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Hollur norreenn matu

Rannséknarverkefnid Sysdiet

Rannséknin Sysdiet er samnorren
rannsékn sem gerd var samtimis 4 6
stédum: Kuopio og Oulu { Finn-
landi, Lundi og Uppsélum { Svipjéd,
Arhisum { Danmérku og einnig hér
i Reykjavik 4 vegum Rannséknar-
stofu { neringarfraedi.

Markmid Sysdiet var ad kanna
ghrif holls matarzdis, sem einkennd-
ist af heilnemum norrenum matvel-
um, 4 félk med byrjandi efnaskipta-
villu. Matar2did t6k mid af Norrznu
naringarrddleggingunum sem gefnar
voru 1t 4rid 2004.

Efnaskiptavilla er sjiklegt dstand
sem félk er ekki alltaf medvitad um
og talid er ad hrjdi um 20-25% full-
cinstaklinga. ~ Samkvaemt
skilgreiningu Alpjédasambands  syk-
ursjikra (International diabetes fe-
deration, IDF) telst félk med efna-
skiptavillu ef pad er med kvidlega of-
ficu (evrdpskir karlar med mittismdl
294 cm og konur =80 cm) og ad
auki tvo af eftirfarandi ghettupdte-
um:
® haekkud priglyserid { bl6di

® Jekkad magn géda kélesterdls-

ins (HDL) { bléai

® hekkadur blédprystingur

® haekkadur fastandi blédsykur

Félk med efnaskiptavillu er prisv-
ar sinnum lfklegra en heilbrigdir ein-
staklingar il ad fd hjartadfall eda
heilablédfall og tvisvar sinnum lik-
legra til ad deyja af peim voldum.
Einnig eru peir { fimmfalt aukinni
dhettu 4 ad préa med sér sykursyki af
gerd 2. Pvi er dl mikils ad vinna ad
finna leidir til ad feekka peim sem f4
efnaskiptavillu.

Pdtttakendur sem kldrudu fhluc-
unartimabilid (18 eda 24 vikur eftir
rannséknarstad) voru 167. Adur en
rannséknin héfst var peim skipt { tvo
hépa, thlutunarhép sem  bordadi
holla norrena matinn og vidmidun-
arhép sem bordadi hefdbundinn
mat. Inntékuskilyrdin { rannséknina
voru ad félkid veri 4 aldrinum 30-65
4ra og med likamspyngdarstudul 27-
38 kg/m?* auk pess ad hafa a.m.k. tvo

ordinna
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af ofangreindum dhattupdttum efna-
skiptavillu.

Holla norrena mataredid, sem
pétttakendur féru eftir { Sysdiet, ein-
kenndist af heilkorni og gréfum
kornvorum, med dherslu 4 vorur ur
rigi, byggi og héfrum. Melst var til
bess ad pdtttakendur veldu gréf braud
sem innihéldu jafnt eda meira en 6
gromm af trefjum { hverjum 100 g.
P4 var 16gd dhersla 4 rikulega neyslu
dvaxta, grenmetis og berja og sérstak-
lega peirra tegunda sem vaxa 4 nord-
legum sl6dum, t.d. bldberja og ad-
albldberja. Einnig var pdtttakendum
uppdlagt ad neyta priggja fiskmdltida
4 viku, tveggja mdltida af feicum fiski
og einnar mdltidar af mégrum fiski
auk pess ad velja magurt kjét med
10% fitu eda minna. Pdttrakendur
voru bednir um ad velja tvo skammta
af mégrum mjélkurvérum daglega og
nota repjuolfu vid alla matreidslu en
repju (Brassica napus) er audvelt ad
raekta & Nordurlsndunum. Sykur- og
saltneyslu 4tti ad stilla { héf dsame pvi
ad nota vatn vid porsta.

Nidurstddur pessarar rannséknar
gaetu leite dil pess ad norren hrdefni
fengju sama hollustustimpil 4 sig og
st fada sem einkennir Midjardarhafs-
mataredid. Einnig getu nidurstdd-
urnar studlad ad bateri heilsu al-

0g svo einnig sem bordkrydd.

x

Pizza -

Krydd fyrir krakka

Pizzakrydd fyrir krakka er frabeert yfir pizzur og i pizzasésuna.
Pizzakrydd fyrir krakka er lika eitt besta pastakyddid & markadnum.
Pizzakrydd innihleldur ekki pipar og salt, salti og piprid eftir smekk.
Krydd fyrir krakka er eitt allra besta season all krydd & markadnum.
Inniheldur lagnatrium salt. Gott 4 kjct, fisk, samlokur med skinku og osti

B)TTAGALDRAR

AN ALLRA AUKAEFNA

Pasta
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mennings 4 Nordurlsndunum. P4 er
umh‘lerﬁsvxnnﬂ 33 n};ta be[ur l)au
hréefni sem hagt er ad rekta med

Bldber vaxa vel d nordlegum sléoum og eru rik af andoxunarefnum.

g6dum drangti hér 4 nordlegum s6d-
um frekar en ad auka innflutning
matvela frd sudlegari sl6dum.

Ljésmyndari Atli Arnarson.

Hifundar: Ola Kally Magniisdéttir og
Svandis Erna Jénsdéttir, naringarfredingar
(M.Sc.) og doktorsnemar i naringarfradi
vid Rannsoknarstofu { neringarfradi.

Harofiskur sem heilsufa=0i

Hardfiskur, unninn dr steinbit,
porski og 14du, var lengi vel einn
helsti matur Islendinga. Purrkunin
gerdi pad ad verkum ad hagt var ad
geyma fiskinn og hafa 4 bodstélum
alle 4rid um kring. A seinni drum
hefur verid hefd fyrir pvi ad borda
hardfisk 4 porranum. P4 hefur hans
verid neytt sem nasls { heimahdsum
og nestis { ferdalsgum.

Vinnsla

Olikar vinnsluadferdir eru notadar
vid framleidslu 4 hardfiski og er adal-
lega um prjdr adferdir purrkunar ad
reda. Vid udpurrkun er fiskurinn
flakadur, skoladur upp ur saltpakli
og tvo flok hengd saman 4 spordin-
um upp 4 rdr. Fiskurinn er svo ldtinn
purrkast { svokélludum hjsllum sem
eru yfirleitt stadsettir vid stréndina
par sem vel vindar { gegnum 4.
Fiskurinn er adeins purrkadur { hjsll-
um yfir vetrarmdnudina, frd pvi {
september og fram { byrjun mai.
Fiskurinn er ldtinn hanga { hjéllun-
um { 4-6 vikur, en purrkunartiminn
reedst af sterd fisksins og vedrdteu.
Eftir pann tima er fiskurinn tekinn
af rédnum og metid hvort hann sé
nagilega purr. Ef hann er ekki nagi-
lega purr er hann fluttur inn { fisk-
verkunarhus og ldtinn purrkast betur
vid 10-15°C, eda par til réctu raka-
stigi er ndd. Fyrir pskkun er fiskur-
inn tekinn dr geymslukdssum og
valsadur/barinn { par til gerdri barn-
ingsvél.

Vid heita loftpurrkun (inni) er
upphafleg medferd hrdefnisins st
sama og vid utipurrkun. Fiskurinn er
lagdur { pakil, sidan frystur og jafn-
vel skorinn { bita sem radad er 4
grindur og per settar { purrklefa, par
sem hitastigi, rakastigi og lofthrada
er styrt. Innipurrkun 4 flokum fer
fram vid 18-20°C { u.p.b. 96 klst, en
purrkun 4 bitum vid 20-30°C { 36-
48 Klst.

Kelipurrkun (inni) er einnig loft-
purrkun vid styrdar adstedur, en pd
er byrjad ad purrka vid minus 5 il
0°C. Hitinn er sidan aukinn pegar
rakastigid hefur ndd dkvednu marki.
Hr4efnid er medhondlad 4 sama hdte
fyrir purrkun og vid heita loftpurrk-
un. Munurinn 4§ heitri loftpurrkun
og kelipurrkun er ad afurdir sem
unnar eru med fyrrnefndu adferdinni
eru bragdsterkari. Hegt er ad stjérna
saltinnihaldi { afurdinni og pvi aud-
velt ad stilla slfkri notkun { héf. Salte-
innihald er pé harra { hardfiski sem

Asbjorn Jénsson.

er innipurrkadur en { fiski sem er
utipurrkadur.

Hollusta
Pad er almennt vitad ad fiskur hefur
g6d dhrif 4 heilsuna og rannséknir
syna ad prétein ur fiski skipta veru-
legu mdli hvad hollustudhrif vardar.
Gert er rdd fyrir ad fullordinn ein-
staklingur purfi 0,75 g af préteinum
4 hvert kg likamaspyngdar. Pvi parf

karlmadur sem er 70 kg ad f4 53 g af
préteinum 4 dag. Til ad f4 petta
magn ur hardfiski sem inniheldur
um 80% prétein parf hann ad borda
rimlega 66 g. Kona sem er 55 kg
parf 41 g af préteinum 4 dag, sem
hin geti fengid dr 51 g af hardfiski.
Gaedi préteina rddast af pvi hvort
einstakar am{nésyrur eru { pvi magni
sem ltkaminn parf 4 ad halda. Pré-
tein { eggjum komast nast pvi ad
uppfylla parfir likamans en par 4 eftir
koma prétein Gr mjélk, fiski og
kjoti. Pvi méd dlykta ad prétein {
hardfiski séu af miklum gedum og
henti pvi vel fyrir b4 sem sakjast eftir
ad f4 vidbétarprétein ur fedu sinni,
svo sem félk sem stundar ttivist og
almenna heilsurzkt.

Hardfiskur er afar heilsusamleg
og neringarrik feda, ad pvi er fram
kemur { rannsékn Matis ohf. (Mat-
veelarannséknir Islands) 4 hardfiski
sem heilsufedi. Hardfiskur er riku-
legur préteingjafi med 80-85% pré-
teininnihald. Til ad tryggja ad gadi
afurda séu 4vallt sem best er hard-
fiskurinn unninn tdr nyju og fersku
hrdefni.

Héfundur: Asbjorn Jonsson, matvelafrad-
ingur hjd Matis ohf:

Durrkun 4 fiski gerir pad ad verkum ad audvelt er ad geyma fiskinn og hafa hann d
bodstdlum allt drid um kring.



