VITAMIN A MEDGONGU

Almennt er barnshafandi konum rddlagt ad taka félat og D vitamin en dnnur baetiefni eru éporf hja
heilbrigdum konum sem neyta fjolbreyttrar fedu. Sja nanar Heilsuveru og bakling um Matarzdi 4
medgbdngu.

Ef kona er med pekktan beetiefnaskort, & sérfaedi eda med sjukddém 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 fdlats minnkar likur &8 géllum a midtaugakerfi fosturs. Maelt er
med aframhaldandi toku pess a.m.k. fyrstu 12 vikur medgongunnar. Eftir pad eetti ad leitast vid ad
fullnaegja porf fyrir félati med fjolbreyttu matraedi. Félat er oft ad finna i radlogdu magni i moérgum
fjdlvitamintoflum en er lika ad finna eitt og sér i tofluformi.

Melt er med pvi ad konur sem ganga med tvibura taki tvofaldan skammt, p.e. 800 microg 4 dag.
Sum flogaveikilyf geta truflad félinbuskap og getur pvi purft ad taka steerri skammta af félati samkvaemt
leknisrddi. Sama gildir um konur med bélgusjukdéma i ristli, med Celiaci sjukdoém 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 a dag.

Adrar konur purfa haerri skammt & medgongu og er pa maelt med 1000 IU - 2000 IU & dag. A petta vid um
konur sem hafa ekki tekid reglulega inn D vitamin fyrir medgdngu, konur sem ganga med tvibura, konur
med pekktan D vitamin skort og konur sem eru hérundsdokkar eda hylja hud sina. betta & einnig vid um
konur med skert frasog, 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 asamt fjélvitamini er valid fjélvitamin an D vitamins.


https://www.heilsuvera.is/efnisflokkar/naering/radleggingar-um-mataraedi/mataraedi-a-medgongu/
https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/1bNmUshLIIZIyi2gK6Ej3Z/11c3ca50d3502ba2582f6733062c0ff0/Mataraedi_a_medgongu_baekl.2018-5.pdf
https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/1bNmUshLIIZIyi2gK6Ej3Z/11c3ca50d3502ba2582f6733062c0ff0/Mataraedi_a_medgongu_baekl.2018-5.pdf
https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/1bNmUshLIIZIyi2gK6Ej3Z/11c3ca50d3502ba2582f6733062c0ff0/Mataraedi_a_medgongu_baekl.2018-5.pdf
https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/1bNmUshLIIZIyi2gK6Ej3Z/11c3ca50d3502ba2582f6733062c0ff0/Mataraedi_a_medgongu_baekl.2018-5.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 radlagt ad
taka pad inn aukalega par sem of mikil neysla getur haft ézeskileg ahrif & fédsturproska.

B6 vitamin
Getur verid hjalplegt vid 6gledi 4 medgdngu.

B12 vitamin
Heilbrigdar konur sem hafa ekki pekktan skort a B-12 fyrir medgongu purfa ekki ad taka B-12
medgongunni.

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

Jod
Jod er mikilvaegt fyrir proska fésturs og er mikilveegt fyrir starfsemi skjaldkirtilsins. Til ad vidhalda joGhag
er mikilvaegt ad borda fisk og mjdlkurvorur.

Kalk
Kalk er mikilvaegt fyrir beinamyndun fdstursins og eykst kalkporf 8 medgdngu. Kalk ma fa ar ymsum
faedutegundum, einkum mjoélkurvérum.

Sja nanar vef PiH nzeringarsvid.
SERFADI

Ef barnshafandi kona er ekki & almennu fjélbreyttu faedi samkvaemt radleggingum Embaettis Landlaeknis er metin
porf fyrir vitamin og baetiefni. Godar radleggingar fyrir barnshafandi konur er ad finna a vef biH nzeringarsvid.

Ekki er maelt med orkudrykkjum, dhefdbundnum baetiefnum, natturulyfjum eda vorum sem eru ekki med pekkt
stadlad innihald.

Vardandi baetiefnainntoku er radlagt ad radfaera sig vid ljdsmaodur.

Um néttarulyf og nattaruvérur, sja nanar vef biH lyfjasvio
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https://throunarmidstod.is/library/contentfiles/Bl%c3%b3%c3%b0leysi%20og-e%c3%b0a%20j%c3%a1rnskortur%20%c3%a1%20me%c3%b0g%c3%b6ngu.pdf
https://throunarmidstod.is/svid-thih/naeringarsvid/medganga/
https://throunarmidstod.is/svid-thih/naeringarsvid/medganga/
https://throunarmidstod.is/svid-thih/lyfjasvid/natturulyf-og-natturuvorur/

