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Naring 6-9 manada barna

Pegar barnid er ordid 6 manada fer pad smam saman ad borda
fijolbreyttan, maukadan mat og drekka ur stutkonnu ef pad er
ekki @ brjosti. Vid pennan aldur hefur heafileikinn til ad flytja
faedu aftur i munninn og kyngja proskast og ahugi barns a mat
aukist.

Mazelt er med ad gefa eina nyja feedutegund i einu en auka
fiolbreytina nokkud fljott, p.e. gefa mismunandi tegundir faedu i
litlu magni med aferd sem hentar barninu.

Talid er ad barn sem fra upphafi venst pvi ad borda mat med
mismunandi aferd og bragdi verdi sidur matvant seinna meir.

Lesid i tjaningu barnsins og lzerid ad pekkja hvenaer barnid er

buid ad f nég. - \

Naudsynlegt er ad oll born fai D-vitamindropa (10 mikréogromm) Radlagt er ad hafa barnid afram a brjosti.

daglega eda eina teskeid af krakkalysi (5 ml). Rétt er ad draga Ur pelanotkun peirra barna

-

sem hafa fengid pela og haetta naeturgjéfum.
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Naring 6-9 manada barna

Veljid grauta ur mismunandi korntegundum til ad tryggja
fidlbreytni i vali (hrismjoli, mais, hirsi, horfum, byggi,
hveiti, rdgi, spelti). Brjdostamjolk eda stodblanda ut &
grautinn gerir hann audmeltari.

Best er ad velja sértilbdinn ungbarnagraut, sem er

jarn- og vitaminbaettur og an aukabragdefna, en fordast
seetar tilbunar bléndur. Mealt er med pvi ad foreldrar lesi
utan @ umbudir og skodi jarnmagn.

Gefa ma barni maukad greenmeti svo sem kartoflur, rofur
og gulraetur. Smatt og smatt ma baeta vid spergilkali
(brokkdli), blomkali, greenum baunum og fleiri tegundum.
Best er ad nota ferskt eda fryst graenmeti, en allt
graenmeti parf ad skola og sjoda.

Gefa ma maukada avexti svo sem banana, epli og perur.

Barn & pessum aldri ma borda kjot, fisk og egg. Gott er ad
nota sodvatn og oliu, dsaltad smjor eda smjorva til ad
mauka med.
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Radlagt er ad hafa barnid afram a brjosti en pau boérn sem
eru ekki a brjosti geta nu fengid stodblondu, t.d. Stodmjolk,
en hun er &tlud bérnum fra sex manada aldri. Gefid barni
vatn og varist saeta drykki.

Venjuleg kiamjolk, syrdar mjolkurvorur og fituskertar
mjolkurvorur (Iéttmjoélk, fjormjoélk, undanrenna, skyr,
|éttjogurt) henta ekki bornum a pessum aldri, m.a. vegna
has hlutfalls préteina og litillar fitu.

Fita er mikilvaegur pattur i fedu barnsins. Zskilegt er ad
baeta vid einni teskeid af mataroliu Ut i greenmetismauk og
annan fitusnaudan mat.

Ekki er maelt med pvi ad salta eda sykra mat fyrir ungborn.
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Naring 6-9 manada barna

Pegar barnid reedur vid ma gefa pvi braud i litlum bitum med
smurdleggi t.d. smurosti, lifrakeefu, maukadri larperu
(avékadd) eda banana. Ekki er meaelt med braudi med heilum
kornum i, en braud ur gréfum mjoltegundum henta vel.

Mzaelt er med ad geeta fjolbreytni i vali a aleggi pannig ad barn
fai ekki sama alegg alla daga.

Mikilveegt er ad geeta fyllsta hreinlaetis vid ad utbua matinn
fyrir barnid.

Ef notud eru frosin ber er radlagt ad sjoda pau til ad koma i
veg fyrir sykingar.

Ekki er talin astaeda til ad fresta pvi ad kynna fyrir barni nyja
faedutegund jafnvel po ad pad sé i ahaettuhdpi fyrir ofnaemi,
nema ad ofneemi hafi verid stadfest. e .

Foreldrum er bent a ad leita til naeringarfraedings eda Varist harda bita sem geta stadid i halsinum, svo

naeringarradgjafa adur en farid er ad utiloka einstaka sem hnetur, poppkorn, brjéstsykur

feedutegundir. N . .
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Naring 6-9 manada barna

Oaskileg faeda fyrir ung bérn

Skyr, jégurt og adrar syrdar mjolkurvorur vegna has
hlutfalls proteins og litillar fitu.

Rabbabari vegna oxalsyru. Spinat, selleri og fennel vegna
mikils magns af nitrats i pessum vorum.

Unnar kjotvorur, saltmikid alegg, likt og spaegipylsa,
pepperoni og hangikjot hentar ekki ungum bérnum.

Hunang. Pad getur innihaldid dvalargré sem i mjog
sjaldgaefum tilvikum geta proast i bakteriur i meltingarvegi
sem framleida haettulegt eitur, botulisma.

Takmarka parf magn rusina hja ungum bérnum vid
hamark 50 gr a viku (10-15 rdsinur @ dag) vegna
sveppaeiturs sem getur verid til stadar.

Horfrae og solblomafree aetti eingdngu ad gefa i hofi en
bau innihalda mikid magn af pungmalminum kadmium.
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Mzelt er med pvi ad takmarka lifur og lifrapylsu en
baer innihalda mikid af A-vitamini. Ekki ma gefa
bessa faedu daglega né vikulega.

Kanil ma eingdngu nota i hofi. Mikid magn af
kumarin sem er i kanil getur valdid skada i lifur hja
ungum boérnum.

Radlagt er ad gefa ekki bornum undir sex ara aldri
drykki ar hrisgrjonum vegna arseninnihalds peirra.
Ekki er porf ad utiloka grauta ur hrismjoli.
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