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Fiskur er hollur

Barnshafandi konum er eindregid radlagt ad borda fisk tvisvar til prisvar i viku. Fiskur og annad
sjavarfang er g6d uppspretta ymissa neringarefna sem eru mikilveeg fyrir fosturproska. bar &
medal eru prétein, dmega-3 fitusyrur eins og DHA, jod og D-vitamin.

Fiskur er einn af faum gédum jodgjofum i islensku matarzdi en jod gegnir mikilvaegu hlutverki
i fésturproska og proska barnsins eftir fedingu pess. A medgongu er aukin porf fyrir jod og
beer konur sem borda sjaldan fisk geta verid i haettu & ad fullnzgja ekki jodporf & medgdngu.

Onnur mikilvaeg neeringarefni sem 1itid er af { 68rum mat en er ad finna
i fiski og 68rum sjavarvérum eru D-vitamin, og selen. I fiskifitu er ad
finna omega -3 fitusyrur en par eru naudsynlegar fyrir proska
midtaugakerfis fostursins og pvi eykst porfin fyrir pessa gerd fitusyra &
medgdngunni.

Algengar fisktegundir sem finnast hér vid land, svo sem ysa, porskur, sméaltda, steinbitur,
skotuselur, silungur og lax, eru heilnem feeda sem barnshafandi konur ettu ad njota sem oftast.

Hvitur fiskur eins og ysa og porskur er jodrikur, feitur fiskur eins og lax og luda er rikur af
omega fitusyrum. pvi skiptir fjdlbreytni i pessum feeduflokki miklu mali

Hafa parf i huga ad fisk atti alltaf ad borda eldadan & medgongu, alls
ekki hrdan, vegna bakteria (s.s.Listeria monocytogenes) sem
hugsanlega geta leynst i honum. Daemi um hréan fisk er: grafinn fiskur,
kaldreyktur fiskur, sushi med fiski, sursadur hvalur og hakarl.
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Kvikasilfur er adskotaefni sem einnig tti ad fordast & medgoéngu en efnid er talid hafa neikvaed
ahrif & proska fosturs og ungra barna. Kvikasilfur finnst i mestu magni i storum ranfiskum
(tunfiski, storludu, bara og sverdfiski) og hvalkjoti.

Lifur, baedi ur land- og sjavardyrum, s.s. porsklifur, er heldur ekki akjosanlegur matur a
medgdngu vegna mikils magns af A-vitamini.

©Madravernd biH 2020



