Graenkerafaedi

(vegan matarazedi)

a medgongu og vio brjostagjof
Samantekt
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GO0 neering 4 medgongu er mikilvaeg fyrir voxt og proska barns i
modurkvidi og studlar ad heilbrigdi pess sidar a sevinni.

Til ad fa oll naeringarefni sem likaminn parfnast Ur greenkerafeedi parf ad
borda matvaeli ur eftirtoldum faeduflokkum & hverjum degi: belgjurtum (il
daemis baunir, ertur, linsur og téfu), heilkornavérum (til deemis hafrar, bygg,
hydishrisgrjon, hirsi, kinda, heilkornabraud og heilkornapasta), greenmeti,
avoxtum og berjum, hnetum og fraejum, jurtaolium og vitamin- og
steinefnabaettri jurtamjolk/-vérum.

Beetiefni, sem meelt er med fyrir allar barnshafandi konur:

e D-vitamin. Radlagdur dagskammtur er 15 pg (600 IU). Ef D-vitamin hefur ekki verid tekid
reglulega fyrir medgongu er radlagt ad taka 25-50 pg (1000-2000 IU) & dag i nokkrar vikur aéur
en breytt er i magn sem nemur radlogdum dagskammti.

Félat. Radlagdur dagskammtur fyrir konur & barneignaraldri er 400 pg. Mikilveegt ad taka félat
daglega ad minnsta kosti fyrstu 12 vikur medgongunnar og byrja helst 4dur en medganga hefst.

Baetiefni sem auk pess er malt med fyrir barnshafandi konur og konur
med barn a brjosti, sem fylgja graenkerafzedi:

B12-vitamin. Radlagdur dagskammtur 4 medgongu er 2 ug og fyrir konur med barn a brjésti 2,6 ug.
Jod. Radlagdur dagskammtur 8 medgongu er 175 pg og 200 pg fyrir konur med barn a brjosti.
[ flestum tilfellum er nég ad fa 150 pg af jodi ar fidlvitamini. Ekki er maelt med paratoéflum par
sem peer geta innihaldié of mikid af jodi.

Langar 6mega-3 fitusyrur. Radlagt er ad taka EPA og DHA, sem eru langar émega-3 fitusyrur og
eru medal annars i porungaoliu. Malt er med ad minnsta kosti 200 mg af DHA-fitusyrunni og
samanlagt ad minnsta kosti 250 mg af EPA og DHA.

Kalk. Radlagdur dagskammtur fyrir kalk er 900 mg 4 medgoéngu. Maelt er med ad taka kalk sem
baetiefni ef ekki er notud kalkbaett jurtamjélk/-vorur.

A medgongu eykst jarnporfin meira en fyrir flest énnur

nzringarefni og pvi mégulegt ad taka purfi jarn sem

baetiefni. Best er ad radfaera sig um slikt vid ljosmabdur,

sem kannar jarnhag kvenna i madravernd.

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/naeringarradgjafa.

itarlegri upplysingar ma finna hér
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