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Purfum vio a0 hafa ahyggjur af
neeringu kvenna a medgongu?

G060 neering 4 medgongu er mikilvaeg fyrir edlilegan
vOxt og proska barns { médurkvidi. Hun studlar ad
heilbrigdi barnsins sidar a eevinni og er einnig mik-
ilveeg fyrir heilsu og vellidan m6dur & medgongu.
Sum vitamin og neeringarefni eru sérstaklega mikil-
vaeg 4 medgongu.

Kalkporf modur eykst mjog a medgdngu vegna
uppbyggingar beina fésturs. Pessari auknu porf er
svarad med aukinni upptoku kalks og fosfors fra
poérmum en D-vitamin er naudsynlegt til ad auka
slika upptdku. Vegna vedurfars 4 Islandi er myndun
D-vitamins i hud éfullneegjandi og parf ad fa pad ur
mat. Helstu feedutegundir sem innihalda D-vitamin
eru lysi og feitur fiskur. Vanstarfsemi skjaldkirtils
moédurs getur haft dhrif a heila- og taugaproska
féstursins par sem skjaldkirtill fosturs hefur ekki
framleidslu 4 horménum fyrr en a 13. viku en full
framleidsla verdur a 19.-20. viku medgongu.! Pangad
til er fostrid had skjaldkirtilshorménum frd moo-
ur. Jod er mikilvaegt fyrir edlilega starfsemi skjald-
kirtils, en jod er adallega ad finna 1 fiski, mjolk og
mjolkurvorum. A medgongu eykst porf fyrir jarn
til ad vidhalda edlilegum blédhag mdédur. Jarn er
mest 1 kjoti og einnig 1 fiski, belgjurtum, greenmeti
og hnetum. Félat er mikilveegt neeringarefni a med-
gongu, skortur getur aukio likur 4 alvarlegum skada
a midtaugakerfi fosturs. Graenmeti, korn, hnetur og
baunir eru demi um feedutegundir sem innihalda
félat.

Nylega kom 1ut konnun Embeettis landlekn-
is og Rannsoknarstofu i neeringarfredi vido Ha-
skola fslands & mataraedi Islendinga arin 2019-
20212 Kénnunin syndi ad einungis 2% Islendinga
borda radlagdan dagsskammt (ad minnsta 500
gr) af greenmeti og avoxtum. Einnig kom fram ad
D-vitaminneysla peirra sem ekki taka lysi eda ann-
an D-vitamingjafa er langt undir radlogoum dags-
skammti (15-20 mikrégromm (600-800 IE) a dag).
Jodneysla hefur einnig minnkad um 20% ad med-
altali fra sidustu sidustu landskénnun fra arun-
um 20102011, fyrst og fremst 1 yngsta aldurshépi
kvenna (18-39 ara). Var pad talid skyrast af minni
mjolkurneyslu og litilli fiskneyslu. Jarnneysla hefur
minnkad fra sidustu landskdonnun og engin kona a
barneignaaldri neer radlogdum dagsskammti fyr-
ir jarn (15 mg a dag). 12% kvenna 4 barneignaaldri

Heimildir

taka inn faedubodtaefni sem inniheldur folat, en oll-
um konum 4 barneignaaldri er radlagt ad taka folat
sem feedubodtarefni. Einungis 1% patttakenda 1 hopi
kvenna 18-39 ara neer ad fylgja radleggingum um
tveer til prjar fiskmaltidir 4 viku. Petta er umhugs-
unarefni par sem fiskur og fiskafurdir eru neeringar-
rikar af préteini, jodi, jarni, D-vitamini og 6mega-3
fitusyrum. Jakveett er ad heildarneysla kolvetna og
vidbetts sykurs hefur minnkad hja Islendingum.
Prétt fyrir pad fer algengi medgongusykursyki hratt
vaxandi og hofou teplega 19% kvenna sem feeddu &
Landspitala & drinu 2018 medgongusykursyki.?

Rannsokn Ellenar A. Tryggvadoéttur og félaga
sem birt er i pessu tolubladi Laknabladsins skodar
neyslutioni matveela og beetiefna og fylgni vid styrk
langra émega-3 fitusyra 1 blodvokva barnshafandi
kvenna. Par kemur medal annars fram ad 35% barns-
hafandi kvenna borda fisk, eina helstu feeduupp-
sprettu langra 6mega-3 fitusyra, ad minnsta kosti
tvisvar sinnum i viku i samreemi vid radleggingar
Embeettis landleeknis. Helming-
ur af hinum 65% barnshafandi
konunum téku einhver beetiefni
med omega-3. Neysla matveela og
beetiefna sem innihalda 6mega-3
fitusyrur endurspegladist 1 styrk
peirra i blodvokva. Hins vegar var
engin fylgni 4 milli neyslutidni is-
lensks fjolvitamins fyrir pungadar
konur sem inniheldur émega-3 og
styrks pess i blodvikva.

Aukning hefur ordid i fjolda greenkera/green-
metisaeta en ekki virdast vera gédar visbendingar
sem syna aukna tioni fylgikvilla a medgongu hja
peim hopi.t?

Pad er ahyggjuefni ad mataraedi kvenna 4 barn-
eignaaldri 4 [slandi uppfyllir ekki neeringarpérf fyrir
mikilveeg efni eins og D-vitamin, jod, jarn og fdlat.
Mikid trval er af beetiefnum 4 markadi og purfa neyt-
endur ad vanda valid ut fra matareedi og sérporfum
eins og vid pungun. Neytendur eru illa upplystir um
porfina. Ef peir kynna sér hana ekki og innihaldslys-
ingar beetiefna ma buiast vid neeringarskorti. Land-
leeknir hefur gefid ut gédar almennar leidbeiningar
um mataredi a medgongu. Mikilvaegt er ad kynna
peer 6llum pungudum konum.
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