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Jarnofhledsla (hemochromatosis) - naeringarmedferd

Einstaklingum med jarnofhledslu, sem eru i medferd vid sjukdomnum, er radlagt ad fylgja

almennum radleggingum um mataraedi. Pad eru engar visbendingar um ad neysla jarnrikra

feedutegunda, eins og rauds kjots, sé skadleg ef neyslan er héfleg og i samraemi vid almennar
rddleggingar. Hins vegar atti ad fordast matveeli sem eru jarnbett og baetiefni sem innihalda
jarn, svo sem jarntoflur, -sprey og -mixtarur sem og fjélvitamin sem innihalda jarn. Einnig eetti
ad fordast betiefni sem innihalda C-vitamin, en C-vitamin O6rvar upptoku jarns ur
meltingarvegi. EkKi er hins vegar porf & ad takmarka neyslu & C-vitaminrikum faedutegundum,

svo sem avoxtum og greenmeti.

Einstaklingum med jarnofhledslu er radlagt ad fordast hréatt sjavarfang, sérstaklega skelfisk, en
pad getur innihaldid bakteriur sem prifast vel i jarnriku umhverfi. Einnig er skynsamlegt ad

takmarka neyslu a &fengum drykkjum vegna ahrifa & lifrarstarfssemi.

Almennar radleggingar um mataradi

e Fjolbreytt faedi i heefilegu magni.

e Avextir og mikid af greenmeti. Borda ad minnsta kosti 500 g af greenmeti og avoxtum & dag

e Heilkorn minnst tvisvar a dag. ZAskilegt er ad velja braud og adrar matvorur ar heilkorni.

e Fiskur tvisvar til prisvar sinnum i viku, par af ein maltid feitur fiskur.

o Kjot i hofi. Velja litid unnid, magurt kjot. Takmarka neyslu & raudu kjoti vid 500 g & viku.
Takmarka sérstaklega neyslu & unnum kjotvorum.

e Fituminni og hreinar mjolkurvorur. Hefilegt magn er tveir skammtar & dag.

e Mykri og hollari fita. Feitur fiskur, lysi, jurtaoliur, hnetur, free og larperur eru gdoar
uppsprettur hollrar fitu.

e Minna salt. Velja litid unnin matveeli og takmarka notkun & salti vid matargerd.

e Minni vidbattur sykur. Drekka vatn vid porsta. Drekka litid eda ekkert af gos- og
svaladrykkjum og geaeta hofs i neyslu & selgeeti, kokum, kexi og is.

e Taka inn D-vitamin sem feedubotarefni, annadhvort lysi eda D-vitamintoflur.
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