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Meira um tey
8 kostradini

TAD HEVDI GAGNAD OKKUM, UM VIT OTU MEIRA AV SERLIGA FRUKT, GRONMETI, GROVUM KORNV@RUM 0OG
FISKI. HER ERU NPKUR HUGSKOT TIL, HVYUSSU TU KANST ETA EFTIR TEIMUM 8 KOSTRABUNUM.

Et J[mkt % 6rammeti, Et insk oq )(isko\vis— Et ePlir, ris ella pasta
6 um daﬂim skera )fleiri errgir U og grovt br@\bjé hvann

Tad er tydningarmikid at eta frukt og grenmeti fyri at ngkta "<

t@rvin a vitaminum og mineralum. Malt verdur til at eta 600 Vi (/{Vla AO\S
gram um dagin. Bgrn undir 10 ar eiga at eta 400 gram um

dagin. Fiskur inniheldur millum annad gédar feittsyrur,

Ta naer skjoétt ti tilraddu negdini, um ta bytir hana yvir 3 D-vitamin og jod. Fiskur minkar eisini um vandan fyriat ~ Lat vera vid at eta ov négv av ti hvita breydinum sum til
hgvudsmaltidir og 3 millummaltidir um dagin og etur umleid utvikla blédtagppar. Tilratt verdur at eta i minsta lagi 300 demis italienskt breyd. Tad er tydningarmikid heldur at eta
100 gram av frukt ella granmeti til hvgrja maltid. Tad svarar tilL  gram av fiski um vikuna. serliga taer grovu vgrurnar, sum rugbreyd og grovt breyd.
eina stéra gularoét, eitt sdrepli og so framvegis. Fyri ngkur kann tad vera 6yvirkomiligt at eta fisk Harumframt fullkornspasta, brin ris og havragryn.

Serliga verdur tilratt at eta qulargtur, ymisk slgg av kali, fleiri ferdir um vikuna, men minst til at vidskeri sum Grovar kornvgrur innihalda négv kostfibur, id eru
grent bladgrgnmeti, piparfruktir, ber og sitrusfruktir. rogn, tun, sild og makrel eisini telur vid i roknskapin. So  tydningarmikil fyri eina-g6da sodning og fyri at td kanst fgla

um tu etur fiskavidskera 4-5 ferdir um vikuna og fisk teg mettan leingi. Um ta etur taer grovu matvgrurnar er tad
til degurda eina ferd um vikuna, kemur td upp a tey leettari at ngkta tervin a kostfibrum, i@ er 25-35 g um dagin.

tilrdddu 300 g um vikuna. Annars verdur melt til at eta
fisk til degurda 2 ferdir um vikuna.

Hald aftur vid Hald a)(tur vid sukri  Et ﬂgllyrogtt Reor tegf minsta lo\gi
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.- ! , \ vitaminir, mineralir og f@dsluevni. Tad er
Vl:lelkﬂV’\/@f"b{m 06 l‘fjﬂtl sgtmeti 06 '<Ml<(/{ ti tydningarmikid at eta so fjglbroytt sum Rorsla gagnar badi heilsuni og ger teg i
gjerligt. betri lag.
Ta styrkir hjarta, ryggin, magan og
Best er at eta soltnar mjélkarvgrur. Mjélk og Sukur inniheldur bert orku og - . kokubotnin.
ostur eru gédar keldur til g6d fedsluevni og upptekur harvid plass { maganum fyri Sl@kk tostan  vatni
hava tydning fyri eini sterkari beinagrind. Tad  tydningarmiklari matvgrum, id innihalda
stéra innihaldid av kalsum i mjélkarvgrumog  vitaminir, mineralir og onnur géd Vanligt vatn hjalpir til at dekka tgrvin a
osti er tann mest tydandi parturin av fedsluevni.. vaetu uttan samstundis at tilfgra orku.
beinagrindini. Tilratt verdur, at menn inntaka Drekk i minsta lagi 1 %2 | av vatni dagligt.
3,5 g og kvinnur 3,5 g av kalsium dagligt.
Tarvurin verdur ngktadur vid at eta/ - ]

drekka %2 L av mjélkarvgum dagligt. Um td HV[ e’/’ lSku’/“ SO SMHHMV‘?
ert vid barn, verdur tilratt at eta/drekka » N ) . _ . o . PR .
15 - ¥4 | av mjolkarverum dagligt. Um taer ?lelron‘}ettaé fe[tt, |Q !fISkI, veréur‘nev‘nt . Kalvu‘reyé.sprﬂk.a, hornfiskur og sil eru dgmi D-vitamin. Kroppurm hevur tgrv a.D-V|tam|n, fyn

iskaoljur ella n-3 feittsyrur. Hesar feittsyrur um halvfeitan fisk. at hann harvid kann upptaka kalsium. Kroppurin
ikki damar mjélkarvgrur, kanst td taka eitt eru eisini i @drum havsigdjérum, og feittsyran e Sild, makrel, laksur og allur eru dgmi um hevur terv a kalsium fyri at uppbyggja ella
dagligt kalktilskot. minkar millum annad um vandan fyri at Gtvikla feitan fisk. stabilisera beinagrindina. Um eitt barn manglar

Kot er, sum mjslkarvarur, ein tydningar- P ACERRRR HeER S A BB O B er ki nakr seligur munur & fskaoliunum §  5jdku) og i vekenur Kamn 10 (812 Bl

mikil kelda til il protein. Tilratt verdur eisini vikuna. Fiskur verdad byttur i soltnan, halvfeitan  ti ymiska fiskinum. osteoporose (beinbroyskni). Eisini kann mangul
at eta kjgt i soltnum Gtgavum, sum til dgmis og feitan fisk. Harumframt inniheldur fiskur eisini sum heild uppa D-vitamin hava 6hepna avirkan a millum
hesnarunga, men eisini fiskur og egg eru e Av tisoltna fiskinum kann nevnast toskur, nogvar B-vitaminir. annad tunglyndi.

g6dar keldur til protein tun og gedda. Tad er té tann feiti fiskurin, id inniheldur négv



