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Hollusta, naringareiginleikar

og Oryggi sjavarafuroda

ALMENNT UM NZARINGAREFNI
SJAFARAFURDA

Hollusta sjavarfangs er almennt mikil pegar & heildina
er litid. Faar undantekningar eru pé til vardandi ein-
stakar afurdir vid sérstok skilyrai.

Fiskafurdir innihalda alla flokka naringarefna nema
kolvetni (kolhydrot), en pau eru af mjég skornum
skammti i 6llum sjavarafuroum nema krabbadyrum,
pangi og para. Skeljaefni krabbadyra eru ad miklu leyti
ur akvednum kolhydrotum sem eru ekki nytanleg
manninum sem naringarefni. Flokkar neringarefna
eru: Pratin, fita, kolhydrot, steinefni, vitamin og snefil-
efni. Vatn er einnig talid til neringarefna en upptalning
pess sem naringarefnis hefur enga pydingu nema til ad
syna hlutfallstolu pess i matveelum og til ad meta st6o-
ugleika peirra vardandi skemmdir.

PROTIN

Hvad eru prétin?

Prétin er adalefni fiska og sjavardyra og er oftast a bil-
inu 14-20% af ferskum fiski. bau eru byggo upp af
svoko6lludum amindsyrum sem eru 20 talsins. Amino-
syrurnar eru bundnar saman i langar kedjur og kallast
pa prétin; par hlykkjast & margvislegan hatt medan
per eru i nattdrulegu astandi, en pegar hitad er af-
myndast kedjurnar og verda audmeltanlegri. I melting-
unni leysast prétinkedjurnar i sundur pannig ad amino-
syrurnar losna hver fra annarri (um peptidtengi, mynd
1.) og fara pannig inn i blédrasina. Protinin eru akaf-
lega mdrg en mest er af myésini og aktini asamt yms-
um albtiminum og glébalinum.

Mikilveegi protina

Prétin i fiskafurdum er staersti og mikilveegasti pattur
naringarefna flestra fiskafurda. Pau eru medal peirra
bestu sem til eru og eingdbngu samberileg vid proétin i
eggjahvitu og besta kjét hvad vardar innihald lifsnaud-
synlegra amindsyra; par eru samberilegar vid vitamin
ad pvi leyti ad skortur & adeins einni peirra leidir 6hja-
kvaemilega til dauda. Niu amindsyrur eru lifsnaudsyn-
legar fyrir manninn en per eru lysin, mepiénin,
predénin, valin, leusin, isoleusin, fenylalanin, tryptofan
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Mynd 1. Hluti af prétinkedju med jemur

og histidin. Kjot inniheldur yfirleitt mérgum sinnum
meira af bindiprotinum i bindivef, vodvaslidrum,
vOdvatengjum, sinum og brjoski (kollagen, ossein,
elastin) en fiskur en pau hafa litid gildi sem uppspretta
lifsnaudsynlegra aminosyra. I bindiprétinum er mikid
af amindésyrunum prolini og hydroxiprolini sem eru
ekki lifsnaudsynlegar. Innihald af bindiprotinum i
porskflaki er um 2-3% (af purrefni).

[ toflu 1. ma sja samanburd & prétingedum i ymsum
matveelum. Sja ma ad kollagen hefur nanast ekkert lif-
fredilegt gildi. Gaedum protina er oft lyst med geda-
einingum sem fast med fédrunartilraunum & dyrum.
Einingarnar eru t.d. BV (liffredilegt gildi) og NPU
(netto-prétinnyting).

Tafla 1. Samanburdur & préteingeedum i 9 mismunandi
tegundum matveela.

Prétingjafi | Nettd-protinnyting (NPU) | Liffraedilegt gildi(BV)?
Egg 1,00 0,99
Fiskur® 0,83 0,85
Mijolk 0,75 0,85
Nautakjot 0,80 0,74
Hrisgrjén 0,57 0,70
Mais 0,55 0,54
Hveiti 0,52 0,64
Sojabaunir 0,44 0,46
Kollagen 0,09 0,10

a: Liffredilegar meelingar med tilraunadyrum, mism. adferdir. FAO.
b: Algengur botnfiskur, t.d. porskur, ysa.

Sumir fiskar, eins og t.d. raudmagi, innihalda mikid af
bindiprétininu kollagen i hvelju, sem er hjupur utan
um bukvodvana og er hveljan pvi nanast eingdngu
orkugjafi vegna skorts & vissum lifsnaudsynlegum
aminosyrum.
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Prétin og lifsnaudsynlegar aminosyrur hafa almennt
ekki eins afgerandi pydingu i mat & islandi og i 16ndum
par sem skortur er & peim, eins og t.d. hja mérgum fa-
tekum pjodum eda annars stadar par sem folk neytir
einhafra jurtaafurda sem eru ryrar af gedaprotinum.
pess vegna er protinrikur matur svo mikilvaegur pess-
um pjodum sem vidbot vid jurtaafurdir.

Einkenni langvarandi proétinskorts er m.a. pratinn
kvidur folks (adallega barna) og grannir Gtlimir, eins
og flestir hafa séd af myndum fra svaedum par sem
hungursneyd rikir. bessi einkenni eru vegna
protinskorts (kwashiorkor) eda samblandi af honum
og almennu hungri. A islandi er neytt mikils prétin-
matar svo sem fisks, kjots, eggja og mjolkurafurda og
pessvegna er skortur & lifsnaudsynlegum aminésyrum
fatidur hér & landi. Ad medaltali hafa Islendingar til
langs tima neytt meira en tvofalds pess magns af
prétinum en naudsynlegt er. A Islandi getur p6 ordid
vart prétinskorts hja 6ldrudum og sjukum einstakling-
um.

Heildarfiskafli & islandsmidum naegir til ad sja 20-30
milljon manns fyrir naudsynlegum prétinum ef ein-
gbngu peirra er neytt sem protingjafa, en 60-80 millj-
onum ef fiskprotinanna er neytt med korni eda jurtaaf-
urdéum.

FISKFITA (LYSI)

Fita er skilgreind sem sa hluti dyra eda plantna, sem er
leysanlegur i lifrenum leysum (eter, kléréform) en
mjdg illa leysanlegur i kéldu vatni. Fitan er ad mestu
samsett ar glyserdli og fitusyrum med svokdlludum
estertengjum (priglyseri®d); pau eru 61l sdpanleg, p.e.
pau klofna i sundur i likama mannsins eda i heitum og
sterkum Iut (vitisséda); pannig myndast fitusyrur. Fitu-

syrurnar eru yfirleitt fremur langar kedjur af kolefnisa-
tdmum med vetni dhangandi svo og einum syruhdp a
60rum enda kedjanna. Einnig er munur & milli ein-
stakra fitusyra hvad vardar fjélda tvitengja a milli C-
atoma i fitusyrukedjunum og hvar pau eru stadsett.
Fitusyrurnar eru einnig mismunandi hvad vardar
lengd, en han getur verid allt fra 4 C-atbmum og upp i
26 og allt par & milli, mest p6 i j6fnum télum (p.e. C14,
C16 o.s.frv.) en nokkrar peirra hafa oddatdlur (C15,
C17 og C19). I mérgum fitusyranna eru tvitengi og
geta pau verid fra einu upp i sex. Fjoldi tvitengja raedur
adallega braedslumarki fitunnar eda hversu léttfljotandi
han er. Kokosfita eda kindamor eru fastar fitugerdir
vid stofuhita en fisklysi fljotandi.

Fiskifita er ad pvi leyti frabrugdin annarri fljotandi fitu
eins og sojaoliu eda Olifuoliu, ad han inniheldur mjég
langar fitusyrukedjur, p.e. fra C20 og upp i C26, sem
plontuoliur gera ekki. Einnig inniheldur fiskifita fleiri
tvitengi almennt. HUn er pvi mjog vidkvem gagnvart
surefni loftsins vegna oxunar (pranunar) en alpekkt er
ad lysi pranar vidé geymslu. Fiskifita er almennt pran-
unargjarnari en fljétandi pléntufita og stafar pad ad
einhverju leyti af fjolda tvitengja en liklega einnig af
meiri oxunartalmum i pléntufitunni.

Einnig eru 6nnur efni i fiski sem tilheyra fituflokknum
an pess ad vera priglyserid (6sapanleg efni); nefna ma

Tafla 2. Skipting fiska eftir fituinnihaldi.

Fituflokkar® Fituinnihald i buk® Dami
Fitusnaudir fiskar 0-2% borskur, ysa, keila, langa
kolmunni, skarkoli
Millifeitur fiskur 2-10% Karfi, steinbitur, skata,
silungur, lax, 10da
Feitur fiskur 10-35% Sild, lodna, makrill,

raudmagi

a: Fituflokkar eru ekki ndkveemlega skilgreindir.

b: Margar feitar og millifeitar fisktegundir hafa mjog breytilegt fituinnihald.
ymsa stera (t.d. kolesterdl, gallsyrur) og fitualkéhdl, en
pau sidarnefndu er adallega ad finna i svifdyrum i sj6
eins og raudatu.

Fiskfita er adallega tvennskonar, buklysi og lifrarlysi.
BUKklysid getur verid dreift um allan fiskinn inni & milli
vbdvalaga, frumna og i frumum eda mest a sérstékum
stddum eins og vid beinagarda, rod og i haus. Sumar
fisktegundir, eins og t.d. porskfiskar, hafa mjég litio af
lysi i buknum (0,2-2%). Lysi er pa adallega ad finna i
lifur. Steerd hennar og par med fituinnihald er mjég
breytilegt eftir arstimum og neringarastandi. Adrar
fisktegundir, eins og t.d. sild og lodna, hafa lysi dreift
um bukinn.



Munur er & fitusyruinnihaldi lysis fra einum fisk til
annars pannig ad i raun er um fjdldamorg og breytileg
efnasambond ad raeda i hverri fisktegund. Nokkur
munur er einnig & samsetningu lysis (heildarlysis) hvad
vardar innihald af 66rum fituefnum en priglyseriéum
og alveg sérstaklega vissum vitaminum, kélesterdéli og
60rum ,,6sapanlegum® fituefnum.

Fjolomettadar fitusyrur fiskilysisins eru upprunnar ar
plontusvifi og fara padan sem &ti fyrir smakrabba og
sidan til sméafiska o.s.frv. upp eftir fedukedjunni til
storra matfiska. Fljotandi fiskioliur eru meltanlegri en
hardfita af landdyrum eda pléntum og eru m.a. pess
vegna taldar hollari. Talid er ad neysla & fiskiolium
hakki innihald af svokdlludm HDL (fituprotein med
harri edlispyngd), en pau eru talin minnka likur a
kransadastiflu pvi pau geta minnkad kolesterolutfell-
ingar i ®dakerfi,. Hekkad kdlesterdl i blodi er einn af
ahattupattum edakdlkunar og kransedasjukdoma.

Omega-3 fitusyrur

Fra 1970 hafa visindamenn i vaxandi mali synt omega-
3 fitusyrum ahuga i kjolfar pess ad Dyerberg og sam-
starfsmenn, ; fundu, ad Eskimoéar & Graenlandi héféu
mun lagri tidni hjartasjukdéma en Danir og Banda-
rikjamenn. Astaedan var talin mikil neysla Granlend-
inga & sjavardyrafitu. Sidan hafa birst i visindatimarit-
um margar greinar med nidurstddum rannsokna a holl-
ustu fiskneyslu. Faraldsfredilegar rannsoknir hafa leitt
i lj6s ad karlmenn sem neyta fiskafurda i einhverjum
meli hafa minnkadar likur & kransedasjukdémum.
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Mynd 3. Omega-3 fitusyr

Ein pekktasta rannsoknin var gerd af Kromhout og
samstarfsmonnum,, sem fundu ad & medal 25 pasund
midaldra karlmanna i banum Zutphen i Hollandi a 20
ara timabili var tioni kransedasjukdéma hja peim sem
neyttu tveggja fiskmaltida i viku 50%o leegri en hja peim
sem neyttu ekki fisks.

I pessu sambandi hafa augu manna i vaxandi mali
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beinst ad svokolludum omega-3 fitusyrum (20 og 22
C), en per eru adallega ad finna i fiskiolium en ekki i
fitu landdyra nema pau hafi verid fé6rud a fiskafuro-
um. bessar syrur hafa verio kalladar DHA (dokésa-
hexaenoic acid, p.e. syra) og EPA (eikdsapentaenoic
acid). Sjamynd 3.

Mynd 4, synir yfirlit yfir omega-3 fitusyrur i nokkrum
fedutegundum. Sja mé ad svinakotilettur, haenuegg og
kjaklingar innihalda omega-3 fitusyrur sem komnar
eru Ur fiskmjoli og lysi i fodri en innihaldio er p6
breytilegt og mjog had samsetningu fédurs. Sja ma
einnig ad jurtaoliurnar repjuolia (rapsolia) og sojaolia
innihalda mikid af omega-3 fitusyrum, en par er ekki
um EPA eda DHA ad reda heldur omega-3 linolen-
syru (med 18 C-atdbmum), en nylegar rannséknir benda
til ad su syra hafi vissa pydingu vardandi hjartaafoll
(alfa-linolensyra);. Linolensyra er ein af svokolludum
lifsnaudsynlegum fitusyrum en per virdast hafa énnur
hlutverk en EPA og DHA ad pvi best er vitad. Enn-
fremur ma sja ad ymsar kjottegundir innihalda nokkud
af omega-3 fitusyrum, en paer munu vera tilkomnar
vegna fédrunar med sjavarafuroum.

Visindamenn hafa talié ad fitusyrurnar EPA og DHA
hafi pydingu i sambandi vid leekkun & tioni greindar-
skorts medal smabarna, hjartslattaréreglu, hjarta-
stodvun (kransadastiflu), haprysting, lidagigt, soriasis,
ristilbdlgu dsamt ristilsdrum, asma, 6naemi og nu sidast
gedsjukdoma, m.a. punglyndisg ;.

DHA er eitt af helstu byggingarefnum himna i frumum
midtaugakerfisins og i stéfum sjénhimnug. Talid er ad
DHA berist fra médur til fosturs medan & medgdéngu

Omega-3 fitugyrd ymsum matvaelum



stendur. Rannsoknir & apaheilum hafa einnig leitt i ljos
ad DHA er ein adalfitusyran i tilteknum efnum heil-
anna. Hlutverk omega-3 fitusyranna eru pvi mérg og
mikilveeg,.

Hépur 30 valinkunnra sérfredinga kom nylega saman
& vegum Bandarisku heilbrigdisstofnunarinnar (NIH,
april 1999) til ad reeda &skilega neyslu & omega-3 fitu-
syrum. Nidurstada peirra vard su, ad radleggja metti
neyslu & 0,65g af EPA og DHA samanlagt 4 dag i 2000
hitaeininga fedi (dagskammtur fyrir medalkonu vid
létta vinnu), en pad samsvarar tepum 4g af fisklysi a
dag (half matskeid af lysi eda 100g af ysuflokum).

Omega-3 fitusyrur i fiskafuréum
Mest af omega-3 fitusyrunum er ad finna i porskalysi
og almennri bukfitu feitfiska.

Tafla 3. Omega-3 fitusyrur i ymsum fisktegundum.

Fisktegund Afurd EPA og DHA i % af afurd
Sild® Lysi 18

Lodna® Lysi 16

Lodnay Heill fiskur 1.1 (mjog had fituinnihaldi)
Porskura Lysi 21

borskuryg Flok 0,2

Ysay, Flok 0,6

Raudspretta, o Flok 0,3

Lax (alinn) 1 Flok 1,4 (h&d fituinnihaldi)
Bleikja (alin) 1o Flok 0,6

Luoa (alin) 49 Flok 1,3 (had fituinnihaldi)

a: Islenskar nidurstddur, Heida Palmadottir,
medaltdl af mérgum meelingum.

Omegasyrur i fiskimjoli og fitu alidyra

I fiskimjoli sem framleitt er Gr heilfiski (lodna, sild) er
fita yfirleitt & bilinu 8-12% en getur verid herri. Eins
0g sést i toflu 3. inniheldur bukfita badi sildar og lodnu
16-18% omega-3 fitusyrur (EPA og DHA). I fiski-
mjo6lsvinnslu geta omega-3 fitusyrurnar minnkad eitt-
hvad vegna oxunar en pad er p6 had framleidsluad-
ferdinni. Obein lofthitun eda gufupurrkun verndar
omega-3 fitusyrurnar betur en eldpurrkun. Einnig geta
per ryrnad eitthvad i geymslu vegna oxunar. Malingar
& omega-3 fitusyrum i fitu lodnumjodls syndu pratt fyrir
ofannefnd atridi ad harra hlutfall er af peim i fitu
mjolsins en i fitu ferska fisksins sjalfs. Pad bendir til
pess ad fita i fiskmjoli sé 6druvisi samsett en fita i hra-
efninu.

Alidyr sem fa fiskimjol i foori geta ordid heilsubetri
vegna pess auk pess sem omega-3 fitusyrur verda ad
einhverju marki eftir i fituvef peirra og koma pannig
manninum til g6da i afurdum dyranna.

I ymsum gerdum af pléntuolium sem eru i kornvérum
0g jurtum er umtalsvert af omega-3 fitusyrunni linolen-
syra, sem getur ad vissu marki komid i stad EPA vegna
kedjulengingar (C18 i C20) i efnaskiptum alidyra, en
kedjulenging upp i C22 eda DHA er ad mjog takmork-
udu leyti méguleg. Talid hefur verid ad hlutfall & milli
omega-6 og omega-3 fitusyrum i f6dri alidyra eigi ekki
ad vera of hatt (ekki of mikil plontufita midad vio
fiskifitu, omega-6 er visbending um pléntufitu) til pess
ad heilbrigdi peirra sé sem best tryggt og ad fita peirra
komi einnig manninum ad sem bestum notum.

VITAMIN | FISKAFURDUM

Lifrarlysi ar porski eda ufsa (medalalysi) inniheldur
um 900-1200 i.u. (alpj6daeiningar) af A-vitamini i g og
um 100 i.u. af D-vitamini. Ein litil matskeid af lysi a
dag er riflegur skammtur af A og D fyrir fulloroid félk.
Ladulysi inniheldur miklu meira af bAdum pessum
vitaminum; pad getur verid varasamt ad gefa bérnum
108ulysi vegna pess ad badi vitaminin eru eitrud ef of
mikils er neytt af peim. Adur fyrr var bérnum i sk6lum
gefid porskalysi daglega og var pad fyrst og fremst
vegna innihalds pess af A- og D-vitaminum (D vegna
beinkramar). A-vitamin var af skornum skammti i is-
lenskum mat adur fyrr vegna takmarkadrar neyslu a
avoxtum og pléntuafurdum. A sidustu aratugum hafa
neysluvenjur breyst verulega og er sérstok lysisgjof af
peim sékum ekki lengur talin naudsynleg. A-vitamin
0g akvedin forvitamin-D (prévitamin) er ad finna i
vissum pléntuafurdum og geta pau myndad D-vitamin
med tilstyrk sélarljéss & hio.

Margir islendingar téldu adur fyrr lysi vera allra meina
bot an pess ad hafa fyrir pvi sérstok rok nema persénu-

Mynd 5.

Lysisafurdir



lega reynslu og frasagnir annarra. bad hefur sidar kom-
i0 4 daginn ad margt getur hafa verid til i pvi eins og
aour hefur verid getid i sambandi vid omega-3 fitusyr-
urnar. Hugsanlegt er ad folk sem ték lysi hafi fundio
fyrir jakveedum ahrifum a gigtarverki.

Medalalysi inniheldur einnig E-vitamin en af fremur
skornum skammti eda um 0,3 alpjédaeiningar i g; ein
matskeid af medalalysi neegir ekki til ad sinna daglegri
medalpdorf fullordins folks fyrir E-vitamin.

Fremur litid er af helstu B-vitaminum i fiskafurdum og
nokkru minna en i kjétafurdum. Vitamin-B12 er af
mjog skornum skammti i fiskafurdum. Eldislax inni-
heldur p6 samberilegt magn B-vitamina og helstu kjot-
tegundir. EKkkert C-vitamin er i ferskum fiskiy;.

STEINEFNI | FISKAFURDUM

Steinefni sem teljast til neringarefna i fiskafuroum eru
svipud ad innihaldi og i kjoti, nema hvad per innihalda
meira er af kalsium og minna af jarni,,. Pau steinefni
sem einkenna fisk 6dru fremur eru jod og selen, en pau
eru i mun meira meli i fiskafurdum en kjéti. Jod er
mikilvaegt en vida um heim er jodskortur, sem veldur
arlega fjolda félks alvarlegum skada a andlegri og lik-
amlegri heilsu. Pess vegna eru sjavarafurdir sérstaklega
mikilvaegar i peim 16ndum sem eru langt fra sjo, en a
16ngum tima hafa jodsambond skolast par & brott ur
jardvegi med vatni og skilid hann eftir mjog jodsnaudan.
Selen er andoxunarefni svipad og E-vitamin og skortur
& pvi tengist alvarlegum hrérnunarsjukdémum. EKKki er
alveg ljost hvort selen og E-vitamin geti komid i stad
hvors annars en saman mynda pau varnarkerfi likam-
ans gegn oxun.

VARASAMIR PATTIR | FISKAFURDUM

Olifraen snefilefni

Olifran snefilefni i matvaelum eru hluti af nattarinni.
Sum peirra hafa p6 engu pekktu hlutverki ad gegna i
lifverum og falla undir eftirlit med adskotaefnum.
bessi efni geta valdid skada a heilsu manna fari pau
yfir akvedin mork;,. Um er ad reda sérstaklega frum-
efnin arsen, bly, kadmin og kvikasilfur. Eins og i 6llum
lifverum eru pessi efni i islenskum sjavarafuroum t.d.
porski og kraklingi. Mestur hluti arsens er i lifrenu og
heattulausu formi i sjavarafurdum og er pvi ekki vanda-
mal. Bly, kadmin og kvikasilfur (pungmalmar) eru
einnig eitrud frumefni, en pau eru heldur ekki vanda-

mal & islandi pott pau hafi verid pad & einstokum stod-
um erlendis. Pad & sérstaklega vid um skelfisk sem
veiddur er i strandsjo vegna idnadaruirgangs i fra-
rennsli. Almennt er unnt ad fullyréa um islenskar sjav-
arafurdir, ad innihald pungmalma i peim er jafnlagt
eda leegra pvi leegsta sem gerist i sambarilegum lifver-
um annarra hafsveeda og er langt undir gildandi ha-
marksakvaedum um malma i matveelum,,.

Nokkud hefur verid raett um geislavirkt sesin-137 i sj6
vegna kjarnorkuurgangs i Bretlandi og kjarnorkuslyss-
ins i Tsjernobyl; efnid hefur fundist i sj6 umhverfis Is-
land en i mjég litlum meeli; mun meira hefur melst af
pvi i Nordursjo og vido Noregsstrendur. Hafstraumum
eru hinsvegar pannig hattad ad morg ar tekur fyrir sjo
af pessu svaedi ad berast til islands og er pa innihald
sesins ordid akaflega lagt. Fyllsta asteda er po til pess
ad veita pessu mali athygli i framtidinni par sem efnid
er mjog hettulegt.

Lifreen snefilefni

Varasom eda hattuleg lifren snefilefni i sjavarafuroum
geta verid af ymsum toga. Skipta ma peim a eftirfar-
andi hétt:

1. Nattaruleg eiturefni sem lifverur mynda (skelfiskur),
eiturefni sem skelfiskur tekur upp fra eiturpérungum
(plontusvifi) og ofnemisefni i fiski.

2. Lifreen mengunarefni sem berast fra idnadi (PCB,
dioxin, dibensofuran, lifrenir leysar o.m.fl.). Auk pess
skyld mengunarefni fra idnadarstarfsemi eins og lag-
hitabruna sorps, kldrbleikingu pappirs og brennslu &
lifreenum jardefnum (bensin, olia, kol).

3. Varnarefni (plaguefni fyrir landbdnad, t.d. toxafen,
DDT, HCB, lindan, aldrin, endrin o.m.fl.).

Eiturefni pdrunga eru allmérg og finnast flest peirra
vid Island en sykingar af peirra véldum eru mjog fatio-
ar. Sennilegasta skyringin er st ad skelfiskvinnsla & Is-
landi hefur fram til pessa verid framleidsla & peim hlut-
um dyranna, sem ekki innihalda eiturefni, t.d. sam-
drattarvoovi horpudisks og kuskelsdyr sem er laust vid
magainnihald.

Ofnami fyrir sjavarafuroum er nokkud algengt en pau
eru um tiundi hluti allra matarofnemistilvika.
Idnadarmengunarefnin PCB og dioxin (og fjoldamdrg
onnur Klorlifreen efni) eru illreemd og pravirk; pau hafa
smam saman borist til sjavar og eru pvi i allri sjavar-
dyrafitu. Ofannefnd efni eru fituleysanleg og setjast
pau fyrst og fremst ad i fituvefjum i lifverum, pléntum
og dyrum og geta pau m.a. valdid fésturskemmdum,
skemmdum & dnemiskerfi manna og krabbameini.
helstu neyslufiskum eru pau fyrst og fremst i lifur, en
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einnig i bukfitu fiska. PCB- og dioxinefnin eru dreifd
nanast um allan heiminn. bau eydast mjog hagt og um
tveir pridju hlutar alls pess magns af PCB, sem fram-
leitt hefur verid er enn i notkun en um 20%er nu i vist-
kerfi sjavar. Sjavarafurdir innihalda pvi almennt meira
af PCB en gengur og gerist i 6drum matvaelum en inni-
hald peirra i sjavarafurdum af islandsmidum er po al-
mennt talsvert leegra en i sambarilegum sjavarafuroum
i Nordursjo.

Plaguefnin eru fyrst og fremst notud i landblnadi en
pau berast smam saman i sj6 og setjast ad sérstaklega &
kaldari hafsveedum. A sidustu arum er farid ad nota
meira af plaguefnum sem brotna hradar nidur en DDT
og toxafenefnin; pau sidarnefndu munu samt verda i
langan tima ad finna i sjo.

Rannsoknir Rf a islensku sjavarfangi syna ad styrkur
umreaeddra efna er hér téluvert undir pvi leegsta sem
gerist i samsvarandi sjavarfangi i Nordursjd,;. Innihald
umreaddra efna i islenskum sjavarafurdum er ekki pad
mikid ad talid sé, ad hollusta sjavarafurda sé litid sem
ekkert skert af peim s6kum.

bratt fyrir innihald fiskfitu & ofannefndum adskotaefn-
um hefur hin breska sérfredinganefnd um eiturefni i
matveelum (COT, agust 1999) nylega radlagt ad full-
oroio folk skuli neyta einnar maltidar af feitfiski a viku
vegna hollustu fiskfitunnar.

Lifreen mengun i fiskmjoli

Fiskmjol er neaer eingdngu notad til eldis alidyra, p.e.
matveela; pessvegna er mikilvagt ad fiskmjol sé laust
vid haettuleg mengunarefni. Reikna ma t.d. med ad di-
oxin- og PCB-innihald i fitu sildarmjéls sé svipad eda
nokkru meira en i mjolkurfitu,, ;5. Hlutfall fiskimjols er
almennt tiltélulega lagt i fodri alidyra, annara en eldis-
fiska, par sem fiskimjol og fiskilysi er stor hluti f6durs-
ins; bdast ma vid ad innihald &durnefndra mengunar-
efna sé almennt harra i eldisfiski eins og laxi og sil-
ungi. Verdur pvi ad telja hapid ad venjulegt fiskmjol
geti verid umtalsverd uppspretta lifreenna mengunar-
efna i matveelum unnum ar alidyrum med heitu bl6ai.

Lifverur

Owmskilegar lifverur i sjavarafurdum eru syklar og
snikjudyr (ormar, frumverur og krabbadyr). Margs-
konar matareitranir og matarsykingar geta stafad fra
sjavarafurdum eins og 6drum matvalum ef ekki er
geett hreinleetis. Adaluppspretta peirra stafar fra mann-
inum sjalfum i vinnslu og allri medferd sjavarafuro-
anna, svo og vid framleidslu, geymslu og matreidslu.

Lysisrannsékrsyklar geta einnig borist fra jardvegi og 6prifa- eda

meindyrum. Ymsir syklar finnast i pérmum alidyra.
Hetta & matareitrunum eda matarsykingum fra sjavar-
afurdum verdur almennt ad teljast mjog litil midad vio
morg énnur matvelil6.

Helstu meindyr i fiski eru hringormar. Algengastur
peirra er svokalladur selormur sem hefur sel sem loka-
hysil, en tidni hans i fiski hefur reynst vera i samrami
vid fjolda utsela vid landid. Selormur hefur engum
veikindum valdid & Islandi svo vitad sé. Honum hefur

farid feekkandi i islenskum porskafuréum i rGman ara-

Girnilegur saltfiskréttur



tug eda fra 1986. bratt fyrir ad hafa ekki valdid veik-
indum hafa ormarnir mikil ahrif & markadsmal is-
lenskra sjavarafurda vegna vidkvemni neytenda og
mikid er gert til ad hreinsa pa eftir megni Gr 6llum af-
urdéum.

Hvalormurinn hefur hvali sem lokahysla og er ekki
eins algengur & Islandi og selormurinn. Hann hefur
valdid heilbrigdisvandamalum erlendis hja félki sem
bordad hefur hraan fisk.

Frumdyrid Kudoa (grédyr) veldur drafla (sbr. yst
mjolk) i holdi hrognkelsa og skemmdum i steinbit
(harasteinbitur). Um er ad reda skemmdir i hraefni en
ekki heilbrigdisvandamal fyrir manninn.

Ymis snikjudyr eru & fiskum eins og djupkarfa og ny-
gengnum laxi. Verdmati djupkarfa er verulega skert af
umraeddum sékum.

Nidurstodur

islendingar neyta mikils af sjavarafurdum og meira en
adrar Evrépupjooir. Hollusta sjavarafurda er mikil, ad-
allega hvad vardar protin og fljétandi sjavardyrafitu,
sem inniheldur mikid af lifsnaudsynlegum omega-3
fitusyrum sem hafa ahrif & fjolmarga peatti vardandi
heilbrigdi. Einnig eru sjavarafurdir godir jod og sel-
engjafar. Litid er um varasém efni eda sykla almennt i
peim sem og adra dhattupatti. begar a heildina er litid
ma segja, ad hollusta sjavarafurda sé mikil. Varasamir
peettir eru svo litlir, ad engin asteda er til ad draga ar
neyslu matveelanna peirra vegna.
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