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Af hverju grænkerafæði?

• Margar ástæður – s.s. hollusta, umhverfi, velferð dýra

• Mikilvægt að minnka neyslu kjöts og dýraafurða út frá 

sjálfbærni og kolefnisspori

• Fer vel saman við ráðleggingar sem leggja sífellt meiri 

áherslu á að auka hlut fæðu úr jurtaríkinu (þó án þess að 

útiloka dýraafurðir)

– Grænmeti, ávexti og ber, gróft kornmeti, baunir, ertur, fræ 

og hnetur



https://www.landlaeknir.is/um-embaettid/greinar/grein/item36373/jurtafaedi-hvad-felst-i-thvi
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Jurtafæði - hvað felst í því?

• Nokkrar mismunandi tegundir jurtafæðis

eftir því hversu langt er gengið í að útiloka mat úr dýraríkinu; grunnurinn í öllum er matur úr jurtaríkinu.

• Grænkerafæði (e. Vegan) sem er eingöngu jurtafæði þá er allt úr dýraríkinu útilokað það er að segja kjöt, 

fiskur, egg og mjólkurvörur.

• Jurtafæði með eggjum (e. Ovo vegetarian).

• Jurtafæði með mjólkurvörum (e. Lacto vegetarian).

• Jurtafæði með mjólkurvörum og eggjum (e. Lacto-ovo vegetarian).

• Jurtafæði með fiski (e. Pescetarian), þá er auk jurtafæðis borðaður fiskur og sjávarafurðir og oft einnig 

mjólkurvörur og egg.

• Aðallega jurtafæði (e. Flexitarian), þá er aðallega borðað jurtafæði en af og til dýraafurðir.

• Að lokum má nefna sjálfbært mataræði (e. Sustainable diets) þar sem mikið er neytt af jurtafæði en einnig 

eitthvað úr dýraríkinu, kjöt, egg, fiskur og mjólkurvörur þó þetta flokkist e.t.v. ekki sem jurtafæði.

https://www.landlaeknir.is/um-embaettid/greinar/grein/item36373/jurtafaedi-hvad-felst-i-thvi


Sum næringarefni þarf að passa vel

• Þörf fyrir B12, D-vítamín og joð sem fæðubót ef ekki tryggt 

með fæðubættum vörum og engar dýraafurðir borðaðar

• Kalk, járn, selen og sink auk B2 og B6 geta einnig orðið af 

skornum skammti

• Nauðsyn að hafa þekkingu á matvælum og vanda fæðuvalið 

sérstaklega

• Ætti að tryggja stuðning og eftirlit á meðgöngu og hjá ungum 

börnum sbr…



• Jurtafæði án mjólkur og eggja, þ.e. grænkerafæði ekki viðunandi 

næring fyrir ungbörn (0-1 árs) 
– nema sérstök kunnátta eða ráðgjöf komi til. 

• Foreldrum sem ákveða að gefa barni sínu grænkerafæði ráðlagt 

að leita aðstoðar næringarráðgjafa/fræðings til að tryggja að 

fæðið uppfylli þarfir ungbarnsins

• Jurtadrykkir henta ekki ungbörnum
– mælt með brjóstagjöf og/eða ungbarnablöndu (úr sojamjólk) ef dugir ekki til 

hálfsársaldurs og svo stoðblöndu eftir það. 

– Alls ekki hrísdrykki undir 6 ára aldri vegna hugsanlegs arsen innihalds

Af vef EL



VG –

vegetarian

VN – vegan

OM –

omnivore 

, Stunted 

– krónisk vannæring

Wasted

– akút vannæring

1-3 ára börn í Þýskalandi, 

n=430.

Ekki marktækur munur milli hópa en sýnir að við þurfum að

fylgjast með.

Rannsóknin bendir til að allir hóparnir geti fengið næga

orku úr sínu fæði til að tryggja eðlilegan vöxt.VeChi Diet Study, 2019



Vegan getur líka verið óhollt



Grænkerafæði í dag oft 

mikið unnið

• Kostur mtt fjölbreytni og 

þæginda (og að tryggja orku)

• Galli hversu langt frá 

upprunalegri vöru

– Sumt sætt, salt og trefjasnautt 

• Rímar illa við “borða mat, mest 

jurtafæði, í hófi” 





https://www.visindavefur.is/svar.php?id=76023
Birt 25.septbember 2018

• Veltur á umhverfinu – þekkingu og stuðningi foreldra

– Innkaup, ábyrgð og þekking barna/ungmenna <18 ára (?)

– Fæðuval barna og vilji til að borða þau matvæli sem koma í 

stað dýraafurða 

• Þarf að tryggja næga orku og próteinmagn

• Erfitt eða ógerlegt ef ekki baunir, linsur og hnetur auk grófs kornmetis

– Hætta á ónægri orku ef OF trefjaríkt eða einhæft

https://www.visindavefur.is/svar.php?id=76023


https://www.veganeasy.org/resources/nutrition/

Fjölbreytni framar öllu!

- alltaf lykilorðið

https://www.veganeasy.org/resources/nutrition/


Foreldrarnir eða börnin?

• Er það vilji barnanna eða foreldra að hafa grænkerafæði?
– Erfitt ef foreldrar eru ekki á sama fæði 

– Foreldrar VERÐA að hafa yfirgripsmikla næringarþekkingu, þekkingu á 

næringarþörfum barna á ólíkum vaxtarskeiðum og vera færir um að 

tryggja að barnið fái þau næringarefni og orku sem þarf.

– Ekki má heldur gleyma hlutverki foreldra sem fyrirmyndir

– Meðganga og brjóstagjöf sömuleiðis – fæðuval móður hefur áhrif 



Hvað liggur að baki þegar grænkerafæði verður 

fyrir valinu hjá börnum og unglingum?



Jákvætt viðmót og stuðningur

• Mikilvægt að mæta einstaklingum og þeirra óskum af jákvæðni

• Í heildina er hugsanlegt að neikvæðni eða varnarorð geti dregið 

úr áhuga annarra á að auka hlut jurta í sínu fæði og draga úr 

kjötneyslu

• Getur skipt máli í lýðheilsusamhengi – fleiri borði fjölbreyttara og 

meira úr jurtaríkinu

• Rannsóknir benda til að vegan fæði sé ekki vandi EF þekking 

og stuðningur er til staðar





GRÆNKERAFÆÐI SEM

SKÓLAMÁLTÍÐ?



ProMeal: rannsókn á skólamat
• ProMeal: Prospects for promoting health and performance by school meals in 

Nordic countries
– Heildarmarkmið rannsóknarinnar er að auka vísindalega þekkingu á gildi skólamáltíða fyrir 

almenna heilsueflingu, frammistöðu og hegðun 10 ára grunnskólanemenda

• Umhverfi, aðgengi, hefðir og venjur skipta máli

– Þurfum að horfa á heildarmyndina (fæðuval, skömmtun- hverju ráða börnin?)

Fjármagnað af Norrænu ráðherranefndinni – NordForsk



Aðferðir við gagnaöflun     - máltíðir

• 834 virkir þáttakendur (brottfall 6 börn)  

• 170 vigtaðar viðmiðunarmáltíðir (Sví, Fin, Ísl)

• ≈ 4000 skólamáltíðir (Sví, Fin, Ísl) og nesti (Ísl, Nor) barna myndaðar

– (ljósmyndir teknar að ofan og 45° halla til að auðvelda mat á magni fæðu) 

Viðmiðunarmáltíð            vs           raunveruleg máltíð barns á Íslandi

Mynd (fjarlægð): Í viðmiðunarskömmtum skóla

er gert ráð fyrir grænmeti en oft er staðreyndin

sú að það grænmeti fer ekki á diskinn hjá

börnunum.



• Kornvörur og kartöflur samtals mikill meirihluti afganga

• Grænmeti og ávextir – vantar oft, lítið tekið og talsvert hent

• Fiskur þótti óspennandi, steiktur þó mest spennandi

• Kjöt vinsælla 

• Matarsóun var mikið vandamál þó mismikil milli landa

– Stærri skammtar – meira hent

– Hvernig skammtað – börnin sjálf (taka samt gjarnan of lítið af grænmeti!)

– Svíar vinna markvisst að minni matarsóun – við getum gert betur!

Matur er ekki hollur nema hann sé 

borðaður - Hvar endar jurtafæðið?



Ekki bara matnum um að kenna

• Ekki nóg að huga að því að bjóða mat sem 

börnin vilja

– Stuttur matartími (og frímínútur), langar raðir, hávaði og 

óreiða geta truflað matarlyst verulega



BRAGÐLAUKAÞJÁLFUN OG

MATVENDNI



Hvað er Bragðlaukaþjálfun?

• Börnin upplifa mat með öllum 

skynfærum

– Það er ekki bara bragðið sem hefur 

áhrif á þá ánægju og vellíðan sem 

fylgir góðum mat

– Þjálfun í að upplifa lykt, áferð, útlit og 

hljóð



Food neophobia

+ 

Picky eating

=

Fussy eating



Erik Satie 



AÐ LOKUM



• Rannsókn á ítölsku heilbrigðisstarfsfólki

• Bendir til að vanti upp á þekkingu í tengslum við 

grænmetisfæði af ýmsu tagi, bæði hvernig megi framkvæma 

(úrval, aðgengi, matreiðsla) og hvaða áhrif hafi á heilsu.

• Þörf á endurskoðun á áherslu í námi og enn fremur sí- og 

endurmenntun samhliða breyttum fæðuvenjum í samfélaginu.

• Á líklega við víðar. Hvað með okkur?







Lokaorð

• Mikilvægt að séum samstíga og veitum sambærilegar upplýsingar, stuðning

og fræðslu

• Nokkuð mismunandi hversu stíf varnarorð eru eftir greinum – virðist vera

einstaklings og/eða landamunur (menningarmunur á viðhorfum?)

• Aldur barna og aðstoð sem hægt er að veita (heimili/heilsugæsla) skiptir

mestu. Nauðsyn að fylgjast með neysluvenjum og vexti.

• Ekki hægt að ætlast til að öllum henti vegan alls staðar og alltaf – þurfum t.d. 

að bjóða skólabörnum fæði út frá núverandi fæðuvali en megum vel við að

mjaka hlutunum í átt að auknu framboði jurtafæðis

• Að sama skapi ættum við ekki að draga úr eða mæla á móti grænkerafæði

svo framarlega sem þekking og vandað fæðuval er haft að leiðarljósi

• VERUM ÞÓ VAKANDI FYRIR ÖFGUM OG TÍSKUSVEIFLUM



• Meiri og hraðari sveiflur í neysluvenjum en áður

– Kallar á aukið aðgengi að rágjöf

• Þörf á skráningu (ítarlegri fæðusögu) og eftirliti samhliða 

ráðgjöfinni

– Þarf stöðugt að uppfæra stöðu þekkingar

– Flókið viðfangsefni sem getur verið erfitt að sinna meðfram 

öðru og án sérhæfingar

– Næringarráðgjafar í heilsugæslunni rétt eins og 

sálfræðingar myndu létta álag og bæta þjónustu
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