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Neeringarrikur matur

[ A medgdngu er aukin porf fyrir ymis vitamin og steinefni, baedi fyrir modur
og barn. Audveldasta leidin til ad svara pessari auknu porf er ad borda
fjolbreyttan og neeringarrikan mat og auk pess taka D vitamin og félat sem
baetiefni. Matur sem er litid unninn er neeringarrikur fra nattarunnar hendi og

RS2, er uppistadan i heilsusamlegu mataraedi. Pannig mataraedi etti ad fullnaegja
baedi orku og neringarefnapdrf médur og barns og studlar ad hefilegri pyngdaraukningu a
medgdngu.

Oll naering sem konan far er einnig nering fyrir fostrid/barnid. Neeringarefnin fara Gr
meltingarvegi modur inn i blédras hennar og padan yfir til barnsins um fylgju og naflastreng.

Ef feedan er neringarsnaud fer fostrid pau neeringarefni sem pad parfnast ur
birgdum maodurinnar ef per eru til stadar. M6dirin getur pa lidid skort sem
getur leitt til preytu, vanlidunar og sidan alvarlegra fylgikvilla. Fostrid getur
b0 ekki tekist & vid hvada djafnveegi sem er i matarsedi modur. byngist modirin
til deemis litid & medgdngu og bordar ekki vel, getur barnid ordid minna en
annars hefdi verid. P4 getur verid heettara vid ymsum kvillum i barnasku og
likur & heilsufarsvandamalum & fullordinsarum, eins og hjartasjukdémum og
sykursyki, getur aukist.

prétt fyrir edlilega pyngdaraukningu médur getur verid skortur & naeringarefnum sem getur haft
ahrif & heilsu og proska fosturs. Naegjanlegt jod & medgongu er til demis mikilveegt fyrir
fésturproska og proska barnsins eftir faedingu pess, nagjanlegt félat dregur Gr heettu &
alvarlegum fosturskada a midtaugakerfi o.s.frv.

Leiki grunur & ad mataraedid sé ekki ndgu fjolbreytt og vel samsett eda heilu
feeduflokkarnir utilokadir af einhverjum asteedum er mikilvaegt ad vanda
feeduval og velja matveeli sem innihalda pau efni sem likaminn parf a ad
halda. Einnig er pa sjalfsagt ad taka til deemis eina venjulega
fjolvitamintoflu a dag.
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