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Mataradi barna a einhverfurofi — stada pekkingar
Hvad er einhverfa?

Einhverfa er roskun a8 taugaproska sem kemur yfirleitt fram snemma i barnaesku. Breytileiki
er mikill & milli einstaklinga og fjoldi og styrkleiki einkenna mismunandi pannig ad oft er
notast vid hugtakid roskun a einhverfurdfi (e. autism spectrum disorder). Einstaklingar a
einhverfuréfinu eiga pé almennt sameiginlegt ad einkenni birtast i hegdun sem felur i sér
fravik i félagslegu samspili og tjaskiptum dsamt sérkennilegri og/eda arattukenndri hegdun
(Jonsdottir & Seemundsen, 2014). Nylegar rannsoknir gefa til kynna ad algengi
einhverfuréfsraskana hja bérnum undir 12 ara aldri sé & bilinu 0,6—1,0% (Seemundsen &
Einarsson, 2013). Mataraedi getur ekki laeknad einhverfu frekar en 6nnur medferdararraedi,
en hugsanlegt er ad feeduval geti haft ahrif a hegdun og lidan.

Lykilstadreynd

Born 4 einhverfurdfi eru oft & tidum matvandari en 6nnur born og geta att erfitt med
ad borda fjolbreyttan mat. Mikilveegt er ad stydja vio fjolbreytt faeduval og studla
bannig ad gédu naeringarastandi.

Mataraedi barna a einhverfurofi

Matmalstimum hja fjolskyldum med born & einhverfurdfi fylgir oft neikvaed upplifun og
streita badi hja foreldrum og bérnum. Bérn a einhverfurdéfi eru oft & tidum matvandari en
onnur born og eiga oft erfitt med ad borda fjolbreyttan mat (Isaacs, 2013; Marshall, Hill,
Ziviani, & Dodrill, 2014). | rannséknum kemur fram ad pad er ekki endilega bragdid sem
hefur ahrif a faeduvalid heldur élik skynahrif auk pess sem likamleg feerni getur stundum
verid takmarkandi pattur (Eicher, 2013). A medan damigerd matvendni naer yfir takmarkad
timabil og vex oft af bornum med aldrinum er oft floknara ad vinna @ matvendni barna a
einhverfuréfi. Aferd, Gtlit, litur og lykt eda jafnvel hljédid sem heyrist pegar maturinn er
tugginn getur haft drslitadhrif a pad hvort barnid feest til ad bragda matinn. Auk pess geta
ytri peettir eins og hljodvist, lysing, ahold og nanasta umhverfi haft ahrif 8 matarlystina
(Cermak, Curtin, & Bandini, 2010).

Algengt er ad born a einhverfurdfi bordi helst mat sem er bragdlitill, litlaus og med einsleita
aferd. betta er stundum kallad “hvitt faedi” (Geraghty, Bates-Wall, Ratliff-Schaub, & Lane,
2010; Marshall et al., 2014). Slikur matsedill samanstendur gjarnan af finmoludu braudi,
morgunkorni, pasta og mjélkurvérum. Kjaklingur er jafnframt algengari en annad kj6t, enda
lit- og bragdminni. Slikt feedi er ekki seskilegt par sem pad er einhaft, naeringarefna- og
trefjasnautt.

Mikilveegt er ad huga ad fjolbreytilegum porfum barnsins
Mataraedi sem hluti af medferd vio roskunum a einhverfurofi hefur talsvert verid rannsakad

og algengt er ad foreldrar préfi ymsar leidir i von um breytingar i hegdunarmynstri. Ymist
ganga tilraunirnar Ut 4 ad baeta vid neeringarefnum eda Utiloka valin matvaeli dr feedunni.



Eins og stadan er i dag pa eru breytingar 8 mataraedi ekki hluti af hefébundinni medferd
umfram pad sem 4 vid um 6ll dnnur born. P4 er att vid ad borda gédan og naeringarrikan mat
sem gefur orku- og naeringarefni i pvi magni sem radleggingar kveda 4@ um. Rannsdknir 4
mataraedi barna a einhverfurdfi eru ekki samhljéma en gefa pé til kynna ad pratt fyrir ad
fadi sé oft a tidum mjog einhaeft sé naeringargildi ekki endilega frabrugdid pvi sem gerist hja
60rum bornum. Flestum bérnum er sameiginlegt ad innbyrda of litid af trefjum og 6drum
hollefnum ur jurtarikinu auk pess sem oft vantar D-vitamin (Gunnarsdottir, Helgadottir,
Thorisdottir, & Thorsdottir, 2013). bad er pvi alltaf tilefni til ad minna a mikilvaegi pess ad
studla ad fjolbreyttu feedi til ad koma i veg fyrir skortseinkenni. Skortseinkenni geta lyst sér i
skertum vexti, proska og einbeitingu og geta haft neikvaed ahrif 4 hegdun og lidan barna
(Gruszfeld & Socha, 2013; Ke & Ford-Jones, 2015). Regla & matmalstimum er mikilvaeg 6llum
bérnum og sér i lagi bornum a einhverfurdfi par sem skipulag og endurtekning er hluti af
beirra paegindaramma.

GA0 pekking a naeringarfraedi mikilveeg

Mikid er til af efni & netinu og i békum par sem gefnar eru leidbeiningar um ymiss konar
mataraedi eda inntdku a feedubdtarefnum fyrir born a einhverfuréfinu. bad er mjog
mismunandi 4 hve sterkum visindalegum grunni slikar radleggingar byggja. Pad er vert ad
hafa i huga ad um leid og farid er ad taka dkvedna faeduflokka Ut ur mataraedi skapast haetta
a vannaringu a pann hatt ad porf fyrir akvedin naeringarefni sé ekki fullnaegt. ba er mikilvaegt
ad foreldrar leiti sér upplysinga hja heilbrigdisstarfsfolki med sérpekkingu @ mataraedi.

Sérstaklega ber ad nefna ad leiki grunur a ad barn sé med épol fyrir vissum feedutegundum
er radlegt ad hafa samband vid heilsugaeslu sem visa atti barninu til sérfreedings a svidi
feeduofnaemis og -6pols ddur en farid er ad sleppa matvaelum eda matveelahdpum ar
feedunni. Bérn eru vidkveemur hépur og eru ymis matveeli mikilvaeg uppspretta orku- og
annarra nzeringarefna. Verdi nidurstadan su eftir samrad sérfraedings vid foreldra barnsins
ad einhverjar matvorur eru teknar Ut er naudsynlegt ad fara vel yfir mataraedié med
nzringarradgjafa og skoda hverju parf ad sleppa og hvada matvérur geta komid i stadinn.

Feedubodtarefni koma ekki i stadinn fyrir fjolbreytt feedi og settu ad vera 6porf ef barnid
bordar flestan mat. Ef faedid er mjog einhaeft, annad hvort vegna matvendni eda sérfaedis,
eda ef matarlyst er litil geta fj6lvitamin sem innihalda blondu vitamina og steinefna hins
vegar komid ad gagni til ad koma i veg fyrir skortseinkenni naeringarefna. Mikilvaegt er ad
naeringarefnin i toflunum séu jafnframt i magni sem eru i samreemi vid radlagda dagskammta
nzeringarefna og fari aldrei yfir 6rugg efri mork. Rannséknir skortir hins vegar til ad skera ur
um hvort slikt hafi einhver ahrif a einkenni einhverfu (Lofthouse, Hendren, Hurt, Arnold, &
Butter, 2012).

Groska i rannsdknum & mataraedismedferd vid einhverfu

Mikill voxtur er i rannséknum sem beinast ad mataradismedferd til ad draga uUr einkennum
einhverfu. Visbendingar eru um ad ymis neeringarefni geti haft ymist jakvaed eda neikvaed
ahrif 4 hegdunareinkenni og lidan en ekkert Urreedi sem snyr ad akvednu mataraedi hefur
enn verid rannsakad négu vel til ad unnt sé ad maela sérstaklega med pvi. Pad ma pé buast
vid ad nyjar og skyrari rannséknarnidurstddur liti dagsins 1jos @ naestu arum midad vid pa
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grosku sem er i gangi, aukin gaedi og umfang rannsdkna.
Gluten- og kaseinfritt faeedi

Um margra dra skeid hefur dhuginn beinst ad matarsedi par sem allt gluten og kasein er
utilokad ur faedunni. Gluten er protein sem er i hveiti, spelti, rigi, byggi og hofrum en kasein
er hluti mjélkurpréteina. Mataraedi an glitens og kaseins felur pvi i sér ad mjég moérgum
tegundum kornvara er sleppt auk allra mjdlkurvara. Glaten og/eda kasein er auk pess ad
finna i mjog moérgum tilbunum matvaelum. Visbendingar eru pess efnis ad einstaklingar a
einhverfurdfi séu oftar en adrir med ofnaemi eda faedudpol (Lyall, Van de Water, Ashwood, &
Hertz-Picciotto, 2015). | peim tilvikum er naudsynlegt ad Gtiloka videigandi ofnaemis- og
Opolsvaka. Hins vegar er ekki astaeda til ad utiloka allan mat med gluteni og kaseini ef
ofnaemi eda 6pol er ekki til stadar og pvi er mikilvaegt ad fa greiningu sérfraedings a svidi
feedudpols eda ofneemis (Mari-Bauset, Zazpe, Mari-Sanchis, Llopis-Gonzalez, & Morales-
Suarez-Varela, 2014). Opaegindi i tengslum vid meltingu eru algeng hja bérnum &
einhverfuréfinu. Morg peirra pjast af bakfleedi, siendurteknum nidurgangi eda
haegdartregdu, magaverkjum eda 66rum opaegindum. Hugsanlega er tenging 4 milli pessara
6paeginda og faedudpols af einhverju tagi og gefur pad pa sérstakt tilefni til skodunar (Hyman
& Towbin, 2013; Kral, Eriksen, Souders, & Pinto-Martin, 2013).

Pad getur verid flokid ad sleppa morgum faedutegundum og krefst mikillar pekkingar og
feerni ad hafa faedi algjorlega gluten og kaseinfritt. Til viobdtar vid pa ndkveemni sem pad
krefst, getur slikt faedi ytt enn undir fabreytileika i faeduvali peirra sem eru a einhverfuroéfi
pbar sem pessi matveeli eru oft uppistadan i fadi peirra. pad getur pd 4 sama tima verid
akvedinn kostur ad vinna @ maéti einhaefninni med pvi ad takmarka pessar matvorur ad
einhverju leyti til ad reyna ad fa inn fleiri tegundir, en ekki er vist ad pad reynist audvelt.
Stundum telja foreldrar med 6llu dhaettulaust ad taka ut gluten og kasein og vilja pvi gjarnan
kanna ahrifin. Slikt aetti p6 ekki ad gera nema med studningi og adstod fagfdlks pannig ad
tryggt sé ad barnid fai ndg ad borda. Sérstaklega parf ad huga ad préteingjéfum dsamt pvi ad
baeta upp kalkp6rfina med 6drum kalkrikum matvaelum i stad mjolkurvaranna sem hverfa af
matsedlinum. Nokkrar rannsdknir hafa synt minni beinpéttni og 6edlilegan proska beina hja
bérnum sem fa kaseinfritt feedi (Hediger et al., 2008). Ennfremur zetti ad huga ad 68rum
ahrifum sem utilokun faadutegunda getur haft. Ekki er adeins verid ad breyta ut af vana, sem
getur haft ahrif 4 lidan og 6ryggiskennd barnsins, heldur er einnig verid ad vinna gegn
félagslegri patttoku par sem sérfaedi getur ytt undir ad barnid sé einangradra, til deemis i
kringum skolamaltidir (Dosman et al., 2013; Weissman & Bridgemohan, 2015; Mari-Bauset et
al., 2014).

Omega-3 fitusyrur

Omega-3 fitusyrur eru lifsnaudsynlegar en eru af skornum skammti i faedi flestra sem borda
litinn fisk og taka ekki lysi. Rannsdknir eru enn sem komid er of skammt & veg komnar og
hafa ekki verid négu vandadar til ad haegt sé ad fullyrda nokkud um jakvaed ahrif a einkenni
einhverfu. Eins og med onnur naeringarefni parf ad geeta jafnvaegis i inntoku. Mikid magn
omega-3 fitusyra getur haft dneemisbaelandi ahrif auk pess sem mikid magn A- og D-vitamins
sem einnig er ad finna i lysi og fleiri feedubdtarefnum rikum af dmega-3 fitusyrum getur
valdid eiturahrifum (Weissman & Bridgemohan, 2015).



Dzaemi um matvaeli sem innihalda dmega-3 fitusyrur eru lysi, feitur fiskur, horfraejaolia,
rapsolia og sojabaunaolia. | opinberum radleggingum um mataraedi, sjd nanar a
www.landlaeknir.is/radleggingar, er hvatt til pess ad borda fisk tvisvar til prisvar sinnum i
viku, par af feitan fisk ad minnsta kosti einu sinni i viku, auk pess sem maelt er med inntoku
D-vitamins i formi feedubdtarefna, annad hvort sem lysi eda D-vitamintoflur (Embaetti
landlaeknis, 2014). Hafilegt er ad taka barnaskeid af lysi eda annarri dmega-3 rikri oliu, en
lysid hefur pann kost ad D-vitaminskammtinum er fullnaegt um leid sem ekki & vid allar oliur.

Onnur naringarefni

Ahrif af B6-vitamini eda bléndu af B6-vitamini og magnesium hafa verid rannsékud nokkud i
gegnum tidina, en i peim tilvikum sem vel er stadid ad framkvaemd rannsdknanna kemur ekki
i j6s avinningur. Mikilvaegt er ad huga ad skammtasteerdum, pvi sumar rannséknir benda til
ad drangurs gaeti vid hoflega neyslu, sérstaklega ef inntaka hefur 4dur verid mjog lag og
birgdir litlar. Med pvi ad auka inntdku @ formi matar i stad baetiefna ma koma i veg fyrir
6jafnvaegi sem annars getur skapast 4 milli neeringarefna auk pess sem stérir skammtar af
B6-vitamini geta valdid dafturkraefum breytingum a likamanum og verid skadlegir til lengri
tima (Geraghty et al., 2010). Daami um matveeli rik af B6-vitamini eru fiskur, kjuklingabaunir,
kartoflur og bananar. Magnesium er vida i matvaelum, par 4 medal i mjélkurvérum,
belgjurtum, hnetum, sjadvarfangi og greenu bladgraenmeti.

Neering fyrir baetta meltingu

Besta leidin til ad baeta meltinguna, sem er oft vandamal hja bérnum a einhverfurdéfi, er ad
tryggja naegilegt magn trefja Ur faedu og drekka vel. Mzelt er med pvi ad auka neyslu a faedu
ur jurtarikinu, s.s. greenmeti, avoxtum, berjum, hnetum, baunum, linsum, freejum, gréfum
braudum og 6drum heilkornaafurdum. Rannséknir hafa auk pess beinst ad ahrifum
velviljadra bakteria (e. probiotics). Nidurstédur Ur peim rannséknum eru ekki afgerandi, en
inntaka er ekki talin valda skada.

A0 hlua ad mataruppeldi og félagslegu gildi maltidoa

Ljést er ad paettir sem snua ad mataraedi og matarhegdun barna a einhverfuréfi vega pungt i
daglegu lifi baedi barna og foreldra en engu ad sidur skortir rannséknir sem snia ad pvi ad
vinna 4 matvendni og 6drum pattum vardandi daglegt matarumhverfi, patttoku i
matmalstimum og jakvaeda upplifun i kringum mat. Margt bendir po til ad pad fari saman ad
baeta upplifunina og naeringarastandid pvi ad pau born sem eiga hvad erfidast med
matmalstimana eiga frekar a haettu ad naeringarefni skorti i feedid (Lane, Geraghty, Young, &
Rostorfer, 2014). Adgerdir og inngrip sem beinast ad skynareitinu sem fylgir matnum og
matarumhverfinu geta verid ahrifarikar. bannig ma vinna ad pvi ad barnid kynnist fleiri
matvaelum med patttdku i matreidslu eda umbun fyrir ad préfa eitthvad nytt. Eins ma nyta
félagshaefnisdégur! og mota reglur sem henta barninu. bannig ma draga ur streitu foreldra og
barna i kringum matartimann og gera hann ad danaegjulegri stund (Isaacs, 2013). batttaka i
matmalstimum er audveldari ef barnid feer mat sem pad er vant ad borda og getur einbeitt
sér ad samskiptunum vid matarbordid i stad pess ad hafa ahyggjur af matnum sjalfum

1 Félagshaefnisdgur eru stuttar jakvaedar ségur sem eru notadar til ad hjalpa bornum ad takast & vid ymsar
adstaedur og athafnir.
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(Eicher, 2013). Vinna parf med pessa paetti ekki sidur en feeduvalid sem hluta af
mataruppeldi og studla pannig ad vellidan.

Lokaord

Rannsdéknum sem snida ad mataraedi sem hluta af medferd i tengslum vid einkenni raskana a
einhverfurdfi fjdlgar 6rt og nokkrar umfangsmiklar rannsdknir standa yfir sem vafalitid munu
auka pekkingu okkar a naestu arum (Pedersen, Parlar, Kvist, Whiteley, & Shattock, 2014;
Whiteley et al., 2012). Vandi margra rannsdékna hingad til hefur verid litill fjoldi patttakenda
og 6fullnaegjandi rannsdknarsnid. Mikilvaegt er i pvi samhengi ad hafa i huga lyfleysuahrif (e.
placebo). Allt ad pridjungur patttakenda i rannséknum & hegdunarmynstri svara pvi til ad
beir finni breytingar pegar i raun er um lyfleysu ad raeda (Hyman & Towbin, 2013). Truin og
viljinn til ad virkni sé til stadar er pvi visindunum oft sterkari. Margt bendir pé til ad naeringin
geti haft ahrif og ad pad sem skilar drangri sé ekki fjarri almennum radleggingum um hollt
mataraedi. P6 ma vera ad sérsnidin Urraedi henti dkvednum hépum og margt bendir til ad
sumir bregdist vel vid sérstakri faedismedferd 4 medan sama leid gagnast 63rum alls ekki. |
flestum tilvikum veltur pad a vilja fjolskyldunnar i samradi vid sérfreedinga hvort rétt er ad
profa fedutengd sem medferdardrraedi. Rétt er ad vega og meta kosti og galla, dhaettu,
tima, kostnad og fyrirhofn asamt porfum og getu barnsins adur en radist er i breytingar.

Hoéfundur: Dr. Anna Sigridur Olafsdéttir, désent vid Haskéla islands

Birt i mars 2016.



Tafla 1: Deemi um ahrif einkenna einhverfurofsins 8 mataraedi

Einkenni Ahrif 4 feeduval

Takmorkud félagsleg samskipti. Born lzera almennt ad borda med pvi horfa a adra
og herma eftir. Vanti pennan patt verdur erfidara
ad leera pa faerni sem felst i ad naerast.

Takmorkud tjaskipti og tal. Getur komid i veg fyrir ad haegt sé ad syna svengd
og seddu og fa pa adstod sem parf.

Er ekki jafn virkur patttakandi i maltidinni.

Sérkennileg og drattukennd hegdun. Barnid vill bara faar eda eina tegund matar.

betta getur lika komid fram i ad vilja bara mat i
akvednum lit, med dkvedna aferd o.s.frv.

Bordar bara a@ dkvednum stad.

Notar adeins akvedin a4hold eda ilat, vill t.d. ekki
borda nema pad hafi dkvedinn disk.

Skyntruflanir/areiti. Getur fordast akvedid bragd, aferd, lykt eda utlit
par sem pad veldur skyntruflunum eda épaegindum.

Getur sott i akvedinn mat af sému dsteedum.

Skert likamleg feerni eda finhreyfingar. Erfitt ad tyggja eda kyngja.
Erfitt a0 matast sjalf.

Vill bara mat med akvedna aferd, t.d. bara mat sem
er mjukur og hefur engar 6rdur.

Meltingardpaegindi, s.s. haegdatregda, Haegdatregda eda verkir geta valdid lystarleysi.
nidurgangur, bakfleedi eda magaverkir.
Hraedsla vid ad naerast par sem pad hefur ahrif &
lidan i maga, meltingu og losun.

Fravik i dnaemiskerfinu, t.d. faeduofnaemi Takmarkar faeduval enn frekar.
eda dépol.
Getur dregid Ur ahuga 4 ad matast vegna 6paginda.

Taflan byggir d@ reynslu sérfraeedinga sem vinna med bérnum d einhverfurdfi og einnig deemum frd samtékum
neeringarfraedinga og rddgjafa i Bandarikjunum (JADA; eatright.org) (Novak & Berry, 2014).
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