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Greenkerafadi (vegan mataraedi) a medgoéngu og vid brjostagjof

G&d naering a medgongu er mikilvaeg fyrir voxt og pbroska barns i médurkvidi og studlar ad heilbrigdi
bess sidar a aevinni. Han er pé ekki sidur mikilvaeg fyrir vellidan og heilsu konunnar sjalfrar a
medgongunni. Mataraedi médur sem er med barn 34 brjdsti getur einnig haft ahrif & naeringargildi

brjostamjdélkur, bragd hennar og lykt.

Graenkerafaedi (vegan mataraedi) byggir eingdngu @ mat ur jurtarikinu og sneytt er hja 6llum mat
ur dyrarikinu (kjot, fiskur, egg og mjélkurvorur). Fjolbreytt graeenkerafeedi getur uppfyllt parfir
kvenna a medgodngu og kvenna med born a brjésti ef pad er vel samsett og veitir naega orku, vitamin

og steinefni.
Faeduval

Almennt er audveldara ad vidhalda gédu neaeringarastandi ef fjolbreytni er i faeduvali. bvi fleiri
matveeli og feeduflokkar sem eru Utilokud peim mun meira parf ad vanda faeduval svo ad maturinn,
asamt réttum baetiefnum, uppfylli porf fyrir baedi orku og neeringarefni. Til pess ad fa oll pau
nzringarefni sem likaminn parfnast Ur graenkerafaedi tti medal annars ad velja matveeli ur

eftirtoldum faeduflokkum & hverjum degi:
e Belgjurtir, t.d. baunir, ertur og linsur, té6fu og adrar sojavorur

e Heilkornavorur, t.d. hafra, bygg, hydishrisgrjon, kinda, hirsi, heilkornabraud og

heilkornapasta
e Graenmeti
e Avexti og ber
e Hnetur og frae

e Drykkjarvorur eins og vitamin- og steinefnabaetta jurtamjolk, t.d. soja- og haframjélk.

Vatn er besti svaladrykkurinn
e Jurtaoliur, t.d. repjuoliu, dlifuoliu og valhnetuoliu.
Takmarka setti mikid unnar vorur sem innihalda mikid af mettadri fitu, salti og/eda sykri.

Ollum er radlagt ad taka D-vitamin reglulega og maelt er med ad konur haldi pvi &fram 4 medgdngu.
bpeim konum sem ekki hafa tekié D-vitamin reglulega fyrir medg6ngu er radlagt ad taka timabundid
ogn haerri skammta en radlagdur dagskammtur segir til um. Konum sem geta ordié barnshafandi
er einnig radlagt ad taka félat sem baetiefni ad minnsta kosti 3 manudum adur (400 pg/dag), og
halda pvi afram ad minnsta kosti & fyrstu 12 vikum medgongu. bau sem fylgja graenkerafzaedi ttu
einnig ad taka B12-vitamin og jod sem baetiefni, en auk pess aettu konur a greenkerafaedi ad taka

DHA-fitusyrur @ medgdngu og medan barn er & brjosti. Einnig er mikilvaegt ad hafa almennar



radleggingar um matarsedi 8 medgongu til hlidsjénar par sem medal annars er farid yfir atridi tengd
koffinneyslu, medhoéndlun matvaela, aeskilegri pyngdaraukningu og fleira. par sem faeduval er
einstaklingsbundid og breytileiki i naeringarinnihaldi matvara mikill er hvatt til ad fa frekari adstod

um feeduval og val a baetiefnum hja naeringarfreedingi/neeringarradgjafa.

Naeringarefnin

Gefnir eru ut radlagdir dagskammtar fyrir naeringarefni. barfir félks fyrir naeringarefni eru mjog
breytilegar og er radlagdur dagskammtur akvardadur vid pad magn naudsynlegra vitamina og
steinefna sem talid er fullnaegja pérfum alls porra folks. Radlagdir dagskammtar eru nokkru haerri
en porf flestra heilbrigdra einstaklinga, en i einstaka tilfellum getur einstaklingur pé purft meira af
naeringarefnum en gildin segja til um. Almennt zetti ekki ad taka skammta af baetiefnum umfram

radlagdan dagskammt nema ad laeknisradi.

D-vitamin. Ollum islendingum er radlagt ad taka D- Radlagdir dagskammtar af D-vitamini
vitamin sem baetiefni. Radlagdur dagskammtur fyrir | Konur 48 medgéngu: 15 pg (600 1U)

konur @ medgdéngu og konur med barn d brjostier 15 | Konur med barn & brjosti: 15 ug (600 1U)

ug (600 IU).

Akvedinn hépur kvenna getur p6 purft steerri skammta, t.d. konur sem ganga med tvibura, konur i
yfirbyngd, konur med pekktan D-vitaminskort, konur sem hafa ekki tekid D-vitamin reglulega fyrir
medgongu og konur sem hafa dokka hid eda hylja had sina. ba er radlagt ad taka 25-50 pg (1000-
2000 IU) & dag. betta & einnig vid um konur med skerta naeringarefnaupptoku, svo sem eftir
hjaveituadgerd eda ut af bélgum i meltingarvegi, t.d. Crohn’s sjukdémi eda sararistilbdlgu. D-
vitamin er fituleysanlegt vitamin og getur safnast upp i likamanum. bess vegna eru gefin Ut viémid
um efri mork sem eru 100 pg (4000 IU) fyrir D-vitamin. Konur a8 medgdngu aettu ekki ad taka

skammta yfir efri mérkum nema i samradi vid lakni.

Til eru mismunandi form af D-vitamini. D2-vitamin er oftast unnid ur dkvednum sveppum en D3-
vitamin er ymist unnid ar dyra- eda jurtaafurdum. Nokkrar tegundir af D-vitamini sem unnar eru ur
jurtaafurdum eru @ markadi hérlendis. Hafa ber i huga ad skammtur D-vitamins i fjdlvitaminum,
sem sérstaklega eru markadssett fyrir barnshafandi konur eda konur med barn a brjésti, er ekki
endilega sa sem er radlagdur & [slandi.

D-vitamin hefur moérg mikilvaeg hlutverk i likamanum. Pad er til demis naudsynlegt fyrir

uppbyggingu beina par sem pad 6rvar upptoku kalks Ur meltingarvegi.



B12-vitamin. B12-vitamin er ndnast eingdngu ad finna

i afurdum ar dyrarikinu. Af peim sékum er algengt ad Radlagdir dagskammtar af Byz-vitamini
vitamininu sé baett { vorur sem atladar eru | Konur d medgongu: 2,0 ug

einstaklingum sem fylgja greenkerafaedi. Ollum peim Konur med barn 4 briésti: 2,6 g

sem fylgja greenkerafeedi er radlagt ad taka B12-

vitamin sem baetiefni og nota B12-vitaminbaettar vorur svo sem jurtamjélk og naeringarger. B12-
vitaminstyrkur i brjgstamjolk fer eftir B12-vitaminhag modur og pvi er mjég mikilvaegt fyrir médur

med barn 3 brjdsti ad taka B12-vitamin sem baetiefni.

B12-vitamin er medal annars mikilveegt fyrir myndun raudra blédkorna en einnig myndun og

starfsemi taugakerfisins, frumuvoxt og fleira.

Jod. Ur jurtarikinu eru pad helst pdérungar sem
innihalda jod. Jodinnihald i pérungum getur hins vegar Radlagdir dagskammtar af jodi
verid mjog breytilegt og i sumum tilfellum meira en | Konur 4 medgongu: 175 ug

2skilegt er. Einnig geta porungar innihaldid daskileg Konur med barn 4 brjésti: 200 g

efni sem geta verid skadleg fyrir fostur, svo sem
bungmalma. Barnshafandi konur settu pvi alls ekki ad nota pérunga eda paratoflur sem jodgjafa
heldur taka beetiefni (fjolvitamin) daglega sem innihalda jod (150 pg). Sum
fiolvitamin/medgonguvitamin innihalda ekki jod og parf pvi ad skoda vel upplysingar um
naeringargildi 8 umbuidum. Ekki er maelt med ad taka meira en sem nemur radlogdum dagskammti
a beetiefnaformi, en efri mork daglegrar neyslu jods eru 600 pg. Jurtamjolk med vidbaettu jodi,
jodbaett salt og vorur med jodbaettu salti (til deemis dkvednar tegundir af braudi) geta einnig baett
vid jodneyslu graenkera. Vegna mikils breytileika i magni vidbaetts jods i jurtamjélk og 6drum
matvorum er hvatt til ad fa adstod naeringarfraedings/neaeringarradgjafa til ad fara yfir hvort magn

af jodi i feedi og baetiefnum sé hezfilegt.

Naegjanlegt jod 4 medgongu er sérstaklega mikilvaegt fyrir fésturproska og proska barnsins eftir

faedingu pess.

Omega-3 fitusyrur. £skilegt er ad huga ad pvi ad konur & medgongu og med barn & brjosti fai
naegjanlegt magn af [6ngu dmega-3 fitusyrunum EPA og DHA. i jurtarikinu finnast pessar fitusyrur
einungis i porungum, en par sem jodinnihald pérunga getur verid of mikid og peir geta innihaldid
skadleg efni fyrir féstrid, eru peir ekki aeskilegir fyrir konur 8 medgongu. Heegt er ad fa DHA og EPA

a baetiefnaformi en peer fitusyrur eru unnar Ur pérungum en an skadlegra efna sem geta fundist i



pbérungunum sjalfum. Norraenar radleggingar maela med ad barnshafandi konur og konur med barn
a brjoésti taki ad jafnadi 200 mg af DHA daglega og samanlagt ad minnsta kosti 250 mg af EPA og
DHA.

Styttri dmega-3 fitusyra, alfa-linélensyra (ALA), finnst vida i jurtarikinu. Hin getur ad hluta til breyst
i lengri dmega-3 fitusyrur i likamanum. Daemi um uppsprettur ALA eru repjuolia (canola), sojaolia,
valhnetur, chiafree og horfraeolia. Geta likamans til ad breyta ALA i lengri fitusyrur getur verid had
ymsum pattum, s.s. kyni, aldri og samsetningu faedunnar, en fyrir mérg getur mataraedi sem er rikt

af ALA framleitt nég DHA.

Langar Omega-3 fitusyrur (sérstaklega DHA) eru naudsynlegar fyrir proska midtaugakerfis

fostursins.

Kalk. Kalkporf eykst 8 medgongu par sem bein barnsins taka
til sin mikid af pessu byggingarefni médur. Kalk er ad finna i | Radlagdir dagskammtar af kalki

heilkornavérum, —dokkgreenu graenmeti, mondlum 08 | Konur med barn 4 brjésti: 900 mg
mondlusmjori (tahini) og baunum (sérstaklega sojabaunum).

Konur & medgbéngu: 900 mg
Rétt er ad nefna ad toluvert er af oxalsyru i akvednu greenmeti

(t.d. spinati), en oxalsyra dregur ur upptoku kalks frd meltingarvegi pannig ad pad nytist ekki vel.
Vid sudu fer hluti af oxalsyrunni Ut i vatnid og nytist kalkid pa betur. Spergilkdl (brokkoli) og hvitkal
eru deemi um kalkrikt greenmeti sem er tiltdlulega snautt af oxalsyru og nytist pvi kalkid vel. |
sumum nagrannalanda okkar er talsvert magn af kalki i neysluvatninu en pad 4 ekki vid hér 4 islandi.
Til ad tryggja neegjanlegt kalk er einnig malt med ad velja kalkbaettar jurtavorur, svo sem
jurtamjolk, eda taka kalktoflur. Athugid ad faestar fidlvitamintoflur innihalda kalk. D-vitamin 6rvar

upptoku kalks fra meltingarvegi og pvi mikilvaegt fyrir kalkbuskapinn ad taka D-vitamin daglega.

Kalk er medal annars mikilvaegt fyrir beinheilsu.

Jarn. A medgongu eykst porf fyrir jarn meira en fyrir flest

onnur naeringarefni. Astaedan er st ad blédmagn i likamanum Radlagdir dagskammtar af jarni

eykst svo ad haegt sé ad flytja naeringu og surefni til fostursins | Konur med barn 4 brjosti: 15 mg

og jarnid er naudsynlegt fyrir bl6did. | flestum tilfellum er nég Konur 4 medgéngu: *

ad bregdast vid pessari auknu porf med pvi ad borda daglega
*Einstaklingsbundid. Til ad jarn sé
jarnrikan mat. Helstu jarngjafar dr jurtatrikinu eru baunir, | nagilegt 4 medgéngu purfa jarnbirgdir
. . L. o . . likamans vid upphaf medgdngu ad vera
linsubaunir, t6fu og adrar sojavérur, dokkgraent greenmeti, | ,m 500 me. Hluti kvenna getur ekki
fullnaegt aukinni jarnporf &
medgongutima med venjulegu fedi og
parf pvi ad taka jarn aukalega.

jarnbaett morgunkorn, gréft korn, free og heilkorna groft

braud. Ymsir paettir hafa dhrif & upptoku jarns ar faedunni, svo

sem form jarns, jarnbuskapur einstaklinga og



samsetning maltida. Sem daemi eykur C-vitamin upptoku & jarni og pvi er gott ad borda avexti
og/eda greenmeti & sama tima og jarnrikar faedutegundir. Jarn nytist hins vegar verr ef kalkrikur
matur er bordadur samhlida og ef te, kaffi eda kakd er drukkid med maltidinni. Ymis efni ar
jurtarikinu, svo sem trefjar, oxalsyra og fytot, geta einnig dregid Ur upptoku jarns Ur meltingarvegi.
Fylgst er med jarnhag barnshafandi kvenna i maedravernd og til ad maeta pessari auknu porf geeti,

i samradi vid heilbrigbisstarfsmenn, purft ad ihuga jarn sem baetiefni.

Jarn er mikilveegt neaeringarefni fyrir surefnisflutning i blédinu, dnaemiskerfid og einnig heila- og

taugaproska barna.

Orka og trefjar. Graenkerafadi er almennt trefjarikt og hvatt er til rikulegrar trefjaneyslu a
medgongu par sem trefjarikur matur hefur ymis jakvaed ahrif & heilsu. A medgdngu er einnig
mikilvaegt ad neyta neaegilegrar orku. Of mikil trefjaneysla getur hindrad upptoku a fitu og préteinum
ur meltingarveginum auk pess sem paer auka ummal matarins og veita seddutilfinningu. pvi er
moguleiki a ad mikil trefjaneysla valdi pvi ad erfitt geti reynst ad fullnaegja orku- og
naeringarefnaporf, sérstaklega 4 68rum og pridja pridjungi medgdngu pegar magaplass minnkar.
Hzefileg pyngdaraukning 4 medgongu er besti maelikvardinn 4 pad hvort orkuporf sé fullnaegt og pvi
er gott ad fylgjast med pyngd & medgodngu. Ef erfidlega gengur ad uppfylla orkuporf og
pbyngdaraukning er minni en aeskilegt er geeti purft ad draga adeins ur trefjaneyslu & pessum tima
og velja frekar trefjasnaudari kosti i bland vid pa trefjarikari. Einnig getur verid gott ad borda oftar

og dreifa maltidum og millibitum jafnt yfir daginn.
Naeg orka er mikilvaeg til ad fostur vaxi og proskist edlilega.

Prétein. Allar lifsnaudsynlegar amindsyrur (byggingareiningar préteina) finnast i jurtarikinu en
hlutfall peirra er mismunandi eftir feedutegundum og pvi er maelt med fjélbreytni i préteingjofum.
Helstu préteingjafar Ur jurtarikinu eru baunir, linsubaunir, t6fa og adrar sojavorur, sodid kinda og

kornvorur eins og hafrar, braud, pasta og bulgur. Hnetur og frae innihalda einnig prétein.

Yfirleitt er audvelt ad uppfylla proteinporf fyrir pau sem eru a graenkerafeedi ef orkuporf er uppfylit.
Mogulega parf ad auka proteinmagn 4 medgongu og jafnvel enn frekar 4 66rum og pridja pridjungi

medgongu.

Prétein gegna morgum hlutverkum i likamanum og eru medal annars mikilvaeg fyrir uppbyggingu

voova.



Onnur naeringarefni. Pad eru ymis énnur naeringarefni sem agaett er fyrir graenkera ad hafa i huga,
svo sem sink, selen, sum B-vitamin og A-vitamin. Pad atti hins vegar alla jafna ad vera audvelt ad
uppfylla porf fyrir pessi naeringarefni hja peim sem eru a greenkerafeedi ef mataraedid er fjolbreytt

og veitir naega orku, vitamin og steinefni.

Bestu sinkgjafarnir ar jurtarikinu eru heilkornavorur, hnetur, frae og belgjurtir. Fytinsyra, sem er i
kornvérum, getur dregid ur upptoku sinks fra meltingarvegi og pvi er peim sem eru a greenkerafaedi

radlagt ad neyta um 25-30% meira af sinki en radlagdur dagskammtur segir til um.
Bestu selengjafarnir Ur jurtarikinu eru heilkornavorur og belgjurtir.

Bestu uppsprettur B2-vitamins (riboflavins) dr jurtarikinu eru belgjurtir, graent bladgraenmeti og
heilkornavérur. Sumar tegundir af jurtamjolk eru B2-vitaminbeettar, til deemis soja-, hafra- og

hrismjolk.

Bestu uppsprettur B6-vitamins i jurtarikinu eru til daemis belgjurtir, greent bladgraenmeti,

heilkornavorur, kartoflur, dvextir og fleira.

Helsti A-vitamingjafinn Ur jurtarikinu eru gulraetur, en paer innihalda beta-karétin sem umbreytist i

A-vitamin.

R4dlagdir dagskammtar af ymsum 6drun nzeringarefnum

Sink* Selen B2-vitamin B6-vitamin A-vitamin
Konur med barn & brjosti 11 mg 60 ug 1,7 mg 1,6 mg 1100RJ
Konur 4 medgongu 9 mg* 60 ug 1,6 mg 1,5mg 800 RJ

*Fytinsyra, sem er i kornvérum, getur dregid Ur upptoku Ur meltingarvegi og pvi er peim sem eru a

greenkerafaedi radlagt ad neyta um 25-30% meira af sinki en radlagdur dagskammtur segir til um.
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