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1 Um ÍSGEM 

 

Aðgengi að gögnum 
Íslenski gagnagrunnurinn um efnainnihald matvæla (ÍSGEM) er í eigu og umsjón Matís ohf. Gögn úr 

ÍSGEM eru gerð aðgengileg í opnum aðgangi á vefsíðu Matís (Íslenski gagnagrunnurinn um efnainnihald 

matvæla (ÍSGEM) - Matís (matis.is). Undanskilin eru efni og fæðutegundir í ÍSGEM sem hafa fengið 

takmarkaða uppfærslu eða of mikið er af eyðum.  

Hægt er að leita að gögnum eftir heitum fæðutegunda á íslensku eða ensku og er nóg að slá inn hluta 

úr heitum fæðutegunda (Leit í ÍSGEM - Matís (matis.is). Tafla yfir efni í einni fæðutegund birtist. Einnig 

er hægt að nálgast töflur á pdf formi þar sem er að finna algengar fæðutegundir og nokkur valin efni. 

Hver fæðutegund fær eina línu á tveimur blaðsíðum (Næringartöflur - Matís (matis.is).  

 

Fyrirvarar 
Matís getur ekki ábyrgst að gögnin í ÍSGEM eigi í öllum tilfellum við matvörur á markaði. Vakin er athygli 

á því að samsetning matvæla á markaði getur tekið breytingum vegna umhverfisþátta, breytinga á 

uppskriftum o.fl. Einnig bætast við ný matvæli. Gagnagrunninn þarf því stöðugt að uppfæra því annars 

má búast við að skráð gögn verði smám saman úrelt.  

 

Tilvísanir og útgáfuréttur 
Óheimilt er að birta gögn úr ÍSGEM án þess að geta heimildar. Sama á við um skýringartexta um ÍSGEM 
af vefsíðu Matís. Hægt er að setja heimild fram þannig: 

Íslenski gagnagrunnurinn um efnainnihald matvæla, ÍSGEM (https://matis.is/naeringargildi-matvaela-
isgem), mánuður, ár. Matís ohf.  

Mánuður og ár eiga við þann tíma sem gögnin voru afhent af Matís.  

 

Afhending gagna – Reglur 
Hægt er að semja við Matís um notkun á gögnunum. Skilmálar fara eftir því um hvernig notkun er að 

ræða eins og sýnt er í meðfylgjandi töflu.  Haldin er skrá um þá aðila sem fá afhent gögn. Við notkun á 

gögnunum skal heimildar getið  eða merki Matís (lógó) notað.  

Matís getur afhent gagnaskrá á Excel formi og síðan uppfærsluskrár. Einnig er boðið upp á tímavinnu 

við sérlausnir fyrir notendur.  

Tafla yfir mögulegar afhendingarlausnir og verð er á næstu síðu.  

 

 

https://matis.is/naeringargildi-matvaela-isgem/
https://matis.is/naeringargildi-matvaela-isgem/
https://matis.is/naeringargildi-matvaela-isgem/isgem/
https://matis.is/naeringargildi-matvaela-isgem/naeringartoflur/
https://matis.is/naeringargildi-matvaela-isgem
https://matis.is/naeringargildi-matvaela-isgem
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Yfirlit um notendur og verð  

Hópur Notkun 
 

Verð 

Námsmenn Gögn til eigin nota, þ.e. til að afla 
upplýsinga.  
 

Excel gagnaskrá:  Án gjalds * 

Einstaklingar, tölvumenn, 
forritunar- og 
veflausnafyrirtæki 

Gögn til að þróa reikniskjöl/forrit til 
eigin nota. 
 

Excel gagnaskrá/ Umsýslugjald 
við að útbúa gagnaskrá 

 Gögn hagnýtt í fríum eða seldum 
(vef)hugbúnaði 

Excel gagnaskrá: Verð er 
samkvæmt samkomulagi við 
Matís hverju sinni. Verð er  
byggt á vinnustundum 
(ráðgjafartaxta) við að útbúa 
gagnaskrá sem mætir óskum 
kaupanda.   
 

Samtök sjúklinga o.fl.  Sérlausnir Sérlausnir boðnar á vefsíðu 
Matís gegn tímagjaldi.  
 

*) Þegar gögn eru afhent án endurgjalds er aðeins um að ræða  gögn fyrir mikilvægustu efnin. Eitt 

gildi er fyrir hvert efni í hverri fæðutegund en ekki aðrar upplýsingar um gögnin, kóðar eða heimildir. 

 

Sá sem tekur við gögnum án endurgjalds má ekki dreifa þeim til annarra.  

Ef til stendur að dreifa ÍSGEM gögnum með forriti eða annarri vöru, hvort sem um er að ræða söluvöru 

eða ekki, skal gera samkomulag við Matís ohf áður en til dreifingar kemur.  
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2 Uppbygging ÍSGEM 
 

Innri gerð ÍSGEM 
ÍSGEM gagnagrunnurinn er venslagagnagrunnur (e. relational database) þar sem töflur fyrir 

fæðutegundir, efnainnihald, skilgreiningar efna og heimildir eru tengdar saman. SQL (e. Structured 

Query Language) forritunarmálið var notað við þróun gagnagrunnsins. Fyrir vinnu við gagnagrunnin 

eru notuð nokkur forritakerfi:  Skráningarkerfi fyrir vinnu við skráningu, kerfi fyrir flutning gagnataflna 

í gagnagrunninn, úttakskerfi fyrir vefsíðu Matís og úttakskerfi fyrir textaskrár. Gögn er einnig hægt að 

sækja í gagnagrunninn með því að nota Excel. Gögn úr ÍSGEM voru í fyrsta sinn gerð á netinu árið 2009.  

 

Framsetning gagna  
Upplýsingar eru settar fram fyrir 100 grömm af ætum hluta matvæla. Matvælin eru hrá / fersk nema 

annað sé tekið fram. Í vissum tilfellum eru einnig gefnar upplýsingar fyrir soðin, niðursoðin eða þurrkuð 

matvæli. Óhjákvæmilegt er að hrá matvæli séu lögð til grundvallar þar sem matreiðsluaðferðir eru 

fjölmargar.  

Matvælum eru oft gefin heiti þannig að skyld matvæli raðist saman. Fremst er þá nokkurs 

konar yfirflokkur og síðan er skilgreiningin á matvælinu þrengd. Sem dæmi má taka: (1) SÍLD, 

marineruð. (2) SÍLD, marineruð, ásamt sósu. (3) SÍLD, reykt flök.  

Hægt er að nálgast gögn úr ÍSGEM með þrennum hætti: 

1. Leit í ÍSGEM gagnagrunninum á vefsíðu Matís: Leit í ÍSGEM - Matís (matis.is) Hægt er að leita 

að einni fæðutegund í einu með því að slá inn hluta úr heiti fæðutegundar á íslensku eða ensku. 

Aðeins sumar fæðutegundir og efni í ÍSGEM er hægt að nálgast í leitinni. Undanskildar eru 

fæðutegundir og efni sem skortir uppfærslu eða eyður eru of margar. Niðurstöður birtast fyrir 

fjóra flokka efna: Meginefni (orkuefni, heildarmagn steinefna og vatn), fituleysin vítamín, 

vatnsleysin vítamín og steinefni (aðalsteinefni og snefilsteinefni). Gefnar eru upplýsingar um 

innihald, einingu, lægsta gildi, hæsta gildi, fjölda og heimild. Lista yfir heimildir má sjá í kafla 4. 

Með fjölda er átt við fjölda mælinga eða útreikninga. Innihald getur verið meðaltal mælinga, 

niðurstaða einnar mælingar eða niðurstaða útreikninga.  

 

2. Á vefsíðu Matís eru birtar einfaldar töflur á pdf formi með nokkrum næringarefnum í algengum 

fæðutegundum: Næringartöflur - Matís (matis.is) Hver fæðutegund fær eina línu í töflu fyrir 

meginefni og aðra línu í töflu fyrir vítamín og steinefni. Aðeins er birt ein niðurstaða fyrir hvert 

næringarefni í fæðutegund. Til að fá ítarlegri upplýsingar þarf að nota leitina í ÍSGEM.  

 

3. Matís getur afhent gagnaskjöl samkvæmt þeim skilmálum sem getið er um í kafla 1.  

 

 

 

https://matis.is/naeringargildi-matvaela-isgem/isgem/
https://matis.is/naeringargildi-matvaela-isgem/naeringartoflur/
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Hvað er skráð? 
Í ÍSGEM gagnagrunninum sjálfum er mögulegt að skrá mun fleiri atriði en getið er um hér að framan. 

Skráðar eru fáanlegar upplýsingar um 146 efni í um 1300 fæðutegundum. Meðal efnanna eru prótein, 

fita, kolvetni, vatn, vítamín, steinefni og fjögur óæskileg efni; kvikasilfur, blý, kadmín og arsen. 

Eftirtaldar upplýsingar skráðar þegar þær eru fyrir hendi: Heiti efnis, eining, innihald, lægsta 
gildi, hæsta gildi, fjöldi, gæðastuðull, mæliár og heimild. Nánari upplýsingar um þessi atriði 
eru hér að neðan. 

Afskurður 
Með afskurði er átt við þann hluta matvörunnar sem er ekki borðaður, hvort sem um er að 
ræða hýði, roð, bein eða annað slíkt. Gildi í töflunum eru alltaf gefin upp fyrir ætan hluta 
matvörunnar. Oft vantar upplýsingar um afskurð og gildin geta verið mismuna ndi eftir því við 
hvað er miðað.  

Orkugildi 
Orkugildi matvælanna er reiknað út frá magni próteins, fitu, kolvetna, trefjaefna og alkóhóls.  

Eining 
Einingar eru g, mg eða µg. 

Innihald 
Gefið upp besta fáanlega mat fyrir viðkomandi efni í þeirri fæðutegund sem um ræðir. Oft er 
byggt á meðaltali þegar upplýsingar eru til um breytileika. Magn efna er gefið upp í 100 g af 
fæðu. Öll gildi fyrir efnasamsetningu eiga við fæðuna eftir að afskurður (bein, hýði o.fl.) hefur 
verið fjarlægður. Hægt er að ganga út frá því að matvælin séu hrá eða fersk nema annað sé 
tekið fram. Stundum eru gefnar upplýsingar bæði um hrá og matreidd matvæli.  Lægstu og 
hæstu gildi eru alltaf gefin upp þegar fyrir liggja upplýsingar um breytileika í gögnunum. 

Fjöldi 
Með fjölda er átt við fjölda þeirra sýna sem voru efnagreind. Þegar gildi byggja á mælingum 
er því gefinn upp fjöldi sýna en þegar byggt er á útreikningum er þessi reitur auður.  

Gæðastuðull 
Gæðastuðull (e. confidence code) segir til um gæði þeirra gagna sem hafa verið metin með 
tilliti til gæða eftir stöðluðu gæðakerfi. Við gæðamatið er gefin einkunn fyrir 30 gæðaþætti 
sem ná yfir skilgreiningu á sýnum, sýnatökuáætlun, efnamælingar og skilgreiningu á mældu 
efni. Einkunnir eru lagðar saman og niðurstaðan skráð sem A, B eða C út frá summunni. A 
stendur fyrir mest gæði en C lökust gæði. Gildi sem fá gæðastuðulinn C getur þurft að taka 
með fyrirvara. C er oftast tilkomið vegna þess að fleiri mæliniðurstöður vantar til að fá gott 
mat fyrir viðkomandi efni. 

Mæliár 
Mæliár segir til um það hvenær mæling var gerð. 

Heimildir 
Heimildanúmerin eru afar mikilvæg, en þau gera mögulegt að finna hvaðan gögnin eru tekin. 
Hægt er að nálgast heimildaskrána í kafla 4. Heimildanúmerin eru einnig notuð til að sýna 
hvenær byggt er á útreikningum. Heimildanúmer 1000-1099 gefa til kynna mismunandi 
aðferðir við útreikninga og mat á gögnum. Niðurstöður íslenskra mælinga hafa heimildanúmer 
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1100-1599 og gögn frá íslenskum matvælaframleiðendum og innflytjendum hafa númer 1600 -
1699. Erlend gögn hafa númer 1800-1999.  

Gögnin eru fengin eftir ýmsum leiðum: (1) Niðurstöður innlendra efnagreininga eru venjulega 
bestu gögnin. (2) Reiknuð gildi. Dæmi: A vítamín í mjólkurafurðum er hægt að reikna út frá 
magni þess í mjólkurfitu. (3) Samsetning er stundum reiknuð út frá uppskr ift. (4) Gildi úr 
erlendum næringarefnatöflum, skýrslum og greinum. (5) Áætluð gildi. (6) Gildi fyrir skyldar 
fæðutegundir eru stundum notuð. 
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Næringarefni og orka 
 

Orka 
Orkan er reiknuð út frá magni orkuefnanna. Gefin eru upp gildi fyrir kílójúl (kJ) og kílókaloríur 
/ hitaeiningar (kkal). Ein kkal er 4,184 kJ. Eitt kJ er 0,24 kkal. Við útreikninga á orkugildi eru 
notaðir eftirfarandi stuðlar.1 

Prótein 17 kJ/g  eða 4 kkal/g 

Kolvetni 17 kJ/g  eða 4 kkal/g 

Trefjaefni 8 kJ/g  eða 2 kkal/g 

Fita 37 kJ/g  eða 9 kkal/g 

Alkóhól 29 kJ/g  eða 7 kkal/g 

 

Prótein 
Prótein er fengið með því að margfalda magn köfnunarefnis með mismunandi próteinstuðlum 
eftir því um hvaða fæðutegund er að ræða. 

Fita 
Sýnt er heildarmagn fitu og nokkrir flokkar fitusýra. Í aðalatriðum má segja að fita sé gerð úr 
fitusýrum og glýseróli. Því þarf að margfalda magn fitu með sérstökum fitusýrustuðli (f) til að 
finna magn fitusýra. Fitusýrustuðlar eru mismunandi eftir fæðute gundum og eru nokkrir 
stuðlar sýndir í töflunni á næstu síðu.  

Fitusýrur 
Fitusýrum er skipt í mettaðar, cis-einómettaðar, cis-fjölómettaðar og trans-fitusýrur. Summa 
þessara fjögurra flokka gefur heildarmagn fitusýra. Ómettaðar fitusýrur eru annað hvort cis- 
eða trans-fitusýrur eftir gerð fitusýranna (geometric isomerism). Trans -fitusýrurnar eru allar 
settar í einn flokk þótt bæði sé um að ræða einómettaðar og fjölómettaðar fitusýrur.  

Birtar eru upplýsingar um þrjá undirflokka fjölómettaðra fitusýra: n-6, n-3 og n-3 langar 
fitusýrur. Ómega-6 og ómega-3 fitusýrur er annað heiti á n-6 og n-3 fitusýrum. Fjölómettaðar 
fitusýrur n-3 langar eru summa n-3 fitusýra með 20 eða fleiri kolefnisatóm,  venjulega eru 
eftirtaldar þrjár fitusýrur uppstaðan í þessum flokki: Eikósapenanósýra (EPA, C20:5 n -3), 
dókósapenanósýra (DPA, C22:5 n-3) og dókósahexanósýra (DHA, C22:6 n-3).  

Fitusýrur eru fjölmargar en á vefsíðu Matís eru ekki birt gildi fyrir einstakar fitusýrur. 
Fitusýrugreiningar eru viðamiklar mælingar og er þá fundið hlutfall eða magn einstakra 

 
1 Norrænar næringarráðleggingar 2012. Nordic Nutrition Recommendations 2012. Norden – Nordic Council of 
Ministers. Nord 2014:002.   
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fitusýra. Gildi fyrir flokka fitusýra eru fengin með því að leggja saman gildi fyrir viðeigandi 
fitusýrur. 

Fitusýrustuðlar 

  Fitusýrustuðull (f) 

Mjólk og afurðir 0,945 

Nauta- og lambakjöt   

     magurt 0,916 

     feitt 0,953 

Fuglar 0,945 

Lifur 0,741 

Hjörtu 0,789 

Nýru 0,747 

Fiskur   

    magur 0,700 

    feitur 0,900 

Fita og olía   

    allt nema kókosfeiti 0,956 

    kókosfeiti 0,942 

Garðávextir 0,800 

    avókadó 0,956 

    hnetur 0,956 

 

Kólesteról 
Kólesteról er gefið upp með einingunni mg/100g. Stór hluti gagna um kólesteról er byggður 
á útreikningum. Kólesteról í kjöti er reiknað samkvæmt eftirfarandi jöfnu:  
 

Kólesteról í kjöti = a * (prótein) + (fita)        a = 3,25  (lambakjöt) 
                                                                         a = 2,65  (nautakjöt) 
                                                                         a = 2,65  (svínakjöt) 
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Kólesteról í mjólkurvörum er í beinu hlutfalli við magn mjólkurfitu og eru útreikningar 
byggðir á eftirfarandi stuðlum: 

Við útreikninga á kólesteróli og vítamínum er byggt á upplýsingum í dönsku 
næringarefnatöflunum.2 

Nýmjólk, léttmjólk:   4 mg kólesteról / g mjólkurfita 
Undanrenna                          11 mg kólesteról / g mjólkurfita 
Ostur, rjómi                            3,3 mg kólesteról / g mjólkurfita 
Nýmjólkurduft                         4 mg kólesteról / g mjólkurfita 
Undanrennuduft                   25 mg kólesteról / g mjólkurfita 

 

Kolvetni 
Sýnt er heildarmagn kolvetna, en undir þau falla sykrur, sterkja og glykógen. Gefið er 
sérstaklega upp magn sykra og viðbætts sykurs. Hægt er að reikna sterkju (glykógen í lifur) 
sem mismun (heildarmagn kolvetna að frádregnum sykrum). Undir sykrur falla m.a. glúkósi, 
frúktósi, laktósi og súkrósi. Viðbættur sykur er hvítur, unninn sykur og aðrar sykurtegundir 
sem bætt er í matvæli sem eitt af hráefnunum. Sykrur sem eru í óunnum matvælum, eins og 
frúktósi (ávaxtasykur) í ávöxtum, eru ekki taldar til viðbætts sykurs. Aftur á móti teljast 
glúkósa og sterkjusíróp til viðbætts sykurs þegar þessum efnum er bætt í matvæli.  

Trefjaefni (trefjar) 
Í gagnagrunninum eru trefjaefni sérstakur flokkur næringarefna og tilheyra ekki kolvetnum. 
Lignín er hér talið með trefjaefnum. Trefjaefni koma nú inn í orkuútreikninga í samræmi við 
norrænar næringarráðleggingar frá 2004. 

Steinefni alls (aska) 
Steinefni alls eða aska gefa vísbendingu um heildarmagn steinefna. Mælingin byggist á 
brennslu sýnis við um 500 °C og því verða aðeins eftir ýmis ólífræn sambönd. Í söltuðum 
afurðum er stór hluti steinefnanna salt (natríum klóríð). Saltinnihaldið má finna með því að 
margfalda magn natríums með 2,54. Í söltuðum matvörum er yfirleitt hægt að áætla steinefni 
(g/100g) alls sem salt + 1 en fyrir osta er hægt að nota salt + 2.  
 
Fituleysin vítamín 
A – vítamín er gefið í retinoljafngildum (RJ), en retinol og beta-karótín eru tilgreind 
sérstaklega. Eitt retinoljafngildi er jafnt einu míkrógrammi af retinoli , 12 míkrógrömmum af 
beta-karótíni og 24 míkrógrömmum af öðrum A-próvítamínum.  
 
D – vítamín er gefið upp sem bæði D3 vítamín (kólekalsiferol, í sumum dýraafurðum) og D 2 
vítamín (ergókalsiferol, notað við D-vítamínbætingu matvæla).  
 
E – vítamín er skráð sem alfa-tókóferoljafngildi (alfa-TJ). Alfa-tókóferol er eina mynd E-
vítamíns sem tekin er með í alfa-tókóferoljafngildi. 
 

 
2 Anders Møller & Erling Saxholt, 1996. Levnedsmiddeltabeller. 4. útgáfa. Levnedsmiddelstyrelsen, 
Danmörku. 
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Birt gögn fyrir fituleysin vítamín eru byggð á eftirfarandi:  

• Retinoljafngildi  =  Retinol  +  Beta-karótín /12 + önnur A-próvítamín / 24 

• 1 µg retinol  =  12 µg beta-karótín  =  3,33 a.e. 

• 1 µg kalsiferol  =  40 a.e.                   

• 1 alfa-tókóferoljafngildi  =  (430/495) * alfa-tókóferólasetat 

 
Hafa þarf í huga að oft hafa gögn fyrir önnur A-próvítamín en beta-karótín ekki legið fyrir og 
þá eru retinoljafngildin aðeins byggð á retinoli og beta-karótíni.  

Gildi fyrir fituleysin vítamín í mjólkurvörum eru yfirleitt fengin með útreikningum. Stuðlar 
fyrir retinol og beta-karótín eru fengnir með mælingum á íslenskri mjólk. Byggt er á 
ársmeðaltölum þar sem umtalsverð árstíðasveifla er fyrir hendi. Stuðlar fyrir D- og E-vítamín 
eru úr dönsku næringarefnatöflunum. 

• Retinol:          9,2 µg/g mjólkurfita 
• Beta karótín:  4,5 µg/g mjólkurfita 
• D-vítamín:      0,0086 µg/g mjólkurfita 
• E-vítamín:      0,023  mg/g mjólkurfita 

 
Vatnsleysin vítamín 
Níasín nær yfir nikótínamíð og nikótínsýru. Amínósýran tryptófan er gefin upp sérstaklega 
þar sem níasín er myndað úr henni í líkamanum. Níasínjafngildi er fengið með því að deila í 
magn tryptófans með 60 og leggja útkomuna við magn níasíns.  
 

Níasínjafngildi  =  Níasín  +  tryptófan/60  

Um það bil 1% af flestum fæðupróteinum er amínósýran tryptófan  og er stuðst við eftir-
farandi mat: 

• Kjöt- og fiskprótein                               1,1% tryptófan 
• Mjólkurprótein                                      1,4% tryptófan 
• Eggjaprótein                                          1,5% tryptófan 
• Maísprótein                                           0,6% tryptófan 
• Prótein úr öðru korni                            1,0% tryptófan 
• Ávextir, grænmeti                                 1,0% tryptófan 
• Vörur með óþekkta samsetningu         1,0% tryptófan 

 
C – vítamín. Almennt eiga gildi við askorbinsýru en ekki dehydró-askorbinsýru. 
 

Steinefni 
Gefin eru upp gildi fyrir kalk, fosfór, magnesíum, natríum og kalíum.  

Natríum (Na) er ýmist fundið með beinni mælingu eða með því að umreikna gildi fyrir salt 
(natríum klóríð, NaCl). Gildi fyrir natríum eru þá fengin með því að margfalda magn salts með 
0,3935. Þetta er þó aðeins réttlætanlegt ef um talsvert magn af viðbættu salti er að ræða.  
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Na  =  0,3935 * NaCl 

NaCl  =  2,54 * Na 

 

Snefilsteinefni 
Í leitinni á vefsíðu Matís eru gefin upp gildi fyrir járn, sink, kopar, joð og selen þegar 
upplýsingar um þessi efni hafa verið skráð. Í ÍSGEM gagnagrunninum er mögulegt að skrá gögn 
fyrir fleiri snefilsteinefni.  

Þungmálmar 
Gefin eru upp gildi fyrir óæskilegu þungmálmana kadmín, blý, kvikasilfur og arsen.  

Listi yfir efni sem eru birt á Netinu 

Hér að neðan er tæmandi listi yfir þau efni sem birt eru á Netinu. Í ÍSGEM gagnagrunninum 
eru upplýsingar um fleiri efni. 

Heiti efnis Eining 

Meginefni   

Prótein g 

Fita g 

Mettaðar fitusýrur g 

cis-Einómettaðar fitusýrur g 

cis-Fjölómettaðar fitusýrur g 

cis-Fjölómettaðar fitusýrur n-6 g 

cis-Fjölómettaðar fitusýrur n-3 g 

cis-Fjölómettaðar fitus. n-3 langar g 

trans-Fitusýrur g 

Kólesteról mg 

Kolvetni, alls g 

Sykrur g 

Viðbættur sykur g 

Trefjaefni g 

Alkóhól g 
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Steinefni, alls g 

Vatn g 

Fituleysanleg vítamín   

A-vítamín, RJ (retinoljafngildi) µg 

Retinol µg 

Beta-karótín µg 

D-vítamín µg 

E-vítamín, alfa-TJ (tókóferoljafngildi) mg 

Alfa-tókóferol mg 

Vatnsleysanleg vítamín   

B6-vítamín mg 

Fólasín, alls µg 

B-12 vítamín µg 

C-vítamín mg 

Steinefni   

Kalk mg 

Fosfór mg 

Magnesíum mg 

Natríum mg 

Kalíum mg 

Snefilsteinefni   

Járn mg 

Sink mg 

Kopar mg 

Joð µg 

Selen µg 
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3 Hvað þarf að varast? 

 

Lykilatriði 

Gildi í ÍSGEM gagnagrunninum lýsa samsetningu þeirra sýna sem voru efnagreind. Ef samsetningin var 
metin með útreikningum eiga niðurstöðurnar aðeins við viðkomandi uppskrift og forsendur. 
Efnainnihald flestra fæðutegunda er breytilegt og því getur verið að gildi í ÍSGEM eigi ekki við öll sýni 
af viðkomandi fæðutegund. 

Nauðsynlegt er að athuga gaumgæfilega hvort gögn í ÍSGEM lýsi nógu vel þeirri fæðutegund eða vöru 
sem notandinn vinnur með. 

Það fyrsta sem ætti að hugleiða er hvort vatnsinnihaldið í ÍSGEM passi fyrir vöruna. Stundum þarf að 
gera vatnsmælingu á vörunni til að leiða þetta í ljós. Ef mikið frávik er fyrir vatnsinnihaldið hefur það 
áhrif á styrk annarra efna.  

Við útreikninga á næringargildi eða neyslu efna þarf að gæta þess að ekki séu eyður í gögnunum.  

Þegar unnið er með næringarefni í 100 grömmum þarf summa meginefna að vera nálægt 100. Með 
meginefnum er hér átt við fitu, kolvetni (nýtanleg), trefjaefni, prótein, heildarmagn steinefna (ösku) og 
vatn. Eðlileg krafa er að summan sé 100 + 3. Í efnamælingum er alltaf einhver mæliskekkja en venjulega 
er frávikið mun minna en +3.  

Eru gögnin fullnægjandi? 
Líta ber á þau gildi sem skráð eru í ÍSGEM sem viðmiðunargildi en ekki gildi sem eru nákvæm 
við allar aðstæður. Gögnin geta aldrei gefið annað en mat á efnainnihaldi matvæla. Því þarf 
að hugleiða hvort matið sé fullnægjandi miðað við þær kröfur sem gerðar eru. Notendur gera 
mismunandi kröfur. Sá sem er að meta neyslu lætur oft meðaltal nægja en þegar spurning er 
um það hvort næringarþörfum sé fullnægt þarf að hafa upplýsingar um lægstu og hæstu gildi.  

Efnainnihald margra matvæla er breytilegt frá náttúrunnar hendi. Sem dæmi má taka að 
umtalsverð árstíðasveifla er í fituinnihaldi síldar. Gefið er upp besta mat fyrir fituinnihald 
síldar, það getur verið meðaltalið en mikilvægt er að þekkja einnig lægstu o g hæstu gildin. 
Munur getur verið á efnainnihaldi unninna matvara eftir framleiðendum. Venjulega eru birt 
meðaltöl eða vegin meðaltöl í þessum tilfellum. Í nokkrum tilfellum eru þó birt gildi fyrir 
einstök vörumerki og er stefnan sú að það verði gert í auknum mæli. 

Upplýsingar um fjölda mælinga og heimild gefa verulegar upplýsingar um það hversu 
áreiðanlegar niðurstöðurnar eru. Ganga má út frá því að með mælingum fáist betra mat en 
með útreikningum. Sömuleiðis eiga mælingar á matvælum á íslenskum markaði betur við en  
gildi í erlendum heimildum. Því fleiri sem mælingarnar eru því betra er matið svo framarlega 
sem um sambærileg matvæli sé að ræða. 
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Gildi fyrir eina fæðutegund þarf yfirleitt að taka úr nokkrum heimildum. Einnig þarf oft að 
nota ólíkar heimildir fyrir skyldar fæðutegundir. Þetta býður heim hættu á ósamræmi en reynt 
er að samræma gögnin eins og hægt er. 
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4 Hvaðan koma gögnin? - Heimildir 

 

 

1000 - 1099 
Skýringar og aðferðir við útreikninga 
 
1000 Núll-gildi sett vegna þess að viðkomandi efni er ekki frá náttúrunnar hendi í fæðutegundinni. 

Ekki er um  mælingar að ræða.  (Ef núll eða óverulegt gildi fæst með mælingu er alltaf gefið 
upp annað heimildanúmer en 1000). 

 
1001 Núll-gildi sett þótt örlítið magn sé greinanlegt. Magnið var undir greiningarmörkum þeirrar 

aðferðar sem notuð var. 
 
1004 Bráðabirgðagildi sem þarf að endurnýja sem fyrst.  
 
1005 Áætlað gildi á grundvelli ýmissa upplýsinga eða út frá skyldum fæðutegundum. 
 
1006 Gildi tekið úr gögnum fyrir skylda fæðutegund í íslensku töflunum. 
 
1007 Gildi tekið úr gögnum fyrir skylda fæðutegund í dönsku töflunum. 
 
1008 Gildi tekið úr gögnum fyrir skylda fæðutegund í öðrum töflum en íslenskum og dönskum. 
 
1050 Gildi fengið með því að umreikna gildi fyrir sömu fæðutegund í íslenska gagnabankanum. 
 
1051 Gildi fengið með því að umreikna gildi fyrir skylda fæðutegund í íslenska gagnabankanum. 
 
1052 Gildi fengið með því að umreikna gildi fyrir sömu eða skylda fæðutegund í erlendum 

næringarefnatöflum. 
 
1055 Niðurstaða fengin með útreikningum út frá uppskriftum. 
 
1056 Niðurstaða fengin með útreikningum út frá uppskriftum. Gögn vantaði fyrir einstök hráefni. 
  
1060 Natríum reiknað út frá niðurstöðum saltmælinga (klóríðmælinga). Aðeins notað þegar 

viðbætt salt er í fæðu.  
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