Matra 1GA3004

-|

=

ALA

T

Idntaeknistofnun

 MATVELARANNSOKNIR_

maira

MATVALARANNSOKNIR
KELDNAHOLTI

CENTER OF FOOD TECHNOLOGY

5

Handbék um hollustu lambakjots



Handbdk um hollustu lambak| 6ts 26.11.2004

Efnisyfirlit
Y Y I OO 3
S N I = 1 4
R N TN N 0 = SO 6
D =0 1 1 = 1 9
3. FITA OG FITUSYRUR ..cicitttieiieiee i iiiiiiareeeie s s s s sesbbbssesesssssasansbssseesesssssansssbenesesssssennnns 11
2 NV TTAMIN Lereieeereeetererereeeseeseerereeesesesaresessresssssssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnns 16
V1= 1 R 16
[ RV 2= 011 o TR 16
YN8 2= 211 T 16
V2172 1 011 T 17
LTS Y I = 1T = = N OSSR 17
N = T o R 17
ONINUE SEEINEF N ...ttt e et et e et et et et erese et eeeeeeneeeaeeseeneseeeseeneeeereeans 18
(@25 Y I = 19
L L= LY T = OO 20

Matra 2 1GA3004



Handbdk um hollustu lambak| 6ts 26.11.2004

Formali

Hugmyndir um hollustu lambakjéts hafa verid nokkud areiki. Kjotid hefur 1idio fyrir
neikvadda imynd sem hefur lodad vid lambafituna sidustu aratugi. Pekkingu i
nagingarfraadi hefur fleygt fram a sidustu arum og ny efni og nyjar hlidar a pessum
maum hafa komid i Ijés. Lambakjotid hefur ymsa goda kosti fra sjonarhdli naaingar
mannsins en athygli aimennings hefur ekki beinst ad pessum péattum sem skyldi. |
pessari skyrslu er leitast vid ad draga saman skyrar upplysingar um hollustupeti
lambakjéts fyrir almenning og pa sem veita upplysingar um véruna.

Ljost er ad margt a eftir ad koma i |jos um hollustupeti i lambakj6ti & naestu arum og
verdur spennandi ad fylgjast med préuninni. | pessu adttu ad felast tekifeai fyrir
saudfjarframleidendur.

Skyrdslan er hluti af verkefni um hollustupagti i lambakjoti. Styrkur fra Framleioni-
§0di landbUnadarins gerdi vinnuna mogulega
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Samantekt

Lambakjot er nagingarrik faedutegund sem veitir mikilveeg nagingarefni eins og
steinefni og vitamin auk préteina, fitu, fitusyra og orku. Ofugt vid pad sem margir
halda er fitusnyrtur lambavodvi fitulitil faeda.

Proétein. Lambakjét er mjog godur préteingjafi enda er proteininnihald um 20% i
mogru lambakjoti. Gadi proteina Ur lambakjoti eru mikil og ar pvi fast alar
naudsynlegar amindsyrur. Lambakjoét i venjulegum skommtum getur fullnaggt porfum
likamans fyrir protein.

Fita. Lambavodvi er ekki fiturikur. Hann er pvert & méti fitulitill pegar buid er ad
fjarlaggja yfirbordsfitu. 1 yfirbordsfitunni eru mettadar fitusyrur um helmingur en
hlutfallid er nokkru laggra i voovafitunni. Tvaa fitusyrur, sterinsyra og palmitinsyra,
eru uppistadan i mettada hluta lambafitunnar. Sterinsyra hefur engin ahrif a
bl 6okl esterdl en adrar mettadar fitusyrur haskka bl6dkoélesterdl i mismiklum madi.

Eindmettadar fitusyrur eru 30-40% af lambafitu en pessar fitusyrur eru daitnar
hlutlausar gagnvart haskkun blodkolesterdls. Minnst er af fjolomettudu fitusyrunum
(3-13%) en allt ad helmingur peirra er 6mega-3 fitusyrur. | allri lambafitu er mega-3
fitusyran lindlensyra sem er upprunnin Gr grasi. | vodvafitunni eru ad auki langar
6mega-3 fitusyrur en paa er ekki ad finna i yfirbordsfitunni. Omega-3 fitusyrur gegna
veigamiklu hlutverki i likamanum og eru taldar vernda gegn hjarta- og aasjUk-
démum en pad & sérstaklega vid um 16ngu 6mega-3 fitusyrurnar. islendingar fa mest
af dmega-3 fitusyrum Ur fiski og lysi.

Nylegar rannsoknir hafa leitt i 1jos ad i fitu jorturdyra er fitusyra sem nefnist
konjugerud linolsyra (CLA). Margt bendir til ad petta efni geti veitt vorn gegn offitu,
krabbameinum og hjartasjukdoémum. Lambakjét er talin vera st fasdutegund sem er
einna audugust af konjugeradri linolsyru. Pad ma pvi segja ad komin sé upp ny stada
vardandi hollustu lambafitu. Enn er pé margt 6ljést vardandi konjugerada linolsyru.

A sidustu arum hefur margt skyrst vardandi ahrif fitu & heilsu. Komid hefur i ljos ad
ahrif einstakra fitusyra innan sama fitusyruflokks geta verid olik. prétt fyrir jakvasda
padti eins og konjugerada linolsyru, verdur ekki fram hja litid ad fitan er mjog
orkurik. Pad & pvi enn vid ad magurt kjot hentar flestu folki best.

Vitamin. Lambakjét er mikilvesg uppspretta nokkurra B vitamina: B; vitamins
(piamins), B, vitamins (riboflaving), niasins og By, vitamins. B vitaminin eru 6l
vatnsleysanleg og pvi er meira af peim i mogru kjoti en feitu. Af 6llum fasdutegund-
um er kjot besta uppspretta niasins. B1, vitamin er adeins ad finna i fasdutegundum Ur
dyrarikinu og pvi er kjot mikilvasy uppspretta pessa vitamins.

Nyjar rannsoknir hafa leitt i [jos ad i kjoti er efhasamband sem hefur D vitaminvirkni.
Lambakjot skiptir pvi meira mdli fyrir D vitaminblskap en talid hefur verid. Nokkurt
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E vitamin er ad finna i lambakjoti en magnid er umtalsvert i lambalifur og lambahjort-
um. Aftur améti er litid A vitamin i lambakj6ti en magnid er mjog mikid i lambalifur.

Seinefni. Lambakjot er audugt af jarni en pad getur skort i faedu stulkna og ungra
kvenna hér alandi. Hluti jarnsins i lambakjéti er hem-jarn en likaminn nytir pad betur
en annad jarn. Auk pessa eru i kjotinu efnispadtir sem auka nytingu a jarni sem er
ekki hem-jarn. Lambakjot er einnig audugt af sinki, seleni, kalium og fosfér. Lamba-
lifur er amennt audug af steinefnum.
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1. Inngangur

Kjot hefur verid hluti af faedu mannkyns i ad minnsta kosti tvaa milljonir é&ra og hefur
pvi gegnt mikilveegu hlutverki vid ad fullnasgja pérfum mannkynsins fyrir naaringar-
efni og orku. Kjot var mikils metid sem faeda og neysla pess 6x med aukinni
velmegun. imynd rauda kjotsins vard fyrir nokkru &alli upp Gr 1970 pegar athyglin
beindist ad mettudu fitunni og ahrifum hennar & heilsu.

Kjot er naaingarrik fasdutegund sem veitir likamanum mikilveeg nagingarefni eins og
fitusyrur, vitamin og steinefni auk préteina, fitu og orku. Kjot er mjég godur proétein-
gjafi og veitir naudsynlegar aminosyrur. Af steinefnum ma nefna jarn sérstaklega en
bad getur skort i fasdi [slendinga. Ekki verdur um pad deilt ad magurt kjét er mikil-
vaggur hluti af hollu og fjolbreyttu faedi.

Sterku hlidar lambakj6tsins

Ymsir padtir styrkja imynd lambakjotsins sem hollrar faedu og byggjast sumir
peirra a nylegum rannsoknum. Af pessum pattum ma nefna:

Fituhreinsadur lambavodvi er fitulitil faeda.

Lambakj6t er mjog gédur jarngjafi.

Lambakjot er préteinrikt og inniheldur alar naudsynlegar amindsyrur.
Omega-3 fitusyrur eru alt ad helmingur af fjolomettudum fitusyrum kjotsins
(1-6% af ollum fitusyrum). Lomb lifa & grasi sem er audugt af Omega-3
fitusyrunni lindlensyru og E vitamini. Komid hefur i ljos ad meira er af
omega-3 fitusyrum i védvum lamba sem lifa & grasi en i védvum peirra sem
lifamest akorni og kjarnfoori.

I rédleggingum Lydheilsustodvar er folk hvatt til pess ad mida heildarneyslu sina vid
orkuparfir. Jafnframt er talid heppilegt ad fullordnir fa 30% orkunnar Ur fitu og par af
komi ekki meira en 10% orkunnar Ur hardri fitu (mettudum fitusyrum og transfitu-
syrum). Pa er madt med pvi ad prétein veiti ad minnsta kosti 10% heildarorku.*
Magurt lambakj6t sem hluti af fjolbreyttu fasdi samrymist vel pessum radleggingum.

I kénnun Manneldisréds & mataraedi islendinga 2002 kom fram ad fituneysla hafdi
minnkad fra pvi sem &dur var.? Einnig kom i ljés a® medalneysia stilkna og ungra
kvenna af jarni var undir radl6gdum dagskammiti. Lambakjot er godur jarngjafi og er
pvi mikilvaggt sem hluti af fjolbreyttu faedi.

Oft hefur verid madt med minni neyslu a raudu kjoéti i peim tilgangi ad draga ur
fituneyslu folks. Pa vill pad gleymast ad rautt kjét er frabser uppspretta jarns og sinks
auk pess sem petta kjot leggur til mest af B, vitamini i venjulegu fagdi. | sumum
[6ndum hafa konur sérstaklega dregid Ur neyslu a raudu kjoti pott talsverd hadta sé &
ad paar féi ekki naagjanlegt jarn.®
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Erlendis hafa vida verid gefnar Ut rédleggingar um akvedin hlutfoll fitusyra i faedi.
Madt er med pvi ad hlutfall fjolomettadra og mettadra fitusyra sé yfir 0,4 og hlutfall
Omega-6 og dmega-3 fitusyra sé undir 4.

Fjolomettadar fitusyrur / Mettadar fitusyrur > 0,4
Omega-6 fitusyrur / Omega-3 fitusyrur < 4

EkKi er nog af fjolomettudum fitusyrum i lambak|oti til ad pad néi fyrri vidmiduninni,
vodvafitan er pé nokkud nalaggt pvi. Hins vegar er hlutfal émega-6 og dmega-3
fitusyra vel undir 4. A Vesturldondum er yfirleitt mun meira af 6mega-6 en 6mega-3
fitusyrum i faedi enda eru dmega-6 fitusyrur einkennandi fyrir jurtaoliur og morg
onnur matvadi. Omega-3 fitusyra er einkennandi fyrir grasfitu en i flestum 68rum
plontum vega 6mega-6 fitusyrur pyngra. Talid er éheppilegt ad litid sé af dmega-3
fitusyrum i faedi enda var svipad af Gmega-6 og dmega-3 fitusyrum i faadi folks fyrr a
oldum.

Fita og heilsa

Upp Ur 1970 voru settar fram kenningar um &hrif fitu i fadi & tioni hjarta- og
adagUkdoma. Talio var ad mettadar fitusyrur haskkudu blookolesterdl og mundu
pannig auka hedtu & hjarta- og a&dasjukdomum. Jafnframt var talid ad fjolomettudu
fitusyrurnar hefdu gagnstesd ahrif.

A seinni arum hefur komid i 1j6s ad einstakar fitusyrur innan pessara flokka hafa
mismunandi ahrif. Tvaa fitusyrur, sterinsyra og palmitinsyra, eru uppistadan i mettada
hluta lambafitunnar. Sterinsyra hefur engin ahrif & blookdlesterdl en adrar mettadar
fitusyrur hakka blodkélesterdl i mismiklum madi. Myristinsyra hakkar bl6o-
kélester6l med afgerandi hedti en hlutfall hennar i lambafitu er I4gt. | opinberum
radleggingum um fituneyslu kemur fram ad heppilegt sé ad innan vid 10% af orkunni
komi Ur mettudum fitusyrum og trans fitusyrum. Mettadar fitusyrur med mismunandi
ahrif eru yfirleitt til stadar i sdmu matvadunum og pvi er ekki mogulegt ad byggja
radleggingar a einstokum fitusyrum. Offita er vaxandi vandamal og pvi er mikilvaegt
fyrir marga einstaklinga ad takmarka neyslu a fiturikum mat.

Ahrif einstakra fjolomettadra fitusyra eru einnig mismunandi. Fjolomettudum
fitusyrum er skipt i tvo adalflokka: dmega-3 fitusyrur og 6mega-6 fitusyrur. Talid er
a0 6mega-3 fitusyrurnar verndi félk gegn hjarta- og aedasukdémum en petta a
serstaklega vid um |6ngu dmega-3 fitusyrurnar.

Nylegar rannsoknir hafa leitt i 1jos ad i fitu jorturdyra er fitusyra sem nefnist
konjugerud linolsyra (CLA). Margt bendir til ad petta efni geti veitt vorn gegn offitu,
krabbameinum og hjartasgukdémum. bPad ma pvi segja ad komin s upp ny stada
vardandi hollustu lambafitu. Enn er p6 margt 6ljést vardandi konjugerada linolsyru.

Nylega hefur Walter Willett préfessor vid Harvard haskdla sett fram naaringarradlegg-
ingar og birt pag sem nyjan faddupiramida. | pessum piramida faar rauda kjotio 1itid
vagi og er sett a sama stall og franskbraud, pasta og sadgedti sem best er ad borda sem
galdnast. A &inu 2005 eru vaatanlegar opinberar nagingarradleggingar i Banda-
rikjunum en unnid er ad endurskodun nugildandi rédlegginga® i 1j6si pess sem ad
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framan hefur verid sagt um lambak|ot edti rauda kj6tid ad gegna mikilvaggu hlutverki
i fjolbreyttu faedi.

A sidustu &rum hafa rannsoknir leitt i ljos ad i raudu kjoti eru ymis hollefni sem adla
ma ad hafi jakvasd ahrif & heilsu félks. Pekktast pessara efna er konjugerud linolsyra
(CLA). Samtok ameriskra nagingarradgjafa (The American Dietetic Association)
hafa talid ad lambakj6t og nautakjot komi til greina sem markfasdi (functional foods)
vegna konjugeradrar |inolsyru i pessum fasdutegundum.®

Synt hefur verid fram a pad ad faedi med mogru raudu kjoti (litil mettud fita) getur
laskkad blookolesterdl, haekkad dmega-3 fitusyrur i likamsvefjum og verid mikilvaey
uppspretta jarns, sinks og Bi, vitamins.? i tilraun med félk med of héa blésfitu var
haegt ad syna fram & laskkun blédfitu pegar folkinu var gefid rautt magurt kjot. |
samanburdi & nagingu folks sem bordadi kjot og folks sem bordadi adeins
jurtaafurdir, kom fram meiri neysla & jarni, sinki og retinoli og haari blédgildi fyrir
jarn og By, vitamin hja kj6tegunum. 3
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2. Prétein

Mikilvaagi kjots felst medal annars i pvi ad i meltingunni eru prétein kjétsins brotin
nidur i aminésyrur sem nytast til vidhalds og vaxtar. Prétein eru byggingarefni fruma.
Mjog mikilvaegt er ad peir sem eru ad vaxa, peir sem stunda iprottir og peir sem purfa
ad byggja upp likamsvefi fai nog prétein.

Protein i lambak] 6ti
Lambakj6t er proteinrikt, pegar buid er ad hreinsa synilega fitu af kjotinu er protein-

innihaldid ram 20%. Préteinid minnkar sidan eftir pvi sem hlutfall fitunnar eykst.
Taflan hér ad nedan synir magn proteins i lambakj otsstykkjum.

1. tafla. Prétein i lambaafurdum.®

Prétein
g/100g
Lambavodvi, synileg fitafjarleagd 22
Lambalifur 22
Lambahjortu, fitusnyrt 18
Lambahryggvodvar, fitusnyrtir 22
Lambal&si, fitusnyrt 19
Lambaframpartur, fitusnyrtur 17
L ambakj6t, stpukijot 16
L ambakatil ettur 17

Amindsyrur
Niu amindsyrur eru manninum lifsnaudsynlegar:

Fenylalanin Mepidnin
Histidin Tryptofan
isolevsin Valin
Levsin prednin
Lysin

Par sem likaminn getur ekki geymt aminosyrur, purfa ad vera i fasdunni protein sem
innihalda lifsnaudsynlegu amindsyrurnar. Skortur & pessum aminésyrum leidir til
pyngdartaps, pad dregur Ur vexti barna og fleiri alvarleg einkenni koma fram.

Fleiri aminosyrur en taldar eru upp hér ad framan geta skipt mali. Aminosyran tarin er
bar & medal en kjot er audugt af pessari aminésyru.” Alitid er ad tain sé
|ifsnaudsynleg aminésyra fyrir nyfaedd born.*

Aminosyrur ar lambakjdti
| 2. t6flu er synt magn og hlutfall amindsyra i islensku lambakjoti. Nidurstédurnar
eru likar erlendum samanburdargildum.

Préteinparfir

Algengt er ad gert sérad fyrir pvi ad fullordnir heilbrigdir einstaklingar purfi 0,75 g af
préteinum & hvert kg likamspyngdar.® Taka mé sem daemi karlmann sem er 70 kg,
hann parf ad fa 53 g af préteinum & dag. Til ad fa petta magn Ur hreinum lambavddva
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pyrfti hann ad borda um 260 g. Kona sem er 55 kg parf 41 g af préteinum a dag eda
um 200 g af hreinum lambavddva. Pegar folk bordar fjolbreytt faedi fagr pad protein ar
ymsum 6drum mat en kjéti. Af pessu er [jost ad lambakjot i venjulegum skdmmtum
getur fullnaggt porfum likamans fyrir protein. Samkvaant landskénnun a mataraedi
2002 fa islendingar ad jafnadi riflegt magn préteina med fagdunni og mun meira en
parfirnar hér ad framan segjatil um.

Proteinporf ipréttamanna er 1itid eitt meiri en annarra, midad er vid 1,0-1,5 g protein &
kg likamspyngdar fyrir almenna ipréttamenn en 1,2-1,7 g/kg fyrir p4 sem stunda
kraftiprottir.® Tpréttamen borda i flestum tilfellum meira en adrir til ad f& nasga orku
og pvi er auknum proteinporfum oftast fullnaegt med venjulegu faadi.

2. tafla. Nidurst6our madinga & amindsyrum i lambaframhryggjarsneidum med 17% proéteini.

L ifsnaudsynlegar Hlutfall | EkKi-lifsnaudsynlegar Hlutfall
amindsyrur g/100g % amindsyrur g/100g %
Fenylalanin 0,69 4,3 Alanin 1,05 6,5
Histidin 0,59 3,7 Arginin 0,92 57
Isdlevsin 0,76 4,7 Aspargin 1,52 9,5
Levsin 1,35 8,4 Glataminsyra 2,78 17,5
Lysin 1,45 9,0 Glysin 0,85 53
Mepidnin 0,42 2,6 Prélin 0,67 4.2
Tryptofan Ekki madt Serin 0,64 4,0
Vvalin 0,82 51 Systein 0,22 14
brednin 0,74 4,6 Tyrésin 0,60 3,7
Alls 6,82 424 9,25 57,6

Protein ar kjoti eda faedubdtarefnum?

Fjolmorg protein faddubotarefni eru & markadi & Islandi og eru pau jafnvel til solu i
stormdrkudum. Heilbrigdir einstaklingar sem neyta fjolbreytts fadis purfa ad 6llu
jofnu ekki & prétein fasdubdtarefnum ad halda. Oruggast er ad féa lifsnaudsynlegar
amindsyrur Ur proteinrikum matvadum. Yfirleitt a petta einnig vid um ipréttamenn en
peir purfafrekar a vel samsettu faedi ad halda en proétein fasdubotaref num.

Neysa & einstokum aminésyrum getur verid varasdm par sem eitrun er méguleg og
skortur getur komid fram & 6drum amindsyrum.™* Nyting aminésyra Gr fadubétar-
efnum getur verid lakari en Ur kjéti. Prétein i fagdi umfram parfir leidir til dlags
aukningar & nyrun.

Fjolbreytt faadi, par @amedal kjot, getur i flestum tilfellum leyst prétein fasdubdtarefnin
af holmi. Kjotprotein gefa seddutilfinningu og pad er hagnytt i megrunarkdrum sem
byggja & miklu préteini.

Pr 6teingaedi

Kjo6t er gbour préteingjafi og inniheldur alar naudsynlegar amindsyrur. Gaadi préteina
i kjoti eru mikil med tilliti til neaingarparfa mannsins. Gaadi jurtaproteina eru almennt
verulega minni par sem sumar amindsyrur eru i takmoérkudu magni i jurtapréteinum.
Protein i feadi telst gesdaprotein ef meltanleikinn er mikill og ef lifsnaudsynlegar
amindsyrur koma fyrir i samsetningu sem fullnaagir porf manneskjunnar.’
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3. Fita og fitusyrur

Nokkur fita er altaf til stadar i kjoti og hun er lika naudsynleg fyrir kjotbragdio og til
a0 kjotio verdi safarikt og meyrt. begar fitai matvadum er metin med tilliti til hollustu
parf ad lita & eftirtal da padti:

e Heildarmagn fitu.

e Hlutfall fjolomettadra og mettadra fitusyra.

e Hlutfall dmega-6 og 6mega-3 fitusyra.

e Magn einstakra fitusyra.
Pessir patir verda skyrdir a nasstu bladsioum.

Ranghugmyndir um lambafitu

Meda ranghugmynda um lambafitu er ad hun sé algjorlega mettud. Lambafita er
blanda fitusyra og um pad bil helmingur peirra er mettadur.

Lambavodvi er ekki fiturikur. Hann er pvert a mati fitulitill pegar buid er ad fjarlaggja
yfirbordsfitu.

Gerd lambafitu

Greina parf & milli hvitu fitunnar (yfirbordsfitu og fitu milli einstakra védva) annars
vegar og fitu sem er litt synileg inni i vodva hins vegar. Samsetning pessarar tvenns
konar fitu er dOlik. Yfirbordsfitan er meira mettud og i hana vantar allar 6mega-3
fitusyrur nema lindlensyru. | vodva aftur & moti er nokkud af fjolomettudum
fitusyrum enda eru paa naudsynlegar fyrir frumuhimnur. | venjulegu kjéti er magn
yfirbordsfitu langtum meira en vodvafitu.

3. tafla. Fituinnihald lambaafurda.®

Fita
g/100g

Lambavodvi, synileg fita fjarlasgd 35
Lambalifur 5
Lambahjortu, fitusnyrt 5
Lambahryggvédvar, fitusnyrtir 6
Lambal&gi, fitusnyrt 11
Lambaframpartur, fitusnyrtur 17
L ambakjot, stpukj ot 26
L ambakotilettur 28

Magn fitu

Fullyrdingin ad alt lambakjot sé feitt & ekki vid rok ad stydjast. Vodvinn gafur er
ekki feitur og pegar oll yfirbordsfita hefur verid skorin fra er komin fitulitil matvara.
Matvadi med minna en 5% fitu eru oft talin fitulitil. Ef synileg fita er hreinsud af
lambakj6ti naar pad pessu marki, fitan i védvanum gafum getur verid 2,5-5 g/100g.
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Lykilatridi um fitusyrur

Meginhluti fitu i matvadum er priglyserid sem hvert um sig eru gerd ur premur
fitusyrum og glyserdli. Inni i vodva er onnur gerd fitu sem kallast fosfélipid og eru
einnig sett saman Ur fitusyrum. Til eru fjdlmargar mismunandi fitusyrur.

Audkenni fitusyra. Taka ma lindlensyru sem daemi en hun er audkennd C18:3 n-3.
Ut ar merkingunni mé lesa ad lindlensyra se gerd Ur 18 kolefnisatdbmum og hafi prja
tvibindinga. Loks er n-3 stytting fyrir dmega-3 par sem lindlensyratelst til pess flokks
fitusyra.

Flokkar fitusyra. Fitusyrur eru flokkadar i:
Mettadar fitusyrur (t.d. sterinsyru C18:0)
Eindémettadar fitusyrur (t.d. oliusyru C18:1)
Fjolémettadar fitusyrur sem hafa undirflokkana
Omega-3 fitusyrur (t.d. lindlensyra C18:3 n-3)
Omega-6 fitusyrur (t.d. linolsyra C18:2 n-6)

Cis og trans fitusyrur. Omettadar fitusyrur eru annad hvort cis eda trans fitusyrur.
Sumar trans fitusyrur haskka bl 6okélesterdl eins og vissar mettadar fitusyrur. Pad & pd
ekki vid um konjugeradar trans fitusyrur. Konjugerud linolsyra (a ensku er notud
skammst6funin CLA) er talin hafa margvisleg jakvaad ahrif & heilsu.

Fitusyrur

Fita i matvedum er gerd Gr mismunandi fitusyrum og er peim skipt i mettadar og
Omettadar fitusyrur. Omettudum fitusyrum er aftur skipt i einémettadar fitusyrur og
fj6l dbmettadar fitusyrur.

Mettadar fitusyrur

Mettadar fitusyrur eru um helmingur af 6llum fitusyrum i lambafitu. Tvea fitusyrur,
sterinsyra og pamitinsyra, eru uppistadan i mettada hluta lambafitunnar. Sterinsyra
hefur engin ahrif a blodkolesterdl en adrar mettadar fitusyrur hagkka blodkolesterdl i
mismiklum madi. Myristinsyra (C14:0) hakkar kolesterdl i bl6di verulega en litid er
af pessari fitusyru i lambakjéti. Hlutfall einstakra fitusyra i lambafitu er synt i 4. toflu.

Eindmettadar fitusyrur

Eindmettadar fitusyrur i lambakj6ti eru um 40% af ollum fitusyrum og er mest af
oliusyru (cis C18:1n-9). bessa fitusyru er ad finna i jurtaolium eins og dlifuoliu sem er
tengd heilsusamlegu fasdi vid Midjardarhaf. Alitid er ad neysla eindmettadra fitusyra i
stad mettadra studli ad lakkun blodkolesterdls. Eindmettudu fitusyrurnar hafa lengi
verid taldar hlutlausar gagnvart haskkun bl6okol esterdls.

Fjolémettadar fitusyrur

Fj6lomettudum fitusyrum er skipt i tvo meginflokka: émega-3 (n-3) og 6mega-6 (n-6)
fitusyrur. Linoliusyra (C18:2 n-6) og afa-lindlensyra (C18:3 n-3) eru lifsnaudsyn-
legar fitusyrur par sem likami okkar getur ekki framleitt paa. Badar pessar fitusyrur
eru i lambafitu pott paar séu ekki stor hluti af fitusyrunum.
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4. tafla. Helstu fitusyrur i lambafitu.” Hiutfall (%) einstakra fitusyra af 6llum fitusyrum.

Vodvefita Yfirbordsfita
Mettadar fitusyrur
Larsyra C12:.0 0,1 0
Myristinsyra C14:0 25 56
Palmitinsyra C16:.0 215 24,1
Sterinsyra C18:.0 15,0 21,7
Transfitusyrur
Ci18:1trans 21 43
Eindmettadar fitus.
Palmitoliusyra Ci16:1 1,8 2,3
Oliusyra Ci18:1 36,3 289
Fjolomettadar fitus.
Linolsyra C18:2n-6 5,4 0,6
Lindlensyra C18:3n-3 2,8 15
Arakidonsyra C20:4n-6 1,4 0
EPA C20:5n-3 14 0
C22:5n-3 1,2 0
DHA C22:6 n-3 0,5 0
Mettadar fitus. 39,1 52,9
Einémettadar fitus. 38,1 31,2
Fjolomettadar fitus. 12,9 3,6
Omega-6 fitus. 7,0 2,1
Omega-3 fitus. 59 15
Fj6lomettadar / mettadar 0,33 0,07
Omega-6 / 6mega-3 1,19 1,38

") Gildin eru reiknud Gt fra nidurstédum Gr Evrépuverkefni um lambakjét.™? i verkefninu voru fitusyrur
maddar i priglyseridum, fosfélipidum og yfirbordsfitu. Vid Utreikninga fyrir pessa téflu voru notadar
nidurstddur Ur fyrsta hluta verkefnisins og medaltél reiknud fyrir hritlomb og gimbrar. Vid Gtreikninga
avoovafitu var gert rad fyrir 2,5 g af priglyseridum &moati 1,0 g af fosfolipioum.

Omega-3 fitusyrur

Omega-3 fitusyrur eru dkvedin gerd fjolomettadra fitusyra. Omega-3 fitusyrum ma
skipta i fitusyrur sem eru upprunnar i pléntum (C18:3 n-3) og paa sem nefndar hafa
verid gavarfangsfitusyrur eda langar mega-3 fitusyrur (C20:5 n-3, C22:5 n-3 og
C22:6 n-3). Talio e ad 6mega3 fitusyrurnar verndi folk gegn hjarta- og
aas) Ukdomum en petta & sérstaklega vid um |6ngu dmega-3 fitusyrurnar.

Athyglinni hefur nokkud verid beint ad dmega-3 fitusyrum i lambakjoti a seinustu
arum. Adur fyrr voru pessar fitusyrur tagpast inni i myndinni pegar regt var um
samsetningu a lambak|joti. Med betri maditagkni og fleiri rannsdknum hefur ordid |jost
ad 6mega-3 fitusyrur eru til stadar i lambakjoti. Ymsar hugmyndir hafa verid uppi
pessu tengdar, svo sem ad dmega-3 fitusyrur seu i meiramadi i islensku lambakjoti en
erlendu, fodrun med fiskimjoli & medgongu skili sér til fostursins og ad kalt loftslag
gadi aukido myndun omettadrafitusyra. Paer liklegt ad fitai grésum sé meira 6mettud
i koldu loftslagi en hlyju.

Hlutfall dmega-3 fitusyra i fosfélipidum i vodva idlenskralamba hefur madst um 16%
en magn peirra er ekki mikid par sem fosfolipidar eru ekki nema um 1% af pyngd
vodvans. | yfirbordsfitunni reyndist naa ekkert vera af 1ongu 6mega-3 fitusyrunum
(C20-22).%* Omega-3 fitusyrur eru einnig i lambakjoti erlendis en i Evrépuverkefni
um lambakj6t reyndist einna mest vera af pessum fitusyrum { islenska kjotinu.™

Matra 13 1GA3004



Handbdk um hollustu lambak| 6ts 26.11.2004

5. tafla. Fitusyrur i lambaafuréum.

Fita Omega-3fitusyrur ~ Omega-6 fitusyrur ~ Omega-6

g/100g g/100g g/100g / 6mega-3
Lambavodvi, an synilegrar fitu 35 0,11-0,16 0,13-0,18 1,13-1,18
Lambalifur 5 0,49 0,38 0,78
Lambahjortu, fitusnyrt 5 0,16 0,18 1,13
Lambahryggvodvar, fitusnyrtir 6 0,22 0,25 1,14
Lambalagi, fitusnyrt 11 0,39 0,44 1,13
Lambaframpartur, fitusnyrtur 17 0,36 0,38 1,06
Lambakjot, sipukjot 26 0,51 0,54 1,06
L ambakatil ettur 28 0,54 0,58 1,07

Transfitusyrur og lifherda

Transfitusyrur myndast ar émettudum fitusyrum vid lifherslu i vémb jérturdyra eda
vid idnadarherdu. Talid er ad sumar émettadar fitusyrur poli lifhersluna i vémbinni
betur en adrar og & petta einkum vid um langar 6mega-3 fitusyrur.®

Ymsar trans fitusyrur geta haskkad blodkdlesterdl & sama hétt og mettadar fitusyrur.
Oft er minna af trans fitusyrum i kjoti en afurdum ar hertum olium og visbendingar
hafa komid fram um pad ad trans fitusyrur i jorturdyrafitu hafi ekki veruleg ahrif &
blédkdlesterdl.** Konjligerud linolsyra (CLA) er i flokki trans fitusyra en & sidustu
arum hefur komid i 1jos ad pessi fitusyra getur haft jakvasd ahrif & heilsu. Erlendis er
talid ad lambakj6t sé st faddutegund sem er einna audugust af pessu efni'® en mjog
litlar nidurstddur eru til um magn efnisins i islensku lambakijoti.

K6lesterdl

Kélesterdl er fituefni sem er i 6llu kjéti og fitu déturdyra. betta atridi hefur ad 6porfu
gefid kjoti nokkud neikvasda imynd par sem nG er vel pekkt ad kélesterdl i fasdu hefur
litil &hrif & bléokdlesterdl. Kolesterdl i kjoti fer ekki alfarid eftir fitu i kjotinu.
Kolesterdl i mégru lambakjéti er heldur laggraen i fitunni.™®

Opinberar radleggingar
Ly8heilsustod gefur Ut rédleggingar um matarasdi og naaringarefni.* Nokkur atridi sem
skiptamdli fyrir neyslu akjoti eru hér ad nedan.
e Madt er med pvi ad neyslu afeitum matvorum sé stillt i hof.
e Hadilegt er ad prétein veiti ad minnsta kosti 10% heildarorku.
e Hadilegt er ad fa um pad bil 30% orkunnar Ur fitu, par af komi ekki meiraen
10% orkunnar Ur hardri fitu. Med hardri fitu er att vio baadi mettadar fitusyrur
og trans fitusyrur.

6. tafla. Orkuefni og orka i lambakjoti.

Lambahryggvédvar Slpukjot
0/100g % orka 0/100g % orka
Protein 22 63 16 22
Fita 6 37 26 78
Horo fita 2 15 10 30

Ofangreindar rédleggingar eigaviod fadid i heild. Engu ad sidur er gagnlegt ad bera
lambakj6tid saman vid radleggingarnar. | 6. toflu eru synd tvo deami. | hrygg-
vOdvanum eru pad prétein sem gefalangmest af orkunni og fitan veitir adeins litillega
meiri orku en rédleggingarnar segjatil um. | stpukjétinu sem inniheldur meiri fitu
hefur daamid snuist vid.
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i Bretlandi hefur heilbrigdisraduneytid sett vidmid um hlutfoll fitusyrai faedi.®
e Hlutfall fjolébmettadra og mettadra fitusyra i faedi s& ad minnsta kosti 0,4
(Fjolémettadar fitusyrur / mettadar fitusyrur = minnst 0,4).
e Hlutfall dmega-6 fitusyra og dmega-3 fitusyrasé minnaen 4 (n-6 / n-3 < 4).

I 4. t6flu kemur fram ad lambakjot nagr sidari vidmidunni audveldlega. Hlutfalli® er
meira ad segja hagstadt fyrir hreina lambafitu. Pad er einkum lindlensyra upprunnin
Ur grasi sem gerir hlutfallio hagstedt i lambafitu. Pess mé geta ad hiutfallslega meira
er af dbmega-6 fitusyrum i svinakjoti og pvi verdur n-6 / n-3 hlutfallid éhagstaddara i
svinakjoti en lambakjoti.

Pegar litid er & hlutfall fjolémettadra og mettadra fitusyra i lambafitu er lambavddvi
nokkud fra pvi ad na hlutfallinu 0,4 og hrein lambafita er langt fra pvi. Hlutfall
Omega-6 og Omega-3 fitusyra er ad vissu leyti Gheppilegur madikvardi. Einstakar
omega-3 fitusyrur hafa mismunandi ahrif. Rétt er ad gera greinarmun a lindlensyru
(C18:3 n-3) og I6ngum fitusyrum (C20-C22) en paa eru oft nefndar langar 6mega-3
fitusyrur eda gavarfangsfitusyrur.

Sérstada

Grasfita inniheldur 6mega-3 fitusyruna alfalindlensyru og pvi verdur meira af
Omega-3 fitusyrum i |6mbum sem fa hey og ganga i Uthaga en peim |6mbum sem alin
eru akorni.’

I Evrépuverkefni um lambakjot voru framkvaamdar vidamiklar fitusyrugreiningar sem
gefa mikilvaggar upplysingar um samsetningu & evropsku lambakjoti. Omega-3
fitusyrur greindust i lambakjoti frd ollum patttokupjédum en mest var i islenska
kjétinu. | peim 16ndum par sem 16mbin fengu mest af grasi var einnig mest af 6mega-
3 fitusyrum i kjétinu. Loftslag virtist einnig skipta mdi enda ma gera rad fyrir ad pvi
meira sé af dmettudum fitusyrum i grasi eftir pvi sem loftlagio er kaldara.

Fitusyrur i faedi

Samkvaant landskénnun & matarssdi 2002 koma ad medaltali 19% af mettudum
fitusyrum 0r kjoti og kjotvorum, 14% af transfitusyrum og 9% af émega-3 fitusyrum.?
Lambakjotio leggur til um fimmtung af mettudu fitusyrunum, um fjéréung af trans
fitusyrunum og tagpan helming af dmega-3 fitusyrunum.

| islensku fasdi kemur ad medaltali 82% af dmega-3 fitusyrum Or fiski og lysi. Ad
pessum fadutegundum slepptum koma Omega-3 fitusyrur einna helst Ur kjoti og
kjotvorum. Lambakjot getur pvi skipt méli i pessu sambandi. | Bretlandi er kjot oft
mikilvaegasta uppspretta émega-3 fitusyra par sem fiskneyslaer litil 2

Fita og heilsa

Heilsusamlegt fagdi sem inniheldur magurt kjét getur haft jakvasd ahrif & blosfitu. >
Ljost er ad kjot veitir mikilvegy badiefni. Kjot er pvi hellsusamlegur hiuti af
fjolbreyttu faedi svo framarlega sem pvi fylgir ekki of mikil fita.
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4. Vitamin

B vitamin

Lambakjot er mikilvaesg uppspretta nokkurra B vitamina: B; vitamins (piamins), B,
vitamins (riboflavins), niasins og B1, vitamins. B vitaminin eru 6ll vatnsleysanleg og
pvi er meira af peim i mogru kjéti en feitu. Af 6llum faedutegundum er kjot besta
uppspretta niasins. B, vitamin er adeins ad finna i fasdutegundum Ur dyrarikinu og
bvi er kjot mikilvasy uppspretta pessa vitamins. | t6flunni ad nedan eru upplysingar
um magn B vitamina i islensku lambakjoti. Lambalifur er sérstaklega audug af B,
vitamini, B, vitamini, folasini og niasini.

7. tafla. B vitamin i lambaafurdum.®

B4 B, Niasin Bs B> Félasin

mg/100g mg/100g mg/100g mg/100g 1g/100g 1g/100g
Lambahryggvodvi (6% fita) 0,2 0,3 9 0,1 3 10
Lambalagi, fitusnyrt (11% fita) 0,2 03 9 01 3 10
Lambaframp., fitusn. (17% fita) 0,2 03 7 01 3 10
Lambalifur (5% fita) 04 4 20 04 85 280

Gagnlegt er ad reikna hversu stor hluti af radlogoum dagskammti faest ar 100 g af
lambaafurdinni. Nidurstodurnar eru birtar i toflunni ad nedan.

8. tafla. B vitamin i 100 g af lambaafurd sem hlutfall (%) af r&dl6gdum dagskammti sem midad er vid i
reglugerd um merkingu og kynningu matveda.

B4 B, Niasin Bs B> Folasin
%af RDS %af RDS  %af RDS  %af RDS  %af RDS % af RDS
Lambahryggvodvi (6% fita) 14 19 50 5 300 5
Lambalaai, fitusnyrt (11% fita) 14 19 39 5 300 5
Lambaframp., fitusn. (17% fita) 14 19 50 5 300 5
Lambalifur (5% fita) 31 270 110 20 8400 140

D vitamin

Adur fyrr var ditid ad |itid D vitamin vaai i kjoti. Ny maditaskni hefur leitt i [jos ad i
kjoti er nokkud er af 25-hydroxykolekalsiferdli en pad er fimm sinnum virkara en
venjulegt D vitamin. D vitamin er bagdi i mogru og feitu kjoti.2

[ rannsokn i Asiu kom litil kjotneysla fram sem ahedtupdttur D vitaminskorts
(beinkramar og beinmeyru). | framhaldinu var sett fram sa tilgéta ad i kjoti séu padtir
sem sporni gegn afleidingum D vitaminskorts.®

A vitamin

Litid af A vitamini er ad finna i kj6ti en pvi meira er af pvi i lifur saurdyra. |
lambalifur hafa madst 15-30 mg A vitamin/100g.2 begar 30 mg af A vitamini er i
100g, fast ur skammtinum 3.700% af rédlégdum dagskammiti fyrir A vitamin. Neysla
a miklu magni A vitamins getur valdid fosturskada og pvi adtu ofriskar konur ad
takmarka neyslu & lambalifur.
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E vitamin

E vitamin er fituleysanlegt vitamin og er medal mikilvasgustu andoxunarefna fyrir
manninn. E vitamin verndar pannig frumuhimnur og fjolomettadar fitusyrur. Nokkurt
magn af E vitamini er ad finna i lambakj6ti en magnid er umtalsvert i lambalifur og
lambahjdrtum.

9. tafla. E vitamin (alfa-tokoferdl) i lambaafurdum.

Alfa-tokoéferdl

mg/100g
Lambahryggvodvi (6% fita) 0,8
Lambalagi, fituhreinsad (11% fita) 0,7
SUpukj 6t (26% fita) 0,8
Lambahjortu (5% fita) 04
Lambalifur (5% fita) 16
5. Steinefni

Jarn

Jarnskortur er ni medal algengustu nagringarvandamala i heiminum og hans gadir
bagdi i préudum I6ndum og peim sem teljast til préunarlanda® Algengast er ad
jarnskortur komi fram sem blédleysi.

Allt jarn i likama okkar er komid Ur matnum og er kjot god uppspretta jarns. Jarni i
mat mé skipta i tvennt:
(1) Jarn sem er i lifranum sambéndum eins og blddrauda (hemoglobini) og kallast
pvi hem-jarn (enska: haem iron). bettajarn er adeins ad finna i kjoti og fiski.
(2) Jarn sem er ekki i lifreemum sambondum er hemfritt-jarn (enska: non-haem
iron). Pettajarn er ad finnabadi i jurta- og dyraafuroum.

Med nytingu jarns (iron biocavailability) er &t vid pann hluta efnisins sem tekinn er
upp og nyttur i likamanum. Likaminn nytir hem-jarn mun betur en annad jarn. | raudu
kjoti er 2-3 sinnum meiraaf hem-jarni en i hvitu kjoti.

Um 20-30% af hem-jarni nytist i likamanum en nyting & 6dru jarni er ad 6llu jofnu
adeins um 10%. Kjot inniheldur ekki adeins mjog vel nytanlegt jarn heldur einnig
efnispadti sem auka nytingu & jarni ar 68rum mat i samsettum maltidum. | tilraun
hefur verido synt fram a pad ad jarn i kj6ti getur nyst manninum betur en jarn Ur
jarntsflum.®

Kjot getur verid mjog mikilvaggur jarngjafi og unnid gegn jarnskorti hja folki. brju
lykilatridi skyramikilvaegi kjots sem jarngjafa.

(1) Kjot er audugt af jarni.

(2) Kjot inniheldur hem-jarn sem likaminn nytir betur en annad jarn.

(3) Padtir i kjotinu auka nytingu a pvi jarni sem fellur ekki undir hem jérn.

Heildarmagn jarns i islensku lambakjcti er a bilinu 1-2 mg/100g og er magnid meira
eftir pvi sem minni fita er i kjotinu. | Evropuverkefni um lambakjét kom i 1jés ad
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islenska lambakj6tid inniheldur mikid af jarni og er magn hem-jarns med pvi mesta
sem maddist i lambak|oti i verkefninu. Magn hem-jarns i islenska lambakjétinu var &
bilinu 0,23-0,34 mg/100g.*

10. tafla. Heildarmagn jarns i lambaafurdum.®

Jarn

mg/100g
Lambahryggvodvi (6% fita) 1,6
Lambalagi, fituhreinsad (11% fita) 19
Frampartur, fituhreinsadur (17% fita) 1,0
Lambahjdrtu (5% fita) 43
Lambalifur (5% fita) 8,8

Radlagdir dagskammtar fyrir jarn eru & bilinu 10-15 mg fyrir fulloréna. | merkinga-
reglugerd er midad vid raédlagdan dagskammt sem er 14 mg. Skammtur sem er 250 g
af mogru lambakjoti veitir um 30% af radlégdum dagskammti. Sami skammtur af
lambalifur veitir um 150% af r&dl6goum dagskammiti fyrir jarn.

Onnur steinefni
Allt kjot er mjog gédur sinkgjafi. Auk pess nytir likaminn sink betur ar kjoti en
plontuaf urdum.

Selen er mikilvaggt nagingarefni en hefur einnig andoxunarahrif. Nylegar rannsoknir
synafram 4 ad selen nytist agaetlega Ur kjoti en &dur var talid ad nytingin vaai lakari i
samanburdi vid selen Ur jurtaafurdum.® | fitulittum lambavodva er selen um 6
1g/100g.

| kjti er einnig ad finna magnesium, fosfér, kalium, kopar og jod i peim madi ad méli
skipti fyrir naaringu mannsins. Upplysingar um pessi efni eru i toflunum ad nedan.

11. tafla. Nokkur steinefni i lambaafurdum.®

Magnesium  Fosfor Kaium Kopar Jod
mg/100g mg/100g mg/100g mg/100g 1g/100g
Lambahryggvoadvi (6% fita) 27 210 350 0,1 2
Lambalai, fitusnyrt (11% fita) 27 210 350 0,1 2
Lambaframp., fitusn. (17% fita) 22 166 270 01 0,7
Lambalifur (5% fita) 17 376 270 35 13

Gagnlegt er ad reikna hversu stor hluti af radlogoum dagskammti faest ar 100 g af
lambaafurdinni. Nidurstddurnar eru birtar i toéflunni ad nedan. Radlagdir dagskammtar
hafa ekki verid birtir fyrir kalium og kopar.

12. tafla. Nokkur steinefni i 100 g af lambaafurd sem hlutfall (%) af rédldgdum dagskammti sem
midad er vid i reglugerd um merkingu og kynningu matvada.

Magnesium  Fosfor Joo
9% af RDS %af RDS  %af RDS
Lambahryggvoovi (6% fita) 9 26 1
Lambalagi, fitusnyrt (11% fita) 9 26 1
Lambaframp., fitusn. (17% fita) 7 21 1
Lambalifur (5% fita) 6 47 9
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Oradalisti

Amindsyrur
Fitusyrur

Fosfalipid
Konjugerud linolsyra
Linolensyra

Linolsyra

Omega-3 fitusyrur

Byggingareiningar proteina.
Ein helsta byggingareining fitu.
Fituefni sem einkum er i vodvafitu

Linolsyra med samliggjandi tvibindinga. HUn er talin hafa
margvisleg jakvaad ahrif & heilsu folks.

Fitusyramed 18 kol efnisatdm og prjatvibindinga.
Fitusyramed 18 kolefnisatdm og tvo tvibindinga.

Flokkur fjélomettadra fitusyra sem verndar gegn hjarta- og
aas Ukdomum

Omega-6-fitusyrur ~ Flokkur fj6lomettadra fitusyra

Prétein Lifraen efnasambond gerd ar amindsyrum. Prétein er ad finna i
6llum frumum og pau eru uppistada voova.

Rautt kj ot Kindakjot, nautgripakjot og svinakjot.
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