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Gott er ad nota hirsi, bokhveiti, hrismjol, hafra eda rag i grauta fyrir born. Hirsi og békhveiti er glutenlaust. Grenmetismauk getur verid ar kartéflum, setum kartéflum, gulré6tum eda réfum og avaxta-
mauk ar banénum, eplum eda perum. Born purfa lika fitu og pvi er mzlt med ad bata mataroliu saman vid grautinn, eda halfri til einni matskeid a dag, ad ségn Asu Szunnar.

Naering ungra barna

Fyrsta aldursari® er mikilvaegt begar kemur ad naeringu ungbarna. Asa Seeunn Eiriksdottir hjukr-
unarfraedingur segir ad brjéstamjolkin sé fullkomin naering fyrir ungbérn fyrstu sex manudina.

Sigriour Inga
Siguroardottir
sigriduringa@365.is

~

sa Seeunn Eiriksdottir er
Ahiflkrunarfraeéingur hja

ung- og smabarnaverndinni
vio Heilsugaeslustodina i Gardabee.
Pessa dagana er hun i feedingar-
orlofi med fimm manada gamlan
son sinn. Asa Seeunn fylgist vel med
nyjustu leiobeiningum fra Land-
leekni um naeringu ungbarna.

Hvad er meelt meod ao bérn séu
lengi d brjésti? ,bad er malt med
ad bau séu eingdngu 4 brjosti til sex
manada aldurs. WHO, eda Alpjooa-
heilbrigoisstofnunin, maelir meo
aframhaldandi brjostagjof par til
bdérnin eru ordin tveggja ara og
jafnvel eldri en pbad er p6 mjog mis-
jafnt hvad bérn eru lengi a brjosti.
Pao er algengara en hitt ad pau
séu heett fyrir tveggja ara aldurinn
en sumar madur eru med pau svo

lengi. Mér synist algengt ad pau séu
um 12-18 manada pegar pau hatta
a brjosti.”

Hvers vegna er meelt med ad
born séu eingdngu d brjosti til sex
mdnaoda aldurs? ,Brjéstamjo6lkin
er hin fullkomna naring. Htin er
alltaf tilbtiin og parf hvorki a0 hita
né blanda og pad er engin hatta
4 ad hun mengist af bakterium i
umhverfinu. Brjéstamjolkin veitir
vernd gegn sjukdémum, sérstak-
lega fyrstu vikurnar og manuodina.
Hiun er lika hagkvaem og kostar
ekkert. Framleidslan og samsetning
mjolkurinnar styrist af bérfum
barnsins. Meltingarferi barna
eru 6proskuo fyrstu vikurnar og
brjostamjolkin veitir vorn gegn
sykingum. Stundum gengur brjosta-
gjofin ekki négu vel og geta ymsar
astaeour verid fyrir pvi. Maeour
geta fengio stiflur eda sar a geir-
vortur, sveppasykingar eda verki
vio brjostagjof eda mjoélkurfram-
leioslan er einfaldlega ekki n6gu
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Faest 1 Hagkaup, Fjaroarkaupum & apotekum um land allt

*flokaspreyid inniheldur lifraena tea tree oliu

Asa Szunn er i f2dingarorlofi med fimm manada son sinn. MYND/EYPOR

mikil. b4 er mikilvaegt ad leita eftir
adstoo til okkar a heilsugzaeslunni
eOa til brj6stagjafaraogjafa. beir
starfa ymist hja heilsugaeslunni, a
Landspitalanum eda eru sjalfstaett
starfandi. Gott er a0 fa studning
og leidbeiningar eda medhéndlun
ef porf er a pvi. Ef brjostagjofin
gengur ekKki er best a0 gefa barninu
ungbarnabléondu sem abot eda
eingéngu. Stundum purfa konur

Utgefandi:
365 midlar

Abyrgdarmadur:
Svanur Valgeirsson

, bao erilagiaod

gefa bérnum Kkjot,
fisk og egg upp ur sex til
sjo manaoa aldri. bao
hefur breyst fra pvi sem
aour var.

Soélumadur auglysinga:
Olafur H. Hakonarson, olafurh@365.is, s. 512 5433

studning vid pao, ekKki sist ef pad
veldur peim vonbrigdum ad geta
ekki haft barn a brjosti.”

Hvad d ao gefa bérnum ao boroa
eftir sex mdnada aldurinn? ,Sum
boérn purfa abot fyrir fjogurra
manaoda og pa er malt med ung-
barnabléndu. Ef bérn & aldrinum
4-6 manaoa purfa abét er jafn-
vel radlagt ad byrja ao gefa fasta
faedu fremur en ungbarnabléndu,
SVo sem grauta og granmetis- og
avaxtamauk. Oft er byrjao a a0 gefa
boérnum grauta ur hirsi, békhveiti,
hrismjoéli, h6frum eoa rugi. Hirsi og
bokhveiti er glatenlaust og hafrar
og rugur glutenlitio. Grenmetis-
mauk getur medal annars verio
ar kart6flum, setum kart6flum,
gulrétum eda réfum og dvaxta-
mauk tr banénum, eplum eda
perum. Bérn purfa lika fitu og pvi
er malt meo a0 bata mataroliu
saman vid grautinn eda maukio,
e0a halfri til einni teskeio. Pegar
bornin fa a0 smakka nyja faedu er
gott ao profa eina tegund i einu en
auka fjolbreytnina nokkuo fljott.
EkKki gefast upp pott barninu liki
ekki vio bragoio af fedunni i fyrstu
tilraun.”

Hvencer md byrja ad gefa bérnum
kjot, fisk og egg? ,Samkvaemt
nyjustu rannséknum er i lagi ad
gefa bérnum Kkjot, fisk og egg upp
ar sex til sjo manada aldri. Pad
hefur breyst fra pvi sem adur var.
bad parflika ad geeta pess ad born
fai jarnrika faou.”

Hvencer hentar bérnum ad byrja
ao boroa mjolkurvérur? ,ERKi fyrr
en pau eru ordin tolf manaoa.
Mjolkurvérur eru jarnsnaudar
og proteinrikar og henta pvi ekki
yngri bérnum.“

En D-vitamin? ,Ungborn eiga a0
fa D-vitamin fra 1-2 vikna aldri. Til
eru nokkrar tegundir af D-vita-
mindropum i apotekum. Lysi geta
born sidan fengid i stad D-vita-
minsdropa fra 6 manada aldri.”

Nanari upplysingar ma fa a heima-
sidu Landlaeknis, www.landlaeknir.is.

Veffang:
Visir.is
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Gaman og gott i baoi

Pad gekkilla hja bresku bondakonunni Joénnu Jensen ad koma deetrunum i bad. Badar eru med
fingert har og vidkvaema hud og hardneitudu ad fara i bad vegna ertingar og 6paeginda.

)) Childs
Farm
hefur reynst
islenskum

bornum vel
og gefio peim

vao var til raida? Joanna
H hafoi lengi leitad logandi

lj6si ad vondudum og
hreinum barnavérum fyrir
daeturnar en aldrei fundio pad
rétta. Hiun bra pvi 4 pad rao ad
bua til sina eigin harsapu meo
nattarulegum efnum og eftirlaetis
olium. Arangurinn lét ekki a sér
standa pvi har deetranna varo
badi reektarlegt og fagurt og hadin
heil og mjuk. I kj6lfario hof Joanna
proun a sérhaefoum had- og har-
vorum fyrir bérn og itkoman vard
dasamleg Childs Farm-linan sem
er 98 prosent nattaruleg og faest
na i hillum islenskra verslana.

Childs Farm-hreinlaetisvorurnar
veita bérnum vellidan og tryggja
skemmtilegar baoferdir. ber
innihalda eingdngu nattaruleg og
skadlaus hraefni sem valda hvorki
ertingu né ofnemisviobrégdum.
Mikilvaegar oliur vidhalda heil-
brigoi huodar og gefa fra sér milda
og yndislega angan.

Joanna er margverdlaunud fyrir
Childs Farm. Barnalinan hefur
reynst islenskum bérnum vel en
nyleg ranns6kn bendir til pess ad
um pridjungur islenskra barna
pjaist af exemi. Haegt er ad draga
mjog ur einkennum exems med
pvi ad velja réttar hio- og har-
vorur fyrir bérnin og hafa Childs
Farm gefio einstakan arangur.

Childs Farm-vorurnar eru prof-

adar af hudleeknum og sampykkt-
ar af barnaleknum. I peim eru
engin paraben, ekkert SLES, engar

steinefnaoliur eda tilbuin litarefni.

Vérulinan samanstendur af sér-
haefori ungbarnalinu, krakkalinu
og solarlinu sem innihalda har-
sapu, badsapu, bossakluta, krem
og freyoibad. Sérhafd ungbarna-
linan inniheldur allt sem parf til
ad hreinsa og naera had ungbarna,
jafnvel p6tt hidin sé viokvaem eda
gjorn 4 a0 fa exem.

sem hafa

viokvema

hao eda pjast
af exemi ein-
stakan arangur
ogvellidan.

Og maour parf ekki ad vera
barn til ad njota fjérugra
baoferda og vellidunar meo
Childs Farm pvi vérurnar
henta f6lki & 61lum aldri og
hafa gefio g60a raun peim
sem hafa exem eda eru meod
vidkvemt hérund.

Childs Farm faest i Hagkaupi,
Krénunni, Fjardarkaupum og
apotekum um land allt.

Ungbarnalina Childs Farm maetir porfum ungbarnsins, er nattaruleg og laus vid aukefni.

Vio @ lifrcent

Mikilveegi lifreennar
fcedu fyrir barnio pitt

® | ifraen vottun

® Allt hrdefni reektad an notkunar meindyraeiturs

® Sérhver HiPP lifraen uppskrift fer i gegnum
260 gaedaprofanir
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Uppeldisrao sem virka

Uppeldishlutverkinu fylgir abyrgd. Allir sem pvi sinna hafa gott af pvi ad tileinka sér gagnreyndar
uppeldisadferdiristad pess ad renna blint i sjéinn. Gyda Haraldsdéttir féllst a ad nefna nokkrar.

Vera
Einarsdottir
vera@365.is

allt hio besta. Pao er b6 ekki

sjalfgefio ad uppeldid gangi
snurdulaust fyrir sig og margir
geta pegid leidsogn. Uppeldi sem
virkar — faerni til framtidar er nam-
skeio pr6ao hja Heilsugzeslunni i
Reykjavik. Pao er kennt a bProska-
og hegdunarst60 og vidar um land
og stendur 6llum foreldrum barna
a0 sex ara aldri til boda. bvi er
®tlad ad gera pa hafari og 6ruggari
iuppeldinu og hjalpa peim a0
fyrirbyggja erfioleika.

Salfreedingurinn Gyoa Haralds-

doéttir er hdfundur namskeidsins
og hefur kennt pao fj6lmoérgum,
baoi foreldrum og fagfolki. Hun
féllst a a0 fara stuttlega yfir helstu
aherslupunkta.

Foreldrar vilja bérnum sinum

Foreldrar eru helstu fyrir-
myndir barna sinna

Eitt af grunnstefjum namskeidsins
er a0 foreldrar hafa mikil ahrif a
hvernig einstaklingar bérn peirra
veroa. Peir eru fyrirmyndir barna
sinna um hvernig er rétt ad haga
sér. ,Hegoun er ekki meofedd
heldur lzerd og bérn leera meoal
annars med pvi a0 herma eftir
60rum. bar sem foreldrarnir eru
mikilvaegasta fyrirmyndin pyoir
pao ao peir purfa ad vera meo-
vitadir um hvad peir gera og segja
fyrir framan bérnin. Pau fylgjast
stoougt meo og hafa augu og eyru
opin, jafnvel pott ekki sé verid ad
tala vid pau beint,“ segir Gyoa.

bad parf ad kenna hegdun

Hun segir naudsynlegt ad kenna
bérnum pa hegdun sem foreldrar
vilja ad pau syni. ,Vid getum ekki
bara gert rad fyrir pvi a0 htin komi
sjalfkrafa. Vio purfum ao akveda
hvad okkur pykir eskileg hegdun
og kenna bérnunum hana a mark-
vissan hatt. Pao er gert meo pvi ad
syna peim hegdunina, gefa bein
fyrirmeli og leyfa peim svo ad xfa
sig. Svo parfao hrésa pegar vel
gengur, en lika fyrir ad reyna.”

A9 gripa bornin god

Gyoa segir foreldra purfa a0 geta
pess ad missa ekki af pegar bérnin
gera eitthvao gott og @skilegt.
,Vio télum um aod gripa bérnin
g00. Okkur heettir hins vegar til ad
hundsa @skilega hegdun en taka

eftir peirri 6aeskilegu og bregdast
frekar vid henni.“

Gyoa segir pad reynast mérgum
erfitt ad snda pessu vio pvi ef
barniod er rélegt ad dunda sér er
freistandi a0 nota taekiferio og
lata pao eiga sig. ,ba erum vid
hins vegar ad missa af mikilvaegu
taekifeeri til a0 kenna barninu og
yta undir g6oa hegdun.“ Gyoa a po
ekki vio ad foreldrar eigi stoougt ad
trufla bérnin sin vio @skilega idju.
bad parf aftur 4 moti a0 passa ad
vera til stadar og veita viourkenn-
ingu pegar pau leita eftir henni
me0d pvi a0 syna athygli og hrésa.

Vinna saman og setja sér
markmio

A0 s6gn Gyou er 16g0 ahersla a

ad foreldrar liti 4 uppeldi sem
krefjandi verkefni sem taki tima
og orku. ,Vio hvetjum foreldra

til a0 tala saman um uppeldid og
hvernig peir vilji a0 pvi sé hattao,
frekar en ad lata hlutina bara
radast en rjaka svo upp til handa
og féta pegar upp koma vanda-
mal. Foreldrar sem vilja a0 bérn
peirra verdi sjalfsérugg, hafi gooa
félagsfeerni, eigi vini og geti sinnt
dhugamalum, svo demi séu nefnd,
purfa ad setja sér markmid par um
ogvinna a0 peim jafnt og pétt.”

A9 nota jakvaeda umbun
Rannso6knir syna ad jakvaeod
umbun virkar mun betur a bérn
en skammir, tud og refsing. Gyda
meelir bvi me0 a0 foreldrar reyni
eftir fremsta megni ao styrkja
jakvaeoda hegdun en hundsa nei-
kvaoa. ,Vissa hegdun er po ekki
hagt ad hundsa eins og pegar bérn
meida eda rifa hluti af 60rum svo
daemi séu nefnd. ba getur purft ad
beita vidurldgum en avallt skal
reyna a0 hafa pau eins vaeg og
kostur er. Vidurl6gin geta verid ad
taka hlutinn i burtu eda fjarlegja
barnio ar adstaedunum,” atskyrir
Gyoa. Ef foreldrar purfa a0 beita
viourlégum meelir htin b6 meo pvi
a0 beir fai frekari leiobeiningar.

AOd gefa skyr skilabod

Born purfa skyr skilabod svo ad
pau skilji hvad fullordna f61kio

er ad meina. Annars er ekki haegt
ad atlast til ad pau viti hvao pau
eiga a0 gera. Foreldrar purfa lika
a0 vera samkvaemir sjalfum sér

og banna ekki i dag pad sem er
leyfilegt a morgun, enda er pad
afar ruglingslegt. I pessu samhengi

Dr. Gyoa Haraldsdoéttir asamt Lone Jensen uppeldisradgjafa. bar starfa badar a broska- og hegdunarst6d. MYND/ERNIR

) Foreldrar hafa mikil

ahrifa pao hvernig
einstaklingar born peirra
veroa.

skiptir lika miklu mali a0 foreldrar
séu samstiga og hafilagt linurnar
sameiginlega.

Fordast ad gefa fyrirmaeli i
spurnarformi

,Ef vio viljum ad barnid boroi
morgunmat er betra ad segja:
,\N1 skaltu boroa“ i stadinn fyrir
»ZEtlarou ekki ad fara ad boroa?“ Ef
barnio a a0 fara i utif6t er somu-
leidis betra a0 segja: ,Nu skaltu
fara i skona, tlpuna o.s.frv.“ i stad
pess ad spyrja: , Viltu ekki kleeda
pig?“ segir Gyoa. Huin segir skila-
booin sem fyrr purfa ad vera skyr.
JFyrirmali @ttu lika ao vera i
jakvaeou formi sem pyoir ad vio
segjum bérnunum hvad vio viljum

ad pau geri, frekar en hvao pau eigi
ekki a0 gera. Ef barnio fiktar { bud
er betra a0 segja: ,Nu skaltu passa
hendurnar“ i stad pess ad segja:
»EKKi fikta.“ Ef pao hleypur fra pér
er betra a0 segja:,Nu skaltu ganga
og leida mig" i stad pess a0 segja:
»EkKi hlaupa“ og svo framvegis*“.

Ratina veitir 6ryggi

Gyoa leggur mikla dherslua ad
foreldrar komi 4 ratinu og féstum
venjum i hversdagslifinu. Pao veiti
boérnum o6ryggi og spari 6parfa tud
og vesen. Hun segir petta sérstak-
lega eiga vio um morgna, mat-
mals- og hattatima og a0 best sé ad
byggja upp ratinu & medan barnio
er ungt. ,Pa er reynt ad gera allt i
sdmu ré0 og a svipudum tima svo
barnio gangi ao ferlinu visu.”

Skjanotkun og uppeldi fer
illa saman

Gyoa segir mikilvaegt a0 foreldrar
séu fra upphafi meovitadir um
skjanotkun sina i navist barna.

,petta er nutimavandamal sem
verour sifellt fyrirferdarmeira.“ Ad
hennar mati attu foreldrar eftir
fremsta megni a0 lata pao vera ad
nota skjai pegar peir eru ad sinna
bérnunum sinum. ,Ef vid erum
upptekin i simanum eda télvunni
finna bérnin ad vid erum ekki
fullkomlega til stadar og hlustum
ekki négu vel. Of mikil skjanotkun
barna er vaxandi vandamal og er
mikilvaegt ad setja peim mork. For-
eldrar eru mikilveegar fyrirmyndir
i pessum efnum eins og 66rum. Ef
peir eru sjalfir sifellt i simanum er
liklegt a0 bornin geri eins.”

Gyda segir namskeioio hafa
gagnast foreldrum vel en pad
hefur verid kennt sidan 2004.
Samkvamt nyrri lyoheilsustefnu
velferdarraduneytisins a ad auka
atbreioslu pess enn frekar a heil-
brigodisstofnunum um allt land.
Heilsugeeslan bydur a0 auki upp &
sértek namskeio fyrir foreldra og
born med ymsan vanda. Sja nanar
a heilsugaeslan.is.

WMed
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Er kratt a leidinni?

DLUX Pregnancy munnudi er blanda af
vitaminum sem henta 6friskum konum
sérstaklega vel en pad inniheldur
D-vitamin, Félinsyru, B og K vitamin.

Upptaka gegnum slimhad i munni tryggir
a0 efnin skila sér ut i blodrasina og pvi er
petta sérlega g6d lausn fyrir konur sem
pjast af morgundgledi og uppkdstum.

Born purfa D-vitamin fra 2 vikna aldri.
Munnudarnir koma i veg fyrir magaénot og

09

eru afar paegilegir i notkun.

BetterYoud

just as nature intended
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Olafur Eli Erlendsson
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vekur mig ekki skiptir mali.
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Hopmeodgonguvernd gaeti
verio goour valkostur

Hopmedgdnguvernd er algengur valkostur i [6ndunum i kringum okkur. Ekki hefur verid bodid
upp a slikt hér a landi en nu i haust fer fram tilraunaverkefni a tveimur heilsugaeslustédvum.

Solveig
Gisladottir
solveig@365.is

annsoknir syna ad konur eru
ij(")g anagoar med h6pmeo-

géonguvernd, paer koma betur
undirbdnar i fedingu og sengur-
legu en konur i hefobundinni
medgonguvernd,” segir Ella Bjorg
Rognvaldsdéttir [josmadir sem
skrifadi kandidatsritgerd sina i
ljésmoéourfredum um hépmed-
gonguvernd.

Hugmyndin a0 ritgerdarefninu
vaknadi ut fra samradum Ellu
Bjargar vio leiobeinanda sinn
Emmu Swift. ,Eg hef mikinn dhuga
a maodravernd enda hefur ordiod
mikill arangur af henni 4 Islandi
sem hefur einn minnstan ung-
barna- og meedradauda i heimin-
um. bao er p6 fagleg skylda okkar
ljosmaeodra ad proa starfio okkar og
vinna samkvaemt nyjustu gagn-
reyndu pekkingu, segir Ella Bjorg
sem dakvao a0 kynna sér nanar Gt a

hvao hopmeogonguvernd gengur.

Vinsalt i nagrannaléndum
Ho6pmeogoénguvernd er upp
runnin i Bandarikjunum en hefur
verid mikio notud i léndum {
kringum okkur a boro vio Bretland
og Norourléndin. Hopmeodgongu-
vernd er medgonguvernd sem er
styrt af ljosmaorum og fer fram i
hopi kvenna sem venta fedingar a
svipudum tima. Hin sameinar prja
grunnpatti medgénguverndar sem
eru ahattumat, freedsla og stuon-
ingur og hvetur um leid konur til
bess a0 taka abyrgo 4 eigin heilsu a
medgongu.

»Algengast er a0 8 til 12 konur
séu i hverjum hopi og ljosmaeo-
urnar tver. Midao er vid a0 hittast
tiu sinnum yfir medgénguna i einn
til tvo klukkutima. Timarnir byrja
sem hefdbundin medgénguvernd
bar sem konur hitta ljosmo6our-
ina eina medan verio er ad finna
hjartslatt fosturs og gera meelingar.
Par vakna kannski spurningar

Yngstu

matgaedingarnir
- strongustu

krofurnar

pad skiptir 6llu mali ad fyrsta fasta
faeda barnanna okkar sé god og
nceringarrik. Pess vegna stondum
vid vord um gaedi alls stadar
i framleidsluferlinu.

Vid notum adeins sérvalid ferskt
hréefni, geetum vandlega ad
naeringarsamsetningu matarins
og hofum komid okkur upp
stréngu oryggisettirliti.

Pad dugir j0 ekkert minna
fyrir mikilveegustu manneskjur
i heiminum!

sem ljosmodirin

getur tekio

fyrir i hop-

timanum,*“

lysir Ella

Bjorg. Einn

steersti

kostur hép-

medgongu-

verndar er a0

konur kynnast

60rum konumi  Emma Swift.
svipadri stodu,

enda segir Ella

Bjorg algengt

ad goour

vinskapur

myndist

milli

kvennanna.

,2Konurnar

leera hver

afannarri og

afljosmaeor-

unum. Oft verda Ella Bjérg

til spurningari ~ Régnvaldsdottir.
pbessum hopum

sem annars veri ekki spurt,” segir
Ella Bjorg en konurnar sja sjalfar
um verklegar melingar 4 bord vio
ad mala blodprysting og eggja-
hvitu i pvagi og skra niourst60-
urnar i madraskra. ,beer hjalpast
a0 og ljosmaedur fylgjast med.”
Ad malingum loknum er sidan
freedsla sem midast ut fra ahuga-
svioi kvennanna.

Var eitthvad sem kom & 6vart vid
ritgerdarsmioina? ,Ja, hve konur
voru almennt anaegdar meo petta
fyrirkomulag. Eg fann mjog fa nei-
kveed ummeeli.”

Tilraunaverkefni a islandi

Ekki hefur verid bodid upp a hop-
medgoénguvernd a {slandi en na

i haust mun fara af stad tilrauna-
verkefni sem Emma Swift heldur
utan um. Tilgangur pessarar
rannsoknar er ad préa nyja nalgun
imedgoénguvernd med pvi ad
sameina styrkleika islenskrar meo-
gonguverndar og hugmyndafraeoi
hépmedgdénguverndar med pad
a0 markmioi a0 auka taekifeeri til
freedslu, samfélags og studnings
vid frumbyrjur innan heilsu-
gaslunnar. Okkur langar pannig
til ad athuga hvort h6pmedgongu-
vernd sé hentug leiod til ad auka viod

,»A0 einhverju
leyti erum

vid ad faera

pa umradu

sem verour i
bumbuhépum
anetinuinna
heilsugaesluna,
og i hop par sem
ljosmaedur geta
svarad peim
spurningum
sem upp koma,*“
segir Emma
Swift.
NORDICPHOTOS/
GETTY

freedslu og studning vio frum-
byrjur a Islandi. Einnig viljum vid
skooa hvort petta sé pjonustu-
form sem henti heilsugeeslu-
stoovum og fjolskyldum hér a
landi,“ segir Emma.

Fraedsla fyrir frumbyrjur

Vio ranns6knina nytir h6purinn
sér skipulag h6pmedgoéngu-
verndar ad erlendri fyrirmynd en
adlagar pao islenskum adstedum.
,2Frumbyrjur 4 Islandi fara yfirleitt
ium pao bil 10 vitjanir til 1j6s-

modur en vio @tlum ad bjéda
frumbyrjum & tveimur heilsu-
gaeslustoovum, Seltjarnar-
nesi og Grafarvogi, ad koma i
fjorar vitjanir sem hopur. betta
verda pa 5 til 6 frumbyrjur og
makar peirra, sem munu hittast
asamt tveimur ljosmadrum. Vio
vonumst til ad bua til fjéra hopa
a hvorri st60 og munu hoparnir
hefja starfsemi seinna i haust. I
hépnum fer fram heilsumat eins
og i venjulegri maoravernd en ad
auki fraedsla, samtal og studning-
ur,” lysir Emma.

Nidurstoour ranns6knarinnar
rada sidan framhaldinu, hvort
bo0id verdi upp 8 hopmedgoéngu-
vernd sem valkost i framtidinni.
,Ef vid sjaum a0 fjolskyldur eru
anagoar med betta fyrirkomulag
og ljosmaedur ahugasamar um aod
vinna eftir pessu fyrirkomulagi pa
sé ég fyrir mér ad petta geti oroio
valkostur.“

Bumbuhaopar netsins inn a
heilsugaesluna

Emma segir a0 meginmarkmioio
sé ad auka val og bata pjonustuna.
,Vid vitum audvitad ad pad sama
hentar ekki 61lum fj6lskyldum, og
pvi ma vel vera a0 einstaklings-
formio henti sumum betur a
medan aodrar fjélskyldur myndu
kjosa ad kynnast 60rum frum-
byrjum i hverfinu, fa meiri tima
me0d sinni [josmo6our par sem svara
ma spurningum og spjalla um
feedinguna og umoénnun nyburans.
A0 einhverju leyti erum vio a0 feera
pa umreaeou sem verdur i bumbu-
hopum a netinu inn 4 heilsugasl-
una, og i h6p par sem ljésmaodur
geta svarad peim spurningum sem
upp koma.“
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Ekki rétti timinn
fyrir megrun

Ofriskar konur purfa ad geta ad
pvi hvad peer lata ofan i sig og fa
flestar lista i hendur meo feeduteg-
undum sem paer ttu a0 fordast.
Adallega er bar um ad reoda fedu
sem getur valdid bakteriusykingu,
eins og hrar fiskur, og mat sem
inniheldur hatt magn PCB-efna,
eins og lifur. Eins parf a0 gaeta sin &
mat sem getur innihaldid kvika-
silfur og 4 pad meodal annars vid
um tanfisk.

Pegar kemur a0 brjostagjofer
hagt ao leyfa sér meira og pa er til
ad mynda leyfilegt a0 borda hraan
fisk. Hins vegar @tti a0 halda afram
ad huga ad pvi ad velja hollan og
naringarrikan kost og drekka n6g
af vatni.

Paod er eolilegt ad vera nokkrum
kiloum byngri en venjulega eftir
feedingu og best a0 léttast jafnt
og pétt. Sa timi sem barn er haft &
brjosti er alls ekki rétti timinn til
ao fara i stranga megrun. Fyrst og
fremst parfad huga ad naeringar-
porfbarnsins. Hitt verour ad bida
betri tima.

Hvad er svona fyndid?

bo6tt ungbdrn byrji snemma ad
skella upp ur er langur vegur fra
pvi ad pau skilji godan brandara.
En hvao vekur svona mikla katinu?
Pao er fyrst og fremst snerting og
hlj60; smellur i gom, skraekar og
skondnar raddir, blastur i harid,
hvisl og kjams i eyra eda vara-
prump i maga.

Ovent og alls 6fyndin um-
hverfishljoo geta orsakad 6st60v-
andi hlaturskast og pa er haegt
ad endurtaka leikinn aftur og
aftur til a0 framkalla dillandi
hlatur. Smekkur fyrir adhlaturs-

efni breytist svo med timanum og
endurspeglar gjarnan proskastig
hvers timabils fyrir sig.

Pannig hlaja flest atta til tiu
manaoa born ao gjugg i borg eda
pegar manneskja felur andlit sitt
um stund eda leikfang sem svo
birtist aftur. Pao er vegna pess a0
barnid er a0 proska me0 sér hug-
myndina um a0 hlutir séu enn til
pott peir hverfi i smastund. Ekki
tjoir ad leika bennan leik vio yngri
born eda pau eldri sem hafa nao
pessum proska og bykir leikurinn
ekki lengur skemmtilegur.

HIj6d sem hitta i mark hja ungbérnum eru nég til ad kitla hlaturtaugar peirra.

Ljuffengt graenkalspesto hentar vel
sem millimal yfir daginn.
MYND/ MATTHIAS ARNI INGIMARSSON

Ljaffengt pesto

Go60ur og hollur millibiti skiptir
mali fyrir foreldra ungra barna
sem dvelja lengi heima vio, til
demis i fedingarorlofi. Oft eru
freistingarnar miklar pegar

kemur a0 6hollri fedu og pa er
gott ad eiga gomsaeta hollustu i
isskapnum. Hér er ljuffeng upp-
skrift ad graenkalspestoi, &ttud ar
smidju maognanna Sollu Eiriks og
Hildar déttur hennar, sem nota ma
a fjolbreyttan hatt, til demis sem
millibita.

5 graenkalsbl6d (takid stilkinn af)
5 godar olifur (takid steinana ur)
50 g heslihnetur (ristadar eda
bakadar)

2 d6dlur, smatt saxadar

1 hvitlauksrif

Sma sjavarsalt

Safi og hydi af 1 sitrénu (lifraenni)
1/2-3/a dl jomfruarédlifuolia

Risti0 eda bakio heslihneturnar
vio vaegan hita. Setjio svo allt nema
olifuoliuna i matvinnsluvél eda
mortél og maukid/merjid. Setjio
iskal og hreerio 6lifuoliunni at i.
Berid fram i fallegu ilati og njotio.
Heimild: www.maedgurnar.is.






