Faeduval

Meelt er med mataraedi sem byggir ad mestu a mat ur jurtarikinu og er rikt af greenmeti, avoxtum,
berjum, baunum og heilkornavérum. Einnig er maelt med ad borda fisk og hnetur, nota jurtaoliu vid
matreidslu og héflegri neyslu a hreinum mjélkurvérum og litilli neyslu a raudu kjoti. Takmarka eetti
eda sleppa neyslu a unnum kjétvorum, afengi og matveelum sem innihalda mikid af fitu, salti og

sykri (eins og seelgeeti, kokum, is, kexi, skyndibita og slikum mikid unnum vérum)

Hollt og fjdlbreytt mataraedi er haegt ad setja saman & marga mismunandi vegu. Radleggingar um

mataraedi fra embeetti landlaeknis godur grunnur til ad byggja a: https://island.is/naering-

radlegqgingar-landlaeknis

Fyrstu skref i naeeringarmedferd offitu

Drykkir
* Drekka vatn vid porsta
+ Takmarka eda sleppa drykkjum med sykri eda saetuefnum
» Sleppa Ollum drykkjum sem innihalda einhverjar hitaeiningar
* Borda matinn frekar en ad drekka (s.s. avexti og mjolkurvorur)

Saetindi
* Radlagt ad draga ur neyslu (ef porf)
» Seelgeeti, kex, kokur, is...
* Hitaeiningarikt en neeringarsnautt
* Velja tilefnin vel, fa sér pa eitthvad mjog gott og njéta pess
* Borda frekar neeringarrikan mat
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Trefjarikur matur
* Auka neyslu a graeenmeti, avoxtum, berjum, hnetum, fraejum og heilkorni
» Hafa ferskt greenmeti, sodid, steikt, frosid, nota sem medlzeti, millimal, alegg
* Nota avexti sem millimal, alegg, ut & mjélkurvorur, grauta, i eftirrétt
* Velja heilkornabraud, gréft hrokkbraud, hafragraut ur gréfum hofrum

Préteinrikur matur
» Passa upp a ad borda préteingjafa daglega
* Helst i hverri maltid
+ Pegar skammtar eru minnkadir tti ekki ad minnka proteinskammtinn
» Velja litid unna proteingjafa
« Baunir, hnetur, egg, mjolkurvorur, fiskur, kjot

D vitamin

Naudsynlegt ad tala D vitamin sérstaklega sem beetiefni

Radlagdir dagsskammtar:*

Ungborn fra 1-2 vikna aldri og bérn 1-9 ara: 10 ug, 400 alpjédaeiningar, AE
10-70 ara: 5 pg, 600 alpjodaeiningar, AE

71 ars og eldri: 20 ug, 800 alpjodaeiningar, AE

*Petta magn midast vid ad vidhalda fullneegjandi styrk D-vitamins i bl6di en ekki vid ad leidrétta D-vitaminskort.
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