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Jod a medgongu
Upplysa parf barnshafandi konur um mikilvaegi pess ad fd naegjanlegt jod ¢ medgongu. Audveldast er ad uppfylla
bérfina med pvi ad fylgja rddleggingum um neyslu ¢ mjélk, mdlkurvérum og fiski.

Snefilefnid jod hefur verid mikid i umradunni ad undanférnu. Innlend rannsokn & barnshafandi konum synir ad nud
er i fyrsta sinn ad koma fram jodskortur hja pessum hopi. Mikilvaegustu jodgjafar faadunnar eru fiskur (fyrst og fremst
magur fiskur) mjélk og mjolkurvorur. baer konur sem borda sjaldan eda aldrei fisk og neyta auk pess litillar mjolkur og
mjélkurvara geta verid i haettu 4 ad fullnaegja ekki jodporf 4 medgongu.

Hlutverk jods 4 medgdngu
Neegjanlegt jod 4 medgdngu er mikilveegt fyrir fosturproska og proska barnsins eftir faadingu pess.
Radlagdur dagskammtur fyrir jod

Radlagdur dagskammtur (RDS) af jodi er 150 mikrégromm a dag fyrir fullordna en 175 mikrégromm fyrir barnshafandi

konur og 200 mikrégromm fyrir konur med barn a brjésti.
Hvernig er audveldast ad uppfylla radlagdan dagskammt af jodi?

Radleggingar til barnshafandi kvenna eru gefnar i baeklingum Matarzaedi og medganga og a heilsuvera.is. bar er maelt
med ad neyta tveggja skammta af mjolk eda mjolkurvérum a dag og fisks 2-3 sinnum i viku, mest er af jodi i ysu.

Barnshafandi konur sem fylgja pessum radleggingum zettu ad fa naegjanlegt magn af jodi.

Paer konur sem borda sjaldan fisk og neyta auk pess litillar mjélkur og mjélkurvara geta verid i haettu 4 ad fullneegja
ekki jodporf & medgdngu. bvi er barnshafandi konum sem eru vegan eda af 6drum dstaedum velja ad borda ekki
mjolk, mjolkurvorur eda fisk samkvaemt radleggingum, rddlagt ad taka faeedubdtarefni (fidlvitamin) sem inniheldur
150 mikrogromm af jodi 4 dag. Byrja skal toku & faedubotarefninu (fjdlvitamininu) eins snemma & medgbéngu og

mogulegt er og helst 48ur en konan verdur pungud. Fordast skal meiri inntdéku en 600 mikrogromm a dag.

Barnshafandi konur zettu alls ekki ad nota para eda paratoflur sem jodgjafa par sem hann getur innihaldid jod i steerri

skdbmmtum en aeskilegt er ad neyta 8 medgdngu og einnig efni sem geta verid skadleg fyrir fostrid.
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Heimasidan Heilsuvera: www.heilsuvera.is
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https://foodandnutritionresearch.net/index.php/fnr/article/view/3653
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item35168/Mataraedi%20og%20medganga%202018.pdf

