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Urdrattur

Magn briggja lifsnaudsynlegra B-vitamina, b.e. piamins,
ribéflavins og niasins var dkvarsad { yfir 20 tegundum af fiski
og fiskafurdum.

Hrogn eru mjdg rik arf plamini og ribéflavini, en ekki af
niasini. Skarkoli er rikur af piamini, og pess ber ad geta,
ad flatfiskar eru yfirleitt matreiddir med Afdstu rodi, sem
er mjog B-vitaminaudugt. Porsklifur er mjdg audug af ribdéflavini
og af einstdkum fisktegundum innihalda sild og ufsi sérlega mikid
af pvi.

Fiskur er almennt nokkud gédur niasingjafi, en bsr tegundir,
sem eru audugastar af niasini eru 1Uda og sild, en nokkud lasgri
eru skarkoli, steinbitur og ¥sa.

Dokka fitulagid undir rodinu inniheldur mdrgum sinnum
meira af 8llum umrsddum vitaminum (2svar - 20 sinnum meira)
heldur en 1jési v5dvinn nsr beingardi.

Ekki vir8ast ribdéflavin og niasin eydileggjast vid audu
efa steikingu, né heldur vid nidursudu, en piaminmagnid lskkar

t8luvert.

Inngangur

Undanfarin &r hefur 4 Rannséknastofnun fiskidnadarins
nokkud verid unnid ad kdnnun & nmringarefna- og snefilefnainni-
haldi 1 okkar helstu nytjafiskum. Islensku fisksdlusamtokin i
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Bandarikjunum hdfdu éskad eftir slikri konnun vegna bess, ad
fyrirhugad er ad merkja neytendaumbidir, sem fara eiga &
Bandarik jamarkad, med nmringarefnum, vitaminum, nokkrum malmum
o.fl.

Matvala- og lyfjaeftirlit Bandarikjanna (Food and Drug
Administration) hefur sett dkvedinn stadal varSandi dagspdrf
umrasddra efna. A neytendaumbddunum skal standa magn bessara
efna {1 mg efa g pr. 100 g eda pr. stk. Einnlg skulu vera upp-
lysingar um % dagsparfarinnar, sem fidst Ur umrsddum 100 g eda
einu stk. T t&flu 1 er synd dagsbdrf beirra briggja B-vitamina

sem krafist er ad skuli standa & umbQdunum.
Tgfla 1. Dagsbsrf ymissa aldurshbépa & B-vitaminum.

Fullordnir og DPungadar og

Ungabdrn Bsrn bdrn eldri en mjdlkandi

0-12 médn. 1l.-4. &ra 4, dra konur
Piamin (mg) 0.5 0.7 1.5 1.7
Ribéflavin (mg) 0.6 0.8 1.7 2.0
Niasin (mg) 8 9 20 20

Leyfilegt er ad merkija umbidirnar med fleiri B-vitaminum,
en pess er ekki krafist.

Um mitt 4r 1974 var & Rannsdknastofnun fiskidnadarins hafin
kénnun 4 bessum brem B-vitaminum. Atlunin var ad kanna innihald
peirra i peim fisktegundum, sem sendar eru & Bandarikjamarkad,
en medan & kdnnuninni stdd vaknadi dhugi manna &4 ad hafa vit-
neskju um vitamininnihaldid i fjolmdrgum fleiri tegundum og &dur
en vardi var tegundafjdldinn kominn yfir 20 1 stad upphaflega
7. Auk bess var kannadur munur & nokkrum tegundum i fersku og
nidursodnu dstandi. Einnig voru kdnnud &dhrif sudu og steikingar

4 borsk, sem velt var upp Ur hveiti eda eggjaduftbldndu og raspi.

Sjlkddbémar, sem stafa af B-vitaminskorti

B-vitamin bau, sem hér um r=8ir, b.e. Bl eBa piamin, B2 eda ribéflavin

og nfasin eru 611 talin til l1lifsnaudsynlegra vitamina, vegna pess ad skortur



4 peim leidir til hérgulsjikdéma. bau hafa 611 4 sinn hitt Ahrif & efna-
skipti likamans, bar e3 bau ganga inn { jmis enz§m, sem naudsynleg eru
vid nidurbrot f=zdunnar.

Bl-vitamin sem biaminpyrbéfosfat, er naudsynlegt vid ad breyta pyré-
brigusyru (nidurbrotsefni fri glykolysu) { acetyl-coenzym-A, sem heldur
dfram gegnum sitrdns§ruhringinn og verdur par ad co, -

Skortur 4 bifamini veldur pvi ad pyrdprigusyra og mjdlkursfra safnast
fyrir i vefjum 1ikamans. Sjlkdémurinn kallast beriberi og 1§sir sér {
lystarleysi, parmatruflunum, breytu, hjartsletti, eymsli { beinum og tauga-
bilun, en biamin var 48ur fyrr kallad aneurin.

ABur en biamin var einangrad og sannpréfad var notud alpjdédaeining
(AE) sem melikvar8i 4 verkun vitaminsins, 1 AE svaradi til dkvedins magns
af hrisextrakt. 3 pug af biaminhydréklérid svara til 1 AE.

Bzﬂvitamin, rib6flavin, er nauBsynlegur 1idur { kedjunni, sem flytur
H, frd t.d. sitrénsyruhringnum til sGrefnis. Detta 4 sér stad inni { mito-
kondriunum. Ke8ja bessi kallast einnig '"oxidativ fosforylation', vegna
bess ad bar myndast ATP Ut frd ADP og fosfati. Ribéflavin er i tveim co-
enzymum FMN og FAD. FAD:FADH2 er { fyrrnefndri kedju 4 milli NAD ;ENADHZ
og co-enzym Q, sem er 4 undan 6llum cytokrdmunum.

Skortur 4 ribéflavini leidir til einkennandi augnsjikdéms { hornhimnu
og bindihimnu og mjog einkennandi eru sir i munnvikum.

Niasin er eins og ribéflavin { co-enzym (NAD), sem er fyrsti lidurinn
{ flutningi & H2 gegnum mitokondriana til stGrefnis.

Niasin var einnig kallad antipellagra-faktor, vegna bess ad bad getur
lzknad pann sjikdém, sem kallaBur var pellagra. Orstk sjlkddmsins er ekki
ad fullu kdnnud. Stundum lzknast sjakdémurinn af niasini einu saman, en
i 88rum tilfellum verBur ad nota onnur B-vitamfn med til bess a3 f4 full-
komna lakningu.

Pellagra er algengust har sem adalfxdutegundin er mafs, en dr mais
hefur tekist ad framleida efnid 3-acetylpyridin, sem er ad byggingu til
mjog 1ikt nfasini. Ef til vill er hér um 1{ifefnafrxBilega samkeppni ad
reda. Fyrstu einkenni pellagra koma fram i slimhimnu { munni og 4 had

4 nefi, enni, héndum, Glnlidum, olnboga, hnjim og iljum. Einnig eru maga-

og barmatruflanir og taugabilunareinkenni (1, 2, 3).

ATP
FAD

adenosintrifosfat; ADP = adenosindifosfat; FMN = flavin mononukleotid;
flavin adenin dinukleotid; NAD = niasfn adenin dinukleoti?.
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Efnafr=di B-vitaminanna

Umreddum prem B-vitaminum er pad O6llum sameiginlegt ad vera vatns-

leysanleg. Byggingarformilur peirra eru eftirfarandi:
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bPiamin er std3ugt 1 sterk sOrri lausn. Vid pH 3.5 m& hita pad upp i
120°C. t basiskri lausn er biamin sérlega nemt fyrir hita (biazolhringurinn
klofnar). 1 upplausnum er biamin nemt bedi fyrir afoxun og sérstaklega fyrir
oxandi efnum.

Ribéflavin er stédugt vid upphitun i vatnslausn, en bad er vidkvemt
fyrir 1jési, bedi Gtfjdlubliu (,k-==400 mp) og synilegu med bylgjulengd
undir 520 mp, bad klofnar vid geislun bxdi { sGrri og basiskri lausn.

Ribbéflavin er stddugt gegn flestum oxandi efnum i saltsdrri lausn.

(bad ey8ileggst med KMnO4 i 0.1 N CH3COOH 4 10 min. en vi3 pH 4.5 eydi-

leggst minna en 10% med KMnO4 4 10 min.). Da8 er viBkvemt fyrir oxun {

basiskri lausn.

Niasin (Nicotins§ruamid) er stodugt i vatnslausn vid 611 pH og er

ekki vi8kvemt fyrir 1jési (4).

Fedutegundir rikar af B-vitaminum

Ger er sérlega rikt af B-vitaminum. Piamin finnst {1 flestum
fadutegundum b»di Gr jurta- og dyrarikinu. Ymsar korntegundir
eru mikilvegar sem biamingjafi, en bar finnst vitaminid adallega



{ hydinu og er pess vegna mun hollara ad mala kornid heilt
(sbr. heilhveiti).

Ymis fre, s.s. hnetur og baunir innihalda verulegt magn
af bfamini, svo og lifur, nyru og hjdrtu ur blddheitum dyrum.
Hrogn fitulftilla fisktegunda eru ca. 10 sinnum rikari af B, -
vitamini en v&évinn, en ekki er bvi pannig varis med hrogn
lodnu, sfldar o.fl. feitfiska. Porsklifur inniheldur tvdrfalt
meira af Bl—vitam{ni en vodvinn.

Lifur, nyru og hjsrtu innihalda mikid af ribdflavini,
einnig finnst pad { verulegu magni i fiskalifur, hrognum,
kjotl og grsnmeti.

Nfas{n fyrirfinnst { mdérgum matvelum, s.s. fiski, djra-

lifur, feitu kjoti og ymsu grsnmeti,

Fiskur sem B-vitamingjafi
Fiskur er ekki sérlega rikur af B, og Bg-v{taminum, en inni-

heldur toluvert magn af nfasfni. Ef midad er vid ad bordud séu
200 g af porski & dag fédst Ur peim ca. 4% af pfamin- og ribdfria-
vindagspsrfinni, en 12% ar nfasf{ndagspérfinni. Ef bori& er
saman vid mjdlk og reiknad med ad neytt sé 3 1 4 dag fdst par
dr um 15% ar pfamfndagspsrfinni, um 50% af rivdrlavin og 2% af
niasindagsporfinni. Engar athuganir hafa farié fram 4 matarsdi
fslendinga sfsustu 20-30 drin, svo ad ekki er vitad hve mikid
beir neyta af hinum ymsu fmdutegundum 4 degi hver jum.

Greiningaradferdir og melitskl

bfamin og ribdfrlavin var dkvardad eftir adferdum { "Methods
of Vitamin Assay" Utg. af The Association of Vitamin Chemists,
Inc., New York, 1966.

N{asin var dkvardasd eftir adferd I AOAC (Association of
Official Agricultural Chemists, 11. dtg., Washington, 1970).

T pidkrdmadfersdinni til dkvordunar 4 plfamini reyndist Sparrfi
ad hreinsa & permutitsdilu. Enzymin sem notast var vid voru Taka
diastase 25 mg/prufa og Papain 2.5 mg/prufa. Melt var 4 Beckman
DU spektrofotometer med fotdfldoromxli. Bbfamin prufurnar voru
geisladar med 1josi af bylgjulengdinni 365 mu, en pad 1jds, sem
ber senda fréa sér var af bylgjulengdinni 415 mu.

J
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Ribéflavinprufurnar voru meldar & Aminco fluoro-micro-
photometer, American Instrument Company, Inc. Fyrsta filfer
var 47 B 5-74 bléatt, sem veitir bylgjulengdina 436 mp, en annad
filter var 2 A 12, appelsinugult, sem veitir bylgjulengdina
yfir 520 mp.

Niasin var memlt 4 Beckman-spektréfétdémeter, model 25,

via /x = 435 mp.

NiSurstodur
T £5f1lu 2 eru birtar nidurstddur mmlinga & peim fisktegundum
og &8rum fiskafurdum, sem memldar voru. Vitaminid er &vallt melt
i fl18kunum, nema hvad lodnuna Ahrsrir, hin var hokkud heil, enda
inniheldur htn mikid ribéflavin (hrogn og lifur). En athyglis-
vert er, ad hin inniheldur ekki biamin og sama er upp & teningnum
med sildina. Lieck og Aagren (5) hafa fundid ad sildin inni-
haldi mikid af thiaminase (gerhvati), sem brytur nidur piaminis.
Ekki er &sennilegt ad sami gerhvati sé ad verki 1 lodnunni.
Kolmunni, sem er af borskfiskastt inniheldur mun meira
badi af bilamini og ribéflavini en borskur. Skarkoli er mjdg
audugur af pbiamini svo og borskhrogn en porsklifur sidur.
Rivbéflavin er mikid { hrognum og lifur. Af einstdkum fisk-
tegundum eru bad ufsi og sild sem eru langrikastar af ribdéflavini.
Hvad niasini vidvikur bad eru bad sild og luda, bxdi sma og
stdér, og bé einkum sd sidarnefnda, sem eru audugar af bvi.
Braekkan (6) fann ad dskki vodvinn ndlsgt rodinu er mun
rikari af B-vitaminum en 1jdési vddvinn nsr beingardinum.
Seinast 1 t5flu 2 eru tslur sem stadfesta betta. Dokkt hold
af borski getur verid 20 sinnum audugra af ribdéflavini, tvdfalt
audugra af niasini og fimmtédn sinnum audugra af bilamini en 1jdést
hold. D&kkt hold af ufsa er ca. 6 sinnum audugra af ribdéfla-
vini, ca. tvdfalt audugra af niasini og ca. 15 sinnum audugra
af plamini en 1jést hold. Af pessu méd sjid ad mjsg mikilvegt
er ad blanda synin jafnt 48ur en bau eru tekin til rannséknar.
Einstaklingar sodmu tegundar geta verid misjafnlega rikir af B-
vitaminum (1iffredilegar sveiflur) en flatfiskar virtust bd



B-vitam{n { mg/100 g

(£3. syna) Me8altal
Tegund (ystu mork)
biamin Ribéflavin Niacin

Grildasa (2) 0.04 (4) o.7
Reinhardtiysg hippog103501des (0.036—0.044) (0.6-0.8)
Humar (2) o0.01 (2) 0.02 (3) 2.0
Nephros norvegicus (0.011-0.013) (0.016-0.020) (1.8-2.2)
HOrpudiskyr (3) 0.00 (3) 0.05 (2) 1.0
Pecten islandicuys (0.000-0.0lO) (0.039—0.056) (0.9—1.0)

Karfi

(4) 0.05
(0.040-0.055)

Sebastes marinus

Kolmunni (3) 0.05

(0.041-0.062)

Micromesistus bPoutassouy

Langa (9)

(0.018-0.029)

Molva molvag

Lodna (heil)

Mallotus Villotus

LG3a (smf) (7)) 0.03

(0.026-0.041)

Hippoglossus hippoglossus

LG3a (stér) (3) 0.04

(0.030—0.045)

Hippoglossus hippoglossus

Rk ja

Pandalys borealisg

(3) o0.02

———

(0.013—0.017)

Skarkoli (7) 0.08

(0.040—0.138)

Pleuronectes Platessa

Sild

(3) 0.22

——

(0.202-0.224)

Sk&tuseluyr (2) o0.05 (3) 0.07 (3) 1.7
Lophius DPiscatorius (0.032-0.059) (0.067—0.077) (1.4—2.1)

Clupea harengus




Tafla 2. {frh.

Tegund biamin Ribéflavin Niacin
Sperlingur (3) 0.10 (3) 0.09 (2) 0.9
Boreogadus esmarki (0.071-0.124) (0.082-0.088) (0.8-1.0)
Steinbitur (4) 0.11 (6) 0.05 (4) 2.3
Anarhichas lupus (0.048-0.214) (0.031)0.067) (2.0-2.7)
Ufsi (2) 0.09 (4) 0.16 (3) 1.2
Pollachius virens (0.087-0.092) (0.125-0.189) (1.0-1.4)
¥sa (3) 0.03 (4) 0.04 (4) 2.2
Melanogrammus aeglefinus (0.021-0.034) (0.029-0.043) (2.0-2.5)
borskur (4) 0.03 (9) 0.03 (5) 1.2
Gadus morhua (0.023-0.037) (0.022-0.037) (1.0-1.4)
borskur, sodinn (1) 0.01 (1) 0.03 (2) 0.8
(0.8-0.8)
borskur+hveiti, steikt (1) 0.03 (1) 0.04 (1) 1.1
Dborskur+eggjaduft og rasp
steikt (1) 0.02 (1) 0.05 (1) 1.0
borskhrogn (3) 0.37 (3) 0.50 (2) 0.6
(0.260-0.343) (0.366-0.641) (0.6-0.6)
borskhrogn (ni8ursodin) (2) 0.34 (2) 0.55 (3) 0.5
(0.340-0.343) | (0.495-0.609) (0.4-0.6)
borsklifur (3) 0.08 7 0.45 (4) 2.4
(0.063-0.089) | (0.397-0.525) (2.1-2.9)
borsklifur (nidursodin) (2) 0.05 (2) 0.73 (2) 2.5
(0.045-0.059) (0.710~0.743) (2.4-2.5)
Fiskibollur (nidursodnar) (1) 0.01 (1) 0.03 (1) 0.6
FiskbG3ingur (nidursodinn) (1) o0.01 (1) 0.05 (1) 1.3
borskur (1jést hold) (1) 0.02 (1) 0.02 (1) 1.4
borskur (dokkt hold) (1) o0.21 (1) 0.41 (1) 2.8
Ufsi (1jbést hold) (1) 0.02 (1) 0.09 (1) 1.7
Ufsi (dokkt hold) (1) 0.32 (1) 0.52 (1) 2.9




sérlega bjafnir i pessu tilliti. DPess vegna var kannad hvort
um einhvern mun geti verid ad rada 4 1jdésu og ddkku hlid flat-
fiskanna (NB. Rodid& var tekid af). Ekki var um neinn verulegan
mun ad r:da. Fleiri tegundir gatu synt miklar sveiflur eftir
einstaklingum t.d. var einn steinbitur med fjérum sinnum hsrra
bpiamin en annar. Mjog mikilvegt er ad skafa allan ddkka, feita
vddvann fri rodinu, vegna pess ad par virdist mest vera af B-
vitaminum. Ro& er yfirleitt mjdg rikt af B-vitaminum og pvi
veri hollast ad steikja bad med fiskinum (sbr. skarkoli, 1luda).
borskhrogn syndu einnig mjég mismikid af vitaminum og er ekki
b1iklegt ad bar geti verid um Arstidabundnar sveiflur ad reda.
Ekki virtist ribéflavin og niasin minnka ad neinu marki vid
sudu eda steikingu og nidursodin hrogn og lifur voru ekki ykja
frabrugdin hriefninu, en piaminmagrd minnkadi toluvert.
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