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Kjoti sleppt & medgdngu

Kjot er godur protein- jarn-, sink- og selengjafi auk pess sem pad veitir téluvert af B
vitaminum, s.s. B12- vitamini. Sama radlegging er fyrir konur @ medgéngu og almenning,
b.e. kjot eetti ad vera i hofi og velja skal litid unnid, magurt kjot. Takmarka etti neyslu &
raudu kjoti vid 500 g & viku og serstaklega eetti ad takmarka neyslu & unnum kjétvorum. Ef
einungis Kjoti er sleppt, p.e. ef mjolk og egg eru hluti af mataraedinu, svo ekki sé ni talad um
fiskur, pa er i flestum tilfellum nokkud audvelt ad uppfylla neringarporf med pvi ad huga ad

fjolbreytni i feeduvali.

A medgongu eykst porf fyrir jarn meira en fyrir flest 6nnur naringarefni. Astaedan er su ad
blodmagn i likamanum eykst svo haegt sé ad flytja nseringu og surefni til fostursins og jarnid
er naudsynlegt fyrir bl6did. I flestum tilfellum er ndg ad bregdast vid pessari auknu porf med
pbvi ad borda daglega jarnrikan mat. Pungud kona sem fordast kjotvorur &ttu ad borda
rikulega af jarnrikum feedutegundum Ur juratrikinu, s.s. baunir, linsubaunir, dékkgreaent
graenmeti, jarnbaett morgunkorn, gréft korn, frae og heilkorna gréft braud. Gott er ad hafa i
huga ad jarnid 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, kakd eda mjélk er drukkid med maltidinni. Ef pad ekki dugar geeti

burft ad ihuga jarn sem baetiefni.



