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Jurtafaedi

Nokkur mismunandi stig eru af jurtafeedi eftir pvi hversu langt er gengid i ad atiloka mat ur
dyrarikinu. Eftir pvi sem fleiri feduflokkar eru Gtilokadir Ur mataredinu pvi mikilvegara
verdur ad vanda feduval og velja matveeli sem innihalda pau efni sem badi modir og fostur
purfa & ad halda. Ef mjolk og egg eru hluti af mataradinu (t.d. greenmetisfadi, e.vegetarian),
svo ekki sé nu talad um fiskur (e. pescetarian), pa er i flestum tilfellum nokkud audvelt ad
uppfylla neringarporf med pvi ad huga ad fjolbreytni i feeduvali. Graenkerafaedi (e. vegan) er
hins vegar eingdngu jurtafeedi, p.e. pa er allur matur ar dyrarikinu atilokadur (kjot, fiskur, egg
og mjélkurvorur).

peer konur sem fylgja greenkerafaedi & medgongu, eda peer sem neyta dyraafurda i mjog
litlu magni (t.d. konur & greenmetisfaedi sem borda litid af eggjum og mjolk), purfa ad vanda
feeduval til ad uppfylla neringarefnaporf. Auk pess purfa paer i 6llum tilfellum ad taka B12-
vitamin og jod sem beatiefni, auk folats og D-vitamins. Radleggingar um énnur baetiefni fara

eftir samsetningu faedis og porfum hvers og eins.

B12-vitamin
B12-vitamin er nanast eingongu ad finna i afuroum ar dyrarikinu og vitaminbattum
jurtaafurdum. pvi er 6llum peim sem fylgja greenkerafadi radlagt ad taka B12-vitamin sem
feedubotarefni.

Jod

Nagjanlegt jod & medgongu er mikilveegt fyrir fosturproska og proska barnsins eftir feedingu
pess. Mikilveegustu jodgjafar feedunnar eru fiskur, mjolk og mjolkurvérur. Pvi er peim konum
sem fylgja graenkerafaedi & medgdngu radlagt ad taka faedubdtarefni sem innihalda jod. Athygli
er vakin & pvi ad ekki eru 61l fjélvitamin/medgonguvitamin sem innihalda jod. Mikilvaegt er ad
vera medvitadur um pad og velja fjélvitamin/medgdnguvitamin vel. bungadar konur ttu alls
ekki ad nota para eda parattflur sem jodgjafa par sem heett er vid pvi ad slik beetiefni innihaldi
efni sem geta verid skadleg fyrir fostrio (arsen og fleira). Auk pess getur innihald jods verid
breytilegt, jafnvel hattulega mikid. Ekki er radlagt taka meira en sem nemur radlégdum

dagsskammti (175 mikrogromm).
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Kalk

Kalkporf eykst & medgdéngu par sem bein barnsins taka til sin mikid af pessu byggingarefni
modur. Audveldast er ad uppfylla kalkporfina med tveimur skdmmtum (glésum, diskum,
dosum) af mjolk eda mjolkurvérum daglega. Graenkerar neyta ekki mjolkurvara en geta pess i
stad valio kalkbeettar vorur eda tekid kalktoflur. Athugid ad feestar fjélvitamintoflur innihalda
kalk, enda parf ad innbyrda prjar til fjorar kalktoflur til ad nd raddlégdum dagskammti &
medgongu (900 mg/dag). Einnig er kalk i heilkornavérum, dokkgrenu grenmeti,
sesamfraejum/tahini, méndlum, hnetum og sojaosti (t6f(). Rétt er ad benda a ad i akvednu

graenu graenmeti, t.d. spinati, er mikid af oxalsyru en han dregur Gr upptdku & kalki.

Omega-3 fitusyrur

Langar omega-3 fitusyrur (sérstaklega DHA) eru naudsynlegar fyrir proska midtaugakerfis
fostursins. Pessar fitusyrur er fyrst og fremst ad finna i feitum fiski og lysi. Ef kona fordast
omega-3 fitusyrur sem unnar eru ur fiskafuroum er mogulegt ad fa styttri omega-3 fitusyru,
alfa-lindlensyra (ALA), Gr jurtaafurdum. ALA getur ad hluta til breyst i langar omega-3
fitusyrur i likamanum. Daemi um uppsprettur ALA hja peim sem neyta eingdngu jurtafedis eru

repjuolia, sojaolia, valhnetur, chiafre og horfra.

Jarn

A medgongu eykst porf fyrir jarn meira en fyrir flest énnur naringarefni. Asteedan er st ad
bl6dmagn i likamanum eykst svo haegt sé ad flytja neringu og surefni til fostursins og jarnid
er naudsynlegt fyrir bl4did. I flestum tilfellum er ndg ad bregdast vid pessari auknu porf med
pvi ad borda daglega jarnrikan mat. Pungud kona sem fordast kjotvorur etti ad borda rikulega
af jarnrikum faedutegundum ar juratrikinu, s.s. baunir, linsubaunir, dokkgraent greenmeti,
jarnbaett morgunkorn, groft korn, free og heilkorna gréft braud. Gott er ad hafa i huga ad jarnio
i matnum nytist likamanum betur ef C-vitaminrikur matur (til deemis avextir, avaxtasafi og
greenmeti) er bordadur samhlida jarnrikum mat. Jarnid i matnum nytist hins vegar verr ef te,
kaffi eda kako er drukkid med maltidinni. Ef pad ekki dugar geeti purft ad ihuga jarn sem

beetiefni.
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Orka

A medgongu er mikilveegt ad huga ad pvi ad kona neyti naegilegrar orku. Greenkerafadi er i
edli sinu trefjarikt. Almennt er hvatt til rikulegrar trefjaneyslu & medgongu par sem trefjar hafa
ymis jakveed ahrif & heilsu. Trefjar auka m.a. fjolbreytni parmaflérunnar, 6rva hreyfingar
meltingarvegarins og koma i veg fyrir haegdatregdu. Mikil trefjaneysla getur hins vegar hindrad
frasog a fitu og proteinum auk pess sem peer auka ummal matarins og minnka orkupéttni
maltida. Trefjar veita einnig seddutilfinningu. Pvi getur mikil trefjaneysla valdid pvi ad erfitt
geti reynst ad meta orku- og neringarefnaporf, sérstaklega & 6drum og pridja pridjungi
medgdngu pegar magaplass minnkar. Pvi geeti purft ad draga adeins ur trefjaneyslu & pessum

tima og hvetja frekar til trefjasnaudari kosta.

Auk peirra naringarefna sem talin eru upp hér ad ofan parf ad huga ad proteingjofum og

maogulega sinki, seleni, B2- og B6-vitamini hja peim sem kjésa graenkerafaedi a medgongu.

Prétein

Proteingjafar ar dyrarikinu innihalda allar per lifsnaudsynlegar amindésyrur sem
mannslikaminn parf & ad halda i réttum hlutféllum. Til ad tryggja neegjanlegt magn af 6llum
lifsnaudsynlegum amindsyrum & greenkerafaedi er mikilveegt ad leggja aherslu & fjolbreytt
feeduval og rétta samsetningu préteinrikra feedutegunda. Aukin préteinporf er medal peirra sem
fylgja greenkerafaedi, baedi til ad tryggja haefilegt magn lifsnaudsynlegra amindsyra, en einnig
vegna trefja og annarra efna i feedu Ur jurtarikinu sem draga ur frasogi préteina. Mikilvaegt er
ad auka proteinmagn enn frekar 4 63rum og pridja pridjungi medgongu. Ur jurtarikinu eru
belgjurtir, eins og baunir, ertur og linsur og sojavorur gédir préteingjafar en einnig ma nefna

heilkornavorur, hnetur og free.

Sink

Sinkskortur & medgongu getur haft ahrif & proska fostursins. Sink er ad finna i kjoti, osti og
mjolk ur dyrarikinu en ur jurtarikunu eru bestu sinkgjafarnir heilkornavorur, hnetur, free og
belgjurtir. Hins vegar eru efni fadu dr jurtarikinu sem draga Ur nytingunni og pvi er peim fylgja

graenkerafaedi rddlagt ad neyta 25-30% meira af sinki en rddlagdur dagskammtur segir til um.
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Selen
Selen er fyrst og fremst i mat 0r dyrarikinu t.d. mjélk og mjélkurvérum, eggjum, fiski og kjoti

en heilkornavorur og belgjurtir innihalda einnig selen.

B2-vitamin
B2-vitamin (riboflavin) er adallega ad finna i kjoti, fiski og mjolkurvérum en pad ma einnig
finna i belgurtum, bladgreenmeti og heilkornavérum. Einnig eru sumir jurtadrykkir B2-

vitaminbeetti, t.d. hafra-, soja- og hrisdrykkir.

B6-vitamin
B6-vitamin er adallega ad finna i kjoti, fiski og mjolkurvérum en pad ma einnig finna i
belgjurtum, greenu bladgreenmeti, heilkornavorum, kartoflum, avéxtum, berjum, méndlum og

sesamfrajum.



