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FRAEADIGREINAR
YFIRLIT

Geta heilsufullyrdingar & mat-
veelaumbudum byggt 4 visinda-

lega stadreyndum grunni?
Yfirlit um seddu og pyngdarstjérnun

Agrip

Ny evropsk reglugerd leyfir heilsufullyrdingar a
umbuidir matveela um ahrif innihaldsefna 4 seddu-
tilfinningu og patt peirra vid pyngdarstjornun,
ad pvi gefnu ad fullyrdingin standist krofur um
visindalegar sannanir. Rokin fyrir reglugerdinni
eru medal annars ad seddutilfinning eftir neyslu
matar minnki likur 4 ad orkuinntaka verdi meiri
heldur en orkunotkun og gegni pannig hlutverki
i pyngdarstjornun. A pann hatt er reiknad med
pvi ad geta minnkad likur & offitu sem er vax-
andi heilsufarsvandi. I pessari yfirlitsgrein er gerd
grein fyrir stodu pekkingar & pvi hvernig ymsir
feedupeettir tengjast maelikvordum fyrir seddu og/
eda orkujafnveegi. Samantektin byggist & vinnu
norreenna sérfraedinga verkefnis (Substantiation of
weight regulation and satiety related health claims
on foods) sem styrkt var af Norreenu nyskdpunar-
midstddinni. N virdast visindalegar sannanir &
skammtimadhrifum trefja og préteina & seddu
vera mest sannfeerandi og geetu par af leidandi
reynst gédur kostur vid pyngdarstjornun. Hins
vegar ma draga i efa ad unnt sé ad nota fullyrding-
ar vardandi seddu og pyngdarstjérnun a umbudir
einstakra matveela par sem skammtadhrif eru
ennpa illa skilgreind & pessu svidi. Stydjast meetti
vid tveggja prepa fullyrdingar a bord vid trefjarikt
— trefjar auka seddu eda proteinrikt — prétein auka
seddu.

Inngangur

Auglysingar um matveeli innihalda { sivaxandi
meeli neeringar- og heilsufullyrdingar. Pad sama
ma segja um merkimida 4 umbtidum matveela.
Heilsufullyrding er sérhver fullyrding par sem er
fullyrt eda gefid 1 skyn ad tenging sé milli tiltek-
ins matvelaflokks, matvela, eda innihaldsefnis,
og hollustu.! Til pess ad tryggja vernd neytenda
og audvelda val peirra var nylega endurskodud
reglugerd Evrépupingsins og -rddsins (EB) um
neeringar- og heilsufullyrdingar vid merkingar
matveela.! Reglugerdin verdur tekin upp hér a
landi & neestu manudum og gildir um allar neer-

ingar- og heilsufullyrdingar 1 vidskiptaordsend-
ingum, par med talid almennar auglysingar um
matveeli og kynningaratak. Pessi reglugerd gildir
einnig um vorumerki og voruheiti sem lita ma
a sem neeringar- og heilsufullyrdingar.! Nokkud
hefur borid &4 pvi ad margs konar fullyrdingar
séu notadar 4 merkimidum og i auglysingum
fyrir matveeli sem varda efni sem ekki er buid
ad feera sonnur 4 ad hafi jakvaed ahrif eda ekki er
neegileg visindaleg samstada um. Naudsynlegt
er ad tryggja ad buid sé ad syna fram 4 ad efnin
sem fullyrdingin 4 vid hafi i reynd jdkvaed neer-
ingar- og lifedlisfreedileg 4&hrif.! Meelikvardinn
sem Evrépusambandi® mun nota vid mat 4 vis-
indalegum rokum um heilsu verdur medal annars
byggdur a nidurstodum PASSCLAIM (Process for
the Assessment on Scientific Support for Claims
on Foods) og FUFOSE (Functional Food Science
in Europe). I pessum sérfreedih6pum hafa verid
myndadir almennir meelikvardar, reglur sem haegt
er ad leggja til grundvallar vid mat a visindalegum
sonnunum heilsufullyrdinga. Hins vegar eru ekki
gefnar greinarg6dar leidbeiningar um hvernig
pessar reglur feera sénnur 4 flékin vidfangsefni,
til deemis peim sem tengjast pyngdarstjornun,
seddutilfinningu eda sadningu. Ekki er heldur
tekid fram hvers konar sannanir eru fullneegjandi
og hvernig nidurstodur sem fengnar eru med
mismunandi adferdum verdi tdlkadar. Tilgangur
pessarar greinar er ad gefa yfirlit um stjérn orku-
jafnveegis og hugsanlegan dhrifamatt eda tengsl
einstakra neeringarefna vid pyngdarstjérnun og
reynt ad meta hvort fullyrdingar um innihaldsefni
d matveelaumbddum séu réttmeetar og byggi 4 vis-
indalegum grunni.

Notkun heilsufullyrdinga — pyngdarstjérnun,
seddutilfinning og sadning

Medal pess sem nyja Evrépureglugerdin leyfir eru
heilsufullyrdingar sem snta ad megrun, pyngd-
arstjornun, hverfandi svengdartilfinningu eda
aukinni tilfinningu fyrir seddu og fullyrdingar um
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Tafla . Samantekt helstu nidurstadna um &hrif orkugefandi naeringarefna og trefia a
losun peptida sem tengjast stjérn matarlystar.

Peptid Kolvetni Trefjar Fita Protein
CCK aukning aukning aukning aukning
li innk
" . b_aemg/ minnkun/ engin ml.nn un/ -
Grelin minnkun minnkun/ ahrif/ auknin aukning/ engin
engin ahrif g ahrif
. aukning/ . .
LP 1 k k k
G aukning engin ahrif aukning aukning
. aukning/ i i
PYY k k k
aukning engin ahrif aukning aukning
innk innk
minnkud minnkud minnkud (blanda
. (blanda ° (blanda
Obestatin kolvetna,
kolvetna, kolvetna,

préteins og fitu)

préteins og fitu)

préteins og fitu)

Gastric leptin

o

o

o

GIP

aukning

aukning

aukning/engin

ahrif
Oxyntomodulin ° ° ° °
Enterostatin ° ° ° °
sljovgud aukning
Insulin aukning (vatnsleysanlegar aukning aukning
trefjar)
Amylin aukning ° ° °
Pancreatic auknin, engin ahrif auknin, auknin,
polypeptide g e g g

°Nidurstéour ekki til — rannsoknir hafa ekki verid gerdar.
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skert orkuinnihald faeedunnar. Falla pessar fullyrd-
ingar undir 13. grein reglugerdarinnar.! A sidustu
aratugum hefur tioni ofpyngdar og offitu aukist
til muna beedi erlendis® og hér heima.’> Ofpyngd
og offita eru sjalfsteedir dhaettupeettir fyrir hjarta-
sjuikdéma?*auk pess sem tioni sykursyki af gerd 2,
haprystings og heilablédfalls, blédfituheekkunar,
keefisvefns og ymissa stodkerfissjikdéma er heerri
medal peirra sem eru yfir kjorpyngdarmérkum.
Pyngdartap getur minnkad til muna 4heettuna a
ad fa ofangreinda sjukdéma.’ Stadfesting & eig-
inleikum matveela sem geta haft dhrif 4 dkvedna
lifedlisfreedilega virkni er tengist s6fnun likams-
fitu geeti verid gagnleg baedi sem forvorn en einnig
vid pyngdarstjéornun. Ofpyngd er tilkomin vegna
6jafnveegis 1 orkuinntéku og orkunotkun. Stjérn a
orkuinntéku er par af leidandi mikilveeg i pessu
samhengi en hdn styrist medal annars af skynjun 4
hungri og seddu, sem og stjérnun a orkunotkun.®

[ tilefni af dtgafu regulgerdarinnar akvad
Norreena nyskdpunarmidstodin (Nordisk Inno-
vations Center, NICe) a0 styrkja sex verkefni undir
yfirskriftinni Markfedi (Functional food) med pad
ad adalmarkmidi ad studla ad nyskopun i nor-
reenum matveelaidnadi og auka samkeppnisheefi
hans. Eitt af pessum verkefnum hafdi pad mark-
mid ad mynda net norrenna visindamanna,
sérfreedinga 4 svidi pyngdarstjornunar og pattum
sem styra seddutilfinningu. Sérfreedinetio atti ad

freista pess ad setja fram samhljéma &lit um ad-
ferdafreedi og geedi rannsdkna sem notadar eru
til ad meta sannanir fyrir heilsufullyrdingum
er varda pyngdarstjornun og seddutilfinningu
(heiti verkefnisins & ensku: ,Substantiation of
weight regulation and satiety related health
claims on foods”). Sérfredingar hépsins hafa
skrifad visindalega samantekt par sem farid var
yfir helstu meelikvarda & seddutilfinningu og
pyngdarstjornun auk pess sem gerd var grein
fyrir stodu pekkingar & pvi hvernig mismunandi
matveeli og innihaldsefni { matveelum tengdust
pessum meelikvérdum. Sérfraedingar hépsins hafa
auk pess verid { virku samstarfi vid ILSI Europe
(International Life Science Institute — European
Branch) og medal annars haldid tvo sameiginlega
fundi med verkefnahépi 4 vegum ISLI Europe a
svidi stjornunar 4 matarlyst (Appetite regulation
task force). Badir pessir hépar hafa unnid mikil-
veega grunnvinnu sem Matveelaeftirlitsstofnun
Evrépu (EFSA) mun nyta sér pegar farid verdur
yfir peer fjolda umsékna sem lagdar voru inn til
umsagnar vidsvegar um Evrépu. Stofnunin mun
ad lokinni yfirferd senda Evrépusambandinu lista
yfir fullyrdingar sem meelt er med ad verdi leyfoar.
Azetlad er ad listinn verdi sampykktur i byrjun 4rs
2010.

Styring feeduinntoku

Skammtima styring 4 feeduinntoku stjérnar pvi
hvad, hveneer og hversu mikid vid bordum & einum
degi eda i einni maltid. Styringunni er stjérnad af
samverkandi tauga- og horménabodum frad melt-
ingarvegi.® Margir hlutar meltingarvegar koma
vid sdgu, par 4 medal magi, smaparmar, ristill og
bris sem losa mismunandi peptid sem hafa &hrif
& sadningu. Mismunandi efni, kolvetni, prétein,
trefjar og fita hafa dhrif 4 losun peptida. Sem
deemi ma nefna ad losun glucacon-likra peptida 1
(GLP-1), CCK og peptid YY (PYY) fra pormunum
eftir maltid eykur seddu. I toflu T eru synd éhrif
orkugefandi neeringarefna 4 losun mismunandi
peptida { ménnum. Oll pessi peptid, ad ghrel-
ini undanskildu, eiga pad sameiginlegt ad auka
seddu.® Ghrelin er eina pekkta efnid sem framleitt
er i likama mannsins sem eykur matarlyst og
feeduinntoku.” Styrkur ghrelins { likamanum eykst
fyrir maltid og fellur & ny eftir maltid og hefur par
af leidandi 4hrif & fjolda matmalstima.® Ghrelin
hefur einnig mikilveegu hlutverki ad gegna i lang-
timastjornun orkujafnveegis og likamspyngdar.
Ghrelin-styrkur eykst samfara pyngdartapi og
minnkar ef orkuinntaka er meiri en orkuporf.®
Skyrir petta ad hluta erfidleika einstaklinga vid ad
vidhalda pyngdartapi. Pratt fyrir rannséknir sio-



astlidinna 4ra eru hlutverk ghrelins i stjérnun mat-
arlystar ekki skyr og enn ekki vitad hvada styrkur
ghrelins fyrir eda eftir maltid er aeskilegastur. Eins
hafa tengsl milli ghrelinstyrks og seddutilfinning-
ar eda sadningar ekki sést i 6llum rannséknum.’
Fleiri efni taka patt { langtimastjornun 4 matarlyst
og ma par nefna leptin sem framleitt er { fituvef.’

Meelikvardar a seddu, sadningu
og svengdartilfinningu

EKKki er til ein dkvedin adferd til ad meta svengd-
artilfinningu, seddu og sadningu. Mismunandi
aoferdir hafa verid notadar til ad meta skynjun
sem tengist aukinni feduinntéku eda hindra
hana." Sedda og sadning hafa auk annarra patta
ahrif a4 pad hvad, hversu mikid og hvenser matar
er neytt.”” Pegar matar er neytt fara af stad lifedl-
isfreedileg ferli sem leida til pess ad vid endum
maltid. Pessi mettunartilfinning sem leidir til pess
ad vid heaettum ad borda hefur verid kollud sadning
(satiation), pad er mettunartilfinning innan mal-
tidar.”? Sedda (satiety) visar til mettunartilfinningar
eftir ad maltid er lokid, milli maltida, og getur hiin
einnig haft dhrif 4 feeduinntdku i neestu maltio 4
eftir.”! Peir peettir sem styra seddu og sadningu
og par af leidandi pvi hversu mikils matar er
neytt, verda augljéslega fyrir miklum ahrifum af
umhverfispattum. Par méa nefna adgengi ad mat,
skynjun eda skilvitlega peetti 4 bord vid heilsuhug-
sj6n og vanabundna matmélstima.'>* [ toflu IT ma
sja skilgreiningar helstu hugtaka sem notud eru {
rannséknum a matarlyst.

Adferdafraedi og spurningar sem notadar hafa
verid vid mat a seddu eru margbreytilegar og
gera pad ad verkum ad oft & tidum er erfitt ad bera
rannsoknarnidurstddur saman. Flestar pessara
aoferda eru hugleegar par sem spurt er um til-
finningu fyrir seddu, magafylli (fullness), svengd
(hunger) og longun til ad matast (desire to eat).'*"”
Sjoénreenn meelikvardi (Visual analoge scale; VAS)
er pad teeki sem oftast verdur fyrir valinu pegar
meta & huglegt mat & sadningu. Timarammi
rannsokna er breytilegur en oftast eru gerdar
meelingar 4 sadningu fyrir og eftir tilraunamaltid
og & akvednum timapunktum tveimur til fjorum
klukkustundum eftir ad tilraunamaltidar er neytt.
Ef tilfinning tengd seddu er metin til deemis 1 120
mindtur eftir inntoku feedunnar med akvednu
millibili er heegt ad teikna graf sem fall af tima.
Sveedid undir kdrfunni er haegt ad nota til ad meta
fyllingu vegna tilraunamaltidar i samanburdi vid
vidmidunarmaltid. Til vidbétar vid spurningar um
tilfinningar er oft spurt um peetti & bord vid pad
hvort einstaklingum pyki maturinn lystugur,'
bragdgodur, saltur eda setur.’® I sumum rann-
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Tafla Il. Skilgreiningar & hugtékum sem notud eru i rannséknum & matarlyst.

Matarlyst (appetite)

Léngunin til ad innbyréa mat og lysir sér 7 svengd. Meltingarvegurinn,
fjéldi horména og beaedi midtaugakerfid og sjalfvirka taugakerfio
koma ad stjérnun matarlystarinnar.

Fylling (fullness)

Likamleg tilfinning sem tengist Gtpenslu magans.

Svengd (hunger)

Tilfinning sem vid upplifum pegar magn glykégens i lifrinni fellur
nidur fyrir akvedinn proskuld. bessari tilfinningu fylgir venjulega
16ngunin til ad borda. Tilfinningin er oftast 6paegileg, en hin a sér
upptdk i undirstiku heilans og er losud gegnum vidtaka i lifur.
Hungurtilfinningin vaknar venjulega pegar nokkrar klukkustundir hafa
1idid fra sidustu maltio.

Sadning (satiation)

Tilfinning sem byrjar ad myndast medan & maltid stendur og veldur
pvi ad ati lykur.

Sedda (satiety)

Tilfinningin milli maltida sem kemur 7 veg fyrir ad énnur maltid hefjist
strax, par sem ekki er lengur fundio til hungurs. betta er ferli sem

er styrt af (ventromedial nucleus) frammidleegum hluta undirstiku.
Ymis hormén, pa sér i lagi kélesystokinin (CCK), eru talin tengjast
midlun pessarar tilfinningar til heilans. Styrkur leptins eykst i pessu
astandi, & medan grelinstyrkur eykst pegar maginn er témur. bvi

a sedda vio salraenu tilfinninguna fyllu eda fullneegju, frekar en
likamlegu tilfinninguna ad vera Utbelgdur likamlega eftir ad hafa

innbyrt stéra maltio.

soknum er til vidbétar vid spurningalista beett
vid maltid par sem patttakendur borda ad vild (ad
libitum), til deemis tveimur klukkustundum eftir
tilraunamaltid. Orkuinntaka peirrar maltidar er
metin og notud sem meelikvardi 4 seddu, pad er
ad ef orkuinntaka er mikil hefur tilraunamaltidin
framkallad litla seddu og 6fugt.'> ¢ 18 Sifellt er verid
ad leita ad lifedlisfraedilegum og lifefnafreedilegum
meelikvordum sem tengjast svengdartilfinningu,
seddu og sadningu, sem nota meetti i stad hugleegs
mats i rannséknum. Hingad til hefur ekki fundist
neegjanlega godur meelikvardi og pvi er enn studst
vid huglaegt mat ad mestu.

Anrif nzeringarefna a orkuinntéku og sadningu

Orkupéttni matveela (k] eda kcal/g) er talin vera
mikilvaeg i stjornun a orkuinntoku.'”? Vatnsmagn,
innihald orkugefandi naeringarefna (fitu, préteina
og kolvetna), trefjainnihald og seetuefni sem notud
eru i stad sykurs eru allt peettir sem hafa dhrif &
orkupéttni matveela. Orkupéttni fitu er meira en
tvofalt meiri heldur en kolvetna og préteina (9
he/g samanborid vid 4 he/g) og hefur fituhlut-
fall matveelis pvi augljéslega dhrif 4 orkupéttni
pess. Med 6drum ordum gefur sama rimmal feedu
med hatt fituhlutfall meiri orku en sama rammal
feedu med lagt fituhlutfall. Adrar asteedur pess
ao fiturikt feedi getur ytt undir of mikla orkuinn-
toku er bragd sem eykur likur til ad feedisins sé
neytt { miklu magni.* Sedjandi ahrif koma seinna
fram ef bragdgdds matar er neytt heldur en ef
matar er neytt sem pykir verri & bragdid.”? Mat
med hatt fituinnihald parf sidur ad tyggja mikid
samanborid vid feedu sem inniheldur miki® magn
feedutrefja. Petta leidir til pess ad bordad er hradar
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og meira magns er neytt® Skammtima rann-
sOknir syna ad feeda sem ekki er orkupétt eykur
seddu, minnkar svengdartilfinningu og minnkar
orkuinntoku.** Nidurstodur langtimarannsékna
benda til pess ad faeda sem ekki er orkupétt hvetji
til pyngdartaps® og ofugt.* Hvad vardar ahrif
orkugefandi neeringarefna 4 mettunartilfinningu
benda rannséknir til ad prétein séu meira sedjandi
en fita og kolvetni og ad kolvetni sedji meira en
fita.?! P6 hefur ekki tekist ad syna fram 4 mun 4
sedjandi dhrifum orkugefandi neeringarefnanna i
ollum ranns6knum.*

Ahrif préteina a seddu og notkun
proéteina vid pyngdartap

Synt hefur verid fram & ad préteinrikur matur
eykur seddu samanborid vid mat sem er ryr af
préteinum.® Mogulegar skyringar geetu falist i
aukningu 4 seytun glikagon-like peptide-1 (GLP-
1)3*% og CCK.® 3% Einnig hefur verid synt fram a
leekkun & styrk ghrelins eftir préteinrikar maltio-
ir® og bent hefur verid 4 ad sedjandi dhrif préteina
geetu verid tilkomin vegna langvarandi beelingar &
ghrelinstyrk.* Onnur skyring geeti falist { auknum
styrk aminésyra 4 bord vid tryptdfan og tyrésin
sem eru forverar seroténins og dépamins sem taka
patt i stjornun matarlystar.?” ! Nylegar rannsoknir
benda einnig til pess ad feedi sem er préteinrikt (og
par af leidandi hlutfallslega kolvetnaryrt par sem
fituhlutfalli er oftast haldid st6dugu i kringum
30% af heildarorku) sé dhrifarikt vid pyngdartap.*
Hér er adallega um ad raeda rannséknir par sem
finunnum kolvetnum hefur verid skipt ut fyrir
protein og geeti hluti af skyringunni falist i minnk-
udum hlut peirra. Auk dhrifa 4 matarlyst eykur
préteininntaka hitamyndandi 4hrif feedunnar
meira en fita og kolvetni og getur 4 pann hatt baedi
studlad ad aukinni orkunotkun og minnkadri
orkuinntoku. Porf er a frekari rannséknum 4 pessu
svidi, medal annars til ad rannsaka langtimaahrif
préteina 4 pyngdartap, og pvi hvort pyngdartap-
inu sé vidhaldid.®

Listin ad velja réttu kolvetnin

Heeging 4 magateemingu og frasogi neeringarefna
eru hvort tveggja mikilveegir peettir 1 ad vidhalda
seddu* og hefur val kolvetna par mikid ad segja.
Heilkornaafurdir, 4vextir og greenmeti eru deemi
um kolvetnagjafa sem eru um leid rikir af feedu-
trefjum. Margar rannsoknir syna ad trefjar hafa
ahrif & seddu og leida til minni orkuinntoku.' *
Mismunandi er hvada liffreedilegu ferlar liggja par
a0 baki og fer pad eftir pvi hvada gerd faedutrefja
& 1 hlut.® Ahrifin geta verid tengd tyggingu (tekur
lengri tima), auknu magarimmali eda seink-

adri magatemingu.*>* Gerd var uttekt 4rid 2001
& nidurstodum 22 rannsékna & ahrifum trefja a
pyngdartap (dn pess ad orkuskerding veeri aeetl-
ud). Eftir ad hafa tekid nidurstodur allra rannsékn-
anna saman aeetludu hofundar ad um 14 g vidbot
vid daglega inntoku feedutrefja myndi leida til
10% minnkunar 4 orkuinntdku og 1,9 kg pyngd-
artaps 4 3,8 manada timabili.*® Pyngdartap var
meira medal peirra sem voru of pungir en peirra
sem voru i kjorpyngd. Trefjaneysla fslendinga er
almennt mjog lag eda teplega 17 gromm a dag
ad medaltali medal fullordinna® en radlogo trefja-
neysla er 25-35 gromm 4 dag.™

Hugtakid sykurstudull (glycemic index GI)
hefur verid notad til ad lysa ahrifum kolvetna a
blédsykur. Sykurstudull gefur til kynna aukningu
a glikdsa 1 bl6di eftir neyslu kolvetna (50 g af melt-
anlegum kolvetnum), { tveer til prjar klukkustund-
ir eftir maltid. Borid er saman flatarmal undir
glikosakurfu tilraunamaéltidar og vidmidunar-
maltidar sem oftast neaer er glikdsi eda hvitt braud.
Flokka ma vorur eftir pvi hvort paer eru med haan
sykurstudul (hro6d melting/frasog) eda lagan syk-
urstudul (heeg melting/frasog). Ymsir visinda-
menn hafa bent 4 ad neysla matvela med lagan
sykurstudul audveldi pyngdartap.* > Hins vegar
hefur enginn munur sést { 58rum rannséknum.%
Teknar voru saman nidurstodur 31 rannséknar a
tengslum sykurstuduls vid mettunartilfinningu.>
[ um helmingi rannséknanna tékst ad syna fram
4 aukna seddu eda minnkada svengdartilfinningu
eftir neyslu 4 feedu med lagan sykurstudul sam-
anborid vid feedu med haan sykurstudul. Einnig
var synt fram 4 minnkada orkuinntoku i neestu
maltid & eftir tilraunamaltidinni medal patttak-
enda sem neyttu feedis med lagan sykurstudul.
Tveer rannséknir bentu hins vegar til aukinnar
seddu eftir neyslu 4 feedu med hdum sykurstudli.
Asteeda misvisandi nidurstadna geeti verid st ad
adferdin gerir ekki greinarmun & haum toppum
i glukoésastyrk sem laekkar hratt og glikésastyrk
sem lyst er med lagri flatri kirfu. Ekki er heegt
ad draga d6yggjandi alyktanir um mikilveegi syk-
urstuduls er kemur ad seddu og pyngdarstjornun,
en visindalegur grunnur um mikilveegi feedutrefja
til aukinnar seddu og fyrir pyngdarstjornun er
mun sterkari.

Adrir peettir sem hafa ahrif a4 seddu
og byngdarstjérnun

Edlisfraedilegir eiginleikar faedu hafa einnig ahrif
a seddu. Uppbygging matveela hefur beedi ahrif
a hversu hratt feedan yfirgefur magann og hversu
hratt neeringarefni frasogast.”” Hradi magateem-
ingar tengist tilfinningu einstaklings a seddu,*



en fost feeda yfirgefur ekki magann fyrr en agnir
eru ordnar minna en tveir millimetrar. A sidustu
arum hefur frambod 4 alls kyns dvaxtaséfum auk-
ist og oft eru ahrif sem sést hafa i rannséknum 4
heilum avoxtum yfirfeerd & safana i heilsufullyrd-
ingum. Petta er alvarlegt 1 1j6si pess ad eiginleikar
safanna eru ad 6llu leyti dlikir eiginleikum heilla
dvaxta er kemur ad dhrifum 4 seddu. Astedan er
st ad fedutrefjar hafa verid fjarleegdar.” > Sedda
er minni og safinn pvi ekki eins gédur kostur vid
pyngdarstjéornun eins og heilir dvextir.

Nidurstada og umraeda

AJ svo stoddu virdist sem visindalegar sannanir
a skammtimadhrifum trefja og préteina 4 seddu
séu mest sannfeerandi og geetu reynst godur kost-
ur vid pyngdarstjérnun. Hins vegar ber ad taka
fram ad ekki eru endilega tengsl milli seddu og
pess hversu mikils matar sé neytt par sem stjérn
matarlystar er flokin og margt { umhverfi okkar
sem hefur ahrif 4 pad hvenzer og hversu mikid
vid bordum. Med 6drum ordum, vido bordum oft
pratt fyrir ad vera sodd. Langtimarannsékna er
porf til ad kanna hvort trefjarik eda préteinrik
feeda getur nyst 1 pyngdarstjornun. A0 mati
hépsins felst dskorun i pvi ad réttleeta heilsufull-
yrdingar a pessu svidi ad pvi gefnu ad skamm-
tadhrif hafa ekki verid neaegjanlega vel skilgreind.
Samkveemt samantekt fra drinu 2001* matti deetla
a0 14 g viobot feedutrefja myndi leida til marktaeks
pyngdartaps. Forvitnilegt verdur ad sjd hvernig
Matveladryggisstofnun Evrépu metur visinda-
legar forsendur fyrir fullyrdingum a4 umbudum
matveela & bord vid ,Eykur seddu” eda ,Eykur
pyngdartap”. Hvada trefjamagn parf hefébundinn
skammtur af vérunni ad innihalda til ad forsendur
fullyrdingarinnar standist? Ljost er ad morgum
spurningum er ésvarad enn og mikil vinna fram-
undan vid ad dkvarda hvada fullyrdingar skuli
leyfa og hverjar ekki. Nidurstada hépsins er st
a0 frekari rannsékna sé porf til ad unnt sé ad rétt-
leeta heilsufullyrdingar 4 einstaka vorutegundir.
Hins vegar eru ad svo stdddu nokkud sterkar
visindalegar sannanir fyrir tveggja prepa fullyrd-
ingum & bord vid trefjarikt — trefjar auka seddu eda
proteinrikt — protein auka seddu. Hin nyja reglugerd
Evrépusambandsins er mikilveeg til ad tryggja
neytendavernd og sérfreedingar hoépsins vona
ad innleiding hennar muni studla ad jakveedum
breytingum 4 merkingum matveela.

Pakkir

Verkefnid var styrkt af Norreenu nysképunar-
midstddinni en einnig komu adilar frd norreen-
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um matveelaidnadi ad fjairmoégnun verkefnisins.
Fulltrdar fra matveelafyrirteekjunum téku patt i
fundum verkefnisins en attu engan patt i skrifum
freedilegrar samantektar eda pessarar greinar.
Visindaleg vinna var alfario i hondum akadem-
iskra starfsmanna verkefnisins. VIT Technical
Centre of Finland var verkefnissstj6ri en adrir patt-
takendur i verkefninu voru haskélinn { Kuopio i
Finnlandi, Kaupmannahafnarhaskoéli, haskélinn
i Lundi, Haskoli fslands og Landspitali (rann-
sOknastofa i1 neeringarfraedi), Mjolkursamsalan,
Atria Finland Ltd, i Finnlandi, Fazer Bakeries Ltd
i Finnlandi, Danish Meat Association, Skane Dairy,
og Lantminnen Food R&D i Svipj6d. Vilja hof-
undar pakka pessum adilum fyrir gott samstarf.
Einnig feera hofundar starfsfélki rannséknastofu
i neeringarfraedi pakkir fyrir adstod vid islenska
pyodingu og vinnu vid handritsgerd.
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Can health claims made on food be scientifically substantiated?
> Review on satiety and weight management
o Obesity is becoming an increasing health problem and health claims on foods” funded by the Nordic Innovation
< results when energy intake exceeds energy expenditure. Centre. At this point the scientific evidence of the short
= Food has a crucial role in weight management. The new term effects of dietary fibers and proteins in relation to
= EU legislation on nutrition and health claims permits satiety seems to be convincing. However, it might be
‘:’; the use of weight regulation and satiety related health challenging to make product specific satiety and weight
claims on foods, if they are based on generally accepted management claims as the dose response is not always
T scientific evidence. In this review the current knowledge known. On the other hand two step health claims might be
- on food properties, that have been proposed to affect applied, for example rich in dietary fibre — dietary fibre can
; satiety and/or energy expenditure and thus might be useful  increase satiety or rich in protein — protein can increase
= in weight control are considered, as part of the project satiety.
w “Substantiation of weight regulation and satiety related

Gunnarsdoéttir I, Due A, KarhunenL, Lyly M. Can health claims made on food be scientifically substantiated? Review on satiety
and weight management.
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