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Skilgreiningar & orkugildi og efnum

Orka

Vid Gtreikninga & orkugildi eru notadir eftirfarandi studlar:
Protein 17 kd/g
Kolvetni 17 kJ/g
Fita 37 kg
Alkéhol 29 ki/g

Til ad umreikna i kilokaloriur (hitaeiningar) er notad: 4,184 kJ/kcal. Vid Utreikninga &
orkugildi er engin orka reiknud fyrir trefjaefni.

Protein
er fengid med pvi ad margfalda magn kéfnunarefnis med mismunandi préteinstudlum eftir
bvi um hvada feedutegund er ad reeda.

Fita og fitusyrur

Synt er heildarmagn fitu og nokkrir flokkar fitusyra. I adalatridum ma segja ad fita sé gerd
ar fitusyrum og glyseroli. bvi parf ad margfalda magn fitu med sérstokum fitusyrustudli ()
til ad finna magn fitusyra. Fitusyrustudlar eru mismunandi eftir feedutegundum og eru
nokKkrir studlar syndir i t6flunni hér ad nedan.

Fitusyrustudlar

Mjélk og afurdir 0,945
Nauta- og lambakj6t

magurt 0,916

feitt 0,953
Fuglar 0,945
Lifur 0,741
Hjortu 0,789
Nyru 0,747
Fiskur

magur 0,700

feitur 0,900
Fita og olia

allt nema kokosfeiti 0,956

kokosfeiti 0,942

Garoavextir 0,800




Fitusyrum er skipt i mettadar, cis-eindmettadar, cis-fjoldmettadar og trans-fitusyrur. Summa
bessara fjogurra flokka gefur heildarmagn fitusyra. Omettadar fitusyrur eru annad hvort cis-
eda trans-fitusyrur eftir gerd fitusyranna (geometric isomerism). Trans-fitusyrurnar eru allar
settar i einn flokk pott baedi sé um ad raeda eindmettadar og fjolomettadar fitusyrur.

Birtar eru upplysingar um prja undirflokka fjolomettadra fitusyra: n-6, n-3 og n-3 langar
fitusyrur. Omega-6 og 6mega-3 fitusyrur er annad heiti 4 n-6 og n-3 fitusyrum.
Fjolomettadar fitusyrur n-3 langar eru summa priggja fitusyra sem eru einkennandi fyrir
sjavarfang (C20:5, C22:5 og C22:6).

Fitusyrur eru fjélmargar en hér eru ekki birt gildi fyrir einstakar fitusyrur. Fitusyrugreiningar
eru vidamiklar maelingar og er pa fundid hlutfall eda magn einstakra fitusyra. Gildi fyrir
flokka fitusyra eru fengin med pvi ad leggja saman gildi fyrir videigandi fitusyrur.

Kdlesterol
Kolesterdl er gefid upp i einingunni mg/100g. Stér hluti gagna um kolesterol er byggdur
a utreikningum. Kolesterdl i kjoti er reiknad samkveemt eftirfarandi jofnu:

Kolesterdl i kjoti = a * (prétein) + (fita) a = 3,25 (lambakjot)
a=2,65 (nautakjot)
a=2,65 (svinakjot)

Kolesterdl i mjolkurvérum er i beinu hlutfalli vio magn mjolkurfitu og eru atreikningar
byggadir a eftirfarandi studlum:

Nymijolk, léttmjolk 4 mg kolesterdl / g mjolkurfita
Undanrenna 11 -

Ostur, rjémi 33 -

Nymjolkurduft 4 -

Undanrennuduft 25 -

Kolvetni

Synt er heildarmagn kolvetna, en undir pau falla sykrur, sterkja og glykogen. Gefid er
sérstaklega upp magn sykra og vidbatts sykurs. Haegt er ad reikna sterkju (glykogen i lifur)
sem mismun. Undir sykrur falla m.a. glukosi, fraktosi, laktosi og sukrési. Vidbettur sykur er
hvitur, unninn sykur og adrar sykurtegundir sem beett er i matveeli sem eitt af hraefnunum.
Sykrur sem eru i Gunnum matvaelum, eins og fraktosi (Avaxtasykur) i avoxtum, eru ekKki
taldar til vidbaetts sykurs. Aftur a moti teljast glukdsa og sterkjusirdp til vidbaetts sykurs
begar pessum efnum er beett i matveeli.

Trefjaefni (trefjar)
I gagnagrunninum eru trefjaefni sérstakur flokkur naeringarefna og tilheyra ekki
kolvetnum. Lignin er hér talid med trefjaefnum.




Steinefni alls (aska)

Steinefni alls eda aska gefa visbendingu um heildarmagn steinefna. Melingin byggist a
brennslu synis vid um 500 °C og pvi verda adeins eftir ymis 6lifreen sambond. [ s6ltudum
afurdum er stor hluti steinefnanna salt (natrium klérid). Saltinnihaldid ma finna med pvi ad
margfalda magn natriums med 2,54. I séltudum matvorum er yfirleitt haegt ad &setla
steinefni alls sem salt + 1 en fyrir osta er haegt ad nota salt + 2.

Fituleysanleg vitamin

A - vitamin er gefid i retinoljafngildum (RJ), en retinol og beta-kar6tin eru tilgreind
sérstaklega. Eitt retinoljafngildi er jafnt einu mikrégrammi af retinoli og sex mikro-
grommum af beta-karétini.

E - vitamin er skrad sem alfa-tokoferoljafngildi (alfa-TJ). Alfa-tokoferol er eina mynd E-
vitamins sem reiknast ad fullu sem alfa-tokéferoljafngildi.

Birt gogn fyrir fituleysanleg vitamin eru byggd & eftirfarandi:

Retinoljafngildi = Retinol + Beta-karotin /6

1 pg retinol = 6 pg beta-karétin = 3,33 a.e.

1 ug kalsiferol = 40 a.e.

1 alfa-tokdéferoljafngildi = (430/495) * alfa-tokdferolasetat

Gildi fyrir fituleysanleg vitamin i mjélkurvérum eru yfirleitt fengin med Utreikningum.
Studlar fyrir retinol og beta-karétin eru fengnir med meelingum 4 islenskri mjélk. Byggt er &
arsmedaltélum par sem umtalsverd arstidasveifla er fyrir hendi. Studlar fyrir D- og E-
vitamin eru Ur dénsku naringarefnatéflunum.

Retinol: 9,2 ng/g mjoélkurfita
Beta karotin: 4,5 pug/g mjolkurfita
D-vitamin:  0,0086 pg/g mjélkurfita
E-vitamin: 0,023 mg/g mjolkurfita

Vatnsleysanleg vitamin

Niasin naer yfir nikdtinamid og nikétinsyru. Amindsyran tryptofan er gefin upp sérstaklega
par sem niasin er myndad Ur henni i likamanum. Niasinjafngildi er fengid med pvi ad deila i
magn tryptofans med 60 og leggja Utkomuna vid magn niasins.

[ Niasinjafngildi = Niasin + trypt6fan/60|

Feeduproétein innihalda yfirleitt um pad bil 1% tryptdfan og er studst vid eftirfarandi mat:

Kjot- og fiskprotein 1,1% tryptofan
Mjélkurprétein 1,4% tryptofan
Eggjaprotein 1,5% tryptofan
Maisprétein 0,6% tryptofan

Protein ar 6dru korni 1,0% tryptofan



Avextir, greenmeti 1,0% tryptéfan
Vorur med 6pekkta samsetningu 1,0% tryptofan

C - vitamin. Almennt eiga gildi vid askorbinsyru en ekki dehydr6-askorbinsyru.

Meginsteinefni

Natrium (Na) er ymist fundid med beinni melingu eda med pvi ad umreikna gildi fyrir salt
(natrium klorid, NaCl). Gildi fyrir natrium eru pa fengin med pvi ad margfalda magn salts
med 0,3935. Petta er pd adeins réttleetanlegt ef um talsvert magn af vidbaettu salti er ad raeda.

Na = 0,3935 * NaCl
NaCl = 2,54 * Na



