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LYDHEILSUSTOD
Svona er magn orkuefna reiknad ut

Radleggingar um naringarefni fra manneldisradi gera rad fyrir ad daglega veiti prétein um
15% orkunnar (10-20%), kolvetni um 55% orkunnar (50-60%) (par af minna en 10% tar
vidbattum sykri) og fita um 30% orkunnar (25-35%) (par af minna en 10% hord fita). Hvert
gramm af préteini og kolvetni veitir hvort um sig 4 kcal (hitaeiningar) en fitan riflega tvofalt

meira, eda 9 kcal/g.

D2emi um utreikning:

Protein 4 ad veita um pad bil 15% orkunnar sem pydir, midad vid 1300 kcal faedi:

0,15 x 1300 = 200 kcal.

[ 1 g af préteini eru 4 kcal pannig ad 200 kcal eru 200/4 = 50 g af proteini.

Matnum i leikskélanum er ekki atlad ad uppfylla dagsporfina af neringarefnum heldur um
pad bil 70% hennar. Pess vegna er hafilegt ad reikna med

0,7 x 50 = 35 g af préteini yfir daginn i leikskolanum.

Utreikningar a orkuefnum fyrir 2-5 ara born

Orkuefni | Hlutfall af Magn orkuefna Skipting orkuefna
heildarorku | (g) 4 dag midad (g) 1 matnum i
(%) vid 1300 kcal leikskélanum midad
faeoi vid 70% af
medalorkuporf
Prétein 15 % 50g up.b.35¢g
(10-20)
Fita 30 % 45 ¢ upb.30g
(25-35)
Kolvetni 55% 180 g up.b.125¢g
(50-60)

Utreikningar a orkuefnum fyrir 12-23 ménada gémul bérn
Athugid radlagt hlutfall fitu af heildarorku er adeins haerra og
prétein er leegra en hjé eldri bornunum

Orkuefni | Hlutfall af Magn orkuefna Skipting orkuefna
heildarorku | (g) 4 dag midad (g) 1 matnum i
(%) vid 1000 kcal leikskélanum midad

faeoi vid 70% af

medalorkuporf
Proétein 10-15% up.b.30¢g upb20g
Fita 30-35% upb3s5g upb25¢g
Kolvetni 50-60% upbl140 g ubpb95g







