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Matvela- og landbunadarstofnun
Sameinudu pjédanna (FAO) hefur 4
hverju 4ri frd 1981 haldid alpjédleg-
an dag fedunnar. Dagurinn er 16.
oktéber sem jafnframt er stofndagur
FAO 1945. Markmidid med degi
fedunnar er m.a. ad vekja athygli 4
landbtnadarframleidslu, auka sam-
vinnu og teknipekkingu { préunar-
I6ndunum og vekja athygli 4 hungri {
heiminum.

Pema dagsins { 4r er ,Matvalaverd
— frd kreppu til stddugleika® og verd-
ur leitast vid ad varpa ljési 4 orsakir
6st6dugs matvalaverds { heiminum
og hvernig hagt er ad draga tr peim
dhrifum sem pad hefur 4 pjédir

heimsins.

Sveiflur d matvalaverdi
Frd 2005-2008 hakkadi matvelaverd
nokkud stodugt og vard ad lokum
harra en pad hafdi verid { 30 4r. Sem
demi md nefna ad 4 seinustu 18
médnudum pessa timabils hekkadi
verd 4 mafs um 74% og verd 4 hrfs-
grjénum ner prefaldadist. Hins veg-
ar, eftir ad hafa ndd ségulegu hd-
marki um mitt 4r 2008, byrjadi mat-
veelaverd ad lekka aftur { kjolfar
heimskreppunnar og féll ad medaltali
um 33% 4 sex mdnudum. Pessi leekk-
un var pé skammvinn og 4rid 2010
hakkadi verd 4 korni um 50% en

e Nidurstodur alpjédlegra
rannsékna hafa nylega
synt fram a ad einstakling-
ar sem borda mikinn fisk
deyja sidur en adrir ur
kransadasjukdémum.

e Dbad eru prjar adalgerdir af
omega-3 fitusyrum og pa
virkustu er ad finna{ sjav-
arfangi.

Kékosfita inniheldur mikid
af hardri fitu sem er sleem
fyrir hjarta- og edakerfid.
o Flérsykur er strdsykur sem
er maladur i fingert duft.

Vanillusykur er flérsykur
sem { hefur verid beett van-
illu.

Sukralési (E 955) er gervi-
seetuefni sem er 600 sinn-
um saetara en sykur.

Alpjédlegur dagur feedunnar 2011

Miklar sveiflur & matvelaverdi égna feduéryggi { préunarlindum.

hefur pé farid 6rlitid nidur 4 vid aftur
nd um mite 4r 2011, Pessi stutta Gt-
listun tti ad gera lesandanum &rlftid
betur grein fyrir pvi hversu gffurlegar
sveiflurnar 4 matvalaverdi { heimin-
um geta verid.

Samkvaemt hagfredingum  eru
pessar miklu sveiflur komnar il ad
vera en pad eru svo sannarlega ekki
gddar fréttir. Miklar sveiflur 4 mat-
valaverdi — og pd sérstaklega upp-
sveiflur — 6gna feeduéryggi { préunar-
16ndum og ad sjdlfsdgdu eru pad peir
fitekustu sem verda verst tti. Sam-
kvemt  Alpjédabankanum  hefur
hakkandi matvelaverd ytt nastum
70 milljénum manna tt { sdra fateke.

Ahrif d baendur
Mikill 6stédugleiki 4 matvelaverdi
getur einnig komid illa vid bandur
par sem pad er mikilvagt fyrir b4 ad
vita vid sdningu nokkurn veginn
hvada verd peir munu fi fyrir upp-
skeru sina. Ef matvalaverd er hdte sd
peir meira, en ef ddit er fyrir ligt
verd. Miklar og snéggar sveiflur 4
matvelaverdi gera bendum pvi ein-
staklega erfite fyrir og geta peir aud-
veldlega lent { pvi ad rakta annad
hvort alltof mikid eda alltof litid. Vid
stédugan efnahag nd peir endum
saman en pegar markadurinn er eins
6stodugur og raun ber vitni getur

hann ridid peim ad fullu.

Adur fyrr
Ostodugleikinn 4§ matvelamérkud-
um undanfarin 4r er algjérlega 4
skjon vid pad dstand sem riki 4 4r-
unum 1975-2000 pegar verd 4 korn-
vorum var einkar stddugt og pokadist
{ heildina 6rlitid nidur 4 vid. Petta
var préunin { pd daga prétt fyrir st6d-
uga félksfjolgun, en fjoldi jardarbia
tvofaldadist frd 1960 til 2000. T hin-
um vestrzna heimi var jafnvel of-

frambod 4 matvérum, en rausnarleg-
ar nidurgreidslur til beenda { mérgum
OECD rikjum hafa 4n efa spilad par
stéran pdtt. Stadan { dag er allt 6nn-
ur, par sem stada heimsmarkada er
slem og matvalabirgdir { ségulegu
ldgmarki.

Orsdk vandans
Astandid { dag md ad einhverju leyti
rekja aftur til sidustu aldar. Svo vird-
ist sem uppsveiflan sem vard pd {
matvzlaframleidslu hafi ordid til pess
ad draga for vr pvi fjdrmagni sem 49-
ur hafdi verid sett { rannséknir,
teknibinad og préun { landbinadi.
A sidustu 30 drum hefur til ad

Matvaelavero - fra kreppu til stodugleika

o

dum londum sem

Naudsynlegt er ad auka fiarmagn til I
prounarlsndum.

mynda pad fjdrmagn sem OECD
rikin setja { landbinad dregist saman
um 43%. Pessi dratuga langa vanfjdr-
mégnun landbinadarins, jafnt { pré-
udum l6ndum sem préunarléndum,
er ad ollum likindum helsta orssk
pess vanda sem heimsbyggdin stend-
ur frammi fyrir { dag.

Tekid 4 vandanum
Hegt er ad taka 4 vandanum med
ymsum hetti, bein fjdrmdlaadstod og
matargjafir til einstaklinga getur verid
rétta leidin { dkvednum tilfellum,
cinnig er hegt ad adstoda bandur
med pvi ad dreifa til peirra sddkorni
og 4burdi. Ef stédugleiki 4 ad ndst 4

darins, jafnt { pré

mérkudum, er hins vegar naudsynlegt
ad auka fjdrveitingar til landbinadar-
ins. Petta er sérstaklega naudsynlegt {
préunarléndunum par sem fedudr-
yggi er minna en hér 4 vesturlondum.
Fjdrfestingar { uppbyggingu land-
binadar, menntun, rannséknum og
préun, geta studlad ad aukinni mat-
veelaframleidslu, haft jakvaed shrif 4
stadbundna matvelamarkadi og dreg-
id ur sveiflum 4 matvelaverdi. Peir
sem vilja kynna sér betur starfsemi
FAO og efni fedudagsins er bent &
heimasidu FAO, www.fao.org.

-T.E.

Lifvirk efniifiski

Lifvirk efni eru efni sem geta haft
margvisleg dhrif 4 mannslikamann,
m.a. mogulega getu til ad vinna gegn
ymsum alvarlegum sjikdémum og
kvillum. Fjoldi fyrirtzekja framleidir
og selur lifvirk efni einangrud dr
ymsum hrdefnum, par 4 medal sjév-
arfangi, en pad eru badi kostir og
gallar vid slika ndlgun. Oft er um ad
reda hrdefni sem hinn venjulegi
neytandi 4 ekki audveldan adgang ad
og pvi getur verid adladandi fyrir
hann ad kaupa efnin 4 einangrudu
formi, svo framarlega ad réct hafi ver-
i0 stadid ad framleidslunni og virknin
haldist. T sumum tilfellum 4 neytand-
inn mjég audvelt med ad ndlgast hré-
efnid sem efnin eru unnin dr og pvi
ekki endilega pérf 4 pvi ad neyta
peirra 4 einangrudu formi. Hinsveg-
ar, prdce fyrir audveldan adgang ad
hréefninu, pd eru margir neytendur
sem keera sig ekki um ad neyta pess
heldur kjésa fedubétarefni { stadinn,
gott demi er lysi unnid ur porsklifur.

Lifvirk efniiislenskum fiski
Vid Islendingar bium vid pau for-
réttindi ad hafa adgang ad dspilltu
hdgeda hrdefni dr hafinu. Pad er
langt sidan ad vitad var ad neysla 4
fiski getur verid afar géd fyrir heils-
una, og er hér stiklad mjog 4 stéru
vardandi lifvirk efni { fiski. Hvate er
tl fiskneyslu m.a. cl ad vidhalda
g6du jodjafnvagi { ltkamanum, sem
kemur { veg fyrir skjaldkirtilsvanda-
mdl. Einnig, sér { lagi 4 nordlegum
sl6dum ad vetri til, var hér 4dur fyrr
hvate til pess ad neyta fisks og lysis til
ad f4 nzgilegt magn A- og D-vitam-
fna. Nylegar rannséknir benda til ad
D-vitamin geti haft fyrirbyggjandi
hrif 4 dkvedin krabbamein. Fjsl-
margar rannséknir hafa einnig synt
hversu geysilega lifvirkar fjslémett-
udu omega-3 fitusyrurnar { lysi eru.
Rannséknir syna ad omega-3 fitusyr-
ur geta unnid gegn kranszda- og
hjartasjikdémum, lidagigt, eru afar

Hordur G. Kristinsson.

mikilvegar fyrir proska heilans og
geta jafnvel studlad ad betri ged-
heilsu. Misjafnar skodanir eru & pvi
hversu mikils s¢ askilegt ad neyta af
omega-3 ﬁtus}?rum, en réaleggingar
eru almennt 0,5 - 2 gromm 4 dag,
eftir aldri og kyni. Fyrir feitan fisk
eins og eldislax pydir petta neysla 4
adeins 15-60 grommum 4 dag.

En hvad med fitusnaudan fisk
eins og porsk og ysu? Fitan { pessum
fiskum er ad mestu bundin vid
frumuhimnur og mikid af henni er 4
formi fjélémettadra svo kalladra
fosfélipida, en rannséknir syna ad
pear geti haft mjég jakvaeda lifvirkni.
Auk pess ad innihalda fosfélipida er
fiskur préteinrikur og nzgja t.d. um
60 gromm af hardfiski til ad uppfylla
daglega  préteinpsrf  medalmann-
eskju. Pegar fiskipréteinin fara
gegnum meltingarveginn pd brotna
pau nidur { svo kollud peptid en
rannséknir syna ad pessi peptid geta
haft margyvisleg jakvad 4hrif 4 likam-
ann. Rannséknir hafa til demis synt
ad neysla fiskipréteina getur unnid
gegn hdum blédprystingi. Einnig eru
mjog nylegar rannséknir sem syna ad
fiskiprétein geta hugsanlega aukid

Fiskipeptid sem unnin erum med

l{cy e ; 4, JZ‘ buiid
préteinum. Fiskipeptid hafa melst med
talsverda andoxunarvirkni og geta einnig
mégulega haft lekkands ihrif 4 bléo-
prysting.

¥,
udum

insdlinnzmi likamans og par af leid-
andi haft fyrirbyggjandi 4hrif 4 syk-
ursyki.

Ekki eru 6ll lifvirk efni géd efni.
Til demis hefur verid 4rédur fyrir pvi
{ sumum lndum ad fordast dkved-
inn fisk vegna mikils kvikasilfurs-
magns, t.d. hdkarl, sverdfisk og stér-
an tinfisk. A méti kemur ad margir
fiskar hafa mjog hdtt magn af snefil-
efninu selen, en nyjar rannséknir
syna ad pad vinni gegn neikvaedum
dhrifum kvikasilfurs. Einnig eru sum-
ar fisktegundir med pé nokkud magn
af kolestréli, en hins vegar benda
rannséknir ekki til pess ad neysla 4
fiski auki magn 4 slemu kélestréli {
bl6di. Pegar hattur eru metnar 4
méti kostum pess ad borda sjdvar-
fang, pd er pad skodun héfundar ad
kostirnir hafi vinninginn. Fiskneysla
fer minnkandi 4 [slandi, sem er
dhyggjuefni, en vonandi md snia
beirri préun vid med pvi ad nd til
ungra neytenda og sannfaera pd um
dgati sjdvarfangs. Fyrir utan heilsu-
samleg dhrif pd er fiskur ndtedrulega
ljaffengur.
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