til deem-
is hafrar, ragur, hydishrisgrjon, heilhveitipasta) auk
500 gramma af dvoxtum og greenmeti daglega og
er pad i samreemi vid flexitarian-matareedid. [ pess-
um samanburdi ma ad lokum nefna ad maelt er med
minni fiskneyslu hja EAT-hépnum (samsvarar einni
maltid & viku) en { islensku rédleggingunum. { pvi
tilviki meetti mogulega rokstyodja pad ad halda afram
ad meela med fiskneyslu 2-3 sinnum { viku sem ad-
almaltid, helst vegna peirra neeringarefna sem finna
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ma i sjavarfangi sem erfitt er ad fa annars stadar ur feedunni, svo
sem jod, D-vitamin og langar omega-3 fitusyrur (tvd sidastnefnd
adallega fra feitum fiski). En pa verdur framleidslan a0 vera sjalf-
beer.

[ dag horfum vid fram 4 ad breytinga er pérf og pad strax ef tak-
ast a ad feeda 10 milljarda manna. Stér pattur { peirri breytingu er
ad minnka neyslu a raudu kjoti og auka neyslu 4 feedu tr jurtarik-
inu. Samkvaemt sidustu mataraediskonnun fra 2010/11 sast ad tidni
kjotneyslu jokst fra drinu 2002. Einnig hefur EL fylgst med matar-
®0i landsmanna gegnum faeduframbodstdlur sem gefa dkvedna
visbendingu sem taka parf pé med fyrirvara par sem fjoldi ferda-
manna og ryrnun getur haft talsverd ahrif. Sidstu feeduframbods-
tolur fra arinu 2014 syna ad hver landsmadur neytti ad medaltali 93
g af raudu kjoti daglega sem er rétt um radlagour skammtur heillar
viku samkvemt viomidum tr EAT-greininni.

Rannsékn um Heilsu og lidan {slendinga (18-79 ara) 4 vegum EL
fra 2017 synir ad pad vantar mikid uppa ad farid sé eftir radlegging-
um um matareedi med tilliti til neyslu dvaxta og greenmetis. Mogu-
lega eru sOknarfeeri ntina par sem sifellt fleiri eru ordnir medvit-
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adir um pad hvada umhverfisahrif matveelaframleidsla hefur og
vilja breyta mataraedi sinu til ad leggja sitt af morkum til ad draga
ur peim ahrifum. Ennfremur meetti endurskoda radleggingar um
mataredi a vegum EL og taka tillit til sjalfbeerni og umhverfis-
ahrifa eins og visindamenn EAT-hdpsins leggja til.

Flexitarian mataraedi getur verid vidmid til ad stefna ad fyrir pa
sem vilja breyta neysluvenjum til beettrar heilsu og minnka agang
a gaedi jardar.
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