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Sérfaedi

* begar akvednar feedutegundir eda heilu faeéuflokkarnlr eru
utilokadir einhverra hluta vegna
* Ofnaemi/épol
e Jurtafaedi
e Skodanir
* Smekkur
* Val
* Annad...
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Hvers vegna fylgja barnshafandi konur ekki

radleggingum um neyslu helstu jodgjafa faadunnar?
islensk rannsokn, ébirt gogn

w/

13% neyta aldrei

mjolkurvara -

27% neyta tveggja skammta

eda fleiri a dag

* 3% greenmetisaeta/graenkeri

* 7% ofnaemi/épol
* 14% finnast peer

godar

e 24% gafu enga skyringu
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9% borda aldrei fisk — 27%

borda fisk tvisvar i viku eda
oftar

* 3% ofnaemi

* 5% greenmetisaeta/graenkeri
* 10% finnst fiskur ekki godur
* 15% eldar ekki heima

* 18% gafu enga skyringu
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Sérfaedi

* Leiki grunur a ad mataraedid sé ekki nogu fjolbreytt og vel samsett er
mikilvaegt ad vanda feeduval og velja matveaeli sem innihalda pau efni
sem likaminn og fostrid parf a ad halda

e Einnig parf i sumum tilfellum ad taka baetiefni
* parna gegnir fedusaga lykilhlutverki

 Nokkur daeemi...
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Mjolkurvorum sleppt

e Rikt af proteinum, B2-vitamini, B12-vitamini, kalki, jodi, seleni, kalium
* Fyrsta val er ad hvetja til neyslu hreinna mjélkurvara sé pess kostur
e Ath ad ostur kemur ekki i stadinn fyrir mjolkurvorur sem uppspretta fyrir jod likt og fyrir kalk

* pad sem geeti vantad ef einungis mjolkurvorum er sleppt:

e Kalk
 JoO

Kalk:

e kalkbaettar vorur

e Kalktoflur
* heilkornavorur, dokkgraent greenmeti, sesamfrae/tahini, mondlur, hnetur og sojaostur (t6fu)

Jod
e fedubdtarefni sem innihalda jod
 fiskur
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Fiski og sjavarfangi sleppt

e Rikt af proteinum, omega-3 fitusyrum, jodi og D vitamini
* Fyrsta val er ad hvetja til neyslu dunnins fisks og sjavarfangs sé pess kostur

e bad sem geeti vantad ef einungis fiski er sleppt:
e Jod
* Omega-3

* Jod
* feedubodtarefni sem innihalda jod
* mjolkurvorur (ekki ostur)

Omega-3
* Omega-3 fitusyrur i téfluformi
* Ef forGast omega-3 fitusyrur sem unnar eru ur fiskafurdum er mogulegt ad fa styttri omega-3
fitusyru, alfa-linélensyra (ALA) ur jurtaafurdum en hun getur ad hluta til breyst i langar omega-3
fitusyrur i likamanum. Daemi um uppsprettur ALA hja peim sem neyta jurtafaedis eru rapsolia,
sojaolia, valhnetur, chiafree og horfree.
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Kjoti og kjdtvorum sleppt

* Rikt af proteinum, jarni, sinki og seleni auk pess ad veita toluvert af B-vitaminum
svo sem B12-vitamini

Fyrsta val er ad hvetja til neyslu a mogru, dunnu kjoti sé pess kostur

* bad sem geeti vantad ef einungis kjoti er sleppt:
e Jarn

V4

Jarn
* [ flestum tilfellum er ndg ad bregdast vid med pvi ad borda daglega jarnrikan mat

* Ef fordast dyraafurdir aetti ad borda rikulega af jarnrikum faedutegundum ur#uratrikinu, S.S.
baunir, linsubaunir, dokkgraent greenmeti, jarnbzett morgunkorn, groft korn, frae og heilkorna

groft braud

* Gott er ad hafa i huga ad jarnid i matnum nytist likamanum betur ef C-vitaminrikur er
bordadur samhlida jarnrikum mat.

* Jarnid i matnum nytist hins vegar verr ef te, kaffi, kakd eda mjolk er drukkid med maltidinni.

* Ef pad ekki dugar geeti purft ad ihuga jarn sem baetiefni.
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Jurtafaedi

* Grenkerafaedi (e. vegan) sem er eingdngu jurtafsedi pa er allt ur
dyrarikinu utilokad pad er ad segja kjot, fiskur, egg og mjolkurvorur

* Jurtafeedi med eggjum (e. Ovo vegetarian)
e Jurtafeedi med mjolkurvorum (e. Lacto vegetarian)
* Jurtafeedi med mjolkurvérum og eggjum (e. Lacto-ovo vegetarian)

e Jurtafeedi med fiski (e. Pescetarian), pa er auk jurtafaedis bordadur
fiskur og sjavarafurdir og oft einnig mjolkurvorur og egg

» Adallega jurtafeedi (e. Flexitarian), pba er adallega bordad jurtafaedi en
af og til dyraafurdir.
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Graenkerafai

* burfa ad vanda faeduval til ad uppfylla naeringarefnaporf

e purfa i 6llum tilfellum ad taka B12-vitamin og jod sem
baetiefni, auk félats og D-vitamins.

* Radleggingar um dnnur baetiefni fara eftir samsetningu faedis
og porfum hvers og eins.

* Fedusagal
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Graenkerafai

* Annad sem parf ad hafa i huga
 Kalk

* borf eykst a medgongu, mikilveegt fyrir beinproska og beinheilsu moédur
* Velja kalkbaettar vorur eda taka kalk sem baetiefni
. Veflja kalkrikar vorur s.s. dokkgraent greenmeti, sesamfrae, mondlur, hnetur,
tofu
* Omega-3 fitusyrur
* Naudsynlegt fyrir proska midtaugakerfis fostur
* Heegt ad fa DHA og EPA unnid ur pérungum

e ALA Ur jurtaafurdum s.s. repju- og sojaoliu, valhnetum, chia- og
horfraeejum
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Graenkerafai

* Annad sem parf ad hafa i huga
e Jarn
* porf eykst a medgongu, aukid blodmagn til ad flytja neeringu og surefni til
fosturs

* Velja jarnrikar vorur s.s. baunir, linsubaunir, dokkgraent greenmeti,
jarnbzett morgunkorn, groft korn og frae

* Jarn nytist betur ef C-vitaminrikur matur er bordadur samhlida

e Orka

* Greenkerafaedi i edli sinu trefjarikt
* Mikil trefjaneysla getur hindrad frasog, veita seddutilfinningu
* Gaeti purft ad draga ur trefjaneyslu @ 66rum og pridja pridjungi
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Graenkerafai

* Einnig geeti mogulega purft ad huga ad:
* Protein
* Aukin préteinporf hja graenkerum

* Proteingjafar ur dyrarikinu innihalda allar lifsnaudsynlegar amindsyrur i réttum
hlutfollum - leggja aherslu a fjolbreytni i proteingjofum ur jurtarikinu

* Einnig parf ad auka proteinmagn a 68rum og pridja pridjungi
* Proteingjafar: baunir, ertur og linsur, sojavorur, heilkornavorur, hnetur og frae
* Sink
* Selen
e B2-vitamin
* B6-vitamin
* Choline
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Graenkerafaedi — hollt eda dhollt?

e Faeduval skiptir 6llu — velja 6unnid
og naeringarrikt

Fiolbreytni framar 6llu

Mikilveegt a0 maeta einstaklingum
og peirra dskum af jakvaedni

* Rannsoknir benda til ad
greenkerafaedi sé ekki vandi a
medgongu EF pekking og
studningur er til stadar
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Lagkolvetna-/ketdmataraeli

 Skilgreiningar misjafnar og einstaklingsbundnar

e Ketd: 0-10% orkunnar ur kolvetnum (0-75 g)
e Lagkolvetna: 10-20% orkunnar ur kolvetnum (50-120 g)

e Skortur a rannsoknum a barnshafandi konum a lagkolvetnamataraedi

* Almennt er keto- eda lagkolvetnamataraedi ekki radlegt 3 medgodngu

* Malt er med ad kolvetnaneysla pungadra kvenna sé ad lagmarki 175 g
daglega
* [ dkvednum tilfellum i lagi ad skerda kolvetni héflega, 30-40% orkunnar

* Kolvetnarikar feedutegundir oft folatrikar og rikar af 6drum naeringarefnum
s.S. magnesium, ymsum B vitaminum, trefjum o.fl o.fl.

* Velja frekar gaedakolvetni!
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Hvao eru 175 g kolvetni?

Pasti Bowe Wholemeal Bread Tortilla (flour)
r N 4 A
< >
& 4 \ "
thick slice
Weight 205g Weight 65g
Weight 444
Servings 1 Apple Servings 1
Bagel Servings 1 - >
700 344 113 24 K
Carbs Cals , Protein Fat FiH [
18 95 44 14 3g
Carbs Cals , Protein Fat Fibre <
< 4
&
Weight 131
Weight 86g - .
Servings 1 SErvings L

50 235 9 2g 39

Carbs Cals _ Protein Fat Fibre




Hvad eru 175

g kolvetni?

Morgunverdur:

200 g Hafragrautur, an sykurs og myélkur
100 g Léttmyolk

1 msk Horfre

1 stk Banam

1 msk Dorskalysi
Hidegisverdur:

100 g Pasta, heilhveiti, sodd
i5g Bladsalat

80 g Tomatar

60 2 Gulratur

0g Gurkur

1 msk Solblomafrae

Y ostk Avokado (larpera)
1 msk Olifuoclia
Kvildverdur:

200 g Lax, sofinn

100 g Spergilkal, sotd
100 g Blomkal, sodid

1 stor Kartoflur, sodnar
Y dl Bearnaisesosa
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Millibiti:
200 g Jogurt, hrein
20g Musli, an sykurs
10 g Méndlur

20g Fikjur, purrkadar
Millibiti:

1 stk Appelsina

1 sneid Braud, Fitty

1 tsk Smyorvi

1 stor sne1d Ostur, 26% fita
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Baetiefni

e pbzer konur sem borda fjolbreyttan og naeringarrikan mat a medgoéngu
burfa yfirleitt ekki ad taka 6nnur vitamin en félat og D-vitamin.

* [ einstaka tilfellum, s.s. ef grunur leikur 4 ad mataraedid sé ekki ndgu
fiolbreytt og vel samsett eda ef kona naerist illa vegna lystarleysis,
ogledi eda uppkasta, er sjalfsagt ad taka til deemis fjolvitamin eda
vitamintoflur sem sérstaklega eru aetladar konum a medgongu.
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Baetiefni - fjdlvitamin

* Vi0 val a fjolvitamini er gott a0 hafa eftirfarandi atridi i huga:
* Er ndg af folati/félinsyru (400 mg) i fjolvitamininu?
* Er ndg af D vitamini (15 mikgrogromm, 600 [U) i fjolvitamininu?
* Inniheldur fjélvitaminid A-vitamin a formi retindls?
* Inniheldur fjélvitaminid jarn?
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Baetiefni - jarn

BLODHAGUR OG BLODLEYSI

Skimad er fyrir blodleysi tvisvar 8 medgongu, i fyrstu skodun og vid 28 vikur i einburamedgdngu en oftar i
figlburamedgongu (i fyrstu skodun, vid 22 og 26 vikur). Skimun felst i pvi ad “stixa” haraedabléd og mala
hemoglobin.

A medgongu eykst framleidsla raudra blédkorna og rimmal blédvikva eykst (plasma). Rimmalsaukning
plasma er hlutfallslega meiri en fjolgun raudu blédkornanna og pessi pynning getur pvi valdid
lifedlisfraedilegri lzekkun & hemoglobini & medgongu.

Algengasta orsok blodleysis & medgongu er jarnskortur. Jarnporfin er aukin & medgongu og eykst eftir pvi
sem lidur & hana. Jarnskortur getur m.a. valdid aukinni preytu mdédur og aukid likur & bladingu eftir
fadingu. Jarn er einnig mikilvagt fyrir edlilegan proska fasturs.

Ef skimun bendir til blé8leysis, p.e. ef hemoglobin er <110 vid 12v eda <105 vid 28v, pa er dstzda til ad
taka bladhag.

i jarskortsblddleysi verdur blédmyndin microcytisk (lagt MCV) og hypokrém (lagt MCH og MCHC). A
medgtngu eykst hins vegar MCV og litlar heimildir finnast fyrir gagnsemi hinna gildanna. pvi parf ekki ad
lita til pessara patta vid greiningu blédleysis & medgongu.

A medgongu eru mérk serum ferritins 30 mcg/L og gildi par undir eru merki um jérnskort. Hafa parf po

ihuga ad ferritin er svokallad akdt fasa protein sem getur hakkad & medgongu pratt fyrir ad jarnbirgdir
séu lagar.

‘TRIAL OF ORAL IRON'

i nyjum radleggingum sem birtar voru i oktdber 2019 og eru unnar af félagi blé8meinalakna i Bretlandi,
er mlt med jarnmedferd um munn an pess ad mzela se-ferritin ef engar augljosar dstadur finnast fyrir
blédleysinu.

Mzlt er med Duroferon 100-200 mg ad morgni @ fastandi maga annan hvern dag i tvaer vikur og er pa

blédhagur maeldur a ny. ahemuglobm Teekkar vio Baa Reldur konan medTerginni afram Gt medgdngu og

i amk. 3 manudi eftir fadingu. Ef hemoglobin hazkkar ekki eda medferdin polist illa parf ad ihuga jarngjof
iaed.
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HJA KONUM MEB ANEMIU A AD M/ELA SE-FERRITIN FYRIR JARNMEDFERD | EFTIRFARANDI
TILVIKUM:

* Ef um pekkta hemoglobinopatiu er ad rada (thalassemiu, sigdfrumublodleysi, spherocytosis,
elliptocytosis o.fl.)
*  Adur en gefid er iv. jam

HJA KONUM MEP EDLILEGAN BLODHAG ER ABENDING ER FYRIR JARNMEDFERD |
EFTIRFARANDI TILVIKUM:

*  Adur verid blodlitil

* Multipara (=3 feedingar)

* Fjolburapungun

* 14&redaminna frd sidustu faadingu
# Einhaeft/slemt mataradi

* Granmetis/graenkeramataradi

* Aldur<20ara

HJA KONUM MED EDLILEGAN BLODHAG ER RADLAGT AD MELA SE-FERRITIN A MEDGONGU
0G RADLEGGJA JARNMEDFERD EF FERRITINGILDI ERU LAG i EFTIRFARANDI TILVIKUM:

* Ef mikil hatta er a blaedingu § eda eftir fadingu (t.d. vid s6gu um postpartum blzdingu, fyrirsat
fylgja, blaedarasjukdomar)
* Hja konum sem neita blodgjof t.d. Vottar Jehdva
* Hja konum par sem erfitt getur verid ad krossa blod, t.d. vid sjaldgzef blédflokkamatefni
Jarn dr kjoti og fiski (haem-jérn) frasogast 2-3 sinnum betur en jarn dr jurtarikinu (non-haem jérn) en pd
er non-haem jarn 95% af jarni i venjulegu mataraedi. C-vitamin eykur upptoku jarns en mjdlkurvorur og
tannin i kaffi og te hemja upptoku jarns pegar pess er neytt samtimis eda stuttu eftir maltid.

Ef konan er ordin bladlitil nagir matarzdi ekki til ad leidrétta jarnskortinn, pa parf ad radleggja
uppbatarmedferd.
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Baetiefni - fjdlvitamin

* Vid val a fjolvitamini er gott ad hafa eftirfarandi atridi i huga:
* Ef kona bordar litid eda ekkert af mjolk, mjélkurafurdum eda fiski er maelt
med ad velja fjélvitamin sem inniheldur jod.
* Radlagdur dagsskammtur af jodi 8 medgongu er 175 mikréogromm/dag
* Ef kona bordar litid eda ekkert af mjolk eda mjoélkurafurdum og notar ekki
kalkbaettar vorur geeti hun purft ad taka inn kalk sem baetiefni.
e Faestar fjolvitamintoflur innihalda kalk og parf pvi ad taka pad inn sérstaklega
» Radlagdur dagsskammtur af kalki 8 medgongu er 900 mg/dag

* Eru morg naeringarefni i margfalt haerri skommtum en radlogdum
dagsskammti?
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Baetiefni — efri mork

* Efri morkin midast vid pad magn sem
Ohaett er ad neyta daglega yfir lengri tima,
an pess ad pad sé talid hafa neikvaed ahrif
a heilsu.

* Gildin eru fyrir heilbrigda, fullordna.

* pad er veruleg ovissa i nokkrum gildanna
og pau ber pvi ad nota med varud fyrir
einstaklinga.

* Efri morkin eiga ekki endilega vid i peim
tilfellum pegar baetiefni eru tekin undir
eftirliti laeknis.
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A-vitamin ° ug 3000 °

D-vitamin He 100
E-vitamin © a-T) 300
Niasin ©

nikétinsyra mg 10°

nikétinamid mg 900
Bs-vitamin © mg 25
Félinsyra ° g 1000
C-vitamin mg 1000
Kalium ° g 3,7
Kalk mg 2500
Fosfér mg 5000
Jarn mg 25°
Sink mg 25
Kopar mg 5
Jod Hg 600
Selen Hg 300

a) Sem retindl og/eda retinylpalmitat.

b)

d)

b) Neysla barnshafandi kvenna a retinéli umfram 3000 pg 4 dag
hefur verid tengd auknum likum & fosturgollum. bessi efri mork
taka ef til vill ekki naegjanlegt tillit til mogulegrar heettu a
beinbrotum i viokvaemum hépum. Konum eftir tidahvorf, sem eru
i meiri dahaettu ad fa beinpynningu og verda fyrir beinbrotum er
radlagt ad takmarka neyslu sina vid 1500 pg a dag.
A eingdngu vid neyslu | formi baetiefna eda vitaminbaettra
matveela.
d) A ekki vid fyrir barnshafandi konur eda konur med barn 4
brjdsti.
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Baetibakteriur

e Sumar rannsoknir benda til pess ad baetibakteriur (Lactobacillus,
Bifidobacterium) hafi jakveed ahrif 8 médur a3 medgongu

e Rannsoknir hafa ekki bent til skadlegra ahrifa a fostur - en gogn eru af
skornum skammti

e Samantekt fra 2018 benti hvorki til verulegs avinnings né skadlegra
ahrifa
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Natturu- og feedubdtarvorur

* Fitubrennslutoflur, koffintoflur, kreatin, ginseng, Ginkgo biloba, CLA...

* Oft engin stjorn eda eftirlit a styrkleika eda hreinleika vorunnar
* Ekki gerd krafa um sénnun a virkni, 6ryggi eda gaedi vorunnar

* Ekki er maelt med notkun natturu- og feedubotarefna a medgodngu
e Ahrif 4 féstur eru oft 6ljos.
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