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Heilsufrediliga Starvsstovan

Granskingarkjarnin

fyri liveokni

Veidu-knattstedan
a Mylingsgrunn-
inum er vist vid
boékstavinum M

Etio faroyskan fosk!

Evnafrgdiligar greiningar visa, at feroyskur toskur inniheldur 5-8 ferdir sterri

nogdir av folinsyru og helvtina meiri av grundevninum selen, enn toskur ar

grannalondum okkara. Proteininnihaldid er lutfalsliga hogt og dygdargott.

Folinsyra og selen eru heilsugéd fyri médur og barn. Owv litid av folinsyru i

kostinum hjd kvinnum fyri og eftir giting okir um vandan fyri, at fostrio feer

monubrokk, sum { ringasta fori kann vera eitt dlvarsligt brek.

Foroyskur toskur er g6dur matur hjd

barnakonum, tf toskurin av feroyska

landgrunninum inniheldur 5-8 ferdir

storri negdir av folinsyru og helvtina meiri av

grundevninum selen, enn toskaflak tr grannalondum

okkara ger, og proteininnihaldid er eisini stért.
Hetta visa samanberingar av feroyskum, svensk-

um, norskum, donskum og islendskum toski.
Tann kannadi feroyski toskurin vard veiddur vid

ranns6knarskipinum M/S Magnus Heinason 4

Mylingsgrunninum 4 heysti { 2000.
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Folinsyrutrot er vanligt

Stgdjér og fiskar hava ikki forleikan at framleida
folinsyru av nyggjum og mugu tessvegna fda hetta
evnid lidugt gjort sum fedsluiskoyti. Mett verdur, at
folk flest { Evropa og Amerika { storri ella minni
mun lida av folinsyrutroti. Kanning visir, at umleid
88 prosent av félkinum { Norduramerika dagliga fer
ov litid av folinsyru.

Héast ndgva kunning, serliga ®tlad komandi
medrum, so eru tad einans ter fiu, id fylgja til-
radingini um at nekta folinsyrutervin. Danska
Erneringsridet f6r { 1999 og 2001 undir rettiliga
umfatandi og varandi upplysingardtak um at fda
komandi megdur og tvilivadar kvinnur at taka eitt
iskoyti av folinsyru, djavnt vid 400 mikrogram um
dagin. Men ein uppfylgjandi eftirkanning visti, at
einans 14% av teimum, id gjerdust uppd vegin

aftand, hevdu tikid radini til eftirtektar.

Brek orsakad av folinsyrutroti

Folinsyrutrot um gitingarmundid kann fora til, at
fostrid fer ymsar trupulleikar og skadar, eitt nd
menubrokk (spina bifida). Hetta er ein sjika, id

stendst av, at neuralrerid ikki er lokad sum vanligt

10 x (ug/100g) vatvekt
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Foroyar

22-29 dagar eftir giting, og tad kann { ringasta fori
gera, at barnid verdur fullkomuliga avlamid. Neural-
rorid umfatar menu og heila. Brekid kemur rettiliga
sjdldan fyri. Eingi tel eru tek fyri Foroyar, men {
Skandinaviu hava umleid 6 av hverjum 10.000

livandi nyfedingum menubrokk. Titteikin av

menubrokki er ymiskt { ymiskum londum. A einum
sjukrahdsi { Saudi Arabia hevdu 11 av 10.000
menubrokk. Kanningar { Mexico hava vist, at verdur
ein 5000 mikrogram tablett tikin um vikuna, so
minkar medaltalid av menubrokki vid eini helvt.

Fda komandi medur, mammur og vaksin f6lk sum
heild ov litid av folinsyru { longri tidarskeid, so
kunnu ymisk brek koma, eitt nt hjarta- og @drasjik-
ur, tunglyndi, heilasvinn, Alzheimer-sjika, DNA-
feilir og kromosom-brot. Avleidingarnar kunnu eisini
vera krabbasjikur og nervaskadar.

Nyggjar kanningar visa, at vid aldrinum minkar
folinsyruinnihaldid munandi { floti { heila og menu-
holrimum, og at sannlikindini fyri at fda heilabled-

ing minka vid folinsyrurikari fedi.

Stérur munur a toski

Tann stéri munurin millum feroysku og hini nordur-
lendsku virdini (1. talva) hevur fleiri spurningar vid
ser: Broytist innihaldid av folinsyru { toski vid
4rstidini ella drunum? Hevur feroyska toskafedin
eitt serligt byti av fedsluevnum, id ikki finst { hinum

nordurlendsku havekjunum? Eru nyttu kanningar-

Danmark Sveriki island

hettirnir dlitandi? Hava mdtitélini ein nektandi
neyvleika?

Tad er velkent millum fiskifredingar, at toskur
etur tad, sum fyri kjaftin rekur, og at fedin kann
vera ymisk frd dri til 4rs. Men kanningar hava
harafturat eisini vist, at toskur { ymsu toskastovn-

unum { Norduratlantshavinum

Folinsyra

Folinsyra er eitt felags navn
fyri ein bolk av evnum vid
vitaminvirkni. Folinsyra
verour vanliga bolkad saman
vid B-vitaminum.
Livevnafradiliga (biokemiskt)
hevur folinsyra tydandi
leiklutir { sambandi vid
flyting av eitt-carbon eindum
(t.d. methylbolkum: —CH3) i
fleiri livevnafradiligum
tilgongdum, eitt na |
samevningini av DNA-basum
(adenin, thymin, cytosin og
guanin) og i metabolismuni
(uppbygging og nidurbroting)

av aminosyrum.
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Sjdlvt um kanning av folinsyru-
innihaldi er torfer og { flestu forum
gevur drslit, sum er { legra lagi, so
er ivingarsamt, um hegu feroysku
tolini eru skeiv. Ti tokniliga fram-
komna og akkrediterada starvs-
stovan { Canada (The University of Quelph) vid
vel kalibreradum mdtit6lum métadi fimm savnisyni,
og oll drslitini hevdu somu hegu virdi. Fimm fiskar
véru i hverjum savnisyni. Konsentration av
seleni (Se) i fimm
Négv selen i foroyskum toski flakasavnisynum
Innihaldid av grundevninum selen (Se) { foroyskum av feroyskum
toskaflaki er mdtad til at vera helvtina (50 %) storri landgrunstoski
enn | toskaflaki 4r Noregi, Danmark, Sveriki og sammett vid urslit
[slandi (2. talva). fra tilsvarandi
[ fodi finst selen annadhvert sum Gorganiske kanningum i hinum
nordurlondunum.
x 10”mg/100g vétvekt Selen 2. talva
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Fyrivarni vid

kanningum av toski
Samanberingarnar av
teimum fgroysku Urslitunum
vio tilsvarandi drslit ar hinum
norourlondunum eru
grundadar & fedslutalvur (r
Sveriki, Noregi, Danmark og
fslandi. Tad st0d einki i
hesum fgdslutalvum, nar og
hvar toskur teirra vard
veiddur, ella nakad um aldur,
longd, vekt og kyn. Av ti, at
innihaldio av feosluevnum
o0g dalkingarevnum kann
broytast fra einari érstio til
adra og fra ari til ars, mugu
samanberingarnar takast vio
avisum fyrivarni. Tad er ikki
mgguligt { gllum fgrum at
siga, um munirnir eru
hagfradiliga tydandi ella ikki.

Figging

Fyri at faa eina meiri
fullfiggjada fatan av, hvussu
stort innihaldio av fgdslu- og
dalkingarevnum er i toska-
flaki, er neyougt at gera
slikar kanningar, t. d. trioja
hvgnn méanad i eitt 4r og
helst i fleiri 4r, ti innihaldio
av nevndu evnum  broytist
fra einari arstio til adra og
fra ari til ars. Ynskiligt hevoi
verid at fingid slikar kann-
ingar gjerdar av gllum
faroyskum fiskaslagum, sum
veroda veidd vid vinnuligum
endamali.
Alheimsmarknadurin krevur
slikar kanningar i alsamt
sterri mun, men higartil
hevur tad ikki verio maguligt
at fingio ta neyougu
figgingina her & landi.

g/100g vatvekt Protein (%) 3. talva
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proteini i fimm
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5 flaki av feroyskum
landgrunstoski
10— sammett vid urslit
fra tilsvarandi
51 kanningum i gérum
nordurlondum.
0
Foroyar Danmark Sveriki fsland

selenit ella selenat ella { organiskum formum, har
tad er { sama stad sum svdvul { aminosyrunum
methionin og cystein.

Minst ellivu selen-proteinir, innihaldandi
selenocystein, eru dvist og eydmerke i stigdjérum.
Selenocystein finst eitt ni { dvisum kveikum ella
enzymum, hvers hevudsvirksemi er at minka um
mongdina av peroxidum. Peroxidir verda framleidd,

eitt ni t4 i0 fitisyrur verda oxideradar. Peroxidir

reagera vid ymisk evni { kroppinum og eru
skadilig.

Sambert kanningum virkar selen sum verja méti
kyksilvur-eitran { sigdjérum. Av ti, at menniskju
eru bélkad saman vid stigdjérum og eta nakad av
kyksilvurddlkadum mati, so sum tvesti, er umrdd-
andi, at nég mikid av seleni er { fgdini hjd komandi
mgdrum og bernum { Feroyum.

Kanningar hava vist, at ov litid av seleni { fedini

kann hava ymsar heilsuligar trupulleikar vid ser, so

sum krabbasjiku, 2dra-hjarta-sjikur, veika immun-
verju, virussmittu, minkad neringarevni, vdnaligt
huglyndi og serligar hjartasjokur (cardio-
myopathy).

Harafturat hevur selentervur vist seg at hava
beinleidis samband vid 4visan dvergvekstur
(Achondroplasia), virus-mutatiénir, HIV og Ebola-

virus.

Toskur god proteinkelda

Tad lutfalsliga hega innihaldid av proteinum og
aminosyrum { feroyskum toski sammett vid til-
svarandi trslit ar hinum nordurlondunum (3. og 4.
talva) visir greidliga, at feroyskur toskur er ein g6d
proteinkelda.

Fostur og bern hava alstéran terv 4 proteinum
fyri at kunna mennast likamliga eins og silarliga.
Ov litid av proteinum minkar um ferleikan at
leera.

Fyri at kanna dygdina av proteinunum kann
visitalid: Evnafrediliga Skoritalid fyri Aminosyrur
(ESA) nytast: ESA = (mg av aminosyru i 1 g av
royndarproteini)/(mg av somu aminosyru i tilvisingar-
mynstrinum) x 100

Tilvisingarmynstrid er grundad 4 tervin, sum félk

mg/100g vatvekt Aminosyrur 4. talva
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(mg/g) turrvekt Proteintervur
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Protein torvur sambzert FAO = Innihald av as { foroyskum toski

hava 4 livsneydugu aminosyrunum (5. talva). Tey
hegu ESA-virdini fyri ter kannadu livsneydugu
aminosyrurnar visa hegu dygdina av proteinunum
i foroyskum toskaflaki. @Il ESA-virdini eru oman
fyri minsta markid: 100.

Kyksilvur eingin

trupulleiki fyri heilsuna

Kyksilvur latid dt { umhvervid sum frict metal ella

sum Gorganiske salt verdur umgjort livevnafrediliga

til eitrandi methylkyksilvur av dvisum bakterium.
Urslitini visa eitt samband millum longd (aldur)

og innihaldid av kyksilvuri { feroyskum toskaflaki

(6. talva). Toskur Gr dvisum norskum haveki inni-

heldur upp til 11 ferdir meiri kyksilvur enn feroyskur

toskur. Cadmium- og blyggj-konsentratiénin { for-

Kyksilvur, cadmium og blyggj

wilbild 1

Methionin+ Phenylalanin+  Threonin Tryptophan Valin
cystin tyrosin

Evnafrediligt skorital fyri as

oyskum toski er dvikavist legri

og hegri enn { norskum toski.

Livupphépan (bioaccumula-

tién) av hesum OSynskiligu evnunum er ikki so
tydulig, sum hjd kyksilvuri.

FAO/WHO hevur sett eitt ovasta mark fyri kyk-
silvur, id f6lk kunnu féa i seg. Hetta er djavnt vid
0,3 mg kyksilvur { alt/persén/viku (tvs. uml. 0,04
mg/dag); av hesum md methylkyksilvur ikki fara
upp um 0,2 mg/persén/viku (uml. 0,03 mg/dag).
Sum nevnt visa lutfalsliga nyggjar kanningar, at
sigdjor kunnu reinsa seg sjalvi fyri kyksilvur vid at
gera hetta tungmetalid livevnafrediliga til eitt
kyksilvur-selen-complex, id sidani verdur ttskilt. Fyri
blyggj er haegstloyvda koncentration 0,050 mg/kg,
og mest tolda dagliga negd av cadmium er sett til
at vera 0,05 mg fyri vaksin félk. Fyri at koma upp
iméti FAO/WHO markinum fyri kyksilvur, m4
umleid eitt kg av velvaksnum toski (64 cm, si 6.
talvu) etast dagliga. Fyri blyggj er FAO/WHO-
markid umleid 5 kg dagliga.

mg/kg vétvekt Konsentration av Hg (x 1000), av Cd (x 10.000) og av Pb x (10.000) 6. talva
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Proteintorvur hja félki sambeert FAO (Food
and Agriculture Organization of the United
Nations), tilsvarandi konsentratén av
aminosyrum i feroyskum toski og framkomnu
evnafrgdiligu skoritglini fyri teer vistu

—  aminosyrurnar. Evnafrediliga skoritalid fyri
histidin er roknad soleidis: 23/19x100 = 121.
Hini skoritglini eru Gtroknad & sama hatt. Allar
aminosyrurnar, uttan cystin og tyrosin, eru
livsneydugar aminosyrur.

Organochlorin

Tey fimm savnisynini vorou
kannadi fyri Arochlor 1260,
PCB (28, 52, 99, 101, 105,
118, 128, 138, 153, 156,
170, 180, 183, 187),
organochlorinerad pesticid
(B-BHC, ct-Chlordan, y-
Chlordan, cis-Nonachlor,
Hexachlorobenzen, Mirex,
Oxychlordan, trans-Nonachlor,
0,p"-DDE, p,p"-DDE, o,p™-
DDD, p,p’-DDD, o,p™-DDT,
p,p’-DDT) og Toxaphen
(Parlar nr. 26 (T2), Parlar nr.
32, Parlar nr. 50 (T12), Parlar
nr. 62 (T20), Parlar nr. 69,
total toxaphen). Urslitini véru
nidan fyri avisingarmarkio og
kundu tessvegna ikki métast.
Nidastu avisingarmerkini voru
hesi: 61,6 pg/kg fiti (3-BHC,
p,p-DDT o,p™-DDE, p,p’-DDE,
0,p-DDD), 30,8 pg/kg fiti
(PCB og onnur
organochlorinerad pesticid),
31 pg/kg fiti (Parlar nr. 26,
32, 50), 124 ug/kg lipid
(Parlar nr. 62, 69), 513 ng/
kg fiti (total toxaphen).

toski ar 2000, sammett vid urslit fra tilsvarandi
greiningum i adurgjerdum kanningum. i.k.: ikki
kannad. Konsentrationin av kyksilvuri i foroyskum
toski, veiddur a somu leid, veksur vid fiskalongdini.
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