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1 Inngangur

Heilsuf®0i eru alls kyns matveli sem eru @&tlud til ad bata heilsu. bPad sem kemur
fyrst upp 1 huga flestra pegar peir heyra ordid “heilsufaedi” eru sérhonnud matveeli til ad
bata heilsu og hugtok & bord vid lifren rektun, engin aukaefni, mjélkurlausar vorur,
sykurskertar vorur, gliuten- og gerlausar vorur og lagmarks fituinnihald. Vida ma finna
sérhannadar heilsubudir sem selja slikar vérur a hau verdi og fer peim fjélgandi i kjolfar
aukinnar eftirspurnar, sem er afleiding aukinnar heilsumedvitundar i samfélaginu.

Timaritid New Nutrition Business birti i jantar 2007 “Tiu Lykil Tiskustraumar i
Mat, Neringu og Heilsu 2007 (e. Ten Key Trends in Food, Nutrition & Health 2007) i
matvaelaidnadinum fyrir arid 2007. Tiskustraumarnir eru ad sogn timaritsins byggdar a
greiningu 4 visindalegum rannséknum og greinum sem og stefnumoétun sem hefur att sér
stad innan matvealageirans 4 undanférnum arum. Pessar stefnur benda allar 1 4tt til beettrar
heilsu og aukinna lifsgeda og eru einkunnarordin “nattarulega heilsusamlegt”. Matur
sem hefur jakveaed ahrif 4 pyngdarstjornun, gedheilsu (lyndi), meltingu, heilastarfsemi og
hao eru ofarlega 4 baugi. Athygli er vakin 4 markfaedi 4 bord vid heilsuviobit og
heilsudrykki og bent &4 ad framtid markfaedis geti legid 1 annarri og meiri nytingu a
avoxtum. ba er peirri hugmynd varpad fram ad vid séum 06ll ad verda japonsk (New
Nutrition Business, 2007). Ma segja ad pad sé jakvett ad pvi leyti ad 1 Japan malist lang
leegsta tidni offitutilfella (Cutler o.fl.,, 2003). Einnig eru Japanar mjég framarlega a
markfaedismarkadnum einkum hvad vardar urval.

Matur er s& umhverfispattur sem hefur hvad mest ahrif & lifedlisfreedilegt kerfi
okkar. Meginlydheilsuvandamal i heiminum eru ofneysla og vannaring, hjarta- og
@dasjukdoémar, krabbamein og sykingar. Mataraedi hefur afgerandi ahrif a alla pessa
patti. Lélegt mataredi eykur hattu 4 langvinnum sjukdomum og talid er ad rétt
matarae0i geti haft fyrirbyggjandi ahrif og hjalpad til og/eda flytt fyrir leekningu. Motud
hefur verid adferdafradi til ad rada bot 4 vandamalum i tengslum vid lydheilsu sem
gengur Ut a pad ad skilgreina vanda, finna lausn, innleida hana og kanna sidan ahrifin.
Padan eru svo skilgreind fleiri vandamal og hringurinn endurtekinn (Gibney o.fl., 2004).
Heilsuvorur, sem hluti af hollu mataradi, getu komid sterkar inn i pennan lyoheilsuhring

sem hugsanleg lausn til ad fyrirbyggja eda lackna sjukdom.



Fyrri hluti pessarar ritgerdar fjallar um matvali sem flokkast sem heilsuvorur p.e.
skilgreiningar, innihaldsefni, virkni o.p.h. Seinni hluti ritgerdarinnar tekur sérstaklega
fyrir prétein 1 heilsuvérum med dherslu & lifvirkni peptida. Moguleikar
fiskvodvaproteina 4 heilsuvorumarkadi eru raeddir. I dag er mjog mikid magn af
vannyttum aukaafurdum ur sjavarfangi og hafa pvi rannsoknir beinst mikid ad pvi ad
finna leidir til ad nyta og auka verdmeti peirra, m.a. sem efnividur i heilsuvorur

(Gunnlaugsdoéttir og borkelsson, 2005).

2 Heilsuvorur

2.1 Saga

A tuttugustu 6ldinni vard vakning um mikilveegi mataredis til ad fyrirbyggja
sjukdoma og beta heilsu. Fyrstu 50 ar sidustu aldar var lifsnaudsynleika batiefna gerd
skil s.s. vitaminum og hlutverki peirra vid ad fyrirbyggja horgulsjukdéoma. Su kenning ad
matur geti haft meodferdarlegt gildi gegn sjukdémum var pd ekki ny & nalinni. Um 2500
arum fyrr hafdi Hippocrates, fadir leknisfredinnar meelt: “Latid mat vera ykkar lyf og lyf
vera ykkar mat”. Su heimspeki 14 nidri & 19 6ld pegar natimalyf hofu innreid sina
(Hasler, 2002). A sidari hluta tuttugustu aldarinnar var ofneysla ordin mikid
lyoheilsuvandamal og voru ymsir sjikdomar tengdir vid hana. Petta vard til pess ad
fjoldinn allur af lyoheilsufraedilegum radleggingum voru settar fram til ad afstyra pessari
6vidunandi proun. bessar rddleggingar midast vid almenna stefnu og fredslu sem
undirstrikar mikilvaegi pess ad borda 1itid af mettadri fitu en mikid af grenmeti, avoxtum,
grofu korni og baunum til ad minnka 4hattu & langvinnum sjukdémum 4 bord vid
hjartasjukdoéma, krabbamein, beinpynningu, sykursyki og heilablodfall (WHO, 2003). A
sidasta aratug sidustu aldar foru visindamenn einnig ad bera kennsl & lifedlisfredilega
virk efnasambdnd 1 mat, baedi ur jurta- og dyrarikinu p.e. plontuefni (phytochemicals) og
dyraefni (zoochemicals), sem hugsanlega geta dregid ur ahattu & margs konar
langvinnum sjukdomum. [ kjolfar pessara uppgdtvana, &samt aukinni 6ldrun og
heilsumedvitund samfélaga, breytinga i matvelareglugerdum, auk ymissa taeknilegra
framfara, vard til blomlegur markadur fyrir heilsubetandi afurdir, s.k. heilsuvorur

(Hasler, 2002). Vegna aukins skilnings & tengslum mataraedis og heilsu, sem og



almennrar umradu, hafa sifellt fleiri neytendur lagt dherslu 4 ad fyrirbyggja sjukdéma
frekar en ad laekna pa. Pa hafa margir breytt mataraedi sinu til ad komast hja pvi ad kaupa
dyr lyf. Pessar breytingar hafa leitt til prounar og framleidslu & markfaedi (Sanders,

1998).

2.2  Skilgreiningar

Matur eda matveli sem hafa moguleika a4 ad beta heilsu ma flokka sem heilsuvorur
(Otles, 2002). Obreytt lifraent rektud matveeli, fadubotarefni og markfedi eru flokkar af
matvaelum sem geta flokkast undir skilgreininguna heilsuvoérur. Matvaeli sem innihalda
engin aukaefni, eru sykurskert, gliten- og gerlaus og/eda innihalda lagmarks fituinnihald
geta talist til heilsuvara. Hér hefur matvalinu verid breytt midad vid venjulega
samberilega voru pannig ad pad innihaldi minna af efnum sem sumir eru vidkvemir
fyrir. Einnig geta venjuleg holl matveli talist sem heilsuvorur eins og avextir, syrdar og
gerjadar mjolkurvorur, grenmeti, fiskur og trefjarikt braud.

A Islandi er reglugerd par sem svokallad sérfadi er skilgreint. Til sérfedis teljast
leekningarfedi, hreystifedi o.fl. (Reglugerd 757/2002). Ef til veri skilgreining um
markfadi 1 reglugerd innan Evropusambandsins (ESB) pyrftum vid ad taka hana ordrétt
upp (Briem, 2007). 1 dag er engin sérstok reglugerd eda skilgreining til fyrir markfzedi (e.
functional foods) innan Evrépusambandsins en pad pydir ekki ad 16gleysa riki vardandi
markfaedi. Markfaedi er 4 grdu svadid 4 milli matar og lyfja, en fra sjonarholi reglugerdar
er markfedi matveeli en ekki lyf og fellur samkvemt pvi undir reglugerdir um matveeli.
Sumt markfaedi er skilgreind sem nyfadi (e. novel foods) p.e. matvali eda innihald
matvaela sem aldrei fyrr eda 1 takmorkudu magni hefur verid neytt af ménnum, par a
medal matvaeli sem hafa verid erfoabreytt og falla pau undir sérstaka reglugerd
(Regulation (EC) 97/258). Notkun 4 innihaldsefnum eins og t.d. snefilefnum, verdur ad
tilkynna til yfirvalda hvers lands, sem munu gera rannsokn 4 vidboétinni til ad vist s¢ ad
engin eiturefnadhrif muni koma fram vid neyslu, ad viobotin sé naringarfredilega
mikilveg og ad viobotarefnid sé skrad i lista um innihaldsefni 1 reglugerd (Council

Directive (89/107/EEC)) (Ovesen, 1999).



Samkvaemt frumvarpi fra 1995 eru betiefni, nattaruvorur og hollefni heilsuvorur
4 [slandi. Pau teljast til matvzela pegar vorurnar falla ekki undir skilgreiningu lyfja vegna
magns batiefna eda innihalds efna sem hafa pekktar lyfjaverkanir (Frumvarp 4 119.
l6ggjatarpingi, 1995). Nugildandi samberileg skilgreining hljodar svo ad ekki s¢ um
matveli ad reda heldur lyf ef stadheeft er i fullyrdingu ad neysla voru fyrirbyggi eda
leekni sjukdoma (Briem, 2007). I reglugerd um merkingu matvaela kemur fram ad
Oheimilt er ad eigna matvaelum pa eiginleika ad fyrirbyggja eda vinna a sjukdomum
manna (Reglugerd 503/2005). Pad er mikil pversdogn i pessu. Horgulsjukdomar eru
augljost demi um sjukdéoma sem ma fyrirbyggja og lekna med neyslu akvedinna
matveela. Lydheilsustod hefur gefid ut bakling med radleggingum um mataraedi og
neringarefni (endurbatur manneldismarkmida). Ad sogn peirra ma koma i veg fyrir
skort & naringarefnum og studla ad jafnveegi & milli neringarefna med pvi ad fylgja
honum og ad med goédu feduvali megi draga Gr likum & ymsum sjotkdomum. Einnig er
vel pekkt ad akvedinn matur valdi sjikdéomum t.d. er 6hofleg neysla mettadrar fitu
ahaettupattur hjarta-og adasjukdoma og med pvi ad hetta ad neyta hennar sé¢ hagt ad
koma i veg fyrir sjukdoma (Lyoheilsustod, 2006). Samkvamt lyfjaskilgreiningu eru lyf
efni sem lekna sjukdoma. Mataredi getur augljoslega fyrirbyggt kroniska sjukdoma en
a0 leekna pa eftir ad peir hafa tekid bolfestu i likamanum er annad mal. Mdogulega ma
leekna sjikdom med morgum samverkandi lifstilspattum p.e. heildarmataradi, hreyfingu
o.fl. umhverfispattum. Hins vegar ef einhver vara sem vid neytum getur laeknad sjikdom
pa fellur hun undir skilgreiningu lyfja en ekki matvaela. Par greinir & milli lyfja og
matvela (Briem, 2007).
Skilgreiningar & undirflokkum heilsuvéru eru mjog mismunandi 4 milli landa og og
mismunandi hdépa visindamanna. Einnig eru o6lik vidhorf og skilgreiningar medal
mismunandi stétta, aldurshopa, triar- og menningarhépa. P4 eru til mismunandi
skilgreiningar 1 reglugerdum & somu voérum og hugtdk hafa ymist vidari eda prengri
merkingu 4 einum stad en 60rum t.d. hugtakio markfadi (sja nanar kafla 2.2.3). Medal
helstu stofnana sem hafa gefid ut opinberar skilgreiningar 4 hugtokum sem tengjast
heilsuvérum auk Evrépusambandsins eru Heilbrigdis og velferdaraduneytid i Japan (e.
Ministry of Health Welfare in Japan) og Matvalastofnun Bandarikjanna (e.The Food and
Drug Administration (FDA)).



2.2.1 Heilsufullyrdingar

Fullyrding er merking eda tilvisun sem lysir sérstokum eiginleikum matvela t.d.
myndir & umbudum eda heiti voru. Fullyrdingar geta verid naringarfullyrdingar s.s.
sykurlaust eda trefjarikt, og heilsufullyrdingar s.s. kalk styrkir bein. Fullyrdingar um ad
vara dragi ur ahattupattum sjukdéma eru vel pekktar s.s. lekkar kolesterdl 1 blooi eda
styrkir onemiskerfid. ESB hefur nylega (1.juli 2007) tekid upp sérstaka reglugerd um
naeringar- og heilsufullyrdingar sem verid er ad vinna i ad komi i EES-samninginn. A
medan bedid er eftir ad fsland taki upp pessa nyju reglugerd gildir Reglugerd 588/1993,
kafli IV um fullyrdingar (Briem, 2007). I vidauka reglugerdar ESB um heilsufullyrdingar
er langur listi yfir leyfoar fullyrdingar um naeringarefni og tilgreint hvada skilyrdi vara
parf ad uppfylla til ad bera hverja fullyrdingu og er sa listi uppferanlegur. Fullyrdingar
um ad matveli dragi ur ahattupattum sjukdoma og fullyrdingar er varda heilsu og proska
barna parf ad sxkja um leyfi til notkunar & hjd Matveladryggisstofnun Evrépu
(www.efsa.is) og ef framkvamdarstjorn Evropusambandsins sampykkir fullyrdinguna i
framhaldi af leyfisveitingu pa fer hun & adur tilgreindan lista i vidauka reglugerdar um
leyfdar fullyrdingar. Fullyrdingar verda ad vera rokstuddar med visindalegum rokum
(Regulation (EC) 1924/2006). Visindalegur rokstudningur fyrir heilsufullyrdingum er
fenginn Ur ritryndum timaritum, nidurstodum ur rannsoknum, kdflum ur fagbokum og fra
visindanefndum s.s. EFSA og World Health Organization (WHO) (Briem, 2007).

[ Bandarikjunum purfa yfirvéld ekki ad sampykkja voru adur en hun fer 4 markad
en hins vegar eru skyrar reglur um hvada heilsufullydingar mega vera 4 pakkningu (sja
toflu 1). Upplysingar um voru mega ekki vera rangar eda misvisandi (Rowlands og
Hoadley, 2006). FDA vinnur eftir visindalegu kerfi til ad sampykkja heilsufullyrdingu
fyrir voru sem byggir 4 tegund, fj6lda og gadum rannsdékna. Nidurstédur ur
dyratilraunum, utan likama tilraunum (in vitro) og Ostyroum tilraunum & folki, eru
Ofullnegjandi til ad sanna ad heilsufullyrding eigi vido um voru. Til pess ad bera petta
sampykki purfa vidurkenndar sannanir ad liggja fyrir r kliniskum, faraldsfredilegum og
lifefnafreedilegum rannsoknum. Eftir pvi sem rannsoknirnar eru steerri, fleiri og vandadri

eykst styrkur sannanna (Hasler, 2002).



synt ad flavondidar hafa verndandi 4&hrif gegn krabbameini, fitumyndun
(e.antiatherogenic), sykingum og bolgu (Tripoli o.fl., 2006).

E-, A-, C-vitamin og selen teljast til andoxunarefna og neysla peirra & sinu
nattirulega formi hefur jdkvaed ahrif 4 heilsu. Faraldsfredirannsoknir hafa synt ad sum
andoxunarefni ad medtdldum C-, E-vitamini og beta-karotini geta minnkad heettu a
beinpynningu. Astzdan er st ad oxunaralag hefur ahrif 4 virkni badi beinmyndandi- og
beineydandi frumna (Rao og Rao, 2007). Po er dgati fedubodtarefna med einangrudum
andoxunarefnum mjog umdeilt. Einstaka rannsokn bendir til pess ad neysla & E- og C-
vitaminum Ur faedubodtarefnum sé tengd minnkudum likum & ad fa krabbamein i
pvagblooru (Michaud, 2000). Samantekt rannsokna um ahrif faedubdtarefna med
andoxunarefnum (E-, C-, A-vitamin og B-kardtin) 4 krabbamein i meltingarfaerum syna
ad pau koma ekki 1 veg fyrir krabbamein, pvert & moti synast pau auka heildardénartioni
b6 med selen sem undantekningu (Bjelakovic, 2004). Rannsoknir benda til pess ad
vitamin med andoxunarvirkni, C- og E vitamin, geti minnkad likur & a&dakdlkun og par
med minnkad likur & hjarta og @dasjukdomum (Reykdal, 2001). Verndandi virkni
andoxunarefna fyrir hjarta- og @dasjukdoma er talin felast i pvi ad pau koma i veg fyrir
oxun slema koélesterdlsins (LDL), en oxunin studlar ad skemmdardhrifum pess (hvetur til

a@0akolkunar) (Gibney, 2004).

Mynd 3 Slema kolesterdlid (LDL) og goda kolesterdlid (HDL) vid idju sina i &dum
mannslikamans (http://thor.rhi.hi.is/tmp/jruah/Hjartasjukdomar___forvarnir.ppt#458,65,Slide 65).

Fedubdtarefni med andoxunarefnum eru markadsett fyrir iprottamenn vegna pess
a0 oxunaralag eykst vi0 areynslu. Ekki eru til haldbarar sannanir um ad

andoxunarfedubotarefni séu bot fyrir iprottamenn né heldur hid gagnsteda.
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e Svipj6d: Matar®di i neringarlegu jafnvaegi med miklu af trefjum er mikilveegt til ad
vidhalda g6ori meltingu og minnka likur &4 haegdatregdu. Afurd ZZ inniheldur mikid

af trefjum.

2.2.4.2.3 Fleiri plontuefni

Ymis fleiri pléntuefni eru efnividur i heilsuvérum. I Lyfjabokinni eru taldar upp
afurdir af plontuppruna sem teljast til “nattaruvara” en ekki nattarulyfja. Pad eru t.d.
ginkgo biloba (Musteristré), ginseng, hvitlaukur, kamillute og solhattur (Kristbjarnarson
o.fl., 1999).

Ginko biloba er gamalt hefobundid austraent lyf sem inniheldur flavono6ida (e.
flavonoids) og isoflavon6ida. Flavondidar eru efni sem finnast i morgum avoxtum,
grenmeti og hnetum, auk drykkja af jurtauppruna s.s. vini og tei. Peir eru algeng efni i
nattarulyfjum (Galati og O’Brien, 2004). Rannsoknir syna ad stadladur ginkgoéutdrattur
(6% terpen og 24% flavonoid) hindrar verkun patta sem m.a. hvetja samlodun bl6dflagna
og valda @®daprengingu. Rannsdknir syna ad hann getur verid gagnlegur gegn
blodrasartruflunum i heila og Gtlimum. Einnig eru kenningar um ad hann hafi jadkvaed
ahrif 4 elliglop og vinni gegn astma, ofnaemi og bdlgu (Kristbjarnarson o.fl., 1999).

fsoflavonoidar eru nattarulegir plontuestrogenar, sem, likt og kvenhormonid
esterogen bindast vid esterogenvidtaka 4 frumum 4 mismunandi lifferum 1
mannslikamanum, pé6 mun veikar. Petta getur badi haft hvetjandi og letjandi
esterogenisk ahrif eftir dstandi likamans hverju sinni. S¢é 1itid magn af esterdgeni i
likamanum, t.d. vid tidarhvorf, pa auka plontuesterégen esterogenisk ahrif. Pbau hafa
jakvaed ahrif gegn beinpynningu og hitakofum sem fylgja tidarhvorfum. Sé edlilegt
magn af esterogeni i likamanum geta plontuesterdgen dregid ur neikvedum ahrifum pess.
b4 geta pau verid mikilvegur pattur i ad fyrirbyggja eda medhdndla hormonahdd
krabbamein eins og brjostakrabbamein (Brouns, 2002). Sojabaunir eru géd uppspretta af
is6flavononidum (Dennehy, 2006) og hafa mest verid rannsakadar. Jakveadar nidurstodur
ur rannséknum & ahrifum iséflavondida a hjarta- og beinaheilsu sem og ahrifum vid

tidarhvorf hafa verid hvatning fyrir markfaedismarkadinn (Brouns, 2002) og leitt m.a. til
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vaxandi markadshlutdeildar sojamjolkur sem hefur ad geyma vitamin, steinefni og
isoflavioid (Paul Yamaguchi & Associates, 2006).

Ginsengrotin er medal vinselustu plontufaedubdtarefna sem seld eru i Ameriku
(Dog, 2005) og hun hefur verid notud i alpydulekningum i yfir 2000 ar. b6 er horgull 4
haldbzrum visindalegum sénnunum 4 virkni pess. I ginsengrétum eru efni sem nefnast
ginsenosidar sem eru talin vera virku efnin i ginseng. Pau likjast sterum likamans t.d.
kvenhormonum, i uppbyggingu. Almennt er talid ad ginseng hafi 6rvandi ahrif, laeekki
blodfitu og blodsykur, leidi ymist til haeekkunar eda lekkunar 4 blodprystingi og ad pad sé
orvandi fyrir Onemiskerfid (Kristbjarnarson o.fl., 1999). Rannsoknir gerdar &
onemisfrumum manna syna hvetjandi ahrif & virkni og fjolgun eitilfrumna (Williams og
Lamprecht, 2007). Einnig bendir sumt til pess ad neysla ginsengs s¢ verndandi gegn
sumum tegundum krabbameina. Aukaverkanir s.s. svefnleysi, haprystingur o.fl., eru vel
pekktar og ber 6léttum konum sérstaklega ad varast neyslu & pvi.

Hvitlaukur inniheldur efnid allisin sem hefur andoxunarahrif og getur pvi hindrad
oxun i likamanum og par med myndun skadlegra efna sem eru fylgifiskar oxunarinnar.
Hvitlaukur getur minnkad samlodun blodflagna, laekkad blodsykur, blodfitu og
blodprysting. Visbendingar eru um verndandi ahrif hans gegn krabbameini.

Kamillute er gert r blomum jurtarinnar Matricaria chamomill L. sem inniheldur
m.a. rokgjarnar oliur. Rannséknir benda til pess ad pad geti dregid ur krampa, bélgum og
meltingartruflunum i maga og skeifugdérn. Einnig eru réandi eda sveetfandi ahrif pess vel
pekkt.

Solhattur innheldur ymis efni s.s. fjolsykrur, kaffisyruafleidur, flavonoid glykosid
o.fl. Kliniskar rannsoknir syna visbendingu um 6namisdrvandi ahrif. Indjanar i Nordur
Ameriku notudu solhatt sem verkjalyf og vid sykingu eftir snakabit (Kristbjarnarson o.fl.,
1999).

Virkt RTD te er kalt te sem er ad rydja sér rams hja ungu kynslédinni og er ad
koma 1 stadin fyrir hefobundid heitt bruggad te. Grant te er langvinsalast en oolong te
fylgir fast 4 eftir. Blandad te og svart te koma svo par a eftir. Neytendur tengja te vid
mataredis- og pyngdarstjornun pess vegna er pad oft batt med flavoniodnum catachin
og/eda trefjum. RannsOknir syna ad grent te er rikt af andoxunarefnum. Algeng

innihaldsefni i grenu tei eru t.d. catachin, arginin, kaffin og trefjar og hafa pvi
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margskonar ahrif 4 heilsu. Kaffin studlar ad aukinni hitaeiningabrennslu. Sumt slikt te
hefur verid markadsett sem ofnemisstillandi p.e. hefur bolguhjadnandi ahrif. Graenmetis-,
avaxta- og plontudrykkir er lika mjog vinselt markfaedi og sennilega pad algengasta. Oft

eru peir bettir med amindsyrum, kollagen og CoQ10 (Paul Yamaguchi & Associates,

20006).

2.2.4.3 Oliur

Margskonar oliur hafa verid markadssettar sem fadubotarefni og markfaedi.
Omettud fita dregur Gr haekkun kolesterols. Fjolomettud fita laekkar baedi LDL-kolesterol
og HDL-kolesterdl p.e, gdoa kolester6lid og eindmettud fita lekkar LDL-kdlesterol
Mikill styrkur koélesterdls i blodi er talinn &haettupattur hjarta- og @dasjikdoma
(Porgeirsdottir, 2007).

Heilsusamlegar eldunaroliur er markfaedi sem tiltdlulega nytt af nalinni og
markadurinn fyrir par fer vaxandi. St fyrsta slik hét Econa Cooking Oil fra Kao Co. og
kom fram 4rid 1999. Hun inniheldur 80% af diasylglyserdl i stad triasylglyserol.
Tilgangurinn med pvi er ad neytandinn sé oliklegri til ad safna 4 sig fitu vid neyslu a
diasylglyserdl en triasylglyserols vegna pess ad hun hefur einni sameind feerri. Svona
oliur hafa einnig verid beattar med plontusterélum i peim tilgangi ad paer hafi
kolesterollekkandi ahrif. FEinnig hefur eldunarolia verid baett med DHA (omega-3
fitusyrum) og E-vitamini til ad auka hollustugildi (Paul Yamaguchi & Associates, 2006).

Fiski-, plontuoliur og oliur af dyrauppruna hafa verid markadsettar sem

feedubotarefni og markfaoi.

2.2.4.3.1 Fiskioliur

[ fjolomettadri fitu Gr sjavarfangi, s.s. lysi og fiskifitu, eru langar w-3 fitusyrur
sem hafa margvisleg heilsubetandi ahrif og draga t.d. Gr likum 4 myndun blodtappa og
geta att patt i ad laekka blooprysting (Porgeirsdéttir, 2007). Lysi er markadsett sem
feedubotarefni 4 fljotandi formi og i hylkjum (perla) og er islenska fyrirteekid Lysi.hf

(http://www.lysi.is) mjog framarlega i peim geira.
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Mynd 4 Lysisperlur (www.lysi.is).

Sem markfadi hefur ©-3 fitusyrum verid baett i mjolk, ost, jogurt, braud og safa
(Jones og Jew, 2007). Heilsukostir tengdir neyslu 4 -3 fitusyrum eru ad hun er talin
minnka likur 4 kransaedahjartasjukdomum, leekka mildan héprysting, koma i veg fyrir
vissar hjartslattartruflanir sem geta leitt til skyndilegs dauda og faekka sykursykistilfellum
(Sidhu, 2003). Ahrif -3 fitusyrna eru talin vera tilkomin vegna merkjanlegra ahrifa a
frumuhimnusamsetningu sem breytir starfsemi frumna (Bhattacharya o.fl., 2006). Einnig
hafa dyra- og mannatilraunir synt ad -3 fitusyrur hafa jdkvaed 4hrif 4 6nemiskerfid. ba
hafa per reynst vel i medhdndlun gegn bolgusjikdomum p.e. dregid ur ahrifum
bolguetna t.d. lidagigt, sériasis, Crohn’s sjukdomi og ymsum stodvefssjukdomum.
Sterkustu sannanirnar eru vardandi lidagigt p.e. margar kliniskar rannséknir benda til
pess ad -3 fitusyrum séu godar vid medhondlun er 4 lidagigt. Einnig eru kenningar uppi
pess efnis ad ®-3 fitusyrur hafi ad gera med heilaproskun og —virkni og almenna
gedheilsu (Ruxton o.fl., 2007). Fisktegundir sem innihalda -3 fjélomettadar fitusyrur
(e. poly unsaturated fatty acids, PUFAs) eru sardinur, makrill, sild, silungur, lax o.fl.
Losun & eiturefnum leidir til mengunar 4 vatni og fituleysanlegu mengunarefnin setjast i
fituvef fiska. bvi er haetta 4 ad krabbameinsvaldandi efni finnist i fituvefnum. Talid er ad
neysla E-vitamins geti dregid Ur slemum &hrifum pessara eiturefna (Sidhu, 2003).

Badi faraldsfredilegar og ihlutandi rannsoknir syna jakveed tengsl a4 milli neyslu
barnshafandi kvenna & fiski og fiskoliu og fadingarsterdar nybura. Afturse rannsokn
(e.case-control study) Porsdottur o.fl (2004) med spurningalista leiddi 1 1jos ad peim
konum sem neyttu steerri skammta af fiskioliu en radleggingar segja til um faeddu minni
born. betta er hugsanlega tilkomid vegna ofneyslu 4 A-vitamini og D-vitamini sem eru i
fiskioliu (Porsdottir o.fl., 2004). Rannsokn Olafsdottur o.fl. (2005) syndi ad ahrif neyslu
fiskoliu snemma 4 medgongu getur aukid likur 4 haprystingi vid pungun. Pbess vegna er

mikilveegt ad akvordum um sterd radlagdra skammta sé byggd a visindalegum
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rannsOknum og ad brynt sé¢ fyrir folki ad of storir skammtar geta verid skadlegir
(Olafsdottir o.fl., 2005).

Dami um heilsufullyrdingu um fiskoliu:

e Svidpj0d: Mataradi i neringarlegu jafnvaegi med miklu af 1ongum w-3 fitusyrum fra
fisk og fiskafurdum minnkar likur & hjarta-og @dasjukdomum/fituhrérnun slagaeda.
Afurd YY inniheldur mikid af -3 fitusyrum.

e FDA: Nidurstodur tilrauna stydja pa tilgatu ad neysla & EPA og DHA omega-3
fitusyrum getur minnkad dhaettuna 4 hjartasjikdomum. P6 eru par nidurstodur ekki
endanlegar. Einn skammtur af (nafn 4 matveli) eru  gr. af EPA og DHA

omega-3 fitusyrum .

2.2.4.3.2 Plontuoliur

Oliur af plontuuppruna eru lika mikid notadar sem feedubdtarefni og i markfaedi
(Reichert, 2002). Plontuoliur eru dregnar Ur blomum, fraejum, laufum, spreki, berki,
kryddjurtum, vidi, avoxtum og rétum (Burt, 2004). Par hafa margs konar jakved ahrif &
heilsu og hafa mikid verid notadar sem lyf. Sesam- og horolia voru notadar a
forsogulegum timum sem hostalyf og vid oOreglu i lifrarstarfsemi (Reichert, 2002).
Einnig virdast pléntuoliur vinna gegn syklum (Burt, 2004). Akvedin efni sem finnast i
sumum plontuolium eru talin hafa kolesterollekkandi ahrif. Sumar eru notadar vid
kroniskum alkoholisma og lifrarbolgu, adrar vid vitrenni ryrnun og godkynja
blodruhalskirtilsvexti. ber 6rva 6nemiskerfid i litlum skommtum og stilla tidahvarfarugl
hja konum. Olia ber lika med sér fituleysin vitamin s.s. K- og E-vitamin, &4 formi sem
lifverur p.4.m. menn, geta nytt sér (Reichert, 2002).

Neysla & olifuoliu er tengd lagri danartioni af voldum hjarta- og a@dasjukddéma.
Hun er uppistadan i Midjardarhafsmataredi par sem tidni hjarta-og adasjukdoéma er
minni en i 6drum idnadarrikjum. GO ahrif hennar eru m.a. tengd hau hlutfalli af
eindmettudum fitusyrum en neysla hennar dregur ur magni vonda kolesterolsins i
likamanum (Covas, 2007). Arid 2004 leyfdi FDA heilsufullyrdingu vardandi olifuoliu

sem hljodar svo: “Pad ma fa fram jakveed ahrif a heettu a hjarta-og cedasjukdomum med
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pvi ad borda um tveer matskeioar (23 g) af olifuolia daglega, vegna einomettudu fitunnar
[ olifuoliv” (U.S. Food and Drug Administration, 2004a). Auk lakkandi ahrifa a
kolesterolstyrk minnkar neysla olifuoliu insulinpdrf hja f6lki med sykursyki af gerd 11 og
leekkar styrk insulins og glukdsa 1 bloovokva. Einnig syna sumar rannsoknir ad olifuolia
leekkar blooprysting, pynnir bl6did og hefur jakvaed ahrif & onemiskerfid (Covas, 2007).
Sélblémaolia inniheldur mikio af fjolomettudum fitusyrum og mjog litid af
mettudum. [hlutandi rannsékn framkveemd af Binkoski o.fl. (2005) syndi ad neysla 4
solblomaoliu leekkar heildarkélesterol i likamanum og er pannig gdd i barattunni vid
hjarta- og @dasjukdoma (Binkoski o.fl., 2005). Sojaolia er lika talin god fyrir heilsuna.
Hun inniheldur einna mest af lesitin af plontuolium en pad er blanda af fosfolipioum. Til
eru Ostadfestar kenningar pess efnis ad lesitin Gr plontum s€¢ go6d orka fyrir heilann og
taugakerfio og sé jafnvel jakvatt vid medhondlun 4 Parkinson- og Alzheimersjukdomum
(Insel o.fl., 2004). Pa er hun stundum markadsett fyrir f6lk undir miklu alagi s.s. maodur
med litil born og forstjora fyrirtekja (demi: heimasida Graig Farm Organics

(http://www.graigfarm.co.uk/).

Upplysingar um virkni stakeindaeydingu (e. radical scavenging activity, RSA) og
andoxunareiginleika plontuoliu eru mjog takmarkadar. Pber upplysingar eru mikilvegar
til ad meta naringargildi & pessum olium og ahrif peirra & heilsu. Ramadam og Moersel
(2006) skimudu fyrir RSA-métvirkni i nokkrum olium. Nidurstodur peirra syndu ad
koriander-, svartkimin- badmullarfrees- og hnetuolia hofou mesta RSA-motvirkni.
bessar oliur geetu pvi verid godar gegn krabbameini og hjarta-og @dasjukdomum.
Ohefdbundar oliur hafa verid notadar sem fedubdtarefni vida i heiminum og vinsaldir

peirra eru ad aukast (Ramadam og Moersel, 2006).

2.2.4.3.3 Oliur af spendyrauppruna

Samoka linolsyra (conjugated linoleic acid, CLA) er fjoléomettud olia sem er til
stadar i nauta- og lambakjoti og mjolkurafurdum. CLA er algengt faedubotarefni og er
eina olian af spendyrauppruna sem hefur verid markadsett sem heilsuvara. Talid hefur
veri0 ad hun hafi jakveed heilsusamleg ahrif s.s. ad koma i veg fyrir edakolkun, nokkrar

tegundir krabbameina og haprysting og einnig er hun pekkt fyrir ad bata 6nemisvirkni.

26


http://www.graigfarm.co.uk/

Likt og ®-3 fitusyrur hefur CLA merkjanleg ahrif & frumuhimnusamsetningu sem
getur breytt starfsemi frumna. Dpyratilraunir hafa synt petta en vontun er & kliniskum
tilraunum & monnum til ad stydja ad pessi ahrif eigi vid um folk (Bhattacharya o.fl.,
2006). CLA er vida talin hafa pyngdarlosandi ahrif. Hun virdist studla ad minnkun &
fitumassa og aukningu & fitulausum massa i nagdyrum (Park 0.f1.,1997), en rannsoknir a
monnum gefa ekki eins gddar nidurstéour (Zemel o.fl., 2000; Petridou o.1l., 2003). bad
eru pvi skiptar skodanir a ageti CLA til pyndarstjérnunar i monnum og eru sumir
visindamenn & pvi a0 huin hafi frekar neikvaed ahrif 4 heilsu manna en god (Larsen o.fl.,

2003).

Mynd 5 CLA faeduboétarefni (Dymatize®).

Kolin er fituefni sem finnst i lifur, eggjum og kjoti. Pad hefur verid notad sem
fedubotaetni af iprottamonnum. Pad er mikilvaegur hluti 1 fjolmérgum efnasambéndum
svo sem fosfolipioum i frumuhimnum og er lesitin peirra pekktast. Koélin er ekki alitid
naudsynlegt naeringarefni fyrir manninn en pé hefur nylega verid synt fram & ad pad er

naudsynlegt fyrir edlilega starfsemi lifrarinnar (Reykdal og og Porta, 2003).

2.2.4.3.4 Plontusterol og -stanol

Plontusterol og —standl eru fituefni sem finnast i mismiklu magni i plontuoliu,
hnetum og korni. Pau eru ad byggingu skyld koélesterdli. Pad er visindalega sannad ad
neysla peirra laekkar heildarkolesterol 1 blodi og pannig geta peir dregid ur aheettu a
hjarta- og @dasjukdomum (Jones og Jaw, 2007). Kenningar eru einnig til pess efnis ad
pau geti dregid ur heettu 4 ristilkrabba eda blodruhdlskirtilskrabba og styrkt onemiskerfid
(Jong o.fl., 2003). Plontusterdl eru mjog algengur efnividur i markfaedi, er t.d. batt i

jogurt og vidbit til ad auka hollustugildi peirra (Jones og Jew, 2007; Belitz o.fl., 2004).
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Eftirspurn eftir sterolum og stan6lum hefur aukist i heiminum sidan leyft var ad selja

koélesterolleekkandi smjor og smjorliki (Reichert, 2002).

Eitt pekktasta vorumerkid i heiminum sem byggir 4 plontustan6lum er Benecol.
Benecolvorurnar innihalda akvedna gerd plontustanolesters, en rannsdknir hafa synt ad

hann hefur ahrif til leekkunar kolesterdls 1 blodi (www.benecol.is).
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Mynd 6 Benecol jogurtdrykkur

betta plontustandlester var framan af einkum notad i smjorliki ymiss konar en
nylega hafa einnig komid fram 1éttari afurdir med plontustanolester, t.a.m. jogurtdrykkir a
bord vid pann sem MS hefur nu hafid framleidslu & undir vorumerki Benecol.
Dehydropepiandrterone (DHEA) er androgensteri seyttur ur nyrnahettu mannsins sem
breytist i testosteréon og estrogen (karl- og kvenhormoénin). Petta efni myndast lika
nattirulega i kinverskum kart6flum og er pad framreitt sem faedubotarefni. Sem forveri
vodvauppbyggjandi hormons er talid ad DHEA geti aukio styrk testosterons og pannig
aukid vodvamassa. Tilraunir 4 monnum syna ad neysla a DHEA eykur styrk testosterons
i blodi (Clarkson og Rawson, 1999).

Dami um heilsufullyrdingu um sterdl og stanol:

e FDA: (1) Mataredi med litill mettadri fitu og kolesteroli sem inniheldur i heildina

daglega a.m.k. 1,3 gr. af plontusterdlesterum i tveimur maltidoum getur minnkad heettu
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4 hjartasjokdomum. [ einum skammti af (nafn 4 matvaeli) eru  gr. af
plontusterdlesterum (2).

e FDA: (2) Mataredi med litill mettadri fitu og kolesteroli sem inniheldur i heildina
daglega a.m.k. 3,4 gr. af plontustanolesterum i tveimur maltidum getur minnkad
likurnar 4 hjartasjikdomum. { einum skammti af (nafn & matveeli) eru  gr. af

plontustandlesterum.

2.2.4.4 Baetibakteriur

Betibakteriur (e.probiotics) eru lifandi drverur i matvaelum sem hafa, pegar peirra
er neytt i negjanlegu magni, jakvaed heilsusamleg ahrif. Ahrifa peirra gatir adallega i
meltingarvegi, leggdngum og hud (Sanders, 1998). Neysla peirra getur komid 1 veg fyrir
oaxskilegan orveruvoxt, vidlodun frumna og innras sykla, paer hafa bein ahrif gegn
syklum og geta stillt 6na@missvar hysils. Sterkustu sannanirnar fyrir kliniskri virkni hafa
komid fram vid notkun peirra gegn einkennum 4 mjolkurdpoli, medferd vid
bradanidurgangi, minnkun a aukaverkunum syklalyfja og til ad koma i veg fyrir
ofn@misvidbrogd og vinna & peim (Doron og Gorbach, 2006). Peir eru taldir hafa jakvaed
ahrif 4 meltingu, ofneemi og krabbamein. Jogurt er algengt markfedi sem inniheldur

batibakteriur (Jones og Jaw, 2007).
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Algengustu batibakteriurnar i matvaelum eru Lactobacillus acidophilus og
Bifidobacterium bifidum. Mjolkursamsalan ehf. notar per t.d. til ad syra mjolk svo ad ur
verdi AB-mjolk (www.ms.is). Margar rannsoknir hafa synt fram & gagnleg ahrif
Bifidobacterium og Lactobacilli-stofnanna 4 heilsu manna. Bifidobakteriur hindra voxt
skadlegra gerla med pvi ad mynda sterkar syrur sem laekka syrustig (pH) ristilsins og pola
skadlegir gerlar pad illa. Pa minnka paer styrk ammoniaks i bl60i, mynda B-vitamin og
ymis meltingarensim og stilla onamiskerfid (per radast t.d. a krabbameinsfrumur).
Kenningar eru uppi pess efnis ad paer leekki blodkodlesterol. Einnig studla Bifidobakteriur
og Lactdbacilli ad enduruppbyggingu edlilegrar gerlafléru eftir medhondlun med
syklalyfjum og hafa pvi god ahrif & meltingu (Eriksen, 1998). Auk bpess ad vera i
mjolkurvérum eru pessir gerlar vida seldir 1 formi fedubdtaetna s.s. hylkja.

Kenningar um ad Acidophilus vinni gegn svonefndri sveppasykingu (candida
albicans), sem 4 ad geta valdid fjolda einkenna, svo sem preytu, meltingartruflunum,
endurteknum ennisholubdlgum, vodvaverkjum og jafnvel gedsveiflum (Heilsa ®, 2005a),
eru vinsalar medal almennings en eru ekki byggdar a visindalegum grunni. Markfadi
med batibaterium er sagt vera kolesterdllekkandi, 6naemisaukandi, haprystingslaekkandi,
hafa andoxunarvirkni og pad nyjasta er ad hun geti verid Oflugur orkugjafi. P4 hafa
drykkir med batibakterium t.d. verid markadsettir sem ofnaemisstillandi (Paul

Yamaguchi & Associates, 2006).

0
DIETARY SUPPLEMENT

ACIDOPHILUS

SBLIZED ACIDOPHILUS CUTUE
FELPS SUPPORT A HEALTHY COION
JBILLION CELLS + 60 CAPSULES

Mynd 7 Acidophilus hylki (Horizon ®).
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Fasykrur (e.oligosaccaride) ganga undir nafninu baetisykrur (e.prebiotics). begar
peirra er neytt hefur 6meltanlegi hluti peirra somu ahrif og matur p.e. pad eykur magn
vinalegra bakteria i ristlinum eins og bifidobacteria og lactobacillus tegunda og um leid
minnkar magn skadlegra bakteria par. bPess vegna ganga fasykrur undir nafninu
baetisykrur. Niu tegundir af fAsykrum hafa verid notadar i FOSHU b.e. frakto-, galakto-,
sojabauna-, isomaltd-, xylo-, kaffibauna-, raffinds-, laktosukrosa- og laktolosafasykrur

(Paul Yamaguchi & Associates, 2006).

2.2.4.5 Protein, peptid og amindésyrur

Morg fedubdtarefni innihalda proteinduft og alls kyns amindsyrusamsetningar og
eru markadsettar fyrir aukna vodvauppbyggingu. Styrkleikazfingar auka proteinmyndun
og geta valdid neikvedu kofnunarefnisveegi, sem gefur til kynna aukna porf a
proteininntoku 1 mataredi. Flestir iprottamenn borda mikinn mat og proteinporf peirra er
fullnegt eda ramlega pad (Clarkson og Rawson, 1999). Magn sem fer umfram porf af
proteini byggir ekki upp voova. Pad er eins og ad reyna ad bata bensini 4 bil sem er med
fullan tank og vonast eftir ad komast hradar (Insel, 2004). P6 er rétt ad porfin & préteini
eykst vid areynslu. Likami okkar er hins vegar svo fullkomin smid ad hann finnur leid til
a0 sigrast 4 pvi og nytir betur pad prétein sem vid neytum og jafnar pannig Ut porfina
(Phillips, 2004).

Nokkrar tegundir amindsyra (arginin, ornitin, histidin, lysin, mepidonin og
fenylalanin) eru sagdar auka magn vaxtarhormons sem talid er hafa efnaskiptadhrif &
vOdva. Flestar rannsoknir benda til pess ad pessar aminosyrur auki ekki magn
vaxtarhormons né heldur védvamassa (Clarkson og Rawson, 1999).

b6 bendir margt til pess ad neysla & amindésyrum med greinottar hlidarkedjur
(BCAAs) hafi jakveed ahrif & vodvauppbyggingu (Antonio o.fl., 2000). Rannsoknir
benda til pess ad neysla & BCAA auki tidni uppbyggingar og minnki tidni
proteineydingar eftir &fingu (Blomstrand og Saltin, 2001). BCAAs Leu, Ile og Val eru
medal niu dmissandi amindsyra med greinottum hlidarkedjum. Par hafa pa sérstéou ad
brenna i vodvunum olikt 6drum 6missandi amindsyrum sem hvarfast i lifrinni. Areynsla

i vodvum hvetur pessa brennslu 8 BCAAs. Fitusyruoxun (brennsla) tengist aukinni tioni
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a BCAAs oxun, og bendir pad til pess ad fitusyrur getu verid BCAAs oxunarstillarar
(Shimomra o.fl., 2004). Nylegar rannsoknir benda til ad friar BCAAs, sérstaklega levsin,
gegni mjog mikilvegu hlutverki 1 proteinefnaferlum likamans. Levsin  hvetur
proteinmyndun og hamlar proteineydingu. Pvi er forvitnilegt ad sja hvada adhrif BCAAs
hafa sem faedubot en skortur er & sonnunum um virkni peirra. Enn er eftir ad aztla
askilegan radlagdan skammt til ad fa fram pessi hugsanlegu ahrif. Geeta parf pess ad of
mikid magn af BCAAs, sem likaminn hefur ekki undan vio ad losa, getur leitt til eitrunar.
b6 eru sterkar likur til pess ad neysla & BCAAs sé gagnleg fyrir voovavidhald eftir
afingar og aukningu vodvamassa ef pess er neytt i réttu magni (Shimomura o.f1., 2006).

Samkvaemt samantekt Paul Yamaguchi & Associates (2006) & markfaeodi i
Japaneru sextan gerdir aminosyra notadar i sport- og megrunardrykki par i landi. bad eru:
glysin, alanin, valin, levsin, isélevsin, serin, prendnin, tyrdsin, systein, mepjonin, aspartik
syra, aspargin, glatamik syra, arginin, lysin, histidin, fenylalanin, tryptéfan og proélin.
bessir drykkir eru etladir til ad na betri arangri i iprottum og vera hvetjandi til
pyngdartaps (Paul Yamaguchi & Associates, 2006).

Nénar verdur fjallad um proétein i 3. kafla: Protein 1 heilsuvorum.

2.2.4.6 Annad

Spirulina eru 6rsmair blagrenir porungar (blue-green algae) sem hafa lengi verid
notadir til matar. betta er pekktasta og mest rannsakada fedubotarefnid sem unnid er ar
porungum. Spirulina er 60-70% proétein, rikt af vitaminum sérstaklega B, og B-karotini
(forvera A-vitamins), steinefnum, sérstaklega jarni, og naudsynlegum amind- og
fitusyrum. Margar in vitro tilraunir og dyratilraunir syna ad spirulina stillir 6neemiskerfid
(e.immune modulation) og dregur pannig ur virkni og/eda eydir syklum, moétefnum og
ofnemi. Spirulina inniheldur sterk andoxunarefni af kardtinuppruna og er pvi gédur
andoxunarvari. I samantekt Belay (2002) kemur fram ad margar rannsoknir hafa synt ad
neysla & spirulina getur minnkad likur & sumum tegundum krabbameina og margar
dyratilraunir syna ad pad hafi kolesterolminnkandi ahrif 1 blodi. Par 4 medal er sagt fra
rannsokn Saeki o.fl. (2000) sem syndi ad neysla spirulina hja fertugum monnum jok

motefnaseytingu og styrkti virkni drapsfrumna. Einnig eru utlistadar margar in vitro
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rannsoknir og dyratilraunir sem syna andoxunarvirkni. Til demis syna in vitro rannsoknir
Manoj o.fl. (1992) og Zhi-gang o.fl. (1997) ad spirulina hefur mikla andoxunarvirkni.
Auk peirra synir rannsokn Miranda o.fl. (1998) a rottum ad andoxunarvirkni 1 blé6dvokva

jokst marktaekt vid inntdku 4 spirulina.

Mynd 8 Spirulina téflur (Walmark ®).

Einnig hafa rannsoknir synt ad neysla & spirulina geti aukid magn godu gerlanna i
meltingarvegi rotta (Tsuchihashi o.fl., 1987; Parada o.fl., 1998). P4 hefur pad verid nefnt
sem jakveett gegn sykursyki, offitu, blodrasartruflunum, eitrunum af véldum pungmdalma
o.fl. efna og geislunar. bratt fyrir mikla umraedu hafa faar tilraunir verid gerdar a
monnum og pvi erfitt ad sanna virkni spirulina i mannslikamanum (Belay, 2002).

Kreatin er efni sem myndast i lifrinni og er flutt til vodva par sem pad er geymt.
Hlutverk pess er ad vidhalda hau hlutfalli af orkugjaldmidli (ATP:ADP) vid
vodvasamdratt vid mikla areynslu. Neysla & kreatini t.d. Gr fiski eda kjoti virdist auka
getu vid mikil aték hja monnum p.e. umfram ahrif pess kreatins sem er nattarulega
myndad, en pad endist adeins i stuttan tima vid mikil 4tok. Litid hefur verid 4 kreatin
fedubot asamt kolhydratlausn sem leid til ad na fram skjotum arangri hja iprottamoénnum
i polipréttum og til lengri tima litid gaeti pad verid gott fyrir ipréttamenn svo ad peir geti
eft 1 langan tima vid mikid alag an pess ad preytast umfram pad sem gerist vid edlilega
pjalfun (Greenhaft, 1997). Kreatin hefur einnig verid notad af ipréttamonnum til ad auka
vodvamassa.  Vefja- og dyratilraunir syna ad kreatin sendir bod til ad auka
proteinmyndun og stekka vodva og pad eykur vardveislu & vatni (Clarkson og Rawson,

1999). Af pessum astedum er kreatin mjog mikilvaegt fyrir proun hreystifeedimarkadsins.
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Kenningar eru uppi um ad of mikil neysla & kreatini geti valdir nyrnaskemmdum og
vodvakrompum (Greenhaff, 1997).

[-Hydroxy-f-metylbutyrat (HMP) er framleitt i1 likamanum 0Or Omissandi
aminosyrunni levsini. Margt bendir til pess ad HMP geti komid i veg fyrir nidurbrot efna
(likt og levsin). HMP finnst m.a. i greipaldini og steinbit. Uppi eru kenningar pess efnis
a0 HMP faedubdt hamli nidurbroti proteina sem gerist vid stifar efingar og leidi pannig til
aukins vodvamassa og styrkleika vodva. Skortur er a4 rannsoknum a pessu efni (Clarkson
og Rawson, 1999).

Vinager hefur verid markadsett sem markfedi. Pad er m.a. unnid ur hrisgrjonum
og myndast mikid af amindsyrum, peptidum og sitronusyru vid gerjunarferlido. Vinager
er talid vera godur andoxunarmidill, orkugjafi og fegrandi fyrir hudina (Paul Yamaguchi
& Associates, 2006).

Koensim Q10 (ubiquinone) er likt vitaminum ad uppbyggingu. Pad er nattirulega
til stadar i 6llum frumum likamans og er abyrgt fyrir framleidslu 4 eigin orku likamans. |
orkukornum sem eru i frumum er orku Ur mat breytt i nytanlega orku fyrir likamann med
hjalp koensims Q10 (Ernster o.fl., 1995). Framleidsla &4 pessu koéensimi minnkar med
aldrinum og pad hefur verid melt med sem viobot i formi fedubodtactna fyrir aldrada,
sérstaklega sjuka, til ad vidhalda edlilegum orkuefnaskiptum. Skortur kemur fram sem
skemmdir & heila, 60rum liffeerum og orkukornum i 6llum frumunum. Pad hefur mjog
sterka andoxunarvirkni (Ely og Krone, 2000). Oldrun, sleemar matarvenjur, streita og
sykingar auka likurnar 4 ad likaminn fai ekki nég af kdéensimi Q10. Pvi getur verid
heppilegt ad taka bpetta efni sem faedubdtarefni. Af faedutegundum er kjot helsta
uppspretta koensims Q10. Auk andoxunarvirkni hafa pau leekkandi blodprystingsahrif og
almenn jakvaed ahrif & adakerfio. Pad er hugsanleg vorn gegn krabbameini og
hjartasjtkdomum. Pad hefur verid faanlegt sem faedubdtarefni lengi og ma vida sja i
stormorkudum og apotekum 4 Islandi. Nyting ar hylkjum er mismunandi eftir
vorumerkjum og 1itid er vitad um nytingu ur kjoti. Skortur hefur komid fram hja hjarta-
og haprystingssjuklingum. Dyratilraunir syna minnkandi styrk vid 6ldrun og hoérnun
onemiskerfisins (Reykdal og Porta 2003).

Til eru morg fleiri efni sem hafa verid notud sem efnividur i fedubdtaretni og

markfedi. [ bok Maughans og Murrays (2001) um sportdrykki eru nefnd alls kyns efni
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sem hefur verid batt i sportdrykki med pad ad markmidi ad auka getu og arangur i
iprottum. Morg beirra hefur pegar verid fjallad um. Onnur efni sem m4 baeta vid er m.a.
karnitin sem fraedilega gaeti hvatt til aukinnar fitubrennslu. Pa er nefnt glysin sem talid er
a0 geti aukid vokvaupptoku, ymis solt sem eru holl og heppileg fyrir brennslu (t.d. laktat
og pyravat) og fitur (s.s. glyserol, MCT og kolin), sem allar eiga a0 studla ad betri arangri
i iprottum a einhvern hatt (Maughan og Murray, 2001).

bessi samantekt 4 efnivid sem ma nota i heilsuvorur er alls ekki temandi. Hér er
adeins stiklad 4 stéru og dhersla 16gd 4 pau efni sem mest hafa verid rannsékud og/eda

verid vinsalust hja neytendum.

2.3 Vidhorf neytenda og markadur

Margir tengja hollt mataredi vid goda heilsu. Heilsa er pvi eitt af peim gildum
sem hafa ahrif 4 matarval neytenda 4samt moérgum 60rum s.s. bragdi og adgengi. bessar
breytur eru af lifedlisfredilegum, félagsfredilegum og menningarlegum toga.
“Heilsusamlegt” og “Oheilsusamlegt” eru algengir malikvardar a4 hversdagsmat (Falk
o.fl., 2001). Likamspyngd og almenn heilsumalefni styrkja mjog markadinn fyrir skertar
og léttar vorur. Vaxandi ahugi & markfaedi setur einnig svip sinn 4 markadinn i kjolfario
og gengur pad jafnvel & markadinn fyrir skertar og léttar vorur. Neytendur eru farnir ad
horfa frekar eftir lifrenum afurdum, afurdum sem innihalda batibakteriur og trefjarikum
matvelum en l1éttum og skertum afurdum (Leatherhead Food International 2007).

Sem stendur er markadurinn yfirfullur af vorum sem standast ekki krofur sem
settar hafa verid af yfirvoldum, p.e. vorur sem hafa ekki naegar visindalegar rannsoknir &
bak vid sig til ad sanna ageaeti sitt. Einnig er dbotavant ad 10gd sé ahersla 4 ad markfaedi
s¢ ekki tofraskot eda undralyf vid 1€legum lifsstil (Hasler, 2002).

Gefin hafa verid ut alls kyns moétsagnakennd gogn um ahrif matvala a4 heilsu.
Framleidendur sem vilja graeda gefa Ut alls konar gégn hlidholl hollustu sinnar voru an
nagjanlegra visindalegra stoda og pvi eru tilraunir kostadar af framleidendum ekki
almennt 1 havegum hafdar hja neytendum. betta hefur haft letjandi ahrif & traverdugleika

neringarfredinga (Jones og Jew, 2007).
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3 Proétein i heilsuvorum

Prétein 1 heilsuvérum eru mjog vinsael medal iprottamanna. I mérg ar hefur su tra
rikt medal manna ad mikil neysla proteins i mataraedi hvetji til pyngdartaps (sbr.
vinseldir Atkinskursins, South Beach o0.fl.). Po6 var adeins fyrir stuttu byrjad ad rannsaka
markvisst dhrif mataraedis med hdu hlutfalli proteina 4 orkueydslu, heildar orkuinntéku
og pyngdartap midad vid mataredi med lagu hlutfalli préteina. Nidurstodur rannsdkna
benda til pess ad heerra hlutfall proteina i mataradi hafi jakveed lifedlisfredileg ahrif &
hitamyndun og seddutilfinningu, studli ad minnkadri heildarorkuinntéku og sumar
rannsOknir benda til aukins pyngdartaps og fitutaps af véldum pess (Halton og Hu, 2004).

Protein nytist til 12-15% af orkunotkun i hvild og eykst notkun pess um u.p.b. 5%
vi0 areynslu. Pess vegna hefur iprottamonnum verid radlagt ad auka proteininntoku. Pad
er hins vegar engar sannanir til um ad skortur sé¢ 4 préteini i mataraedi heilbrigora
iprottamanna sem borda eftir radleggingum né stadfesting 4 pvi ad vidbodtarproteinneysla
midad vid edlilega fedu sé god. Iprottamenn borda mikid af dyru proteini sem vidbot vid
daglega faedu og trin 4 agaeti pess er mjog mikil. Fradilega gaeti losun 4 kofnunarefni
vegna umframpréteinneyslu ordid vandamal fyrir nyrnastarfsemi. Po6 er hvorki stadfest
ad of mikil préteinneysla sé skadleg né heldur ad hun sé til bota (Maughan og Murray,
2001). Rannsoknir syna ad likaminn nytir protein betur vid styrkleikadreynslu og dregur
pad ur pessari auknu porf. Iprottaménnum er pvi, eins og 6dru folki, radlagt ad hafa
protein um 12-15% af fedunni. Pé eru engar haldbazrar sannanir sem gefa til kynna ad
préteinfedubdtarefni séu dhrifarikari fyrir vodvauppbyggingu en neysla 4 hagaedaproteini

ur hefobundnum proéteingjofum (Phillips, 2004).
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Mynd 9 Proéteindrykkur og flottur massi (Barnett Enterprises ©).

Mysuproétein eru vinsall efnividur 1 heilsuvorur og pa helst til vodvauppbyggingar
auk annarra heilsupatta. Pad inniheldur hatt hlutfall af BCAAs p.a.m. amindsyrunni
levsini (Ha og Zemel, 2003) (sja nanar umfjollun i kafla 2.2.4.5.). 1 samantekt Cribbs
(2005) er bent 4 a0 ymsar rannsoknir syni ad mysuprotein dsamt styrktarefingum séu
orugg og ahrifarik leid til ad byggja upp og vidhalda mikilvegum vodvamassa i
fullordnum, samhlida pvi ad halda goori heilsu um leid og peir eldast. b6 ad skortur s¢ a
hnitmidudum kliniskum rannséknum um mysuproétein til ad stadfesta petta pa benda
kliniskar rannsdknir gerdar i sambandi vid krabbamein, eydni og lifrabdlgu til pess
mysuproteinneyslu sé til bota. Agzeti pess er hugsanlega talid vera tengt getu pess til ad
auka glutapionstyrk 1 morgum mismunandi frumum likamans. Glatapion er
grunnandoxunarkerfi i likamanum sem ver frumur fyrir eydileggingu sindurefna,
mengun, eitri, sykingum og utfjélublarri geislun Glutapionstyrkur minnkar med 6ldrun
og tengist pad oOldrunarsjukdémum & bord vid Alzheimersjukdomi, Parkinsonsveiki,
@0akolkun o.fl. Pa fullyrdir Cribb ad mysuprotein gefi betri nidurstoou hvad vardar
minni likamsfitu og aukinn vodvamassa borid saman vid kasein- eda kolhydratneyslu
fyrir &fingu 4 sex vikna timabili (Cribb, 2005).

Proétein af plontuuppruna hafa oftast ahrif til minnkunar & kélester6lio 1 bl6dinu og
par eru sojaprotein ahrifarik (Nakai og Modler, 1999). Arid 1995 gerdu Anderson o.fl.
meta-greiningu a rannséknum 4 sojapréteini og nidurstada peirra var su ad neysla a
sojaproteini dragi ar heildarkolesterdli, slema kolesterdlinu og triglyserolum en pad
inniheldur sjalft 1itid af pessum efnum. bPar med minnkar pad hattu &4 hjarta-og
ae0asjukdomum (Anderson o.fl., 1995). Eins og fyrr er greint fra (i kafla 2.2.4.2.3.) geta

sojaprotein med isoflavondidum studlad ad battri beinheilsu og minnkad heettu a
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hormoénutengdum krabbameinum. Einnig hefur pad verid tengt vid gdéda nyrnaheilsu,
minni likur & sykursyki, betra minni og pyngdarstjornun (Archer Daniels Midland
Company, 2004). Ensimatiskt vatnsrofnin peptid sem eru i sojabaunaproéteini eru talin
vera valdur ad peim kolesterdllekkandi édhrifum sem neysla sojopréteina hefur.
Sojaprotein inniheldur mikid af vatnsfelnum peptidum og hefur p.a.l. mikla getu til ad
bindast sterélum eins og gallsyrum. Peptiobundinni gallsyru er seytt i saur an pess ad
vera endurupptekin i meltingarvegi og par med laekkar styrkur kolesterols 1 blodvokva
(Nakai og Modler, 1999).

Pad nyjasta & dofinni vardandi protein i heilsuvérum er nyting lifvirkra peptioa.
Margar vorur, sem nyta sér moguleika lifvirkra peptida, hafa pegar verid markadsettar
eda eru i proun hjd matvelafyrirtekjum. Margar visindalegar sannanir a jakvaedum
ahrifum lifvirkra peptida 4 heilsu stydja pessa proun (Hartmann og Meisel, 2007). 1 toflu

4 ma sja nokkra moguleika 4 notkun peptida & heilsuvérumarkadnum.

Tafla 4 Yfirlit yfir notkunarmoguleika peptida (Geirsdéttir, 2006b).

Préteinbatiefni: Laekningafedi f/folk med:
Orkudrykkir Fenylketonmigu (PKU)
Afurdir f/aldrada Ofsaofnemi

Iprottadrykkir Lifrarsjidoma
Megrunarfaeda Brisbolgu

Dami um heilsufullyrdingu um sojaprotein:

e FDA: (1) 25 gromm af sojaproteini 4 dag, sem hluti af mataredi med litilli
mettadri fitu og kélesteroli, getur minnkad heettu 4 hjartasjaikdomum.

e FDA: (2) Mataraedi med litlu af mettadri fitu og kolesterdli og med 25 grommum
af sojaproteini 4 dag getur minnkad hattu 4 hjartasjikdomum. Einn skammtur af

(nafn 4 matveeli) Gtvegar  gromm af sojaproteini.
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Almennt um prétein

Ordid protein kemur fra griska ordinu protos sem merkir “grundvollur
mikilvaegis”. Pyskur efnafreedingur ad nafni Gerardus Mulder sem nefndi pau svo, hafdi
uppg6tvad ad protein eru adalefnispattur allra plontu- og dyravefja, & eftir vatni. Pessar
sameindir eru floknar i byggingu, par eru lifsnaudsynlegar og hafa hlutverk i 6llum
lifandi frumum (Insel o.fl., 2004). Protein, peptid og aminosyrur eru mikilvagir hlutar
matar. Pau Utvega likamanum naudsynlegan efnivid fyrir proteinmyndun. Ad auki hafa
pau bein ahrif 4 bragd matvala og eru forverar ilmefna og litarefna sem myndast vid hita-
eda ensimhvott efnahvorf vio framleioslu, vinnslu eda geymslu (Belitz, 2004).
Hollustugildi proteina markast adallega af pvi hversu vel pau uppfylla porf fyrir
kofnunarefni og naudsynlegar aminésyrur (Slizyté o.fl., 2005). Hlutverk préteina er ad
byggja upp og endurnyja vefi, pau eru hluti naudsynlegra efna s.s. hormona og hvata og
pau gefa einnig orku. Sérstada préteina er ad pau eru baoi orkuefni og batiefni (Belitz

0.11., 2004).

3.1.1 Bygging

Prétein eru fjollidur af amindésyrum par sem hver aminodsyruleif tengist peirri
nestu med samgildum tengjum. Prétein ma brjota nidur med vatnsrofi i upphaflegar
aminosyrur med margs konar adferdum. Prétein eru samsett af tuttugu mismunandi o-
amindsyrum en adrar aminosyrur taka ekki patt i nymyndun proteina. Per hafa syruhdp
og amindéh6p bundna vid sama kolefnisatémid p.e. a-kolefni sameindarinnar. Munurinn
felst 1 hlidarkedjunum sem eru mismunandi ad byggingu, steerd og hledslu. Peptid eru
stuttar amindsyrulengjur, p.e. tver til hundrad aminoésyruleifar mynda peptid. Protein eru
fjolpeptidkedjur Gr hundrad til moérg pusund amindsyrum. Virkni proéteina fer eftir
prividdarlogun préteinsins. Radir af amindsyruleifum stilla sér upp 4 pann hatt sem er
orkulega/varmafradilega hagkvaemastur og proteinbyggingin er sidan styrkt med fjolda

veikra tengja p.e. vatnsfelnum hrifum, vetnis- og jonatengjum. betta dkvardar 16gun
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proteinanna. Amindsyrurddin markar pannig l6gun proteina og er pvi grundvollur ad

virkni peirra (Nelson og Cox, 2005; Voet og Voet, 2004).

3.1.2 Neringargildi

beattir sem hafa ahrif & skilvirkni aminosyra i proteinmyndun grundvallast af
skammtasterd og samsetningu faduproteina. Lifgildi proteina endurspeglar hlutfall
lifsnaudsynlegra amindsyra og hversu vel pau uppfylla parfir manna (niu amindsyrur af
tuttugu eru lifsnaudsynlegar). Lifsnaudsynlegar aminésyrur eru peer sem madurinn
verdur lifsnaudsynlega ad fa ur fadunni vegna pess ad vid getum ekki myndad peaer sjalf
(Belitz o.fl., 2004). Faduprdtein sem inniheldur hatt hlutfall af pessum amindsyrum er
med hatt lifgildi (e. Biological Value) (sja toflu 5) (McGilvery, 1970) en pau sem hafa
1itid eda ekkert af einni eda fleiri tegundum lifsnaudsynlegra aminosyra hafa lagt lifgildi.
Lifgildi er hlutfall neytts og upptekins kofnunarefnis (Belitz o.fl., 2004). Mannamjolk
hefur hasta lifgildi enda er hin sérstaklega honnud fyrir mannslikamann. Eggjaprotein
fylgja fast & eftir og sidan kuamjolk. Afurdir upprunnar Gr plontum hafa adeins legra
lifgildi (McGilvery, 1970). 1 bokinni Food Chemistry (2004) eru mjog svipud gildi gefin
upp fyrir pessi matveeli en auk peirra eru gefin upp gildi fyrir fisk 0,76 og fyrir kjot 0,74
sem bendir til pess ad fiskur hefur sennilega adeins herra lifgildi en kjo6t. Einnig kemur

par fram ad gildi fyrir kilamjolk sé ekki nema 0,84, en pad er 0,94 samkvemt McGilvery

(1970).
Tafla 5 Lifgildi nokkurra prétein-rikra matveela (McGilvery, 1970).
Met Phe
+ +
lle Leu | Val | Thr | Cys | Trp Lys | Tyr | His | Lifgildi

Egg 1 1 1 1 1 1 1 1 0,94
Mannamjolk 1,1 1,4 1 1 1,1 1,6 1 1 0,9 0,95
Kuamjolk 1,1 1,3 1 0,9 0,7 1,3 1,3 0,9 1,1 0,9
Kjot 0,8 0,9 0,7 0,9 0,9 0,9 1,4 0,7 1,6 0,76
Sojabaunir 1 0,9 0,8 0,8 0,6 1,3 1,1 1 1,4 0,75
Hrisgrjon 0,8 0,9 0,9 0,8 0,9 1,2 0,5 1,2 0,8 0,75
Hveiti 0,6 0,8 0,6 0,7 0,8 1,1 0,4 0,8 1 0,67
Kartoflur 0,6 1,1 0,8 1,3 0,6 1,9 1,4 0,8 1,1 0,67
Hafrar 0,8 0,8 0,8 0,7 0,6 1,2 0,6 1 1,1 0,66
Mais 1 1,7 0,8 0,7 1,1 0,5 0,4 1 1 0,6
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Tafla 6 Hundradshluti lifnaudsynlegra amindsyra i nokkrum matvérum (Huss, 1995).

Aminosyrur Fiskur Mjolk Nautakjot Egg
Lysiin 8,8 8,1 9,3 6,8
Tryptofan 1,0 1,6 1,1 1,9
Histidin 2,0 2,6 3,8 2,2
Fenylalanin 3,9 5,3 4.5 5,4
Levsin 8,4 10,2 8,2 8,4
fsolevsin 6,0 7,2 52 7,1
Preodnin 4,6 4.4 42 5,5
Mepionin-systin 4,0 4,3 2.9 3,3
Valin 6,0 7,6 5,0 8,1

Tafla 6 synir mismunandi magn lifsnaudsynlegra amindsyrna i mismunandi
matvaelum. Skortur 4 lifsnaudsynlegum amindsyrum i likamanum hefur bein ahrif med
pvi ad hamla myndun 4 flestum proteinum (Ha og Zemel, 2003). Pad er almenn vitneskja
a0 protein ur fedu er orkugjafi og uppspretta naudsynlegra aminosyra fyrir voxt og
vidhald. Pad sem sidur er vitad er ad pau utvega einnig lifvirk peptid sem hafa jakvad
lifedlisfreedileg ahrif 4 likamann umfram hefobundna neeringarporf (Korhonen og
Pihlanto, 2005). Nidurstodur rannsokna 4 islenskri ktiamjolk eru mjog dhugaverdar. ber
benda til pess ad proteinsamsetning islensku kuamjolkurinnar geti skyrt laegri tioni
sykursyki 4 Islandi en i 6drum 16ndum. bPetta er sennilega tilkomid vegna lifvirkra
peptida (Porsdottir o.11., 2000).

Einnig bendir margt til pess ad neysla & amindésyrum med greindttum
hlidarkedjum (BCAAs) hafi jakvaed ahrif & véovauppbyggingu (Antonio o.fl., 2000) (sja

nanar i kafla 2.2.4.5. Prétein, peptid og amindsyrur).

3.1.3 Vinnslueiginleikar

Prétein 1 matvaelum hafa heppilega vinnslueiginleika p.e. gdda vatnsbindi-,
oliubindieiginleika, seigju-, frodu-, yru- og geleiginleika auk leysanleika (Kinsella,
1976). Virkir eiginleikar préteina eru tengdir edlis-, efna- og ldgunareiginleikum peirra.
Virka eiginleika ma skilgreina sem edlisfredilega og efnafraedilega eiginleika sem hafa

ahrif 4 hegdun proteina i matvelum vid framleidslu, geymslu, framreidslu og neyslu
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(Sathivel og Bechtel, 2006). bPad sem hefur ahrif 4 virknieiginleika er uppruni
préteinanna, framleidslu- og umhverfispattir. Dami um framleidslupatti er einangrun,
utfelling, purrkun eda afvétnun, pétting, breyting (ensimhvott, bésun, syring, vatnsrof,
efnafredileg) og umhverfispattir eru m.a. hitastig, syrustig og jonastyrkur. Hvert prétein
hefur mismunandi jafngildispunkt (rafthvarfspunkt) sem er hddur uppruna og pannig
breytist virkni préteina pegar hun er maeld vid mismunandi syrustig (Kinsella, 1976).
Drykkir sem innhalda amin6syrur gera pad ekki i haum styrk. begar aminésyrur i
lausn n4 yfir akvedid magn eru per 6stodugar jafnvel vid bestu kringumstaedur og erfitt
a0 geyma per i langan tima. ber brotna nidur (e.degrade) audveldlega. bvi getur
vidvera amindsyra i miklu magni haft neikvad ahrif 4 gedi (bragd, naringargildi o.fl.)
voru i vokvaformi. Préun og framleidsla a sportdrykkjum sem innihalda mikid af
aminésyrum sem eiga ad hafa jakvaed ahrif 4 heilsu, er pvi mikil 6grun fyrir

framleidendur (Maughan og Murray, 2001).

3.2 Lifvirkni proteina

Protein, peptid og amindsyrur Gr mat virdast hafa lifedlisfraedilega virkni p.e. pau
eru lifvirk. Skilgreiningin “lifvirk peptid ur mat” ner yfir margar mismunandi gerdir
peptida af plontu- eda dyrauppruna sem geta haft stjornunarvirkni & kerfi mannsins
umfram hefobundid neringargildi. Slik peptid eru til stadar i mjolk, eggjum, kjoti og
fiski, af dyrauppruna og i t.d. soja og hveiti af plontuuppruna (Hartmann og Meisel,
2007). Lifvirk peptid eru ovirk innan radar 4 foreldrapréteininu, en losna vid ensimhvatt
proteinrof hvort sem er i likamanum eda vi0 adrar adstedur t.d. vid meltingu eda
matvaelavinnslu.  Pegar pau eru fri hafa pau lifedlisfreedileg ahrif 4 likama med
hormoénakenndri virkni. Pannig hafa pessi peptid moguleika & pvi ad vera hluti af
heilsub@tandi naringarlyfjum i matveala- og lyfjaidnadi (Li o.fl., 2004). Virkni proteina
er til komin vegna edlislegrar amindsyruradar og samsetningar og morg peptid hafa
fjolvirka eiginleika. Morg mjolkurprétein innihalda lifvirk efnasambond sem losna vid
meltingu mjolkur i meltingarveginum, vid gerjun 4 mjolk med proteinkljufandi 6rverum
eda med adstod proteinkljufandi ensima. Staerd virkrar runu er 2 — 20 amindsyruleifar.

Mjo6lkurprotein eru mjog mikilvaeg uppspretta lifvirkra peptida og stodugt er verid ad
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uppgotva fleiri lifvirk peptidbrot i préteinum, hydrélysétum og gerjudum afurdum. A
undanfornum arum hefur verdmeeti préteina ur mat aukist med aukinni vitneskju um
lifedlisfraedilega virkni peptida (Korhonen og Pihlanto, 2005).

Til er gridarlegur fj6ldi peptida. Pau eru samsett Gr 20 mismunandi amindésyrum
sem geta radast hvernig sem er. Pvi eru moguleikar til rodunar nanast oteljandi og hver
160 hefur sina einstoku virkni. Ensim eru prétein og flest nattiruleg bodefni i likamanum
eru peptid. bPess vegna er ekki ad undra ad lifedlisfreedileg ahrif eru geysimikil og

viotzk.

3.2.1 Ahrif & heilsu

Nylegar rannsoknir benda til pess ad lifvirk peptid hafi jakvaed ahrif & heilsu
umfram hefobundid naeringargildi p.e. veiti naudsynlega orku og neringu (Hartmann og
Meisel, 2007; Geirsdottir, 2006b). Lifvirk peptid geta haft lifedlisfraedileg ahrif & virkni 1
meltingarvegi, hjarta- og a0akerfi, Onemiskerfi og taugakerfi. bau geta haft
orveruhemjandi, andoxandi, blé0pynnandi (e.antithrombotic), blooprystingslaekkandi,
koélesterolleekkandi og 6nemisstillandi virkni (Korhonen og Pihlanto, 2005) sem og haft
ahrif 4 ensim i efnaskiptum vid nidurbrot fitu i likamanum (Geirsdottir, 2006b). Auk
pess hvetja pau upptoku og lifvirkni steinefna i meltingarkerfinu. Sum peptid virka &
fleiri en einn hatt (Hartmann og Meisel, 2007). Lifvirk efnasambond leidd af
mysuproteinum hafa talsvert verid rannsokud med dyratilraunum og tilraunum a vefjum.
Nidurstodur peirra rannsokna benda til pess ad lifvirk mysupeptid geti stillt fituséfnun,
batt onemiskerfid og hafi andoxunarvirkni (Ha og Zemel, 2003). Fyrsta umfjéllun um
ageeti lifvirkra peptida a heilsu var gefin Gt 4rid 1950 af Mellander sem stakk upp a pvi ad
fosforpeptid Gr mjolkurproteininu kaseini (e. caseinphosphopeptides, CPPs) auki kdlkun
beint 6had D-vitamini (Mellander, 1950).

3.2.1.1 Hjarta- og &dakerfid

Jakved ahrif lifvirkra peptida 4 hjarta- og @dakerfid stafar af andoxunarvirkni,
virkni gegn blodtappamyndun og haprystings- og kolesterolleekkandi eiginleikum peirra
(Hartmann og Meisel, 2007).
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Af lifvirkum peptidoum hafa pau sem eru ACE (angiotensin-converting-enzyme)-
hamlandi mest verid ranns6kud. Pau laekka haprysting en hafa ekki ahrif & edlilegan
blodprysting (Korhonen og Pihlanto, 2005). Lifvirk peptio geta lika leekkad haprysting i
gegnum Onnur kerfi. Dami um pad eru hdmlun 4 losun endopelins-1 fra pekjufrumum
og bot & nituroxidframleidslu pekjufrumna (Korhonen og Pihlanto, 2005). Endopelin og
nituroxid eru efni sem virka stadbundid 4 @darnar. Endépelin hefur @daprengjandi ahrif
og nituroxid hefur &davikkandi ahrif (Silverthorn, 2007). ZAdavikkun getur lika att sér
stad vegna bindingar lifvirkra peptida vid 6pi6id-vidtaka. Fjallad verour nanar um 6pi6id
i kafla 3.2.1.2. DPa eru lifvirk peptid sem vinna gegn vidlodun blodflagna pekkt
(Korhonen og Pihlanto, 2005).

Eins og fyrr segir studla margar gerdir préteina ad laekkun 4 koélesterdli 1 blooi
eins og sojaprotein. Adalastedan er ad peptidin bindast gallsyrum i meltingarvegi og
koma pannig i veg fyrir endurupptéku. Einnig valda sum peptid aukinni tjaningu LDL-
vidtaka sem taka upp kolesterol og aukinni kolesterdl- og gallmyndun. bratt fyrir ad
pessi protein studli ad aukinni kélesterélmyndun er lokanidurstada ferilsins minnkun a
kolesterdli 1 blodvokva (Wergedahl o.fl.,, 2004). Mikid magn af koélesterdli i bloodi er
ahettupattur fyrir hjarta-og @dasjikdoma og getur valdid myndun blédtappa (WHO,
2003).

Sum lifvirk peptid hafa mjog sterka andoxunarvirkni (Guerard, 2006).
Rannsoknir hafa synt ad peptid med andoxunarvirkni geta losnad fra kaseini vid
ensimatiskt vatnsrof og gerjun. bessi peptid geta komid i veg fyrir eydileggingu af
vOldum sindurefna og hamlad ensimatiskri og Odensimatiskri fituoxun b.e.
peroxidmyndun. 1 framtidinni eru moguleikar 4 ad slik andoxunarpeptid verdi notud a
O00rum svidum t.d. til ad koma 1 veg fyrir oxun i fiturikum matvaelum, snyrtivrum og
lyfjum. Enn sem komid er vantar fleiri rannsoknir & heilsubatingu andoxunarpeptida
(Korhonen og Pihlanto, 2005). Fradilega geta lifvirk peptid verid fyrirbyggjandi fyrir

hjarta- og @dasjikdoma auk krabbameina vegna andoxunareiginleika sinna.
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3.21.1.1 Rennin-Angiotensin Kerfid (RAK)

Lifvirk peptid geta dregid ur hdprystingi i gegnum rennin-angiotensin kerfid
(RAK) med pvi ad hamla virkni ACE-ensims (Korhonen og Pihlanto, 2005). Slik prétein
hafa verid einangrud med ensimhvottu vatnsrofi ir moérgum matarpréteinum t.d. mysu,
kaseini, glateni, fiskvodvaproteini, henueggjum, svina- og kjuklingavodva, nautakjoti,
nyrnabaunum, porungum, sveppum, hvitlauk og sojabaunum (Pérhallson o.fl., 2007).
Morg syna ACE-homlun 1 tilraunum gerdum bedi in vitro og in vivo i rottum med
haprysting. Nokkrar gerdir ACE-hamlandi peptida hafa verid profadar & monnum og
gefid goda raun (Vercruysse o.fl., 2005). Ein mesta blodprystingslaekkandi verkunin sem
hefur nadst i moénnum med neyslu markfedis er med gerjudum mjolkuvérum
(Porhallsson o.fl., 2007). Haprystingur er mikill aheattupattur fyrir hjarta- og
@0asjukdoma (Li o.fl,, 2004; WHO, 2003). RAK stjérnar blodprystingi og salt- og
vokvajafnvegi 1 likama spendyra og lifur 1 spendyrum seytir stodugt oOvirka
plasmaproteininu angiotensinvaka. Proteinkljufurinn renin sem er seytt af frumum i
nyrunum einkum pegar per skynja lekkadan blodprysting, breytir angiotensinvaka i
peptidio angidtensin I (ANG I). ANG I brotnar nidur i angiotensin II (ANG II) fyrir
tilstudlan ensimsins angidtensin-breytiensims (e. angiotensin-converting-enzyme, ACE)
sem er hluti af @®dapekju. ANG II hefur vidfedm ahrif sem leida 6l til haekkunar a
blodprystingi (sja mynd 10). bPad veldur auknum @dasamdreatti og par med auknu
vidnami @&da. Pa eykur ANG II seytingu 4 aldosteroni Ur nyrnahettuberki sem leidir aftur
til aukinnar upptoku salts pannig ad vatnsmagn eykst og osmdsupéttni vidhelst. Vid pad
sendir ANG II boo til heila um Dorstatilfinningu sem getur leitt til aukinnar til
vokvainntoku. Aukid vokvamagn eykur vidnam i @dum og hakkar par med einnig

blooprysting.
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Heldwadur blodprystmgur Lealkdkadur blodprystingur

Mynd 10 Hlutverk ACE i bl6dprystingsstjérnun (Li o.fl., 2004).

Homlun & ACE-virkni kemur 1 veg fyrir a0 ANG I brotni nidur i ANG II. Minna
af ANG II hjalpar ®dum ad slaka 4, minnkar aldesteronseytingu og saltupptoku, og
minnkar ad lokum rammal bléovokva sem leidir til lekkunar & bloéoprystingi.
Bl6oprystingslakkandi lyf sem hafa pessa verkun eru mikid notud og nu eru lifvirk
peptid med pessa verkun (sem po hafa vagari ahrif) verid mikio i deiglunni. Til pess ad
pessi blodprystingslekkandi dhrif geti ordid eftir inntdku slikra peptida purfa peptidin ad
na til hjarta- og @dakerfisins 4 virku formi. Pess vegna purfa pau ad vidhalda virkni sinni
medan 4 meltingu stendur og flytjast gegnum parmavegginn inn i bl6did. Heefileika
peptida til pessa ma meta sem  lifgildi. Peptid sem  innihalda
(hydroxy)prolinaminosyruleif geta almennt varist nidurbroti af voldum meltingarensima.
Lifvirkni eftir upptoku er i 6fugu hlutfalli vid lengd kedju (Vermeirssen o.f1., 2004).

Annad hlutverk ACE er ad ovirkja bodefnid bradykinin (sja mynd 10).
Bradykinin er peptid sem hefur stadbundin &davikkandi ahrif (Silverthorn, 2007). Pad er
bolgubodefni sem hefur hlutverk 1 6nemisvidbrogdum. Pad, dsamt 60rum ensimum, sem
eru hluti af kininkerfinu (ensim-flaedi), veldur auknu gegndrapi @da og eykur um leid

innfledi plasmapréteina 1 @dar sem hafa skaddast. Petta veldur sarsauka sem dregur
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athygli polanda ad sarinu og veldur 16mun & skaddada svadinu sem aftur hamlar
dreifingu & sykingu (Janeway o.fl., 2005). begar ACE er hamlad med lyfjainntoku
hakkar styrkur bradykinins og getur pad valdid purrum hoérdum hoésta (Silverthorn,
2007). Einnig eru aukaverkanir pessara lyfja bragotruflanir, htdutbrot, kaliumlaekkun,
minnkud nyrnastarfsemi og ofnemisvidbrogd. Af pessum orsokum, hafa visindamenn
mikinn dhuga 4 nattarulegum efnum med ACE-hindrandi eiginleika sem hafa minni
aukaverkanir (Pérhallsson o.fl., 2007). Lifvirk peptid eru heilsusamlegri og nattarulegri
lausn en ACE-lyf vid haprystingi (Li o.fl., 2004). Peir kostir sem blodprystingslekkandi
peptid hafa umfram blodprystingsleekkandi lyf Gr faedu eru ad pau eru 6dyr, nattaruleg og
orugg samkvemt upplifun neytandans. ZAtlunin er p6 ekki ad pau komi i stad lyfja med
ACE-hindrunum heldur hugsanlega ad pau fyrirbyggi héprysting og verdi notud vid
upphafsmedferd hja folki med vegan haprysting. A Islandi er 4 markadi
mjolkurdrykkurinn LH frd MS hannadur eftir erlendri fyrirmynd (Japan og Finnland) og
eru 1 honum lifvirk peptid med blodprystingslekkandi ahrif (Porhallsson o.11., 2007).

Mynd 11 LH mjélkurdrykkur (Mjélkursamsalan).

3.2.1.2 Taugakerfid

Jakveed ahrif lifvirkra peptida & taugakerfio stafa af 6pi6id-virkni (Hartmann og
Meisel, 2007) og hugsanlega af heafileikum peirra til ad koma reglu &
taugabodefnaframleidslu.

Opi6id eru efni sem ad hafa svipada verkun 4 likamann og morfin og eru gjarnan
notud sem lyf. Pau eru 6flugir verkjastillarar sem hafa p6 oft neikveedar aukaverkanir s.s.
6gledi og klada. Peptid med Opidvid-virkni eru 6pido-vidtaka-bindlar p.e. pau bindast

svokolludum 06pidid-vidtokum sem eru vida i likamanum. bPau hafa vodvaslakandi
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(agonistic) eda andstad (antagonist) ahrif p.e. vodvaspennandi. Vidtakarnir eru stadsettir
i tauga-, innkirtla-, meltingar- og dn@miskerfunum. Peir bindast 6pi6id-efnum sem koma
badi ad innan og utan (Korhonen og Pihlanto, 2005). Peptid med vodvaspennandi
Opi6id-virkni (e.antagonistic peptides) finnast vida i matvelum og eru vel pekkt par
(Hartmann og Meisel, 2007).

Opi6id efni eru mikid notud til ad lina pjaningar hja folki 4 lokastigi kroniskra
sjukdéma eins og krabbameina en einnig i minni skommtum sem verkjatoflur fyrir
smaverki. P4 eru vodvaspennandi 6piovid-efni notud til ad vinna gegn afengisfikn og
margt bendir til pess ad 6pididpeptid gegni hlutverki 1 stjornun matarlystar (Yeomans og
Gray, 2002). Sum pessara peptida hafa synt virkni gegn streitu og kvida (Korhonen og
Pilhlanto, 2005).

Slaeemar aukarverkanir af 6pi6idlyfjum er dvani, fikn, minna pol, 6ndunarsleving,
blooprystingshekkun, minnkadar parmahreyfingar, hardlifi og uppkost og pvi standa
rannsoknir yfir i pa att ad finna sérhafoari 6pidio lyf (Lyfjabokin, 2007). Forvitnilegt er
ad vita hvernig lifvirk peptid vaeru i samanburdi og hvort pau gaetu haft vaeg jakved

Opi6idahrif b6 ad pau myndu ekki geta komid i stadinn fyrir lyfin.

3.2.1.2.1 Greindttar aminosyrur

bott skortur sé 4 sonnunum um ad vidbot aminodsyra 1 sportdrykki auki drangur i
iprottum, er pad fredilega rétt ad neysla 4 amindsyrum med greinakedjur (e.branched-
chain amino acid, BCAA) p.e. levsin, isolevsin og valin, bati frammistodu iprottamanna.
Aukinn styrkur pessara aminosyra 1 blédvokva kemur reglu a framleidslu a
taugabodefninu ser6tonin og minnkar med pvi upptoku 4 amindsyrunni tryptéfan sem er
forveri a taugabodefnisins (Maughan og Murray, 2001). Seyting ser6tonins hefur ahrif &
skapferli og almenna virkni eda Orvun. bad styrir ati og svefni og gegnir hlutverki i
skynjun sarsauka. Hjad morgum spendyrum er of 1itid magn serotonins tengt fljotfeerni og
arasargirni. bunglyndi, kvidi og érattu-og prahyggjuréskun eru tengd vid oreglu a
serotoninvirkni. Talid er ad punglyndir hafi feerri og/eda dnemari serdtoninvidtaka og
pvi minni virkni ser6tonins. Til ad medhondla punglyndi eru pvi oft gefin lyf sem auka

ahrif serotonins 1 heilanum. Lyf sem auka serotoninvirkni geta lika dregid ur matarlyst
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og eru pvi stundum gefin folki sem stridir vid offitu (Carlson, 2001; Nolen-Hoeksema,
2004). Ef haldbzrar sannanir fengjust fyrir pvi ad BCAA kaemi reglu a
serotoninjafnveegi likamans og ad per hefou svipud ahrif og lyf sem auka serotoninvirkni
metti markadsetja markfedi sem inniheldur BCAA sem megrunarfedi, lekningafedi eda
annars konar heilsuvoru. Mysuproétein innihalda hatt hlutfall af BCAA (Ha og Zemel,
2003) og einnig fiskvodvaprotein, protein ur nautakjoti og eggjaprotein (sja toflu 6)
(Huss, 1995).

Tilraunir gerdar 4 folki syndu ad folk sem bordadi BCAA gat hjolad i marktaekt
lengri tima en viomid sem fengu lyfleysulausn eda maltodextrin. Lifedlisfredileg
skyring & pvi er ekki til og pad vantar fleiri rannsoknir til ad stydja pessa tilgatu
(Maughan, 2001).

BCAA hafa sérstakt hlutverk i kofnunarefnisefnaskiptum likamans, badi 1 fostu
vid a0 Utvega heilanum orku og eftir maltid pegar BCAA eru nytt af véovum sem
mikilvegur orku- og niturgjafi. BCAA eru ekki adeins forverar fyrir efnaferli heldur
einnig mikilvaegir lifefnafraedilegir stillar t.d. hefur fadubdtarefni med levsini hvetjandi
ahrif 4 seytingu instlins ur brisi en pad hefur jadkvaed dhrif 4 proteinmyndun (Lal og

Chugh, 1995).

3.2.1.3 Onamiskerfid

Jakved ahrif lifvirkra peptida & onemiskerfid stafa af onemisstillandi ahrifum,
ahrifum gegn syklum og einnig verkunum oOpi6idkerfisins eins og hja taugakerfinu
(Hartmann og Meisel, 2007). Ymis lifvirk peptid geta hvatt énamisfrumuvirkni p.e.
eitilfrumfjélgun, motefnamyndun og bodefnastjornun i Osérhefda og sérhefda
onemiskerfinu.  Ymis mjolkurpeptid virdast stilla fjolgun eitilfruma til ad minnka
framleidslu 4kvedinna boodefna og hvetja frumuat atfrumna. Peptid hafa fundist i
vatnsrofnum mjélkurpréteinum sem vinna gegn pradsveppum, geri og morgum gram ' og
gram bakterium t.d. Escherichia, Helicobacter, Listeria, Salmonella og Staphylococcus.
Einnig hafa melst verndandi ahrif dnamispeptida Ur kaseini & mys gegn Klebsiella

pneumoniae. Rof & hefobundnu himnugegndrapi er ad hluta til asteedan fyrir virkni gegn
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syklum. Eftir er ad finna ut mikilveegi pessara peptida en einn nytingarmdguleiki peirra
geeti falist 1 pvi ad auka 6ryggi matvela.

Einnig eru uppi tilgatur pess efnis ad onaemispeptio dragi ar ofnemisviobrogdum
i ofneemi 1 hud (e.atopic) manna og auki slimhudarpol i meltingarvegi. Med pessum
heatti geta dnemispeptio stillt proskun & dnamiskerfi nyfaeeddra barna og gaetu hentad vel
i ungbarnablondur. Ad auki virdast 6naemispeptid hafa dhrif gegn axlisvexti p.e. hamla
vexti krabbameinsfrumna (Korhonen og Pihlanto, 2005).

Aminodsyran glatamin er eldsneyti fyrir onemisfrumur t.d. eitilfrumur. Vio
langvinna areynslu hrapar styrkur glutamins 1 bloédvokva og veldur feekkun & eitilfrumum.
Fraedilega gaeti pvi neysla glitamins styrkt onemiskerfid med pvi ad sporna vio faekkun
eitilfrumna. Pad vantar rannsoknir til ad stydja pessa kenningu (Maughan og Murray,

2001).

3.2.1.4 Meltingarkerfio

Jakved ahrif lifvirkra peptida a4 meltingarkerfid stafa af steinefnabindandi
ahrifum, ahrifum gegn syklum og einnig verkun i gegnum Opi6idkerfid eins og i
taugakerfinu og 6naemiskerfinu (Hartmann og Meisel, 2007). Prétein og peptid 1 fadunni
hafa hlutverk 1 meltingarvegi 4dur en pau sundrast ad fullu i amin6syrur. Talid er ad pau
komi ad stillingu meltingarensima og neringarupptoku i meltingarvegi. Vitad er um
lifvirk peptid (glycomacropeptide GMP) sem hamla magaseytingu og hagja 4 hreyfingu
maga og hvetja losun & koélekystokinini (e: cholecystokinin, CKK) sem er sedduhormon
tengt stjornun 4 matarinntoku og meltingu i skeifugérn hja dyrum og ménnum. bau virka
med pvi ad bindast vidtokum 1 pérmum. Lifvirk peptid hafa pannig 4hrif 4 matarlyst og
pyngdarstjornun (Korhonen og Pihlanto, 2005).

Peptid med 6pidid-virkni hafa jakvaed ahrif 4 styringu 4 meltingu og geta aukid
heildar vatns- og rafkleyfa- (electrolytes) upptoku (sem utskyrir minni seytingu fra
maga). Pau draga Ur hrada garnaflutnings vegna ahrifa sem pau hafa 4 slétta vodva p.e.
pau valda minni samdratti. Pa virka pau gegn nidurgangi en geta valdid hegdartregdu

(Hartmann og Meisel, 2007). Peptid med vodvaspennandi-6piddvirkni geta hins vegar
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unnid gegn hegodatregdu og fleiri heilsukvillum. Pau eru mikid notud vid afeitrun ef um
eitrun af voldum vodvaslakandi 6pidvidetna er ad reeda (Choi og Billings, 2002).

Fyrstu tilgatur um ageeti peptida sem komu fram arid 1950 beindust ad pvi ad pau
geetu haft jakvaed ahrif 4 beinpéttni. Kenningin hlj6dadi pannig ad peptid ur kaseini
(CPPs) myndadi leysanleg lifreen fosfatsolt sem leida til aukinnar kalkupptoku med pvi
a0 takmarka utfellingu kalks yst i dausgdrn (e. distal ileum). Peptid sem geta bundid og
leyst upp steinefni og aukid pannig moguleika lifvera & ad nyta neringarefni
(e.bioavailability), hafa D.a.l. lifedlisfredilega jakved ahrif gegn beinpynningu,
tannskemmdum, haprystingi og blodleysi. Ahrif lifvirkra peptida ur kaseini gegn
tannskemmdum eru vel pekkt og hefur verid synt fram 4 pau badi med tilraunum &
dyrum og moénnum. bau auka kalkmyndun i glerungi. Adrar gerdir peptida ur
mjolkurpréteinum vinna gegn vidlodun og vexti bakteriu i slimhud i munni. Tannvérur
sem innihalda slik peptid hafa verid markadsettar (Korhonen og Pihlanto, 2005) t.d.

OrALoe munnskiol fra Aluwe (http://www.aluwe.com/products.html#skinsoclear ).

Enn er skortur a fljotvirkum, skilvirkum og 6dyrum adferdum til ad mela
mismunandi lifvirkni peptida. Dyrar og timafrekar meliadferdir eru fyrirstada fyrir
pennan annars mjog spennandi hop efna sem hafa mikla moguleika & heilsuvorumarkadi

(Geirsdottir, 2006b).

3.2.2 Framleidsla & lifvirkum peptidum

Lifvirk peptid ma framleida med eftirfarandi adferdum:
1) vatnsrofi préteina fyrir tilstudlan meltingarensima,
2) gerjun mjolkur med proteinkljufandi drverurakt eda

3) proteinrofi med ensimum ur érverum eda plontum.

[ morgum tilraunum hefur sameining pessara adferda reynst arangursrik til ad fa
fram stutt virk peptid. Algengasta adferdin er ensimhvatt vatnsrof & heilum
proteinsameindum. P4 eru nattirulegu meltingarensimin trypsin og pepsin oft notud til

ad rjufa proteinin (Korhonen og Pihlanto, 2005) og hitun er er sidan beitt til ad dvirkja
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ensimin. P4 er einnig notast vid efnafredilegar adferdir sem ganga ut & ad breyta
syrustigi og hitastigi (Kristinsson og Rasco, 2000a).

Adaléstedan fyrir pvi ad lifvirk peptid hafa ekki verid framleidd er skortur a
adferdum til ad framleida pau fyrir idnadinn (Korhonen og Pihlanto, 2005; Kristinsson,
2007). Einnig hefur vinnsla 4 proteinum oft sleem ahrif & bragdgedi peirra p.e. beiskt
bragd kemur fram, po ad godir taeknilegir eiginleikar pess haldist. St adferd sem notud
er vid ad einangra protein hefur bein dhrif 4 petta (Kristinsson og Rasco, 2000b). Nanar

verdur fjallad um framleidslu & lifvirkum peptidum unnum ur fiski sidar (i kafla

33.1.1.1)
3.3 FiskvOdvaprotein

Rannsoknir benda til pess ad folk sem bordar fisk a.m.k. tvisvar i viku sé¢ i minni
hattu 4 ad fa hjarta- og edasjikdoma en peir sem borda fisk sjaldan. [ Radleggingum
Lyoheilsustddvar um mataredi og neringarefni fyrir fullordna og born fra tveggja ara
aldri er melt med pvi ad neyta fisks a.m.k. tvisvar i viku (Lyodheilsustod, 2006).
Nearingarfraedilegur kostur pess ad neyta fisks tengist nytingunni a proteini med hatt
lifgildi, auk pess sem akvedin steinefni og vitamin eru i fiski og fiskoliu (Sidhu, 2003).

Fiskmeti inniheldur nokkur vitamin, einkum fituleysanlegu vitaminin, A, D og E
auk B1, B2 og f6lasin (sja toflu 7), og t.d. steinefnin kalk, natrium, kalium og jarn (sja
toflu 8). Sum fiskvodvaprotein og vatnsrofin fiskvodvaprotein  hafa auk goora
virknieiginleika (vinnslueiginleika) jakvaed heilsusamleg ahrif, medal annars getu til ad
leekka blodprysting, minnka likur 4 sykursyki af gerd II og bata sykurpol og
insulinneemni (Rustad, 2007). Synt hefur verid fram 4 med dyratilraunum ad
fiskvodvaprotein virdast geta hindrad offitutengt insulindbnemi i védva sem getur valdid
sykursyki af gerd II (Ravallec o.fl., 2001). Einnig hefur verid synt fram &
blooprystingslaekkandi ahrif fiskvodvaproteina (Geirsdottir, 2006b).
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Tafla7 Vitamin i fiski og fiskafuroum (Reykdal, 1998).

Fiskur og fiskafurdir A b
] ng ng
Ysuflak 2 *
Sild, marinerud 10 11,5
Lax 13 7.5
Rekja a skeljar 1 3,5
borskhrogn 30 2,5
Porskalysi 30.000 250

* = upplysingar liggja ekki fyrir

Tafla 8Steinefni i fiski og fiskafurdum (Reykdal, 1998).

Fiskur og fiskafurair Rellg
mg
Ysuflak 24
Lax 8
Rekja an skeljar 61
borskhrogn 6
borskalysi 1

3.3.1 Vatnsrofin fiskvodvaprotein (FPH)

E
mg
0,50
0,61
2,02
5,30
10
30

Natrium

mg
75
63

600
130

B1
mg
0,03
0,04
0,14
0,02
0,37
0

B2
mg
0,04
0,30
0,22
0,02
0,50
0

Kalium

mg
419
480
239
260
0

Folasin
ng
13

*
26
20
22

0

Jarn
mg
0,60
0,40
0,66
1,50
0,07

Ahugi 4 vatnsrofnum fiskvodvaproteinum (e. fish protein hydrolysates, FPH) vaknadi

a sjounda aratugi sidustu aldar, pegar rannsOknir beindust adallega ad notkun

fiskvodvaproteina til dyrafodurs, bragdefna eda iOnadar en ekki sem matur fyrir folk.

Undanfarin ar hefur dhugi 4 FPH sem faeodu fyrir folk vaknad (Abdul-Hamid o.fl., 2002).

Enn sem komid er eru pau einkum nytt i bragdefnaframleidslu en melingar & lifvirkni

ymissa FPH benda til ad pau gaetu hentad vel i heilsuvorur.

3.3.1.1 Heilsubot

Rannsoknir benda til pess ad peptid Ur sjavarfangi hafi lifvirkni sem gerir pau

mjog spennandi til notkunar i matveli etlud til ad hafa jakved ahrif & neytendur
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(Geirsdottir, 2006b). Morg vatnsrofin fiskvodvaprotein hafa synt mismunandi gerdir af
lifvirkni eins og andoxunarvirkni, 6nemisstillingu, lekkun haprystings, vinnu gegn
krabbameinsmyndun og blodtappamyndun i in vitro tilraunum (Kim og Mendis, 2006).

Vatnsrofin sardinuprotein hafa verid notud sem innihaldsefni fedubotaretna og
markfaedis 1 Japan t.d. i grenmetissafa. Vatnsrofin prétein Gr 6drum matvelum en
sjavarfangi eins og soja og mysu hafa somu ahrif i mun steerri skommtum (Rustad, 2007).
Rannsoknir sem gerdar voru a sidasta aratug 20. aldar, b&di in vivo og in vitro (b&di a
dyrum og ménnum), & vatnsrofnum og purrkudum tinfiskpeptidum syndu ad pau lekka
slagprysting hjartans (Fujita o.fl., 1995). Tilgatur liggja fyrir pess efnis ad auk ACE-
hamlandi virkni hafi peptidin bein ahrif & mjuka edavodvana (Kouna o.l., 2005).

Medal fisktegunda sem hafa ACE-hamlandi FPH ma nefna porsk, tunfisk, raekju,
lax og gerjadar ostrur, makril og surimi (Porkelsson o.fl., 2007). Vatnsrofin prétein ur
60rum matvaelum en sjavarfangi, s.s. Ur soja og mysu, minnka héprysting. P6 virdist
purfa minna magn af vatnsrofnum proéteinum ur sjavarfangi til ad fa samsvarandi virkni
og vatnsrofin protein ur mysu og soja (Sathivel og Bechtel, 2006). Likt og vatnsrofin
soja- og mjolkurprotein hafa FPH kolesterollekkandi ahrif 1 blodi. Nidurstédur
rannsokna Wergedahl 0.f1.(2004) &4 samanburdi proteina med pessi ahrif & rottur benda til
pess ad ahrif FPH og vatnsrofinna sojapréteina (sem eru pé lik ad morgu leyti) hliti 68ru
lifedlisfreedilegu kerfi. Munurinn liggur i pvi ad FPH dregur ur kolesterolinu med pvi ad
minnka virkni ensimsins ACAT, en vatnsrofin sojaprotein med pvi ad hafa ahrif 4
seytingu saurgallsyru (sja nanar kafla 3). Virkni ensimisins ACAT getur aukid hettu a4
®0akolkun. Hlutverk pess er ad hvetja hvarfid par sem fitu acyl-CoA er esterad med
kolesteroli. Kolesteroladir esterar geta sidan verid geymdir i frymi sem fitudropar eda
peim verid seytt sem hluta af VLDL (very low density lipoprotein) dsamt friu kolesteroli.
A pann hatt leikur ACAT stort hlutverk i seytingu VLDL og leidir til pyrpingamyndunar
a kolesteroludum esterum. betta getur valdid samséfnun & blodfitu og p.a.l. leitt til
a@0akolkunar. FPH hamlar virkni ACAT og getur pannig dregid ur hattu & hjarta- og
@dasjukdomum. Wergedahl nefnir FPH sem “hjartaverndandi naeringarefni” (Wergedahl
o.fl., 2004).

FPH geta haft sterka andoxunarvirkni sem getur leitt til jdkvadra dhrifa 4 kroniska

sjukdoma (Nagai o.fl., 2007) (sja nanar kafla 3.2.1.1.). Einnig hefur verio synt fram 4 ad
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sum FPH geta haft 6namisstyrkjandi ahrif t.d. hvetur peptidbrot Gr porski yfiroxid-
myndun (e.super-oxide) i atfrumum i laxi (Gildberg o.fl., 1996). Yfir-oxid eru
surefnisafleidur sem atfruma myndar til ad drepa sykla. Aukaverkanir af pessum
strefnisafleidum eru oxunarskemmdir i vefjum (Janeway o.fl.,, 2005). Fredilega attu
FPH lika ad geta unnid gegn peim vegna andoxunarvirkni sinna. Tilraunir hafa synt ad
feedubodtarefni Ur porski beeta onamiskerfi gegn bakterium i seidum (Pedersen o.fl.,
2004). Nu er & markadi fedubdtarefnid Seacure® sem er markadsett sem styrkjandi fyrir
Osérhefoa onemiskerfid (m.a. slimhidina), framleidd Gr gerjudum fiskvodvaproteinum.

In vivo tilraunir hafa synt pessa virkni (Duarte o.fl., 2006).

.......

Mynd 12 Seacure Protein (Seacure®).

Sumar gerdir FPH, t.d. ur sardinum, geta freedilega haft ahrif & matarinntoku b.e.
seddu og hungur. I sardinum likjast pau taugapeptidi sem kallast CGRP (calcitonin gene-
related peptide) sem hefur dhrif & matarinntoku med pvi seyta magasyru (Porkelsson o.1l.,
2007). Magasyru er seytt i maganum og hun brytur nidur ymis efni par vid meltingu
(Silverthorn, 2007). Hormonin gastrin og CCK (cholecystokinin) stjorna lika nattirulegri
seytingu magasyru p.e. gastrin hvetur hana en CCK hamlar henni. Pannig eyodir seyting
gastrins til hungurs en CCKs til seddu. Skimad hefur verid fyrir hvort FPH innihaldi
CGRP-, gastrin- eda CCK-lik efni og nidurstodur benda til pess ad svo sé i sumum
tegundum (Porkelsson o.l., 2007).

Rannsokn sem var gerd & of pungum rottum syndi ad fiskvodvaprétein virtist
hindra offitutengt instilindnami sem er ahattupattur fyrir sykursyki af gerd II. bessi ahrif

var ekki ad sjd 4 rottum sem fengu soja- eda mysuprotein. Lifedlisfreedilega kerfio sem

55



fiskvoovaprotein vinna eftir til ad fa fram pessi ahrif er 6pekkt en talid er ad verkunina
megi rekja til lifvirkra peptida i fiskvodvaproteininu. Pessar nidurstdour eru mjog
hvetjandi fyrir fiskvodvaprotein & markfaedismarkadi. Einnig var oOnnur rannsokn
framkvemd 4 rottum med haprysting og syndi hin ad blédprystingurinn laekkadi
marktekt meira hja peim rottum sem atu fiskvodvaproteina en peim sem 4tu
mjolkurprétein. Enn er po ekki buid ad syna fram 4 med rannséknum ad pessi ahrif komi

eins fram hja ménnum og dyrum (Geirsdottir, 2006b).

3.3.1.1.1 Framleidsla og vinnsla

Fyrir morgum aratugum var uppgdétvad ad draga meetti ut og endurheimta (e.recover)
prétein Ur annars vannyttu sjavarfangi med pvi ad bata i pad ensimum auk beitingar
annarra vinnsluadferda eins og siunar og skilvindunar. Vidbot proteinkljufandi ensima
leidir til vatnsrofs & proteinunum i pessum efnividi sem getur pa verid adskilinn fra
afganginum af vodvanum. Med pessari adferd er framleitt pad sem vid kollum vatnsrofin
fiskvodvaprotein (FPH). Margar tilraunir syna ad med styrdu ensimatisku vatnsrofi er
haegt ad framleida alls kyns hageda proteinafurdir Ur annars vannyttum og
Oeftirsoknaverdum hraum efnividi (Kristinsson, 2007). Ensimhvatt vatnsrof breytir
vinnslueiginleikum fiskvodvaproteina. Hitun er notud til ad styra (virkja og stodva)
ensimhvatt hvarf og til ad purrka FPH. FPH eru yfirleitt purrkud i duftform til ad
audvelda medhondlun og beeta stodugleika afurdarinnar. Purrkunin getur p6 haft skadleg
ahrif 4 vinnslueiginleika og nearingargildi FPH vegna edlissviptingar proteinanna og pvi
er mikilvaegt ad hun sé vel styrd (Kinsella, 1976). Udapurrkun er i dag ein algengasta
adferdin til ad breyta lifefnum i duft. Abdul-Hamid o.fl. (2002) gerdu tilraun um
udapurrkun FPH ur fisktegund sem nefnist svort tilapia (e.Black Tilapia). I ljos kom ad
pvi haerra hitastig sem ad tdapurrkunin atti sér stad vid, pvi minna vard eftir af 6llum
gerdum aminosyrna. Samt sem adur tdldu peir gadin, p.e. bragd, utlit og virkni, ennpa
vera mikil (Abdul-Hamid o.fl., 2002). Udapurrkun er talin g6d og mild leid til purrkunar
og vardveitir hun ymsa virknieiginleika i afurdum. Tromlupurrkun getur hins vegar
studlad ad tapi 4 leysanleika (Porkelsson o.fl., 2007). Slizyté o.fl. (2005) bjuggu til FPH
ur mismunandi aukahrdefni ur porski og skrddu mismun & eiginleikum eftir edli

hraetnisins. Pau frostpurrkudu sidan FPH.og ur vard ljosgult duft med hau hlutfalli af
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préteini og voru gerdar tilraunir med pann efnivid. Pau komust ad pvi ad vidbot vatns
fyrir vatnsrof var mikilvaegari pattur en tegund ensims sem notad var m.t.t. nytingar,
lifefna- og virknieiginleika FPH (Slizyté o.fl., 2005).

Ad morgu parf ad huga til pess ad bua til markadshaefar vorur sem innihalda FPH. |
pvi sambandi mé nefna hvernig megi na fram @skilegri aferd og bragdi samhlida pvi ad
vidhalda lifvirkninni i gegnum vinnsluferla og geymslu svo ad heilsubatandi eiginleikar
vorunnar skili sér til neytenda. Eitt af pvi sem hefur hamlad nytingu & FPH (sem og
O00rum vatnsrofnum préteinum) er ad bragdid er oft mjog beiskt og pvi 6adladandi fyrir
neytendur. Til pess ad draga ur beiskjunni er hegt ad minnka styrkinn & FPH en pad
getur aftur komid nidur & virkni peirra. Adrar leidir sem farnar hafa verid eru m.a.
moskun (60rum bragdefnum og/eda sterkju baett vid til ad kaefa beiska bragdid) og préun
4 sérhaefdum ensimum sem klafa proteinkedurnar & pann hatt ad beiska bragdid kemur
litio/ekkert fram. Daemi um petta er PeptoPro ensimid sem brytur nidur kasein
(einkaleyfi W0O2005027953, EP1663298) (PeptoPro®).

bar hindranir sem adferdin “ensimatiskt vatnsrof” stendur frammi fyrir eru af
efnahagslegum og hagfredilegum toga. Pa er vontun 4 nytingarmoguleikum og algengt
er ad lokaafurd skilar ekki @skilegum gaedum FPH. betta stafar ad hluta til af 1élegu
hradefni. Samt hefur sumum 16ndum og fyrirtekjum gengio vel ad framleida FPH fyrir
i0nad. Lykillinn ad pvi er ad geta framleitt FPH med mismunandi eiginleika Gr sama

hraetninu (Kristinsson, 2007).

3.3.1.2 Frekari hagnyting

Protein dregin ur fiski eru god uppspretta hdgaedaproteins, sem hafa ymsa kraftmikla
eiginleika og geta hugsanlega verid notud i mat sem yrugjafi, t.d. er gerlegt ad stadganga
eggjaraudu med fiskvodvaproteindufti i majonesi (olia-i-vatni yrukerfi) og auka pannig
hollustugildi pess (Sathivel og Bechtel, 2006). FPH hafa mjog goda vatnsheldni sem er
hentugur eiginleiki i ymsa matvalaframleidslu s.s. til ad beta aferd 4 voova.
Viobotarproteini er oft bett 1 vodva til ad auka geedi, s.s. aferd, vegna gdorar vatnsheldni
pess. [ matveelum eru vinnslueiginleikar proteina hadir vixlverkun vatns og proteins.

Aferd og gadi voru fara svo eftir pvi hversu vel proteinin halda vatninu i matvaelinu.
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FPH er unnt ad nota i margs konar mat til ad baeta vatnsbindingu en pratt fyrir goda
vatnsheldni FPH fylgir peim beiskt bragd sem fellur ekki vel i kramid hja neytendum.
Gerdar hafa verid tilraunir til ad bua til FPH og kanna eiginleika hja morgum
fisktegundum t.d. lysingi, hékarli, sardinum, sild, fljétakrabba, humri, lodnu og laxi.
Margar peirra syna goda vinnslueiginleika s.s. leysanleika, yru- og frodueiginleika og
vatnsbindigetu (Kristinsson og Rasco, 2000b). Auk jakvaodra heilsusamlegra ahrifa sinna
eru vatnsrofin protein godir stédgarar (e.stabilizers) 1 matvelum og eru pau vida notud
sem slik t.d. i fedubotarefni, ungbarnablondur, bléndur fyrir aldrada og ymsa drykki. I
dag eru flestar af pessum vOrum unnar Ur soja- eda mjolkurproteinum en
fiskvodvaprotein virdast hafa géda virknieiginleika sem slik (Sathivel og Bechtel, 2006).

Margar rannsoknir benda til pess ad FPH ur fiski hafi andoxunareiginleika t.d.
einangrudu Jeon 0.f1.(1999) og Jao og Ko (2002) peptid med andoxunarvirkni ur porski
og tunfiski (Jeon 0.f1.,1999; Jao og Ko, 2002). Butylbatt hydroxy-anis6l (BHA) og
butylbaett hydroxy-tolien (BHT) hafa oft verid notud sem andoxunarefni i matvelaidnadi
til ad baeta gedi afurda vid geymslu og koma ahrif peirra fram i lengri geymslutima. Til
a0 mata krofum neytenda um Orugg matveli, beinast margar rannsoknir um bessar
mundir ad notkun natturulegra efnispatta til ad bata gadi og liftima matvala til ad
komast hja notkun & tilbinum rotvarnarefnum (Sathivel og Bechtel, 2006). Sathivel o.fl.
(2006) gerdu tilraun med andoxunareiginleika FPH. beir poktu laxaflok med FPH og
reyndist fituoxun verda minni en i 6poktum samanburdarsynum (Sathivel o.fl., 2006).
betta gaeti verid ein leid til ad hagnyta FPH.

Storum hluta af préteinrikum aukahrdefnum fré sjdvarionadi er nu fleygt eda pad
notad i fiskimjolsframleidslu. Porf er 4 nyjum framleidsluadferoum til ad breyta slikum
sjavarafuroum i1 markadshefa véru. Margar pessara proteinriku afurda hafa fjolda
mismunandi virknieiginleika og veri unnt ad nota per i matvali sem bindara og yruefni.
Vannytt aukahraefni ar fiskvinnslu er tilvalin uppspretta gaedaproteina og peptida til ad
bua til markfaedi og faedubotarefni (Sathivel og Bechtel, 2006).

Fra arinu 2004 hefur wverid 1 gangi verkefni innan SEAFOODplus
verkefnadatluninar sem heitir Propephealth og er markmid pess ad rannsaka, skrd og
safna “nyjum” heilsub@tandi pattum ur vannyttum sjavarafurdum med mildum

einangrunaradferdum og ad proa “ny” lifvirk sjavarfedubotarefni til ad nota i nytt
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markfaedi sem hentar neytendum. SEAFOODplus er samheiti 22 mismunandi verkefna a
vegum Evrépusambandsins sem hafa ad meginmarkmidi ad auka neyslu 4 fiski i Evropu,
rannsaka ahrif fiskneyslu & heilsu og vellidan folks, studla ad auknu 6ryggi sjavarafurda

og frekari fullvinnslu sjavarfangs (www.seafoodplus.org).

4 Umrada/lokaord

Moguleiki er 4 pvi ad framleida heilsuvorur ur fiskvodvaproteinum og markadsetja
par 4 Islandi og i 6drum 16ndum sem megrunarfdi, lekningafadi eda venjulega fadu
med heilsufullyrdingum. Midad vid edli peirrar voru sem framleidd er ur
fiskvodvaproteinum veri tilvalid ad markadsetja hana sem hreystifeedi. En 4 medan ekki
er til reglugerd um hreystifadi 4 Islandi er dgerlegt ad markadsetja voru med pvi heiti
hér. Heilsuvorur med FPH gatu slegid i gegn ef rétt bragd, aferd og lifvirkni fengjust og
med Oflugri auglysingaherferd og vel heppnudu kjorordi meetti fylgja vorunum eftir.
Hugmynd vari ad markadsetja paer sem eins konar: “Fadu fyrir vikinga” og h6fda pannig
til almennings sem sér fyrir sér kraftmikla og 6stodvandi vikinga.

[ dag er mikil prounarvinna i gangi (sbr.Propephealth) par sem markmidid er ad
préa nyja notkunarméguleika fiskvodvaproteina og auka par med verdmaeti peirra. 1 pvi
samhengi ma nefna islenska fyrirteekid Iceprotein ehf. Pad var stofnsett i mai 2005 og
proar, framleidir og stefnir ad pvi ad selja blautprotein fyrir fiskidnad a Islandi og
purrkud protein fyrir heilsu- og feduboétarmarkadinn (Hauksson, 2006). Islenskt
sjavarfang fer ad mestu leyti i fo0ur og i almenn matvaeli. Med réttri vinnslu og
markadsetningu vaeri hagt ad framreida petta sjavarfang sem margs konar heilsuvorur og
auka pannig verOmati peirra. Folk borgar meira fyrir voru sem er markadsett sem matur
med “jakved ahrif 4 heilsu” eda “fyrirbyggjandi fyrir sjikdoma” heldur en obreytt
matvaeli og mun meira en fyrir fodur.

Spad hefur verid ad markfadismarkadurinn i Nordur Ameriku muni vaxa arlega
um meira en 20% & nestu arum. Proteinduft og vatnsrofin protein gerd ar flokum af
onyttum tegundum eins og kolmunna og tannkola eda protein Gr aukaafurdum ur
fiskvinnslum hafa géda virknieiginleika og ma pvi nota pau sem innihald i heilsuvorur.

Buast ma vid ad vatnsrofin protein og proteinduft gerd Ur sjavarfiski fari inn 4 Nordur-
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Ameriska markfedismarkadinn & nasta aratugi. Pa purfa visindamenn ad finna adferdir
til pess ad bata skynjunar-, virkni- og naringareiginleika. Einnig er menntun og
medvitund neytenda mikilvaegur pattur. Auk fiskvodvaproteins er dalitid af sjavaroliu
med omega-3 fitusyrum i flestum slikum afurdum. Imynd neytenda af vérum sem
innihalda langar kedjur af omega-3 fitusyrum er jakvad, einkum m.t.t. neringargildis
(Sathivel og Bechtel, 2006).

Matveli sem flokkast sem heilsuvorur er & mjog breidum skala. Sumar vorur hafa
a4 bak vid sig haldbaerar visindalegar sannanir fyrir dgaeti sinu en adrar hafa ekkert nema
sdgusagnir um agzti sitt sem berast manna 4 milli og afbakast. Ogrynni sjdlfmenntdra
naringarfreedinga eru tilbunir til ad leidbeina folki um hinn torfaera heilsuvérumarkad og
lysa yfir ageeti alls kyns efna vid hvers kyns kvillum. Mikilveaegt er a0 atta sig 4 ad adeins
sma brot af pessum vorum sem bera pennan titil hafa raunverulega visindalegan grunn a
bak vid sig. Pott afurd syni ad hin hafa einhver lifedlisfraedileg ahrif i tilraunum sem eru
framkvemda &4 dyrum eda 4 frumum pa er ekki par med sagt ad haegt sé ad yfirfaera
ahrifin 4 menn. P4 er ekki haegt ad stadhaefa ad tiltekin ahrif komi fram a lyonum pratt
fyrir ad tilraun sé framkvaemd 4 mannslikamanum. Vid erum 61l 6lik hvad vardar, lifstil,
umhverfi, kyn og arfgerd. Mikilvaegt er ad framkvemdar séu kliniskar rannsoknir og/eda
faraldsfraeedirannsoknir sem eru sidan leioréttar fyrir hinum ymsu breytilegum pattum til
pess ad fa fram hvada raunveruleg ahrif tiltekinn neringarfraedilegur pattur hefur. bad er
fyrst haegt ad stadhafa ageeti vidkomandi voru pegar margar slikar faraldsfraedilegar
og/eda kliniskar rannsoknir hafa synt pad p.e. hlidholl meta-greining (Gibney o.1l., 2003).
bad er pvi heillavaenlegast ad taka mid af leyfoum heilsufullyrdingum sem eru byggdar a
slikum haldbaerum visindalegum sonnunum. Po6 ber lika ad taka pad med fyrirvara.
Stundum virdist tilviljun rdda hvad kemst a skra, t.d. getur verid ad pad fari ad einhverju
leyti eftir vinsaldum eda grodavonum. I dag er mikid af heilsuvérum 4 markadnum sem
hafa alls ekki nagar stodir 4 bak vid sig t.d. eru engar faraldfredirannsoknir sem syna ad
vidobotarneysla af kreatini sé til béta. Einnig er skortur & rannsoknum sem hafa verid
gerdar med nutimalegum adferdum & gingseng sem er rotgroin heilsuvara 1 asiskri
menningu. Mikilvegt er ad fara ad 6llu med gat vardandi heilsuvorur og mida vid pau

gomlu sannindin ad allt sé¢ gott i hofi.
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