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Mjolkurvérum sleppt & medgoéngu

Til mjolkurvara teljast mjolk, mjolkurvorur (t.d. skyr og jogurt) og ostar. Mjolk og
mjolkurvérur eru naringarrikur matur. | peim er t.d. mikid af proteinum, B2-vitamini, B12-

vitamini, kalki, jodi, seleni og kalium.

Kalkporf eykst a medgdngu par sem bein barnsins taka til sin mikid af pessu byggingarefni
maodur. Audveldast er ad uppfylla kalkporfina med tveimur skdmmtum (glésum, diskum,
dosum) af mjolk eda mjolkurvorum daglega. Ostur getur komid i stad mjolkur ad hluta til pvi
25 gromm af osti innihalda alika mikid af kalki og einn skammtur af mjolk eda mjolkurvoru.
Peir sem eru med mjolkursykurépol (lakosadpol) geta valid fasta osta og e.t.v. laktdsafriar
vorur. beer konur sem ekki drekka mjélk einhverra hluta vegna geta valid kalkbattar vorur
eda tekid kalktoflur. Athugid ad festar fjolvitamintoflur inihalda kalk, enda parf ad innbyrda
prjar til fjérar kalktoflur til ad né radlogoum dagskammti af kalki sem er 900 mg & dag &
medgdngu. Einnig er kalk i heilkornavérum, dokkgreenu greenmeti, sesamfraejum/tahini,
mondlum, hnetum og sojaosti (t6fd). Rétt er ad benda & ad i akvednu graenu graenmeti, t.d.

spinati, er mikid af oxalsyru en han dregur Ur upptoku a kalki.

A medgongu er aukin porf fyrir jod en radlagdur dagskammtur er 170 mikrogromm.
Nagjanlegt jod a medgongu er mikilvaegt fyrir fosturproska og proska barnsins eftir fedingu
bess. Mikilveegustu jodgjafar feedunnar eru fiskur, mjolk og mjolkurvérur. baer konur sem
borda sjaldan eda aldrei fisk og neyta auk pess litillar mjolkur og mjolkurvara geta verid i
heettu & ad fullnzegja ekki jooporf & medgdngu. Pungudum konum sem borda hvorki mjolk,
mjolkurvorur eda fisk er radlagt ad taka feedubotarefni sem innihalda jod. Athygli er vakin &
bvi ad ekki eru 61l medgdnguvitamin sem innihalda jod, mikilveaegt er ad vera medvitadur um
bad og velja sér medgonguvitamin sem inniheldur jod og halda afram ad taka pad a medan a
brjostagjof stendur. bungadar konur attu alls ekki ad nota para eda paratdflur sem jodgjafa
par sem heett er vid pvi ad slik batiefni innihaldi efni sem geta verid skadleg fyrir fostrid
(arsen og fleira) auk pess sem innihald getur verid breytilegt og i sumum tilfellum hettulega

mikid. EKKi er radlagt taka meira en sem nemur radldgdum dagsskammti.



