Radleggingar um naeringu barna

fyrir dagforeldra og starfsfolk ungbarnaleikskéla
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Inngangur

Nering barna fyrstu aldursarin leggur grunninn ad feeduvenjum
peirra sidar meir sem og viohorfum peirra til matar. Pvi er mikilveegt
ad ungborn fai tekifeeri til ad borda fjolbreyttan og hollan mat baedi til
pess ad matarsmekkur peirra verdi fjolbreyttur og pau dafni og proskist
edlilega.

Morg born byrja hja dagforeldrum eda 1 ungbarnaleikskélum fyrir eins
ars aldurinn. Hér eru rddleggingar, sem eetladar eru dagforeldrum og
starfsfolki 1 ungbarnaleikskélum, um feeduval sem hentar sérstaklega
hverju aldurskeidi barna ad tveggja ara aldri. Markmidid er ad audvelda
peim ad gefa bérnunum hollan og gédan mat vid heefi. Radleggingar ad
eins ars aldri eru byggdar a baeklingnum Nering ungbarna en 1 honum
er god umfjollun um matareedi barna a fyrsta ari. Radleggingar fyrir
born fra eins til tveggja 4ra aldurs hafa hins vegar ekki verid birtar
aodur. Aftast i baeklingum er ad finna toflur sem veita yfirsyn yfir hvada
feedutegundir henta barninu 4 hverju aldursskeidi. Ef um feeduofnaemi
er ad reda pa gilda adrar radleggingar. Loks er i baeklingnum bent
a ymsa beaeklinga fra Lyoheilsust6d med ahugaverdu lesefni & vef
stodvarinnar sem tengist efninu.

Pad er von okkar & Lyoheilsustod ad radleggingarnar komi dagfor-
eldrum og starfsfolki ungbarnaleikskola ad godu gagni.




Fyrir b6rn 6 manada og yngri

Sérstakar radleggingar gilda fyrir born sem byrja hja dagforeldrum yngri en sex
manada. Mikilveegt er ad foreldrar og dagforeldrar/starfsfélk ungbarnaleikskéla
reedi saman um pad sem barnid er byrjad ad borda og hvort D-vitamin, 1 formi
dropa eda porskalysis, sé gefid heima eda hja dagforeldri/leikskdla. Dafni barnid
vel og er veert pa parf pad ekki adra neeringu en brjostamjolk fyrstu sex manudina.
Neegi brjostagjof ekki sem eina neering, auk D-vitamingjafar, fyrstu 4 manudina
parf ad gefa nakvaemlega rétt blandada purrmjélkurbléndu ad drekka sem viobot
vid brjostamjolkina eda { stad hennar. Sja nanar i beeklingnum Nering ungbarna.
Ef barnid er ordid fjogurra méanada og parf abdt ma byrja ad gefa pvi fasta feedu.
Fyrsta viobotin getur t.d. verid eitthvad af eftirtdldu: Hrismjolsgrautur (an
mjolkurdufts), sodnar og maukadar kartoflur eda gulretur eda maukadur banani.
EkKki er eeskilegt ad gefa barni yngra en 6 manada kiamjolk/ktamjolkurafurdir, par
me0 talid stodmjolk, af neinu tagi né grauta sem innihalda gluten (t.d. grauta ar
hofrum, byggi, hveiti, ragi og spelti). Petta er vegna aukinnar heettu a ad barnid
préi med sér ofneemi eda 6pol.

Fyrir born 6—9 manada

bPegar barnid er ordid sex manada gamalt fer pad smam saman ad borda fjolbreyttan,
maukadan mat og drekka tr statkdnnu. Pad parf ad gefa barninu gédan tima til ad
kynnast nyjum feedutegundum, skammta smatt fyrst i stad en auka magnio smam
saman.

Fyrsta vidbotin: Hrismjolsgrautur, soonar og maukadar kartoflur eda gulreetur eda
maukadur banani.

Eftir fyrstu vidbotina ma gefa eftirtaldar feedutegundir:

* Stodmjolk (eftir ad barnid neer 6 manada aldri). Vatn vid
porsta. Nymjolk og syrdar mjélkurvorur henta i mesta lagi at
& grauta og 1 matargerd en ekki til drykkjar eda sem maltio.
Meelt er med notkun hreinna, ésykradra afurda. Fituskertar
mjolkurvorur (1éttmjolk, fjormjolk, undanrenna, skyr, 1étt-
jogurt) henta ekki, m.a. vegna has hlutfalls préteina.
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* Smatt og smatt ma byrja ad gefa grauta ur fleiri
korntegundum, einnig pa sem innihalda gliten,
t.d. grauta ur hoéfrum, byggi, hveiti, ragi og
spelti. Best er ad velja hreint mjol, p.e. sértilbtiinn
ungbarnagraut, sem er jarn- og vitaminbeettur og
an aukabragdefna og vidbeetts sykurs.

* S00i0 og vel maukad kjot med kartdflum og
maukudu greenmeti beetist smdm saman vio.
Deemi um greenmeti getur verid spergilkal, réfur, gulreetur, blémkal, paprika,
greenar baunir. Ekki er aeskilegt ad gefa bérnum yngri en eins ars rabarbara, spinat,
selleri og fennel vegna mikils magns nitrats i pessum matvorum. Allt greenmeti
parf ad skola vandlega og sj60a. Lifur ma gefa 1 héfi en alls ekki 4 hverjum degi né
i hverri viku. Fisk, egg, pasta og hrisgrjon ma byrja ad gefa eftir 7-8 manada aldur.

* Beeta ma teskeid af oliu eda smjori tt 1 greenmetis-/kjotmauk par sem barnid parf
afram a hlutfallslega mikilli fitu ad halda.

* Avaxtamauk er gott ad gera ur t.d. sodnum eplum, perum, melénu og banana
(stappadir eda gefnir i litlum bitum).

® Vid 7-8 manada aldur er kominn timi til ad gefa barninu braud i litlum bitum
med smuraleggi, t.d. lifrarkeefu. Pegar braud er 1 bodi er aeskilegt ad velja trefjarikt
braud, p.e. braud med hdu trefjainnihaldi, a.m.k. 5-6 g trefjar 1 100 g brauds.
Ekki er meelt med braudi med heilum kornum i en braud ur gréfum mjoéltegundum
henta vel.

e EKkki 4 a0 salta eda sykra mat fyrir ungbdrn.
* Varist ad gefa seeta drykki, svo sem appelsinu-, sdlberja- eda eplasafa, pvi peir

geta skemmt tennur barnsins. Hreinir safar henta heldur ekki ungum boérnum.
Ekki er ceskilegt ad gefa ungum bérnum drykki eda adrar vorur med ssetuefnum.
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Fyrir born 9-12 manada

Born & pessum aldri geta smam saman farid ad borda flestan hollan mat svo
framarlega sem hann er ekki mjog saltur. Ekki er porf 4 ad mauka feeduna 4 sama
hatt og naudsynlegt er fyrir yngri born heldur neegir ad stappa med gaffli eda skera
i smaa bita.

* Melt er med stodmjolk og vatni til drykkjar. Nymjolk og syrdar mjélkurvérur
henta 1 mesta lagi Gt 4 grauta og 1 matargerd en ekki til drykkjar eda sem maltid.
Mzeelt er med notkun hreinna, 6sykradra afurda. Fituskertar mjélkurvorur (léttmjolk,
fjormjolk, undanrenna, skyr, 1éttjogurt) henta ekki m.a. vegna has hlutfalls préteina.

* Hvers kyns grautar henta vel, t.d. venjulegur hafragrautur, grautar ur byggi,
hveiti, ragi eda hirsi. Varist ad gefa sykradar bléndur.

* Kjot ma nu vera sodid eda steikt (en athugiod ad brenna pad ekki eda ofsteikja) med
kartoflum og graenmeti. Ekki er seskilegt ad gefa bornum yngri en eins ars rabarbara,
spinat, selleri og fennel vegna mikils magns nitrats i pessum matvorum. Gefa ma
fisk, egg, pasta og hrisgrjon.

e Slatur, flestar tegundir af aleggi, tomatar, appelsinur og adrir avextir beetast vid
faedid. Athugid pd ad saltmikid alegg, likt og speegipylsa og pepperoni, hentar ekki
bornum. Lifur og lifrarpylsu ma gefa { héfi en alls ekki & hverjum degi né 1 hverri
viku.

* Beeta ma teskeid af mataroliu eda smjori Gt 1 maukid par sem barnid parf afram a
hlutfallslega mikilli fitu ad halda.

* Pegar braud er i bodi er eeskilegt ad velja trefjarikt braud, p.e. braud med hau
trefjainnihaldi, a.m.k. 5-6 g trefjar { 100 g brauds. Ekki er meelt med braudi med
heilum kornum i en braud tr gréfum mjoltegundum henta vel.

* Ekki 4 a0 salta eda sykra mat fyrir ungborn.
* Varist a0 gefa seeta drykki, svo sem appelsinu-, sélberja- eda eplasafa, pvi peir

geta skemmt tennur barnsins. Hreinir safar henta heldur ekki ungum bérnum. Ekki
er heldur eeskilegt ad gefa ungum bornum drykki eda adrar vorur med setuefnum.
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Fyrir b6rn 12 manada — 2ja ara

Vid 12 manada aldur eykst fjolbreytnin enn og getur barnid ni bordad
venjulegan heimilismat svo framarlega sem um holla og fjobreytta
feedu er ad reeda og ekki of saltan mat.

Melt er med:
* A0 hafa mataraedio fjolbreytt og velja ir sem flestum feeduflokkum daglega.

* Stodmjolk og vatni til drykkjar. Ad valdar séu hreinar, ésykradar mjolkurvorur
pegar peer eru 1 bodi. Takmarka eetti neyslu & mjélkurvérum vid 500 ml yfir daginn,
p.m.t. mjolk, jogurt, sarmjolk og skyri.

* AQ born yngri en 2ja ara fai heldur fiturikara feedi en eldri born; samsetning
feedunnar sé pannig ad fita veiti milli 30-35% orkunnar yfir daginn en ekki meira
en pad. Vi 2ja 4ra aldur eetti fita ad veita milli 25-35% orkunnar.
Fituskertar mjélkurvorur henta almennt ekki (léttmjolk, fjormjoélk, undanrenna,
léttjogurt). Ad auki er aeskilegt ad smyrja adeins meira magni af mjuku viobiti a
braudid eda gefa bornunum adeins meira af sésu med matnum.

* A0 nota oliu vi0 alla matargerd i stad smjors eda smjorlikis, par sem pvi verdur
vid komid.

* A0 hafa hafragraut a bodstélnum, ad minnsta kosti suma morgna.

* A0 greenmeti og avextir séu med 6llum mat en einnig a4 milli mala og sem alegg.
Greenmetid getur baedi verid ferskt og s0did.

* A0 bodid sé upp a grof braud, p.e. braud med hdu trefjainnihaldi, am.k. 5-6 g
trefjar 1 100 g brauds. N ma byrja ad gefa heil korn.

* A0 hafa fisk ad minnsta kosti tvisvar i viku, baedi feitan og magran.

* AJ velja magurt kjot pegar kjot er a bodstélnum. Lifur og lifrarpylsu ma gefa i
hofi en alls ekki & hverjum degi né { hverri viku.




e Varist ad gefa drykki med vidbeettum sykri pvi peir geta skemmt tennur
barnsins. Ekki er heldur eeskilegt ad gefa ungum bérnum drykki eda adrar vorur
med setuefnum. Eitt litid glas af hreinum 4vaxtasafa er i lagi en ekki er rddlagt
ad born drekki meira en sem svarar einu litlu glasi af hreinum avaxtasafa a dag.
Hreinn avaxtasafi er pé ekki naudsynlegur hluti af hollu mataraedi en er pé betri
kostur en gosdrykkir og sykradir svaladrykkir hvort heldur sem beir innihalda
vidbaettan sykur eda seetuefni.

Mikilvaeg atridi fyrir 6ll bérn ad 2ja ara:

* Ekki er eeskilegt ad salta mat ungra barna né nota kryddbléndur sem innihalda
salt.

e Farsvorur (t.d. Kkjotfars, pylsur, kjotbudingar), naggar, saltur og reyktur
matur henta ungum boérnum ekki og eetti pvi ad takmarka frambod & peim
feedutegundum. Deemi um saltan og reyktan mat eru bjugu, saltkjot, hangikjot,
bayonskinka, londonlamb, hamborgarhryggur og saltfiskur. Veljid frekar ferskar
kjotvorur. Kjothakk telst fersk vara. Athugid ad frosnar vorur teljast einnig ferskar

vorur.

e Saltmikid alegg, likt og speegipylsa, pepperoni og hangikjot, hentar ekki ungum
boérnum.

e Faeduvenjur moétast snemma og pvi er ekki aeskilegt
ad sykra mat ungra barna par sem barnid geeti vanist
seetu bragdi og pvi att erfitt med ad seetta sig vid dseetar
vorur sidar. Med sykri er hér att vid hvitan sykur,
hrasykur, padursykur, syrép (agave, hlyn, glukosa,

sterkju), hunang o.fl.

e Takmarkid mjog seetindi og adrar sykradar vorur. Matvorur sem innihalda
mikinn sykur eru odeeskileg feeda fyrir barnid par sem pad getur dregido ur
matarlyst og heetta er a a0 feedid verdi einheeft og neeringarsnautt. Sykradir gos- og
svaladrykkir henta bérnum ekki og alls ekki iprétta- og orkudrykkir. Kéladrykkir
og orkudrykkir innihalda auk pess koffin. Sykradar mjolkurvorur henta ekki.
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* Ekki er eeskilegt ad gefa bornum priggja ara og yngri seetuefni eda vorur sem
innihalda seetuefni.

e Mikilveegt er ad born fai D-vitamin daglega, 1 formi D-vitamindropa
fra fjogurra vikna aldri en sidan teskeid af porskalysi eftir ad barnid fer
a0 fa fasta faedu. Foreldrar og dagforeldrar/starfsfélk ungbarnaleikskola
purfa ad reeda saman hvort barnid fai D-vitamin heima hja sér eda hja
dagforeldri.

* Gefid ungbarni aldrei faeedu sem getur stadio 1 halsinum a pvi, svo sem hnetur,
brjostsykur eda harda eda stora bita.

® Varad er vid pvi ad gefa bornum yngri en 12 manada hunang en pad getur
innihaldid dvalargré Clostridium botulinum sykilsins. Born geta fengio bottulisma
af pvi ad borda hunang og veikst alvarlega af pvi.

* Rétt er ad takmarka magn rtisina sem ungum bérnum er gefid vid hamark 120 g
a viku vegna sveppaeiturs sem getur verid til stadar i rusinum.

e Transfitusyrur eru éeeskilegar fyrir ung born en peer er ad finna { vérum par
sem hert fita er notud vid framleidsluna. Herta fitu er oft ad finna i kexi, bakkelsi,
djapsteiktum adkeyptum mat, orbylgjupoppi, seelgeeti og fleiri vorum. Askilegt er
ad takmarka mjog frambod af slikum vérum.

Fyrir born 2ja ara og eldri

bPegar born hafa nad 2ja ara aldri gilda almennar radleggingar Lyoheilsustodvar
um mataraedi og neeringarefni. Rddlagt er ad born 2ja ara og eldri bordi 5 skammta
af greenmeti og avoxtum a dag, likt og fullordnir, en skammtarnir eru p6 heldur
minni en hja fullordnum. Born eldri en 2ja ara geta nt vanist pvi ad fa fituminni
mjolkurvorur og 1éttmjolk til drykkjar.

w e
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Mjolk til drykkjar

Mjolkurvérur at & grauta

undir 4 manada Brjéstamjolk Nei
(eda sérstok ungbarnapurrmjolk
naeegi brjostagjof ekki sem eina
neering).

4-6 manada Brjostamjolk Nei

(eda sérstok ungbarnapurrm;jolk).

6-9 manada

Brjéstamjolk eda ungbarnapurr-
mjolk. Barnid ma byrja ad fa
stodmjolk.

Stodmjolk. Nymjolk hentar i
mesta lagi Gt a grauta 1 litlu
magni.

9-12 manada

Brjéstamjolk, ungbarnapurrmjélk
eda stodmjolk.

Stodmijolk. Nymjolk hentar
i mesta lagi uit 4 grauta og {
matargerd 1 litlu magni.

12 manada - Brjéstamjolk, stodmjolk. Nymjolk/stodmjolk
2ja ara
2ja ara og eldri Léttm;jolk, Léttmjolk

athuga ad takmarka neyslu 4
mjolkurvorum vid 500 ml. & dag
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Syrdar fullfeitar Fituskertar syroar Grautar
mjolkurvérur mjolkurvorur (hreinar,
(hreinar, 6sykradar og an 6sykradar og an seetuefna)
seetuefna)
Nei Nei Nei
Nei Nei Ef barnid parf abot ma
byrja ad gefa pvi fasta feedu.
Fyrsta viobot getur verid
hrismjolsgrautur, sodnar og
maukadar kartoflur, gulreetur
eda maukadur banani.
Skal adeins nota at a grauta | Nei Grautar tr hoéfrum, byggi,
og 1 matargerd en ekki til hveiti, rgi eda hirsi. Best
drykkjar eda sem maltid. er ad velja hreint mjol, p.e.
sértilbuinn ungbarnagraut, sem
er jarn- og vitaminbeettur og
an aukabragdefna og vidbeetts
sykurs.
Skal adeins nota ut a grauta | Nei Hvers kyns grautar henta vel,

og 1 matargerd en ekki til

t.d. venjulegur hafragrautur,

drykkjar eda sem maltio. grautar ur byggi, hveiti,
rugi eda hirsi. Varist ad gefa
sykradar bléndur.

[ lagi Henta almennt ekki. Hvers kyns grautar henta vel,

t.d. venjulegur hafragrautur,
grautar ur byggi, hveiti,
rugi eda hirsi. Varist ad gefa
sykradar bléndur.

[ lagi en rédlagdar eru
fituminni syrdar vorur.

Eftir ad barnid er ordio 2ja
ara hentar ad byrja ad gefa
fituminni mjolkurvorur.

Hvers kyns grautar henta vel,
t.d. venjulegur hafragrautur,
grautar ur byggi, hveiti,

rugi eda hirsi. Varist ad gefa
sykradar blondur.
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Graenmeti Avextir
Undir 4 manada Nei Nei
4-6 manada Ef barnid parf abot ma byrja ad Ef barnid parf abot ma

gefa pvi fasta feedu. Fyrsta vidobot
getur verid hrismjolsgrautur,
sodnar og maukadar kartoflur,
gulreetur eda maukadur banani.

byrja ad gefa pvi fasta feedu.
Fyrsta viobot getur verid
hrismjolsgrautur, sodnar og
maukadar kartoflur, gulreetur
eda maukadur banani.

6-9 manada

Allt greenmeti parf ad skola
vandlega og sjoda. Deemi um
grenmeti getur verid spergilkal,
réfur, gulreetur, blémkal,
paprika, greenar baunir.

EKkKki er seskilegt ad gefa
rabarbara, spinat, selleri og
fennel fram ad 1 ars aldri.

Til deemis maukad epli, perur,
melénur og bananar.

EKkKki er seskilegt ad gefa
rabarbara.

9-12 manada

Tomatar beetast vid.

EKkKki er eeskilegt ad gefa
rabarbara, spinat, selleri og
fennel fram ad 1 ars aldri.

Appelsinur, mandarinur og
adrir avextir beetast vid.
EKkKki er seskilegt ad gefa
rabarbara.

12 manada -
2ja ara

N1 hentar ad gefa allt greenmeti,
hvort sem er so0i0 eda hratt.

Allir avextir, nema rabarbari,
henta vel.

2ja ara og eldri

Nu hentar a0 gefa allt greenmeti,
hvort sem er s0di0 eda hratt.

Allir avextir henta vel.
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Kjot Fiskur, egg
Nei Nei
Nei Nei

S00id og vel maukad kjot med kartoflum og
grenmeti. Baeta ma vid teskeid af oliu eda
smjori tt 1 greenmetis-/kjotmaukid par sem
barnid parf a hlutfallslega mikilli fitu ad halda.
Lifur og lifrarkeefu ma gefa 1 héfi en ekki a
hverjum degi né 1 hverri viku.

Ma byrja ad gefa eftir 7-8
manada aldurinn.

Kjotid ma nt1 vera sodid eda steikt (en athugid ad
brenna pad ekki eda ofsteikja). Stappa kjotid med
kartoflum og greenmeti.

Slatur beetist vid sem og flestar tegundir af
aleggi. Athuga po6 vel saltmagn vérunnar. Velja
ferskar vorur. Lifur og lifrarpylsu ma gefa 1 hofi
en alls ekki a hverjum degi né i hverri viku.

[ lagi

Kjotid ma na vera sodid eda steikt (en athugid
ad brenna pad ekki eda ofsteikja). Slatur og
flestar tegundir af aleggi. Athuga p6 vel
saltmagn vorunnar. Velja ferskar vorur. Lifur og
lifrarpylsu ma gefa 1 hofi en alls ekki a hverjum
degi né 1 hverri viku.

i lagi

Kjotid ma na vera sodid eda steikt (en athugio ad
brenna pad ekki eda ofsteikja).

Slatur og flestar tegundir af dleggi. Athuga p6
vel saltmagn vorunnar. Velja ferskar vorur. Lifur
og lifrarpylsu ma gefa i hofi en alls ekki a
hverjum degi né 1 hverri viku.

i lagi
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Pasta, Braud Olia, vidbit, sésur
hrisgrjon
undir 4 Nei Nei Nei
manada
4-6 manada | Nei Nei Ef greenmeti er gefiod
pa er eeskilegt ad setja
smavegis af oliu tt
blonduna.
6-9 manada | Ma byrjaad | Pegar braud er i bodi veljid Askilegt a0 setja
gefa eftir pa trefjarikt braud sem oftast, | smavegis af oliu eda
7-8 manada | p.e. braud med hau trefja- smjori ut i greenmetis-
aldurinn. innihaldi, a.m k. 5-6 g trefjar | og/eda kjotblonduna.
1100 g brauds. Ekki er meelt
med braudi med heilum
kornum en braud ur gréfum
mjoltegundum henta vel.
9-12 [ lagi Pegar braud er i bodi veljid Askilegt a0 setja
manada pa trefjarikt braud sem oftast, | smavegis af oliu eda
p.e. braud med hau trefja- smjori ut i greenmetis-
innihaldi, a.m.k. 5-6 g trefjar | og/eda kjotblonduna.
1100 g brauds. Ekki er meelt
med braudi med heilum
kornum en braud ar gréfum
mjoltegundum henta vel.
12 manada | [lagi Pegar braud er i bodi veljid Askilegt er ad smyrja
- 2jaara pa trefjarikt braud sem oftast, | adeins meira magni af
p.e. braud med hau trefja- mjuku vidbiti a braudid
innihaldi, a.m.k. 5-6 g trefjar | eda gefa adeins meira af
1100 g brauds. Nt ma fara 50su med matnum.
a0 gefa braud med heilum
kornum i en byrja smatt og
smatt.
2ja ara [ lagi Pegar braud er i bodi veljid Nota mataroliu til
og eldri pa trefjarikt braud sem oftast, | matseldar. Smyrja punnu

p-e. braud med hau trefja-
innihaldi, a.m k. 5-6 g trefjar
1100 g brauds.

lagi af mjiaku vidbiti 4
braudid. Fitumeiri sésur
med orkulitlum mat, t.d.
sodnum fiski.
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Gagnlegt efni sem tengist neeringu barna ma nalgast 4 vef Lyoheilsustodvar
www.lydheilsustod.is — Utgefid efni

Neering ungbarna

Radleggingar um matareedi 0g neeringarefni
Handbdk fyrir leikskdlaeldhiis

Seelgeeti 0g smihlutir geta valdid kéfnun

Sja einnig grein 4 vef Lyoheilsustoovar Hvad hentar bornum best ad drekka.
Sérfreedingar 4 Miodstod heilsuverndar barna og Rannsdéknastofu i
neeringarfraedi vid Haskola Islands méta radleggingar um neeringu

ungbarna i samvinnu vid fagfélog heilbrigdisstétta, Landleeknisembeettio og
Lyoheilsustod.

© Lyoheilsusto, 2009

handbdk Fyrir

leikskolaeldhus

Naring ungbarna
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