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Fjoélvitamin & medgdngu

paer konur sem borda fjolbreyttan og naringarrikan mat & medgéngu purfa yfirleitt ekki ad taka
onnur vitamin en folat og D-vitamin. [ einstaka tilfellum, s.s. ef grunur leikur & ad mataradid
sé ekki nogu fjolbreytt og vel samsett eda ef kona neerist illa vegna lystarleysis, 6gledi eda
uppkasta, er sjlfsagt ad taka til deemis fjolvitamin eda vitamintoflur sem sérstaklega eru

&tladar konum & medgdngu. Vid val & fjélvitamini er gott ad hafa eftirfarandi atridi i huga:

e Erndg af folati/folinsyru (400 mg) i fjolvitamininu? Flest fjélvitamin innihalda radlagdan
dagskammt af folati og pa er ekki porf & ad taka félathaetiefni sérstaklega. Innihaldi
fjolvitaminid hins vegar ekki nzgilegt magn folats er haegt taka folat auk fjélvitaminsins.

e Erndg af D vitamini (15 mikgrogromm, 600 1U) i fjélvitamininu? Ef ekki er haegt ad taka
inn D-vitamin auk fjolvitaminsins.

e Inniheldur fjélvitaminid jarn? Barnshafandi konum er ekki radlagt ad taka jarn beetiefni
nema peer séu med jarnskort eda i dheaettuhopi & ad fa jarnskort. Sé jarnskortur til stadar eda
ef kona er i aukinni ahattu & ad fa jarnskort er frekar melt med jarntéflum par sem jarn i
fjdlvitaminblondum nytist ekki eins vel i likamanum.

e Inniheldur fjélvitaminid A-vitamin & formi retindls? Ekki er malt med pvi ad barnshafandi
konur taki beetiefni sem innihalda A-vitamin & formi retin6ls og ef peer taka lysi parf ad
passa ad velja fjolvitamin sem inniheldur ekki A-vitamin. Mikil neysla A-vitamins & formi
retindls (>3000 RJ/dag) & medgongu getur haft 6aeskileg ahrif & fosturproska

e Ef kona bordar litid eda ekkert af mjélk, mjolkurafurdum eda fiski er melt med ad velja
fjolvitamin sem inniheldur jod. Radlagdur dagsskammtur af jodi & medgdngu er 175
mikrogromm/dag.

e Efkonabordar litid eda ekkert af mjolk eda mjolkurafuréum og notar ekki kalkbeaettar vorur
geti han purft ad taka inn kalk sem betiefni. P4 er gott ad hafa i huga ad faestar
fjolvitamintoflur inihalda kalk og parf pvi ad taka pad inn sérstaklega. Ra&dlagdur
dagsskammtur af kalki & medgdngu er 900 mg/dag.

e Eru morg naringarefni i margfalt haerri skommtum en radlogdum dagsskammti? EkKi atti
ad taka meira en radlagdan dagskammt af vitaminum og steinefnum & medgdngu nema ad

leknisraoi.



