Mataraedi
a medgongu

Frodleikur fyrir konur
a barneignaaldri




Godur undirbuningur

- hefst snemma

Konur geta undirbtid sig fyrir medgongu med pvi ad:
- borda fjolbreyttan og naeringarrikan mat
- taka folattoflur (folinsyrutoflur) helst a.m.k.
manudi fyrir pungun
- nota ekki tobak
- nota ekki afengi eda 6nnur vimuefni
- hreyfa sig daglega
asamt pvi ad fylgja 68rum radleggingum sem gefnar eru
i baklingnum.



Til verdandi foreldra

Medganga er timi breytinga i lifi hverrar konu. Daglegt lif snyst
nu ekki adeins um eigin parfir heldur einnig um parfir annars
einstaklings (eda jafnvel fleiri). G6d naering & medgongu er

mikilvaeg fyrir voxt og proska barns i moédurkvidi og studlar ad
heilbrigdi pess sidar a aevinni. Han er pé ekki sidur mikilvaeg fyrir
vellidan og heilsu konunnar sjalfrar. A medgongunni gefst allri
fjolskyldunni gott teekifaeri til ad endurskoda matarvenjur sinar og
lifnadarhaetti. | pessum baeklingi er leitast vid ad gefa einfaldar
radleggingar en nanari upplysingar er ad finna a vefslodunum sem
eru aftast i baeklingnum.



Matur & medgongu

- venjulegur, gédur matur

Konur purfa ekki sérfaedi pott paer eigi von a barni. Venjulegur matur, fjélbreyttur og
hollur i samraemi vid Rddleggingar Embaettis landlaeknis um mataraedi,fullnaegir baedi
porfum barnsins og médurinnar med faeinum undantekningum. Barnshafandi konum er til
daemis radlagt ad taka B-vitaminid folat i tofluformi og gaeta pess sérstaklega ad borda
folatrikar matvorur par sem folat minnkar likur a fosturskada. Einnig er barnshafandi
konum eins og 68rum radlagt ad taka D-vitamin aukalega. D-vitamin ma t.d. fa med pvi
ad taka Krakkalysi/porskalysi, dmega3+D-vitamin eda D-vitamintoflur.

Rétt medhondlun matveela er sérstaklega mikilvaeg a medgongu og orfaar faedutegundir,
svo sem hraan, grafinn eda reyktan fisk, hratt kjot og hra egg er best ad varast & pessum
tima. Pad sama a vid um alegg og onnur tilbuin matvaeli sem nalgast sidasta notkunardag.
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Tryggja parf goda og samfellda kaelingu vidkveemra matvaela. Baunaspirur aettu ofriskar
konur alls ekki ad borda hraar. God regla er ad skola bladsalat og annad graenmeti og
avexti fyrir neyslu. ba aetti ad fordast ogerilsneydda mjolk og mjolkurafurdir ur égeril-
sneyddri mjolk en vida erlendis ma finna dgerilsneydda mjlkosta.

Gott mataraedi skiptir miklu mali fyrir lidan og heilsu médurinnar og studlar ad haefi-
legri pyngdaraukningu a medgongu. Jafnvel pott orkuporfin aukist jafnt og pétt eftir
pvi sem lidur a medgonguna purfa barnshafandi konur ekki endilega ad borda meira en
paer gerdu adur par sem flestar konur hvila sig meira og hreyfa sig heldur minna a seinni
hluta medgongunnar.
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Haefileg pyngdaraukning
a medgongu

pad er fullkomlega edlilegt og aeskilegt ad pyngjast a medgongu, haefileg pyngdaraukning
getur verid godur maelikvardi a hvort orkuporf modur og barns sé fullnaegt. Radleggingar
um haefilega pyngdaraukningu & medgdngu taka mid af pyngd fyrir pungun og eru tengdar
rannsoknum a heilsu modur og barns. Konum sem eru i eda undir kjorpyngd er radlagt

ad pyngjast meira en peim sem eru yfir kjorpyngd. Medganga er alls ekki rétti timinn til
ad léttast pvi ef orkuporf modur er ekki maett a medgongu getur pad haft ahrif a proska
og heilsu barnsins fram a fullordinsar. Meiri eda minni pyngdaraukning en taflan hér fyrir
nedan segir til um getur po verid edlileg.

Radlogd pyngdaraukning (kg) & medgongu

Konur i kjorpyngd eda undir kjorpyngd (BMI < 25 kg/mz2*) 12-18 kg

Konur i ofpyngd (BMI 25-30 kg/m2*) 7 - 12 kg

Konur i offitu (BMI > 30 kg/m2*) aettu ad fylgja einstaklingsmidadri
radgjof um pyngdaraukningu sem paer fa i heilsugaeslunni.

*Likamspyngdarstudull (BMI) = pyngd (kg)/(haed (m) x haed (m)).

Daemi: Kona sem er 1,70 m & haed og 67 kg fyrir medgdngu hefur likamspyngdarstudulinn 23,2 kg/m2
(er i kjorpyngd). Fyrir hana er akjosanleg pyngdaraukning & medgongu 12-18 kg.

Lagvaxnari konur aettu ad mida vié nedri morkin. Vid medgongu tvibura eda fjolbura er edlilegt ad
pyngdaraukning verdi meiri en hér kemur fram.



Pad parf ad gefa sér tima til ad
borda, helst 3-5 maltidir a dag

Pad er best fyrir baadi modur og barn ad gefa sér tima til ad borda morgunverd,
hadegisverd og kvoldverd, auk pess tvo til prja millibita yfir daginn. Pannig er tryggt
ad naeringarefnin berist stodugt og jafnt til barnsins.

Fjolbreytni skiptir mali til ad 6ll naudsynleg naeringarefni faist Ur faedunni. Einhaeft

mataraedi er hins vegar avisun a ofullnaegjandi naeringu. Fjolbreytni og hollusta er

best tryggd med pvi ad borda i samraemi vid Rddleggingar Embeettis landlaeknis um

mataraedi:

Radleggingarnar i hnotskurn:

1. Fjolbreytt faedi i haefilegu magni.

2. Avextir- og mikid af graenmeti. Borda 5 skammta af graenmeti og avoxtum & dag eda
minnst 500 g samtals. Safi telst ekki med i 5 a dag. Velja gjarnan groft graenmeti eins
og t.d. rotargraenmeti, spergilkal, hvitkal og blomkal.

3. Heilkorn minnst tvisvar a dag. Zskilegt er ad velja braud og adrar matvorur Ur
heilkorni t.d. hafragraut, bygg og heilhveitipasta.

4. Fiskur tvisvar til prisvar sinnum i viku. Malt er med ad ein af fiskmaltidunum sé
feitur fiskur.

5. Kjot i hofi. Velja litid unnid, magurt kjot. Takmarka neyslu a raudu kjéti vié 500 g
a viku. Takmarka sérstaklega neyslu & unnum kjotvorum.

6. Fituminni og hreinar mjolkurvorur. Radlagt er ad velja sem oftast fituminni, dsykradar
eda litid sykradar mjolkurvorur an saetuefna. Haefilegt magn er 2 skammtar a dag.
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7. Mykri og hollari fita. Feitur fiskur, lysi, jurtaoliur, hnetur, frae og larperur eru gédar
uppsprettur hollrar fitu.
8. Minna salt. Velja litid unnin matvaeli, enda eru mikid unnin matveeli yfirleitt saltrik.
Takmarka notkun a salti vid matargerd.
9. Minni vidbaettur sykur. Drekka vatn vid porsta og med mat. Drekka litid eda ekkert
af gos- og svaladrykkjum og gaeta hofs i neyslu a saelgaeti, kokum, kexi og is.
10. Taka inn D-vitamin sem faedubodtarefni, annadhvort lysi eda D-vitamintoflur.

Snemma d medgongu finna margar konur fyrir 6gledi og henni getur
fylgt lystarleysi eda l6ngun i dkvedin matvaeli umfram énnur. Ef konan
léttist ekki mikid og reynir ad borda sem flestar faedutegundir er ekki
dstaeda til ad hafa miklar dhyggjur.

Pad er um ad gera ad gefa sér tima til ad njota matarins og borda haefilega mikid. Gott
er ad borda heita maltid sem inniheldur fisk, kjot, egg eda baunir a hverjum degi. Maelt
er med oliu i matargerd og Ut a salot t.d. rapsoliu og dlivuoliu. Fordast aetti gosdrykki,
snakk og saetindi @ medgongu par sem neysla orkurikra, naeringarsnaudra vara hefur
verid tengd vid auknar likur a pyngdaraukningu umfram radleggingar, faedingu pungbura
og medgongusykursyki.

Leita til naeringarfraedings/naeringarradgjafa

Paer konur sem af einhverjum astaedum geta ekki fylgt eda fylgja ekki almennum
radleggingum um mataraedi, pannig ad porf fyrir einstaka naeringarefni sé e.t.v. ekki
fullnaegt, aettu ad raeda vid ljosmodur sem getur sent tilvisun til naeringarfraedings/
naeringarradgjafa.



Fordist & medgongu
Hrdar baunaspirur
Mjukosta ur ogeril-
sneyddri mjolk

Hrd egg

Hratt kjot

Grafinn fisk

Reyktan fisk (kald-
reyktur og heitreyktur)
Sushi mead fiski
Sursadan hval
borsklifur

Hakarl

Sverdfisk

Storludu (>1.8 m eda 60 kg)
Fyl

Fylsegg

Bordid ekki oftar en
einu sinni i viku
Tunfisksteik

Bura

Bordid ekki oftar en
tvisvar i viku
Nidursodinn tunfisk
Svartfuglsegg
Hrefnukjot

\J

V=

i fiski og 66ru sjavarfangi eru mikilvaeg naeringarefni sem litid
er af i 66rum mat. bar a medal eru mikilvaegar 6mega-3 fitusyrur
eins og DHA sem eru naudsynlegar fyrir proska midtaugakerfis
fostursins. Fiskur er einnig einn af faum géodum jodgjofum i
islensku mataraedi en jod gegnir mikilvaegu hlutverki i fostur-
proska. Pvi er barnshafandi konum, rétt eins og 6llum 68rum,
eindregid radlagt ad borda fisk tvisvar til prisvar sinnum i viku.
Algengar fisktegundir sem finnast hér vid land, svo sem ysa,
porskur, smaluda, steinbitur, skotuselur, keila, langa, bleikja og
lax eru heilnaem faeda fyrir barnshafandi konur. £skilegt er ad
ein af fiskmaltidunum sé feitur fiskur, t.d. lax, bleikja, sild eda
makrill.

Fiskur er hollur matur
a medgongu

- en hann d ekki ad borda hrdan

Hraan fisk af hvada tegund sem er zetti hins vegar ad fordast a
medgongu vegna bakteria (Listeria monocytogenes) sem hugsan-
lega geta leynst i honum (sja toflu). bad parf lika ad hafa i huga
ad i einstaka sjavarafuréum safnast adskotaefni (t.d. pbungmalmar
og pravirk lifraen efni, svo sem PCB-efni), sem barnshafandi
konum, konum med bérn a brjosti og konum sem hyggja a
barneignir er radlagt ad fordast. PCB-efni geta til deemis safnast
fyrir i lifur og fitu sumra fisktegunda og sjavarspendyra (sja toflu)
en i lysi hafa adskotaefni hins vegar verid hreinsud burt i fram-
leidslunni. Kvikasilfur er adskotaefni sem einnig aetti ad fordast en
efnid er talid hafa neikvaed ahrif & proska fosturs og ungra barna.
Pad finnst i mestu magni i storum ranfiskum (tunfiski, storludu,
bura og sverdfiski), hvalkjoti og eggjum sjofugla. Sja nanar i toflu
,Fordist & medgongu®.
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- vernd gegn fésturskada

Ollum konum sem geta ordid barnshafandi er radlagt ad taka 400
mikrégramma folattoflu (folinsyrutoflu) daglega auk pess ad borda
folatrikan mat. Rannsoknir hafa synt ad folat dregur Ur haettu a
alvarlegum fosturskada a midtaugakerfi. Dokkgraent graenmeti og
annad graenmeti, hnetur, mondlur, baunir, avextir og vitaminbaett
morgunkorn eru paer faedutegundir sem eru rikastar af folati.
pott mikilvaegt sé ad byrja ad taka folat adur en medganga hefst
er ekki astaeda til ad hafa ahyggjur p6 ad medganga sé pegar
hafin, heldur einfaldlega byrja pegar i stad ad taka folattoflu og
borda folatrika faedu. Radlagt er ad taka folattoflu daglega fyrstu
12 vikur medgongu en eftir pad aetti ad leitast vid ad fullnaegja
porf fyrir folat med fjolbreyttu mataraedi.

Hollusta i graenmeti og avoxtum

Graenmeti og avextir hafa ymsa goda kosti umfram pad ad inni-
halda folat. | graenmeti og &voxtum er mikid af vitaminum, stein-
efnum og ymsum 68rum hollum efnum. | gréfu graenmeti er auk
pess mikid af trefjum. Pad er pvi gott markmid fyrir verdandi
modur ad borda ,,5 & dag”, pad er fimm skammta af graenmeti og
avoxtum a dag. A8 minnsta kosti helmingurinn zaetti ad vera graen-
meti. Einn skammtur, sem er 100 g, getur t.d. verid stor gulrot,
stor tomatur, tveir dl af salati, medalstort epli eda litill banani.

Folatrik matveeli

Spergilkdl, blomkal,
kinakdl, rosakdl, raud
paprika, spergill,
spinat

og bladsalat,
avokado, kartoflur,
raudkadl, hvitkadl,
tomatar, graen
paprika, laukur,
bladlaukur, gulraetur.

Hnetur, méndlur,

baunir, til deemis

sojabaunir, hvitar
baunir og bakadar
baunir.

Bananar, appelsinur,
rifsber, jardarber,
appelsinusafi,
vitaminbaett morgun-
korn (skodid um-
budir), hveitikim og
hydishrisgrjon.



Maelt er med ad velja fjolbreytt

urval af graenmeti, baedi groft og trefjarikt eins og

spergilkal, blomkal, rotargraenmeti o.fl. en einnig finni og vatnsmeiri tegundir svo sem
tomata, bladsalat, agurku og papriku. Bladsalat aetti avallt ad skola fyrir neyslu og
baunaspirur atti ekki ad borda hraar vegna hattu a listeriu og E.coli.

Jarnrik matveaeli

Kjot, blédmor, baunir
og linsubaunir,
burrkadir dvextir,
dokkgraent graenmeti,
jdrnbaett morgunkorn,
groft korn, frae og
heilkorna groft braud.

Jarn
- porfin eykst d medgéngu

A medgongu eykst porf fyrir jarn meira en fyrir flest 6nnur nae-
ringarefni. Astaedan er st ad blodmagn i likamanum eykst svo
haegt sé ad flytja naeringu og slrefni til fostursins og jarnid er
naudsynlegt fyrir blodid. | flestum tilfellum er nég ad bregdast
vid pessari auknu porf med pvi ad borda daglega jarnrikan mat
(sja toflu). Gott er ad hafa i huga ad jarnid i matnum nytist
likamanum betur ef C-vitaminrikur matur (til daemis avextir,
avaxtasafi og greenmeti) er bordadur samhlida jarnrikum mat.
Jarnid i matnum nytist hins vegar verr ef te, kaffi, kako eda
mjolk er drukkid med maltidinni.

i maedravernd er fylgst vel med blédhag barnshafandi kvenna og jafnvel pétt verdandi
maodir bordi hollan mat getur henni verid radlagt ad taka inn aukaskammt af jarni.
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Kalk og D-vitamin

Kalkporf eykst & medgdngu par sem bein barnsins taka til sin
mikid af pessu byggingarefni fra modur. Audveldast er ad
uppfylla kalkporfina med tveimur glosum eda diskum af mjolk
eda mjolkurvorum, en pad er jafnframt haefilegur dagskammtur.
Best er ad velja fituminni hreinar mjolkurvorur. Ostur getur komid
i stad mjolkur ad hluta til pvi 25 gromm af osti innihalda alika mikid af kalki

og eitt mjolkurglas. baer konur sem ekki drekka mjolk geta valid kalkbaettar vorur eda tekid
kalktoflur. Athugid ad faestar fjélvitamintoflur inihalda kalk, enda parf ad innbyrda prijar til
fjorar kalktoflur til ad na radlogdum dagskammti af kalki sem er 900 mg a dag & medgongu.

D-vitamin er naudsynlegt til ad kalkid nytist likamanum. Pad myndast i hidinni fyrir ahrif
Gtfjolublarra geisla solar. A islandi er myndun D-vitamins i hid 6fullnaegjandi yfir vetrar-
manudina. Faar faadutegundir innihalda D-vitamin nema lysi og feitur fiskur, svo sem lax,
bleikja, sild og makrill og D-vitaminbaettar vorur t.d. D-vitaminbaett drykkjarmjolk. bvi er
barnshafandi konum eins og 68rum radlagt ad taka t.d. eitt af eftirfarandi: Teskeid (5 ml)
af Krakkalysi/porskalysi, 6mega 3 + D-vitamin eda D-vitamint6flur. Radlagdur dagskammtur
(RDS) fyrir barnshafandi konur og konur med barn a brjosti eru 15 mikrogromm (ug) (600
alpjodlegar einingar) a dag og er pvi radlagt ad borda einnig D-vitamin rikar vorur, t.d.
feitan fisk og D-vitaminbaetta mjolk. Barnshafandi konum er radid fra pvi ad taka steerri
skammta heldur en RDS nema i samradi vid laekni. Pannig ad ef lysi er tekid sem faedubot
er oparfi ad taka jafnframt inn D-vitamin i tofluformi.

A-vitamin

Ekki er talin mikil haetta & ad konur sem borda hefdbundid islenskt faedi fai of litid af
A-vitamini. Hins vegar er talin meiri haetta & ad neysla & A-vitamini fari upp fyrir efri mork
haettulausrar neyslu & medgongu, sem sett eru vid 3000 RJ/dag. Mikil neysla & A-vitamini i
formi retinols (umfram 3000 RJ/dag) & medgdngu getur haft daeskileg ahrif a fosturproska.
baer konur sem taka lysi eiga ekki ad taka fjolvitamin med A-vitamini (retinol) vegna hattu
a ofneyslu A-vitamins. Lifur, badi ar land- og sjavardyrum og matvaeli unnin ar lifur,



svo sem lifrarpylsa, lifrarpaté eda onnur lifrarkaefa er heldur ekki akjésanlegur matur
a4 medgongu vegna mikils magns af A-vitamini. Pad er hins vegar ekki hatta a ofneyslu
A-vitamins a formi B-kardtins eins og t.d. r gulrotum.

Jod

A medgongu er aukin porf fyrir jod en radlagdur dagskammtur (RDS) er 170 mikrégromm.
Naegjanlegt jod a medgongu er mikilvaegt fyrir fosturproska og proska barnsins eftir
faedingu pess. Mikilvaegustu jodgjafar faedunnar eru fiskur (fyrst og fremst magur, t.d. ysa
og porskur), mjolk og mjolkurvorur. Paer konur sem borda sjaldan eda aldrei fisk og neyta
auk pess litillar mjolkur og mjolkurvara geta verid i haettu a ad fullnagja ekki jodporf

a medgongu. Leita aetti rada hja naeringarfraedingi/naeringarradgjafa ef kona getur af
einhverjum astaedum ekki fylgt radleggingum um fisk- og mjolkurvoruneyslu. Pungadar
konur ttu alls ekki ad nota para eda paratoflur sem jodgjafa par sem haett er vid pvi ad
slik baetiefni innihaldi efni sem geta verid skadleg fyrir fostrid.

Omega-3 fitusyrur

Pad er mikilvaegt fyrir barnshafandi konur, eins og adra, ad borda holla fitu til ad upp-
fylla porfina fyrir mismunandi fitusyrur, par & medal émega-3. A medgongu er 6mega-3
fitusyran DHA sérstaklega mikilvaeg fyrir proska midtaugakerfis fostursins. Ein maltid af
feitum fiski (t.d. laxi, bleikju, sild og makril) auk tveggja maltida af mogrum fiski (t.d.
ysu og porski) a viku fer langleidina med ad uppfylla porfina fyrir DHA sem er 200 mg a
dag. Krakkalysi og porskalysi eru einnig godir DHA gjafar. Taki barnshafandi konur lysi er
peim radlagt ad takmarka neysluna vid eina teskeid (5 ml) a dag.

Er astaeda til ad taka fjolvitamin?

Paer konur sem borda fjélbreyttan og naeringarrikan mat purfa yfirleitt ekki ad taka
onnur vitamin en félat og D-vitamin. Leiki hins vegar grunur & ad mataraedid sé ekki nogu
fjolbreytt og vel samsett er sjalfsagt ad taka til deemis eina venjulega fjolvitamintoflu &
dag eda vitamintoflur sem sérstaklega eru atladar konum a medgongu. Ekki a ad taka
meira en radlagdan dagskammt og paer konur sem taka lysi purfa ad muna ad velja
fjolvitamin an A-vitamins. Flest fjolvitamin innihalda radlagdan dagskammt af folati
bannig ad ekki er porf & ad taka folatbaetiefni sérstaklega velji konan ad taka fjolvitamin
sem inniheldur folat.
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Kaffi, te, koladrykkir og orkudrykkir
- best ad halda i l[dgmarki

i kaffi, tei (baedi graenu og svortu), orku- og kéladrykkjum er koffin sem er talid auka
likur & fosturlati sé pess neytt i storum skommtum. Best er ad drekka ekki meira en
sem svarar einum til tveimur bollum af kaffi eda premur til fjorum bollum af tei a
dag. A markadi eru orkudrykkir sem innihalda mjog mikid af koffini og aettu 6friskar
konur ad varast slika drykki.

Natturu- og faedubotarefni
- ber ad varast d medgongu

Ekki er maelt med notkun natturu- og faedubdtarefna & medgongu par sem ahrif

a fostur eru oft 6ljos. Hér er att vid efni eins og fitubrennslutoflur, koffintoflur,
kreatin, ginseng, Ginkgo biloba, CLA og fleiri slik efni. Ef tekin eru vitamin eda
steinefni sem faedubot aetti ekki ad taka meira en radlagdan dagskammt. Best er ad
radfaera sig vid laekni, naeringarradgjafa/naeringarfraeding eda [josmodur um notkun
pessara efna.

Hreinlaeti vid matreidslu
- enn mikilvaegara en dour

Hreinlaeti i eldhUsinu, kringum mat og matargerd, er alltaf mikilvaegt en faer aukid
vaegi a medgongu par sem skadlegar bakteriur og snikjudyr geta haft ahrif a heilsu
baedi modur og fosturs. Rétt medhondlun matveela i eldhusinu er besta forvornin til
ad verjast smiti & sjukdomsvaldandi 6rverum og attu barnshafandi konur ad vera
vakandi fyrir pvi.



Atridi sem parf ad I
hafa i huga: 7

m Pvo sér vel um hendurnar fyrir matargerd.

m Setja alla matarafganga i isskap ad maltid lokinni.
m Ef dvissa er um hvort matvaeli eru hra (t.d. reykt eda kryddlegin) pa er betra ad

neyta peirra ekki.

Fordast gamla matarafganga, t.d. af sodnu eda steiktu kjoti.

Halda sodnum matvaelum fra hraum til ad hindra krossmengun. Pvo alltaf skurdbretti
og onnur ahold pegar skipt er Ur einni gerd hraefnis yfir i adra (svo sami hnifur og
bretti séu til deemis ekki notud fyrir kjikling og hratt graenmeti).

Skola alltaf avexti og graenmeti adur en pad er bordad.

Gaeta pess ad hita frosid greenmeti og frosnar maisbaunir ad sudu fyrir neyslu.

Halda kaelivorum i samfelldri og g6dri keelingu.

Hita kjot og fisk naegilega (yfir 72°C). Mikilvaegt er nota eldunaradferdir sem duga til
ad drepa hugsanlegar skadlegar bakteriur. Almennt faest gerilsneyding med pvi ad na
ad lagmarki 72°C i 2 minGtur i midju matvaela (pykkasta stykkinu). Henni er einnig
haegt ad na fram vid laegra hitastig en pa parf lengri tima vid eldun.

Vardandi “ Sous vide” eldamennsku pa ma finna yfirlit & heimasidu Matvaelastofnunar
yfir eldunartima og hitastig sem jafngildir 70°C i tvaer minGtur.

Ef endurhita a matvaeli fyrir neyslu aetti kjarnhiti ad na a.m.k. 63°C i nautakjoti,
svinakjoti og lambakjoti en fyrir alifuglakjot aetti kjarnhiti ad na a.m.k. 74°C.

Skoda geymslupolsmerkingu & matvaelum fyrir notkun og gaeta sérstaklega ad pvi ad

vidkvaem matvaeli séu ekki Utrunnin.

m Bryna pessi atridi fyrir 6llum sem matreida a heimilinu.
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http://www.mast.is/matvaeli/medhondlun-hreinlaeti/sous-vide/
http://www.mast.is/matvaeli/medhondlun-hreinlaeti/sous-vide/

Geymslubol matvaela (sja nanar 4 www.mast.is)

Matvorur sem eru mjog vidkvaemar fyrir orveruvexti pannig ad sjukdomsvaldandi 6rverur
geta fjolgad sér a geymslutima peirra, eiga ad bera merkinguna ,,sidasti notkunar-
dagur. bad er vegna pess ad varan getur ordid haettuleg til neyslu sé hennar neytt
eftir pann dag, jafnvel p6 ad hin virdist vera i lagi hvad utlit, lykt og bragd vardar.

P6 mikilvaegt sé ad studla ad godri nytingu matvaela er medganga mikilvaegur timi og
ofriskar konur attu ekki ad neyta matvaela sem komin eru fram ad dagsetningu sidasta
notkunardags. begar umbUdir hafa verid rofnar styttist geymslupol matvaela verulega
og @ttu barnshafandi konur ekki ad borda nidursneytt alegg og 6nnur vidkvaem matvaeli
ef umbudir hafa verid rofnar lengur en 3-4 daga. Pa parf ad tryggja goda og samfellda
keaelingu vidkvaeemra matveela.

Bakteriur og snikjudyr

bar sem pungun hefur ahrif a dnaemiskerfid geta barnshafandi konur og 6faedd born peirra
verid naemari fyrir bakterium, veirum og snikjudyrum sem valda sjukdéomum. Boérn i
modurkvidi eru einnig vidkvaem fyrir eiturefnum Gr matnum sem barnshafandi konur
neyta, eins og t.d. kvikasilfri i akvednum tegundum fiska. Jafnvel pé barnshafandi konur
séu einkennalausar, geta sumar Grverur, eins og Listeria monocytogenes og Toxoplasma
gondii sykt ofaett barn peirra og valdid alvarlegum heilsufarsvandamalum, jafnvel
orsakad fosturlat. betta er b6 mjog 6algengt en listeria og toxoplasma drepast ef
maturinn er hitadur nagjanlega mikid. Toxoplasma drepst einnig ef maturinn er frystur
i prja solarhringa en listeria lifir af frystingu po hin fjolgi sér ekki vid paer adstaedur.
Toxoplasma getur einnig smitast af kéttum. Par sem toxoplasmasykingar eru mjog
sjaldgaefar & islandi er litil staeda fyrir barnshafandi konur ad hafa verulegar ahyggjur
af sykingum. Paer aettu po ad vera a vardbergi og gaeta hreinleetis til ad verjast hugsan-
legu smiti. Pad ma t.d. gera med gédum handpvotti eftir medhondlun a hrau kjoti og
gaeta pess ad pvo vel greenmeti adur en pess er neytt. Einnig aetti ad nota gimmihanska
vid gardvinnu og vid prif & kattakassa og pvo sér vel ad pvi loknu.



Mataraedi a ferdalogum erlendis
- hreinlaeti er lykilatridi

Pad er ekki aeskilegt ad borda mjika osta eda
mygluosta erlendis. Vid gerd peirra er oft notud
ogerilsneydd mjolk auk pess eru i peim god
vaxtarskilyrdi fyrir ymsar bakteriur. Varist einnig

paté, kaefur og e.t.v. alegg, ef matvaelin hafa ekki
verid geymd vid réttar adstaedur. Vert er ad undirstrika
mikilvaegi pess ad borda ekki hra matvaeli, svo sem fisk,
kjot og egg.

Gott mataraedi vid brjostagjof
- er jafn mikilvaegt og d medgongu

Pad sem hér hefur verid sagt um gddan og naeringarrikan mat a medgongu a einnig vid
medan & brjostagjof stendur. Afram er mikilvaegt ad taka lysi eda D-vitamin. bad er i
lagi ad borda hraan fisk, s.s. sushi, reyktan og grafinn fisk, en ad sjalfségdu parf afram
ad geeta fyllsta hreinlaetis og ferskleika. Kona med barn a brjosti parf ad gaeta pess
sérstaklega ad drekka ndgan vokva a hverjum degi. Vatn er besti drykkurinn en ekki
er gott ad drekka mikid af kaffi eda koladrykkjum par sem peir innihalda koffin. Pad
er edlilegt ad vera nokkrum kiléum pyngri eftir faedingu en fyrir medgongu og best er
ad léttast jafnt og pétt. Margar konur standa po i stad eda léttast mjog haegt fyrstu
manudina. Sa timi sem barn er haft a brjosti er alls ekki rétti timinn til ad reyna ad
léttast hratt.
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Nanari upplysingar

Vefur fyrir almenning um heilsu - www.heilsuvera.is

Heimasida Embeaettis landlaeknis - www. landlaeknir.is

Heimasida Heilsugaeslu hofudborgarsvaedisins - www. heilsugaeslan.is
Heimasida Matvaelastofnunar - www.mast.is

Naering modur og barns - www.nmb. is

Baeklinginn ,,Fdlat fyrir konur sem geta ordid barnshafandi“ er ad finna a
www. landlaeknir.is

Mataraedi & medgongu var uppfaerdur af sérfraedingum Embeaettis landlaeknis,
Matveaelastofnunar, Madraverndar Prounarstofu heilsugaeslu hofudborgarsvaedisins,
Rannsoknastofu i naeringarfraedi og Sjukrahussins a Akureyri. Vid endurskodunina
var studst vid Norraenar naeringarradleggingar, ymsar visindagreinar og einnig efni
af vefnum Naering moédur og barns.


http://www.heilsuvera.is
http://www.landlaeknir.is
http://www.heilsugaeslan.is
http://www.mast.is
http://www.nmb.is
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item2792/3252.pdf
http://www.landlaeknir.is
https://www.landlaeknir.is/um-embaettid/greinar/grein/item34160/faghopur-um-endurskodun-radlegginga-um-mataraedi-a-medgongu

Utgefandi: Embaetti landlaeknis i samstarfi vid Matvaelastofnun, Maedravernd
Préunarstofu heilsugaeslu hofduborgarsvaedisins og Rannsoknastofu i naeringarfraedi
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Prentun, uppfaerd utgafa 2008
Utgéfa, rafraen, uppferd 2018
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Njota medgongunnar

Borda fjolbreyttan og naeringarrikan mat
Hreyfa sig daglega

Nota ekki afengi eda onnur vimuefni
Nota ekki tobak

Notfaera sér pjonustu maedraverndar
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