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Upprifjun um trefjaefni

[ ardaga teekniveeddrar matveelafram-
leidslu horféu menn til pess ad fram-
leidsla matvaela fyrir manninn yroi

svo hnitmidud ad hann pyrfti ekki ad
skila fra sér heegdum. Menn vissu po

ad trefjar ar jurtariki eru mikilveegar
fyrir jurtacetur og grasbita ur dyrarik-
inu. Mikilveegi trefjaefna fyrir manninn
komst p6 ekki i hameeli fyrr en breskur
skurdleeknir, Denis Burkitt, setti fram
rok fyrir pvi ad trefjaefnin veeru mikil-
vaeg og neysla peirra beetti meltinguna,
dreegi ur likamspyngd og dreegi ur
aheettu @ ymsum sjukdémum, svo sem
hjartasjatkdémum, sykursyki og sjuk-
démum { ristli. Adur hofdu adrir leknar
leitt likur ad tengingu margra sjukdéma
vid mikla neyslu finunninna kolvetna,
einkum sykurs, en finunnin kolvetni eru
framleidd tr jurtum med pvi ad fjarleegja
trefjaefnin fyrir neyslu peirra. Gerd var
grein fyrir pessum kenningum 1 Laekna-
bladinu.!

Vid rannsoknir sinar ferdadist Denis
Burkitt vida um heilsugeeslustodvar og
sjukrahtis Afriku. Hann tok eftir pvi ad
haegdir folks, sem sja matti & vidavangi,
voru mun fyrirferdarmeiri, en hann vissi
til & Vesturlondum. Hann gerdi einnig
rannsoknir med smaum rontgenpéttum
blykulum til ad meela timann sem tekur
fra neyslu feedunnar par til han skilar
sér 1 haegdum. Rannsoknir syndu ad med
trefjum skiluou peer sér hradar gegnum
meltingarveginn svo munar nokkrum
dogum.

Athugun a sjtkdémationi midaldra
folks a sjukrahtisum 1 Afriku og a Vest-
urldndum syndi mjog olikar nidurstdo-
ur. Mest munadi um ad kranseedasjuk-
doémar, offita, sykursyki, tannata, ymsir
@dasjukdomar og ristilsjukdomar, eins
og botnlangabodlga, pokamyndanir og
krabbamein, voru sjaldsédir medal Afr-
ikubtia { Uganda borid saman vid afkom-
endur brottfluttra Afrikubta i Bandarikj-
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unum. Flokkun pessara sjatkdéma saman
undir mégulega somu orsakavalda var
mikil nylunda. Faraldsfreedilegar rann-
soknir 10gou traustari grunn undir pessi
tengsl og leidir opnudust fyrir forvarnir
gegn pessum mannskeaedu sjukdomum
Vesturlanda.

Birtar hafa verid yfirlitsgreinar um
framvindu pessara rannsdkna um halfri
6ld sidar.” Peer byggja 4 storum faralds-
freedilegum rannséknum og syna nidur-
stodur peirra ad skortur 4 trefjaefnum
i feedu manna eykur dheettu a myndun
krabbameins { ristli, lifur og brjéstum og
eykur danartioni krabbameins, hjarta- og
@dasjukdoma, ondunarferasjikdoma og
sykursyki, auk annarra kvilla. En hvada
efnahvorf eru hér ad verki? Hvad eru
trefjar eda trefjaefni?

Uppistadan i trefjaefnum er mest
kolhydrot sem nd ekki ad brotna nidur
i meltingarveginum, svo sem ymis fjol-
sakkarid, en einnig efni eins og lignin
og onnur efni ar frumuvegg, sem ekki
eru kolhydrét. Til pess ad maela magn
trefjaefna er studst vio toflur tr mat-
vaelaionadinum, en meelt pad magn, sem
eftir situr pegar buiid er a0 fjarleegja naer-
ingarefnin.’

Samspil trefjaefna og rvera i
meltingarvegi er mikilveegt rannsoknar-
efni og hefur pekking manna vaxid ort
& sidustu drum. Azetla ma ad Srverur {
meltingarvegi manns séu um tvo kilo
ad pyngd, peer bua yfir vidteeku gena-
mengi og nota orku til jafns vid lifrina.
Orverur { meltingarvegi mannsins eru
taldar vera mun fleiri en frumur lik-
amans. Tegundirnar geta skipt hundr-

udum en eru venjulega 30-40 talsins {

ristlinum. Verulegur hluti haegda eru
orverur. I parminum brjéta peer nidur
trefjaefnin og vinna tur peim fitusyrur,
sem hamla bolguviobrogdoum auk pess
ad adstoda vid myndun K- og B-vitamina
og brjota nidur gallsyrur og stera. Pessar
stuttu fitusyrur sem myndast i parmin-
um koma fra trefjaefnunum og er talid
ad peer séu lykillinn ad peim jakveedu
forvornum, sem framkallast vid neyslu
trefjaefnanna. A ymsan hatt ma likja
orverufloru meltingarvegarins vid inn-
kirtlastarfsemi likamans.

Raoleggingar: Pegar Burkett og
Trowel gerdu meelingar sinar a trefja-
efnaneyslu landsmanna reyndist hin
vera um 100 g/mann/dag { Uganda en
um 15 g/mann/dag & i Bretlandi. Al-
gengar radleggingar i dag eru 25-30 g/d
(i Evropu 14 g per 1000 hitaeiningar/d).
Petta finnst mérgum of litid og vilja
mida vid 50 g/mann/dag eda meira. Emb-
eetti landlaeknis radleggur heilkorn og
trefjar minnst tvisvar a dag. Trefjarikan
mat ma finna 1 heilkorni, gréfu braudi,
avoxtum, baunum, hnetum, fraejum og
litriku greenmeti.
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