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Graenkerafadi (vegan mataraedi) fyrir born fra faedingu ad 6 ara aldri

Neering fyrstu aldursarin leggur grunninn ad faeduvenjum barnsins. Pétt barnid purfi fyrst i stad
sérstaka faedu kemur fljott ad pvi ad pad geti bordad pad sama og adrir & heimilinu, med orlitlum

fravikum. Mikilvaegt er ad maturinn sé hollur og fjolbreyttur.

Graenkerafaedi (vegan mataradi) byggir eingdngu @ mat Ur jurtarikinu. Fjolbreytt graeenkerafeedi
getur uppfyllt parfir ungra barna ef pad er vel samsett og veitir naega orku, vitamin og steinefni.
bessar leidbeiningar veita foreldrum/forsjaradilum sem kjosa graenkerafaedi fyrir barnid sitt

studning vid feeduval en auk pess er mikilvaegt ad kynna sér:

e Almennarradleggingar um naeringu ungbarna 0-12 manada

e Radleggingar um naeringu barna 1-2 ara

e Radleggingar um mataraedi fyrir fullordna og born fra 2 ara aldri

par sem faeduval er einstaklingsbundid og breytileiki i naeringarinnihaldi matvara mikill er hvatt til

ad fa frekari adstod um faeduval og val @ baetiefnum hja naeringarfraedingi/neeringarradgjafa.



Graenkerafadi fyrir born fra faedingu til sex manada aldurs

Radleggingar fyrir 0-6 manada born a graenkerafaedi i hnotskurn

Radlagt er ad barn naerist eingdngu 8 médurmjolk fyrstu sex manudina auk D-vitamins fra eins til

tveggja vikna aldri. pa er mikilvaegt ad matarsedi moédur sé fjolbreytt og vel samsett. Einnig er

mikilvaegt ad mddir med barn a brjdsti taki pau baetiefni sem radlagt er og uppfylli radlagdan

dagskammt fyrir 6ll naeringarefni.

Ef barn yngra en fjdgurra manada er ekki a brjosti er maelt med ad naera pad eingbngu a
ungbarnablondu. Ef barn er a brjosti en médurmjélkin ein naegir ekki fyrstu fjéra manudina er enn
fremur maelt med ad gefa eingdngu ungbarnabléndu sem vidbot vid médurmjoélkina. Fyrir barn

sem feer greenkerafeedi er maelt med ungbarnabléndu Ur sojapréteinum.

Ef médurmjoélkin ein naegir ekki barni & aldrinum fjogurra til sex manada getur pad fengid ad
smakka litla skammta af 68rum mat, jafnvel frekar en ad byrja ad gefa pvi ungbarnabléndu. Ef
barn nzerist eingdngu 8 ungbarnabléondu pegar pad neer fjogurra manada aldri getur pad fengid ad
smakka litla skammta af 68rum mat med. Hérlendis hefur gefid géda raun ad byrja med graut
sem fyrstu faedu en einnig ma byrja & greenmetis- eda dvaxtamauki. Afram er maelt med

madurmjolk eda ungbarnablondu Ur sojapréteinum.

Radlagt er ad gefa D-vitaminvidbot (dropa eda Uda) fra eins til tveggja vikna aldri. Radlagdur

dagskammtur D-vitamins fyrir bérn ad 10 ara aldri er 10 pg (400 IU).

Ef barn naerist eingdngu a ungbarnablondu og drekkur 800 ml eda meira a sélarhring faest

naegilegt D-vitamin Ur ungbarnablondunni og pa atti barnid ekki ad fa D-vitamin aukalega.

[ baeklingnum Nzering ungbarna ma finna ymis hagnyt rad sem eiga vid fyrir 61l born.

Barn sem dafnar vel eingdngu & brjdsti parf enga adra naeringu fyrr en pad verdur sex manada. b3

er mikilveegt ad mataraedi modur sé fidlbreytt og vel samsett, innihaldi pau baetiefni sem parf og

uppfylli radlagdan dagskammt fyrir 61l naeringarefni. Sérstaklega mikilvaegt er ad madir sem er med
barn a brjésti hugi ad pvi ad taka jod, B12-vitamin og d6mega-3 fitusyruna DHA sem baetiefni auk D-

vitamins.

Ef médurmjélkin ein naegir ekki fyrstu fjéra manudina, eda foreldrar kjésa af annarri astaedu ad
nota ungbarnabléndu, zetti ekki ad gefa adra drykki eda faedu en sérstaka ungbarnablondu.

Ungbarnablanda gerd ur sojapréteinum hentar flestum bérnum a graenkerafeedi. Hun er med
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vidbaettum amindsyrum, B12-vitamini, jarni, jodi, D-vitamini og fleiri naeringarefnum samkvaemt
reglugerd og aetti ad uppfylla orku- og neeringarporf ungbarna. Ungbarnabléndu ur sojapréteinum
2tti hins vegar ekki ad gefa fyrirburum, sem hafa adrar naeringarparfir. Sojaprotein geta i einstaka

tilfellum aukid likur & ofnaemi hja bérnum sem hafa tilhneigingu til ofnaemis.

Ef barn er ekki a brjésti og getur ekki notad ungbarnabléndu Ur sojaprdoteinum eda ungbarnablanda
ur sojapréteinum er ekki fdanleg parf barnid ad fad ungbarnabléndu sem unnin er ur
kiamjolkurpréteinum. bpad er ekki maelt med ad nota jurtamjélk sem er ekki sérstaklega aetlud
ungbérnum & pessum aldri, s.s. soja-, hafra-, hris-, méndlu- eda kdkosmjélk. bessar vorur innihalda
gjarnan litla orku, litid af préteinum og fitu og uppfylla ekki naeringarparfir ungra barna. Rannséknir

syna ad notkun 3 jurtamjélk fyrir born a pessum aldri eykur likur & vannaeringu.

Ef modurmjolkin ein naegir ekki barni @ aldrinum fjégurra til sex manada getur pad fengid ad smakka
litla skammta af mat. bad sama 4 vid ef barnid naerist eingdngu 4 ungbarnabléndu. A pessum aldri
eru bérn mjog vidkveem fyrir naeringarskorti, pau vaxa og proskast hratt og pvi er haetta a ad pau
byngist ekki sem skyldi. A medan barnid er smam saman ad auka magn og fjdlbreytni matarins er
bad enn mjog had pvi ad fa stéran hluta peirrar orku og naeringar sem pad parf ur médurmjolk eda
ungbarnablondu. Mjdlkurneyslan skiptir miklu mali par til fadid er ordid fjolbreytt og barnid farid

ad borda reglulega yfir daginn.

Auk brjostamjélkur/ungbarnabléndu er radlagt ad gefa barninu D-vitaminvidbét (dropa eda Gda)
fra eins til tveggja vikna aldri. Radlagdur dagskammtur af D-vitamini er 10 mikrégromm (ug), sem
er jafn mikid og 400 alpjédaeiningar (1U). D-vitamin er fituleysanlegt vitamin og getur safnast upp i
likamanum. Pess vegna er ekki maelt med pvi ad 0-6 manada barn fai meira en 25 pg (1000 IU) af
D-vitamini & dag. Ungbarnablanda er D-vitaminbzett og ef barn neerist eingdngu a ungbarnabléndu
og faer 800 millilitra (ml) eda meira & sélarhring ad jafnadi etti pad ekki ad fa D-vitaminvidbot til ad
fara ekki yfir 6rugg efri mork. Hins vegar er mikilvagt ad muna ad byrja ad gefa D- vitaminvidbot

pbegar barn fer ad drekka minna en 800 ml a sélarhring af ungbarnabléndu.



Radleggingar fyrir 6-12 manada born a graenkerafzedi i hnotskurn

Pegar barnid er ordid sex manada parf pad meiri naeringu en brjéstamjoélk og/eda
ungbarnablondu til ad fullnaegja orku- og naeringarefnaporfinni og pvi kominn timi
til ad barnid byrji ad borda fasta feedu. Afram er malt med brjéstagjof og/eda
ungbarnabléndu/stodbléndu sem unnin er ur sojapréoteinum medfram fastri
faedu.

Huga parf ad jarngjofum i faedunni. Godir jarngjafar eru til deemis ungbarna-
bléndur/stodbléndur sem unnar eru Ur sojaproteinum, grautar (jarnbaettir eda ur
sérstaklega jarnrikum korntegundum svo sem hofrum og hirsi), heilkornaafurdir,
baunir, linsubaunir, téfi o.fl. C-vitamin eykur upptéku a jarni Ur meltingarvegi
bannig ad gott er ad gefa dvexti og graenmeti 4 sama tima og jarnrikar feedutegundir.
Huga parf ad pvi ad barnid fai nsega orku. ba er dgeett ad orkubzeta matinn med
jurtaoliu eda 60rum fitugjofum eins og hnetusmjori eda mondlusmjori.

Huga parf ad fjolbreytni i préoteingjofum (til deemis sodnar baunir, linsubaunir,
sojaafurdir, kinda, hafrar, pasta, bulgur, hnetusmjor og -mjol).

Radlagt er ad gefa D-vitaminvidbodt (dropa eda Uda) fra eins til tveggja vikna aldri.
Radlagdur dagskammtur D-vitamins er 10 pg (400 IU). Ef barn nzerist einungis a
ungbarnablondu og drekkur 800 ml eda meira a sélarhring faest naegilegt D-vitamin
ur ungbarnabléndunni. | peim tilfellum er mjog mikilvaegt ad muna ad pegar magn
fastrar faedu eykst og magn ungbarnabléndu sem barnid drekkur verdur minna en
800 ml & sdlarhring parf barnid ad fa D-vitaminviébét, 10 ug a dag.

Eftir pvi sem hlutur brjéstamjélkur og/eda ungbarnabléndu/stodbléndu minnkar
geeti purft ad huga ad notkun batiefna sem innihalda B12-vitamin (0,5 pg) og jod
(50 pg). bad fer pé eftir pvi hvort notadir eru grautar sem eru vitamin- og jodbeaettir.
Pegar magn brjostamjdlkur og/eda ungbarnabléndu/stodblondu sem barnid feer
verdur minna en 600 ml & sélarhring aetti barnid ad fa DHA-fitusyrur (100 mg/dag)
a formi porungaoliu.

[ baeklingnum Nzering ungbarna mé finna ymis hagnyt rad sem eiga vid fyrir 61l bérn.
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begar barnid er ordid sex manada parf pad meiri naeringu en brjéstamjolk og/eda ungbarnabléndu
til ad fullnaegja orku- og naeringarefnaporfinni. Best er ad byrja & ad gefa barni grauta eda
greenmetis- og avaxtamauk, en mikilvaegt er ad fjolbreytnin sé aukin nokkud hratt. Smam saman
getur barnid farid ad borda flestan hollan mat og borf 4 ad mauka faeeduna minnkar. Afram er maelt
med brjostagjof og/eda ungbarnablondu/stodblondu sem unnin er Ur sojaproteinum medfram

fastri feedu. Gott er ad kynna sér baklinginn Naering ungbarna.

Jarnporf 6-12 manada barna er mikil og jarnbirgdirnar sem barnid feeddist med eru nd teemdar. bvi
skiptir mali ad barnid fai naegilegt jarn ar faedunni. Radlagt er ad born sem ekki eru a brjésti fai
ungbarnabléondu/stodblondu Ur sojapréteinum og einnig ma nota paer Ut i grauta og mauk til ad
jarnbzeta. bessar vorur eru jarnbaettar héflega og ekki er haetta 4 of miklu jarni. Pa er einnig
mikilvaegt ad huga ad pvi ad adrir gddir jarngjafar séu daglegur hluti af mataraedi barnsins, t.d.
grautar (jarnbeettir eda Ur sérstaklega jarnrikum korntegundum svo sem hofrum og hirsi),
heilkornaafurdir (svo sem heilkorna braud an heilla korna og fraeja), baunir, linsubaunir, t6fu og
adrar sojaafurdir, hnetusmjor, free og purrkadir avextir. Einnig er gott ad hafa i huga ad C-vitamin
eykur upptoku a jarni ar meltingarvegi og pvi er gott ad gefa til deemis avexti og greenmeti @ sama

tima og jarnrikar feedutegundir. Ekki zetti ad gefa jarn sem beetiefni nema i samrddi vid

heilbrigdisstarfsfolk.

Ekki er maelt med ad nota jurtamjolk sem er ekki sérstaklega aetlud ungbérnum 4 pessum aldri, s.s.
soja-, hafra-, hris-, moéndlu- eda kdkosmjélk. Pessar vorur innihalda gjarnan litla orku, litid af
proteinum og fitu og uppfylla ekki naeringarparfir ungra barna. Rannséknir syna ad notkun slikra
drykkja fyrir born & pessum aldri eykur likur @ vannaeringu. Hrismjélk eda hriskokur zetti ekki ad

gefa bornum fyrir 6 ara aldur vegna arseninnihalds.

A pessum aldri er magamal litid og parf pvi ad huga vel ad pvi ad barnid fai naega orku.
Graenkerafaedi er almennt trefjarikt og trefjar eru mettandi pannig ad barnid finnur fljétt fyrir
seddu. SU hatta er pvi fyrir hendi ad barnid geti ekki bordad eins stéra skammta og pad parf til ad
fa naega orku. bvi er agaett ad dreifa maltiGum og millibitum jafnt yfir daginn og orkubzeta matinn
med jurtaoliu, svo sem repjuoliu, élifuoliu, larperuoliu, horfraeoliu og valhnetuoliu, til deemis einni
teskeid i grautinn. Einnig er gott ad nota mondlusmjor eda hnetusmjor & braud og Ut i mauk og
grauta, og hafa jurtaost, hummus og adra fitugjafa, til deemis larperu (avékadd), sem hluta af
mataraedinu. Ef barn pyngist illa pratt fyrir pad getur purft ad draga ur trefjamagni (til deemis skipta

ut heilkorna braudi yfir i minna groft braud).

Huga parf ad fjdlbreytni i préoteingjofum til ad uppfylla porf fyrir allar lifsnaudsynlegar amindsyrur.

Pad er best gert med pvi ad nota nokkrar af eftirtdldum faedutegundum & hverjum degi: so6nar
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baunir, linsubaunir og belgjurtir, sojaafurdir (svo sem téfu), kinda, hafrar, pasta, bulgur, hnetusmjor

og -mjol.

Eftir pvi sem hlutur brjéstamjoélkur og/eda ungbarnabléndu minnkar og barnid fer ad borda meiri
mat geeti purft ad huga ad baetiefnum, pa adallega B12-vitamini (radlagdur dagskammtur 0,5 ug)
og jodi (radlagdur dagskammtur 50 pg) auk D-vitamins. Ymsar vérur, svo sem ungbarnablanda og
grautar, eru baettar med B12-vitamini, jodi og 6drum naeringarefnum. Huga parf ad pvi barnid fai
ad jafnadi radlagdan dagskammt af pessum naeringarefnum daglega, ymist med matvorum og/eda
ur fjdlvitamini sem sérstaklega er setlad bornum. Ef fjélvitaminid inniheldur D-vitamin sem uppfyllir
radlagdan dagskammt (10 pg, 400 IU) & ekki ad gefa aukalega D-vitaminvidbét svo sem D-

vitamindropa.

Born & aldrinum 6 manada til 2 dra eru einnig med aukna porf fyrir DHA-fitusyru (I6ng 6mega-3
fitusyra), en hun feest sem baetiefni & formi poérungaoliu. Pegar magn brjostamjolkur og/eda
ungabarnabléndu sem barn feer er komid undir 600 ml & sélarhring zetti ad gefa pvi 100 mg af DHA
daglega til ad minnsta kosti 2 ara aldurs. Einnig er gott ad feedutegundir sem innihalda styttri
Omega-3 fitusyruna alfa-linélensyru (ALA) séu hluti af mataraedi, en hun getur ad hluta til breyst i
lengri DHA-fitusyru i likamanum. Daemi um faedutegundir sem innihalda ALA (styttri dmega-3

fitusyru) eru repjuolia, sojaolia, hoérfraeolia og valhnetuolia.



Graenkerafadi fyrir eins til tveggja ara born

Rdadleggingar fyrir 1-2 ara born a greenkerafadi i hnotskurn

e Afram er maelt med brjostagjof og/eda ungbarnabléndu/stodbléndu sem unnin er Gr
sojaproteinum medfram fastri faedu. Ekki er maelt med hrismjdlk fyrir born & pessum
aldri.

e Huga parf ad jarngjofum i fedunni. GOdir jarngjafar eru til deemis
ungbarnablondur/stodblondur sem unnar eru Ur sojapréteinum, grautar (sérstaklega
hafrar og hirsi), heilkornaafurdir, baunir, linsubaunir og téfa. C-vitamin eykur upptéku
jarns ar meltingarvegi og pvi er gott ad gefa til deemis dvexti og greenmeti 4 sama tima
og jarnrikar faedutegundir.

e Huga parf ad pvi ad barnid fai neega orku. ba er ageett ad dreifa maltidum og
millibitum jafnt yfir daginn, orkubaeta matinn med jurtaoliu eda 6drum fitugjéfum og
mogulega draga ur trefjum fyrst um sinn ef barn pyngist illa.

e Huga parf ad fjolbreytni i préteingjofum (til deemis sodnar baunir, linsubaunir,
sojaafurdir, kinda, hafrar, pasta, bulgur, hnetusmjor, -mjol og frze).

e Huga parf ad pvi ad barnid fai radlagdan dagskammt af B12-vitamini (0,6 pg) og jodi
(70 pg). Ef ekki eru notadar vitamin- og jodbaettar vorur sem uppfylla porf setti ad
gefa fjdlvitamin sem innihalda pessi naeringarefni og eru sérstaklega stlud bérnum.
Auk pess eetti barnid ad f4 DHA (100 mg) og D-vitamin (10 pg). Ef fjdlvitaminid
inniheldur D-vitamin sem uppfyllir raélagdan dagskammt & ekki ad gefa D-vitamin
aukalega.

e Radleggingar um dnnur baetiefni fara eftir mataraedi og pérfum barnsins.

A pessum aldri parf ad hafa svipada peetti i huga og fyrir 6-12 manada bérn. Afram er maelt med
brjostagjof og/eda ungbarnablondu/stodblondu sem unnin er Gr sojapréoteinum. Gott er ad nota
ungbarnabléonduna/stodblénduna til tveggja ara aldurs, til drykkjar, Ut 4 grauta og i matargerd, par
sem hun er rik af orku og fitu og er jarnbeett. Ef barn feer almenna jurtamjolk & pessum aldri aetti
kalkbzett sojamjolk ad vera fyrsta val. Hrismjolk eda hriskokur setti ekki ad gefa bornum fyrir 6 ara

aldur vegna arseninnihalds.

Huga parf ad pvi ad hafa géda jarngjafa sem hluta af mataraedi barnsins, svo sem grauta (ur
sérstaklega jarnrikum korntegundum eins og héfrum og hirsi), heilkornaafurdir (svo sem heilkorna

braud), baunir, linsubaunir, t6fu og adrar sojaafurdir en einnig hnetusmjor, frae og purrkada avexti.



Einnig er gott ad hafa i huga ad C-vitamin eykur upptoku a jarni Ur meltingarvegi og pvi er gott ad
gefa barninu C-vitaminrikar matvorur eins og avexti og greenmeti & sama tima og jarnrikan mat.

Ekki aetti ad gefa jarn sem baetiefni nema i samradi vid heilbrigdisstarfsfolk.

A pessum aldri er magamal litid og parf pvi ad huga vel ad pvi ad barnid fai naega orku.
Graenkerafaedi er almennt trefjarikt og trefjar eru mettandi pannig ad barnid getur fundid fljott fyrir
seddu. Su haetta er pvi fyrir hendi ad barnid geti ekki bordad eins stéra skammta og pad parf til ad
fa naega orku. bvi er dgeett ad dreifa maltidum og millibitum jafnt yfir daginn og orkubata matinn
med jurtaoliu, svo sem repjuoliu, dlifuoliu, larperuoliu, hérfraeoliu og valhnetuoliu, til deemis einni
teskeid i grautinn eda adra rétti. Einnig er gott ad nota mondlusmjoér, hnetusmjor, jurtaost,
hummus og adra fitugjafa, til deemis larperu (avékadd). Ef barn pyngist illa pratt fyrir pad getur
burft ad draga ur trefjamagni (til deemis heilkorna braudi, heilum kornum og fraejum, hydi af

avoxtum og graenmeti).

Huga parf ad fjolbreytni i préteingjofum til ad uppfylla porf fyrir allar lifsnaudsynlegar amindsyrur.
Pad er best gert med pvi ad nota nokkrar af eftirtéldum faedutegundum a hverjum degi: sodnar

baunir, linsubaunir, sojaafurdir (svo sem téfu), kinda, bulgur, kdskus, hafra, pasta, hnetusmjor,
-mjol og free.

Gott er ad faedutegundir sem innihalda ALA-fitusyru (styttri dmega-3 fitusyru) séu hluti af
mataradinu, en hdn getur ad hluta til breyst i DHA i likamanum. Daemi um faedutegundir sem

innihalda ALA eru repjuolia, sojaolia og valhnetuolia.

Huga parf ad pvi ad barnid fai radlagdan dagskammt af B12-vitamini (0,6 ug) og jodi (70 pug). Ef ekki
eru notadar vitamin- og joGbaettar vorur sem uppfylla porf ztti ad gefa fjélvitamin sem innihalda
bessi naringarefni og eru sérstaklega aetlud bérnum. Auk pess zetti barnid ad fa DHA (100 mg) og
D-vitamin sem baetiefni. Ef fjdlvitaminid inniheldur D-vitamin sem uppfyllir radlagdan dagskammt
(10 pg, 400 IU) & ekki ad gefa D-vitamin aukalega. Radleggingar um 6nnur baetiefni fara eftir
mataraedi og porfum barnsins. Vegna mikils breytileika i magni vidbaetts jods i jurtamjdlk og 66rum
matvérum er hvatt til ad fa adstod naeringarfraedings/naeringarradgjafa til ad meta hvort magn af

jodi og 6drum nezeringarefnum i faedi og baetiefnum sé hzfilegt.



Graenkerafadi fyrir tveggja til sex ara bérn

Radleggingar fyrir 2-6 dra born a greenkerafaedi i hnotskurn

e Radleggingar um mataraedi eru ad mestu paer somu og fyrir fullordna.

e BOrn 4 pessum aldri mega fa flestar jurtamjolkurtegundir. P6 er ekki meelt med
hrismjolk fyrir born yngri en 6 dra.

e Huga parf ad pvi ad barnid fai naega orku. b3 er dgaett ad dreifa maltibum og
millibitum jafnt yfir daginn og orkubaeta matinn med jurtaoliu eda 6drum
fitugjofum.

e Huga parf ad fjdlbreytni i proteingjéfum (til deemis sodnar baunir, linsubaunir,
sojaafurdir, kinda, hafrar, pasta, bulgur, hnetur og frae).

e Huga parf ad kalkgjofum daglega. Kalkgjafar ur jurtarikinu eru heilkornavorur,
dokkgraent greenmeti, mondlur, mondlusmjor, sesamsmjor og baunir (sérstaklega
sojabaunir). Einnig er maelt med ad nota kalkbaetta jurtamjdlk (radlagdur
dagskammtur fyrir 2-5 dra er 600 mg af kalki).

e Barnid parfad fa B12-vitamin (0,8 ug) og D-vitamin (10 ug) sem baetiefni ogi
morgum tilfellum einnig jod (90 pg) og DHA.

e Radleggingar um onnur baetiefni fara eftir mataraedi og pérfum barnsins.

Fra tveggja ara aldri gilda ad mestu sému radleggingar um mataraedi fyrir bérnin og fyrir fullordna
sem eru a greenkerafeedi. Fjolbreytni i mataraedi er lykilatridi. Fra tveggja ara aldri geta born fengid
flestar jurtamjolkurtegundir, svo sem soja-, hafra-, moéndlu- eda kékosmjoélk. b6 er ekki maelt med
hrismjolk fyrir born yngri en 6 ara vegna arseninnihalds. bad fer eftir porfum einstakra barna hve
miklu mali skiptir ad velja jurtamjdlkurtegund eftir orkugildi eda magni dkvedinna neaeringarefna,

en undir 6llum kringumstaedum er radlagt ad velja kalkbeaettar vorur.

bar sem faeda Ur jurtarikinu er almennt orkuminni en faeda ur dyrarikinu er mikilvaegt ad huga vel
ad orkuporf barna og unglinga a graenkerafaedi medan pau eru ad taka Ut voxt og proska. b4 ma
sem deemi orkubzeta matinn med jurtaoliu eda 6drum fitugjofum og auk pess nota vorur eins og
sojavorur, belgjurtir, larperu (avékadd), pestd, hnetur, hnetusmjor, mondlur, méndlusmjor og
kornvorur sem geta aukid orkuna i mataraedinu. bessar faeedutegundir eru einnig préteinrikar og pvi

mikilvaegt ad barn sem er 4 greenkerafeedi neyti mismunandi préteingjafa daglega.

Huga parf ad kalkgjofum daglega. Kalkgjafar ar jurtarikinu eru heilkornavorur, dékkgraent graen-
meti, mondlur, méndlusmjor, sesamsmjor og baunir (sérstaklega sojabaunir). Einnig er maelt med

ad nota kalkbzetta jurtamjélk. Radlagdur dagskammtur fyrir 2-5 ara gomul bérn er 600 mg 4 dag.



Gott er ad faedutegundir sem innihalda ALA-fitusyru (styttri émega-3 fitusyru) séu hluti af
mataraedinu, en hdn getur ad hluta til breyst i DHA i likamanum. Daemi um feedutegundir sem

innihalda ALA eru repjuolia, sojaolia og valhnetur.

i 6llum tilfellum aetti barn & pessum aldri sem er & graenkerafaedi ad taka B12-vitamin (0,8 pg) og
D-vitamin (10 pg) sem baetiefni. borf fyrir 6nnur baetiefni fer eftir mataraedi og pérfum barnsins, en
i morgum tilfellum er aeskilegt ad taka einnig jod (90 ug) og DHA & formi pérungaoliu. Vegna mikils
breytileika i magni vidbaettra vitamina og jods i jurtamjdlk og 68rum matvorum er hvatt til pess ad
fa adstod naeringarfraedings/naeringarradgjafa til ad meta hvort magn af jodi og 60rum

naeringarefnum i faedi og baetiefnum sé hafilegt.



Fjolbreytnin i fyrirrami

Almennt er audveldara ad vidhalda gédu naeringarastandi ef mataraedid er fj6lbreytt. bvi fleiri
matveeli og feeduflokkar sem eru utilokud, peim mun meira parf ad vanda faeduvalid og

samsetningu pess til ad uppfylla parfir ungra barna fyrir baedi orku og naeringarefni.

Til ad barn fai oll pau nzeringarefni sem pad parfnast aetti pad medal annars ad fa matvaeli ur

eftirtdoldum faeduflokkum & hverjum degi:
e  Belgjurtir, til deemis baunir, ertur og linsur, t6fu og adrar sojavorur

e Heilkornavorur, til deemis hafragrjén, bygg, kinda, kuskus, bulgur, heilkornabraud og

heilkornapasta
e Graenmeti
e Avextir og ber
e Hnetur og frae

e Vitamin- og steinefnabaett jurtamjolk, t.d. soja- og haframjélk. Hrismjolk zetti ekki ad

gefa bornum yngri en 6 ara
e Jurtaoliur, til deemis repjuoliu, élifuoliu, l[arperuoliu og valhnetuoliu

Born eru vidkvaemari en fullordnir fyrir naeringarskorti, medal annars vegna pess ad pau hafa oft
minni eda engan forda af naeringarefnum samanborid vid fullordna auk pess sem porf fyrir akvedin
naeringarefni er hlutfallslega meiri hja bérnum en fullordnum. Ef barn getur ekki eda vill ekki borda
fiolbreytt feedi (til deemis vegna ofnaemis, dpols eda matvendni) er hattan ordin mikil & mjog
einhafu mataradi sem inniheldur of Iitid af orku og/eda neeringarefnum. Pa er maelt med

einstaklingsmidadri radgjof um faeduval og batiefni hja naeringarfreedingi eda neeringarradgjafa.



Meira um naeringarefnin

Gefnir eru at radlagdir dagskammtar fyrir naeringarefni. barfir folks fyrir naeringarefni eru mjog
breytilegar og er radlagdur dagskammtur settur sem pad magn naudsynlegra vitamina og steinefna
sem talid er fullnaegja poérfum 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 gefa bornum fjélvitamin (baetiefni) sem

innihalda heerri skammta af naeringarefnum en rddlagéan dagskammt nema ad laeknisradi.

D-vitamin. Ollum [slendingum er radlagt ad taka D-

, , ., . Radlagdir dagskammtar af D-vitamini
vitamin sem baetiefni. Radlagt er ad gefa ungbérnum

, , , . . . Konur med barn a brjésti: 15 pg (600 IU)
D-vitamin dropa frd 1-2 vikna aldri sem svarar til 10 ug

(400 IU) 4 dag. Born 0-5 manada: 10 ug (400 1U)

Til eru mismunandi form af D-vitamini. D2-vitamin er BOrn 6-11 manada: 10 pg (400 IU)

oftast unnid ur akvednum sveppum en D3-vitamin er | Born 12-23 manada: 10 pg (400 IU)

ymist unnid ur dyra- eda jurtaafurdum. Nu fast hér | Bgrn 1-6 ara: 10 pg (400 1U)

nokkrar tegundir D-vitamindropa fyrir ungbérn, en

peir eru allflestir D3-vitamin sem unnid er Ur dyraafurdum. Nokkrar tegundir af D-vitamini ar
jurtaafurdum eru po einnig faanlegar. Mismikid magn er i hverjum dropa/udaskammti og pvi er
mikilvaegt ad skoda vel D-vitaminmagn @ umbudum og gefa pad magn sem svarar til 10 ug (400 IU)
af D-vitamini. Hafid i huga a0 radlagdur skammtur framleidanda gaeti verid annar en radlagt er fyrir
ungbdrn & islandi. D-vitamin er fituleysanlegt vitamin og getur safnast upp i likamanum. Pess vegna
eru gefin Ut vidmid um efri mork. Efri mork éruggrar neyslu D-vitamins eru 25 pg (1000 1U) & dag
fyrir born & aldrinum 0-6 manada, 35 pg (1400 IU) & dag fyrir born a aldrinum 6-12 manada og 50
ug (2000 IU) fyrir 1-6 ara born.

Ungbarnablanda er med vidbaettu D-vitamini og ef barn nzaerist eingdngu & ungbarnabléondu og feer
800 ml & sélarhring eda meira atti pad ekki ad fa D-vitaminvidbot. Fai barnid meira en 800 ml af
ungbarnablondu og 10 pg af D-vitamini til vidbdtar pa getur magnid farid yfir efri mork neyslu.
bpegar barn byrjar ad borda fasta feedu er mikilvaegt ad gefa pvi D-vitaminvidbot pegar magn
ungbarnabléondu verdur minna en 800 ml a sdélarhring. P34 er radlagt ad gefa 10 ug (400 IU) af D-
vitamini & dag eins og kemur fram hér ad ofan. Fyrir born sem fa4 minna en 800 ml af

ungbarnablondu & sdélarhring er radleggingin dbreytt, 10 pg (400 1U) af D-vitamini 4 dag.

D-vitamin hefur moérg mikilveeg hlutverk i likamanum. pPad er til demis naudsynlegt fyrir

uppbyggingu beina par sem pad o6rvar upptoku kalks Ur meltingarvegi.



B12-vitamin. Par sem B12-vitamin er ndnast eingdngu
Radlagdir dagskammtar af B12-vitamini
ad finna i afurdum ar dyrarikinu og vitaminbattum

jurtaafurdum er graenkerum almennt radlagt ad taka | Konur med born a brijosti: 2,6 ug

B12-vitamin sem bzetiefni auk pess ad nota B12- | Bgrn 6-11 manada: 0,5 pg

vitaminbaettar vorur. B12-vitaminstyrkur i . )
Born 12-23 manada: 0,6 ug

brjéstamjélk fer eftir B12-vitaminhag modur og pvi er

mjog mikilvaegt fyrir médur med barn a brjésti ad taka Born 2-5ara: 0,8 ug

B12-vitamin sem baetiefni. Barn sem uppfyllir stéran | Born 6-9 ara: 1,3 ug

hluta af sinni orkuporf med mddurmjolkinni getur
pbannig fengid naegilegt B12-vitamin, ad pvi tilskildu ad mddirin fai ndg af pvi. begar barn fer ad fa
fasta faedu og hlutur brjéstamjdlkur/ungbarnabléndu minnkar er radlagt ad barn fai B12-vitamin
sem batiefni en einnig eru ymsar jurtavorur Bl12-vitaminbaettar, svo sem vitaminbaettir

ungbarnagrautar, ungbarnablanda Ur sojaprdteinum og naeringarger svo eitthvad sé nefnt.

B12-vitamin er medal annars mikilveegt fyrir taugaproska barna.

Jod. Pau sem fylgja greenkerafaedi purfa ad huga ad

gédum jodgjéfum. Ur jurtarikinu eru pad helst pérungar Radlagdir dagskammtar af jodi

sem eru jodrikir, en peir henta b6 illa fyrir vidkvaeema | Konur med barn & brjosti: 200 pg

hépa (b hafandi k bé jodinnihald
6pa (barnshafandi konur og bérn) par sem jodinniha Born 6-11 manada: 50 g
getur verid hatt og i sumum tilfellum haettulega mikid.
Born 12-23 manada: 70
Efri mork 6ruggrar daglegrar neyslu jods eru 200 pg/dag orm manaca He
fyrir 1-3 4ra og 250 ug/dag fyrir 4-6 ara. Einnig geta | Born 2-5ara: 90 ug

porungar innihaldid 6aeskileg efni eins og pungmalma. Born 6-9 ara: 120 ug

Jurtamjélk, ungbarnagrautar med vidbaettu jodi og

akvednar tegundir af braudi geta lagt til jodneyslu graenkera en einnig ma nota baetiefni sem
innihalda jod til ad uppfylla porf. Vegna mikils breytileika i magni vidbeetts jods i jurtamjoélk og
6drum matvorum er hvatt til ad fa adstod naeringarfreedings/naeringarradgjafa til ad meta hvort

magn af jodi i faedi og baetiefnum sé hafilegt.
Jod er steinefni sem gegnir lykilhlutverki i efnaskiptum likamans og er mikilvaegt fyrir proska barna.

Omega-3 fitusyrur. £skilegt er ad huga ad pvi ad barn 4 graenkerafzaedi fai naegjanlegt magn af
I6ngu dmega-3 fitusyrunum EPA og DHA. Mdédurmjélkin inniheldur DHA og endurspeglar magn
hennar i mjélkinni neyslu médurinnar. [ jurtarikinu finnast pessar fitusyrur einungis i pérungum, en
par sem jodinnihald pérunga getur verid breytilegt, jafnvel haettulega mikid, eru peir ekki seskileg

faeda fyrir born. Pa er betra ad gefa bérnum DHA og EPA a beaetiefnaformi, en paer fitusyrur eru



unnar Ur pérungaoliu og an skadlegra efna sem geta fundist i pérungunum sjalfum. | Norraenu
naeringarradleggingunum eru ekki settar fram radleggingar um magn einstakra fitusyra en
Matvaeladryggisstofnun Evrépu (EFSA) telur 100 mg af DHA & dag vera naegilegt magn fyrir born

yngri en tveggja ara. Ekki eru til radleggingar um magn DHA fyrir eldri born.

Omega-3 fitusyran alfa-lindlensyra (ALA) finnst vida i jurtarikinu, en han getur ad hluta til breyst i
lengri dmega-3 fitusyrur i likamanum. Geta likamans til ad breyta ALA i lengri fitusyrur getur verid
had ymsum pattum, svo sem kyni, aldri og samsetningu feedunnar, en fyrir moérg born getur
mataraedi sem er rikt af ALA framleitt nég DHA. Daemi um uppsprettur ALA eru repjuolia (canola),
sojaolia, valhnetur, chiafree og horfraeolia. Heil eda mulin horfrae eru hins vegar ekki géd uppspretta

6mega-3 fyrir born par sem pau geta innihaldid mikid magn af pungmalminum kadmium.

Omega-3 fitusyrur eru fidlémettadar fitusyrur sem eru m.a. naudsynlegar fyrir proska heila og fyrir

sjénina.

Kalk. Helstu kalkgjafar ar jurtarikinu eru heilkornavérur,
Radlagdir dagskammtar af kalki
dokkgraent greenmeti, mondlur og moéndlusmjor,

sesamsmjor (tahini) og baunir (sérstaklega sojabaunir). | Konurmed barn a brjosti: 900 mg
Rétt er ad nefna ad téluvert er af oxalsyru i akvednu | Bgrn 6-11 manada: 540 mg
graenmeti (t.d. spinati og rabarbara) en oxalsyra dregur ur

Born 12-23 manada: 600 mg
upptoku kalks fra meltingarvegi pannig ad pad nytist ekki

vel. Spergilkal (brokkoli) og hvitkal eru daemi um kalkrikt | BOM 2->ara: 600 mg

greenmeti sem er tiltdlulega snautt af oxalsyru og nytist pvi | Born 6-9 ara: 700 mg

kalkid vel. Til ad tryggja naegjanlegt kalk er einnig maelt med

ad nota kalkbzetta jurtamjélk pegar born eru ordin tveggja dara og heett ad nota
ungbarnabléndu/stodbléndu eda gefa kalk sem baetiefni. | sumum nagrannalanda okkar er talsvert
magn af kalki i neysluvatninu en pad 4 ekki vid hér & islandi. D-vitamin &rvar upptdku kalks fra

meltingarvegi og pvi mikilvaegt fyrir kalkbuskapinn ad fa D-vitamin daglega.

Kalk er medal annars mikilvaegt fyrir beinproska barna. i . .
Rda0lagdir dagskammtar af jarni

Jarn. Jarnporf barna er hlutfallslega mjog ha midad vid o
Konur med barn & brjosti: 15 mg

fulloréna. Radlagdur dagskammtur jarns fyrir bérn 6 manada

til 5 ara er 8 mg, samanborid vid 9 mg hja fullordnum Born 6-11 manada: 8 mg

karlmanni, en pau borda ad sjalfségdu mun minna. Pess | Bérn 12-23 manada: 8 mg

vegna er mjog mikilvaegt fyrir 6ll bérn ad fa jarnrikan mat. Born 2-5 ara: 8 mg
Helstu jarngjafar fyrir born @ graenkerafaedi eru belgjurtir

. . . e - Born 6-9 dra: 9 mg
eins og baunir, ertur og linsur, t6fu og adrar sojavorur,




dokkgraent graenmeti, hnetur/hnetusmjor, purrkadir dvextir og heilkornavorur eins og morgunkorn
og braud. Jarnbaettir barnagrautar sem fast hérlendis innihalda margir mjélkurduft, p6 ekki allir.
Adrir grautar sem eru jarnrikir frd nattdrunnar hendi eru ur héfrum og hirsi. Sojaungbarnablanda
er jarnbaett og haegt ad blanda i grauta sem ekki eru jarnbaettir. Ekki aetti ad gefa jarn sem baetiefni
nema i samradi vid heilbrigdisstarfsfélk. Fordast skal ad nota spinat, klettasalat, selleri, raudroéfur

og fennel fyrir bérn undir 1 ars aldri vegna mikils magns nitrats i pessum feedutegundum.

Ymsir peettir hafa ahrif & upptoku jarns Gr faedunni, svo sem form jarns, jarnbuskapur hja hverjum og
einum og samsetning maltida. Jarn nytist til ad mynda verr ef kalkrikur matur er bordadur samhlida
auk pess sem ymis efni ur jurtarikinu, svo sem trefjar, oxalsyra og fytot, geta dregid ur upptoku
jarns ur meltingarvegi. Einnig er gott ad hafa i huga ad C-vitamin eykur upptéku & jarni ur
meltingarvegi og pvi er gott ad gefa C-vitaminrikar matvorur & sama tima og jarnrikan mat, til

deemis dvaxta- og graenmetismauk samhlida graut-, braud- eda baunamaltid.

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

taugaproska barna.

Orka og trefjar. Hja bornum er magamdl litid og parf pvi ad huga vel ad pvi ad barnid fai naega orku.
Til ad uppfylla orkuporf er mikilvaegt ad bjoda upp a margar maltidir yfir daginn. Einnig er mikilvaegt
ad orkubata matinn med fitugjofum eins og jurtaoliu og nota fitumeiri faedutegundir, svo sem
hnetur, hnetusmjor og avdkadd. Trefjarikar vorur metta gjarnan vel og ef fdid er mjog trefjarikt
er hzetta 4 ad barnid geti ekki bordad eins stora skammta og parf til ad fullnaegja orkuporfinni. ba
getur purft ad nota trefjaminni vorur i bland vié paer trefjarikari, til demis minna af gréfu braudi
fyrir born yngri en tveggja ara og jafnvel lika fyrir eldri born, ef pau nd ekki ad pyngjast og staekka

edlilega.
Naeg orka er mikilvaeg til ad barn vaxi og proskist.

Prétein. Allar lifsnaudsynlegar amindsyrur (byggingareiningar préteina) finnast i jurtarikinu en
hlutfall peirra er mismunandi eftir feedutegundum og pvi er maelt med fjolbreytni i préteingjofum.
Helstu préteingjafar Ur jurtarikinu eru baunir, linsubaunir, té6fu og adrar sojavorur, sodid kinda og
kornvorur eins og hafrar, braud, pasta, bulgur og hrisgrjén. Hnetur og free innihalda einnig prétein.

Yfirleitt er ekki erfitt ad uppfylla préteinporf barna a graenkerafaedi ef orkuporf er uppfylit.

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

voodva.

Onnur naeringarefni. Pad eru ymis dnnur naeringarefni sem agaett er fyrir graenkera ad hafa i huga,

svo sem sink, selen, sum B-vitamin og A-vitamin. Pad eetti hins vegar 6llu jafna ad vera audvelt ad



uppfylla porf fyrir pessi naeringarefni hja bornum a greenkerafaedi ef mataraedid er fjolbreytt og

notadar eru vitamin- og steinefnabaettar jurtavorur.

Bestu sinkgjafarnir ar jurtarikinu eru heilkornavorur, hnetur, frae og belgjurtir. Fytinsyra, sem er i
kornvorum, getur dregid ur upptoku sinks fra meltingarvegi og pvi er radlagt ad born a

graenkerafaedi neyti um 25-30% meira af sinki en radlagdur dagskammtur segir til um.
Bestu selengjafarnir ur jurtarikinu eru heilkornavorur og belgjurtir.

Bestu uppsprettur B2-vitamins (ribéflavins) ur jurtarikinu eru belgjurtir, graent bladgraenmeti og
heilkornavorur. Sumar tegundir af jurtamjélk, sem henta bornum eru B,-vitaminbaettar, t.d. soja- og

haframjdlk.

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

heilkornavorur, kartoflur, avextir og fleira.

Helsti A-vitamingjafinn ar jurtarikinu eru gulraetur, en peaer innihalda beta-karétin sem umbreytist

i A-vitamin.
Radlagdir dagskammtar af ymsum 6drun naeringarefnum
Sink* Selen B2-vitamin B6-vitamin A-vitamin
Konur med barn a brjosti 11 mg 60 ug 1,7 mg 1,5mg 1100RJ
Born 6—-11 manada 5mg 15 ug 0,5 mg 0,4 mg 300RJ
Born 12-23 manada 5mg 20 pg 0,6 mg 0,5mg 300RJ
Born 2-5 ara 6 mg 25 pg 0,7 mg 0,7mg 350RIJ
Born 6-9 ara 7mg 30 ug 1,1mg 1,0mg 400 RJ

*Fytinsyra, sem er i kornvorum, getur dregid ur upptoku sinks 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.



	Grænkerafæði (vegan mataræði) fyrir börn frá fæðingu að 6 ára aldri
	Grænkerafæði fyrir börn frá fæðingu til sex mánaða aldurs
	Ráðleggingar fyrir 0-6 mánaða börn á grænkerafæði í hnotskurn
	Ráðleggingar fyrir 6-12 mánaða börn á grænkerafæði í hnotskurn

	Grænkerafæði fyrir eins til tveggja ára börn
	Ráðleggingar fyrir 1-2 ára börn á grænkerafæði í hnotskurn

	Grænkerafæði fyrir tveggja til sex ára börn
	Fjölbreytnin í fyrirrúmi
	Meira um næringarefnin



