Maturog
medganga

Frodleikur fyrir konur
a barneignaaldri




Godur undirbuningur
- hefst snemma

Konur geta undirbuid sig fyrir medgéngu med pvi ad:

- borda fjolbreyttan og naeringarrikan mat

- taka folasintoflur helst a.m.k. manudi fyrir pungun

- stefna ad kjorpyngd

- haetta ad reykja

- hreyfa sig daglega

asamt pvi ad fylgja 60rum radleggingum sem gefnar eru i
baeklingnum.



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).
GO0 neering a medgongu er mikilvaeg fyrir voxt og
proska barns i méourkvidi og studlar ad heilbrigdi
pess sidar a aevinni. Hin er po ekki sidur mikilveeg
fyrir vellidan og heilsu konunnar sjalfrar. A med-
gongunni gefst allri fjolskyldunni gott taekifaeri til
a0 endurskoda matarvenjur sinar og lifshaetti.

i 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, fullnaegir baedi porfum barnsins og modurinnar med faeinum undantekningum.
Barnshafandi konum er til deemis radlagt ad taka B-vitaminid folasin i tofluformi og
gaeta pess sérstaklega ad borda folasinrikar matvorur par sem félasin minnkar likur a
fosturskada. Eins purfa flestar konur ad taka D-vitamin aukalega. D-vitamin ma fa
med pvi ad taka porskalysi, lysisperlur eda fjolvitamin. Rétt medhondlun matveela er
sérstaklega mikilvaeg & medgongu og orfaar faedutegundir, svo sem hraan fisk og hratt
kjot, er best ad varast a pessum tima.

Gott mataraedi skiptir miklu mali fyrir lidan og heilsu médurinnar og studlar ad haefilegri
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.



Haefileg pyngdaraukning
a medgongu

- bad er fullkomlega edlilegt og
aeskilegt ad pyngjast

Radleggingar um haefilega pyngdaraukningu & medgongu taka mid af pyngd fyrir pungun
og eru tengdar rannsoknum 4 heilsu modur og barns. Konum sem eru i eda undir kjorpyngd
er radlagt ad pyngjast meira en peim sem eru yfir kjorpyngd. Allar konur settu samt ad
pyngjast eitthvad a medgongu, enda er medganga alls ekki rétti timinn til ad léttast.
Megrun getur skadad voxt og proska barnsins. Meiri eda minni pyngdaraukning en taflan
hér fyrir nedan segir til um getur verid fullkomlega edlileg.

Ef heilsan er god, lifsmatinn

heilsusamlegur og maturinn
Radlogd pyngdaraukning (kg) & medgongu fiélbreyttur og hollur og i

Konur i kjorpyngd eda undir kjorpyngd (BMI < 25*)12 - 18 kg heefilegu magni, cetti meiri
eda minni pyngdaraukning

Konur yfir kjorpyngd (BMI > 25%) 7-12kg en rddleggingarnar segja til
um ekki ad vera dhyggju-
*Likamspyngdarstudull (BMI) = pyngd (kg)/(haed (m) x haed (m)). efni.

Daemi: Kona sem er 1,70 m a haed og 67 kg fyrir medgongu hefur likamspyngdarstudulinn 23,2
kg/m? (er i kjorpyngd). Fyrir hana er akjosanleg pyngdaraukning & medgéngu 12-18 kg. Lagvaxnari
konur og konur vel yfir kjorpyngd aettu ad mida vid 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

Margir hafa vanid sig & ad borda oreglulega eda & hlaupum
og sleppa maltidum. Pad er best fyrir baedi modur og barn
ao gefa sér tima til ad borda morgunverd, hadegisverd og

kvoldverd og 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 Gr faedunni. Einhaeft mataraedi er hins vegar avisun a

ofullnaegjandi naeringu. Fjolbreytni og hollusta er best tryggd

med pvi ad fa sér daglega:

o alls kyns graenmeti og avexti, helst i hverri maltid og
sem millibita

e trefjarikar kornvérur, svo sem morgunkorn, haframjol
eda groft braud

e ferskan fisk eda kjot, egg eda bauna-/linsubaunarétti

o fitulitlar mjolkurvorur

e vatn til drykkjar

Snemma d medgoéngu finna
margar konur fyrir 6gledi og
henni getur fylgt lystarleysi
eda [6ngun i dkvedin mat-
veeli 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 hzefilega mikid. Gott
er ad borda heita maltid sem inniheldur fisk, kjot eda baunir a hverjum degi. Mzelt er med
oliu i matargerd og Ut a salot.

Konur sem borda oft skyndibita og seelgaeti og drekka mikid gos a medgongu eiga a haettu
ad pyngjast oparflega mikid og fa litid af naudsynlegum naeringarefnum. bad er pvi best
ao stilla neyslu slikra vara i hof pott ekki sé porf a ad fordast peer algerlega einkum ef
faedid er ad odru leyti fjolbreytt og gott.



Fordist & medgongu

Grafinn fisk
Kaldreyktan fisk

Sushi med fiski
Sursadan hval
borskalifur

Hakarl

Sverdfisk

Storflydru (>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
Tunfisk i dos
Svartfuglsegg
Hrefnukjot

Fiskur er hollur matur a medgongu
- en hann a ekki ad borda hrdan

i fiski og 66ru sjavarfangi eru mikilveeg naeringarefni sem
litid er af i 60rum mat. Par & medal eru omega-3 fitusyrur
sem eru naudsynlegar fyrir proska midtaugakerfis fostursins.
bvi er barnshafandi konum, rétt eins og 6llum 6orum,
eindregio radlagt ad borda fisk ad minnsta kosti tvisvar i
viku, jafnvel oftar. Algengar fisktegundir sem finnast hér
vid land, svo sem ysa, porskur, smaltida, steinbitur, skotuselur,
silungur og lax, eru heilnaem faeda sem barnshafandi konur
2ttu ad njota sem oftast.

Hraan fisk af hvada tegund sem er aetti hins vegar ad fordast
a medgongu vegna bakteria (Listeria monocytogenes) sem
hugsanlega geta leynst i honum (sja toflu). Pad parf lika
ad hafa i huga ad i einstaka sjavarafurdum safnast adskota-
efni (t.d. pungmalmar og pravirk lifreen efni, svo sem PCB-
efni), sem barnshafandi konum, konum med born a brjosti
og konum sem hyggja a barneignir er best ad fordast. PCB-
efni geta til deemis safnast fyrir i lifur og fitu sumra fisk-
tegunda og sjavarspendyra. betta a po ekki vio um lysi pvi
par hafa adskotaefni verid hreinsud burt i framleidslunni.
Onnur adskotaefni, eins og til deemis kvikasilfur, geta haft
neikvaed ahrif a proska fosturs og ungra barna. Haestan
styrk kvikasilfurs er jafnan ad finna i storum ranfiskum,
tannhvolum og eggjum sjavarfugla.



- vernd gegn fosturskada

Ollum konum sem geta ordid barnshafandi er radlagt ad taka
400 mikrégramma folasintoflu daglega auk pess ad borda
folasinrikan mat. Rannsoknir hafa synt ad folasin dregur Gr
haettu & alvarlegum fosturskada a midtaugakerfi. Avextir,
greenmeti og vitaminbaett morgunkorn eru paer faedutegundir
sem eru rikastar af folasini. Pott mikilvaegt sé ad byrja ad
taka folasin adur en medganga hefst er ekki astaeda til ad
hafa ahyggjur p6 ad medganga sé pegar hafin, heldur ein-
faldlega byrja pegar i stad ad taka folasin og borda félasinrika
faedu. Radlagt er ad taka folasintoflu daglega ad minnsta
kosti fyrstu 12 vikur medgongu.

Hollusta i greenmeti og avoxtum

Graenmeti og avextir hafa ymsa goda kosti umfram pad ad
innihalda foélasin. i greenmeti og avoxtum er mikid af vita-
minum, steinefnum og trefjum en faar hitaeiningar. pad er
pvi gott markmid fyrir verdandi modur ad borda ,,5 a dag”,
pad er fimm skammta af avoxtum og greenmeti a dag.
Graenmetid og avextirnir geta verid i hvada formi sem er:
fersk, purrkud eda fryst og matreidd a otal vegu.

Folasinrik matveeli

Vitaminbaett morgunkorn
(skodid umbudir), hveiti-
kim og hydishrisgrjon.

Spergilkdl, blémkal,
kinakadl, résakdl, raud
paprika, spergill, spinat
og bladsalat, avékadd,
kartoflur, raudkdl,
hvitkal, tématar, graen
paprika, laukur, blad-
laukur, gulraetur.

Hnetur, méndlur, baunir,
til deemis sojabaunir,
hvitar baunir og bakadar
baunir.

Bananar, appelsinur,
rifsber, jardarber,
appelsinusafi, sveskjusafi.



Jarnrik matveeli

Kjot, blédmor, baunir og
linsubaunir, purrkadir
dvextir, dokkgraent
greenmeti, jarnbeett
morgunkorn, groft korn,

frae og groft braud.

Jarn
- porfin eykst d medgongu

A medgdngu eykst porf fyrir jarn meira en fyrir flest 6nnur
neeringarefni. Astaedan er st ad blodmagn i likamanum eykst
svo haegt sé ad flytja naeringu og surefni til fostursins og
jarnid er naudsynlegt fyrir blogid. | flestum tilfellum er nog
a0 bregdast vid pessari auknu porf med pvi ad borda daglega
jarnrikan mat (sja toflu). Gott er ad hafa i huga ad jarnio i
matnum nytist likamanum betur ef C-vitaminrikur matur (til
deemis avextir, avaxtasafi og graenmeti) er boréadur samhlida
jarnrikum mat. Jarnié 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 pott verdandi modir bordi hollan mat getur henni
verid radlagt ad taka inn aukaskammt af jarni.



Kalk og D-vitamin
- fyrir beinin

Kalkporf eykst & medgongu par sem bein barnsins taka til
sin mikid af pessu byggingarefni fra modur. Audveldast er
ad uppfylla kalkporfina med tveimur til premur glosum eda
diskum af mjolk eda mjolkurvorum, en pad er jafnframt
haefilegur dagskammtur. Paer konur sem ekki drekka mjolk
geta valid kalkbaetta sojamjolk. Best er ad velja fitulitlar
vorur pvi mjolkin er orkurik og hefur ad geyma mettada,
harda fitu. Ostur getur komid i stad mjolkur ad hluta til pvi
25 gromm af osti innihalda alika mikid af kalki og eitt mjolkurglas.
Athugio ad 1 flestum fjolvitamintdflum er ekki kalk, enda parf
ad innbyrda prjar til fjorar kalktoflur til ad na radlogéum
dagskammti af kalki sem er 1000 mg a dag & medgdngu.

D-vitamin er naudsynlegt til ad kalkid nytist likamanum.
Faar faedutegundir innihalda D-vitamin nema lysi og feitur
fiskur, svo sem lax og sild. Konum er eindregid radlagt ad
taka annad hvort teskeid af porskalysi (5ml), lysisbelgi eda
fjolvitamin med D-vitamini.

Er astaeda til ad taka fjolvitamin?

Lifur, baedi ur land- og
sjdvardyrum og matveeli
unnin ar lifur, svo sem
lifrarpylsa, lifrarpaté, eda
onnur lifrarkaefa, er ekki
dkjésanlegur matur d
medgongu vegna mikils
magns af A-vitamini.

baer konur sem borda fj6lbreyttan og naeringarrikan mat purfa yfirleitt ekki ad taka 6nnur
vitamin en folasin og D-vitamin og ef til vill einnig jarn a seinni hluta medgdngu. Leiki hins
vegar grunur a a0 mataraedio sé ekki nogu fjolbreytt og vel samsett er sjalfsagt ad taka til

daemis eina venjulega fj6lvitamintoflu & dag eda vitamintoflur sem sérstaklega eru aetladar

konum a medgongu. Ekki & ad taka meira en radlagdan dagskammt og paer konur sem
taka lysi purfa ad muna ad velja fjclvitamin an A-vitamins. Astaedan er st ad A-vitamin
getur hugsanlega skadad fostur sé pess neytt i miklu magni. Ufsalysi aetti ekki ad taka a
medgongu par sem pad inniheldur margfaldan radlagdan dagskammt af A-vitamini.



Kaffi, te, kéladrykkir og orkudrykkir
- best ad halda i ldgmarki

i kaffi, tei (baedi graenu og svortu), orku- og kéladrykkjum er koffin sem er talid
auka likur a 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. Koffinmagn er heldur minna i kola- og orkudrykkjum en po er aeskilegt
ao stilla neyslu peirra einnig i hof.

Afengi og tobak

- vimugjofum er best ad sleppa alveg

Afengi og tobak skada beinlinis fostrid og nylegar rannsoknir hafa synt ad best er
a0 sleppa baedi afengi og tobaki algjorlega a medgongu.

Natturu- og faedubétarefni
- ber ad varast d medgongu

Ekki er maelt med notkun natturu- og faedubotarefna & medgongu par sem ahrif a
fostur eru oft 0ljos. Hér er att vid efni eins og fitubrennslutoflur, kreatin, ginseng,
ginko biloba, CLA og fleiri slik efni. Best er ad radfaera sig vid laekni, naeringarradgjafa
eda [josmoour um notkun pessara efna.

Lyf

- einungis ad laeknisradi

Ekki skal taka nein lyf an pess ad radfaera sig vid laekni, [josmodur eda lyfjafraeding,
hvort sem lyfin eru lyfsedilsskyld eda ekki. Latid avallt vita ad von sé & barni.



Hreinlaeti vid matreidslu
- enn mikilvaegara en dour

—

Hreinlaeti i eldhlsinu, kringum mat og
matargerd, er alltaf mikilvaegt en faer aukid vaegi & medgongu
par sem skadlegar bakteriur og snikjudyr geta haft ahrif a heilsu baedi modur og fosturs.

Atridi sem parf ad hafa i huga:

e Pvo sér oft og vel um hendurnar.

e Hita kjot og fisk naegilega (yfir 75°C).

e Setja alla matarafganga i isskap ad maltid lokinni.

e Ekki borda hraan fisk, hratt kjot, hra egg eda drekka dgerilsneydda mjolk.

e Ef dvissa er um hvort matveeli eru hra (t.d. reykt eda kryddlegin) pa er betra ad
neyta peirra ekki.

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

e Halda sodonum matvaelum fra hraum til ad hindra krossmengun. bvo alltaf skurdbretti
og 6nnur ahold pegar skipt er Ur einni gerd hraefnis yfir i adra (svo sami hnifur
og bretti séu til deemis ekki notud fyrir kjukling og hratt greenmeti).

e Skola alltaf avexti og greenmeti adur en pad er bordad.

e Bryna pessi atridi fyrir 6llum sem matreida a heimilinu.

Mataraedi a ferdalogum erlendis
- hreinlaeti er lykilatridi

Adur en fario er i ferdaldg til Gtlanda er barnshafandi konum og maedrum med born &
brjosti bent a ad kynna sér radleggingar heilbrigdisyfirvalda i vidkomandi londum vardandi
fiskneyslu. Ekki er zeskilegt 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 eda kaefur. Vert er ad undirstrika mikilvaegi pess ad borda ekki hra
matveaeli, svo sem fisk,kjot og egg.



Tennur
- g60 munnhirda er mikilvaeg d medgongu

Algengt er ad barnshafandi konur fai tannholdsbolgu vegna hormonabreytinga a medgongu.
Jafnvel pott pad blaedi Ur tannholdinu er mikilvaegt ad bursta tennur oft og reglulega med
mjukum tannbursta og fliortannkremi. Tannprad atti ad nota daglega.

Matarvenjur breytast stundum & medgongunni. Ogledi getur leitt til tidra aukabita og
sumar konur leyfa sér meiri seetindi. Petta eykur haettu & tannskemmdum. bvi er naudsynlegt
ad bursta tennur oftar en venjulega. Einnig gagnast vel ad skola tennur med fluorskoli
og/eda tyggja sykurlaust tyggjo i tiu minatur eftir neyslu aukabita.

Tannskemmdir eru ad hluta til smitsjukdomur. Smitleidin er fyrst og fremst

fra modur til barns eftir faedingu. G660 munnhirda leggur pvi grunninn ad
tannheilsu barnsins i framtidinni.

Hreyfing
- reglulega og vid haefilegt dlag

Reglubundin hreyfing er mikilvaegur pattur i heilsusamlegu
liferni, lika @ medgongu. Mzelt er med ad minnsta kosti 30 mindtna
hreyfingu a dag. bad er ekki astaeda til ad haetta ad hreyfa sig
pott von sé a barni, pvert a mati er jafnvel enn brynna ad stunda
einhvers konar hreyfingu vid haefi. Paer konur sem ekki hafa
hreyft sig reglulega fram til pessa geta byrjad a rolegum aefingum,  Sund veitir g6da
gonguferdum eda sundi & medgongunni. Pzer konur sem hafa hreyfingu d maedgéngu
stundad mikla og erfida likamsraekt fyrir medgéngu geta haldig ¢ heitir pottar i hofi
pvi afram en aettu ad radfeera sig vid ljosmodur eda laekni um vio 'Iikamshita eru f goou
haefilega astundun og takmarkanir vid pjalfun a medgongu. lagi.
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Gott mataraedi vio brjostagjof
- er jafn mikilvaegt og d medgbngu

Pad sem hér hefur verid sagt um gédan og naeringarrikan

mat a medgongu a einnig vid medan a brjostagjof stendur. Po er i lagi ad borda hraan fisk,
s.s. sushi, reyktan og grafinn fisk, en ad sjalfsogdu parf afram ad geeta fyllsta hreinleetis.
Konur med barn a brjosti purfa ad gaeta pess sérstaklega ad drekka ndgan vokva a hverjum
degi. Vatn er besti drykkurinn en ekki er gott ad drekka mikio af kaffi eda koladrykkjum.
Pad er edlilegt ad vera nokkrum kiloum pyngri eftir faedingu en fyrir medgongu og best
er ad léttast jafnt og pétt. Margar konur standa po i stad eda éttast mjog haegt fyrstu
manudina. Sa timi sem barn er haft & brjosti er alls ekki rétti timinn til ad fara i stranga
megrun eda reyna ad léttast hratt.



Nanari upplysingar

Ef pu vilt meiri frodleik um mataraedi 4 medgongu eru frekari upplysingar a heimasidum
Lydheilsustodvar (www.lydheilsustod.is)

Midstodvar maedraverndar (www. hg.is)

Umhverfisstofnunar (www.ust.is) og

Likamspyngdarstudul (BMI) er haegt ad reikna a www. lydheilsustod.is

Baeklinginn ,,Félasin skiptir mali fyrir konur® er ad finna & www. lydheilsustod.is
Frekari upplysingar um folasin og medgongu er ad finna a heimasidu Landlaeknis-
embeettisins (www.landlaeknir.is)

Nanari upplysingar um tannvernd fyrir barnshafandi konur ma finna & www. tannheilsa.is

Gagnlegar upplysingar um medgongu og brjostagjof er einnig ad finna a heimasiou Kvennasvids
Landspitala-haskolasjukrahiss (www.landspitali.is/kvennasvid)

Unnid af sérfraedihop a vegum Midstddvar maedraverndar, Lydheilsustédvar og Umhverfisstofnunar
i samvinnu vid Landlaeknisembaettid, 2004. 2. Utgafa 2006



Njottu medgongunnar

LYDHEILSUSTOD

Bordadu godan og nzeringarrikan mat.
Hreyfou pig reglulega eins og pér likar best.

Mundu ad barnid er 6ruggara an ahrifa afengis, tobaks
eda annarra vimuefna.

Finndu slokunarleié sem hentar pér og pu getur fléttad inn
i daglegt lif, t.d. lestur, tonlist, hugleidslu, leikfimi,
gonguferdir eda bod.

Gerdu eitthvad sérstakt fyrir sjalfa pig eda barnid, eitthvad
sem pér finnst gott og skemmtilegt.

Notfaerdu pér pjonustu maedraverndar.

N

HEILSUGASLAN usr

MIDSTOD MAEDRAVERNDAR Umbhverfisstofnun

Hénnun: Sigridur G. Sverrisd. Prentun: Svansprent





