Hvers vegna er bygg
gott fyrir heilsuna?

Inngangur

Bygg er raektad & islandi med gédum darangi. Framfarir
hafa ordid i reektuninni og uppskeran & hverju ari er um
9 til 16 pusund tonn. Bygguppskeran er fyrst og fremst
notud sem fédur. Bygg er su korntegund sem hentar
best til raektunar & nordlaegum slédum. Med pvi ad
reekta bygg & islandi er heegt ad spara gjaldeyri fyrir
innflutning og draga ur flutningum langar leidir.

Bygg og matveeli

Bygg er fjolhaef korntegund sem ekki adeins er haegt ad
nota sem fodur, heldur er bygg heppilegt til margs
konar matvalaframleidslu. Bygg er notad i bokunar-
vorur eins og braud, kex og flatbraud. bad er notad i
morgunkorn og tilbuna rétti. Ur byggi er haegt ad bua til
maltad bygg sem gefur bragd i braudum og er notad vid
framleidslu a 4fengum drykkjum.

Bygg og hollusta

Bygg hefur mikid hollustugildi vegna pess ad pad er
audugt af trefjaefnum, andoxunarefnum, vitaminum og
steinefnum; og pad inniheldur mjog litla fitu. Trefjaefnin
eru baedi vatnsleysanleg og dleysanleg.

Medal vatnsleysanlegu trefjaefnanna i byggi er
betaglikan en pad er sérstaklega dhugavert vegna pess
ad rannséknir hafa synt fram a gdd ahrif pess a heilsu.

* Betaglukan ur byggi studlar ad edlilegu kolesterdl-
magni i blddi.

* Neysla 4 betaglukani Ur byggi sem hluta af maltid
studlar ad pvi ad draga ur haekkun & blédsykri eftir
maltid. Bygg hefur pvi lagan sykurstudul.

* Mikid magn trefjaefna i byggi eykur seddutilfinningu
og getur pannig hjalpad til vid ad hafa stjérn &
pyngdinni.

e Trefjaefnin eru einnig mikilvaeg fyrir heilbrigdi
meltingarvegarins.

Samantekt

Bygg er neeringarrik korntegund sem atti ad nyta |
meira meaeli til matvaelaframleidslu.

Upplysingarnar eru byggdar & verkefninu Korn @ Nordursléd —
Nyir markadir. Verkefnid er styrkt af Nordursl6daazetluninni og
pvi er styrt af Matis. Sja nanar: www. http://cereal.interreg-
I — npa.eu/ og Feisbok: Northern Cereals Project.
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