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RANNSOKNIR

Hollusta sjavarfangs:

Maelingar gerdar
a naeringarefnum

Fiskur er mjog hollur og opin-
berar radleggingar jafnt hér a
landi sem erlendis eru i sam-
reemi vid pad. Malt er med pvi
ad folk bordi fisk ad minnsta
kosti tvisvar i viku eda oftar.
Fiskur er godur proteingjafi og
leggur til mikilveeg batiefni
eins og selen og jod. Feitur
fiskur gefur langar omega-3
fitusyrur og D-vitamin en onn-
ur matveeli innihalda litid af
pbessum efnum.

AVS  rannsoknasjodur i
sjavaratvegi hefur styrkt verk-
efnid ,Naeringargildi sjavaraf-
urda“ en bad er unnid hja
Matis 1 samstarfi vid fyrirtaeki.
Hja Matis ohf. er unnid ad pvi
ad tryggja atvinnulifi og al-
menningi adgang ad dreidan-
legum goégnum um naeringar-
efni og owxskileg efni 1 is-
lensku sjavarfangi. Til pess
parf baxdi efnamelingar og
gagnagrunna til ad midla
upplysingum. Matis sér um
rekstur islenska gagnagrunns-
ins um efnainnihald matveela
(ISGEM) og birtir gognin 4
vefsidu sinni (www.matis.is).
Verkefnid ,Naeringargildi sjav-
arafurda“ leggur til mikilveg
gogn 1 ISGEM-grunninn og
geta notendur nd pegar skod-
a0 gognin fyrir hinar ymsu
fisktegundir 4 vefsidu Matis.
A vefsidunni er einnig haegt
ad sja gogn um oOaxeskileg efni
i sjavarafurdum en pau koma
einkum ur voktunarverkefn-
um sem Matis stendur ad.

Efnainnihald  fisks er
breytilegt eftir fisktegundum
og einnig hafa einstaklingar
somu tegundar mismunandi
samsetningu eftir kyni, aldri,
umhverfi og drstima. Baedi
fiskvinnsla og matreidsla leida
til breytinga 4 efnainnihaldi
fisks. Miklar rannsoknir féru
fram hja Rannséknastofnun
fiskiOnaodarins a fiski, einkum

med tilliti til vinnslu. Samt
sem 4dur hefur vantad upp-
lysingar um ymis naeringar-
efni 1 sjavarafurdum eins og
paer eru seldar til neyslu. Er-
lendis virdast gbogn um noer-
ingarefni i fiski oft takmorkud
og pba skortir gjarnan upplys-
ingar um uppruna og gaedi
gagnanna.

I verkefninu Neeringargildi
sjavarafurda hefur syna verid
aflad 1 samstarfi vid fyrirtaeki
og vali® byggst 4 porfum
peirra og eydum i gagnasafni
Matis. Fyrirtaekin hafa notid

g60s  af  nidurstddunum.
Markmidid hefur verid ad
nidurstodurnar  nytist  fyrir-

tekjunum i préunar- og solu-
starfi. Synatoku og maelingum
er ekki lokid og hér eru pvi
adeins tekin deemi um nidur-
stodur.

Mikilvaegir fisktegundir
Mexlingar voru gerdar 4 mikil-
vaegum fisktegundum: porski,
ysu, ufsa, karfa, steinbit, skar-
kola og graladu. Fleiri sjavar-
afurdir koma vid sogu sidar i
pessari grein. Malingar voru
gerdar 4 meginefnum (prot-
eini, fitu, vatni og osku),
steinefnum (natrium, kalium,
fosfor, kalki og magnesium)
og snefilsteinefnum (seleni,
jarni, kopar, sinki og kvika-
silfri). Greiningar 4 fitusyrum
voru gerdar 4 nokkrum syn-
um.

Hentugt er ad flokka fisk-
tegundirnar eftir fituinnihaldi.
i fyrsta flokknum (fita undir
1%) eru porskur, ysa og ufsi.
I 6drum flokknum er fita
1-8% en i peim pridja er fitan
yfir 8%. Af peim fisktegund-
um sem ad framan greinir
fellur adeins gralidan i pridja
flokkinn en fituinnihald henn-
ar var allt ad 16%.

Samsetning porsks, ysu og

ufsa er 1 adalatridum lik fyrir
pau efni sem mald voru en
vinnsla og matreidsla geta
haft afgerandi ahrif. Fituinni-
hald i 6drum tegundum er
breytilegt, ekki sist eftir ars-
tima, og kemur pa breytileiki
jafnframt fram fyrir onnur
efni. Alpekkt er ad fituinni-
hald steinbits er breytilegt eft-
ir drstima en pad getur farid
nidur undir 1%.

Sjardyrafita er  einstok
vegna pess hve mikid émett-
ud hin er. I mogrum fiski
eins og porski er hlutfall fjol-
omettadra fitusyra rdmlega
helmingur af 6llum fitusyrum.
I 6drum fisktegundum reynd-
ist petta hlutfall fjéroungur til
pridjungur. Sterstur hluti fjol-
Smettadrar fiskfitu er Gmega-3
fitusyrur og eru EPA (eikésa-
pentanésyra) og DHA (do-
koésahexanosyra) peirra mikil-
vaegastar.

Selen er almennt hatt 1
peim fisktegundum sem voru
rannsakadar (33-50 mikrog-
romm / 100 gromm). Af peim
fisktegundum sem hér voru
til skodunar var mest selen i
karfa (um 60 mikrogréomm /
100gromm). Selen er athygli-
vert efni sem asteda er til ad
gera betri skil.

Margfalt meira selen en
kvikasilfur

Sjavarafurdir eru mjog gédur
selengjafi. Selen er hluti ym-
issa ensima sem gegna mikil-
vaegu hlutverki 1 likamanum.
Sum ensimanna taka patt i af-
eitrun kvikasilfurs. Par sem
kvikasilfur getur verid 1 haerri
styrk 1 fiski en ymsum 6drum
matvelum er mjog mikilvaegt
ad maela magn beggja pessara
efna 1 fiski. Yfirleitt maeldist
5-8 sinnum meira af seleni en
kvikasilfri 1 fiski. Kufskel og
hrogn skaru sig ur. I kufskel-
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inni var 25 sinnum meira af
seleni en kvikasilfri en 1
hrognum gat munurinn verid
allt ad 95-faldur.

Kvikasilfur maeldist undir
10  mikrogommum 1 100
grommum nema i fjérum syn-
um af 68 og for pa haest { 22
mikrogréomm/100gromm.  Oll
synin eru pvi vel undir ha-
marksgildi { reglugerd sem er
i flestum tilfellum 50 mikrog-
romm/100g en bo  tvofalt
herra fyrir tegundir eins og
karfa, ladu og hakarl.

Eldisbleikjan er naringarrik
Mzlingar voru gerdar a eldis-
bleikju fra helstu framleidend-
um. Samsetning bleikjunnar
var litid breytileg eftir fram-
leidendum med peirri undan-
tekningu p6 ad bleikja sem
alin var 1 frekar koldu vatni
var fituminni (8% fita) en
onnur bleikja (11-14% fita).
Hlutfall hinna ymsu fitusyra
var aftur 4 moti mjog svipad 1
ollum synunum sem meeld
voru. Um fjérdungur af fitu-
syrunum var fjolémettadur og
helmingur einémettadur. Pad
ma pvi xetla ad bleikjan sem
var til rannséknar hafi verid
alin 4 mjog svipudu eda sama
f6drinu. Nidurstodurnar
benda til pess ad framleid-
endur xttu ad geta nad stoo-
ugum gaedum 4 bleikjunni en
pad er ekki sist mikilvaegt fyr-
ir Gtflutning.

Af mikilveegum neeringar-
efnum 1 eldisbleikjunni ma
nefna selen, jarn, A-vitamin
og D-vitamin. D-vitamin { eld-
isbleikju maeldist 12 mikrog-
romm/100gromm  og  pvi
naegja 100g af bleikjunni til
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,Baedi fiskvinnsla og matreidsla leida til breytinga & efnainnihaldi fisks, segir Olafur Reykdal i grein sinni um naeringarefni i fiski.

ao flestir einstaklingar fai rad-
lagdan dagskammt af pessu
mikilveega  vitamini.  Faar
fedutegundir innihald D-vit-
amin svo einhverju nemi en
mikilvaegustu gjafarnir eru lysi
og fisklifur.

Eldislax 4 markadi 4 fs-
landi reyndist hafa svipada
samsetningu  og  bleikjan.
Prétein var pé um einu pro-
senti haerra [ laxinum en
bleikjan var ivid selenrikari.

Ra&kja - vinnslan hefur ahrif

Raekja tilheyrir hryggleysingj-
um svo ekki er 6edlilegt ad
samsetning hennar sé nokkud
onnur en fiska. Fyrst og
fremst er raekja p6é mjog fitu-
litil en proteinrik. Raekja fer
neer alltaf 4 markad eftir meiri
vinnslu en algengt er um fisk.
Efnagreind voru syni badi af
hrarri og unninni raekju og
komu pd vel fram ahrif
vinnslunnar. Prétein laekkadi
ar um 19% 1 16-17% og vatns-
innihaldid jokst samsvarandi.
Natrium hazekkadi verulega en

styrkur  annarra  steinefna
lekkadi. Ekki virtist vera
neinn verulegur munur eftir
verksmidjum eda uppruna
hréefnis.

Hrogn eru sérstok
Porskhrogn, grasleppuhrogn

og lodnuhrogn eru medal
hrognategunda sem hafa ver-
i0 nytt til manneldis. Maling-
ar 4 pessum hrognum syna
mun eftir tegundum en sumir
efnispaettir eru p6 likir. Porsk-
hrogn eru préteinrikust og
minnst vatn er { peim. Nokk-

ur munur er eftir veiditima og
veidisloéd. Vatn 1 porskhrogn-
um reyndist 4 bilinu 68 til
76% og pegar vatnid er { lag-
marki er préteinio { hamarki.
Eitthvad er um ad erlendir
kaupendur geri krofu um ad
vatnid fari ekki yfir 70%.
Vatnsinnihald grasleppu-
hrogna og lodnuhrogna getur
hins vegar nad 80%. Allar teg-
undir hrogna attu pad sam-
eiginlegt a0 kvikasilfur maeld-
ist mjog ldgt en selen hatt.

Godar fréttir af hrognkelsum

Hrognkelsi eru vannytt og na
stunda nokkrir adilar rann-
s6knir sem mida ad aukinni
nytingu. Nidurstdodur maelinga
a neringarefnum 1 peim fiu
hrognkelsaafurdum sem eru
nyttar til manneldis eru gédar
fréttir fyrir pa sem vilja auka
nytingu hrognkelsanna. Auk
hrogna  hafa  eftirfarandi
manneldisafurdir verid efna-
greindar: Sigin grasleppa (hra
og sodin), ferskur raudmagi
og raudmagalifur. Pad sem
fyrst vekur athygli er ad
kvikasilfur 1 6llum pessum af-
urdum er med pvi leegsta sem
greinist { sjavarafurdum. Selen
var aftur 4 méti hatt og raud-
magalifur  var selenrikasta
sjavarafurdin sem var efna-
greind. Fullordinn karlmadur
parf adeins ad borda um 50 g
af raudmagalifur til ad na rad-
logdum dagskammti af seleni.

Raudmagi er med feitustu
fiskum og er fituinnihald
holdsins um 20%. Margir

kannast vid hve raudmagafita
er vel fljotandi enda er um

fjordungur hennar fjclomett-
adur og helmingur einémett-
adur. Sem sagt mjog holl fita.

Pad er pvi full dstaeda til
ad nyta hrognkelsi sem mest
til manneldis og vonandi
verdur sidan pad sem eftir er
af pessu merkilega hraefni
nytt til lifefnavinnslu eftir pvi
sem rannsOknir opna nyja

moguleika. A Drangsnesi er
unnid ad stofnun grasleppu-
og nytjaseturs og a arlegri
Bryggjuhatid er bodid upp a
margyvislega rétti ar grasleppu.
Rannsoknir 4 lifefnavinnslu ar
grasleppu eru stundadar 4
Skagastrond og utflutningsfyr-
irtaeki hefur hafid Gtflutning a
frystri grasleppu til Kina.
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Dragn()tatéi, sem
bu getur treyst

Starfstodvar isfells og isnets:

« isnet Akureyri - Fiskitangi

« isfell / isnet Hafnarfjordur - Oseyrarbraut 28
« isnet Hornafjordur - Ofeigstanga

«'fsnet Husavik - Uggahusi

« [snet Saudarkrokur - Haeyri 1

« isnet Vestmannaeyjar - FIstum 19

« isnet Porlakshofn - Oseyrarbraut 28
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