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Stjoérnupopp

Mat & hollustu
Skyrsla

Stjérnupopp var skodad med hlidsjon af eftirfarandipattum:

» Fitu og fitusyrusamsetningar
* Trefja
* Neeringargildis

Verkefnid var framkvaemt & eftirfarandi hatt:

* Vinnsluadferdin var skodud.

» Hraefni skodud. Fengnar upplysingar um pa oliu gend® er ad nota fra
framleidanda oliunnar. Fengnar upplysingar um paafs sem verid er ad
nota fra framleidanda maissins.

» Neeringargildi venjulegs popps og ostapopps reikrad

» Upplysingum safnad um naergingargildi 6rbylgjupoppgsannarra snakk vara
sem algengar eru a markadnum. baer upplysingar$eagdonskum og
Bandariskum upplysingabdnkum & netinu svo og méapgkoda umbudir
nokkurra vara i verslunum.

» Skodadar greinar um efnid baedi a netinu og visiredagr sem fengust hja
Lydheilsustod.

Nidurstoour voru eftirfarandi:

Hraefnin:

| poppid er notadur Gerfdabreyttur mais. Pa erdatikosolia sem er 6hert jurtaolia
og solblémaolia sem inniheldur enga transfitu.thpspp er svo notadur
Udapurrkadur ekta Cheddar ostur.

Allar upplysingar um hraefni, p.a.m. naeringargudr fengio fra
framleidendum,einnig voru gerdar meelingar a vordieegt er ad fa paer upplysingar
hja [dnmark.

Vinnsluadferd:

Maisinn er poppadur i lofti vid um 200°C. P& euaém buid er ad hita i 30°C udad
jafnt yfir poppid asamt salti. Pegar um ostapoppdereeda er Cheddar ostinum
blandad saman vid oliuna og saltid &dur en blonideinadad yfir poppkornid. Ad
lokum er poppinu pakkad i poka sem taka 100 g.
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Tafla 1a) Neeringarqildi i Stjérnupoppi (venjulegt)

Neeringargildi i 100 g af poppudu
poppi

Orka: K] 2013
Kkal 481
Prétein (g) 10
Kolvetni (g) 54
Fita (g) 25
par af mettud fita 20
Eindmettud fita 3
Fjolomettud fita 2
Trans fita <1
Trefjar 10
Natrium (g) 1,0

Tafla 1b) Neeringargildi i Stjérnupoppi (ostapoppi)

Neeringargildi i 100 g af poppudu
poppi

Orka: K] 2057
Kkal 492
Prétein (g) 12
Kolvetni (g) 50
Fita (g) 27
par af mettud fita 22
Eindmettud fita 3
Fjolomettud fita 2
Trans fita <1
Trefjar 9
Natrium (g) 1

Tafla 2: Samanburdur & stjérnupoppi og érbylgjupoppi

Tegund Orka | Protein | Kolvetni | Fita Mettud | Trans Trefjar | Natrium
(kkal) | (9) (9) (9) fita (g) |fita(g) |(9) (9)

Orville (*) | 515 6 49 31 7 ? 11 1,4

Newmans | 567 7 53 37 7 ? 10 1

(**)

Pop Secret | 540 8 53 33 ? ? ? ?

(***)

Stjornu 481 10 54 25 20 <1 10 1

(venjulegt)

Stjérnu 492 12 50 27 22 <1 9 1

(osta)
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(*) www.orville.com

(**) umbugir
(***) umbuair

Tafla 3: Samanburdur & stjornupoppi og 60ru snakki, séestiakin.t.t. fitu og sykurs:

Vorur Orka | Fita Mettud | Transfita| Trefjar | Sykur
(kkal) | (9) fita (9) | (9) (9) (9)

Sukkuladikex | 498 26 13 ? 49 28

1)

Maarud 525 32 15 ? 1 0

ostapopp (2)

Doritos Nacos | 476 27 12 ? 4 0

cheese (3)

Pringles 556 38 13 ? 3 0

original (4)

Jardhnetur (5) | 576 49 10 ? 8 0

Sudusukkuladi| 564 33 23 ? 1 50

(6)

Prins polé (7) | 540 32 12 ? 1 35

Orbylgjupopp | 541 | 33 7 ? 12 0

(8)

Stjérnupopp | 481 25 20 <1 10 0

(venjulegt)

Stjérnupopp | 492 27 22 <1 9 0

(osta)

Allar tolur eru midadar vio 100 g

(1) islenskar naeringarefnatoflur

(2) Umbuair

(3) Umbuoir

(4) Umbuair

(5) islenskar naeringarefnatoflur

(6) Islenskar naeringarefnatoflur

(7) Islenskar naeringarefnatoflur

(8) Medaltal priggja 6rbylgupoppstegunda

Pess ma geta ad engar upplysingar um trans fitd &énna a umbadum
orbylgjupopps. Hins vegar voru toflur ar TRANSFAIRrkefninu 1995-96 skodadar
par sem er ad finna nidurstddur fitusyrugreiningalénskum matveaelum. bar kemur
fram i flokknum snakk:

Poppkorn, tilbuid (veentanlega Stjornupopp): 0,fags fitusyrur i 100 g af fitu.
Poppkorn, 6rbylgju (ekki vitad hvada tegund): 3¢ Bansfitusyrur i 100 g af fitu.

Eins og sja ma i toflu 3 inniheldur Stjornupop@iminni orku i 100 g en 6 af
vidmidunarvérunum. Sama er ad segja um magn fitu.
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Stérnupopp inniheldur tiltdlulega hatt hlutfall rregdrar fitu eda 20 g i 100 g
samanborid vid 7 g i 6rbylgjupoppi. Hinsvegar ireidur Stjornupopgngar
transfitusyrur en gera ma rao fyrir ad flestar samanburdarvarammhaldi trans
fitusyrur (sja gogn hja Idnmark og upplysingar Bdmedan).

Stjérnupopp inniheldur mikid magn trefja eins ogaadopptegundir en leyfilegt er
ad merkja vorur trefjarikar ef peer innihalda yfit g af trefjum i 100 g. Pess ma geta
ao radleggingar Lydheilsustédvar mida vid 25 gefiam a dag. Magn trefja i 1 poka
af Stjérnupoppi er pvi 40% af rddlogoum dagsskammti

Ad lokum ma geta pess adginn vidbaettur sykur er i poppi sem hins vegar er
mikid af i kexi, kokum og sukkuladi.

Trans fita:

Transfitusyrur finnast i ymsum matvaelum og mé [ena kex, kokur, snakk,
orbylgjupopp, skyndibitafaedi og smjorliki. Asteedarst ad bokunarsmjorliki og
djupsteikingarfeiti sem er notad vid framleidslisgara vara inniheldur oft talsvert
mikid af transfitusyrum. Rannséknir syna ad transfrur auka likur & hjarta- og
aedasjukdomum mun meira en inntaka & mettadriAteedan er su ad transfita
haekkar magn priglyserida og LDL (sleema kélestexéiids og mettud fita en einnig
leekkar hun HDL (g6da kolesterdlid) Eins er talidimadtaka & transfitusyrum auki
likur & myndun sykursyki, typu 2.

Med pvi ad skoda innihaldslysingu & voru péa er hedgiera rad fyrir ad viokomandi
vara innihaldi transfitusyrur ef & umbudum steradihdn innihaldi t.d. “ad hluta til
hert olia” eda “héalfhert olia”. A ensku pydir paBdrtially hydrogenated oil”.
Bandariska matveela- og lyfjaeftirlitid, FDA (FooddaDrug Administration) hefur

sett reglur sem toku gildi pann 1. jantar 2006,92an matveelaframleidendum verdur
skylt ad_merkjanagn transfitusyra i naeringargildismerkingu masvakki ljost
hvenaer veenta megi samskonar reglna i Evropu em&érhefur beitt miklum
prystingi a Evropusambandid (ESB) i pessum malurpabelst med peim heetti ad
skylda eigi matveelafyrirteekin til pess ad minnkagmé&ansfitusyra i matveelum eda
atryma peim.

Pann 1. juni & pessu ari gengu i gildi 16g i Darkadm transfitusyrur i matarolium,
vidbiti og smjorliki. par er kvedio & um ad addgteindar vorur meqi ekki innihalda
meira en 2q af transfitusyrum i 100g af vdpetta & lika vido um smjorliki sem er
notad i kex, kdkur og einnig um steikingarfeiti sleemi séu tekin.

Ymis gégn benda til pess ad magn transfitusyran fertu olium sem verid er ad
nota i 6rbylgjupoppi sé um 20 g. betta samsvaraadv 6rbylgjupoppi sé um 6-7 g
af transfitusyrum i 100 grommum.

Sja nanarhttp://www.ust.is/Matvaeli/Matvaelafrettir/2003/@%

Mettud fita:

Mettud fita finnst i litlu magni i 6hertum jurtaah. Undantekning eru kokosolia og
palmolia. Visindalegar rannsoknir benda til ad oiefita geti haekki bl6dfituna
verulega. Hins vegar hafa vidurkenndar rannsokninig synt ad kokosolia og pa
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sérstaklega jomfruar olia (virgin coconut oil) dedift andoxunareiginleika eins og A
vitamin, E vitamin, C vitamin, selen, kopar og s@ak er jakveett. bvi er erfitt ad
fullyrda um hollustu eda 6hollustu kdkosoliu enmdeomiad er.

Peir sem adhyllast nattaruleekningar hafa haldighfe@ hrein fita eins og kokosfitan
0g smjor séu betri kostur en unnar fitutegundis &g ymiskonar fituminna vidbit og
ad hluta til hertar oliur. Vera kann ad peir hafiiglegt til sins mals en pad breytir
ekki pvi ad enn eru engar rannséknir sem bendamtirs en ad mettud fita haekki
LDL kolesterol i bl6ai.

Pess ma geta ad Lydheilsustdod meelir med ad indah0%o af heildarorku komi ar
mettudum fitusyrum. Pad pydir ad fyrir pann semdanr2000 hitaeiningar a dag
mega 200 peirra koma Ur mettudum fitum. Pad gerg @2a adeins rimlega pad sem
er i einum poka af stjornupoppi.

Samantekt:

Samkveemt pvi sem a undan er komid fram og peimwagem aflad hefur verid vid
gerd pessarar skyrslu meeli ég hiklaust med Stjd@ppipsem godu snakki/saelgeeti.
Stjérnupopp er trefjarikt, enginn sykur er i pigar transfitusyrur og pad

inniheldur ivid minni fitu og orku en sambeaerilegérur. Pess ber p6 ad geta ad popp
er snakkvara sem a neyta i hofi og sem vidbot vllh bg gott mataraedi.

Ad lokum ma geta pess ad baedi born og unglingdafadr auka trefjarnar i faedi sinu
um 5-7 g &4 dag. Med pvi ad borda Stjornupopp 3x Fwku aukum vid trefjarnar um
5-7 g ad medaltali & dag. | bénus erum vid svaad®um sykurlaust snakk sem ekki

inniheldur transfitusyrur .

F.h Rannsoknarpjonustunnar Syni
Gudrun Adolfsdottir
matveelafreedingur



