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Radleggingar um matarao1 tyrir fullordna og born fra
tveggja ara aldri

Hofum fjolbreytnina i fyrirrdmi

Graenmeti og avextir daglega

Fiskur — helst tvisvar i viku eda oftar
Grof braud og annar kornmatur
Fituminni mjolkurvorur

Salt i hofi

Lysi eda annar D-vitamingjafi

Vatn er besti svaladrykkurinn
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Orkuport

Er misjofn milli einstaklinga
Hreyfing skiptir miklu mali
Born borda i “skorpum?”

Edlilegt ad eiga lystarlitil timabil og
lystarmikil timabil
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Maltidamunstur

2- 32 Klst milli maltioa
o Steerd lifrar (orkugeymsla) midad vio orkupdrf heila

Born purfa ad borda 5 - 6 sinnum a dag
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Mataredi 3 og 5 ara barna

RIN og Ljdheilsustéd 2008

Almennt naeringarrikt

Litid af avoxtum og greenmeti, en hefur
aukist

Fiskneysla i samraemi vio radleggingar

Minna af gos- og svaladrykkjum og aukin
vatnsdrykkja

Sykurmagn innan raodlegginga
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Matarxdi 3 og 5 ara barna

RIN og Ljdheilsustéd 2008

o Trefjasnautt
Of litid af avoxtum, greenmeti og grofu korni

Einungis um helmingur barnanna bordar trefjarikt
braud

o D-vitamin undir radlogoum dagskammiti
Einungis 20% barnanna tekur lysi daglega

o HOra fita og salt er yfir radleggingum
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Ymsir kvillar og veikindi tengjast matareoi

Likamspyngd
Tannheilsa
Jarnstatus
D-vitamin
Melting
Matvendni
O.fl. o.1l.
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Neysla a gosi og sykrudum svaladrykkjum
medal islenskra barna og unglinga

Rannséknastofa 1 neeringarfraedi (RIN) vid HI og LSH
ml/dag
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‘ Koffein

= Y4 litri koladrykkur 90 mg koffein
= 4,5 mg/kg fyrir 20 kg barn

= 5 Kkaffibollar 360 mg koffein
= 4,5 mg/kg fyrir 80 kg mann
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Likamspyngdarstudull barna
9 ara skolaborn i Reykjavik 1938-1998
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T1l 20 studla a0 heilbrigdi er 16g0 ahersla a ...

*Hollan mat

‘Reglulega matmalstima
*Haefilega matarskammta
*Hreyfingu

«Takmorkun kyrrsetu
*Gedraekt
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Sértaoi

Ef einstok matveeli eda heilir faeduflokkar eru
utilokadir ur faedi barns, er naudsynlegt ad
baeta pad upp med sambeerilegri naeringu.
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Miolk

Mjolk og mjolkurvorur eru neeringarrikur matur:
0 Orkurik
o Mikio af préoteinum
o B2-vitamin, B12-vitamin, kalk, jod, selen og kalium

o Mjolk og mjolkurprotein eru oft notud i samsettar
matvorur — ath. innihaldslysingu
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Kornvorur / glaten

Kornvorur eru naeringarrikur matur
o Orkurikur
o Kolvetna og trefjarikur
o Ymis B-vitamin, E-vitamin og steinefni

o Hveiti er oft notad i samsettar matvorur — ath.
iInnihaldslysingu
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Félagslegir pattir og sértao1

Heima — matarval fyrir alla fjolskylduna
Leikskoli og skoli - motuneyti

Afmeeli, veislur, vinabod o.p.h.
Dagamunur
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