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Umfjöllunarefni

• Hvað eru trans-fitusýrur og af hverju eru 

þær notaðar? 

• Í hvers konar mat eru trans-fitusýrur? 

• Áhrif trans-fitusýra á heilsu

• Neysla á trans-fitusýrum - þróun 

• Bráðabrigðarniðurstöður úr nýrri 

landskönnun á mataræði 



Hvernig myndast transfitusýrur?

• Þegar olía (jurtaolía, fiskiolía) er hert að 

hluta (fljótandi fita gerð hörð). 

• Í vömb jórturdýra fyrir tilstilli baktería sem 

þar er að finna. 

• Við langtíma steikingu við háan hita.
– Venjuleg steiking í jurtaolíu hefur lítil áhrif á neyslu 

transfitusýra (Food Chemistry 123 (2010) 976-982).



Trans fitusýra

http://en.wikipedia.org/wiki/Trans_fat

Mettuð fitusýra

Cis ómettuð fitusýra
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Í hvers konar mat eru transfitusýrur?

• Smjörlíki, steikingarfeiti og iðnaðarhertri fitu.

• Einnig hugsanlega í vörum sem smjörlíki og 

steikingarfeiti er notað við framleiðslu á

– T.d. kökur, kex, franskar kartöflur og annar djúpsteiktur 

skyndibitamatur, örbylgjupopp, snakk og sælgæti.

• Frá náttúrunnar hendi í litlu magni í kjötfitu af 

jórturdýrum, rjóma og smjöri.



Áhrif transfitusýra á heilsu

• Hækkar heildar- og LDL-kólesteról (vonda 

kólesterólið) líkt og mettuð fita.

• Lækkar HDL-kólesterólið (góða kólesterólið).

• Hlutfallið heildarkólesteról/HDL-kólesteról verður 

því óhagstæðara en við neyslu á mettaðri fitu.

• Auka líkur á bólgumyndun og röskun á æðaþeli.

• Auka líkur á hjarta- og æðasjúkdómum.

EJCN (2009) 63, S68-S75



Áhrif transfitusýra á heilsu

• Hugsanleg áhrif en frekari rannsókna þörf:

– Blóðstorknun

– Á insúlínnæmi, sérstaklega í viðkvæmum 
einstaklingum

– Þyngdaraukningu og sykursýki tegund 2 hjá 
heilbrigðum einstaklingum

– Krabbamein (Am J Epidemiol. 2008 Apr 4, Cancer Epidemiol 

Biomarkers Prev. 2008;17(1):95-101)

EJCN (2009) 63, S68-S75



Áhrif mismunandi transfitusýra

• Ef til vill mismunandi áhrif af mismunandi 
transfitusýrum en ekki vel staðfest (rannsóknir 
benda t.d. til meiri áhrifa af trans 18:1 og trans 
18:2 en trans 16:1).

• Það liggur ekki ljóst fyrir hvort áhrif transfitusýra 
úr dýrafitu, á heilsuna, séu þau sömu og 
iðnaðarframleiddra transfitusýra e.t.v. þau sömu 
ef þeirra er neytt í svipuðu magni.

• Rannsóknir sýna að við hóflega neyslu á mjólk 
og kjöti er magn transfitusýra það lítið að líkur á 
hjarta- og æðasjúkdómum aukast ekki.

EJCN (2009) 63, S68-S75



Heilsufarsleg áhrif af því að skipta út 

transfitusýrum

• Meta-analysa á framsæknum 
ferilrannsóknum (prospective cohort studies). 

• 2% af orku úr transfitusýrum skipt út fyrir það 
magn af kolvetnum, mettuðum fitusýrum, cis-
einómettuðum fitsýrum og cis-fjölómettuðum 
fitusýrum sem veitir samsvarandi orku. 

• Minnkar áhætta á hjarta- og æðasjúkdómum 
um: 24%, 20%, 27% og 32% í samsvarandi 
röð.  

• Æskilegast að skipta transfitusýrum út fyrir 
ómettaða fitu.

EJCN (2009) 63, S5-S21



Ráðleggingar WHO

• Dagleg meðalneysla á transfitusýrum, sé  

< 1% af heildarorku.

• Miðað við 2000 kcal fæði jafngildir það 2 g 

af transfitusýrum á dag.

• Sérfræðingar WHO telja að skerpa þurfi á 

ráðleggingunum þannig að miðað sé við 

að neysla alls þorra einstaklinga á 

transfitusýrum sé <1 % af heildarorku.



Neysla transfitusýra 1990 og 2002
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Byggt á könnun 1990



Neysla transfitusýra 2010

• Landskönnun á mataræði 2010-2011 sem 

Lýðheilsustöð, Matvælastofnun og 

Rannsóknastofa í næringarfræði standa fyrir.

• Lok október u.þ.b. fjórði hluti gagna kominn í 

hús.

• Vísbendingar um að meðalneysla á 

transfitusýrum hafi lækkað talsvert frá 2002.

• Ákveðinn hluti fólks neyti meira af 

transfitusýrum en viðmið WHO.



Smjörlíki og önnur fita
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Fita úr smjörlíki og smjöri, 

kjöti og mjólk

105,5

79,4 81,3 77,9 77,6 77,8 76,7
73,3 72,8

94,5

0

20

40

60

80

100

120

1983 1988 1993 1998 2000 2001 2002 2005 2006 2007

g
/d

a
g





PLoS ONE, www.plosone.org, Volume 5 (11) e13957





Lokaorð

• Transfitusýrur auka líkur á hjarta- og 

æðasjúkdómum.

• Neysla þorra fólks ætti að vera < 1% af 

orkunni.

• Ákveðinn hluti fólks hér á landi neytir meira 

af transfitusýrum en þau viðmið.

• Lýðheilusstöð styður að settar verði reglur 

um hámarksmagn transfitusýra í matvælum.


