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Samantekt

Naering fyrstu aldursarin leggur grunninn ad faaduvenjum barnsins. Pegar
barn byrjar ad fa fasta faeedu er mikilveegt ad huga strax ad fjolbreytni

i faeduvali en pd kynna alltaf eina faedutegund i einu, pvi ef barn faer
ofnaemisvidbrogd eftir maltid er haegt ad atta sig a hvada faedutegund
veldur pvi.

Fyrir barn 4 graenkerafaedi (vegan mataraedi), sem farid er ad fa fasta
feedu, er best ad uppfylla naeringarporfina med pvi ad gefa pvi matvaeli
ur eftirtéldum faeduflokkum a hverjum degi: belgjurtum (til deemis
baunir, ertur, linsur), t6fu og 6drum sojavorum, heilkornavérum (til
daemis hafrar, bygg, hydishrisgrjon, kinda, hirsi, heilkornabraud og
heilkornapasta), greenmeti, avoxtum og berjum, hnetum og fraejum,
vitamin- og steinefnabaettri jurtamjolk/-vorum og jurtaolium. par sem
feeduval er einstaklingsbundid og breytileiki i naeringarinnihaldi matvara
mikill, er hvatt til ad fa frekari adstod um faeduval og val 4 baetiefnum hja
neeringarfraedingi/naeringarradgjafa.

itarlegri upplysingar ma finna hér



https://island.is/graenkerafaedi-vegan/boern-ad-6-ara-aldri

Radlagt er ad barn nzerist eingdngu @ médurmjolk fyrstu sex manudina. Médir a
greenkerafeedi, sem er med barn & brjosti, parf ad taka jod (200 ug) dr fjélvitamini,
B12-vitamin (2,6 pg) og D-vitamin (15 pg eda 600 IU) daglega.

Gefa D-vitamin, daglega (dropa eda uda, 10 pg eda 400 IU), fra 1-2 vikna aldri.

Ef barn yngra en fjogurra manada er ekki & brjdsti eda brjéostamjélkin ein naegir

ekki, er maelt med ad gefa pvi eingdngu ungbarnabléndu Ur sojapréteinum.
Ungbarnablondur eru D-vitaminbaettar og ef barnid feer meira en 800 ml a sélarhring
parf ekki ad gefa D-vitamindropa lika.

Ef médurmjolkin ein naegir ekki barni a aldrinum fjogurra til sex manada, getur pad
fengid ad smakka litla skammta af 68rum mat, jafnvel frekar en ad byrja ad gefa pvi
ungbarnablondu.

Ef barn naerist eingdngu 4 ungbarnabléndu, pegar pad naer fjgurra manada aldri,

getur pad fengid ad smakka litla skammta af 68rum mat (graut/mauk), asamt
ungbarnablondu.




Afram er maelt med brjéstagjof og/eda ungbarnabléndu/stodblondu, sem unnin er Gr
sojaproteinum, medfram pvi sem byrjad er ad gefa fasta faedu.

Huga ad fjolbreytni og gddum jarngjofum, til deemis grautum (jarnbaettum eda ur
sérstaklega jarnrikum korntegundum, svo sem hofrum og hirsi), heilkornaafurdum,
baunum, linsubaunum og t6fu. Gott er ad gefa C-vitaminrikar faadutegundir, svo sem
avexti og greenmeti, 8 sama tima og jarnrikar faedutegundir.

Gefa D-vitamin daglega (dropa eda Uda, 10 pug eda 400 IU).

Eftir pvi sem hlutur brjostamjélkur og/eda ungbarnabléndu/stodblondu minnkar gaeti
purft ad huga ad notkun beaetiefna, sem innihalda B12-vitamin (0,5 pg) og jod (50 pg).
pad fer po eftir pvi hvort notadir eru grautar, sem eru vitamin- og jodbeaettir.

begar magn brjdstamjélkur og/eda ungbarnabléndu/stodbléndu, sem barnid fer,
verdur minna en 600 ml & sélarhring aetti barnid ad f4 DHA-fitusyrur (100 mg/dag), 4
formi porungaoliu.

Ekki er maelt med ad nota jurtamjolk, sem er ekki sérstaklega aetlud ungbdérnum,
a pessum aldri.




Afram maelt med brjdstagjof og/eda ungbarnabléndu/stodbléndu, sem unnin er Gr
sojaproteinum medfram fastri faedu.

Huga parf ad jarngjofum i feedunni. G6dir jarngjafar eru jarnbaettir grautar eda
grautar ur sérstaklega jarnrikum korntegundum (svo sem hoéfrum og hirsi),
heilkornaafurdum, baunum, linsubaunum og t6fu. Gott er ad gefa C-vitaminrikar
faedutegundir, svo sem graenmeti og dvexti, 4 sama tima og jarnrikar feedutegundir.

Huga ad pvi ad barnid fai naega orku. b3 er dgeett ad dreifa maltidum og millibitum
jafnt yfir daginn og orkubata matinn med jurtaoliu eda 66rum fitugjofum eins og

pestd, hnetusmjori, mondlusmjori og 6dru jurtavidbiti.

Huga parf ad fidlbreytni i proteingjéfum (til deemis sodnar baunir, linsubaunir,
belgjurtir, sojaafurdir, kinda, hafrar, pasta, bulgur, hnetusmjoér, -mjol og frae).

Gefa D-vitamin daglega (dropa eda uda, 10 ug, 400 IU).

Huga parf ad pvi ad barnid fai raélagdan dagskammt af B12-vitamini (0,6 pg) og jodi
(70 pg). Ef ekki eru notadar vitamin- og jo8baettar vorur, sem uppfylla porf, aetti ad

gefa fjélvitamin, sem innihalda pessa naeringarefni og eru sérstaklega atlud bérnum.
Ef fjolvitaminid inniheldur D-vitamin, sem uppfyllir radlagdan dagskammt, (10 pg, 400
IU) & ekki ad gefa onnur beaetiefni sem innihalda D-vitamin. Auk pess atti barnid ad fa
DHA (100 mg) a formi pérungaoliu.

Radleggingar um 6nnur baetiefni fara eftir mataraedi og porfum barnsins. bar sem
faeduval er einstaklingsbundid og breytileiki i naeringarinnihaldi matvara mikill, er
hvatt til ad fa frekari adstod um faeduval og val @ baetiefnum hja naeringarfraedingi/
naeringarradgjafa.




Born a pessum aldri mega fa flestar jurtamjolkurtegundir. P6 er ekki maelt med
hrismjolk fyrir born yngri en 6 ara vegna arsensinnihalds.

Huga ad pvi ad barnid fai nsega orku. ba er dgeett ad dreifa maltidum og millibitum
jafnt yfir daginn og orkubaeta matinn, med jurtaoliu eda 68rum fitugjéfum, eins og
pestd, hnetusmjori, mondlusmjori og 6dru jurtavidbiti.

Huga parf ad fjolbreytni i préteingjofum (til deemis sodnar baunir, linsubaunir,
belgjurtir, sojaafurdir, kinda, hafrar, pasta, bulgur, hnetur og frae).

Huga parf ad kalkgjofum daglega. Kalkgjafar Ur jurtarikinu eru heilkornavorur,
dokkgraent greenmeti, mondlur, mondlusmjor, sesamsmjér og baunir (sérstaklega
sojabaunir). Einnig er maelt med ad nota kalkbaetta jurtamjoélk (rdadlagdur
dagskammtur af kalki fyrir 2-5 dra gomul bérn er 600 mg).

Barnid parf B12-vitamin (0,8 pg), D-vitamin (10 pg, 400 IU) og DHA-fitusyrur daglega

a formi baetiefna og i flestum tilfellum einnig jod (90 ug), ef ekki er notud jodbaeett
jurtamjolk eda adrar joGbaettar vorur.

Radleggingar um 6nnur baetiefni fara eftir mataraedi og porfum barnsins. bar sem
faeduval er einstaklingsbundid og breytileiki i naeringarinnihaldi matvara mikill, er
hvatt til ad fa frekari adstod um faeduval og val & baetiefnum hja naeringarfraedingi/
nzeringarradgjafa.




