Lysi, Omega 3 og fiskur,
tengsl vio heilsu, ofneemi og astma ?

Lysid me allar sinar hollu fisk-
fitur hefur fylgt Islendingum fra érofi
alda og margir eldri telja ad pad hafi
hreinlega bjargad lifi peirra og heilsu.
Vid hofum longum litid 4 okkur sem
fiskpjod ef svo m4 segja en svo er pod
varla lengur par sem fiskneysla pjoo-
arinnar hefur snarminnkad undanfar-
inn aratug. Hollusta fisksins liggur i
fiskfitunum, sér i lagi lJéngum omega
3 fitusyrum, einnig D-vitamininu
og hagaeda proteinum auk pess sem
fiskur er rikur af jodi og selen.

Nyjasta rannsokn Lyoheilsustddvar
& feeduvali og neyslumunstri {slend-
inga sem birt var 4rid 2003 leiddi {
ljos ad fiskneysla hefur dregist saman
um 30% fra arinu 1990 og er nu
litlu meiri en algengt er i morgum
nagrannaldndum. Pegar 4 heildina
var litid sdgdust po 85% borda fisk
amk. vikulega sem eru jakvaedar nid-
urstodur. Neysla fisks er a0 medaltali
svipud milli kynjanna en 4aberandi er
a0 ungt folk bordar prisvar sinnum
minna af fiski en peir elstu. Buseta,
tekjur eda menntun hafdi ekki 4dhrif 4
fiskneyslu einstaklinga. S4 aldurshop-
ur sem virdist neyta hvad mest af fiski
eru 64-74 ara einstaklingar en um
65% beirra telja sig borda fisk prisvar
sinnum i viku. Naesti hopur par 4
eftir var aldurshopurinn 45-64 ara en
um 38% peirra eru med fisk i matinn
prisvar sinnum i viku. S4 aldurshopur
sem mestar ahyggjur ber ad hafa af
eru ungar stalkur en fiskneysla peirra
er mjog litil, eda einungis 15 grémm
4 dag a0 jafnadi, sem er varla munn-
biti. Nestar fyrir ofan pzer hvad vard-
ar litla fiskneyslu eru ungar konur
en 23% Deirra borda fisk sjaldnar en
einu sinni i viku.

Raodleggingar Lydheilsustddvar
vardandi fiskneyslu eru peaer ad fisk-
skammturinn sé um 150 g og ad pess
magns sé neitt amk tvisvar i hverri
viku. Ekki ma gleyma fiskaleggi og
hardfisk sem einnig telst med sem
hollur fiskur og getur passad inn a
matsedil allra peirra sem pola fisk og
sjavarfang.
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Minnkandi fiskneysla er einnig
reynsla greinarhofundar i vinnu sinni
vi0 naeringarradgjof til einstaklinga.
Einnig birti Michael Clausen sliaandi
nidurstédur { grein sinni (Lyo-
heilsustdd) en par kemur fram ad
nidurstédur nylegrar konnunar hafi
leitt { ljos a0 adeins 18% 9 4ara barna
og 3% 15 4ra unglinga toku lysi
daglega en i kringum 1960 var 6llum
skolabornum 4 Islandi gefid lysi.

Hollusta lysisins, badi porska- og
ufsalysi er margpatt. Badar tegundir
innihalda hollar fitusyrur og fituleys-
in vitamin. Munurinn 4 milli tegund-
anna er s ad ufsalysid inniheldur
helmingi heerra hlutfall A-, D- og
E-vitamins samanborid vid porskalysi.
A sama tima er minna magn EPA i
ufsalysinu.

Fitusyrur lysisins eru svokalladar
fjolomettadar fitusyrur en samkvaemt
radleggingum Lydheilsustodvar atti
hlutfall peirra i heildar orkuinn-
toku mannsins ad vera 4 bilinu 5-10
% 4 medan hlutfall eindmettadrar
fitu atti a0 vera 10-15 % og ad ekki
meira en 10% komi ur mettadri

fitu og transfitu. Adrar mikilvaegar
fitusyrur eru hinar svokdlludu omega
3 fitusyrur sem skiptast i G-linolenic
syru, EPA (eicosapentaenoic acid) og
DHA (docosahexaenoic acid). Pessar
fitusyrur parf likaminn ad fa ar faed-
unni, par ed par eru lifsnaudsynlegar
(essential) sem pyoir 4 mali naering-
arfredinnar ad likaminn getur ekki
framleitt paer sjalfur. Reyndar getur
likaminn framleitt fitusyrur sambzeri-
legar EPA og DHA ur @-linolenic
syru. Onnur lifsnaudsynleg fitusyra er
linoleic acid sem er forveri omega 6
fitusyra.

Omega 3 fitusyrurnar eru mikid
i umraedunni og eru rannsdknir
a0 syna fram 4 4hrif peirra 4 heilsu
manna og framvindu ymsa sjukdoma
til 20 mynda psoriasis htdsjukdém-
inn, astma, ged- og gigtsjukdoma. Paer
hafa einnig hlutverk vid bolgu- og
onamissvorun likamans, uppbyge-
ingu frumuhimna og blédstorknun.
Hvad hjartasjukdéma vardar pa er
synt fram 4 god dhrif omega 3 fitusyr-
anna og hefur til ad mynda Matvala-
og lyfjaeftirlit Bandarikjanna (FDA)
komist ad peirri nidurstddu ad maela
med omega 3 fitusyrum fyrir pa sem
fengiod hafa kransadasjukdom til ad
vinna gegn pvi ad kranszdasjukdom-
urinn taki sig upp. Einnig benda
erlendar rannsoknir til pess ad peir
sem borda fisk sjaldan eda aldrei fai
mun frekar hjartasjukdoma en peir
sem borda fisk tvisvar til prisvar i
viku, fleira en fiskneysla hangir po 4
spytunni po svo ad fiskneyslan spili
mjog stort hlutverk. Margar af peim
rannséknum sem notadar eru vid
rannsoknir 4 heilsufarslegum ahrif-
um omega 3 byggja 4 rannsoknum
4 grenlenskum eskimoéum, peirra
miklu fisk- og lysisneyslu annars vegar
og hins vegar hjarta- og ®0aheilsu.
DPessir einstaklingar neyta mjog mikils
fiskjar og einnig mjdg mikillar fitu en
4 sama tima eru engir hjartasjukdom-
ar pekktir. Pad leidir likum ad pvi ad
fiskurinn, mjuk fita sjavardyranna
og omega 3 hafi verndandi ahrif fyrir



Samanburdur

Omega 3 Omega 3 Polar-
S S

Porskalysi Ufsalysi fiskolia forte Ei 1i<a11a olia Selolia
S5ml=%msk 5ml=%msk 3 perlur 1 perla 2 perlur 5 ml = %2 msk 2 perlur
40 keal 40 keal 15 kcal 10 kcal 5 keal 45 kcal 9 kcal
Og Og 0,38 g 0,25 ¢ 0,13 ¢
Kolvetni Og Og 0,15 ¢ 0,1¢ 0,06 g
Fita 4,6 ¢ 4,6 ¢ 1,5¢ 1,0g 0,50 ¢ lg
Mettud fita 0,8¢g 0,8¢g 04lg 0,03 ¢ 0,75 ¢
Einomettud fita 23¢ 23¢g 0,38 ¢ 0,14 ¢ 29¢
Fiolomettud fita IRNCEY 15¢g 0,72 ¢ 0,84 ¢ 1,35 ¢
Par af omega 3
350 mg 340 mg 210 mg 270 mg 300 mg 64 mg
450 mg 465 mg 135 mg 180 mg 450 mg 86 mg
150 mg 40 mg
100 mg
A-vitamin 230 pg 460 pg 180 IU
D-vitamin 9,2 ng 18,4 ng 23,5 1U
E-vitamin 4,6 mg 9,2 mg 14,1 mg 0,029 mg/g
Alkoxyglyserdl 160 mg 160 mg

hjarta- og &dakerfi med pvi ad laekka
blodprysting, priglyserid, hjartslatt og
draga ur kolkun og prengingu =0da.

Adrar fitusyrur sem mikid er
fjalladu um eru blondur af omega
3-6-9. Raunin er hins vegar su ad
bessi blanda er oporf, vid purfum ad-
eins viobot af omega 3 par ed omega
6 og omega 9 eru i riflegu magni {
fedunni okkar. Synt hefur verid fram
4 a0 tiltekin samkeppni getur rikt
milli omega 3 og omega 6 pannig ad
ef a0 of mikid magn er af omega 6 pa
dregur ur myndun 4 EPA og DHA ur
o-linolenic syru. Pvi er talid ad upp-
so6fnun 4 omega 3 i vefjum likamans
sé betri ef ad pad kemur beint ur fad-
unni og ef hlutfall omega 6 er ekki
of hatt. I pessu sambandi er oft talad
um a0 hlutfall omega 3 og omega 6
i f2du natimamannsins sé ekki eins
askilegt eins og pad var fyrr 4 timum.
Pratt fyrir mikilvaegi a-linolenic syru
og linolen syru pa parf magn peirra
adeins ad vera um 1-3% af allri orku
sem neytt er.

Omega 3 fitusyrur eru naudsynleg-
ar fyrir uppbyggingu heila og mio-
taugakerfis. Omega 3 perlurnar ma
taka med lysi par sem par innihalda
hvorki A- né D-vitamin, radlagdur
skammtur er 2-3 pelur 4 dag fyrir
fyrir fullordna og born eldri en 6 4ra.
Onnur tegund omega 3 er svokallad
omega forte sem inniheldur haerra
hlutfall EPA og DHA fitusyranna.
Omega 3 forte m4 taka med lysi.

Fyrir p4 sem ekki pola fisk og

fiskafurdir pa eru adra uppsprettur
omega 3. Pad eru horfrae, horfreolia,
valhnetur. Einnig er haegt ad kaupa
vorur til deemis mjolk og egg sem
natturulega eru rikar af omega 3
en pvi ma na fram med pvi ad feda
dyrin sem afurdirnar koma af med
omega 3 riku faedi.

A-, D- og E-vitamin er ad finna
i miklu magni i lysinu, sérstaklega
ufsalysi. A-vitaminid studlar ad heil-
brigdi sjonarinnar. D-vitaminid er
hins vegar mikilvaegur hluti af upp-
byggingu og viohaldi beinanna dsamt
kalki, naegri fedu og heilbrigdri hreyf-
ingu alla @vi. D-vitamin er af heldur
skornum skammti { fedi Islendinga
par sem neysla 4 sild og 6drum feitum
fiski hefur dregist mjog saman pegar 4
heildina er litid. D-vitamin getur lik-
aminn pé myndad sjalfur fyrir tilstilli
solarljoss pegar pess nytur vio en i
svartasta skammdeginu er pessi fram-
leidsla b6 1 lagmarki og sér i lagi hefur
verid rett um skort 4 D-vitamini hji
eldri borgurum sem litid eru uti vid.

Nidurstédur Lydheilsustddvar
fra 2003 gefa til kynna ad neysla
ungs folks 4 D-vitamini er of litil og
hja ungum stalkum er pad jafnvel
adeins einn fimmti af radlogdum
dagskammti en um pridjungur hji
ungum piltum. Adeins 8% 15-24 ara
stulkna taka lysi reglulega en 14%
ungra karla taka lysi. Medal eldri ein-
staklinga er 4standi betra en par tekur
fj6rdi hver einstaklingur lysi. Par sem
lysid er nanast eini D-vitamin gjaf-

inn i f2dunni er mikilvaegt ad utlista
hvada skammtastaerd af lysi er haefileg
til a0 fullnzegja D-vitamin poérfinni.
Lydheilsustdd radleggur 10 pg 4 dag
fyrir alla yngri en 61 ars en eftir pann
aldur er radlagt ad bazeta vid 5 pg og
mida vid 15 pg 4 dag. Fyrir b4 sem
taka fljotandi lysi inn daglega pé er
hefilegt ad mida vid ad taka um Y2
msk 4 dag sem er um 5 ml.

Skadlegt getur verid ad taka inn
of mikid magn A-, D- og E-vitamins
og bvi er mikilvaegt ad huga vel ad
pvi hvada batiefni eru tekin saman.
Likaminn stjornar sjalfur upptoku og
nytingu pessara vitamina ur fedunni
en ef ad pau eru tekin inn 4 formi
fedubotar eins og lysid svo sannarlega
er pa er oft erfidara ad styra skommt-
unum sem teknir eru og audveldara ad
taka inn of mikid magn.

Polarolia hefur ad morgu leiti
sému samsetningu og lysid eins og
sja ma i samanburdartoflunni hér
fyrir nedan. Polarolian sem faest hér
4 landi er framleidd i Noregi og hafa
miklar rannséknir verid gerdar 4
henni par, likt og unnid er i kringum
lysid hér 4 landi.

Hakarlalysi hefur notid nokkurra
vinszlda, sem styrkjandi fyrir 6nzem-
iskerfio, en pad innheldur efnasam-
bandinu alkoxyglyserél sem érvad
getur framleidslu hvitra blédkorna.
Efnasambandid finnst einnig
beinberg og i médurmjélkinni en
ekki i pvi hda magni sem hdkarlalysio
inniheldur.
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Radlagdur skammtur af hakarlalysi
eru 1-2 toflur 4 dag. Peer ma taka med
lysinu.

Astmi algengari hja peim
sem ekki borda fisk i barn-
asku

DPeir sem ekki boroudu fisk pegar peir
voru born, eru 1 twofalt meiri haettu d ad
fd astma d fullordinsaldri

Ny rannsokn fra haskolanum i
Bergen gefur til kynna ad myndun
astma getur tengst pvi hversu mikinn
fisk vid bordum. Hépur 16.000 karla
og kvenna 4 aldrinum 23-54 4ra tok
patt rannsokninni sem er hluti af
storri rannsokn er fjallar um lungna-
heilsu Nordur Evrépubua (RHINE).

Rannsokud var ahaettan 4 astma og
ofnami hj4 fullordnum i tengslum
vid peetti fyrr 4 lifsleidinni sem haft
geta pydingu en tidni astma og
ofnaemis hefur 4 undanférnum 40
arum aukist mjog i hinum vestrana
heimi. Ekki fundust tengsl milli fed-
ingarpyngar og -lengdar vid aukna
ahaettu 4 a0 fa astma. Likur eru hins
vegar leiddar ad pvi ad aukningin
tengist breytingum i umhverfinu.

Rannsakendurnir fundu ad dhaett-
an 4 ad fa astma 4 fullordinsaldri
tvofaldast ef einstaklingurinn bordadi
aldrei fisk 4 barnsaldri. Ef fiskur er
4 bordum sjaldnar en vikulega hja
fullordnum hafdi pad i f6r med sér
aukna ahaettu 4 astmaeinkennum.
Rannséknarnidurstddurnar gafu
einnig til kynna ad peim mun yngri
sem moédirin var pegar hin gekk med
barnid peim mun meiri haetta var 4
a0 barnid fengi astma.

Adrar sambarilegar rannséknir 4
fiskneyslu i sesku hafa synt sému nio-
urstoour

Ekki of seint

Pad er sem betur fer ekki of seint ad
fyritbyggja po komid sé fram 4 full-
0dinsarin. Rannsoknin synir ad ef
fisks er neytt minnst vikulega, dregur
pad ur likum 4 astmaeinkennum. Pad
er po ekki svo ad pvi meiri fisk sem
bordadur er peim mun meiri vorn
gefur pad. Nidurstddurnar gefa po til
kynna ad svo lengi sem fisks er neytt
einu sinni til tvisvar i viku gefur pad
vissa vorn.
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Pratt fyrir pessar nidurstddur benda
rannsakendurnir 4 ad visindamenn
séu ekki sammala um pad ad hve
miklu leiti fiskneysla vinni gegn
astma. Par koma til sdgunnar margir
a0rir samhangandi pettir eins og
mataredi og umhverfispattir sem
erfitt getur verid ad taka med inni i
pessa risastoru mynd.

Pad getur kannski utskyrt hvers-
vegna pad er deining med pad hvort
fiskur geti dregid ur haettu 4 astma.

Pad er ekki adeins astmi sem
fitusyrurnar i lysi hafa ahrif 4. Omega
3 virdist einnig hafa verndandi ahrif
gegn ofnzmi hjd bornum sem synt
var fram 4 i rannsokn vid haskolann {
Linkoping fra arinu 2005. 145 barns-
hafandi konur toku patt i pessari
rannsékn sem allar komu konurnar
fra fjolskyldum par sem ofnzemi og
astmi var mjog algengur. Fra 25 viku
medgdngu og til og med fyrstu 3 man-
udina sem barnid var 4 brjosti toku
madurnar niu stykki af oliuperlum
daglega. Helmingurinn fékk lysisperl-
ur haar i omega 3 en hinn helming-
urinn fékk sambzarilegar perlur sem
bo innihéldu adeins sojaoliu. Rann-
soknin var tviblind og vissu hvorki
madurnar né rannsakendurnir hvora
tegundina maedurnar toku inn.

Nidurstddur rannsoknarinnar
syndu ad vid eins ars aldur hofou
bdérn maedranna sem fengu lysisperlur
minna en helmingi feerri tilfelli af
feduofnemi gegn eggjum, sem er
algengast feduofnemi hja ungborn-
um, samanborid vid bérn maedranna
sem fengu sojaoliuperlur.

Mismunurinn liggur i styrk omega
3 fitusyra i blodi medranna. Konurn-
ar sem fengid hoéfou lysi hofou legri
gildi prostaglandin E2 { bl6dinu en
hinar konurnar. Prostaglandin E2 er
efni sem kemur af stad ofnemisvio-
brégdum en vitad er ad pad lekkar
begar omega 3 haekkar.

Synt var fram 4 ad omega 3 hefur
dhrif 4 onemiskerfi maedranna med
pvi ad styra pvi fra ofneemismyndun
og hugsanlega getur petta einnig haft
ahrif 4 donemiskerfi barnanna vildu
rannsakendurnir meina.

DPessi lekkada tidni eggjaofnaemis er
mikilveg uppgdétvun par sem faedu-
ofnami 4 unga aldri tengist sterklega

pvi ad fa adra ofnaemissjukdéma eins
og astma sioar 4 lifsleidinni.

Pegar oll bornin hofou nad tveggja
ara aldri voru pau skodud af lekni med
tilliti til exems gert var ofnaemishtdprof
fyrir eggjum, mjolk og kottum, auk pess
sem blod var tekid til aframhaldandi
rannsékna en bornunum verdur afram
fylgt eftir til a0 afla frekari upplysinga
ma. um ofzemi i dndunarferum og
ondunarvegi pegar pau eldast.

AJ lokum

Hollusta lysis og fiskjar er otviraed
og sa fjdlbreytileiki i matargerd sem
fiskur og sjavarfang bidur upp 4 er
oplaegdur akur 4 mérgum svidum.
Hins vegar er mikilvaegt ad hafa i
huga ad pratt fyrir hollustugildis lysis
og fiskjar pa er miklvaegt ad fylgja
radleggingum lekna og nzeringarfred-
inga um pad hvener fiskur er settur
inn 4 matsedil barna i fyrsta sinn.

Ljost er ad enn meira ataks er porf
til ad hvetja Islendinga til ad hafa fisk
oftar 4 bordum en pé ma segja ad
fiskverslanir hafi lyft grettistaki i pess-
um efnum en betur ma ef duga skal.
Fisk- og heilsumarkadir erlendis eru
einnig gullndma sem vonandi verd-
ur haegt ad nyta betur fyrir hreinar
islenskar afurdir.

Heimildir

¢ Lyoheilsust6d www.lydheilsustod.
i, nidurstdour kénnunar 4 mat
areedi [slendinga.

e Lysi Hf www.lysi.is

e Mer astma uten fisk. AstmaAllergi
6. 2008

¢ Omega 3 verksamt mot barnalergi.

* Fisk minskade eksemrisk

¢ Lydheilsust6d (Manneldisradi) og
mig minnir ad pad heitir ,, Hvad
borda [slendingar® http://skemm-
an.is/bitstream,/1946,/1661/1/
ritgerd-ingadis.pdf



