VITAMIN A MEDGONGU

Almennt er barnshafandi konum rddlagt ad taka félat og D vitamin en 6nnur baetiefni eru éporf hja
heilbrigdum konum sem neyta fjolbreyttrar faedu. Sja ndnar upplysingar @ Heilsuveru og bakling
Embaettis landlaeknis.

Ef kona er med pekktan baetiefnaskort, a sérfaedi, eda med sjukddm sem truflar nytingu baetiefna gilda
adrar radleggingar.

FOLAT

Barnshafandi konum og konum sem geta ordid barnshafandi er radlagt ad taka B vitaminid félat, 400
microg daglega par sem edlilegt magn félats minnkar likur & géllum a midtaugakerfi fésturs. Maelt er
med aframhaldandi toéku pess a.m.k. fyrstu 12 vikur medgoéngunnar. Eftir pad zetti ad leitast vid ad
fulnaegja porf fyrir folati med fjolbreyttu matreedi. Félat er oft ad finna i rddlégdu magni i moérgum
fidlvitamintoflum en er lika ad finna eitt og sér i tofluformi.

Mazelt er med pvi ad konur sem ganga med tvibura taki tvofaldan skammt, p.e. 800 microg 4 dag.

Sum flogaveikilyf geta truflad félinblskap og getur pvi purft ad taka steerri skammta af félati samkvaemt
leeknisradi. Sama gildir um konur med bdlgusjukddéma i ristli, med Celiaci sjukdém eda eftir stéra
ristiladgerd (t.d. bypass).

D VITAMIN

Almennt gildir ad konur sem hafa tekid D vitamin reglulega geta haldid afram med vidhaldsskammt a
medgongu p.e. 600 IU 4 dag.

Adrar konur purfa haerri skammt 4 medgongu og er pa maelt med 1000 IU - 2000 IU & dag. A petta vid
konur sem hafa ekki tekid reglulega inn D vitamin fyrir medgongu, konur sem ganga med tvibura, konur
med pekktan D vitamin skort og konur sem eru hérundsdokkar eda hylja hd sina. Petta a einnig vid um
konur med skert frdsog svo sem eftir hjaveituadgerd eda vegna Crohn’s eda colitis ulcerosa.

i sumu fjdlvitamini er naegjanlegur vidhaldsskammtur af D vitamini 600 IU. Ef tekid er sérstaklega inn D
vitamin/toflur/lysi dsamt fjélvitamini er valid fjélvitamin an D vitamins.


https://www.heilsuvera.is/efnisflokkar/naering/radleggingar-um-mataraedi/a-medgongu/
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item35168/Mataraedi%20og%20medganga%202018.pdf
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item35168/Mataraedi%20og%20medganga%202018.pdf

ONNUR VITAMIN, JARN, KALK, STEINEFNI OG SNEFILEFNI

A vitamin
Ef fylgt er radlegginum um mataraedi 8 medgongu faest naegjanlegt magn A-vitamins. Ekki er rddlagt ad
taka pad inn aukalega par sem of mikil neysla getur haft éaeskileg ahrif & fosturproska. Sja nanar hér.

B6 vitamin
Getur verid hjalplegt vid 6gledi 4 medgdngu, sja nanar hér.

B12 vitamin
Heilbrigdar konur sem hafa ekki pekktan skort 4 B-12 fyrir medgdngu purfa ekki ad taka B-12 &
medgongunni.

Jarn
Skimad er fyrir blédleysi 8 medgongu og jarnporf metin, sja ndnar hér.

Jod
Jod er mikilvaegt fyrir proska fésturs og er mikilvaegt fyrir starfsemi skjaldkirtilsins. Til ad vidhalda jodhag
er mikilvaegt ad borda fisk og mjdlkurvorur. Sja nanar hér.

Kalk
Kalk er mikilvaegt fyrir beinamyndun fostursins og eykst kalkporf & medgongu. Kalk ma fa dr ymsum
faedutegundum, einkum mjoélkurvérum, sja nanar hér.

SERFADI

Ef barnshafandi kona er ekki @ almennu fjolbreyttu faedi samkveemt radleggingum Embaettis Landlaeknis
er metin porf fyrir vitamin og baetiefni. Gédar radleggingar fyrir barnshafandi konur er ad finna a
heimasidu PiH, sja nanar hér.

Ekki er meelt med orkudrykkjum, éhefdbundnum baetiefnum, natturulyfjum eda vorum sem eru ekki med
pekkt stadlad innihald. Vardandi bazetiefnainntéku er rddlagt ad radfaera sig vid ljésmdodur.

Um natturulyf og nattdruvorur, sja nanar hér.
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https://throunarmidstod.is/library/Files/Naeringarsvid/A%20v%c3%adtam%c3%adn.pdf
https://throunarmidstod.is/library/contentfiles/Hyperemesis%20gravidarum.pdf
https://throunarmidstod.is/library/contentfiles/Bl%c3%b3%c3%b0hagur%20og%20bl%c3%b3%c3%b0leysi%20%20-%20Copy%20(1).pdf
https://throunarmidstod.is/library/Files/Naeringarsvid/Jo%c3%b0.pdf
https://throunarmidstod.is/library/Files/Naeringarsvid/Kalk.pdf
https://throunarmidstod.is/svid-thih/naeringarsvid/medganga/
https://throunarmidstod.is/svid-thih/lyfjasvid/natturulyf-og-natturuvorur/

