Mysa

Eini orkudrykkurinn sem er leyfilegur




Menningarlegt gildi og
heilsusamlegt

e Mysa var notud til sirsunar mat i margar aldir.

* Einnig var vinsalt i gamla daga ad blanda vatni og
mysu og bua pannig til drykk sem var kalladur
syra.

En vegna mikilla breytinga a neyslumunstri
Islendinga undanfarin ar og aratugi hefur notkun
a islenskri mysu farid hriominnkandi.

betta hefur pvi midur leitt til pess ad mysa hefur
verio fleygt i sjoinn med neikveedum
umhverfisahrifum.




Hver er framtio islenskrar mysu?

Mysa og heilsa

Pad er almenn vitneskja ad mysa er holl. Fra 6rofi alda hefur folk neytt mysu med pvi
hugarfari ad hin veri heilsubatandi. En vissi f61kid i raun og veru hvad gerir mysu svona
holla? Protein i mysu er i mjog haum geedaflokki hvad vardar innihald af lifsnaudsynlegum
amindsyrum og einnig er mysa audug af B-vitaminunum riboflavin (B,) og pantétensyru (Bs),
sem eru mjodg verdmat naringarefni. Ymsar rannsoknir benda til pess ad neysla mysuproéteina
sem hluti af hollu og gédu mataradi asamt styrktarefingum séu orugg og ahrifarik leid til ad
byggja upp og vidhalda mikilvegum vodvamassa. Margar rannsoknar hafa einnig synt ad
akvednir efnispattir mysu hafa lifvirka eiginleika p.e. jakvaeda lifedlisfreedilega eiginleika
umfram hefobundid neringargildi. Par ma nefna andoxunarvirkni, blodprystingsleekkandi
ahrif, hvetjandi ahrif a4 upptoku steinefna og moguleg jakvad ahrif a 6naemiskerfid og gegn
krabbameinsmyndun. Pess vegna hefur mysuprétein verid notad i medferdarskyni i
leekningum en pa nefnist pad sjikra- eda lakningarfaedi. Margar kliniskar rannsoknir sem
syna jakvadar nidurstodur hafa verid framkvemdar a ahrifum mysu sem medferd vid hjarta-
og @Odasjukdomum, krabbameini, beinpynningu o.fl. Pvi ma segja ad rannsoknir innan

laeeknavisindanna og naringarfreedinnar stydja kenninguna um hollustu mysu.

e Matis birti grein um
mikilvaegi mysunnar

* http://www.matis.is/media/f
rettir/Mysa_final_fyrir_vefinn.
pdf
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I

naudsynleg

Natrium 55

mg enginn

radlagour
dagskammtur

Kalium 266
mg radlagdur
dagskammtur
er um 300 mg

Kalk 121 mg
radlagdur
dagskammtur
er um 800 mg

Jarn 0,25 mg
radlagour
dagskammtur
erum 15 mg




Kalkinnihald hinna
ymsu mjolkurafuroa

er mjog misjafnt og reedst pad af
framleidsluadferdum.

Kalkid fylgir ekki fitu og ivid meira kalk er i
undanrennu en nymjolk. | joma er minna
kalk en i 6drum fljétandi mjolkurafuréum.

Pegar mjolk er syrd leysist kalk
audveldlega upp og fylgir mysu. -

Pess vegna er skyrmysa kalkrik en skyr /7& :
|iti® eitt lakari kalkgjafi. Mjolkurostar eru {
kalkrikustu feedutegundir sem voél er a. / |

I mjélkurdufti og undanrennudufti er miki® \Q‘
kalk. begar pessum afurdum er baett i vorur
eins og jogurt haekkar kalkinnihald nokkud.
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https://doktor.frettabladid.is/lifstill/kalk-i-faedu



Mysa

* Vid hvetjum ykkur ad drekka 1-2 gl6s a
dag af mysu

* [skalda eina og sér
 Ma blanda i gédan safa
* 50% safi 50% mysa

* Graenmetissafi, Tronuberjasafi,
Gojibersafi.
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This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY-SA . [» This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY

Horfum okkur neer til hollustunnar

Treystum forfedrum okkar — amma vissi hvad var okkur fyrir bestu — hun hefdi viljad ad vid hefdum bordad
godan og hreinan mat og drukkid mysu.
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