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Hvad eru transfitusyrur?

Transfitusyrur myndast pegar olia er hert ad hluta. Herding oliu er adferd sem notud er i
matveelaidnadi til ad gera fitu hardari pannig ad vorurnar fai akvedna eiginleika s.s. ad
lengja geymslupol matvara og breyta aferd og braedslumarki fitunnar. Transfitusyrur
myndast einnig & natturulegan hatt i vémb jorturdyra, pegar bakteriur sem par er ad finna
breyta 6mettadri fitu i transfitusyrur. Ad lokum geta transfitusyrur myndast pegar olia er
hitud vid mjog haan hita. Hins vegar myndast ekki transfitusyrur pegar olia er fullhert
heldur inniheldur olian pa mettadar fitusyrur.

Hvada ahrif hafa transfitusyrur a heilsuna?

Rannsoknir syna ad neysla a transfitusyrum eykur likur a hjarta- og eedasjukdomum,
einkum vegna ahrifa peirra til heekkunar & LDL- kdlesteroli i blodi (sleema kolesterolinu)
og leekkunar a HDL-kolesteroli (goda kolesterolinu). Mettud fita er einnig vel pekktur
ahaettuvaldur fyrir hjarta- og &dasjukddma, likt og transfitusyrur, en p6 eru peer
sidarnefndu taldar skadlegri.

Samkvaemt radleggingum Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar (WHO) pé er askilegt
ad dagleg neysla transfitusyra sé ekki meiri en 1% af heildarorku. betta pydir ad
einstaklingur sem parf 2000 kcal & dag eetti ekki ad neyta meira en tveggja gramma af
transfitusyrum daglega. Samkvaemt landskénnun & matareedi arid 2002 pa bordudu
Islendingar um 3,5 g ad medaltali af transfitusyrum & dag og veittu paer um 1,4%
orkunnar.

EkKi er haegt ad segja til um hvort ahrif transfitusyra, sem myndast a natturulegan hatt i
vomb jorturdyra, séu 6nnur & heilsuna heldur en ahrif transfitusyra sem myndast pegar
fita er hert. Einkum vegna pess ad rannsoknir hafa ekki verid gerdar a pessu svidi.

I hvada matvorum er transfitusyrur helst ad finna?

Fita sem er ad hluta til hert er notud vid framleidslu margra matvaela og pvi er
transfitusyrur vida ad finna. Einkum er um ad raeda matvorur par sem bokunarsmjorliki
eda djupsteikingarfeiti er notad vid framleidslu. Vorur sem mdgulega innihalda
transfitusyrur eru smjorliki, steikingarfeiti, kokur, kex, franskar kartéflur og annar



djupsteiktur skyndibitamatur, 6rbylgjupopp, snakk og seelgeti og getur i sumum pessara
vara verid umtalsvert magn transfitusyra.

Fra nattdrunnar hendi er transfitusyrur ad finna i vérum eins og kjoti, kjotvérum, rjoma
0g smjori.

Nyjar melingar & transfitusyrum i matvaelum & markadi a islandi

Matis hefur gert fitusyrugreiningar & 51 syni af matvérum & arunum 2008 til 2009, i peim
tilgangi ad uppfaera gogn i islenska gagnagrunninum um efnainnihald matvaela (ISGEM).
Nidurstodur verkefnisins, sem unnid var i samstarfi vid Lydheilsust6d og
Matvealastofnun. Nidurstédurnar syna ad hlutfall transfitusyra fyrir neer 6ll matveelin er
leegra en adur. Einnig ad vel er haegt ad framleida matveeli an transfitusyra par sem vorur
innan sama voruflokks innihalda mismikid magn transfitusyra s.s. kleinur og
orbylgjupopp. bott almennt seé frekar litid magn af transfitusyrum i matvérunum sem
tekin voru til greiningar pa fundust einnig matvorur sem innihalda talsvert magn af
transfitusyrum. bessi matveeli eru einkum smijorliki, kleinur, is og 6rbylgjupoppkorn.

Tafla 1 — Heildar magn fitu, mettadrar fitu og transfitusyra (g i 100 g voru) i akvednum
vorum seldum & Islandi

Matvara® Magn heildarfitu Magn mettadrar =~ Magn transfitusyra
(g) i 100 g voru fitu () (9) i 100 g voru
i 100 g voru
Franskar kartoflur 15-16 1,5-2,3 0-0,4
djupsteiktar
Orbylgjupoppkorn 10-26 2,1-8,2 0,1-6,8
Kex 12-22 6,1-10,5 0-0,1
Kleinur 16-24 3,5-7,9 0,1-6,1
Smijorliki 80-84 25,9-38,8 0,3-18,1
Télg 100 52,9 4,3
Smjor 82 45,8 3,1
Rjomi 36 21,1 1,5

1. Skv. islenska gagnagrunninum um efnainnihald matveela (ISGEM)

Hvernig er haegt ad vita hvort vara inniheldur transfitusyrur?

Ekki er skylda ad hafa naringargildismerkingu & matvérum hér & landi, nema pegar
fullyrt er um neringarfraedilega eiginleika i vidkomandi voru. Hins vegar er hagt ad
skoda innihaldslysingu vorunnar til ad fa upplysingar um hvort varan innihaldi
transfitusyrur. Ef eitthvad af eftirtéldu er nefnt i innihaldslysingu matveela pa er neer vist
ad varan innihaldi transfitusyrur: ad hluta til hert fita/jurtafita/jurtaolia. A ensku er petta
nefnt ,,partially hydrogenated oil/fat". A dénsku ,,delvis hardet fedt, delvis hydrogeneret
fedt, partielt heerdede olier". Ordid hert fita (hydrogenated fat) i innihaldslysingu
vorunnar er hins vegar ekki sénnun pess ad transfitusyrur séu i vérunni en gera ma rao



fyrir ad i voru sem inniheldur herta fitu sé talsvert magn af mettudum fitusyrum sem
einnig eru 6aeskilegar fyrir hjarta- og edakerfi likamans.

Neysla transfitusyra & Islandi

Samkveaemt landskénnun & mataraedi arid 2002 pa bordudu islendingar um 3,5 g ad
medaltali af transfitusyrum a dag og veittu paer um 1,4% orkunnar. Pad er nokkud fra
beim mérkum sem Alpjédaheilbrigdismalastofnunin hefur sett, sem er minna en 1% af
orkunni. Neysla & transfitusyrum hafdi p6 minnkad um teeplega pridjung fra 1990. Vo par
byngst minni smjorlikisneysla og pad ad samsetningu smjorlikisins hafdi verid breytt.
Nidurstodur nyjustu meelinga & transfitusyrum syna ad magn transfitusyra fyrir ner 6ll
matveelin hefur enn laekkad fr4 pvi sem &dur var p6 enn seu matveeli & markadi sem i er
talsvert magn af transfitusyrum.

Rétt er ad benda & ad um tiu sinnum meira var neytt af mettadri fitu en transfitusyrum,
samkveemt fyrrnefndri kdnnun, og er pad mun meira en radlagt er. P06 ad transfitusyrur
séu Oaskilegri en mettud fita eru ahrif mettudu fitunnar a heilsuna ekki sidur alvarleg par
sem hennar er neytt i svo miklu magni.

Mikilveegt er einnig ad hafa i huga ad pétt transfitusyrum sé atrymt ar akvednum
feedutegundum pé er ennpa s& moguleiki fyrir hendi ad varan innihaldi mettada fitu og
pad ef til vill i miklu magni. bad er pvi askilegra ad nota jurtaoliur i stad hertrar fitu sé
bess kostur, pegar utryma skal transfitusyrum ar &kvednum matvaelum.

Radleggingar um fituneyslu

Radlagt er ad minnka neyslu & hardri fitu, p.e. Q

baedi mettadri fitu og transfitusyrum, en nota :
pess i stad mjika fitu eda oliur. Jafnframt er - _
radlagt ad stilla neyslu a fitu og feitum 4
matvérum i hof. &




