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Mikio magn transfitusyra i kexi,
poppi, snakki og smjorliki

m I bokunar- og steiking-
arfitu geta transfitu-
syrur verdid allt ad 60%
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ransfitusyrur eru ein gerd hardrar

fitu { matveelum, en rannséknir

syna ad mikil neysla 4 peirri fitu-

gerd er pekkt fyrir ad auka likur 4

hjarta- og aedasjukdémum mun
meira en neysla annarrar hardrar fitu. Ekki
er ndg med ad neysla 4 transfitusyrum haekki
hlutfall 6aeskilegrar blodfitu heldur laeekkar
htn lika magn jakveedrar blodfitu. Reett er um
ad transfitusyrur auki lika likur 4 krabba-
meini og fullordinssykursyki. Rannséknir eru
p6 enn misvisandi hvad petta vardar og ekki
er heldur vitad hvort transfitusyrur i mat-
vorum fra nattarunnar hendi, t.d. 1 kjoti og
mjolkurvérum, hafi somu ahrif 4 heilsu og
peer sem myndast vid vinnslu en engar for-
sendur eru til ad setla annad, segir Brynhildur
Briem, fagstjéri 4 matveaelasvidi Umhverf-
isstofnunar.

Transfitusyrur eru ymist i matveelum fra
nattarunnar hendi eda vegna pess ad peer hafa
myndast vid medhondlun eda vinnslu. Peer
myndast i fyrsta lagi pegar lin fita er hert ad
hluta, 1 6dru lagi { vémb jérturdyra fyrir til-
stilli bakteria, sem par er ad finna og i pridja
lagi vid haan hita 1 steikingarfeiti. Steersti
hlutinn verdur til pegar olia er hert ad hluta.
Tilgangurinn med herslunni er ad breyta
aferd og braedslumarki fitunnar, en vid pad
breytast bokunareiginleikar fitunnar og
geymslupolid eykst, ad sogn Brynhildar.

Mettud eda omettud fita

»Transfitusyrur eru hord fita, sem er 6dru-
visi ad uppbyggingu en hefdbundin hord fita.
Almennt er pad svo ad 1 hardri fitu er grunn-
efnunum haldid saman med einfoldum bind-
ingum, en 1 linri fitu eru bindingarnir tvéfald-
ir. Hord fita er kollud mettud fita, en lin fita er
kollud 6mettud.

Transfitusyrur innihalda tvibindinga, eins
og 6mettada fitan, en upprédun efnanna er
6nnur sem gerir pad ad verkum ad fitan verd-
ur hord eins og mettada fitan. Pegar greint er
4 milli mettadrar og émettadrar fitu er ein-
faldast ad maela hvort fitan inniheldur tvibind-
inga eda ekki. Lin fita meelist med tvibindinga
og bad gera transfitusyrur lika p6 ad peer
flokkist sem hord fita. I einféldum maelingum
meelast transfitusyrur sem lin fita, en peer
haga sér 1 likamanum sem hord fita,” segir
Brynbhildur.
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)) Transfitusyrur sem og 61l 6nnur
horo fita hefur 6aeskileg dhrif &
heilsufar manna og pvi er mikilveegt ad
draga sem mest ur neyslu 4 henni sem

og annarri hardri fitu.

) Helstu ionadarframleiddar mat-

vorur, sem biiast m4 vio ad innihaldi
transfitusyrur, eru smjorliki, steiking-
arfeiti, djupsteiktur matur, kex, kokur,
vinarbraud, poppkorn, kartofluflogur
og sumar salgaetistegundir.

)) Frd nattirunnar hendi er ad finna

transfitusyrur 1 litlu magni { smjori,
rjoma, ostum, feitu kjoti og afurdum
gerdum tir pessum vorum.

Transfitusyrur i afurdum jérturdyra geta
verid um 3-6% af heildarfitumagni. Ef ekkert
er ad gert pegar verid er ad herda fitu, eins og
t.d. pegar bokunar- eda steikingarfita er btiin
til med pvi ad herda oliu ad hluta, pa getur
hlutfall transfitusyra i afurdinni ordid allt ad
60%. Ef fitan er alveg hert pannig ad ar verdi
hardur klumpur myndast ekki transfitusyrur.
Petta eru smjorlikisframleidendur farnir ad
nyta sér i seinni tid. Peir nota pa alveg herta
fitu 1 framleidsluna og blanda svo 1 hana olium

Smjorlikisframleidendur Eru farnir ad
nota alveg herta fitu i framleidsluna og
blanda svo i hana olium 4 eftir til a0 mykja
afurdina upp pvi transfitusyrur myndast
ekki sé fitan alveg hert.

magn transfitusyra a
umbtdum hér an leyfis

4 eftir til ad mykja afurdina upp, ad ségn
Brynhildar.

Islendingar bordudu ad medaltali 3,5 g af
transfitusyrum 4 dag eda 1,4% af heildarorku-
inntoku, skv. sidustu neyslukénnun Manneld-
israds sem gerd var arid 2002 og ma gera rad
fyrir ad neyslan hafi eitthvad minnkad sidan.

Samkvaemt maelingum danska préfessors-
ins Steen Stender 4 matveelum, sem keyptar
voru 4 Islandi, kom 11j6s ad 6rbylgjupopp
innihélt 58,1 g af transfitusyrum 1 hverjum
100 grommum. Kex og kokur innihéldu 33,7g
af transfitusyrum i hverjum 100 grommum og
djupsteiktur skyndibiti innihélt 25,9 grémm i
sama magni.

Skyldumerkingar 4 umbidum

Innan Evrépusambandsins hefur komid til
tals ad taka upp skyldumerkingar 4 trans-
fitusyrum, en fra pvi { fyrra hafa Bandarikja-
menn skyldad matveelaframleidendur ad geta
um magn transfitusyra vid merkingu neering-
argildis.

I Danmérku var arid 2003 sett reglugerd
sem kvedur 4 um ad feitmeti megi ekki inni-
halda meira en tvo gromm af transfitusyrum {
hverjum hundrad grommum af fitu. Reglu-
gerdin naer pé ekki til transfitusyra { vorum
fra nattirunnar hendi. ESB hefur gert at-
hugasemd vid reglugerdina par sem hin er
talin standa 1 vegi fyrir frjlsu fleedi matveela
innan sambandsins.

Hér 4 landi er hvorki skylt né leyfilegt ad
geta um magn transfitusyra 4 umbidum mat-
veela, nema ad fengnu leyfi til ad setja fullyrd-
ingar um transfitusyrur 4 umbudir. Aftur &
moéti er skylt ad merkja matvaeli med inni-
haldslysingu. Par koma fram pau hraefni, sem
notud eru vid framleidsluna og skulu pau talin
upp { minnkandi magni. Med pvi ad skoda inni-
haldslysingu ma idulega finna ut hvort liklegt
sé ad varan innihaldi transfitusyrur. Gera ma
rad fyrir ad vidkomandi vara innihaldi trans-
fitusyrur ef 4 umbtidum stendur ad hin inni-
haldi fitu, sem er hert ad hluta eda halfthert.
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betta er 6nnur greinin af nokkrum i greina-
flokki, sem er samstarfsverkefni mat-
vaelasvids Umhverfisstofnunar og Morg-
unbladsins.




