Radlagdir dagskammtar (RDS) af ymsum vitaminum 2013.

Gefnir upp sem medaltal fyrir daglega neyslu yfir lengri tima, til notkunar vid ad skipuleggja
matsedla fyrir hdpa folks °. porf flestra einstaklinga er laegri.

<6man® - - - - - - - - - -
6-11 man 300 10 3 0,4 0,5 5 0,4 50 0,5 20
12-23 man 300 10 4 0,5 0,6 7 0,5 60 0,6 25
2-5ara 350 10 5 0,6 0,7 9 0,7 80 0,8 30
6-9 ara 400 10 6 0,9 1,1 12 1,0 130 1,3 40
Konur
10-13 600 15 7 1,0 1,2 14 1,1 200 2,0 50
14-17 700 15 8 1,2 1,4 16 1,3 300 2,0 75
18-30 700 15 8 1,1 1,3 15 1,3 400 2,0 75
31-60 700 15 8 1,1 1,2 14 1,2 3008 2,0 75
61-74 700 15/20" 8 1,0 1,2 13 1,2 300 2,0 75
275 700 20 8 1,0 1,2 13 1,2 300 2,0 75
A medgongu 800 15 10 1,5 1,6 17 1,5 500 2,0 85
Med barn a 1100 15 11 1,6 1,7 20 1,6 500 2,6 100
brjosti
Karlar
10-13 600 15 8 1,1 1,3 15 1,3 200 2,0 50
14-17 900 15 10 1,4 1,7 19 1,6 300 2,0 75
18-30 900 15 10 1,4 1,6 19 1,6 300 2,0 75
31-60 900 15 10 1,3 1,5 18 1,6 300 2,0 75
61-74 900 15/20 n 10 1,2 1,4 16 1,6 300 2,0 75
275 900 20 10 1,2 1,3 15 1,6 300 2,0 75

a) Radleggingarnar midast vid pad magn sem neytt er en gera parf rad fyrir tapi vid matreidslu, sudu o.s.frv.

b) Radlagt er ad bérn séu eingdngu a brjésti fyrstu 6 manudina og pvi eru ekki gefnar radleggingar fyrir neyslu
einstakra naeringarefna fyrir born yngri en 6 manada. Radlagt er ad gefa bornum sem ekki eru 4 brjosti sérstaka
ungbarnabléndu (sja Nzering ungbarna). Ef bérn vid 4-5 manada aldur eru farin ad fa annan mat til vidbétar vid
modurmjélkina skal mida vid radleggingar fyrir 6-11 manada aldur.

¢ ) A-vitamin er gefid upp i retinoljafngildum. 1 retinoljafngildi (RJ) = 1 ug retinol = 12 pg B-kardtin.

d) Fréa 1-2 vikna aldri er radlagt er ad gefa ungbérnum D-vitamindropa (10 pg/dag ) og almennt er félki radlagt ad taka
porskalysi eda D-vitaminpillur til vidbdtar vid pad sem feest Ur faedunni. Sérstaklega er mikilveegt ad eldra félk taki D-
vitamin til vi6bétar vid pad sem kemur ur faeedunni.

e) E-vitamin er reiknad sem a-tokdferoljafngildi.1 a-tdkédferoljafngildi (a-TJ) = 1 mg RRR-a-tdkéferol.
f) Niasin er reiknad sem niasinjafngildi. 1 niasinjafngildi (NJ) = 1 mg niasin = 60 mg tryptéfan.

g) Konum & barneignaaldri er radlagt ad neyta 400 pg/dag.

h) Félki yfir sjotugt er radlagt ad neyta 20 ug/dag.



Radlagdir dagskammtar (RDS) af ymsum steinefnum 2013.

Gefnir upp sem medaltal fyrir daglega neyslu yfir lengri tima, til notkunar vid ad skipuleggja
matsedla fyrir hdpa folks °. porf flestra einstaklinga er laegri.

<6 man° - - - - - - - - -
6-11man | 540 420 1,1 80 8 5 0,3 50 15
12-23mén | 600 470 1,4 85 8 5 0,3 70 20
2-54ra | 600 470 1,8 120 8 6 0,4 90 25
6-94ra | 700 540 2,0 200 9 7 0,5 120 30
Konur
10-13 | 900 700 2,9 280 11 8 0,7 150 40
14-17 = 900 700 3,1 280 15' 9 0,9 150 50
18-30 | 800° | 600" 3,1 280 15' 7 0,9 150 50
31-60 800 600 3,1 280 15/9 ™ 7 0,9 150 50
61-74 | 800 600 3,1 280 9 7 0,9 150 50
275 800 600 3,1 280 9 7 0,9 150 50
A medgdngu | 900 700 3,1 280 -n 9 1,0 175 60
Med barna = 900 900 3,1 280 15 11 1,3 200 60
brjosti
Karlar
10-13 | 900 700 3,3 280 11 11 0,7 150 40
14-17 = 900 700 3,5 350 11 12 0,9 150 60
18-30 | 800° | 600" 3,5 350 9 9 0,9 150 60
31-60 800 600 3,5 350 9 9 0,9 150 60
61-74 | 800 600 3,5 350 9 9 0,9 150 60
275 800 600 3,5 350 9 9 0,9 150 60

i) Samsetning maltidarinnar hefur ahrif & nytingu jarns ar feedunni. Nytingin eykst ef mataraedid er rikt af C-vitamini og
kjoti eda fiski en minnkar ef samtimis er neytt pélyfendla og fytinsyru.

j) Fytinsyra hefur neikvaed ahrif a upptoku a sinki en dyraproétein hefur jakvaed ahrif. Radleggingarnar
midast vid blandad faedi (dyra/jurta). Peim sem neyta jurtafeedu er radlagt ad neyta 25-30% meira af sinki.
k) Folki @ aldrinum 18-20 ara er radlagt ad neyta 900 mg af kalki og 700 mg af fosfor 4 dag.

I) Tidablaedingar og jarntap vegna peirra geta verid mjog breytilegar medal kvenna. bad pydir ad sumar konur purfa a
meira jarni ad halda med feedunni en adrar. Ef nytanleiki jarns er um 15% zettu 15 mg a dag ad fullnzegja jarnporf 90%
kvenna a frjosemisaldri. Sumar konur purfa meira jarn en paer fa ur venjulegu feedi.

m) Radlogd neysla fyrir konur eftir tidahvorf er 9 mg a dag.

n) Til ad jarn sé nagilegt medan 4 medgongu stendur purfa jarnbirgdir likamans vid upphaf medgoéngu ad vera um
500 mg. Hluti kvenna getur ekki fullnaegt aukinni jarnporf 8 medgongutima med venjulegu faedi og parf pvi ad taka jarn
aukalega.



