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1. Inngangur

A sidustu drum hefur @ betur komid i 1jos ad matarzdi hefur mikil &hrif 4 heilsu. betta
hefur leitt til huga 4 matvelum sem ekki adeins veita naringarefni heldur efla einnig
heilsu. Slik matveeli eru kollud markfadi (e. functional foods).  matvaelaidnadinum er
litid &4 framleidslu markfedis sem sOknarferi og benda ma 4 mjélkurvorur eins og
LGG+ sem daemi.

Athyglin hefur mest beinst ad plontuhollefnum enda er vel pekkt ad rikuleg neysla
grenmetis og dvaxta dregur Ur likum & hjarta- og @dasjikdémum og krabbameini.
bekktust pessara efna eru andoxunarefnin sem vinna gegn oxun og hrérun vefja. A
sidustu a&rum hefur mjolkuridnadurinn sett margs konar markfzedi & makad. Ekki hefur
alltaf legid 1 augum uppi ad mjolk veri efnividur i markfedi enda virtist mettada
mjolkurfitan draga ur hollustunni. En skyldu ekki einnig vera hollefni i kjoti? Dyr
purfa ad verjast oxun og hrérnun ekki sidur en plontur.

Hillur 1 stérmdrkudum, heilsubudum og apoétekum svigna undan randyrum glésum
med efnum eins og kontigeradri linolsyru (CLA), L-karnitini og kéensimi Q10. Pessi
efni og fleiri er ad finna i lambakjoti. Stadreyndir af pessu tagi @ttu ad bata
holustuimynd lambakj6tsins 6had pvi hvort pad getur talist markfadi.

A sidustu manudum hafa birst nidurstodur rannsékna 4 ymsum hollefnum i kjoti.
Tilgangur pessa verkefnis var ad fara yfir nidurstodur um lambakjot, taka saman
almenn atridi um krofur til markfaedis og leggja mat 4 moguleika lambakjots sem
markfaedis. Verkefnid var styrkt af Framleidnisjodi landbunadarins.
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2. Markfae0i

Hugmyndir um markfzedi métudust upphaflega i Japan ut frd& unnum matvaelum med
vidbattum hollustupattum. Adeins eru 10-15 ar sidan hugmyndin um markfadi barst
fra Japan til Vesturlanda. Grunnhugmyndin 4 bak vid markfadi, p.e. ad pad geti eflt
heilsu, er smam saman ad skjota rétum medal almennings og visindamanna og peirra
sem radleggja um faeduval. Samkvemt ymsum konnunum metur folk fatt meira en
heilsu sina. Pad parf pvi ekki ad koma & 6vart ad matvorur sem taldar eru efla heilsu
njoti aukinna vinselda.

Vaxandi ahuga 4 markfzdi ma einkum rekja til eftirfarndi patta:
e Kostnadur vid heilbrigdispjonustu fer sifellt vaxandi.
e Medalavin hefur verid ad lengjast.
e Aldradir verda sifellt steerri hluti af pjoédinni.
e Folk prair aukin lifsgaedi.
e Aukin pekking i naringarfredi hefur synt fram 4 ad mataraedid getur haft
veruleg ahrif 4 heilsu.

Hvad er markfaedi?

Til eru mismunandi skilgreiningar 4 markfadi en alltaf er p6 4tt vid matvali sem blia
yfir sérstokum eiginleikum til ad efla heilsu.”* *° Gagnlegt er ad lita 4 skilgreiningu
bandarisku laeknasamtakanna: Markfadi er matvaeli sem geta hugsanlega bett heilsu
umfram hefobundin neringarefni, par med talin matveeli sem innihalda umbreytt
feduefni sem geta baett heilsu.

A vegum Evrépusambandsins hefur markfzedi verid skilgreint i skyrslu fra FUFOSE
hoépnum (European Commission Concerted Action on Functional Food Science in
Europe). Markfedi & ad vera 4 formi venjulegra matvaela og pau verda ad skila
tiletludum 4rangi i pvi magni sem venjulega er neytt. Markfedi getur verid
upprunalegt matveli, matvali sem hollustupattum hefur verid batt i eda matvaeli sem
tiltekinn efnispattur hefur verid fjarlegdur Gr med hefdbundinni tekni eda liftaekni.
Einnig getur verid um ad raeda matvaeli med umbreyttum efnispattum eda med
efnispattum sem nytast med 60rum hatti en 4dur. Ekkert @tti ad vera pvi til fyrirstodu
ad fleiri en einn af méguleikunum ad framan sé nyttur i sému vorunni.'

Einfaldasta form markfadis er heil, 6breytt matvaeli. Lita ma & tomata, gulretur og
spergilkal sem markfadi vegna pess ad plontuhollefni, svo sem lykdépen og beta-
kar6tin, eru i umtalsverdu magni.*

Kemur markfadi ad gagni?

Alit Samtaka ameriskra naringarradgjafa (The American Dietetic Association)' er
eftirfarandi: Markfadi, par med talin heil, 6breytt matvali og matveli med vidobattum
baetiefnum, getur haft jakveaed ahrif 4 heilsu pegar pess er neytt sem hluta af fjélbreyttu
feedi 1 tiletludu magni. Markfadi er einn af valkostunum sem standa folki til boda til
ad beta heilsu.
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5. Hvada hollefni eru i kjoti?

Ljost er ad 1 kjoti og kjotvorum eru efni sem hafa ahrif 4 heilsu folks. Nefna ma
kunnugleg efni eins og fitu, fitusyrur, kdlesterdl, natrium, nitrit o.fl.

Fjoldi annarra efna en na@ringarefna eru i kjoti og hafa sum peirra liffraedilega virkni.
begar pessi efni hafa jakvaed ahrif 4 likamann er talad um hollefni. Af pessum efnum
ma nefna kreatin, tarin, karnosin og kéensim Q10.

begar frambod fadubotaretna er skodad kemur i 1jos ad 4 bodstélunum eru nokkur
efni sem frd nattirunnar hendi er ad finna i kj6ti. Af pvi tagi eru karnitin og koensim
Q10 sem keppnisfolk i ipréttum notar.

Margt er enn & huldu um heppilegasta magn framangreindra efna i faedinu. Ord
Paracelsusar fra 15. 6ld eiga pvi vid hér: ,Oll efni eru eitur .... rétti skammturinn
skilur & milli eiturs og laekningar.” Pad er full astaeda til ad fara varlega vid notkun
virkra efna i markfadi.

Hollefni 1 kjoti eru hér flokkud i fituefni, proteinpatti og 6nnur efni (sja 1., 4. og 5.
toflur).

5.1 Fituefni i kjoti
Hollusta 6mega-3 fitusyra hefur lengi verid pekkt en pessar fitusyrur hafa lengst af
ekki verid tengdar kjoti. Pad eru hins vegar fa ar sidan athyglin beindist ad
konjugeradri linolsyru.

1. tafla. Fituefni { kjoti.

Efni Einkenni Ahrif
Konjugeruo Sérstok gerd Krabbameinshamlandi ahrif i dyrum.
linolsyra (CLA) fjolémettadra fitusyra Vinnur gegn adasjukdomum.

Dregur ur fituséfnun 1 folki.

Omega-3 Sérstok gerd Draga 0r heettu & hjarta- og
fitusyrur fjolémettadra fitusyra @0asjukdémum og krabbameini.
Alfa-lipoinsyra Andoxunarefni

Hefur svipada verkun og B1 vitamin.

Koélin Gegnir hlutverki i taugastarfsemi.
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Konjugerud linolsyra

Konjugerud linoliusyra (e. conjugated linoleic acid, CLA) er sérstok gerd fjolomett-
adra fitusyra. Pessi fitusyra er sérstok ad pvi leyti ad hun er i meira magni 1 fitu
jorturdyra en 60um faedutegundum. Pad er einnig athyglisvert ad magn CLA getur
aukist vid matreidslu.?

Konjugerud lindlensyra getur verid & mismunandi formi og hafa fundist niu form
(isomerar) 1 matvelum. Pad form sem er algengast i matvelum er audkennt c9,t11-
18:2. Vegna jakvaedra ahrifa CLA 4 heilsu hefur vaknad ahugi &4 pvi ad auka styrk
efnisins 1 dyraafurdum. Foorid hefur ahrif & pad hversu mikid verdur af CLA i
afurdum slaturdyra.

Ahrif CLA d heilsu
Tilgatur hafa verid settar fram um pad a0 CLA vinni gegn krabbameini, a&dasjuk-
doémum og bolgum.’

Athyglisverd ahrif CLA a fitusofnun folks virdast koma fram. CLA dregur ur
fitus6fnun, feekkar fitufrumum og Srvar fitubrennslu og nidurbrot fitu { fitufrumum.'?

Miklar rannsoknir fara nu fram vida um heim 4 dhrifum CLA & sjukdoma og heilsu
folks.

bvi er haldid fram ad fjolbreytt f&di, med meira magni CLA en nu er algengt, asamt
likamspjalfun geti hjalpad folki til ad léttast varanlega.”’ Rannsoknir 4 CLA i
tengslum vid offitu eru po enn a byrjunarstigi og rétt er ad fara varlega i notkun CLA
gegn offitu par til meiri upplysingar hafa fengist um virkni og 6ryggi.’

Allt bendir til ad athyglin muni beinast ad CLA 4 naestu arum og gaeti pad ordid medal
mikilvegra barattutekja gegn offitu.

CLA i matveelum

Lambakjot er st fadutegund sem er einna audugust af CLA. Af 60rum fedutegundum
sem innihalda nokkud af CLA eru ostur, smjor, nautakjot og mjolkurvorur.
Takmarkadar upplysingar eru til um magn CLA 1 lambak;joti en 1 2. toflu eru teknar
saman paer upplysingar sem hafa fundist.

Reiknad er med ad ekki sé nagjanlegt magn CLA i venjulegum matvaelum til ad na
fram 4hrifum 4 heilsu.”’ Til ad na fram slikum ahrifum parf um 3 g 4 dag en i einni
kénnun i Bandarikjunum var dagleg neysla CLA aatlud 300 mg.*’ { byskalandi var
medaldagsneysla & CLA aztlud 350 mg fyrir konur og 430 mg fyrir karla en neysla
Astrala var mun meiri eda 500 til 1500 mg’’ I &strlskum saudfjar- og
nautgripaafurdum er mikid af CLA par sem skepnurnar eru a beit allt rid.

Erlendis er talid ad neysla folks 4 CLA hafi farid minnkandi 4 sidustu aratugum.'? bad
er rakid til minnkandi neyslu & raudu kjoti og feitum mjolkurvérum. Einnig hefur
aukin f60run nautgripa med korni i stad heys leitt til leegri styrks CLA 1 afurdum.

Yfirlit um konjugeradar fitusyrur i matvalum var tekid saman 200277 Sa
samanburdur sem gerdur var a kjottegundum leiddi i 1j6s a0 mest af CLA var i
lambakj6ti en byggt var 4 nidurstodum fra Bandarikjunum og byskalandi. Nidurstodur
fyrir islenskt lambakjot i 2. toflu eru fengnar Gr Transfair verkefninu.” { pessu
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verkefni var ekki 10gd sérstok ahersla 4 greiningu & CLA og ber pvi ad lita a
nidustodurnar sem visbendingar.

2. tafla. Konjugerud linolsyra i lambakjétsafurdum.

Afuro Konjugerud Fita  Heimild

lindlsyra  g/100g

mg/100g
Lambahrygvodvi (Island) 20 2,7 29
Lambalzri ({sland) 70 7,3 29
Lambakotilettur (Island) 320 28,0 29
Zrkjot (Island) 20 4,5 29
Lambavodvi 400 23
Lambafita ({sland) 1200 100 29
Lambafita 510 23
Lambeafita (Portagal) 510 7
Arfita (Bandarikin) 560 7
Arfita (Pyskaland) 1200 7
Zrfita (Astralia) 1490 7

Omega-3 fitusyrur

Omega-3 fitusyrur eru akvedin gerd fjolomettadara fitusyra. Omega-3 fitusyrum ma
skipta i fitusyrur sem eru upprunnar i plontum (lindlensyra) og paer sem nefndar hafa
verid sjavarfangsfitusyrur eda langar émega-3 fitusyrur. Linolensyru er ad finna i
mestum meli i jurtaolium og longu fitusyrurnar eru i mestum meeli i feitum fiski og
lysi.

Adur fyrr voru 6mega-3 fitusyrur tepast inni i myndinni pegar rett var um
samsetningu 4 lambakjo6ti. Med betri maelitaekni og fleiri rannséknum hefur ordid 1jost
a0 6mega-3 fitusyrur eru til stadar i lambakjoti. Gerdar hafa verid nokkrar rannsoknir
4 omega-3 fitusyrum i islensku lambakjéti og ber pa evropuverkefni um lambakjot
heast.'” I evropuverkefninu voru framkvaemdar vidamiklar fitusyrugreiningar sem gefa
mikilvaegar upplysingar um samsetningu 4 evrépsku lambakjoti. Omega-3 fitusyrur
greindust i lambakj6ti fra 6llum patttokupjodum en einna mest var i islenska kjotinu.
Fodurmeodferd og hugsanlega loftslag h6fou 4hrif 4 hlutfall 6mega-3 fitusyra baedi i
fordafitu og vodva.

Rannsoknir 4 samsetningu fitu 1 islensku lambakjéti syna ad hlutfall 6mega-3 fitusyra
er haerra i fosfolipidum 1 vodvafitunni en fordafitu og i fordafitunni er naer ekkert af
16ngu fitusyrunum. Par sem fosfolipidar eru adeins um 1% af pyngd voovans er magn
6mega-3 fitusyra i lambavodva fremur litid. I 3. t6flu eru syndar nidurstédur fyrir
nokkrar lambaafurdir. I mogrum lambavodva eru innan vid 100 mg af dmega-3
fitusyrum 1 100 g. Magn mettadara fitusyra vex svo eftir pvi sem meira er af 6mega-3
fitusyrunum. Pegar nidurstodur ur evrépuverkefninu eru reiknadar fyrir magurt
lambakjot med 6% fitu faest ad dmega-3 fitusyrur séu um 200 mg/100g kjots.
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3. tafla. Omega-3 fitusyrur i lambakjotsafurdum.

Afurd Omega-3 fitusyrur Fita Heimild
mg/100g g/100g
Lambahryggyéévi (fsland) 86 1,6 17
Lambaleri (Island) 134 7,3 29
Lambakotilettur (Island) 390 28,0 29
Zrkjot (Island) 90 4,5 29
Lambafita ({sland) 1500 100 29

Alfa-lipéinsyra

Alfa-lipéinsyra (e. alpha-lipoic acid) gegnir mikilvaegu hlutverki i orkuferlum
likamans (breytingar & sykrum i orku). Hun er forveri glitapions sem vinnur gegn
oxun i likamanum. Likaminn framleidir nagjanlegt magn af lipoéinsyru en pd eru
pekktir sjukdomar sem hindra framleidsluna og verdur pa ad taka efnid inn."” Alfa-
lipodinsyra er i flestum matvalum en mest er af henni i raudu kjoti.

Alfa-lipéinsyra hefur vakio athygli sem andoxunarefni. Fjolmargar fullyrdingar hafa
verdid settar fram um ad efnid vinni gegn hinum ymsu sjikdomum svo sem
krabbameini, hjartasjukdomum og taugaskemmdum. Enn vantar rannséknir 4 dhrifum
lipéinsyru og pvi ma telja ad margt muni skyrast um gagnsemi hennar 4 nastu arum.

Kélin

Kolin er fituefni og er mikilveegur hluti af fjolmoérgum efnasambondum svo sem
fosfolipidum i frumuhimnum og er lesitin peirra pekktast. Kolin er ekki alitid
naudsynlegt naringarefni fyrir manninn en pd hefur nylega verid synt fram 4 ad pad
er naudsynlegt fyrir edlilega starfsemi lifrarinnar.’ Kolin hefur verid notad sem
fedubotarefni af iprottamonnum.

Kolin er ad finna i fjolmoérgum matvelum og er pa yfirleitt sem lesitin. Mest er af
kolini 1 lifur, eggjum og kjoti.

5.2 Préteinpaettir i kjoti

[ 4. toflu er yfirlit um pa proteinpaetti sem fjallad verdur um.

Kreatin

Kreatin er protein sem er ad finna i kjoti. Pad myndast Gr amindsyrunum arginini,
glysini og mepionini. I likamanum breytist kreatin i kreatinin. Kreatin er ekki
lifsnaudsynlegt par sem likaminn getur buid pad til. Kreatin (kreatin fosfat) gegnir
mikilveegu hlutverki i orkubuskap likamans.

Gomlu folki hefur verid gefid kreatin til ad byggja upp vodva. [préttamenn eru farnir
ad nota efnid sem fedubotarefni en tilraunir syna ad kreatin neysla samfara
likamsraekt eykur vodvastyrk og hlutfall vodva.* Sumar rannsoknir syna fram 4 ad
med neyslu kreatins ma baeta arangur i lyftingum og svipudum iprottum.*” Ekki er enn
1jost hve storir skammtar eru heppilegir og hvort um einhver langtimadhrif er ad raeda.
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Ekki er vitad hvort litlir skammtar af kreatini gagnist ipréttaménnum pegar til lengdar
laetur.”

4. tafla. Proteinpeettir 1 kjoti.

Efni Einkenni Ahrif
Kreatin Kreatin er protein myndad Ur premur Kreatin neysla samfara
amindésyrum. likamsraekt eykur voovastyrk og
hlutfall véova.*
Tarin Tarin er sjaldgaef amindsyra sem finnst ~ Jakvaed ahrif 4 eedakerfi.”!
i kjoti. Hefur ahrif & kalkbuskap voova.
Karnitin L-Karnitin er efni sem myndast ar Uppbygging védva og aukid

aminésyrum og er ad finna i vodvum.  prek?"”

Karnosin Karnésin er dipeptid og er ad finna i Andoxunarefni
voova. Vinnur gegn hrérnun fruma

Tarin

A9 6llu jofnu getur likaminn myndad tarin Gr amindsyrunni mepionini i lifrinni en
tarin er engu ad sidur pekkt sem fedubotarefni.’? Tarin er obundin amindsyra i
vodvum en ekki hluti proteina. Settar hafa verid fram tilgatur um margvisleg hlutverk
tarins. I einni tilraun hefur tarin sem faedubotarefni gagnast ungbérnum og gémlu
folki.** Sett hefur verid fram tilgita um pad ad tarin sé lifsnaudsynlegt efni.’!
Tarinsnautt faedi getur leitt til lekkunar a4 tarini i blodi og pvagi ungbarna og er
hugsanlegt ad pad geti haft dhrif 4 taugastarfsemi og sjon. Venjulegt fadi inniheldur
talsvert af tarini og 4 pad sérstaklega vid um dyraafurdir.*®

Karnitin

Karnitin er efnasamband myndad Ur amindsyrunum lysini og mepionini. Pad er ad
finna 1 likbmum manna og dyra. Karnitin er naudsynlegt til ad breyta fitusyrum i orku.
Talid er ad karnitin sé¢ naudsynlegt naringarefni fyrir ungbdrn og einstaklinga sem
hafa sérstaklega mikla orkuporf. Adeins karnitin af gerdinni L-karnitin er virkt. baer
fedutegundir sem eru rikastar af karnitini eru rautt kjot eins og lambakjot.

Keppnisfolk i ipréttum er i auknum meeli farid ad neyta L-karnitins 1 nokkud storum
skommtum (2-4 g fyrir keppni). Efnid er auglyst pannig ad pad byggi upp vodva og
auki prek."” Karnitin hefur verid notad i markfedi @tlad ipréttamonnum. Ekki eru
pekktar alvarlegar aukaverkanir af neyslu karnitins."

Karnésin

[ kjoti er ad finna nokkur dipeptid sem virka sem andoxunarefni. Eitt peirra er
karndsin (Ur amindsyrunum alanini og histidini) en pad virkar sem andoxunarefni med
pvi ad binda méalma og fleiri efni sem hvata oxun en getur einnig haft sému ahrif med
60rum hetti.”> Auk pessa vinnur karndsin gegn vissum breytingum sem tengjast
hrérun fruma *? og Gt fr4 pvi hafa verid dregnar per alyktanir ad karndsin vinni gegn
Oldrun. Karnésin er einnig faanlegt sem fadubdtarefni pott likaminn geti myndad
efnio.
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5.3 Onnur hollefni i kjoti

5. tafla. Aorir paettir 1 kjoti

Efni Einkenni Ahrif

Koéensim Q10 Laekkar blodprysting”
Geeti verio vorn gegn krabbameini og
hjartasjukdomum.

Hefur jakvaed ahrif 4 adakerfi.’!
Virkar sem andoxunarefni.’

Kéensim Q10

Koéensim Q10 er mikilvaegt vid orkumyndun i likamanum og hefur einnig andoxunar-
eiginleika. Eftir midjan aldur dregur Ur getu mannslikamans til ad framleida koensim
Q10 og skortur getur ordid 4 efninu. Oldrun, slemar matarvenjur, streita og sykingar
auka likurnar 4 ad likaminn fai ekki nog af kéensimi Q10. bvi getur verid heppilegt ad
taka petta efni sem fedubdtarefni. Af fedutegundum er kjot helsta uppspretta
koensims Q10.

Koensim Q10 hefur verid faanlegt sem faedubdtarefni lengur en tarin og karndsin pott
margt s¢ 6ljost um gagnsemi pess. Auk pess getur nyting koensims Q10 i hylkjum
verid mismunandi eftir vorumerkjum og 1itid er vitad um nytingu ur kjoti.

bott mannslikaminn geti myndad kéensim Q10, hefur ordid vart vid skort & efninu hja
hjartasjuklingum og einnig hja folki med haprysting. { dyratilraunum hefur ordid vart
vi0 minnkandi styrk koensims Q10 med vaxandi aldri og hrérnun énaemiskerfisins.

[ yfirlitsgrein halda Overvad o.fl. pvi fram ad venjulegt f2di og myndun i likamanum
fullnegi poérfum mannsins fyrir kéensim Q10 enda hefdi ekki verid synt fram &
skadleg ahrif af skorti 4 efninu.?® beir toldu sig ekki geta dregid afgerandi alyktanir
um gagnsemi kdensims Q10 sem faedufodtaretnis fyrir iprottamenn vegna skorts a
vondudum tilraunum. Engar visbending fundust um skadleg ahrif efnisins (200 mg i
eitt ar eda 100 mg i 6 ar).

baod koéensim Q10 sem er i mannslikamanum er komid r fedu, fedubotarefnum eda
hefur myndast i likamanum. [ Danmérku hefur verid reiknad ut ad dagleg neysla geti
verid um 3-5 mg koensim Q10 & mann & dag. Framleidendur feedubdtarefna mela
med 10-30 mg af efninu 4 dag fyrir heilbrigda einstaklinga.”® Aukaverkanir eru mjog
sjaldgzfar en hafa po komid fram."

[ konnun i Danmérku hofou 23% patttakenda tekid koensim Q10 sem fxdu-
botarefni.”® Koensin Q10 sem faedubotarefni ma finna f stormérkudum og apétekum 4
fslandi.

5.4 Hollefni notud i unnar kjotvorur

Sojaproétein

Sojaprétein hefur mikid verid notad i kjotidnadi i teeknilegum tilgangi. A seinni arum
hefur svo komid i 1jos a0 sojaafurdir hafa jakvaed ahrif 4 heilsu. Hugsanlegt er ad nyta
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sojaafurdir 1 kjotvorur 1 peim tilgangi ad bata heilsu en pa purfa pessar afurdir ad vera
steerri hluti af kjotvorunum en adur hefur verid.

Trefjaefni

Mikilvaegt er ad folk fai negjanlegt magn trefjactha med faedunni. Kjot inniheldur
ekki trefjaefni frd nattirunnar hendi en pau hafa pé verid notud i teeknilegum tilgangi i
kjotionadi. Teeknilega er ekkert pvi til fyrirstodu ad gera kjotvorur ad trefjaetna-
gjofum.

Efni ar jurtum

Plontur og efni Gr plontum hafa verid notud til ad hamla pranun i kjoti. Nefna ma
rosmarin, timian og oregan6. Sum fenolsambond Ur jurtum hjalpa til vid ad halda
pranun nidri.” Pvi er spurning hvort hagt sé ad ganga lengra og beta
plontuhollefnum 1 kjotvérur 1 peim meli ad pau efli heilsu. Medal pessara
plontuhollefna eru fenolsambond.

Ahugi 4 fenolsambondum hefur vaxid mikid 4 seinni arum vegna pess ad i 1jos hefur
komid ad pau geta bundid radikala, hindrad oxun, unnid gegn stokkbreytingum og ad
pvi talid er dregid Gr likum & vissum sjukdomum. Margvisleg virkni flavanéida hefur
komid i 1jos 1 rannsOknum: ahrif 4 ensim, ahrif & 6nemiskerfid, andoxunarvirkni og
ahrif til ad draga r krabbameinsvexti.

Ymis fenolsambond er ad finna i svo til 6llu greenmeti og 4voxtum og getur magn
peirra verid 10-20% af purrefni. Pessi efni eru pvi edlilegur hluti af feedi folks. Folk
sem bordar talsvert af grenmeti og avoxtum geeti fengid um 1 g af fenolsambondum &
dag.
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6. Getur lambakjot ordid markfaedi?

Hentugt er a0 lita 4 prenns konar tilfelli pegar reyna 4 ad svara spurningunni um pad
hvort lambakjot geti talist til markfaedis: (1) Lambavoovi. (2) Lambavodvi med
vidbattum hollefnum. (3) Unnar lambakjotsafurdir. Vid skodun af pessu tagi parf ad
lita baedi 4 pa paetti sem hafa jadkved og neikvaed ahrif 4 heilsu.

6.1 Hreint lambakjot

Einfaldasta form markfedis sem hér er til skodunar er lambavodvi. Neikvedu
peettirnir eru magn fitu og mettadra fitusyra. Vid pessu er 6hjakvaemilegt a0 bregdast
og &tti ad nagja ad hreinsa alla synilega fitu af vodvanum. P4 er eftir ad svara

spurningunni hvort i hreinum lambavddva séu einhverjir hollustupattir i peim meli
ad peir hafi ahrif 4 heilsu folks.

Fituefni

[ toflunni ad nedan er dxtlad magn nokkurra fituefna i lambavédva borid saman vid
vidmidunargildi. Oft getur verid alitamal vid hvad eigi ad mida og pvi er heimildar
alltaf getid.

[ aliti fr4 Samtokum ameriskra naeringarradgjafa er fjallad um mogulegar fadu-
tegundir sem markfedi.' A peim lista er lambakjot vegna CLA innihalds en tekid er
fram ad 4 arinu 1999 var ekki heimild fyrir heilsufullyrdingum um petta efni. I
Bandarikjunum tekur langan tima ad afla slikrar heimildar.

6. tafla. Fituefni i lambakjoti.

Hollefni Magn hollefnis i Magn hollefnis i Viomidun
100g af lambakjoti 250g af lambakjoti

Konjugerud linolsyra, mg 20-320% 50 - 800 3000

Omega-3 fitusyrur, mg 79 -390 " 200 - 980 3200 *

Alfa-lipoinsyra

Koélin

1727.29) §i4 heimildaskra.

9 Aztlud naudsynleg neysla markfadis til ad efla heilsu: Fiskur audugur af émega-3 fitusyrum: Meira
en 180 g & viku (dregur Ur haettu & hjartasjukdomum). Sja heimild ". Samkvaemt fslenska gagna-
grunninum um efnainnihald matvela eru 3200 mg af émega-3 fitusyrum i 180 g af laxi & islenskum
markadi.

CLA er i haeestum styrk i afurdum jorturdyra eins og lambakjoti. Omega-3 fitusyrur
eru aftur & moti 1 haestum styrk 1 fiski. Styrkur 6mega-3 fitusyra i nokkrum matvalum
er eftirfarandi: Lax 1800 mg/100g, ysa 480 mg/100g, sild 940 mg/100g, hrossakjot
1500 mg/100g, porskalysi 23900 mg/100g (gildi ur Islenska gagnagrunninum um
efnainnihald matvela).
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Samkvamt 6. toflu og peim forsendum sem ad baki liggja virdast CLA og émega-3
fitusyrur ekki vera i naegjanlegu magni i hreinu lambakjoti til ad pad eitt og sér verdi
gert ad markfedi. Omega-3 fitusyrur i lambakjoti geta p6 skipt mali i fadi folks ef
ekki er neytt feedu sem er audug af pessum fitusyrum (sérstaklega fiskur og 1ysi).

Préteinpaettir og kéensim Q10

[ nylegri rannsékn voru gerdar maelingar 4 nokkrum préteinpattum og kéensimi Q10 i
lamba- og nautakjoti til ad kanna hvort pessi efni gaetu skapad grundvoll fyrir kjot
sem markfadi.”? Samkvaemt malingunum eru pessi efni til stadar i kjotinu og er
hugsanlegt ad pau séu i nagjanlegu magni til ad hafa liffreedilega virkni. Styrkur
efnanna var breytilegur eftir vodvum og dyrum og breytingar verda vid matreidslu.
Vegna pessa breytileika er ekki audvelt ad kynna ad lambakjot veiti tiltekid magn
pessara efna. 1 toflunni ad nedan er styrkur efnanna borinn saman vid skammta
fedubotarefna.

7. tafla. Préteinpeettir og koensim Q10.

Efni Lambavodvi Lambavodvi Faedubotarefni
mg/100g mg/250g mg/skammt

Kreatin 278 =511 * 695 - 1280 2000 — 5000 mg / dag *

Kreatinin 3,02-5,90 ** 7,6 — 14,8

Tarin 31,0-160,6 * 77 - 401 500 mg / hylki *

Karnosin 251,1-491,1 * 628 — 1230 500 mg / hylki *

Koéensim Q10 1,07 - 3,05 * 2,7-17.6 30, 60, 100 mg / hylki *

32) Sja heimildaskra.
a) www.vitaminshoppe.com

Almennt er minna af pessum efnum i 100 grommum af lambakjoti en pad magn sem
auglyst er sem skammtur af faedubdtarefnum. Engu ad sidur @tti pad magn protein-
patta sem er i lambakjoti ad vera hvati til neyslu a kjotinu.

Nidurstada
Ekki virdist vaenlegt ad gera hreint lambakjot ad markfadi.

6.2 Lambakjot med vidbattum hollefnum

Eolilegasta leidin til ad auka styrk hollefna i kjotinu sjalfu er ad gera pad med f6drun.
Kanna mé4 moguleika 4 ad auka styrk efna sem eru fyrir i kjotinu, eins og CLA. Pad
kynni einnig ad vera moguleiki ad koma framandi hollefnum i kjotid med pessari
adferd.

CLA

Miklar rannsoknir fara fram erlendis 4 adferdum til ad auka styrk CLA i afurdum
jorturdyra. Nidurstodur nokkurra rannsdkna syna ad hagt er ad auka styrk CLA i
lambakjéti med fodruninni.” Meira CLA melist i kjoti lamba sem hafa fengid gras en
peirra sem einnig hafa fengid fodurbaeti.’

Pad er umhugsunarefni hvort rétt s¢ ad auka styrk CLA 1 lambak;jo6ti. Pad gaeti skemmt
fyrir imynd lambakj6tsins sem nattaruafurdar.
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Omega-3 fitusyrur

Notkun fiskimjols i fodur slaturdyra byggir & islenskri hefd en pa er verid ad bata
o6mega-3 fitusyrum 1 fo0rid. Pott hegt s¢ ad auka hlutfall 6mega-3 fitusyra i vodva
verdur magn pessara fitusyra aldrei verulegt vegna pess hve litil fita er i hreinum
vodva. Telja ma liklegt ad ekki sé venlegt ad auka styrk omega-3 fitusyra svo mikid
med pessari adferd ad lambak;jot geti talist markfaedi.

Onnur efni
Ekki kemur til alita ad beaeta proteinum i f60rid pvi pau myndu ekki skila sér 1 kjotid
Obreytt.

Nidurstada

CLA er pad hollefni sem helst kemur til greina ad auka i hreinu lambakjoti.
Rannsoknir syna ad pad er haegt med styrdri f6drun. bPad er hins vegar vafamal hvort
inngrip af pessu tagi henti fyrir islenskt lambakjot ef 4 ad tengja pad imynd hreinleika
og villibradar.

6.3 Unnar lambakjotsafurdir

Af ymsum heimildum m4é rada ad ekkert sé pvi til fyrirstodu ad proa kjotafurdir med
hollefnum i anda markfaedis.”®>'*® Fjolmargir birgjar bjoda til s6lu hollefni til
iblondunar i matveli. I Evropu er pad helst lagaumhverfid sem hamlar préuninni. I
Japan eru 4 markadi kjotvorur (pylsur, hamborgarar og kjotbollur) med vidbattu
sojaproteini, alginati eda kitdsani. Pessu japanska markfadi er @tlad a0 draga ur
upptoku kolesterdls og beeta fadi folks med hatt blodkolesterdl.®
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7. Adferdir til ad gera lambakjot ad markfaedi

Til ad auka hollustugildi matvara er hegt ad draga ur eda fjarleega neikveda patti en
einnig auka hlutfall jakvaedra patta eda beata vid nyjum jakvedum pattum.”’ Pessum
arangri er haegt ad na eftir premur leidum: (1) Breytingar & samsetningu kjotskrokka
vi0 rektun. (2) Endurbettur skurdur a kjétinu sjalfu. (3) Breytingar vid vinnslu
kjotvara (reformulation).

Aukin hollusta kjotvara getur verid markmid i sjalfu sér an pess ad stefnt s¢ ad
vidurkenningu varanna sem markfadis. Reglugerdir eda vontun 4 peim geta hamlad
préun markfaedis. Sérstakur kafli er um reglugerdir framar i pessari skyrslu. I pessum
kafla verdur fjallad um teeknilegu hlidina vid mogulega framleidslu markfaedis.

Markfaoi getur ekki byggst & pvi ad beta hollefnum i fedutegundir sem innihalda
mikid af fitu, mettudum fitusyrum, salti, kolesteroli eda sykri.22 begar kannad er hvort
lambakjo6tid sjalft geti verid markfaedi pydir ekki annad en ad utiloka yfirbordsfituna.
Vi0 préun 4 unnum lambakjotsafurdum parf ad draga verulega ur fitu og salti.

7.1 Breytingar a samsetningu kjotskrokka med raektun

Til a0 hafa ahrif 4 efnainnihald kj6tsins er hagt ad beita adferoum eins og styrori
fodrun, kynbotum, vaxtarhvetjandi efnum og erfdataekni.?’ Med pessum adferdum er
hagt ad hafa ahrif 4 ymis efni i kjotinu: Fitu, fitusyrur, protein, E vitamin o.fl. Dami
eru um ad svin hafi verid alin sérstaklega til ad framleida pylsur med hau hlutfalli
eindmettadra fitusyra.

[ lambakijoti beinist athyglin einna helst ad fitu og fitusyrum. Lengi hefur verid unnid
ad minnkun fitu med kynbotum. Ekki etti ad vera porf a4 ad auka andoxunarvirkni
lambakjots med E vitamini vegna pess hve stor hluti fitunnar er mettadur.

Atla ma ad einna helst komi til greina ad auka CLA i lambakjoti med fooruninni.
CLA er millistig i lifherslu (e. biohydrogenation) linoliusyru. Pvi mundi liggja beinast
vid ad beta linoliusyru i fodrid. Tekist hefur ad tvofalda CLA 1 lambakjéti og
lambafitu med slikri adferd.”

Nu hafa verid proadar adferdir til idnadarframleidslu 4 CLA {r jurtaolium.” bad er pvi
ordid audveldara en adur ad nota CLA i f6dur slaturdyra 1 peim tilgangi ad auka styrk
pess 1 kjoti. Beinast liggur vid ad baeta CLA 1 fo0ur einmaga dyra eins og svina. Svin
hafa verid f60rud med CLA (1%) baettu f60ri med peim arangri ad CLA skiladi sér i
kjotfituna.” Pad gaeti ordid hagkveemt ad nota CLA { fodur slaturdyra pvi mogulegt er
ad pad leidi til betri nytingar a fodri og skepnurnar safni minni fitu.”

7.2 Skurdur og snyrting kjots
Segja ma ad nyta megi pessa leid betur, sérstaklega til ad fitusnyrta kjot.
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7.3 Nyjar og breyttar unnar kjotvorur

Meginmarkmid kjoétidnadar i ymsum I6ndum 4 undanférnum arum hefur verid ad
préa heilsusamlegri kjotvorur med minni fitu en adur en einnig ad finna leidir til ad
beaeta nyjum hollustupattum i vorurnar.'’

Samdrattur i s6lu 4 kjoti 4 ekki adeins vid um islenskt lambakjot. I Bandarikjunum
hafa framleidendur nautakjots dhyggjur af pvi ad hlutfall nautakjots af heildarkjotsolu
hefur leekkad 4 sama tima og hlutfall fuglakjots hefur aukist.> Samkvaemt
neytendakonnunum virdast neikvadir naringarpeattir (kolesterdl, hitaeiningar),
iblondun efna, paegindi, framsetning og verd rada nokkru um lakari samkeppnisstodu
nautakjotsins. I uttekt 4 stodunni er komist ad peirri nidurstodu ad porf sé & voruproun
og nybreytni vardandi nautakjétid til ad auka eftirspurnina.®

Hegt er a0 hugsa sér proun heilsusamlegra kjotvara med tvenns konar haetti:
(a) Hegt er ad draga ur neikvedum pattum sem eru til stadar i venjulegum kjotvorum.
Helstu peettir sem til greina kemur ad skoda eru:

e Fita

e Mettadar fitusyrur
o Salt

e Nitrit

(b) Haegt er ad baeta i kjotvorur efnispattum sem efla heilsu:

e Andoxunarefni

e Fjolomettadar fitusyrur

e Einémettadar fitusyrur

o Trefjar

e Jurtaprotein
Kjotvorur med viobaettum efnum purfa ad vera sambarilegar ad geedum samanborid
vid hefobundnu vorurnar. Ad 60rum kosti er arangrinum teflt i tvisynu. Ef préa a
markfaeoi er liklegt ad badi purfi ad draga Gr neikveedum pattum og bata i voruna
pattum sem efla heilsu.

Dregid ur neikvadum pattum

Fita

Vid préun 4 unnum kjoétvérum verdur ad byrja 4 ad lita 4 fituna. I flestum tilfellum
parf ad kanna hvort hegt sé¢ ad draga ur fituinnihaldinu. Fita i unnum kjotvorum hefur
afgerandi ahrif 4 eiginleika eins og aferd, bragd, munnhrif og safa. bvi er ekki haegt ad
fjarleegja hluta fitunnar eda breyta um fitutegund an pess ad finna nyjar leidir til ad til
ad na @skilegum eiginleikum.

Ymsar leidir eru farnar til ad draga Gr fitunni en algengt er ad auka hlutfall vatns i stad
fitunnar med adstod aukefna. Nyrri af nalinni er notkun 4 plasma proteinum og
sojatrefjum. "’

Breytt fitusyrusamsetning

Haegt er ad setja adra fitutegund i stadinn fyrir hluta af lambafitunni. Tilgangurinn er
s4 a0 auka hlutfall 6mettadra fitusyra 4 kostnad peirra mettudu. Demi eru um ad
jurtafita og sjavardyrafita hafi verid notadar i unnar kjotvorur eins og pylsur og

Matra 22 1GA3004



Hollustupeettir i lambakjoti 14.02.2004

kjotbokur.' Hafa verdur i huga ad breytt samsetning fitunnar getur breytt bragd-
gedum, geymslupoli og aferd.

Dregio ur kolesteroli

Kolesterol er badi i kjotinu sjalfu og fitunni. Ahrifarikasta leidin til ad draga ur
koélesterolinu er pvi ad nota jurtafitu i stadinn fyrir hluta af dyrafitunni. Fj6ldi unninna
kjotvara med jurtaoliu hafa verid markadssettar.”' Sojaprotein i stadinn fyrir hluta af
dyrapréteini mundi hafa sému ahrif 4 kolesterolio.

Leekkun a orkugildi

Ztla ma ad lekkad orkugildi og feerri hitaeiningar ur fitu verdi grundvallaratridi sem
voruproun purfi ad byggjast 4. Ef @tlunin er ad minna en 30% orkunnar ur kjotvoru
komi ur fitu parf annad hvort ad koma fitunni nidur i 2% af vorunni eda nota
gervifitu.

Dregio ur saltinnihaldi

Venleg leid til ad draga 0r saltinnihaldi kj6tvoru er ad nota blondu af natrium, kalium
og magnesium soltum. Ekki er hagt ad sleppa natrium kloridi pvi pad er mikilvegur
hluti af bragdi blondunnar. Notkun & fosfotum i saltskertum kjotvorum baetir bragd og
teknilega eiginleika. Med notkun fosfata er hagt ad daga ur salti i kjotvorum um
50%. 2l;:innig er haegt ad nota laktot til ad auka bragd og alginét til ad hafa stjorn a
afero.

Hj4a Matra var unnid sérstakt verkefni um adferdir til ad draga ur salti i matveelum.'®

Dregio ur nitriti

Hér kemur til greina ad heatta notkun nitrits, draga Gr magni pess eda nota efni (t.d.
askorbat) sem hamla myndun nitrésamnina. Astedan fyrir adgerdum af pessu tagi er
moguleg myndun krabbameinsvaldandi nitrésamina Ur nitriti og fleiri efnum.

Sumum fyrirteekjum 1 Evropu hefur tekist ad draga ur nitriti i kjotvorum um allt ad
80%.”" Peir sem hafa n4ad lengst hafa aukid notkun 4 askorbati og endurbett
vinnsluferilinn. Samt er ekki haegt ad utiloka myndun nitrésamina par sem nitrit er til
stadar, eina leidin er ad finna efni til ad nota i stadinn fyrir nitrit.

Ekkert eitt efni getur komid algjorlega i stadinn fyrir nitrit. Litarefni eins og eryprdsin
geta gefid rauda litinn. Sorbinsyra, sorbat, fleiri rotvarnarefni og mjolkursyrubakteriur
geta tekid vid hlutverki nitrits vid ad hamla gegn 6askilegum bakterium.

Vidboét efna sem hafa hollustugildi

Hagnyting hollefna opnar nyja moguleika fyrir kjotionadinn. betta svid getur ordid
medal hinna pydingarmestu fyrir urvinnslu kjotvara & naestu arum. Sum pessara efna
hafa pegar verid hagnytt i vorum sem hafa verid markadssettar erlendis en margt er
samt ogert.

Vitamin og steinefni

blondun bztiefna (vitamin, steinefni o.fl.) i unnin matvzli er vel pekkt hér 4 landi og
erlendis. Einkum er um ad raeda morgunkorn, drykki og mjolkurvorur. Aftur 4 moti er
varla haegt ad segja a0 4 markadnum séu kjotvorur med vidbattum beetiefnum.
Taeknilega er ekkert pvi til fyrirstodu ad baeta efnum eins og vitaminum og steinefnum
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i unnar kjotvorur.'” Nokkur deemi er po haegt ad tilgreina fra Evropu: Vitaminum er
beett i kjuklingavorur i Bretlandi og irlandi, kalki er batt i kjotvorur i Pyskalandi og
Japan, 6mega-3 fitusyrum er batt i kjotvorur a {taliu og trefjum og Grverum er baett i
unna kjétvoru i Portigal.'® Til vidbotar ma nefna ad nokkur fjoldi kjdtvara er med
vidbattu C og/eda E vitamini.*' Sakja parf um leyfi til Umhverfisstofnunar fyrir
iblondun baetiefna i matveeli.

[blondun batiefna i matvaeli hefur venjulega midad ad pvi ad bata naeringu folks.
Markfedi kemur ekki til alita nema batiefnin efli heilsu umfram pad ad uppfylla
neringarparfir.

Aukin andoxunarvirkni
Eftir slatrun og skurd hafa nattGrulegar varnir vodva gegn oxun raskast. bvi hefur
verid algengt ad bata pravarnarefnum (andoxunarefnum) i kjétvorur & vinnslustiginu.
Tilgangurinn hefur lengst af verid sa ad koma i veg fyrir ad kjotid skemmist. En pad
ma einnig hugsa sér ad sla tveer flugur i einu héggi og nota andoxunarefni sem eru
hollefni fyrir manninn.

Sum pessara andoxunarefna eins og C vitamin og karnosin eru fra nattirunnar hendi i
lagum styrk i kjoti. Onnur eru framandi i kjoti, svo sem fenolsambénd Gr jurtum.'
Margvislegar profanir hafa verid gerdar & andoxunarefnum Ur plontum i unnum
kjotvorum. Listi yfir andoxunarefni sem hafa verid notud i kjoétvorur er i toflunni ad
nedan.

8. tafla. Andoxunarefni sem hafa verid notud i kjotvorur

Efni sem eru til stadar i hreinu kjoti Efni sem eru ekki i hreinu kjoti
C vitamin Nitrit

Tokoferol Fenolsambond

Karnésin

Tilbunu fenolsambondin BHA, BHT og propyl gallat eru vel pekkt praavarnarefni.
Notkun peirra i matvaeli hefur dregist saman vegna pess ad neytendur kjosa frekar
nattiruleg efni. Fenolsambdnd tr plontum eru aftur 4 méti mjog dhugaverd.

Adgerdir til ad hamla gegn oxun (prdnun) i kjotvérum snuast ekki bara um ad beeta
vid andoxunarefnum. Mikilvaegt er einnig ad huga ad fitunni sem fyrir er og
mogulegum efnum sem hvata oxunina.

CLA
[ greinargerd um moguleika 4 framleidslu markfadis fra 1998 er CLA tilgreint sem
helsti mdguleikinn til ad tengja kjot (nautakjot) vid markfedi.

CLA er faanlegt sem duft eda olia til ad baeta i matveli. Pegar er farid ad bata CLA i
drykki og kex fyrir pa sem stunda likamsrakt.*’ f Bandarikjunum eru ekki leyfdar
fullyrdingar um CLA 4 umbadum.®’ Folk hefur neytt CLA fra 6rofi alda og pvi meetti
@tla a0 neysla CLA veari dhettulitil innan hoflegra marka. bad skiptir p6 mali um
hvada isomer (gerd) af CLA er ad reda.
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Trefjar

Trefjar hafa verid notadar i unnar kjétvorur (demi: pylsur og bdokur). Trefjar i
kjotvorum hafa ekki adeins @skileg neringarfraedileg ahrif, heldur hafa mikilveg
teknileg ahrif & voruna pegar dregid er ur fituinnihaldi.

Jurtaprotein

Jurtaprotein hafa verid notud i unnar kjotvorur af teknilegum astedum til ad binda
vatn og draga ur kostnadi. Einnig ma hugsa sér ad nota pessi protein af naringarfaedi-
legum astedum. Sojaprotein, so6lblomaprétein, hveitiprotein, og afurdir ur mais og
hofrum hafa verid notud til ad draga ur fitu 1 kjotvorum. Sum pessi protein, eins og
sojaprotein, efla heilsu. Samtok ameriskra neringarradgjafa telja ad neyta purfi 25 g
af sojaproteini 4 dag i markfadi til ad efla heilsu. '

Askilegar 6rverur

Ztla ma ad 1 framtidinni verdi @skilegar 6rverur (probiotics) notadar i dnnur matvaeli
en mjolkurvérur. Kornvérur hafa verid nefndar i pessu sambandi *° en einnig er hagt
ad hugsa sér kjorvorur.

Askilegar orverur hafa verid hagnyttar i unnar kjotvorur, svo sem i purrverkadar
- 21
vorur.
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8. Alyktanir

Kjot og kjotvorur eru mikilvegur hluti af hollu fedi. Kjot inniheldur ymis mikilvaeg
naringarefni en einnig onnur liffredilega virk efni eins og konjugerada linolsyru,
alfa-lip6insyru, koélin, kreatin, tarin, karnitin, karnésin og koensim Q10. Rannsoknir
fara fram erlendis 4 jakvaedum ahrifum pessara efna 4 heilsu.

Markf2di er matvara sem ekki adeins veitir neringarefni heldur eflir einnig heilsu
folks. Mikil préun er 4 svidi markfaedis vida um heim og hefur dhugi jafnt almennings
sem matvaelaionadar farid vaxandi.

Kannad var hvort hegt vari ad gera lambakjot ad markfaedi. Midad vid baer
upplysingar sem nl eru faanlegar virdist ekki liggja beint vid ad gera hreinan lamba-
voova ad markfaedi. Pad er helst ad konjugeradar fitusyrur i lambakjoti standi undir
fullyrdingum um markfedi en melinidurstodur fyrir islenskt lambakjot skortir.
Askilegt veri a0 gera malingar & pessum fitusyrum i kjotinu. Athyglisvert er ad
lambakjot i venjulegum skdmmtum getur lagt til préteinsambond (t.d. karnosin og
kreatin) sem seld eru sem faedubétarefni. I 1josi nyrrar pekkingar getur pvi verid
asteda til ad endurskoda hvort hreinn lambavoovi geti ordid markfaedi. Hollefni eins
og konjugeraud linolsyra, karnésin og kreatin attu ad geta gefid lambakjoti nokkra
sérstodu og ytt undir hollustuimynd kjotsins.

Hegt er ad auka styrk ymissa hollefna i lambakjoti, t.d. med fodrun, og kemur pa
konjugerud linolsyra aftur einna helst til greina. Pad orkar po tvimelis ad breyta
samsetningu lambakjotsins med fodrun vegna pess ad imynd kjotsins tengist hreinni
nattaru. Helsti moguleikinn til framleidslu & markfadi ur lambakjoti er vinnsla &
unnum kjotvorum. Unnar lambakjotsafurdir sem markfedi eru vel hugsanlegar &
na&stu arum.

Markfadi parf ad skera sig greinilega fra hefobundnum matvelum til ad né fotfestu.
Samkvemt pvi duga heilsufullyrdingar einar sér ekki. Markfadi ur lambakjoti parf pa
annad hvort ad vera vodvi med auknu magni hollustuefnis eda nystarleg unnin afurd.

Mikid vantar 4 a0 heppilegustu skammtarsterdir fyrir hollefni i markfaedi hafi verid
skilgreindir. betta er mikilvaegt vegna pess ad hugsanlegt er ad hollefni sem getur eflt
heilsu geti einnig haft 6aeskileg ahrif 1 of storum skommtum. Einn helsti annmarkinn
vi0 markadssetningu markfadis 1 Evropu eru reglugerdir sem takmarka kynningu &
heilsufarslegum avinningi neytenda. Annad atridi sem huga parf ad er andstada
neytenda vid breytingar sem virdast ekki nattirulegar. Markfaedi ar kjoti ma po telja
alitlegan kost til framtidar litid.
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