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Formali

Hugmyndir um hollustu lambakj6ts hafa verid nokkud 4 reiki. Kjotid hefur 1idio fyrir
neikveda imynd sem hefur lodad vid lambafituna sidustu ératugi. bekkingu i
naringarfredi hefur fleygt fram 4 sidustu 4&rum og ny efni og nyjar hlidar 4 pessum
malum hafa komio i 1j6s. Lambakjo6tid hefur ymsa géoda kosti fra sjonarholi naringar
mannsins en athygli almennings hefur ekki beinst ad pessum pattum sem skyldi.
pessari skyrslu er leitast vid ad draga saman skyrar upplysingar um hollustupzetti
lambak;jd6ts fyrir almenning og pa sem veita upplysingar um véruna.

Ljost er ad margt 4 eftir ad koma 1 1j6s um hollustupzetti i lambak;j6ti 4 naestu arum og
verdur spennandi ad fylgjast med préuninni. I pessu @ttu ad felast taekifaeri fyrir
saudfjarframleidendur.

Skyrslan er hluti af verkefni um hollustupatti 1 lambakjoti. Styrkur fra Framleidni-
$j001 landbtinadarins gerdi vinnuna mogulega.
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Samantekt

Lambakjot er naringarrik fedutegund sem veitir mikilvaeg neringarefni eins og
fitusyrur, vitamin og steinefni auk proteina, fitu og orku. Ofugt vid pad sem margir
halda er fitusnyrtur lambavodvi fitulitil f2da. Omega-3 fitusyrur eru talsverdur hluti
af fjolomettudum fitusyrum kjotsins. Lambakjot er talin vera su fadutegund sem er
audugust af konjugeradri linolsyru (CLA). Alitid er ad pessi fitusyra hafi margvisleg
jakveed ahrif 4 heilsu folks.

Protein. Lambakjot er mjog godur proteingjafi enda er préteininnihald um 20% i
mogru lambakjoti. Gadi proteina Gr lambakjoti eru mikil og Gr pvi fast allar
naudsynlegar aminésyrur. Lambakjot 1 venjulegum skommtum getur fullnaegt porfum
likamans fyrir prétein.

Fita. Lambavoovi er ekki fiturikur. Hann er pvert & moti fitulitill pegar buid er ad
fjarlegja yfirbordsfitu. I yfirbordsfitunni eru mettadar fitusyrur um helmingur en
hlutfallid er nokkru laegra i vodvafitunni. Tveer fitusyrur, sterinsyra og palmitinsyra,
eru uppistadan i mettada hluta lambafitunnar. Sterinsyra virdist engin ahrif hafa &
blodkolesterdl og nidurstodur fyrir palmitinsyru eru ekki samhljoda. I lambafitu er
fjolomettada fitusyran lindlensyra sem er upprunnin r grasi. [ vodvafitunni eru ad
auki langar fjolomettadar fitusyrur en paer er ekki ad finna i yfirbordsfitunni.

Nylegar rannsoknir hafa leitt 1 1j0s ad i fitu jorturdyra er efni sem nefnist konjagerud
linolsyra (CLA). Margt bendir til ad petta efni geti veitt vorn gegn offitu, krabba-
meinum og hjartasjikdomum. Pad ma pvi segja ad komin sé upp ny stada vardandi
hollustu lambafitu. Enn er p6 margt 6ljost vardandi konjigerada linolsyru.

Vitamin. Lambakjot er mikilveg uppspretta nokkurra B vitamina: B; vitamins
(piamins), B, vitamins (rib6flavins), niasins og Bj, vitamins. B vitaminin eru o6ll
vatnsleysanleg og pvi er meira af peim i mogru kjoti en feitu. Af 6llum fedutegund-
um er kjot besta uppspretta niasins. By, vitamin er adeins ad finna i fedutegundum ur
dyrarikinu og pvi er kjot mikilvaeg uppspretta pessa vitamins.

Nyjar rannsoknir hafa leitt 1 1j6s a0 1 kjoti er efhasamband sem hefur D vitaminvirkni.
Lambakjot skiptir pvi meira mali fyrir D vitaminbuskap en talid hefur verid. Nokkurt
E vitamin er ad finna i lambakjo6ti en magnid er umtalsvert i lambalifur og lambahjort-
um. Aftur 4 méti er 1itid A vitamin i lambakjoti en magnid er mjog mikid i lambalifur.

Steinefni. Lambakjot er audugt af jarni en pad getur skort i fedu stulkna og ungra
kvenna hér 4 landi. Hluti jarnsins i lambakjoti er hem-jarn en likaminn nytir pad betur
en annad jarn. Auk pessa eru i kjotinu efnispattir sem auka nytingu & jarni sem er
ekki hem-jarn. Lambakjot er einnig audugt af sinki, seleni, kalium og fosfor. Lamba-
lifur er almennt audug af steinefnum.
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1. Inngangur

Kjot hefur verid hluti af fadu mannkyns 1 ad minnsta kosti tvaer milljonir ara og hefur
pvi gegnt mikilvaegu hlutverki vio ad fullnaegja pérfum mannkynsins fyrir neringar-
efni og orku. Kjot var mikils metid sem fada og neysla pess 6x med aukinni
velmegun. Imynd rauda kjétsins vard fyrir nokkru afalli upp ar 1970 pegar athyglin
beindist a0 mettudu fitunni og dhrifum hennar 4 heilsu.

Kjot er naringarrik fedutegund sem veitir likamanum mikilvaeg neringarefni eins og
fitusyrur, vitamin og steinefni auk proteina, fitu og orku. Kjot er mjog godur protein-
gjafi og veitir naudsynlegar aminosyrur. Af steinefnum ma nefna jarn sérstaklega en
pad getur skort i fodi [slendinga. Ekki verdur um pad deilt ad magurt kjot er mikil-
vaegur hluti af hollu og fjolbreyttu fadi.

Sterku hlidar lambakjotsins

Ymsir pettir styrkja imynd lambakjotsins sem hollrar fadu og byggjast sumir
peirra & nylegum rannséknum. Af pessum pattum mé nefna:

e Fituhreinsadur lambavoovi er fitulitil faeda.

e Omega-3 fitusyrur eru talsverdur hluti af fjslémettudum fitusyrum kjotsins.

e Lambakjot er talin vera su fedutegund sem er audugust af konjugeradri
linolsyru (CLA). Konjugerud linolsyra i jorturdyrafitu er talin vernda gegn
offitu, krabbameini, hjartasjtkdomum og sykursyki. Enn er pd margt 6ljost
vardandi petta efni og tilraunir hafa fyrst og fremst verid gerdar & dyrum.

e Lomb lifa &4 grasi sem er audugt af dmega-3 fitusyrunni lindlensyru og E
vitamini. Erlendis hefur komid i 1j6s ad meira er af 6mega-3 fitusyrum i
vodvum lamba sem lifa 4 grasi en i vOdvum Deirra sem lifa mest & korni og
kjarnfoori.

I radleggingum Lydheilsustodvar er folk hvatt til pess ad mida heildarneyslu sina vid
orkuparfir. Jafnframt er talid heppilegt a0 fullordnir fai 30% orkunnar ur fitu og par af
komi ekki meira en 10% orkunnar Ur hardri fitu (mettudum fitusyrum og transfitu-
syrum). ba er malt med ad protein veiti ad minnsta kosti 10% heildarorku.' Magurt
lambakjot sem hluti af fjolbreyttu faedi samrymist vel pessum radleggingum.

[ konnun Manneldisrads 4 mataraedi Islendinga 2002 kom fram ad fituneysla hafdi
minnkad fr4 pvi sem adur var.” Einnig kom i ljos ad medalneysla stulkna og ungra
kvenna var undir radlogdum dagskammti. Lambakjot er gédur jarngjafi og er pvi
mikilveegt sem hluti af fjolbreyttu faedi.

Oft hefur verid mealt med minni neyslu 4 raudu kjoti i peim tilgangi ad draga ur
fituneyslu folks. ba vill pad gleymast ad rautt kjot er frabaer uppspretta jarns og sinks
auk pess sem betta kjét leggur til mest af B, vitamini i venjulegu fadi. I sumum
l6ndum hafa konur sérstaklega dregid ur neyslu & raudu kjoti pott talsverd heetta sé a
ad paer fai ekki naegjanlegt jarn.’
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Erlendis hafa vida verid gefnar Ut radleggingar um akvedin hlutfoll fitusyra 1 faedi.
Melt er med pvi ad hlutfall fjolomettadra og mettadra fitusyra sé yfir 0,4 og hlutfall
omega-6 og dmega-3 fitusyra s¢ undir 4.

Fjolomettadar fitusyrur / Mettadar fitusyrur > 0,4
Omega-6 fitusyrur / Omega-3 fitusyrur < 4

Tiltolulega litio er af fjolomettudum fitusyrum i lambakjoti og pvi naer pad ekki fyrri
vidmiduninni. Hins vegar er hlutfall 6mega-6 og 6mega-3 fitusyra vel undir 4. A
Vesturlondum er yfirleitt mun meira af 6mega-6 en émega-3 fitusyrum i fedi enda
eru 6mega-6 fitusyrur einkennandi fyrir jurtaoliur og morg dnnur matvaeli. Omega-3
fitusyra er einkennandi fyrir grasfitu en i flestum 60rum plontum vega Omega-6
fitusyrur pyngra. Talid er 6heppilegt ad litid sé af dmega-3 fitusyrum i faedi enda var
svipad af bmega-6 og dmega-3 fitusyrum i faedi folks fyrr 4 6ldum.

Fita og heilsa

Upp ur 1970 voru settar fram kenningar um ahrif fitu i faedi 4 tioni hjarta- og
®0asjukdoma. Talid var ad mettadar fitusyrur hekkudu blookolesterél og mundu
pannig auka hettu & hjarta- og a@dasjuikdomum. Jafnframt var talid ad fjolomettudu
fitusyrurnar hefou gagnsted ahrif.

A seinni arum hefur komid i 1jos ad einstakar fitusyrur innan pessara flokka hafa
mismunandi ahrif. Tveer fitusyrur, sterinsyra og palmitinsyra, eru uppistadan i mettada
hluta lambafitunnar. Sterinsyra virdist engin ahrif hafa a4 blodkdlesterdl og nidurstodur
fyrir palmitinsyru eru ekki samhljoda. Myristinsyra heaekkar blodkdlesterél med
afgerandi hetti en hlutfall hennar i lambafitu er lagt. I opinberum radleggingum um
fituneyslu kemur fram ad heppilegt sé¢ ad innan vid 10% af orkunni komi ur mettudum
fitusyrum og trans fitusyrum. Mettadar fitusyrur med mismunandi ahrif eru yfirleitt til
stadar 1 somu matvelunum og pvi er ekki mogulegt ad byggja radleggingar 4
einstokum fitusyrum. Offita er vaxandi vandamal og pvi er mikilvegt fyrir marga
einstaklinga a0 takmarka neyslu 4 fiturikum mat.

Ahrif einstakra fjolomettadra fitusyra eru einnig mismunandi. Fjélomettudum
fitusyrum er skipt 1 tvo adalflokka: 6mega-3 fitusyrur og émega-6 fitusyrur.

Nylegar rannsoknir hafa leitt 1 1j0s ad i fitu jorturdyra er efni sem nefnist konjagerud
linolsyra (CLA). Margt bendir til ad petta efni geti veitt vorn gegn offitu,
krabbameinum og hjartasjtkdomum. Pad ma pvi segja ad komin sé upp ny stada
vardandi hollustu lambafitu. Enn er p6 margt 6lj6st vardandi konjugerada linolsyru.

Nylega hefur Walter Willett professor vid Harvard haskoéla sett fram naringarradlegg-
ingar og birt paer sem nyjan faedupiramida. [ pessum piramida faer rauda kjétid 1itid
vaegi og er sett &4 sama stall og franskbraud, pasta og selgati sem best er ad borda sem
sjaldnast. A arinu 2005 eru ventanlegar opinberar naringarradleggingar i Banda-
rikjunum en unnid er ad endurskodun ntgildandi radlegginga.’ 1 ljosi pess sem ad
framan hefur verid sagt um lambakjot etti rauda kjotid ad gegna mikilvaegu hlutverki
i fjolbreyttu faedi.

Matra 6 1GA3004




Handbok um hollustu lambakjots 16.11.2004

A sidustu arum hafa rannsoknir leitt i 1jos ad i raudu kjoti eru ymis hollefni sem tla
maé ad hafi jakvaed ahrif & heilsu folks. Pekktast pessara efna er konjugerud linolsyra
(CLA). Samtok ameriskra neringarradgjafa (The American Dietetic Association)
hafa talid ad lambakjot og nautakjot komi til greina sem markfadi (functional foods)
vegna konjugeradrar linolsyru i pessum fadutegundum.’

Fjolmargar rannsOknir hafa verid gerdar 4 sambandi kjotneyslu og heilsu.
Faraldsfredilegar rannsOknir tengja neyslu a kjoti vid auknar likur & hjarta- og
@dasjukdomum. Talid er ad ahrifin megi rekja til kjotfitunnar en ekki kjotsins sjalfs.
Nylegar rannsoknir benda til pess ad kjotid sjalft s¢ ekki ahattupattur hjarta- og
@dasjukdoéma, heldur sé orsakanna frekar ad leita i fitunni og pa sérstaklega mettudu
fitunni. [ tilraunum hefur verid synt fram 4 pad ad fadi med mogru raudu kjoti (litil
mettud fita) getur laekkad blookolesterdl, hekkad omega-3 fitusyrur i likamsvefjum
og verid mikilvaeg uppspretta jarns, sinks og Bi, vitamins.?

{ tilraun med f6lk med of haa blédfitu var haegt ad syna fram 4 leekkada blodfitu pegar
folkinu var gefid rautt magurt kjot. [ samanburdi 4 naringu folks sem bordi kjot og
folks sem bordadi adeins jurtaafurdir, kom fram meiri neysla & jarni, sinki og retinoli
og heerri blodgildi fyrir jarn og By, vitamin hja kjétetunum. >

2. Skilgreiningar

Aminésyrur Byggingareiningar proteina.
Fitusyrur Ein helsta byggingareining fitu.
Fosfolipid Fituefni sem einkum er i vodvafitu

Konjugerud linolsyra

Linolensyra
Linolsyra

Omega-3 fitusyrur

Omega-6-fitusyrur

Protein

Rautt kjot

Linolsyra med samliggjandi tvibindinga. Hun er talin hafa
margvisleg jakveed ahrif & heilsu folks.

Fitusyra med 18 kolefnisatom og prja tvibindinga.
Fitusyra med 18 kolefnisatom og tvo tvibindinga.

Flokkur fj6lémettadra fitusyra sem verndar gegn hjarta- og
@0asjukdomum

Flokkur fj6lémettadra fitusyra

Lifreen efnasambond gerd Gr amindsyrum. Protein er ad finna i
6llum frumum og pau eru uppistada voova.

Kindakjot og nautgripakjot.
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3. Protein

Mikilvaegi kjots felst medal annars 1 pvi ad i meltingunni eru protein kjotsins brotin
nidur i aminosyrur sem nytast til vidhalds og vaxtar. Prétein eru byggingarefni fruma.
Mjog mikilveegt er ad peir sem eru ad vaxa, peir sem stunda ipréttir og peir sem purfa
ad byggja upp likamsvefi fai ndg prétein.

Protein i lambakjoti

Lambakjot er proteinrikt, pegar buid er ad hreinsa synilega fitu af kjotinu er protein-
innihaldid ram 20%. Proteinid minnkar sidan eftir pvi sem hlutfall fitunnar eykst.
Taflan hér ad nedan synir magn proéteins i lambakjotsstykkjum.

1. tafla. Protein i lambaafurdum.®

Prétein

g/100g
Lambavodvi, synileg fita fjarleegd 22
Lambalifur 22
Lambahjoértu, fitusnyrt 18
Lambahryggvoovar, fitusnyrtir 22
Lambaleri, fitusnyrt 19
Lambaframpartur, fitusnyrtur 17
Lambakjot, stipukjot 16
Lambakotilettur 17

Aminosyrur
Niu aminésyrur eru manninum lifsnaudsynlegar:
e Fenylalanin
Histidin
fsolevsin
Levsin
Lysin
Mepionin
Tryptoéfan
Valin
breonin

bar sem likaminn getur ekki geymt amindsyrur, purfa ad vera i fedunni prétein sem
innihalda lifsnaudsynlegu amindsyrurnar. Skortur 4 pessum amindsyrum leidir til
pyngdartaps, pad dregur r vexti barna og fleiri alvarleg einkenni koma fram.

Fleiri amindsyrur en taldar eru upp hér ad framan geta skipt mali. Amindsyran tarin er
par 4 medal en kjot er audugt af pessari amindsyru.’” Alitid er ad tarin sé
lifsnaudsynleg amindsyra fyrir nyfaedd bom.’

Aminésyrur ur lambakjoti
Taflan hér ad nedan synir magn og hlutfall amindsyra i islensku lambakjoti.*
Nidurstodurnar eru likar erlendum samanburdargildum.
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2. tafla. Nidurstoour melinga 4 amindsyrum i lambaframhryggjarsneidum med 17% proteini.

Lifsnaudsynlegar Hlutfall | EKki-lifsnaudsynlegar Hlutfall
amindsyrur g/100g % aminésyrur g/100g Y%
Fenylalanin 0,69 43 Alanin 1,05 6,5
Histidin 0,59 3,7 Arginin 0,92 5,7
fsolevsin 0,76 4,7 Aspargin 1,52 9,5
Levsin 1,35 8,4 Glutaminsyra 2,78 17,5
Lysin 1,45 9,0 Glysin 0,85 53
Mepionin 0,42 2,6 Prélin 0,67 42
Tryptofan Ekki meelt Serin 0,64 4,0
Valin 0,82 5,1 Systein 0,22 1,4
Prednin 0,74 4,6 Tyrésin 0,60 3,7
Alls 6,82 42,4 9,25 57,6
Proteinparfir

Algengt er ad gert sé rad fyrir pvi ad fullordnir heilbrigdir einstaklingar purfi 0,75 g af
proteinum 4 hvert kg likamspyngdar.” Taka ma sem demi karlmann sem er 70 kg,
hann parf ad fa 53 g af préteinum 4 dag. Til ad fa petta magn Gr hreinum lambavédva
pyrfti hann ad borda um 260 g. Kona sem er 55 kg parf 41 g af préteinum & dag eda
um 200 g af hreinum lambavodva. Pegar folk bordar fjolbreytt fdi faer pad protein Gr
ymsum 60rum mat en kjoti. Af pessu er 1jost ad lambakjot 1 venjulegum skémmtum
getur fullnaegt porfum likamans fyrir protein.

Samkvemt landskonnun 4 mataredi 2002 fa Islendingar ad jafnadi riflegt magn
proteina med fadunni og mun meira en parfirnar hér ad framan segja til um.”

Proteinporf iprottamanna er litid eitt meiri en annarra, midad er vid 1,0-1,5 g prétein &
kg likamspyngdar fyrir almenna iprottamenn en 1,2-1,7 g/kg fyrir pa sem stunda
kraftiprottir.'® Iprottamen borda i flestum tilfellum meira en adrir til ad fa naga orku
og pvi er auknum proteinporfum oftast fullneegt med venjulegu feedi.

Proétein ur kjoti eda faeoubdtarefnum?

Fjolmorg protein feedubotarefni eru 4 markadi 4 Islandi og eru pau jafnvel til s6lu i
stormérkudum. Heilbrigdir einstaklingar sem neyta fjolbreytts faedis purfa ad o6llu
jofnu ekki 4 protein fadubotarefnum ad halda. Oruggast er ad fa lifsnaudsynlegar
amindsyrur ur proteinrikum matvaelum. Yfirleitt 4 petta einnig vid um ipréttamenn en
peir purfa frekar 4 vel samsettu fadi ad halda en prétein faedubodtarefnum.

Neysla & einstokum amindésyrum getur verid varasdom par sem eitrun er moguleg og
skortur getur komid fram 4 68rum amindsyrum.'' Nyting amindsyra tr feedubotar-
efnum getur verid lakari en ar kjoti. Protein 1 feedi umfram parfir leidir til alags-
aukningar & nyrun.

Fjolbreytt fdi, par & medal kjot, getur 1 flestum tilfellum leyst protein fedubdtaretnin
af holmi.

Proteingzeoi

Kjot er godur proteingjafi og inniheldur allar naudsynlegar aminosyrur. Gedi proteina
i kjoti eru mikil med tilliti til naeringarparfa mannsins. Ga0i jurtapréteina eru almennt
verulega minni par sem sumar aminésyrur eru i takmorkudu magni 1 jurtapréteinum.
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Prétein 1 faedi telst gaedaprotein ef meltanleikinn er mikill og ef lifsnaudsynlegar
aminosyrur koma fyrir i samsetningu sem fullnagir pérf manneskjunnar.’

Kjot og megrun
Kjotprotein gefa seddutilfinningu og pad er hagnytt i megrunarkirum sem byggja a
miklu préteini.

4. Fita og fitusyrur

begar fita i matvaelum er metin med tilliti til hollustu parf ad lita & eftirfarandi paetti:
e Heildarmagn fitu.

Hlutfall fjolomettadra og mettadra fitusyra.

Hlutfall 6mega-6 og 6mega-3 fitusyra.

Magn einstakra fitusyra.

bessir paettir verda skyrdir & naestu bladsidum.

Ranghugmyndir um lambafitu

Medal ranghugmynda um lambafitu er ad hin sé algjorlega mettud. Lambafita er
blanda fitusyra og innan vid helmingur peirra er mettadur.

Lambavoovi er ekki fiturikur. Hann er pvert & méti fitulitill pegar buid er ad fjarlegja
yfirbordsfitu.

Gerd lambafitu

Greina parf & milli hvitu fitunnar (yfirbordsfitu og fitu milli einstakra védva) annars
vegar og fitu sem er litt synileg inni 1 vOdva hins vegar. Samsetning pessarar tvenns
konar fitu er olik. Yfirbordsfitan er meira mettud og i hana vantar allar 6mega-3
fitusyrur nema lindlensyru. I vodva aftur 4 moéti er nokkud af fjolomettudum
fitusyrum enda eru peer naudsynlegar fyrir frumuhimnur. I venjulegu kjéti er magn
yfirbordsfitu langtum meira en vodvafitu.

3. tafla. Fituinnihald lambaafurda.’®

Fita
g/100g

Lambavodvi, synileg fita fjarlegd 3-5
Lambalifur 5
Lambahjo6rtu, fitusnyrt 5
Lambahryggvodvar, fitusnyrtir 6
Lambaleeri, fitusnyrt 11
Lambaframpartur, fitusnyrtur 17
Lambakjot, stpukjot 26
Lambakotilettur 28
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Magn fitu

Fullyrdingin ad allt lambakjot sé feitt a ekki vid rok ad stydjast. Vodvinn sjalfur er
ekki feitur og pegar 6ll yfirbordsfita hefur verid skorin frd er komin fitulitil matvara.
Matvali med minna en 5% fitu eru oft talin fitulitil. Ef synileg fita er hreinsud af
lambakj6ti naer pad pessu marki, fitan 1 vodvanum sjalfum getur verid 2,5-5 g/100g.

Lykilatridi um fitusyrur

Meginhluti fitu i matvelum er priglyserid sem hvert um sig eru gerd Ur premur
fitusyrum og glyseroli. Inni 1 vodva er onnur gerd fitu sem kallast fosfolipid og eru
einnig sett saman Ur fitusyrum. Til eru fjolmargar mismunandi fitusyrur.

Audkenni fitusyra. Taka ma lindlensyru sem demi en hin er audkennd C18:3 n-3.
Ut tr merkingunni ma lesa ad lindlensyra sé gerd ur 18 kolefnisatomum og hafi prja
tvibindinga. Loks er n-3 stytting fyrir 6mega-3 par sem lindlensyna telst til pess
flokks fitusyra.

Flokkar fitusyra. Fitusyrur eru flokkadar i:
Mettaoar fitusyrur (t.d. sterinsyru C18:0)
Einomettadar fitusyrur (t.d. oliusyru C18:1)
Fjoléomettadar fitusyrur sem hafa undirflokkana
Omega-3 fitusyrur (t.d. lindlensyra C18:3 n-3)
Omega-6 fitusyrur (t.d. linolsyra C18:2 n-6)

Cis og trans fitusyrur. Omettadar fitusyrur eru annad hvort cis eda trans fitusyrur.
Margar trans fitusyrur hafa svipud ahrif 4 heilsu og mettadar fitusyrur. bad 4 po ekki
vid um konjugeradar trans fitusyrur. Konjugerud linolsyra (4 ensku er notud
skammstofunin CLA) er talin hafa margvisleg jakvaed ahrif 4 heilsu.

Fitusyrur

Fita i matvelum er gerd Ur mismunandi fitusyrum og er peim skipt i mettadar og
omettadar fitusyrur. Omettudum fitusyrum er aftur skipt i eindmettadar fitusyrur og
fjolomettadar fitusyrur.

Mettadar fitusyrur

Mettadar fitusyrur eru um helmingur af 6llum fitusyrum i lambafitu. Mettadar
fitusyrur geta studlad ad haekkun blodkodlesterols og hjartasjukdémum. Hinar ymsu
mettudu fitusyrur hafa mismunandi ahrif. Ein helsta mettada fitusyran i lambafitu,
sterinsyra (C18:0), er ekki talin hakka bléokolesterol. Um palmitinsyru (C16:0) ma
segja ad rannsoknum ber ekki saman um pad hvort hiin haekkar blodfitu. Aftur 4 moéti
hakkar myristinsyra (C14:0) blodfitu verulega en svo vel vill til ad 1itid er af pessari
fitu 1 lambakjoti.

Einémettadar fitusyrur

Einomettadar fitusyrur i lambakjoti eru um 40% af 6llum fitusyrum og er mest af
oliusyru (cis C18:1n-9). bessa fitusyru er ad finna i jurtaolium eins og 6lifuoliu sem er
tengd heilsusamlegu faedi vid Midjardarhaf. Eindmettadar fitusyrur eru alitnar hlut-
lausar gagnvart haekkun blodkolesterols.
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Fjolomettadar fitusyrur
Fjolomettudum fitusyrum er skipt i tvo meginflokka: 6mega-3 (n-3) og 6émega-6 (n-6)
fitusyrur.

Linoliusyra (C18:2 n-6) og alfa-linolensyra (C18:3 n-3) eru lifsnaudsynlegar fitusyrur
par sem likami okkar getur ekki framleitt par. Badar pessar fitusyrur eru i lambafitu
pott paer séu ekki stor hluti af fitusyrunum.

4. tafla. Helstu fitusyrur i lambafitu. Présent einstakra fitusyra af 5llum fitusyrum.'?

Vodvafita Y firbordsfita
Mettadar fitusyrur
Larsyra C12:0 0,1 0
Myristinsyra C14:0 2,5 5,6
Palmitinsyra C16:0 21,5 24,1
Sterinsyra C18:0 15,0 21,7
Trans fitusyrur
C18:1 trans 2,1 43
Einémettadar fitus.
Palmitoliusyra Cle:1 1,8 2.3
Oliusyra C18:1 36,3 28,9
Fjolomettadar fitus.
Linolsyra C18:2 n-6 5,4 0,6
Lindlensyra C18:3n-3 2,8 1,5
Arakidonsyra C20:4 n-6 1,4 0
EPA C20:5n-3 1,4 0
C22:5n-3 1,2 0

DHA C22:6 n-3 0,5 0
Mettadar fitus. 39,1 52,9
Eindémettadar fitus. 38,1 31,2
Fjolomettadar fitus. 12,9 3,6

Omega-6 fitus. 7,0 2,1

Omega—3 fitus. 59 1,5
Fjolomettadar / mettadar 0,33 0,07
Omega-6 / dmega-3 1,19 1,38

Omega-3 fitusyrur

Omega-3 fitusyrur eru akvedin gerd fjolomettadra fitusyra. Omega-3 fitusyrum ma
skipta 1 fitusyrur sem eru upprunnar i plontum (C18:3 n-3) og par sem nefndar hafa
verid sjavarfangsfitusyrur eda langar o6mega-3 fitusyrur (C20:5 n-3, C22:5 n-3 og
C22:6 n-3).

Athyglinni hefur nokkud verid beint ad émega-3 fitusyrum i lambakjoti 4 seinustu
arum. Adur fyrr voru pessar fitusyrur tepast inni i myndinni pegar rett var um
samsetningu & lambakjoti. Med betri maliteekni og fleiri rannséknum hefur ordio 1jost
ad 6mega-3 fitusyrur eru til stadar i lambakjoti. Ymsar hugmyndir hafa verid uppi
pessu tengdar, svo sem ad 6mega-3 fitusyrur séu i meira meeli i islensku lambakjoti en
erlendu, f60run med fiskimjoli 4 medgdngu skili sér til fostursins og ad kalt loftslag
geti aukid myndun dmettadra fitusyra. ba er liklegt ad fita i grosum sé meira 6mettud
i koldu loftslagi en hlyju.
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5. tafla. Fitusyrur i lambaafurdum.

Fita Omega-3 fitusyrur ~ Omega-6 fitusyrur ~ Omega-6

g/100g g/100g g/100g / 6bmega-3
Lambavodvi, an synilegrar fitu 3-5 0,11-0,16 0,13-0,18 1,13-1,18
Lambalifur 5 0,49 0,38 0,78
Lambabhjortu, fitusnyrt 5 0,16 0,18 1,13
Lambahryggvodvar, fitusnyrtir 6 0,22 0,25 1,14
Lambaleri, fitusnyrt 11 0,39 0,44 1,13
Lambaframpartur, fitusnyrtur 17 0,36 0,38 1,06
Lambakjét, stpukjot 26 0,51 0,54 1,06
Lambakoétilettur 28 0,54 0,58 1,07

Hlutfall omega-3 fitusyra i fosfolipidum i vodva islenskra lamba hefur melst um 16%
en magn peirra er ekki mikid par sem fosfélipidar eru ekki nema um 1% af pyngd

vodvans. I fordafitunni reyndist naer ekkert vera af 16ngu 6mega-3 fitusyrunum (C20-
22)."2

Trans fitusyrur og lifhersla

Transfitusyrur myndast ur émettudum fitusyrum vid litherslu i vémb jorturdyra eda
vid i0nadarherslu. Talid er ad sumar omettadar fitusyrur poli lithersluna i vémbinni
betur en adrar og 4 petta einkum vid um langar démega-3 fitusyrur.’

Talid er ad trans fitusyrur { jorturdyrafitu hafi ekki ahrif 4 blodkolesterél."* Auk pessa
er konjugerud linolsyra i flokki trans fitusyra en & sidustu arum hefur komio i ljos ad
pessi fitusyra getur haft jakvad ahrif 4 heilsu.

Ymsar trans fitusyrur haekka LDL kolesterol og lekka HDL. Svo virdist sem hert fita
ur jurtaolium sé skadlegri en natturulegar trans fitusyrur ur kjot- og mjélkurfitu.

Opinberar radleggingar
Lydheilsustod gefur ut radleggingar um mataradi og naeringarefni.! Nokkur atridi sem
skipta mali fyrir neyslu 4 kjoti eru hér ad nedan.
e Mzlt er med pvi ad neyslu 4 feitum matvorum sé stillt 1 hof.
e Hefilegt er ad protein veiti ad minnsta kosti 10% heildarorku.
e Hefilegt er ad f4 um pad bil 30% orkunnar Ur fitu, par af komi ekki meira en
10% orkunnar Gr hardri fitu. Med harori fitu er att vid baedi mettadar fitusyrur
og trans fitusyrur.

Ofangreindar radleggingar eiga vid f20i0 i heild. Engu ad sidur er gagnlegt ad bera
lambakj6tid saman vid radleggingarnar. I 6. toflu eru synd tvo demi. I hrygg-
vodvanum eru pad prétein sem gefa langmest af orkunni og fitan veitir adeins litillega
meiri orku en radleggingarnar segja til um. I supukjétinu sem inniheldur meiri fitu
hefur demid snuist vid.

6. tafla. Orkuefni og orka i lambakjoti.

Lambahryggvodvar Stupukjot
g/100g % orka g/100g % orka
Protein 22 63 16 22
Fita 6 37 26 78
Hord fita 2 15 10 30
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{ Bretlandi hefur heilbrigdisraduneytid sett vidmid um hlutfoll fitusyra i fedi.’
e Hlutfall fj6lomettadra og mettadra fitusyra i faedi s¢ ad minnsta kosti 0,4
(Fj6lomettadar fitusyrur / mettadar fitusyrur = minnst 0,4).
e Hlutfall 6mega-6 fitusyra og 6mega-3 fitusyra s¢ minna en 4 (n-6 / n-3 <4).

I 4. t6flu kemur fram ad lambakjot ner sidari vidmidunni audveldlega. Hlutfallid er
meira ad segja hagstaett fyrir hreina lambafitu. Pad er einkum lin6lensyra upprunnin
ur grasi sem gerir hlutfallid hagstett 1 lambafitu. Pess ma geta ad hlutfallslega meira
er af Omega-6 fitusyrum i svinakjoti og pvi verdur n-6 / n-3 hlutfallid 6hagstaedara i
svinakjoti en lambak;joti.

begar litid er & hlutfall folomettadra og mettadra fitusyra i lambafitu er lambavodvi
nokkud fra pvi ad nd hlutfallinu 0,4 og hrein lambafita er langt fra pvi.

Hlutfall émega-6 og 6mega-3 fitusyra er ad vissu leyti oheppilegur melikvardi.
Einstakar o6mega-3 fitusyrur hafa mismunandi ahrif. Rétt er ad gera greinarmun &
lindlensyru (C18:3 n-3) og 16ngum fitusyrum (C20-C22) en par eru oft nefndar langar
omega-3 fitusyrur eda sjavarfangsfitusyrur.

Sérstada

Grasfita inniheldur 6mega-3 fitusyruna alfa-lindlensyru og pvi verdur meira af
omega-3 fitusyrum i lombum sem fa hey og ganga i tithaga en peim 16mbum sem alin
eru 4 korni.’

[ Evropuverkefni um lambakjoét voru framkvaemdar vidamiklar fitusyrugreiningar sem
gefa mikilvaegar upplysingar um samsetningu 4 evropsku lambakjoti. Omega-3
fitusyrur greindust i lambakjoti fra 6llum patttokupjodum en mest var i islenska
kjotinu. I peim 1ondum par sem 16mbin fengu mest af grasi var einnig mest af 6mega-
3 fitusyrum i kjotinu. Loftlag virtist einnig skipta mali enda ma gera rad fyrir ad pvi
meira s¢ af dmettudum fitusyrum i grasi eftir pvi sem loftlagid er kaldara.

Fitusyrur i fadi

Samkvaemt landskdnnun & mataredi 2002 koma ad medaltali 19% af mettudum
fitusyrum ur kjoti og kjotvorum, 14% af transfitu-syrum og 9% af Omega-3
fitusyrum.” Lambakjotid leggur til um fimmtung af mettudu fitusyrunum, um fjordung
af trans fitusyrunum og tepan helming af 6mega-3 fitusyrunum.

[ islensku fadi kemur ad medaltali 82% af 6mega-3 fitusyrum ur fiski og lysi. Ad
pessum fedutegundum slepptum koma oOmega-3 fitusyrur einna helst Gr kjoti og
kjotvorum. Lambakjot getur pvi skipt méli i pessu sambandi. I Bretlandi er kjot oft
mikilvagasta uppspretta dmega-3 fitusyra par sem fiskneysla er litil.>

Fita og heilsa

Heilsusamlegt f&di sem inniheldur magurt kjot getur haft jakved ahrif & bloodfitu.
Kjotfita haekkar bloodfitu en magurt kjot ekki. Pad er ekki kjotid sjalft sem studlar ad
sjukdomum eins og hjarta- og @dasjukdomum, heldur er pad ohofleg fituneysla og
sérstaklega neysla 4 mettadri fitu sem 4 hlut ad mali.'*
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bvi er haldid fram ad magurt kjot geeti leekkad bloodfitu, veitt d6mega-3 fitusyrur og
mikilvaeg batiefni. Samkvaemt pessu er kjot heilsusamlegur hluti af fjolbreyttu faedi
svo framarlega sem pad er fituhreinsad.

Fitulitil matvaeli eins og magurt kjot, sem hluti af fitulitlu faedi, minnka hattu a
krabbameini og hjarta- og a@dasjukdomum. Fullyrdingar um hollustu fitulitilla
matvaela eru leyfdar 4 umbudum i1 Bandarikjunum. Lambakjot hefur 1i0id fyrir
neikvada imynd fitunnar sem fylgir kjotinu.

Fita og kjotgaedi

Nokkur fita er alltaf til stadar i kjoti og hun er lika naudsynleg fyrir kjotbragodid og til
ad kjotid verdi safarikt og meyrt. Fitusyrusamsetning skiptir miklu mali fyrir
kjotgaeoi.

5. Kolesterol

[ 6llu kjoti er nokkurt kolesterol. betta atridi hefur ad oporfu gefid kjoti nokkud
neikvaeda imynd par sem nu er vel pekkt ad koélesterol i fedu hefur litil 4hrif a4
blookolesterol.

Kolesterol 1 kjoti fer ekki alfario eftir fitu 1 kjotinu. Kolesterol i mogru lambakjoti er
heldur laegra en i fitunni."

6. Vitamin

B vitamin

Lambakjot er mikilvaeg uppspretta nokkurra B vitamina: B; vitamins (piamins), B,
vitamins (riboflavins), niasins og B, vitamins. B vitaminin eru 61l vatnsleysanleg og
pvi er meira af peim 1 mdgru kjoti en feitu. Af 6llum faedutegundum er kjot besta
uppspretta niasins. By, vitamin er adeins ad finna i fadutegundum ur dyrarikinu og
pvi er kjot mikilvaeg uppspretta pessa vitamins. I toflunni ad nedan eru upplysingar
um magn B vitamina i islensku lambakjoti. Lambalifur er sérstaklega audug af B,
vitamini, B, vitamini, félasini og niasini.

7. tafla. B vitamin i lambaafurdum.®

B, B, Niasin Bg B, Folasin

mg/100g mg/100g mg/100g mg/100g ng/100g ng/100g
Lambahryggvodvi (6% fita) 0,2 0,3 9 0,1 3 10
Lambaleeri, fitusnyrt (11% fita) 0,2 0,3 9 0,1 3 10
Lambaframp., fitusn. (17% fita) 0,2 0,3 7 0,1 3 10
Lambalifur (5% fita) 0,4 4 20 0,4 85 280
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Gagnlegt er ad reikna hversu stor hluti af radlogdum dagskammti faest ur 100 g af
lambaafurdinni. Nidurstodurnar eru birtar i toflunni ad nedan.

8. tafla. B vitamin i 100 g af lambaafurd sem hlutfall (%) af ra016gdum dagskammti sem midad er vid i
reglugerd um merkingu og kynningu matvela.

B, B, Niasin Bg B, Foélasin
% afRDS  %afRDS  %afRDS  %afRDS  %afRDS % afRDS
Lambahryggvoovi (6% fita) 14 19 50 5 300 5
Lambaleeri, fitusnyrt (11% fita) 14 19 39 5 300 5
Lambaframp., fitusn. (17% fita) 14 19 50 5 300 5
Lambalifur (5% fita) 31 270 110 20 8400 140

D vitamin

Adur fyrr var alitid ad 1itid D vitamin veeri i kjoti. Ny meliteekni hefur leitt i 1jos ad i
kjoti er nokkud er af 25-hydroxykolekalsiferdli en pad er fimm sinnum virkara en
venjulegt D vitamin. D vitamin er badi i mdgru og feitu kjoti.”

[ rannsokn i Asiu kom litil kjotneysla fram sem ahttupattur D vitaminskorts
(beinkramar og beinmeyru). I framhaldinu var sett fram su tilgata ad 1 kjoti séu pattir
sem sporni gegn afleidingum D vitaminskorts.’

A vitamin

Litid af A vitamini er ad finna i kjoti en pvi meira er af pvi i lifur slaturdyra.
lambalifur hafa melst 15-30 mg A vitamin/100g.® Pegar 30 mg af A vitamini er i
100g, fast ur skammtinum 3.700% af radlogdum dagskammti fyrir A vitamin.
Oftriskar konur «ttu ad takmarka neyslu 4 lambalifur.

E vitamin

E vitamin er fituleysanlegt vitamin og er medal mikilvaegustu andoxunarefna fyrir
manninn. E vitamin verndar pannig frumuhimnur og fjélémettadar fitusyrur. Nokkurt
magn af E vitamini er a0 finna i lambakj6ti en magnid er umtalsvert i lambalifur og
lambahjortum.

9. tafla. E vitamin (alfa-tokoferdl) i lambaafurdum.

Alfa-tokoferol

mg/100g
Lambahryggvoovi (6% fita) 0,8
Lambaleeri, fituhreinsad (11% fita) 0,7
Stpukjot (26% fita) 0,8
Lambahjortu (5% fita) 0,4
Lambalifur (5% fita) 1,6
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7. Steinefni

Jarn

Jarnskortur er nu medal algengustu naringarvandamala i heiminum og hans gatir
badi i proudum londum og peim sem teljast til prounarlanda.® Algengast er ad
jarnskortur komi fram sem blodleysi.

Allt jarn 1 likama okkar er komid ur matnum og er kjot god uppspretta jarns. Jarni i
mat ma skipta i tvennt:
(1) Jarn sem er i lifrenum sambondum eins og blédrauda (hemoglobini) og kallast
pvi hem-jarn (enska: haem iron). Petta jarn er adeins ad finna i kjoti og fiski.
(2) Jarn sem er ekki i lifrenum sambondum er hemfritt-jarn (enska: non-haem
iron). Petta jarn er ad finna badi i jurta- og dyraafurdoum.

Med nytingu jarns (iron bioavailability) er 4tt vid pann hluta efnisins sem tekinn er
upp og nyttur i likamanum. Likaminn nytir hem-jarn mun betur en annad jarn. I raudu
kjoti er 2-3 sinnum meira af hem-jarni en 1 [josu kjoti.

Um 20-30% af hem-jarni nytist i likamanum en nyting 4 60ru jarni er ad 6llu jofnu
adeins um 10%. Kjot inniheldur ekki adeins mjog vel nytanlegt jarn heldur einnig
efnispaetti sem auka nytingu 4 jarni ur 6drum mat i samsettum maltidum. I tilraun
hefur verid synt fram 4 pad ad jarn i kjoti getur nyst manninum betur en jarn ur
jarntoflum.’

Kjot getur verid mjog mikilvaegur jarngjafi og unnid gegn jarnskorti hja folki. brju
lykilatridi skyra mikilvaegi kjots sem jarngjafa.

(1) Kjot er audugt af jarni.

(2) Kjot inniheldur hem-jarn sem likaminn nytir betur en annad jarn.

(3) Peettir 1 kjotinu auka nytingu 4 pvi jarni sem fellur ekki undir hem jarn.

Heildarmagn jarns i islensku lambakjéti er 4 bilinu 1-2 mg/100g og er magnid meira
eftir pvi sem minni fita er i kjotinu. [ Evropuverkefni um lambakjot kom i 1jos ad
islenska lambakjotid inniheldur mikid af jarni og er magn hem-jarns med pvi mesta
sem meldist 1 lambakjoti 1 verkefninu. Magn hem-jarns i islenska lambakjotinu var a
bilinu 0,23-0,34 mg/100g."

10. tafla. Heildarmagn jarns i lambaafurdum.®

Jarn

mg/100g
Lambahryggvoovi (6% fita) 1,6
Lambaleeri, fituhreinsad (11% fita) 1,9
Frampartur, fituhreinsadur (17% fita) 1,0
Lambahjortu (5% fita) 43
Lambalifur (5% fita) 8.8

Radlagdir dagskammtar fyrir jarn eru & bilinu 10-15 mg fyrir fullordna. I merkinga-
reglugerd er midad vid radlagdan dagskammt sem er 14 mg. Skammtur sem er 250 g
af mogru lambak;joti veitir um 30% af radlogdum dagskammti. Sami skammtur af
lambalifur veitir um 150% af rad16gdum dagskammti fyrir jarn.
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Onnur steinefni
Allt kjot er mjog godur sinkgjafi. Auk pess nytir likaminn sink betur ar kjoti en
plontuafurdum.

Selen er mikilvaegt naeringarefni en hefur einnig andoxunarahrif. Nylegar rannsoknir
syna fram & ad selen nytist dgaetlega r kjoti en 4dur var talid ad nytingin veeri lakari i
samanburdi vid selen ur jurtaafurdum.’ [ fitulitlum lambavédva er selen um 6
ng/100g.

[ kjoti er einnig ad finna magnesium, fosfor, kalium, kopar og jod i peim maeli ad mali
skipti fyrir naeringu mannsins. Upplysingar um pessi efni eru i toflunum ad nedan.

11. tafla. Nokkur steinefni i lambaafurdum.®

Magnesium  Fosfor Kalium Kopar Jod
mg/100g mg/100g mg/100g mg/100g ug/100g
Lambahryggvoovi (6% fita) 27 210 350 0,1 2
Lambaleeri, fitusnyrt (11% fita) 27 210 350 0,1 2
Lambaframp., fitusn. (17% fita) 22 166 270 0,1 0,7
Lambalifur (5% fita) 17 376 270 3,5 13

Gagnlegt er ad reikna hversu stor hluti af radlogdum dagskammti faest ur 100 g af
lambaafurdinni. Nidurstodurnar eru birtar i toflunni ad nedan. Radlagdir dagskammtar
hafa ekki veri0 birtir fyrir kalium og kopar.

12. tafla. Nokkur steinefni i 100 g af lambaafurd sem hlutfall (%) af ra0l6goum dagskammti sem
midad er vid i reglugerd um merkingu og kynningu matvala.

Magnesium  Fosfor Jod
% af RDS % af RDS % af RDS
Lambahryggvodvi (6% fita) 9 26 1
Lambaleeri, fitusnyrt (11% fita) 9 26 1
Lambaframp., fitusn. (17% fita) 7 21 1
Lambalifur (5% fita) 6 47 9
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