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Oaeskileg matveeli & medgongu

Rétt medhdndlun matveela er sérstaklega mikilveeg & medgoéngu og Orfaar fedutegundir ber ad

varast & pessum tima:

Fordast alveg Bordid ekki oftar en | Bordid ekki oftar en
einu sinni i viku tvisvar i vikur
Hraar baunaspirur Tunfisksteik Nidursodinn tlnfisk
Mijukosta ar égerilsneyddri mjolk Blra Svartfuglsegg
Hra egg Hrefnukjot
Hratt kjot
Grafinn fisk

Reyktan fisk (kaldreyktur og heitreyktur)
Sushi med fiski
Sdrsadan hval
porsklifur
Hakarl
Sverdfisk
Storludu (>1.8 m eda 60 kg)
Fyl
Fylsegg

Astaedur pess ad varast ber pessi matveeli eru margskonar. I fyrsta lagi geta fostur verid
vidkvaem fyrir eiturefnum sem barnshafandi konur neyta, eins og t.d. kvikasilfri i akvednum
tegundum fiska. Mikil neysla & formi retin6ls (yfir 3000 RJ/dag) & medgongu getur haft
Ozskileg ahrif & fosturproska og pvi ber ad varast matvoérur sem innihalda mikid magns A-
vitamins & formi retin6ls. Ad auki hefur pungun ahrif & énaemiskerfid og geta barnshafandi
konur og féstur verid nemari fyrir bakterium, veirum og snikjudyrum. Auk pess geta sumar
orverur sykt fostur, jafnvel pé maooir sé einkennalaus, og valdid alvarlegum
heilsufarsvandamalum, jafnvel fosturlati. Pess vegna er rétt ad barnshafandi konur varist hran,
grafinn eda reyktan fisk, hratt kjot og hra egg. Pad sama a vid um alegg og 6nnur tilbdin
matveeli sem nalgast sidasta notkunardag. Auk pess parf ad tryggja géda og samfellda kealingu
vidkvemra matveela og huga ad hreinleeti i eldamennsku og fordast krosssmit. GO0 regla er ad
skola greenmeti og avexti og fordast ogerilsneydda mjolk og mjdlkurafurdir ar 6gerilsneyddri

mjolk (s.s. 0gerilsneydda osta).



