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Fiski og sjavarfangi sleppt a medgoéngu

Fiskur og annad sjavarfang er god uppspretta ymissa naringarefna sem eru mikilvaeg fyrir
fosturproska. bar & medal eru protein, 6mega-3 fitusyrur eins og DHA, jod og D vitamin.
sem eru naudsynlegar fyrir proska midtaugakerfis fostursins. Fiskur er einnig einn af faum
g6dum jodgjofum i islensku mataraedi en jod gegnir mikilveegu hlutverki i fosturproska. bvi
er barnshafandi konum, rétt eins og 6llum 6drum, eindregid radlagt ad borda fisk tvisvar til

prisvar sinnum i viku.

A medgongu er aukin porf fyrir jod en radlagdur dagskammtur er 170 mikrégrémm.
Nagjanlegt jod a medgongu er mikilvaegt fyrir fosturproska og proska barnsins eftir faedingu
pess. Mikilvaegustu jodgjafar feedunnar eru fiskur, mjélk og mjélkurvorur. baer konur sem
borda sjaldan eda aldrei fisk og neyta auk pess litillar mjolkur og mjolkurvara geta verid i
heettu & ad fullnzegja ekki jooporf & medgdngu. Pungudum konum sem borda hvorki mjolk,
mjolkurvorur eda fisk er pvi radlagt ad taka feedubdtarefni sem innihalda jod. Athygli er
vakin & pvi ad ekki eru 611 medgdnguvitamin sem innihalda jod, mikilveegt er ad vera
medvitadur um pad og velja sér medgonguvitamin sem inniheldur jod og halda afram ad taka
bad & medan & brjéstagjof stendur. Pungadar konur ettu alls ekki ad nota para eda paratoflur
sem jodgjafa par sem heett er vid pvi ad slik beetiefni innihaldi efni sem geta verid skadleg
fyrir fostrid (arsen og fleira) auk pess sem innihald getur verid breytilegt og i sumum

tilfellum haettulega mikid. EkKi er radlagt taka meira en sem nemur radldgdum dagsskammti.

Langar omega-3 fitusyrur (sérstaklega DHA) eru naudsynlegar fyrir proska midtaugakerfis
fostursins. bessar fitusyrur er fyrst og fremst ad finna i feitum fiski og lysi. baer konur sem
borda sjaldan eda aldrei feitan fisk og nota ekki lysi sem D vitamingjafa er radlagt ad taka
omega-3 fitusyrur (medal annars DHA) i téfluformi. Ef kona fordast omega-3 fitusyrur sem
unnar eru Ur fiskafurdum er mogulegt ad fa styttri omega-3 fitusyru, alfa-linolensyra (ALA)
ar jurtaafurdum en han getur ad hluta til breyst i langar omega-3 fitusyrur i likamanum.
Dami um uppsprettur alfa-linolensyru hja peim sem neyta jurtafeedis eru rapsolia, sojaolia,

valhnetur, chiafree og horfre.



