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Graenmetisfeedi/jurtafaedi
(vegetarian — pescetarian)

Preesas Ef mjolk og egg eru hluti af mataradinu (greenmetisfedi, vegetarian), svo ekki sé
=" nu talad um fiskur (pescetarian), pa er i flestum tilfellum nokkud audvelt ad
‘: uppfylla neringarporf med pvi ad huga ad fjolbreytni i faeeduvali.
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Mataraedi sem byggir ad miklu leyti & faeedu Ur jurtarikinu etti ad byggja a fjélbreytni i feeduvali;
alls kyns greenmeti, avextir, baunir og linsur, kornmeti hvers konar, freejum, hnetum og
mondlum og fleira. Auk pess parf ad taka batiefni; B12 vitamin, jod, folat og D vitamin.

Jod Mikilvaegustu jodgjafar feedunnar eru fiskur, mjélk og mjélkurvérur.

B12 vitamin er nanast eingdngu ad finna i afuréum Ur dyrarikinu og vitaminbaettum
jurtaafuréum.

Kalk Kalkporf eykst & medgdngu par sem bein barnsins taka til sin mikid af pessu
byggingarefni. Audveldast er ad uppfylla kalkporfina med tveimur skdmmtum (glésum,
diskum, dosum) af mjolk eda mjoélkurvorum daglega. Einnig er kalk i heilkornavérum,
dokkgraenu grenmeti, sesamfrejum/tahini, mondlum, hnetum og sojaosti (tofu).
Rétt er ad benda & ad i akvednu graenu greenmeti, t.d. spinati, er mikid af oxalsyru en han dregur
Ur upptoku & kalki.

Athugid ad feestar fjolvitamintoflur innihalda kalk, enda parf ad innbyrda prjar til fjérar
kalktoflur til ad né radlogdum dagskammti & medgdngu (900 mg/dag).

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.
Styttri omega 3 fitusyru, alfa-lindlensyru (ALA) er ad finna i jurtaafuréum. ALA getur ad hluta
til breyst i langar omega 3 fitusyrur i likamanum. ALA er ad finna m.a. i repjuoliu, sojaoliu,
valhnetum, chiafraejum og horfraejum.

Jarn er ad finna i fedutegundum dr jurtarikinu, s.s. baunum, linsubaunum, dékkgraenu
greenmeti, jarnbaettu morgunkorni, grofu korni, freejum og heilkorna gréfu braudi. 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 eda kako er drukkid med maltidinni.
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