Matur og medganga

G060 nzering 4 medgdngu er mikilvaeg fyrir voxt og proska barnsins og fyrir vellidan og heilsu
konunnar sjalfrar.

Fjolbreytni skiptir mali til ad 611 naudsynleg neringarefni faist Gr fedunni. Best er ad fa sér
daglega:

« alls konar greenmeti og avexti, helst i hverri maltid og sem millibita,

» trefjarikar kornvorur, svo sem morgunkorn, haframjol eda groft braud,

« ferskan fisk, kjot, egg eda bauna- og linsubaunarétti,

« fitulitlar mjélkurvorur (2-3 glos 4 dag) og vatn til drykkjar.

Folasin minnkar likur 4 fosturskada og pvi er barnshafandi konum, sem og konum sem geta
ordid barnshafandi, radlagt ad taka daglega B-vitaminid folasin (einnig nefnt folinsyra, folin
eda folat) i tofluformi (400 mikrogromm & dag sem samsvarar 0,4 mg) og geta pess
sérstaklega ad borda folasinrikar matvorur (er medal annars ad finna i grenmeti, avoxtum og
vitaminbettu morgunkorni).

D-vitamin: Eins er konum radlagt ad taka D-vitamin aukalega, t.d. eina teskeid af porskalysi
daglega, lysisperlur eda fjolvitamin sem inniheldur D-vitamin.

Jarn: AJ auki radleggja leeknar eda ljosmeedur sumum konum ad taka jarn & seinni hluta
medgongu, ef jarnleysi gerir vart vio sig.

Fjolvitamin: Ekki parf ad taka fjolvitamintoflur nema talid sé ad mataraedid sé ekki nogu
fjolbreytt.

A-vitamin: A medgongu er aldrei zskilegt ad taka inn meira en radlagdan dagsskammt af
vitaminum og steinefnum - ef tekid er inn lysi og fjolvitamin pa verdur ad muna ad velja
fj6lvitamin an A og D-vitamins. Ufsalysi, lifur, lifrarpylsu, lifrarpaté og lifrarkeefu etti ekki
a0 neyta a medgongu par sem pad inniheldur margfaldan radlagdan dagsskammt af A-
vitamini.

Fiskmeti: I fiski og 60ru sjavarfangi eru mikilvaeg nzringarefni sem litid er af i 6drum mat.
Pvi er barnshafandi konum, rétt eins og 6llum 6drum, eindregid radlagt ad borda fisk ad
minnsta kosti tvisvar i viku, helst oftar, og velja b&di feitan og magran fisk, en fisk a ekki
a0 boroda hraan.

Rétt medhondlun matvela og hreinlati vid matreidslu er sérstaklega mikilvegt 4 medgongu.

Barnshafandi konum er ad auki radlagt ad fordast & medgongu:

* hraan fisk, hratt kjot, grafinn fisk, kaldreyktan fisk, sushi med fiski, sirsadan hval,
porskalifur, hakarl, sverdfisk, storflydru, fyl, fylsegg.

» ufaslysi, lifur, lifrarpylsu, lifrarpaté, lifrarkeefu

« afengi, vimuefni og tobak er best ad sleppa alveg par sem petta skadar beinlinis fostrio.

* natturu- og feedubotarefni ber ad varast 4 medgdngu

* ekki skal taka nein lyf an pess a0 radfera sig vio leekni, ljosmodur eda lyfjafraeding, hvort
sem lyfin eru lyfsedilsskyld eda ekki, 1atid avallt vita ad von sé 4 barni.

Ad auki er radlagt ad halda kaffi, te, koladrykkjum og orkudrykkjum i lagmarki.

G60 munnhirda er mikilvaeeg & medgongu, bursta tennurnar oft og reglulega, med mjukum
tannbursta og fluortannkremi, og nota tannprad daglega.

Barnshafandi konum er radlagt ad hreyfa sig daglega 1 ad minnsta kosti 30 minutur.
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