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1 Um ISGEM

Adgengi ad gbognum

islenski gagnagrunnurinn um efnainnihald matvaela (ISGEM) er i eigu og umsjén Matis ohf. Gégn ur
[SGEM eru gerd adgengileg i opnum adgangi & vefsidu Matis (Islenski gagnagrunnurinn um efnainnihald
matvaela (ISGEM) - Matis (matis.is). Undanskilin eru efni og feedutegundir i [SGEM sem hafa fengid
takmarkada uppfaerslu eda of mikid er af eydum.

Haegt er ad leita ad gognum eftir heitum feedutegunda a islensku eda ensku og er ndg ad sld inn hluta
ar heitum faedutegunda (Leit { ISGEM - Matis (matis.is). Tafla yfir efni { einni faedutegund birtist. Einnig
er haegt ad ndlgast toflur & pdf formi par sem er ad finna algengar faedutegundir og nokkur valin efni.
Hver faedutegund fzer eina linu 4 tveimur bladsidum (Naeringartoflur - Matis (matis.is).

Fyrirvarar

Matis getur ekki abyrgst ad gégnin i ISGEM eigi i 6llum tilfellum vid matvorur 4 markadi. Vakin er athygli
a pvi ad samsetning matvaela & markadi getur tekid breytingum vegna umhverfispatta, breytinga a
uppskriftum o.fl. Einnig beetast vid ny matvaeli. Gagnagrunninn parf pvi st6dugt ad uppfaera pvi annars
ma buast vid ad skrad gogn verdi smam saman urelt.

Tilvisanir og utgafuréttur
Oheimilt er ad birta gégn Ur ISGEM an pess ad geta heimildar. Sama & vid um skyringartexta um iSGEM
af vefsiou Matis. Haegt er ad setja heimild fram pannig:

islenski gagnagrunnurinn um efnainnihald matvaela, ISGEM (https://matis.is/naeringargildi-matvaela-
isgem), manudur, ar. Matis ohf.

Manudur og ar eiga vid pann tima sem gognin voru afhent af Matis.

Afhending gagna — Reglur

Haegt er ad semja vid Matis um notkun & gégnunum. Skilmalar fara eftir pvi um hvernig notkun er ad
raeda eins og synt er i medfylgjandi toflu. Haldin er skrd um pa adila sem fa afhent gégn. Vid notkun a
gbgnunum skal heimildar getid eda merki Matis (16gd) notad.

Matis getur afhent gagnaskra 4 Excel formi og sidan uppfaersluskrar. Einnig er bodid upp a timavinnu
vid sérlausnir fyrir notendur.

Tafla yfir mogulegar afhendingarlausnir og verd er 4 naestu sidu.


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

Yfirlit um notendur og verd

matis

Hoépur

Notkun

Verd

Namsmenn

Gogn til eigin nota, p.e. til ad afla
upplysinga.

Excel gagnaskra: An gjalds *

Einstaklingar, télvumenn,
forritunar- og
veflausnafyrirtaeki

Gogn til ad proa reikniskjol/forrit til
eigin nota.

Gogn hagnytt i frium eda seldum
(vef)hugbunadi

Excel gagnhaskra/ Umsyslugjald
vid ad Utbua gagnaskra

Excel gagnaskra: Verd er
samkvaemt samkomulagi vid
Matis hverju sinni. Verd er
byggt a vinnustundum
(rddgjafartaxta) vid ad utbua
gagnaskra sem maetir 6skum
kaupanda.

Samtok sjuklinga o.fl.

Sérlausnir

Sérlausnir bodnar a vefsidu
Matis gegn timagjaldi.

*) begar gogn eru afhent an endurgjalds er adeins um ad raeda gogn fyrir mikilveegustu efnin. Eitt
gildi er fyrir hvert efni i hverri feedutegund en ekki adrar upplysingar um gognin, kddar eda heimildir.

Sa sem tekur vid gégnum an endurgjalds ma ekki dreifa peim til annarra.

Ef til stendur ad dreifa ISGEM gégnum med forriti eda annarri voru, hvort sem um er ad raeda séluvéru
eda ekki, skal gera samkomulag vid Matis ohf adur en til dreifingar kemur.
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2  Uppbygging ISGEM

Innri gerd [SGEM

[SGEM gagnagrunnurinn er venslagagnagrunnur (e. relational database) par sem téflur fyrir
faedutegundir, efnainnihald, skilgreiningar efna og heimildir eru tengdar saman. SQL (e. Structured
Query Language) forritunarmalid var notad vié préun gagnagrunnsins. Fyrir vinnu vié gagnagrunnin
eru notud nokkur forritakerfi: Skraningarkerfi fyrir vinnu vid skraningu, kerfi fyrir flutning gagnataflna
i gagnagrunninn, Uttakskerfi fyrir vefsidu Matis og uttakskerfi fyrir textaskrar. Gogn er einnig haegt ad
saekja i gaghagrunninn med pvi ad nota Excel. Gégn Ur ISGEM voru i fyrsta sinn gerd 4 netinu arid 20009.

Framsetning gagna

Upplysingar eru settar fram fyrir 100 grémm af a&tum hluta matvaela. Matvaelin eru hra / fersk nema
annad sé tekid fram. [ vissum tilfellum eru einnig gefnar upplysingar fyrir sodin, nidursodin eda purrkud
matvaeli. Ohjakveemilegt er ad hra matvaeli séu 16gd til grundvallar par sem matreidsluadferdir eru
filmargar.

Matvaelum eru oft gefin heiti pannig ad skyld matvali radist saman. Fremst er pa nokkurs
konar yfirflokkur og sidan er skilgreiningin & matvaelinu prengd. Sem daemi ma taka: (1) SIiLD,
marinerud. (2) SILD, marinerud, dsamt sésu. (3) SILD, reykt flok.

Haegt er ad nalgast gégn ur ISGEM med prennum haetti:

1. Leit i [SGEM gagnagrunninum 4 vefsidu Matis: Leit { ISGEM - Matis (matis.is) Haegt er ad leita
ad einni feedutegund i einu med pvi ad sla inn hluta ur heiti faedutegundar & islensku eda ensku.
Adeins sumar faeedutegundir og efni i [ISGEM er haegt ad nalgast i leitinni. Undanskildar eru
faedutegundir og efni sem skortir uppfeerslu eda eydur eru of margar. Nidurstodur birtast fyrir
fiora flokka efna: Meginefni (orkuefni, heildarmagn steinefna og vatn), fituleysin vitamin,
vatnsleysin vitamin og steinefni (adalsteinefni og snefilsteinefni). Gefnar eru upplysingar um
innihald, einingu, laegsta gildi, haesta gildi, fjolda og heimild. Lista yfir heimildir ma sja i kafla 4.
Med fjolda er att vid fjolda maelinga eda utreikninga. Innihald getur verid medaltal maelinga,
nidurstada einnar maelingar eda nidurstada Utreikninga.

2. Avefsidu Matis eru birtar einfaldar toflur & pdf formi med nokkrum naeringarefnum i algengum
faedutegundum: Nezeringartoflur - Matis (matis.is) Hver faedutegund faer eina linu i toflu fyrir
meginefni og adra linu i toflu fyrir vitamin og steinefni. Adeins er birt ein nidurstada fyrir hvert
neeringarefni i faeedutegund. Til ad fa itarlegri upplysingar parf ad nota leitina { [ISGEM.

3. Matis getur afhent gagnaskjol samkvaemt peim skilmalum sem getid er um i kafla 1.


https://matis.is/naeringargildi-matvaela-isgem/isgem/
https://matis.is/naeringargildi-matvaela-isgem/naeringartoflur/
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Hvad er skrad?

{ SGEM gagnagrunninum sjalfum er mogulegt ad skra mun fleiri atridi en getid er um hér ad framan.
Skradar eru faanlegar upplysingar um 146 efni i um 1300 faedutegundum. Medal efnanna eru proétein,
fita, kolvetni, vatn, vitamin, steinefni og fjogur déaeskileg efni; kvikasilfur, bly, kadmin og arsen.

Eftirtaldar upplysingar skrddar pegar paer eru fyrir hendi: Heiti efnis, eining, innihald, legsta
gildi, heesta gildi, fjoldi, geedastudull, maelidr og heimild. Ndnari upplysingar um pessi atridi
eru hér ad nedan.

Afskurdur

Med afskurdi er att vid pann hluta matvorunnar sem er ekki bordadur, hvort sem um er ad
reeda hydi, rod, bein eda annad slikt. Gildi i toflunum eru alltaf gefin upp fyrir etan hluta
matvorunnar. Oft vantar upplysingar um afskurd og gildin geta verid mismunandi eftir pvi vid
hvad er midad.

Orkugildi
Orkugildi matveelanna er reiknad ut fra magni proteins, fitu, kolvetna, trefjaefna og alkéhdls.

Eining
Einingar eru g, mg eda ug.

Innihald

Gefid upp besta faanlega mat fyrir vidkomandi efni i peirri feedutegund sem um raedir. Oft er
byggt a medaltali pegar upplysingar eru til um breytileika. Magn efna er gefid upp i 100 g af
feedu. Oll gildi fyrir efnasamsetningu eiga vid feeduna eftir ad afskurdur (bein, hydi o.fl.) hefur
verid fjarleegdur. Heegt er ad ganga ut fra pvi ad matveaelin séu hra eda fersk nema annad sé
tekid fram. Stundum eru gefnar upplysingar baedi um hra og matreidd matveali. Laegstu og
haestu gildi eru alltaf gefin upp pegar fyrir liggja upplysingar um breytileika i gdgnunum.

Fjoldi
Med fjolda er att vid fjolda peirra syna sem voru efnagreind. begar gildi byggja 4 malingum
er pvi gefinn upp fjoldi syna en pegar byggt er a Utreikningum er pessi reitur audur.

Gadastudull

Gadastudull (e. confidence code) segir til um gaedi peirra gagna sem hafa verid metin med
tilliti til geeda eftir stodludu gaedakerfi. Vid gedamatid er gefin einkunn fyrir 30 geedapaetti
sem na yfir skilgreiningu a@ synum, synatokuaaetlun, efnamaelingar og skilgreiningu a3 maldu
efni. Einkunnir eru lagdar saman og nidurstadan skrad sem A, B eda C at frd summunni. A
stendur fyrir mest gaedi en C lokust gaedi. Gildi sem fad gaedastudulinn C getur purft ad taka
med fyrirvara. C er oftast tilkomid vegna pess ad fleiri meaelinidurstdodur vantar til ad fa gott
mat fyrir viokomandi efni.

Maliar
Meeliar segir til um pad hvenar maling var gerd.

Heimildir

Heimildanumerin eru afar mikilveeg, en pau gera mogulegt ad finna hvadan gbégnin eru tekin.
Haegt er ad nalgast heimildaskrana i kafla 4. Heimildanumerin eru einnig notud til ad syna
hveneer byggt er a utreikningum. Heimildanimer 1000-1099 gefa til kynna mismunandi
adferdir vid Utreikninga og mat 4 gognum. Nidurstodur islenskra malinga hafa heimildanumer
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1100-1599 og gogn fra islenskum matveaelaframleidendum og innflytjendum hafa numer 1600 -
1699. Erlend gdgn hafa nimer 1800-1999.

Gognin eru fengin eftir ymsum leidum: (1) Nidurstodur innlendra efnagreininga eru venjulega
bestu gognin. (2) Reiknud gildi. Deemi: A vitamin i mjolkurafurdum er haegt ad reikna ut fra
magni pess i mjélkurfitu. (3) Samsetning er stundum reiknud at fra uppskrift. (4) Gildi ar
erlendum naeringarefnatéflum, skyrslum og greinum. (5) Aaetlud gildi. (6) Gildi fyrir skyldar
feedutegundir eru stundum notud.
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Neaeringarefni og orka

Orka

Orkan er reiknud at fra magni orkuefnanna. Gefin eru upp gildi fyrir kiléjul (kJ) og kilékaloriur
/ hitaeiningar (kkal). Ein kkal er 4,184 kJ. Eitt kJ er 0,24 kkal. Vid utreikninga 4 orkugildi eru
notadir eftirfarandi studlar.?

Prétein 17 kl/g eda 4 kkal/g
Kolvetni 17 kl/g eda 4 kkal/g
Trefjaefni 8 kl/g eda 2 kkal/g

Fita 37 kl/g eda 9 kkal/g

Alkohol 29 kl/g eda 7 kkal/g

Prétein
Prétein er fengid med pvi ad margfalda magn kéfnunarefnis med mismunandi préteinstudlum
eftir pvi um hvada feedutegund er ad raeda.

Fita

Synt er heildarmagn fitu og nokkrir flokkar fitusyra. [ adalatridum ma segja ad fita sé gerd Ur
fitusyrum og glyserdli. bvi parf ad margfalda magn fitu med sérstokum fitusyrustudli (f) til ad
finna magn fitusyra. Fitusyrustudlar eru mismunandi eftir feedutegundum og eru nokkrir
studlar syndir i toflunni 4 neestu sidu.

Fitusyrur

Fitusyrum er skipt i mettadar, cis-eindmettadar, cis-fjoldmettadar og trans-fitusyrur. Summa
bessara fiogurra 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 pdtt baedi sé um ad raeda eindmettadar og fjdldmettadar fitusyrur.

Birtar eru upplysingar um prja undirflokka fjolomettadra fitusyra: n-6, n-3 og n-3 langar
fitusyrur. Omega-6 og dmega-3 fitusyrur er annad heiti 4 n-6 og n-3 fitusyrum. Fjéldmettadar
fitusyrur n-3 langar eru summa n-3 fitusyra med 20 eda fleiri kolefnisatém, venjulega eru
eftirtaldar prjar fitusyrur uppstadan i pessum flokki: Eikdsapenandsyra (EPA, C20:5 n-3),
ddékdsapenandsyra (DPA, C22:5 n-3) og dékdsahexandsyra (DHA, C22:6 n-3).

Fitusyrur eru fjolmargar en & vefsidu Matis eru ekki birt gildi fyrir einstakar fitusyrur.
Fitusyrugreiningar eru vidamiklar mealingar og er pa fundid hlutfall eda magn einstakra

1 Norraenar naeringarradleggingar 2012. Nordic Nutrition Recommendations 2012. Norden — Nordic Council of
Ministers. Nord 2014:002.
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fitusyra. Gildi fyrir flokka fitusyra eru fengin med pvi ad leggja saman gildi fyrir videigandi
fitusyrur.

Fitusyrustudlar

Fitusyrustudull (f)

Mijélk og afurdir 0,945

Nauta- og lambakjot

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

kékosfeiti 0,942
Gardavextir 0,800
avokadod 0,956
hnetur 0,956

Kolesterdl
Kélesterdl er gefid upp med einingunni mg/100g. Stor hluti gagna um kdlesterdl er byggdur
a utreikningum. Kélesterdl i kjoti er reiknad samkvemt eftirfarandi jofnu:

Kdélesterdl i kjoti = a * (protein) + (fita) a =3,25 (lambakjot)
a =2,65 (nautakjot)
a =2,65 (svinakjot)
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Kdélesterdl i mjélkurvorum er i beinu hlutfalli vid magn mjélkurfitu og eru atreikningar
byggdir a eftirfarandi studlum:

Vid utreikninga a kolesterdli og vitaminum er byggt 4 upplysingum i dénsku
naringarefnatéflunum.?

Nymjdlk, léttmjdlk: 4 mg kolesterdl / g mjélkurfita

Undanrenna 11 mg kélesterdl / g mjélkurfita

Ostur, rjémi 3,3 mg kdlesterdl / g mjélkurfita

Nymjdlkurduft 4 mg kdlesterdl / g mjélkurfita

Undanrennuduft 25 mg kolesterdl / g mjolkurfita
Kolvetni

Synt er heildarmagn kolvetna, en undir pau falla sykrur, sterkja og glykégen. Gefid er
sérstaklega upp magn sykra og vidbeetts sykurs. Haegt er ad reikna sterkju (glykogen i lifur)
sem mismun (heildarmagn kolvetna ad fradregnum sykrum). Undir sykrur falla m.a. glukési,
fraktodsi, laktdsi og sukrési. Vidbaettur sykur er hvitur, unninn sykur og adrar sykurtegundir
sem beett er i matveaeli sem eitt af hrdefnunum. Sykrur sem eru i dunnum matveelum, eins og
fraktdsi (avaxtasykur) i avoxtum, eru ekki taldar til vidbeetts sykurs. Aftur & méti teljast
glukdsa og sterkjusirdp til vidbaetts sykurs pegar pessum efnum er baett i matveeli.

Trefjaefni (trefjar)

[ gagnagrunninum eru trefjaefni sérstakur flokkur naeringarefna og tilheyra ekki kolvetnum.
Lignin er hér talid med trefjaefnum. Trefjaefni koma nd inn i orkultreikninga i samraemi vid
norranar naeringarradleggingar fra 2004.

Steinefni alls (aska)

Steinefni alls eda aska gefa visbendingu um heildarmagn steinefna. Malingin byggist 3
brennslu synis vid um 500 °C og pvi verda adeins eftir ymis 6lifreen samboénd. | séltudum
afurdum er stor hluti steinefnanna salt (natrium klérid). Saltinnihaldid ma finna med pvi ad
margfalda magn natriums med 2,54. { séltudum matvérum er yfirleitt haegt ad daetla steinefni
(g/100g) alls sem salt + 1 en fyrir osta er haegt ad nota salt + 2.

Fituleysin vitamin

A — vitamin er gefid i retinoljafngildum (RJ), en retinol og beta-karétin eru tilgreind
sérstaklega. Eitt retinoljafngildi er jafnt einu mikrégrammi af retinoli, 12 mikrégrommum af
beta-karotini og 24 mikrégrommum af 68rum A-prdévitaminum.

D — vitamin er gefid upp sem baedi D; vitamin (kdélekalsiferol, i sumum dyraafurdum) og D,
vitamin (ergdkalsiferol, notad vié D-vitaminbatingu matvala).

E — vitamin er skrdd sem alfa-tokdferoljafngildi (alfa-TJ). Alfa-tékoferol er eina mynd E-
vitamins sem tekin er med i alfa-tékoferoljafngildi.

2 Anders Mgller & Erling Saxholt, 1996. Levnedsmiddeltabeller. 4. Utgafa. Levnedsmiddelstyrelsen,
Danmorku.
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Birt gogn fyrir fituleysin vitamin eru byggd a eftirfarandi:

e Retinoljafngildi = Retinol + Beta-kardtin /12 + 6nnur A-prévitamin / 24
e 1 pgretinol = 12 pg beta-kardtin = 3,33 a.e.

e 1 ug kalsiferol = 40 a.e.

e 1 alfa-tokéferoljafngildi = (430/495) * alfa-tokédferdlasetat

Hafa parf i huga ad oft hafa gogn fyrir 6nnur A-prévitamin en beta-kardtin ekki legié fyrir og
bd eru retinoljafngildin adeins byggd a retinoli og beta-kardtini.

Gildi fyrir fituleysin vitamin i mjolkurvérum eru yfirleitt fengin med Utreikningum. Studlar
fyrir retinol og beta-kardétin eru fengnir med meelingum & islenskri mjolk. Byggt er &
arsmedaltélum par sem umtalsverd arstidasveifla er fyrir hendi. Studlar fyrir D- og E-vitamin
eru Ur donsku naeringarefnatéflunum.

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

Vatnsleysin vitamin

Niasin neer yfir nikdtinamid og nikdtinsyru. Amindsyran tryptdfan er gefin upp sérstaklega
par sem niasin er myndad ur henni i likamanum. Niasinjafngildi er fengid med pvi ad deila i
magn tryptdfans med 60 og leggja utkomuna vid magn niasins.

Niasinjafngildi = Niasin + tryptéfan/60

Um pad bil 1% af flestum faeduprdteinum er amindsyran tryptéfan og er studst vid eftir-
farandi mat:

e Kjot- og fiskprotein 1,1% tryptéfan
e Mjdlkurprétein 1,4% tryptdfan
e Eggjaprotein 1,5% tryptofan
e Maisprotein 0,6% tryptdfan
e Proétein Ur 6dru korni 1,0% tryptofan
e Avextir, greenmeti 1,0% tryptéfan
e Vorur med 6pekkta samsetningu 1,0% tryptéfan

C — vitamin. Almennt eiga gildi vid askorbinsyru en ekki dehydrdé-askorbinsyru.

Steinefni
Gefin eru upp gildi fyrir kalk, fosfér, magnesium, natrium og kalium.

Natrium (Na) er ymist fundid med beinni malingu eda med pvi ad umreikna gildi fyrir salt
(natrium klérid, NaCl). Gildi fyrir natrium eru pa fengin med pvi ad margfalda magn salts med
0,3935. betta er pd adeins réttleetanlegt ef um talsvert magn af vidbaettu salti er ad reda.
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Na = 0,3935 * NaCl
NaCl = 2,54 * Na

Snefilsteinefni

[ leitinni & vefsidu Matis eru gefin upp gildi fyrir jarn, sink, kopar, jod og selen pegar
upplysingar um pessi efni hafa verid skrad. i [SGEM gagnagrunninum er mogulegt ad skra gogn
fyrir fleiri snefilsteinefni.

bungmalmar
Gefin eru upp gildi fyrir 6aeskilegu pungmdlmana kadmin, bly, kvikasilfur og arsen.

Listi yfir efni sem eru birt & Netinu

Hér ad nedan er temandi listi yfir pau efni sem birt eru & Netinu. [ [SGEM gagnagrunninum
eru upplysingar um fleiri efni.

Heiti efnis Eining
Meginefni

Protein g
Fita g
Mettadar fitusyrur g
cis-Eindmettadar fitusyrur g
cis-Fjolémettadar fitusyrur g
cis-Fjolémettadar fitusyrur n-6 g
cis-Fjolémettadar fitusyrur n-3 g
cis-Fjolémettadar fitus. n-3 langar g
trans-Fitusyrur g
Koélesterdl mg
Kolvetni, alls g
Sykrur g
Vidbaettur sykur g
Trefjaefni g
Alkéhol g
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Steinefni, alls

Vatn

Fituleysanleg vitamin
A-vitamin, RJ (retinoljafngildi)
Retinol

Beta-kardtin

D-vitamin

E-vitamin, alfa-TJ (tokdferoljafngildi)
Alfa-tokoferol
Vatnsleysanleg vitamin
B6-vitamin

Félasin, alls

B-12 vitamin

C-vitamin

Steinefni

Kalk

Fosfor

Magnesium

Natrium

Kalium

Snefilsteinefni

Jarn

Sink

Kopar

Jod

Selen

ug

HE

HE

HE

mg

mg

mg

K8

K8

mg

mg

mg

mg

mg

mg

mg

mg

mg

HE

HE

matis
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3 Hvad parf ad varast?

Lykilatridi

Gildi { [SGEM gagnagrunninum lysa samsetningu peirra syna sem voru efnagreind. Ef samsetningin var
metin med Utreikningum eiga nidurstédurnar adeins vid vidkomandi uppskrift og forsendur.
Efnainnihald flestra feedutegunda er breytilegt og pvi getur verid ad gildi i ISGEM eigi ekki vid 6l syni
af vidkomandi feedutegund.

Naudsynlegt er ad athuga gaumgaefilega hvort gdgn i ISGEM lysi ndgu vel peirri feedutegund eda véru
sem notandinn vinnur med.

pbad fyrsta sem aetti ad hugleida er hvort vatnsinnihaldid i [SGEM passi fyrir véruna. Stundum parf ad
gera vatnsmaelingu a vorunni til ad leida petta i 1jés. Ef mikid fravik er fyrir vatnsinnihaldid hefur pad
ahrif & styrk annarra efna.

Vid utreikninga 4 nzeringargildi eda neyslu efna parf ad geeta pess ad ekki séu eydur i gognunum.

Pegar unnié er med naeringarefni i 100 grommum parf summa meginefna ad vera nalaegt 100. Med
meginefnum er hér att vid fitu, kolvetni (nytanleg), trefjaefni, protein, heildarmagn steinefna (6sku) og
vatn. Edlileg krafa er ad summan sé 100 + 3. | efnamaelingum er alltaf einhver maeliskekkja en venjulega
er fravikid mun minna en +3.

Eru gognin fullnaegjandi?

Lita ber & pau gildi sem skrad eru i [SGEM sem vidmidunargildi en ekki gildi sem eru nakveem
vio allar adstaedur. Gognin geta aldrei gefid annad en mat & efnainnihaldi matveaela. bvi parf
ad hugleida hvort matid sé fullnaegjandi midad vid paer krofur sem gerdar eru. Notendur gera
mismunandi krofur. S8 sem er ad meta neyslu laetur oft medaltal naegja en pegar spurning er
um pad hvort naeringarporfum sé fullnaegt parf ad hafa upplysingar um leegstu og haestu gildi.

Efnainnihald margra matveaela er breytilegt fra nattdrunnar hendi. Sem deemi md taka ad
umtalsverd arstidasveifla er i fituinnihaldi sildar. Gefid er upp besta mat fyrir fituinnihald
sildar, pad getur verid medaltalid en mikilveegt er ad pekkja einnig leegstu og haestu gildin.
Munur getur verid & efnainnihaldi unninna matvara eftir framleidendum. Venjulega eru birt
medaltél eda vegin medaltdl i pessum tilfellum. | nokkrum tilfellum eru pé birt gildi fyrir
einstok vorumerki og er stefnan su ad pad verdi gert i auknum meeli.

Upplysingar um fjolda malinga og heimild gefa verulegar upplysingar um pad hversu
areidanlegar nidurstodurnar eru. Ganga ma ut frd pvi ad med malingum fdist betra mat en
med uUtreikningum. S6muleidis eiga malingar 4 matvalum a islenskum markadi betur vid en
gildi i erlendum heimildum. bvi fleiri sem maelingarnar eru pvi betra er matid svo framarlega
sem um sambearileg matvaeli sé ad raeda.
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Gildi fyrir eina fedutegund parf yfirleitt ad taka ar nokkrum heimildum. Einnig parf oft ad
nota 6likar heimildir fyrir skyldar feedutegundir. Petta bydur heim haettu 4 6samrami en reynt
er ad samraema gognin eins og haegt er.
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Hvadan koma gognin? - Heimildir

1000 - 1099
Skyringar og adferdir vid utreikninga
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1001
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1007

1008

1050

1051

1052
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1060

Null-gildi sett vegna pess ad vidkomandi efni er ekki frd nattdrunnar hendi i faedutegundinni.
Ekki er um maelingar ad reeda. (Ef null eda dverulegt gildi faest med meelingu er alltaf gefid
upp annad heimildandmer en 1000).

Null-gildi sett poétt orlitid magn sé greinanlegt. Magnid var undir greiningarmérkum peirrar
adferdar sem notud var.

Bradabirgdagildi sem parf ad endurnyja sem fyrst.

Azetlad gildi & grundvelli ymissa upplysinga eda Ut fra skyldum faedutegundum.

Gildi tekid ur gégnum fyrir skylda feedutegund i islensku toflunum.

Gildi tekid ur gognum fyrir skylda feedutegund i donsku toflunum.

Gildi tekid ur gognum fyrir skylda faedutegund i 66rum toflum en islenskum og dénskum.

Gildi fengid med pvi ad umreikna gildi fyrir somu faedutegund i islenska gagnabankanum.

Gildi fengid med pvi ad umreikna gildi fyrir skylda feedutegund i islenska gagnabankanum.

Gildi fengid med pvi ad umreikna gildi fyrir somu eda skylda faedutegund i erlendum
naringarefnatoflum.

Nidurstada fengin med Utreikningum ut fra uppskriftum.
Nidurstada fengin med Utreikningum ut fra uppskriftum. Gogn vantadi fyrir einstdk hraefni.

Natrium reiknad Ut fra nidurstodum saltmaelinga (kloridmaelinga). Adeins notad pegar
vidbaett salt er i faedu.
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