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Naering ungbarna ° Inngangur

Inngangur

Hér er birt endurskodud utgafa af baeeklingnum Neering ungbarna, en hann
var fyrst gefinn Ut arid 2003 af Manneldisradi og Midstdd heilsuverndar
barna. | baeklingnum eru radleggingar atladar foreldrum barna 4 fyrsta
aldursari. Vio endurskodunina var studst vid nydtgefnar raéleggingar

um nzeringu ungbarna fyrir heilbrigdisstarfsfolk sem faghépur & vegum
Embeettis landleeknis og Prounarsvids Heilsugeeslu hofudborgarsvaedisins
st60 ad. | baeklingnum er lyst aeskilegu faedi barnsins fyrsta ari, allt fra
brjostagjof par til pad feer fleiri fedutegundir en eingdongu mjolk og fer svo
ad borda med fjolskyldunni.

Neeringin fyrsta aldursarid leggur grunninn ad feeduvenjum barnsins sidar
meir. Feoduval foreldra og annarra & heimilinu moétar vidhorf barnsins

til faedunnar og getur haft ahrif & mataraedi barnsins til frambudar. bad

er pvi god og gild astaeda til ad endurskoda eigin faeduvenjur pegar nyr
fjolskyldumedlimur beetist i hopinn, sja Radleggingar um matarzaedi a vef
Embeettis landlaeknis. Einnig getur norraena matvaelamerkid Skraargatio
audveldad hollara val i matarinnkaupum.

Pott ungbarnid purfi fyrst i stad sérstaka faedu kemur fljétt ad pvi ad pad
geti bordad venjulegan, fjélbreyttan heimilismat med orlitlum fravikum
svo framarlega sem um holla og fjolbreytta faedu er ad reeda. Pessar
leidbeiningar geta vonandi ordid til studnings vid faeduval fyrir ungbarnid.
baer gefa ad sjalfsogou ekki svor vid 6llum peim spurningum sem

kunna ad vakna i sambandi vid naeringu ungbarnsins. Starfsfolk ung- og
smabarnaverndar i heilsugaeslunni er reidubuid ad veita radgjof vardandi
hvadeina sem viokemur brjéstagjéf og umdnnun barnsins.


http://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item30469/Radleggingar%2520um%2520naeringu%2520ungbarna%2520fyrir%2520fagfolk.pdf
http://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item30469/Radleggingar%2520um%2520naeringu%2520ungbarna%2520fyrir%2520fagfolk.pdf
http://www.landlaeknir.is/um-embaettid/greinar/grein/item27442/Faghopur-um-naeringu-ungbarna
http://www.landlaeknir.is/radleggingar
http://www.skraargat.is

Radleggingarnar i hnotskurn

® R&dlagt er ad barnid naerist eingdngu @ mdédurmjdlk fyrstu sex manudina.

P6 er radlagt ad gefa D-vitamin fra 1-2 tveggja vikna aldri.

® Ef médurmjolkin ein naegir ekki fyrstu
fjéra manudina er meelt med ad gefa
eingongu ungbarnablondu sem
viobot vid brjostamjolk. Ef barn 4
yngra en fjdgurra manada er
ekki & brjosti er maelt med
ad neera pad eingdngu a
ungbarnablondu.

@ Ef médurmjolkin ein naegir
ekki barni & aldrinum fjogurra
til sex manada getur pad fengid
ad smakka litla skammta af 66rum
mat, jafnvel frekar en ad byrja ad
gefa pvi ungbarnablondu. Ef barn neerist
eingdngu a ungbarnabldndu vid fjdgurra manada
aldur getur pad fengid ad smakka litla skammta af 66rum mat me3d.

® Ef bdrn purfa mjdlk til vidbotar vio médurmjélkina eda i stadinn fyrir hana

eftir sex manada aldur er meelt med stodblondu, t.d. islenskri Stodmjdlk.

® /[skilegt er ad auka fjolbreytni i faeduvali tiltdlulega hratt eftir sex
manada aldur. ba byrjar barnid ad borda annan mat en médurmjolk og
feer litla skammta af mérgum feedutegundum sem eru staekkadir smam

saman. Ekki er talin astaeda til pess ad born i ahaettuhopum fyrir ofnaemi,

p.e. ungbdrn sem eiga foreldra og systkini sem hafa ofnaemi og einnig
ung born sem hafa exem, fresti neyslu hugsanlegra ofnaemisvalda.
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Nzring ungbarna ° Modurmjolk
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Modurmjolk
Brjéstagjof hefur marga kosti sem rétt er ad benda a:

® Med maddurmjdlkinni feer barnid vorn gegn sumum
sykingum, t.d. bradri eyrnabdlgu, sykingum i meltingarvegi
og i nedri hluta ondunarfaera.

® | engri brjéstagjof eingongu er verndandi fyrir offitu
hja bérnum og unglingum.

® Brjostamjélkin er alltaf fersk og vid rétt hitastig.

® Neeturgjofin er audveldari; pad parf ekki ad fara fram ar
um midjar naetur til ad hita mjolk.

® Brjostagjof fylgir enginn pvottur eda soétthreinsun pela.
® Brjostamjolk kostar ekki peninga.

® begar byrjunarordugleikar eru Ur sdgunni er brjostagjofin
yfirleitt notaleg samverustund fyrir médur og barn.

Flestar konur eru likamlega faerar um ad hafa barn sitt & brjésti. Pegar
barn er lagt & brjost pa drvast mjélkurframleidslan. Hja sumum konum
kemur brjéstagjofin af sjalfu sér en hja 6drum tekur pad lengri tima.
Naedi, g6d nzering og nzegileg hvild skipta miklu mali til ad brjdstagjofin
gangi vel. Hins vegar geta ymis vandamal komid upp, ekki sist fyrstu
vikurnar, og pa er rétt ad leita rada hja starfsfélki ung- og smabarnaverndar
i heilsugaeslunni sem stydur fjolskylduna i ad finna leid sem hentar hverju
barni og fjolskyldu pess.






Nzring ungbarna ° Brjostagjof

Brjostagjof
Vellidan vid brjostagjof

Pegar barn er lagt & brjést er mikilveegt ad vel fari um maddur, ad hin
hafi studning vid bakid og oft er gott ad hafa plda undir handleggnum og
vatnsglas vid hondina. Barnid parf ad koma beint ad médur, med magann
ad maga moédurinnar, og pétt upp ad brjostinu svo ad geirvartan sndi
beint ad munni barnsins. Rétt stada barnsins vid

brjostio er afar mikilvaeg m.a. til ad barnid

nai godu og réttu taki a geirvortunni.

Pannig naer pad vel ad sjuga nagju

sina, en pad orvar mjélkurmyndun.

bvi oftar sem barnid er
lagt & brjostid peim
mun meiri mjolk
myndast.

Fjoldi gjafa

Fyrsta manudinn er best ad lata barnio

réda ferdinni og drekka eins oft og pad vill,

ad minnsta kosti atta sinnum & sélarhring, eda
eins oft og porf er &. bvi oftar sem barnid er lagt a
brjostid peim mun meiri mjolk myndast. begar mjolkin er litil er um

ad gera ad leggja barnid oftar & brjdstid til ad 6rva mjélkurframleidsluna.
Ef barnid pyngist edlilega og veetir sex til atta bleiur a dag er pad ad fa
nog. Ef vandamal koma upp er gott ad leita rada hja starfsfolki ung- og
smabarnaverndar eda hja brjdstagjafaradgjofum.

Sarar geirvortur og stifladir mjolkurgangar

Sarar geirvortur geta valdid miklum 6paegindum vid brjostagjofina. Ef
barnid neer ekki ad setja geirvortuna négu vel eda rétt inn i munninn er
heetta & pvi ad sar myndist. bvi er pydingarmikid ad leera réttar adferdir
vid ad leggja barnid a brjost til ad minnka likurnar & pessu vandamali.
Ef geirvorturnar eru aumar eda sar hafa myndast hjalpar ad laga stodu
barnsins vid brjdstid, pvo geirvortur med volgu vatni fyrir og eftir gjof og



nota ma rakagel (hydrogel) & geirvortur til a6 audvelda sarinu ad groa. Til
ao fordast stiflur og bolgur i brjdstunum er mikilvaegt ad madirin lati sér
ekki veroda kalt, gangi ekki i fotum sem prengja ad brjéstunum og lati barnid
drekka vel i hverri gjof. Ef einnota brjéstainnlegg eru notud er gott ad lata
lofta vel um brjéstin & milli og skipta oft um innlegg. Einnig eru til innlegg
ur ull og efni sem ma pvo.

Snud

Pegar brjéstagjofin er komin vel i gang og barnid naer ad sjliga brjostio vel
er i lagi ad byrja ad nota snud. Seetindi ma aldrei setja 4 snudid. Hunang
getur valdid alvarlegum maga- og parmasykingum hja ungbornum

auk pess sem sykur getur skemmt tennurnar. Ef barn notar snud aettu
foreldrar ad varast ad stinga pvi upp i sig, pvi ad munnbakteriur sem valda
tannskemmdum geta smitast fra foreldri til barns.

Fyrstu sex manudirnir

Méourmijolkin er natturuleg og besta neeringin fyrir ungbarnio.
Radlagt er ad barnid naerist eingongu @ modurmjolk fyrstu

sex manudina. bd er radlagt ad gefa D-vitamin dropa fra

1-2 tveggja vikna aldri. Svo framarlega sem barnid vex
og dafnar edlilega er engin astaeda til ad gefa annan
mat og drykk en médurmjélk og D-vitamin fyrstu sex
manudina.

Neering ungbarna e Fyrstu sex manudirnir

D-vitamin

Fra eins til tveggja vikna aldri er radlagt ad gefa
bornum D-vitamin dropa. Radlagt magn D-vitamins
er 10 mikrogromm (pg) & dag, sem samsvarar 400
alpjédaeiningum sem geta verid skammstafadar AE
eda IU. NU eru hér nokkrar tegundir D-vitamindropa &
markadi og er mismikid magn af D-vitamini i peim.




Nzering ungbarna e Fyrstu sex manudirnir

Mikilveegt er pvi ad skoda vel magn D-vitamins i hverjum dropa &
umbudum og gefa sem samsvarar 10 mikrégrommum af D-vitamini & dag,
sja toflu hér fyrir nedan. Rétt er ad bida med lysi par til barnid er farid ad
fa fasta feedu, en pa er meelt med ad gefa eina teskeid (5 ml) af Krakkalysi.
/Zskilegra er ad gefa Krakkalysi en venjulegt porskalysi par sem pad
inniheldur minna A-vitamin.

Tafla 1. D-vitamin magn i mismunandi D-vitamindropum d markadi.

Upplysingar af umbudum varanna i juni 2016.

LIVOL - D |Baby D-drops Animal NOW Natures aid
Parade
D-vitamin,
fjoldi dropa
sem gefur 10 5 dropar 1 dropi 2 dropar 4 dropar 1 ml
mikrogromm
(ug)

Faer barnid ekki nog fyrstu fjora manudina
eda er ekki a brjosti?

Fai brjostabarn ekki naega mjélk er best ad leggja pad oftar & brjost til
ad orva mjolkurmyndunina. Dugi pad ekki til, er rétt ad hafa samband vio
starfsfolk ung- og smabarnaverndar i heilsugaeslunni &dur en farid er
aod gefa abot. Vert er ad muna ad barn getur gratio af 6dru en svengd. bvi
er ekki dstaeda til ad rjuka strax til vid ad gefa abdt svo framarlega sem
barnid dafnar edlilega. Purfi barnid abot fyrstu fjora manudina er maelt
med ad gefa pvi eingdngu ungbarnablondu sem abot vid brjdstamjélkina.
Grautur eda onnur fost faeda hentar ekki bornum a pessum aldri.

Pad getur komio fyrir ad brjostagjof sé ekki mdguleg eda ad modir kjosi
aod hafa barn sitt ekki & brjosti. Er pa meelt med ad barnid fai eingéngu
ungbarnablondu fyrstu fjéra manudina. Rétt er ad benda & ad pott
brjéstamjdlk eingdngu sé besti kosturinn pa er brjéstagjof ad hluta til
einnig jakvaed fyrir baedi modur og barn.



Ungbarnablanda

Ungbarnablandan er ymist keypt tilbdin eda gerd heima Gr purrmjélkurdufti
sérstaklega a&tludu ungbornum. Blondurnar eru mismunandi fyrir mismun-
andi aldur og pvi parf ad skoda vel utan @ umbudir. Ef notad er purrmjélkurduft
skiptir miklu mali ad fylgja leidbeiningum & umbUdum nakvaemlega pvi ad of
sterk blanda getur skadad barnid og sama er ad segja um of punna blondu.
Pad parf pvi ad nota réttar maeliskeidar og skeidarnar eiga ad vera sléttfullar.

Til a6 koma i veg fyrir sykingar er mikilveegt ad geeta fyllsta hreinleetis vid
blondunina, pvo vel hendur adur en byrjad er ad blanda og nota hreina pela
og tuttur. Ekki parf ad sj6da pela, tuttur og snud en pvo vel eins og 6nnur
matarilat. Einnig er maelt med pvi af og til ad setja pela, tuttur og snud i hreint
ilat, hella sjddandi vatni yfir og lata liggja i fimm mindtur, sérstaklega fyrir
fyrstu notkun. Ef barnid klarar ekki Gr pelanum, skal henda afganginum.
Mjélkurleifar sem hafa stadid lengi vid stofuhita skal alls ekki gefa barninu
og einungis skal UtbUa eina maltid i einu.

Stundum brenna born sig illa & of heitri mjolk, sérstaklega ef mjolkin hefur
verid hitud i 6rbylgjuofni pvi ad pa hitnar mjélkin meira en pelinn. Einnig
skemmast mikilvaeg naeringarefni i mjélkinni ef hun er ofhitud & pennan hatt.
Betra er ad hita mjélkina i volgu vatnsbadi. Mjélkin parf ad vera ylvolg og

er mikilvaegt ad lata faeina dropa af mjélk & handlegginn til ad kanna hvort
hitastigid sé hzfilegt.

Hlyja og 6ryggi & maltidum er barninu naudsyn og pvi skiptir mali ad taka
barnid i fangid i hvert sinn sem pelinn er gefinn. Ef barnid er atid totta pelann
eitt i voggunni fer pad & mis vid pa naerveru og snertingu

sem brjéstabarnid feer 6hjakveemilega vid hverja gjof.

Abét i litlu glasi eda skeid
Fyrsta vidbatin
tti ad verai litlum
skommtum.

Ef abot er gefin brjéstabarni ddur en brjéstagjof er
komin vel & veg er best ad nota hjalparbrjést

(b.e. sonduslongu vid brjéstid), staup eda sprautu,
frekar en pela og @vinlega eftir ad brjdstid hefur
verid gefid. Barn sem faer pela venst fljétt 4 ad sjdga a
annan hatt, sem getur haft erfidleika i for med sér vio brjéstagjofina.

Naring ungbarna e Fyrstu sex manudirnir



Nzering ungbarna e Sex til n4 manada aldur

Fjogurra til sex manada aldur

Ef barnid dafnar vel og er vaert er ekki porf fyrir adra naeringu en
brjostamjolkina. Oftast dugir brjéstamjélk sem eina faeda barns fram ad
sex manada aldri. Ef barnid virdist hins vegar ekki mettast nogu vel af
brjéstamjélkinni eingongu, pratt fyrir aukinn fjélda gjafa, getur pad fengid
ad smakka litla skammta af 6drum mat. Ekki er radlagt ad gera petta fyrr
en barnid hefur nad fjgurra manada aldri. Gaeta parf pess ad hafa magnid
svo litid ad pad leidi ekki til pess ad brjdstagjofin minnki. bad er pvi betra

a pessum aldri ad ad gefa nyja feedutegund i lok maltidar, eftir ad barnid
hefur fengid brjost. Ef barn nzerist eingdngu & ungbarnablondu vié fjdgurra
manada aldur getur pad fengid ad smakka litla skammta af 66rum mat med
til ad venja pad vid mismunandi bragd og aferd. Fost faeda er kynnt smatt og
smatt fyrir barninu til vidbétar vid brjéstamjélk/ungbarnabléndu og magnid
aukid smam saman i takt vid parfir barnsins. Passa parf ad maturinn sé

a pvi formi sem hentar aldri barnsins. Hérlendis hefur gefid gdda raun ad
byrja med graut sem fyrstu faedu en einnig ma byrja & graenmetis- eda
avaxtamauki, sja umfjollun i kaflanum Sex til niu manada hér fyrir aftan.
Mikilvaegt er ad gaeta fyllsta hreinleetis pegar matur fyrir ungbarnid er
atbuinn.

Sex til niu manada aldur

Pegar barnid er ordid sex manada parf pad meiri naeringu en
brjéstamjolk/ungbarnablondu til ad fullneegja orku- og
naeringarefnaporfinni. Med aldrinum eykst einnig ahugi
barnsins & mat pdtt sum born taki nyrri faedutegund
eda nyju bragdi med akvedinni tortryggni i byrjun.
Barnio fer smam saman ad borda fjélbreyttan,
maukadan mat. Radlagt er ad skammta smatt fyrst i
stad en auka magnid smam saman. Malt er med ad
hafa barnid afram a brjdsti Gt fyrsta arid og lengur ef
bad hentar médur og barni. Pegar barnid er ad byrja
ad borda fasta faedu eftir sex manada aldur getur
4 verid gott ad byrja & ad gefa pvi matinn & undan



brjostinu svo pad vilji frekar borda hann. Rétt er ad minnka pelanotkun hja
peim bdrnum sem hafa fengid pela og nota stutkonnu i stadinn og heetta
alveg ao gefa pela a néttunni.

Grautar

Hérlendis hafa hrismjolsgrautar gefid g6da raun sem fyrsta faeda en nu er
maelt med ad hafa fjélbreytni i vali & ungbarnagrautum og til vidbdtar vid
hrismjolsgrauta ad velja grauta ur hirsi og bokhveiti en einnig Gr héfrum,
rigi, byggi og hveiti. Astaedan er st ad vérur ar hrisgrjénum, t.d. grautar
og hrisdrykkir, geta innihaldid arsen. bvi er radlagt ad velja grauta ur
mismunandi korntegundum og breyta til & milli vorumerkja. Ekki er po porf
a ad atiloka grauta ur hrismjoli, sja raéleggingar vardandi arsen og adra
pungmalma & vef Embeettis landleeknis.

Mikilveegt er ad nota mjél sem aetlad er ungbdérnum og eru ymsar tegundir
grauta @ markadi. £skilegast er ad velja jarnbaettan graut sem er sérstak-
lega eetladur ungbdrnum og an aukabragdefna en fordast seetar bléndur.
Adeins sumar tegundir eru jarnbaettar og er pvi mikilvaegt ad lesa utan a
umbudir og skoda vel jarninnihald. Ef grauturinn er jarnbaettur koma fram
upplysingar um pad i innihaldslysingu (upptalningu & innihaldsefnum) og
getur stadid jarn, & ensku iron, & dénsku jern, ferrdkarbdnat, ferrélaktat
eda ferrdsulfat. Ef jarn er ekki nefnt i innihaldslysingu pa er grauturinn
ekki jarnbaettur. Grauturinn er Gtbdinn samkvaemt leidbeiningum &
umbudum. Vid sex manada aldur eru jarnbirgdir

barnsins uppurnar og pvi mikilvaegt ad barnid

fai jarn ur fadunni, fyrst ar jarnbaettum

barnamjdlsgrautum og sidan baetast vid adrar

jarnrikar faedutegundir, sja hér a eftir.

Naering ungbarna e Sex til n4 manada aldur

Fingert mauk

Pad ma einnig byrja ad gefa barninu
s08id og maukad graenmeti, svo

sem kartoflur, gulraetur og rofur, og
maukada avexti, svo sem banana, epli
og perur. Af 68ru greenmeti ma svo



http://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item20406/R%C3%A1%C3%B0leggingar%20vegna%20%C3%BEungm%C3%A1lma%20og%20steinefna%20%C3%AD%20barnamat_Mast%20og%20EL_23.05.2013.pdf
http://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item20406/R%C3%A1%C3%B0leggingar%20vegna%20%C3%BEungm%C3%A1lma%20og%20steinefna%20%C3%AD%20barnamat_Mast%20og%20EL_23.05.2013.pdf

smatt og smatt baeta vio spergilkali (brokkéli), bldémkali, greenum baunum
og fleiri tegundum. Graenmeti og kartoflur parf ad hreinsa vel fyrir sudu,
jafnvel afhyda ef atlunin er ad nota s0did. Eins parf ad geeta pess ad

sj6da matinn pad lengi ad hann maukist audveldlega. Haegt er ad nota
hvitlaukspressu fyrir litla skammta eda tofrasprota til ad mauka matinn.
Gott er ad setja svolitid af sodvatninu og teskeid af mataroliu, 6s6ltudu
smjori eda smjorva i stoppuna. bad a alls ekki ad salta mat ungbarnsins.
Epli ma ymist sjoda og mauka eda skafa med teskeid. Banana er audvelt
ad mauka med gaffli.

Snemma & pessu timabili ma byrja ad gefa barninu sodid og vel maukad
kjot (stundum innmat og slatur), fisk, egg, baunir og linsur sem eru
jarnrikar faedutegundir. Lifur og lifrarpylsu aetti eingéngu ad gefa i hofi,
hvorki & hverjum degi né vikulega, en paer vorur innihalda mikid A-vitamin.
Gott er ad nota sodvatnid og oliu, 6saltad smjor eda smjdrva til ad mauka
med og ekki ad salta mat ungbarnsins. Mikilvaegt er ad byrja haegt og
rolega, gefa litid i einu til ad byrja med. Fljétlega, eda pegar barnid

raedur vid, ma svo fara ad gefa braud i littum bitum med smuraleggi, t.d.
smurosti, lifrarkeefu, maukadri larperu (avokadd) eda banana. Mzlt er med
aod geeta fjolbreytni i vali & aleggi pannig ad barn fai ekki sama alegg alla
daga. Ekki er maelt med braudi med heilum kornum i, en braud ur grofum
mjoltegundum henta vel.

Nzring ungbarna e Sex til niu manada aldur

Auka fjolbreytni nokkud hratt

Melt er med ad gefa eina nyja faedutegund i einu en auka
fiolbreytnina nokkud fljétt, p.e. gefa mismunandi tegundir
feedu i litlu magni med aferd sem hentar barninu.
Radlagt er ad hafa barnid afram 4 brjdsti.
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Bida med venjulega kuamijolk til drykkjar

Ef bérn purfa mjdlk til vidbotar vio médurmjolkina eda i stadinn fyrir hana
eftir sex manada aldur er maelt med stodblondu, t.d. islenskri Stodmjolk.
Stodmjdlk er likari médurmjdlk ad samsetningu

en venjuleg kiamjolk og heefir pvi barninu betur.

Stodmjolkin inniheldur minna proétein en

kiamjodlk og er jarnbaett. Morg born fa ekki

naegilegt jarn & pessum aldri, en jarnskortur Um 500 ml af mjolk og
getur haft ahrif & proska barnsins og heilsu. mjolkurvorum er talinn
Pvi er maelt med Stodmjélk til visbotar vid heefilegur dagskammtur
moddurmjdlkina, eda i stadinn fyrir hana, pegar barnid er farid
ef barn er ekki & brjdsti til tveggja ara aldurs, ad borda ur ollum
m.a. til ad tryggja jarnneysluna. Hins vegar er faeduflokkum.

rétt ad vekja athygli 8 ad Stoomjélk, rétt eins og

ungbarnablanda, er gerd ar kdamjolk. Pau born

sem hafa ofneemi eda 6pol fyrir kiamjdlk hafa pad pvi einnig fyrir
ungbarnablondu og Stodmjdlk. Radlagt er ad bida med ad gefa barninu
venjulega kiamjdlk (nymjolk) til drykkjar par til pad er ordid arsgamalt.
Fai barnid ekki Stodmjolk eda adra jarnbaetta mjolk parf ad huga ad pvi
aod pad fai naegjanlegt jarn Ur annarri faedu.

Hafilegt magn af mjolk

Eftir pvi sem fjolbreytnin eykst minnkar mjélkurmaturinn. Fyrir pau
born sem eru ekki & brjosti eru um 500 ml af Stodmjolk talinn haefilegur
dagskammtur pegar barnid er farid ad borda fjolbreytt feedi, baedi heita
adalmaltio, avexti, greenmeti og graut. Radlagt er ad bida med skyr,
surmjolk, jogurt, adrar syroar mjélkurvorur og kiamjolk sem maltid eda
Ut & grauta til eins ars aldurs en i lagi ad nota i matargerd. Ekki er meelt
med fituskertum mjolkurvorum, t.d. léttmjdlk, fjormjolk, undanrennu,
skyri eda léttsyroum mjoélkurvérum, fyrir ungborn vegna pess hve
fitusnaudar og proteinrikar paer eru. Ad sjalfsogdu er ekki mégulegt

ad mala mjolkina ofan i brjéstabdrnin enda engin astaeda til sliks.
Neeringarefni Ur brjéstamjdlk nytast dvenju vel og pvi er dkjésanlegt

ad barnid sé afram a brjosti.

Nzring ungbarna a Sex til niu manada aldur



Nzring ungbarna e Sex til niu manada aldur

Pessar faedutegundir ma gefa sex til niu manada
gomlu barni:

Kornvérur: Osaetan graut ur haframjsli, byggi, hveiti, rigi, hirsi. Braud i
littum bitum med smuraleggi, t.d. lifrarkeefu. Pasta og hrisgrjon pegar
barnid reedur vid heldur kornéttari mat.

Mjélkurvorur: Méodurmjolk, Stodmjolk. Nymjolk og syréar mjélkurvorur
adeins i matargerd.

Graenmeti: Sodnar kartoflur, rofur, gulraetur, brokkali, blomkal, maiskorn,
paprika, graenar baunir o.fl. Notid ferskt eda fryst greenmeti en athugid ad
allt graenmeti parf ad sjdda.

Avextir: Maukud epli, perur, meldnur, bananar o.fl.
Kjot, fiskur og egg: Nytt, sodid og maukad kjét, fiskur og egg.
Fita: Matarolia, 6saltad smjor, smjorvi og Krakkalysi.

Gefid barninu vatn eda médurmjdlk vid porsta.

Ofnaemi

Mo&oir med barn & brjésti atti ekki ad Utiloka
feedutegundir Ur eiginmataraedi i pvi skyni
ao fyrirbyggja ofnaemi hja barninu par

sem pekking i dag bendir til pess ad pétt )
modir fordist akvednar faedutegundir aldrei f$,6ulse_m getur
verndi pad ekki gegn eda seinki ofnami stadid i halslnum,

og 6poli hja barni. Ef hun hefur sjalf greinst t.d. hnetur, brjostsykur
med faeduofnaemi parf hin eingdngu ad eda harda bita.
Utiloka paer feedutegundir sem hdn er sjalf

med ofnaemi fyrir og pa vegna eigin heilsu.

Gefid ungbornum

Ekki er astaeda til ad fresta innleidingu a faedutegundum hja barninu eda
Gtiloka peer, jafnvel pott mikid sé um ofnaemi i fjdlskyldunni, nema ofnaemi
hafi pegar verid stadfest. Mikilvaegar feedutegundir & ekki ad Gtiloka ur
mataraedinu &n samrads vid heilbrigdisstarfsfolk i ung- og smabarnavernd



sem visa aetti foreldrum med barnio til neeringarfraedings/
naeringarradgjafa adur en farid er ad Utiloka einstakar
feedutegundir.

Maltidir

Eftir sex manada aldur kemst smam saman regla & maltidir
barnsins. Flestum bérnum hentar ad borda eda drekka
fimm til sex sinnum & dag, en sum purfa ad borda oftar.
Munid ad pad er engin ein rétt leid ad skipuleggja
maltidir barnsins, taflan hér & eftir er bara eitt daemi

um hugsanlegt fyrirkomulag.

Dami um maltidir eftir sex
manada aldur:

Snemma morguns: Médurmjolk.*

Morgunverdur: Médurmjolk* og grautur, D-vitamin
dropar eda teskeid af Krakkalysi.

Hadegi: Modurmjolk* og braud med smuraleggi eda grautur, greenmetismauk.
Siddegi: M6durmjolk* og dvaxta- eda graenmetismauk.

Kvoldverdur: Heitur matur, kjot, fiskur, egg eda graenmeti, kartoflur og
modurmjolk.*

Seint um kvold: Médurmjolk.*

*Born sem ekki eru & brjésti fa stodblondu, t.d. Stodmjélk i stad
maddurmjdlkur, ad hamarki 500 ml & dag, og vatn ad drekka vid porsta.

Heitar maltidir fyrir sex til niu manada gomul born

Heitan mat ma Utbla & ymsa vegu fyrir barnid. Einfaldast er ad taka fra
litinn skammt af peim mat sem er Gtbuinn fyrir fjlskylduna, adur en hann
er saltadur eda mikid kryddadur. Kartoflur og sodid greenmeti ma stappa
med gaffli eda mauka med tofrasprota i sodvatninu med oliu, dséltu smjori,
eda smjdrva eda i svolitilli sosu. Sodnu kjoti, kjothakki, kjuklingi, eggjum eda

Nzering ungbarna e Sex til niu manaéda aldur



Nzering ungbarna e Niu til télf manada aldur

fiski er baett Ut i og maukad vel med tofrasprota eda matvinnsluvél.

Ekki er allur fjolskyldumatur jafn heppilegur fyrir ungbarnid. Unnar
kjotvorur henta ekki bornum, en med unnum kjotvorum er att vid kjot
(oftast rautt kjot) sem er reykt, saltad eda rotvarid med nitrati eda nitriti.
Sem deemi ma nefna saltkjot, spaegipylsu, pepperoni, beikon, pylsur,
bjagu, kjotfars, hangikjot og skinku. Somuleidis er reyktur eda saltadur
fiskur og mikid kryddadur matur ekki géd faeda fyrir ungbarnid.

Uppskriftir ad nokkrum heppilegum réttum fyrir ungbarnid eru i lok
baeklingsins. Pad getur komid sér vel ad Utbua steerri skammta af hverri
uppskrift, sérstaklega af maukudum kjotréttum, og frysta i haefilegum
skommtum fyrir ungbarnid. Bent skal & ad i matreidslubokinni Af bestu lyst 4
eru leidbeiningar um hvernig haegt er ad adlaga uppskriftirnar ad porfum
ungbarna.

Niu til tolf manada aldur

Timi kominn fyrir flestan hollan mat

Pegar barnid er ordid niu manada gamalt getur pad smam saman farid ad
borda flestan hollan mat svo framarlega sem hann er ekki mjog sykradur,
saltur eda kryddadur. Ekki er heldur porf & a0 mauka faeduna & sama hatt
og fyrr, yfirleitt naegir ad stappa med gaffli eda skera matinn i rsmaa bita.

Gefa ma barninu venjulegan hafragraut pd ad gott sé ad nota afram
jarnbaettan graut @ meodan fjélbreytni faeedunnar eykst. Meaelt er med vatni,
maédurmjdlk og Stodmijodlk til drykkjar.

Maltidir eftir niu manada aldur

Eftir niu manada aldur zettu flest born ad geta bordad med fjolskyldunni &
venjulegum matmalstimum. Hafa ber i huga ad bérn purfa ad borda oftar
en fullordnir, a.m.k. fjorum til sex sinnum & dag. Best er ad hafa reglu &
maltidum pvi ad ung born eiga mjog erfitt med ad bida eftir matnum eda
vera svong. Pad skiptir litlu mali hvort heiti maturinn er i hadegi eda &
kvoldin eda jafnvel tvisvar & dag, adalatridid er ad hafa nokkud gdda reglu



4 maltiounum. Tillagan hér & eftir er adeins
ein hugmynd ad maltidum fyrir barnid.

GOP RAD

Dami um maltidir
eftir niu manada aldur:

Snemma morguns: Médurmjolk.*

Morgunmatur: Médurmjélk* og braud
med aleggi eda grautur. Krakkalysi.

Hadegismatur: Heitur matur, kjot/fiskur/egg,
graenmeti og kart6flur/hrisgrjon/pasta.
Vatn ad drekka.

Siddegishressing: M6ourmjdlk,* braud med aleggi.

Kvoldmatur: Médurmjolk,* grautur eda braud med aleggi. Avaxtamauk.

*Born sem ekki eru & brjoésti fa stodblondu, t.d. Stodmjdlk, ad drekka.

Oaskileg faeda fyrir ungborn

Bornum a fyrsta ari eetti ekki ad gefa fituskertar mjolkurvorur, svo sem
léttmjolk, undanrennu, fjormjélk og skyr. Flestar tegundir greenmetis ma
gefa ungum bdrnum en pd er rétt ad fordast rabbarbara vegna oxalsyru og
spinat, selleri, raudroéfur og fennel vegna mikils magns nitrats i pessum
feedutegundum.

Unnar kjotvorur og énnur tilbdin faeda, sem ekki er sérstaklega atlud
bornum, er daeskileg og fordast ber ad nota salt i mat barna. Lifur og
lifrarpylsu eetti ad gefa i hofi, hvorki & hverjum degi né vikulega, en paer
vorur innihalda mikid A-vitamin.

Mikilveegt er ad vara vid ad gefa bornum hnetur, brjéstsykur, poppkorn
eda adra harda bita sem gaetu stadid i peim. Horfree og sélblomafree eetti
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eingongu ad gefa i hofi, en pau innihalda mikid magn af pungmalminum
kadmium. Einnig ber ad fordast saetindi eda sykradan mat, sérstaklega ber
ad vara vid notkun saetra drykkja, par med talid hreinna avaxtasafa, svo
sem epla-, appelsinu- eda sélberjasafa.

Foreldrar eru einnig varadir vid ad gefa bornum yngri en 12 manada
hunang par sem pad getur innihaldid dvalargré Clostridium botulinum-
sykilsins og born geta fengid botulisma og veikst alvarlega af pvi. Ef notud
eru frosin ber er radlagt ad sjoda pau til ad koma i veg fyrir sykingar. Rétt
er ad takmarka magn rusina sem ungum bdrnum er gefid vid hamark 50
g a viku vegna sveppaeiturs sem getur verid til stadar i peim. Einnig er
rétt ad benda 4 ad nota kanil i hofi, en mikié magn af kiimarini, sem er i
flestum tegundum af kanil, getur valdid skada 4 lifur hja ungum bérnum.

Graenmetisfaedi fyrir ungbarnid

Ef born fa hvorki kjot né fisk parf ad vanda feeduval peirra sérstaklega pvi
ad pad er viss heetta 4 ad einstok neeringarefni verdi af skornum skammti
i fedunni. Mzelt er med ad raeda vid starfsfolk ung- og smabarnaverndar i
slikum tilfellum til ad tryggja ad bornin fai 6ll naudsynleg naeringarefni.

Granmetisfeedi getur veitt ungbarninu naega naeringu, svo framarlega
sem pad faer mjolk og mjdlkurmat og jarnbeetta grauta, auk annarrar
feedu Ur jurtarikinu. Strangt greenmetisfaedi an mjolkur og
eggja (e. vegan] er hins vegar ekki vidunandi neering fyrir
ungbarnid nema sérstok kunnatta eda
radgjof komi til. Ef modir sem er med
barn a brjoésti bordar eingdngu jurtafaedi
an mjolkur eda eggja getur skort akvedin
naeringarefni i médurmjélkina, sérstaklega
B,, vitamin. Dagleg fj6lvitamintafla med B,
vitamini getur komid i veg fyrir ad brjdstamjdlk
jurtaneytenda verdi of vitaminsnaud.

Neering ungbarna e Graenmetisfaedi fyrir ungbarnio




Tilbuin ungbarnafaeda
Glasamatur fyrir ungborn

Mikid er & markadnum af tilbGnum mat fyrir
. ungbdrn i pokkum, krukkum og nu sidast i
pokum. Gaedin eru misjofn og eru foreldrar
bvi hvattir til ad kynna sér innihaldslysingar
vel. Maukadur matur i glerglésum, baedi
avaxtamauk og blandadar kjotmaltidir,
er vinsal ungbarnafzaeda.

Maukid sem hérer a
bodstolum er yfirleitt unnid
ur gédu hraefni og er hvorki
saltad né blandad aukefnum
sem hugsanlega gaetu skadad
barnid. Pad er pvi engin astaeda til ad
tortryggja pessa voru sérstaklega. Maukid
getur komid sér vel pegar mikid liggur vio, t.d.
a ferdalogum og medan barnid er ekki farid ad
borda sama mat og fjolskyldan. Hins vegar maelir
margt @ moti pvi ad nota tilbuid mauk alla daga en slikar
vorur eru yfirleitt mikid maukadar og einhafar.

Pokamatur fyrir ungborn

Ungbdrn sem fa ungbarnamat i pokum (skvisum) sjiga matinn i sig og fa
pvi minni a&fingu i ad tyggja, pau upplifa ekki lykt og utlit matarins. bvi er
ekki maelt med ad nota slikt nema endrum og sinnum. Petta a sérstaklega
vid eftir 8-9 manada aldur pegar barnid parf ad leera ad borda venjulegan
mat og pjalfa sig i ad tyggja og kyngja grofari faedu en er i fingerdu maukinu.
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Naering ungbarna 9 Uppskriftir

Uppskriftir

Uppskriftirnar eru allar gefnar fyrir einn skammt. Fyrir suma réttina getur
verid heppilegt ad Gtbuda fimm til tiu sinnum meira magn af heitu réttunum
og frysta i littum skémmtum.

Hafragrautur
2 msk haframijol

1 dL Stodmjélk

1/2 dlvatn

Blandio mjolinu i kaldan vokvann. Hraerid og sj60id vid vaegan hita i 5-10
minutur. Gott er ad baeta 1 msk af eplamauki eda rifnu fersku epli i grautinn.

Rugbraudsgrautur
1 rigbraudssneid an skorpu
11/2 msk hrismjél

1 dl Stodmijolk

11/2 dlvatn

Myljid braudsneidina og leggid i bleyti i vokvann. Hitid med hrismjolinu og
hraerid vel. Grauturinn parf ekki ad sj6da lengi. Bragdbaeta ma grautinn
med eplamauki.

Lambakjotsréttur
Pennan rétt er upplagt ad Utbda i meira magni en hér er uppgefio og frysta
5-10 skammta i litlum boxum.

30 g lambakjot

1 litil kartafla

1/2 gulrot

20 g rofa

1 dl vatn

steinselja eda dill (ekki naudsynlegt)

Sj60id kjotio i 30 minutur, lengur ef pad er med beini eda ef um stéran
skammt er ad raeda. Pvoid, afhydid og brytjid graenmetid og sj66id med
kjotinu sidustu 15 minaturnar par til allt er ordid meyrt. Maukio allt saman i
matvinnsluvél eda med tofrasprota. Beetid vid 1 tsk af oliu og pynnid maukid
med sodvatninu eftir porfum.



Fiskur med kartoflum og graenmeti

Ekki er naudsynlegt ad matreida fiskinn sérstaklega fyrir ungbarnid, adeins parf
ao taka fra bita barnsins adur en maturinn er saltadur. Svolitil sésa eda feiti sakar
heldur ekki, pvert & moti getur verid gott ad stappa fiskinn i mjolkurjafningi, sésu,
smijori eda oliu.

30 g ysa eda annar nyr fiskur

1/2 gulrét, grein af brokkoli eda blomkali
sodin kartafla

smjor eda olia

Sj60id graeenmetid i litlu vatni i 10 minatur. Baetio fiskinum Gt i pottinn og sj6did
saman i 5 minGtur. Stappid fiskinn og graenmetid i sodinu med kartoflu og svolitlu
smijori, oliu eda sosu.

Sosa

Barnid getur yfirleitt fengid somu sdsu og adrir & heimilinu, svo framarlega sem
skammtur barnsins er tekinn fra 4dur en sdsan er soltud. Ekki er p6 maelt med
pakkasdsum pvi paer eru oftast mjog saltar. Einnig er haegt ad gera

sosu sérstaklega fyrir barnid.

2 tsk hveiti
1 dl greenmetis- eda kjotsod eda mjolk
1 tsk olia eda smjor

Hraerid saman hveiti og vokva i potti. Hitid ad sudu
par til pykknar og hreerid vel. Baetid fitunni Gt i.

Hakkreéttur

1 tomatur, nyr eda ur dos

2 msk rifin gulrot

1-2 msk vatn

20-30 g nautahakk

basilika eda 6regano

1 tsk olia

1 sodin kartafla eda 60 g sodid pasta

Fjarleegio hyoio af tomatnum med pvi ad setja hann

i s0did vatn. Blandid saman i pott s6xudum tdmat, rifinni gulrét, vatni og hakki
0g sj6did vid haegan hita i 5 min. Baetid oliu og kryddi ut i. Stappid kartéfluna eda
skerid pastad i litla bita og blandid 6llu saman.

Neering ungbarna e Uppskriftir
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