16 - MATUR ER MANNSINS MEGIN

[slens

Korn er medal mikilvaegustu fedu-
tegunda og engin feda er framleidd {
jafnmiklu magni { heiminum. Ner-
ingarrddleggingar mala med aukinni
neyslu 4 gréfu kornmeti, en korn er
uppspretta mikilveegra neringarefna
eins og trefjacfna, kolvetna og ymissa
batiefna. Bygg sem raktad er 4 [s-
landi er engin undantekning, pad er
mjog trefjarikt og medal trefjacfn-
anna eru beta-glikanar sem geta
lekkad kélesterdl { blédi og dregid dr
blédsykursveiflum.

Byggid reynist vel
Islenskir baendur hafa ndd gédum
tékum 4 kornrzktinni og var upp-
skera byggs 4 drinu 2010 um 16 pus-
und tonn. Bygguppskeran 4 [slandi
er fyrst og fremst notud sem skepnu-
f6dur, einkum fyrir nautgripi. Bygg-
reektin leidir til pess ad bendur geta
sparad { innkaupum 4 kjarnfédri og
jakveett er fyrir islenskan efnahag ad
draga ur innflutningi og spara gjald-
eyri.

A sidustu drum hefur dhugi 4
notkun innlends korns til matvela-
framleidslu aukist verulega. Matvaela-
idnadurinn hefur synt innlenda korn-

e Sakkarin er fyrsta gervi-
saetuefnid sem biid var til
og bad er 450 sinnum saet-
ara en sykur.

bad parf ad ganga 10 km
eda hjola 20 km til ad
brenna peim hitaeiningum
sem fast tir 100 grommum
af sukkuladi.

o [graenu teier koffin, bara
heldur minna magn en {
venjulegu (svortu) tei.

e Kraekiber eru jarnrik.

Blaber innihalda C-vitamin
og E-vitamin sem eru
andoxunarefni

e Larpera (avékado) er einn
af fdum dvoxtum sem inni-
heldur talsverda fitu? Fitan
ilarperu er ad mestu leyti
einémettud og hefur pvi
g060 ahrif & hjarta- og a20a-
kerfio.

T

Fjislmirg bakart bjéda upp d braud sem
eru ad hluta til tir byggi.

inu dhuga og matvérur tr pvi hafa
verid settar 4 markad. Matfs og Land-
banadarhdskélinn hafa stadid fyrir
verkefnum til ad audvelda notkun 4
innlenda korninu { matvalaidnadi og
hafa pau synt fram 4 ad islenskt bygg

Korn er medal mikilvagustu fedutegunda.

hentar vel { margvislega matvela-
framleidslu.

Vorur @ markadi
Neytendur 4 fslandi geta nu valid ar
ymsum matvérum dr byggi. Mest
ber 4 braudum, en fjolmérg bakarf
bjéda upp 4 braud sem eru ad hluta
dl dr byggi. Landssamband bakara-
meistara ték byggid upp 4 sina arma
og sidan hefur verid stsdug préun hjd
bokunaridnadinum. Myllan mark-
adssetti til ad mynda byggbraudid
Eyrarbraud 4rid 2010 en byggid
kemur frd Porvaldseyri undir Eyja-
fisllum. A drinu 2011 leit dagsins
ljés morgunkornid Byggi frd fyrir-
tekinu Arla ehf. En petta morgun-
korn hefur pd sérstédu ad vera ein-
gongu ur fslensku byggi. Einnig eru

ymsar matvérur Gr byggi frd Valla-
nesi 4 Fljétsdalshéradi markadssettar
undir heitinu Médir j6rd, svo sem
hrékkbraud og grenmetisbuff.

Bygg er haegt ad nyta 4 margan
hdte { matseld. T verslunum feest
byggmjsl, byggflogur og bankabygg
sem er heilt bygg. Sodid bankabygg
m4 medal annars nota sem medlati, {
salét og { stad hrisgrjéna. Fljétlegt er
ad elda bygggraut dr byggflogum 4
sama hdtt og hafragraut en gott bygg-
bragd skilar sér { grautnum. Ef baka 4
braud sem tlast er til ad lyﬁi sér,
parf ad nota bléndu af byggmjsli og
hveiti. Pad er vegna pess ad glitenid
sem heldur uppi byggingu braudsins
er veikara { byggi en hveiti. Pad atti
ad ganga dgetlega ad baka dr 3 hlut-
um af byggmjsli 4 mét 7 hlutum af

orn er notad i matveaeli

hveiti. Hins vegar er hagt er ad nota
harra hlutfall af byggmjsli { adrar
vorur eins og kékur og kex.

Byggid 4 sér framtid

Pad eru ételjandi moguleikar 4 notk-
un innlends korns { matvali og hegt
er ad préa margs konar bokunarvérur
ur korni, auk morgunkorns og sam-
settra rétea. [ kornrekearhérudum er
svo tilvalid ad nyta kornid { hérads-
krdsir eda svadisbundinn mat. Einn-
ig er hugsanlegt ad byggid verdi nytt
{ framtidinni til framleidslu & mark-
fedi tl heilsueflingar. Ljést er ad
hollusta byggsins verdur hvati fyrir
matvalaidnadinn tl ad nyta pad {
matveli.

Hifndur: Olafur Reykedal, matvelafied-
ingur hjd Matis ohf.

Benecol laekkar koélesterdl

Benecol leit fyrst dagsins ljés 4rid
1995 pegar smjorliki med plontusta-
nélum sem dreu ad hafa dhrif dl
leekkunar  kélesterdls kom fyrst 4
markad { Finnlandi. Sidan pd hefur
vérunum fjélgad mikid og nt eru il
alls  konar med  pessum
pléntustanélum { yfir 30 léndum,
alle frd smjorliki og jégtrtdrykkjum
til rjémaosta, flestar undir Benecol
vérumerkinu. Par 4 medal er Benecol

vorur

syrdur mjélkurdrykkur { smafloskum
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Hollur biti Ur hafinu

Eyjabitinn landskunni

sem fest hér 4 Islandi og er fram-
leiddur hjd Mjélkursamsélunni.

Benecol er markfaedi
Benecol telst til markfaedis en mark-
fedi hefur verid skilgreint sem mat-
veli med heilsueflandi ghrif umfram
hefdbundin matveli. Pegar fullyrt er
um heilsueflandi hrif matvaela eda
efna { mat purfa ad liggja til grund-
vallar rannséknir sem stadfesta virkn-
ina. [ dlfelli plontustandlanna {
Benecol er fjéldi tviblindra rann-
sékna (e. randomized controlled tri-
als) sem stadfesta pessa virkni, p.e. ad
plontustandlar  lekki  kélesterdl  {
blédi og pd fyrst og fremst hid svo-
kallada ,vonda“ kélesterél eda LDL
og nemur lekkunin {
mérgum rannséknum um 10-15%.
DPessi lekkun er ekki eins ghrifamikil
og verdur hjd félki sem tekur kélest-
erdllzkkandi lyf { flokki statina. Oft
eru fyrstu vidbrégd félks med haekk-
ad kélesterdl ad breyta lifshdtcum sin-
um og getur Benecol verid hluti af
mataredisbreytingunni. Einnig hafa
sumar rannséknir synt ad pléntusta-
nélarnir geta virkad vel med kélester-

6llekkandi lyfjum.

koélesterdl

Ein af 10 steerstu uppgotv-
unum neeringarfraedinnar
Nylega voru pléntustanélar og ghrif
beirra 4 kélesterél { blédi valin ein af
10 sterstu uppgdtvunum nzringar-
fredinnar frd drinu 1976. Petta kom
fram { yfirlitsgrein { visindaritinu
European Journal of Clinical Nutri-
tion 4rid 2009. T greininni segja Mar-
tijn Katan préfessor vid Hdskélann

Bjorn S. Gunnarsson.

Amsterdam og félagar frd pvi ad af-
urdir sem innihalda pessi virku efni
sem ymist nefnast standl eda sterdl
eftir fjslda tvibindinga, séu medal
firra matvela sem hafa s6nnud
merkjanleg 4hrif 4 dhetcupdte sjak-
déma.

Petta samband hefur einnig verid
stadfest af Evrépusambandinu en sér-
fredinganefnd 4 vegum pess fér ny-
lega yfir umsdknir um allar heilsu-
farsfullyrdingar um matveli og var
krafist {tarlegra visindagagna til stad-
festingar 4 fullyrdingunum. Fullyrd-
ingin um ad Benecol lekki kélesterdl
var ein af fyrstu fullyrdingunum il
ad f& sampykki nefndarinnar vegna
hins mikla fjslda vandadra rann-
sékna sem hafa stadfest virkni Bene-
cols.

Hvernig virkar Benecol?
Virka efnid { Benecol, plontustandl-

arnir eru ndttiruleg efni sem ciga
uppruna sinn { jurtarfkinu og finnst
m.a. { litlum meli { olfum, hnetum,
korni, frejum og baunum. Peir
leekka kélesterél med pvi ad hafa
dhrif 4 frésog pess { meltingarvegi.
Ahrif standlanna eru tvipaett. Annars
vegar koma peir { veg fyrir ad kélest-
erdl safnist { fitukirni { parmaholi og
hindra pannig upptsku { slimfrumur
parma. Hins vegar hafa peir hrif 4
ensim { slimfrumunum sem rekur
kélesterél dr frumunum aftur
parmaholid padan sem klesterélid
fer Gt med hagdum. Pad kélesterdl
sem tapast‘ 4 pennan hdtt er badi
kélesterél sem kemur med mat (ad-
eins Gr dyraafurdum) en einnig kél-
esterd] tr lfkamanum sem kemur {
parmaholid med gallssleum til ad
leysa upp fitu { pérmunum. Petta
skilar sér sidan { umtalsverdri lekkun
4 LDL-kélesterdli (vonda kélesterdl-
inu) eins og ad ofan er lyst en hefur
ekki dhrif 4 géda kélesterslid (HDL).

Vorn gegn hjarta- og
@dasjukdémum

Of hdtt kélesterdl { blédi er einn af
helstu dhettupdttum hjarta- og 2da-
sjikdéma. Hagt er ad hafa 4hrif 4
magn blédkélesteréls med mataredi
og lifshdctum. Neysla markfedis 4
bord vid Benecol getur verid mikil-
vaegur hluti af mataredisbreytingu til
ad lekka kélesterdl { blédi og efla
med pvi vornina gegn hjarta- og da-
sjikdémum.

Hifundur: Bjorn S. Gunnarsson, matvela-

og neringarfredingur (Ph.D) hjd Mjélkur-

samsdlunni.



