6 — MATUR ER MANNSINS MEGIN

Er munur a vill

Margir og 6likir pattir hafa dhrif 4
gdi fisks, t.d. adstedur fyrir veidar/
slétrun, vinnsla, geymsluadstzdur,
geymslutimi, hitastig, naringarinni-
hald, 6ryggi, frambod og ¢likir skyn-
renir eiginleikar. Ymsir kostir geta
fylgt solu afurda dr eldisfiski, svo sem
betra afhendingaréryggi, styring 4
frambodi og jafnari gzdi. Arstimi,
feduframbod, medhondlun og timi
frd veidum eru medal pdtta sem geta
haft dhrif 4 gedi afurda dr villeum

fiski.

Porskur
Porskur er nokkud algengur 4 mat-
bordi okkar sem og annarra pjéda.
Efnasamsetning eldisporsks er nokk-
ud svipud og bess villta. Hins vegar
eru skynrenir ciginleikar eldisporsks

toluvert  frdbrugdnir  eiginleikum
villa  porsksins, sérstaklega hvad
dferd vardar. Eldisporskur  hefur

nokkud gimmikenndari og stamari
dferd en villtur porskur er meyrari og
safarfkari. Eldisporskur hefur einnig
hvitari og jafnari lit, bragdid er setara
og kjotkenndara og hann heldur
ferskleikacinkennum lengur. Saman-
burdarrannséknir 4 eldisporski og
villlum porski hafa m.a. synt ad
srverufléran er 6lik. T eldisporski
vaxa Orverur, sem mynda brenni-
steinsvetni, sem eru helstu skemmd-
ardrverur { fiski, hegar sem geti skyrt
lengri ferskleikatima eldisporsksins.

Bleikja og lax
Munur getur verid 4 feitari tegund-
um, svo sem bleikju og laxi, eftir pvi

o Trefjarik faeda getur hjdlp-
a0 pér ad halda pyngdinni
innan edlilegra marka.

Med tilliti til heilsunnar er
hvorki gott ad vera of
grannur né of feitur.

e Spelt er forn hveititegund
sem inniheldur sambaeri-
legt magn glitens og annad
hveiti.

e bad er jafnmikid koffin {
100 g af dokku stikkuladi og
fhalfum litra af kéladrykk.
Hvitt sikkuladi er framleitt
ur kakésmjori (sem er fitan {
kakébaunum), mjélk og
sykri.

Kolbriin Sveinsdéttir.

hvort um eldisfisk eda villtan fisk er
ad reda. Eldisfiskur er oftast feitari
og fitusamsetningin getur verid énn-
ur. Fiskur, alinn 4 f6dri sem inni-
heldur negilegt magn lysis, eins og
almennt gildir um fslenskan eldisfisk,
hefur svipada fitusyrusamsetningu og

tum fiskiogeld

Yomsir kostir geta fylgt solu afurda iir eldisfiski.

sd villt. Sé hann hinsvegar alinn 4
f6dri sem ad mestu er samsett Ur
jurtarikinu getur innihaldid af EPA
og DHA omega-3 fitusyrum verid
ldgt samanborid vid villtan fisk.
Hlutfall fitunnar hefur einnig ghrif 4
bragdgaedi, en villt bleikja og lax eru

oft bragdminni og purrari en eldis-
fiskurinn.

Skiptar skodanir um
bragogaedi
Skiptar skodanir eru medal félks um
hvort eldisfiskur sé betri eda verri en

isfiski?

villtur fiskur ad bragdgedum. Blind-
préfanir 4 porski hafa synt ad dkved-
inn hépur félks tekur eldisporsk
langt fram yfir villtan porsk og 6fugt.
Skodanir félks geta pé haft mikil
4hrif 4 hvernig pad metur gedi fisks-
ins. Pad hefur t.d. synt sig ad félk,
sem fyrirfram telur ad villtur fiskur sé
betri og naringarrikari og hefur jafn-
framt dhyggjur af pv{ ad eldi hafi nei-
kvaed dhrif 4 villta stofna, gefi eldis-
fiski leegri einkunnir { bragdpréfun-
um en adrir ef peir vita ad um eldis-
fisk er ad reeda. Margir ldta umhverf-
is- og dyraverndunarmdl sig varda {
auknum meli og petta hefur dhrif 4
hvernig félk upplifir eldisfisk og ville-
an fisk. Upplysingar um ad gett sé ad
velferd dyra { fiskeldi geta skilad sér {
pvi ad afurdirnar koma betur dt dr
matinu. Sumir framleidendur eldis-
fisks nyta sér petta og leggja dherslu 4
ad peir noti mannudlegar adferdir vid
framleidslu afurdanna og med eldinu
sé ekki gengid 4 villta stofna 4 medan
seljendur villes fisks leggja dherslu 4
ndtedrulegar  afurdir og  sjdlfbarar
veidar.

Hfundur: Kolbrin Sveinsdéttir, matvela-
fradingur hjd Maris.

Matur peirra minnstu

Nidurstédur rannséknar 4 mataradi
ungbarna sem gerd var af Rannsékn-
arstofu { naringarfredi 4 drunum
1995-1997 syndu ad jdrnbuskapur
fslenskra ungbarna var lélegri en f{
morgum  ndgrannalondum  okkar.
Neysla 4 venjulegri kiiamjélk, um og
yfir hdlfum lftra 4 dag, hafdi sterkust
tengsl vid lélegan jirnbudskap. R4d-
leggingum um mataredi ungbarna
var breytt 4rid 2003. Jérnbaett stod-
mjlk var pd rédlogd { stad venjulegr-
ar kdamjélkur frd sex mdnada il
tveggja dra aldurs. Einnig var meiri
dhersla 16gd 4 brjéstagjof en 4dur.
Dessar breytingar voru gerdar af Mid-
st6d heilsuverndar barna og Mann-
eldisrddi og gefnar tt { fredslubaekl-
ingi.

Stodmjélkin er unnin dr fslenskri
ktamjélk. Pad hefur pd kosti ad
breytingin 4
minni en ef blanda tr erlendri kta-
mjélk hefdi verid notud. Breyttar
rddleggingar 4 mataredi eiga ekki ad
fela { sér éparfar breytingar sem geetu

mataredi barnanna er
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verid skadlegar. Rannséknir hafa
medal annars synt ad fslenska mjélk-
in hefur adra samsetningu préteina
en erlend mjélk og { stodmjélk eru
nytt pau gadi sem {slenska mjélkin
hefur umfram pd erlendu. Prétein-
magn stodmjélkur er einnig minna
en { venjulegri kdamjélk, sem er {
samraemi vid alpjédlegar og innlend-
ar rédleggingar um samsetningu 4
stodbléndu fyrir ungbdrn.

Baettur jarnhagur
Mikilvegt var ad kanna hvort nyjar
rddleggingar hofdu skilad tilsettum
drangri. Pvi var gerd ny rannsékn 4
matarzdi fslenskra ungbarna { peim
tilgangi ad kanna medal annars dhrif
nyrra rddlegginga 4  jdrnbuskap
barnanna. Gagnaséfnun fér fram frd
juni 2005 til jantar 2007.

Helstu nidurstédur rannséknar-
innar voru per ad neysla 4 venjulegri
ktamjélk hefur dregist verulega sam-
an og hefur stodmjélkin komid ad
miklum hluta { stadinn. Jdrnbuskap-
ur barnanna hefur batnad mikid par
sem tilfellum barna med liclar jdrn-
birgdir { ltkamanum hefur fekkad
um meira en 75%. Auk pess hefur

jarnskortur  og  jdrnskortsblédleysi

ndnast horfid, en 4dur var ﬁmmtung-
ur barnanna med jdrnskort og 3%
barnanna pjddust af jirnskortsbléd-
leysi. Adrar breytingar sem ordid hafa

4 mataredi barnanna eru aukin
brjéstagjof e allt fyrsta 4rid sem og
aukin neysla 4 ungbarnagraut, dvéxt-
um og grenmeti sem gatu dsamt
stodmjélkinni, hafa studlad ad batt-
um jérnhag barnanna okkar.

Bettur jdrnhagur skiptir miklu
mdli fyrir ung bérn par sem hann
getur medal annars haft jékvad ghrif
4 proska barnanna og getur einnig
minnkad likur 4 ymsum sykingum.

Annar en tengdur vandi
Allt annar en pé tengdur vandi sem
sdst { fyrri rannsékninni 4 mataredi
islenskra ungbarna var of mikil pré-
teinneysla medal stérs hluta barna.
Of mikil préteinneysla hjd ungum
bérnum getur aukid likur 4 ofpyngd
sidar 4 @vinni. Ferri bérn neyta na
of mikils préteins en { fyrri ung-
barnarannsékninni, en préteinmagn-
i0 er lekkad { stodmjélkinni midad
vid venjulega kdamjélk. Helmingi
ferri born f& of mikid prétein vid 9
mdnada aldur og pridjungi ferri vid
12 ménada aldur en { fyrri ungbarna-

Asa Vala borisdéttir.
Auk stod-

mjélkur getur verid ad ghersla 4 ad
fordast préteinrfkar mjélkurvérur {
rddleggingum hafi haft hrif.

Pad md pvi segja ad nyjar rddlegg-
ingar hafi skilad gédum drangri hvad
vardar jérnbuskap. Sémuleidis md
@tla ad dl lengri tima litid sé minni
préteinneysla af hinu géda, en medal
dkvedins hluta barna er hin enn of

tilkomu

rannsékninni.

h4 og maetti minnka enn frekar.

Hefundur: Asa Vala Dérisdértir, naringar-
fradingur (MS) og doktorsnemi d Rann-
séknastofuu { naringarfradi.

Matur peirra minnstu getur skipt mdli fyrir heilsuna vt lifio.



