Neering ungbarna - Gtdrattur
A fyrsta aldursarinu er lagdur grunnur ad faeduvenjum barnsins sidar meir.

Ré&dleggingar fyrir bérn ad 6 manada

Brjostamjolk er mikilvaegasta feedan fyrir ungbarnid fyrstu sex manudina asamt D-
vitamindropum fra eins manadar aldri. Ef ungbarn er ekki lagt a brjost er askilegast
ad gefa sérstaka ungbarnablondu sem mikilveegt er ad blanda rétt og geeta fyllsta
hreinlaetis vid blondunina. Ef barnid dafnar vel og er veert parf pad ekki adra naringu
fyrstu sex manudina en brjéstamjélk eda purrmjélkurblondu ef barnid er ekki &
brjosti. Oll 6nnur feeda er ekki adeins 6porf heldur beinlinis sleemur kostur.

Fyrsta viobotin

Fai brjostabarn ekki neega mjolk i hverri gjof er best ad leggja pad oftar & brjést til ad
6rva mjélkurmyndunina. burfi barnid abét fyrstu fjéra manudina er
ungbarnapurrmjolk besti kosturinn, grautur eda énnur fost faeda hentar ekki bérnum a
pessum aldri.

Ef barnid er eldra en fjogurra manada og parf a ab6t ad halda ma byrja ad gefa
barninu fasta feedu. Nyja feedutegund er best ad gefa i lok brjostagjafar og gefa litid i
einu fyrst i stad og bida i nokkra daga adur en annarri feedutegund er beett vid.

Fyrsta vidbotin: Hrismjolsgrautur eda sodnar og maukadar kartoflur eda gulreetur eda
maukadur banani. Ekki er malt med kiamjolk fyrir pennan aldurshop.

Radleggingar fyrir born 6-9 manada

Vid 6-9 manada aldur fer barnid ad borda fj6lbreyttari mat sem er maukadur og
drekka ar stutkénnu. Ef peli er gefinn pa minnka pelanotkun og hetta alveg ad gefa
pela a néttunni. Radlagt ad hafa barnid afram & brjosti par til faedid er ordid nokkud
fjolbreytt. Gefa stodmjolk og vatn ad drekka, nymjolk er i lagi Gt & grauta i litlu
magni. Gefa D-vitamin i formi dropa eda eina teskeid af porskalysi.

Fyrsta vidbotin: Hrismjolsgrautur eda sodnar og maukadar kartoflur eda gulreetur eda
maukadur banani. Eftir fyrstu vidbotina ma fara ad gefa grauta ur hofrum, byggi,
hveiti, ragi eda hirsi. Radlagt er ad gefa jarnbeetta grauta en ekki sykradar blondur. NU
ma fara ad gefa sodid og vel maukad kjét med kartd6flum og graeenmeti. Lifur og
lifrarpylsu mé gefa i héfi en alls ekki & hverjum degi. Allt greenmeti parf ad skola
vandlega og sjoda. Greenmeti getur verid spergilkal, rofur, gulreetur, blomkal, paprika
og graenar baunir. Fisk, egg, pasta og hrisgrjén ma byrja ad gefa eftir 7-8 manada
aldur. Baeta ma vid teskeid af oliu eda smjori Ut i greenmetis-/kjétmaukid par sem
barnid parf afram & hlutfallslega mikilli fitu ad halda. Avaxtamauk er gott ad gera 0r
t.d. eplum og perum, nidurskorinni melénu og banana (stappad eda gefa i litlum
bitum). EkKi & ad salta mat fyrir ungbdrn.
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Radleggingar fyrir born 9-12 manada

Gefa stodmjolk og vatn ad drekka. Ein teskeid af porskalysi gefin daglega. Hvers
konar grautar henta vel, t.d. venjulegur hafragrautur, grautar ur byggi, hveiti, ragi eda
hirsi. Varast ad gefa sykradar blondur. Kjoét ma nu vera sodid eda steikt (en athugid ad
brenna pad ekki eda ofsteikja) med kartoflum og greenmeti. Ekki parf ad mauka eins
og adur heldur naegir ad stappa med gaffli eda skera i smaa bita. Gefa ma fisk, egg,
pasta og hrisgrjon. Beeta &fram teskeid af oliu eda smjori Gt i matinn. Slatur, flestar
tegundir af aleggi, tomatar, appelsinur og adrir avextir og ber beetast vid fedid. Ekki a
ad salta mat fyrir ungborn.

Oaskileg feda fyrir born ad tolf manada aldri: Saltur og reyktur matur, farsvérur
0g naggar. Salt atti ekki ad nota i matreidslu feedu fyrir ungbdrn. Seetindi, sykradur
matur, hunang og s&tuefni. Nymjolk og syrdar mjolkurvorur skal adeins nota Ut &
grauta og i matargerd, en ekki til drykkjar eda sem heil maltio. Fituskertar
mjolkurvorur (skyr, 1éttmjélk, fjormjolk, undanrenna) henta ekki bérnum fram ad tolf
manada aldri vegna has hlutfalls préteina. Hreinir safar, sykradur djds og gosdrykkir.
Rabbabari, spinat og selleri. Gefid ungbarni aldrei faeedu sem getur stadid i halsinum,
s.s. hnetur, brjostsykur eda harda bita. Ef snud er notad etti alls ekki ad setja a pad
hunang eda annad sett, par sem pad skemmir vidkveemar tennur barnsins jafnvel adur
en peaer koma i 1j6s. Hunang getur ad auki valdid alvarlegum maga- og
parmasykingum hja ungbdrnum. Vegna sveppaeiturs sem getur verid til stadar i
rusinum atti ad takmarka magn rasina sem ungbdrnum er gefid, gott er ad mida vid
hamark 120 g af rasinum & viku eda sem samsvarar um 17 g a dag ad medaltali.
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