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Faduofnami og kaudISoi
- hver er munurinn?

Opol fyrir ;ukqﬁum er ekki algeng.

Nei takk, ég er med ofnemi!
Vafalaust hefur pui heyrt pessa fullyrd-
' ingu eda jafnvel notad hana sjélf{ur)
vegna bess-ad pu telur pig vera med
ofnzmi fyrir dkvednum mat eda til-
teknum efnum { mat.

Erlendar kannanir syna ad u.p.b. 33%
fullordinna telja sig vera med fedu-
ofnzmi. Hins vegar hafa rannséknir leitt
{ 1jés ad innan vid 2% cinstaklihga eda
farri en einn af hverjum 50 hafa raun-
verulega feduofnemi.

Ofnemi fyrir mat er pvi ekki eins algengt
og margir: halda
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Ofnzmi eda 6paxgindi - feduépol
Sumir finna fyrir einkennum, sem likjast
ofnzmi, pegar peir borda skvedinn mat
4n bess p6 ad 6nemiskerfid komi vid

sogu. [ slikum tilfellum er ekki réte a3

tala um ofn@mi heldur skulum vid kalla
pad énnur épegindi af véldum fedu.
Fzdubpol er demi um sltk 6pagindi.

Dessi 6pzgindi eru algengari en ofnzmi

en { flestum tilvikum eru pau veg:

Obol fyrir aukefnum
Margir telja ad aukefni { matvalum geti
valdid ofnzri. Hid rétta er ad einungis’

.

ERT bU MEE
FZAPUOFNAM

a8 nota { matvorur, geta valdid ein- -
kennum sem nefnd eru 6pol. Erlendar
rannséknir benda til pess ad ofnemi og
6pol fyrir mat sé u.p.b.10 sinnum
algengara en 6pol fyrir aukefnum.

Iill hlbbbcirra aukefna, sem leyfilegt er -

EDA FZEDUOPOL:



HVADER

FEDUOFN/EMI?

Hvad er feeduofnemi?

Fzduofnzmi eru vidbrogd likamans vid
dkvednum fedutegundum eda efnum {
f2du par sem 6nemiskerfi likamans

~ kemur vid ségu. P4 geta sum efni { fedu

valdid 6poli eda 6pzgindum 4n pess ad
pad tengist starfsemi Snzmiskerfisins.

Ofnemi er truflun & Snzmiskerfinu
Hilutverk 6nzmiskerfisins er a8 verja

* likamann syklum og 8rum framandi

efnum sem kunna ad berast tr im-
hverfinu. Pegar starfsemi 6nzmis-
kerfisins verdur of mikil og vart verdur
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- sjikdémseinkenna er talad um ofnzmi..

Pad m4 pvi segja ad ofnemi sé truflun 4
starfsemi 6nzmiskerfisins.

E-métefniid og o&zmuwabtﬁgﬁ .
Pegar einstaklingur sem hefur fedu-
ofnzmi bordar p feduregund sem

ofneminu veldur, verdur 6nzmiskerfid

fyrir 4reiti ofnzmisvakans og myndar
6venju mikid magn E-métefna. Pessi
métefni eru bundin bodfrumum. Pegar
ofnzmisvakinn hefur bundist E-métefni
losa bodfrumurnar efni (m.a. histamin)

. sem valda ofn@misvidbrogdum.

Feduofnami
rengist starfiemi Snamiskerfisins,
‘ Hvad er E-mbtefni?

Hvar kemur ofnazmid fram?
Boaﬁ'umumar eru adallega § bcnm

Iifferum Ifkamans sem eru { snertingu -
vid ytra umhverfi okkar eins og hid,

. lungum, meltingarferum og augum.

Pess vegna Koma ofnzmisvidbrogdin
oftast fram { pessum lfferum.



Hjd flestum koma eirkennin { jbs
-innan klukkustundar.
Ofriamislost getur verid lifsharsulegt.

’

Ofnzmisvidbrogd
Pad geta 1i8id fieinar mindtur og allt ag .
- 24 kist. par tl ofnzmisvidbrogdin koma
fram. Algengast er ad einkennin komi
fram innan klukkustundar fr4 pvi ad
maturinn er boradur. Mjog vidkvemir
einstaklingar finna fyrir einkennum vid
bad eitt ad anda a8 sér gufu sem myndast
vid sudu/steikingu vidkomandi fedu-
tegundar, en bad 4 sérstaklega vid ef um
er a8 reda ofnzmi fyrir fiski eda skelfiski.
Ekki er fyrirfram hagt a8 segja til um
hvada f=dutegund veldur hvers konar
einkennum. Ein fedutegund getur valdid
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OFN/EMIS-
VIDBROGE

mismunandi einkennum og sémuleidis
geta somu einkenni orsakast af fleiri en
einni faaautegund. .

Ofnzmi og astmi

Pétt feducfnzmi geti { sumum nlv1kum
aukid 4 einkenni peirra sem hafa astma,
b4 er feduofmzmi sjaldnast talid orssk

. sjikdéma { ondunarferum. Pess ber b6

ad geta ad { peim tilfellam, pegar fzdu-
ofnzmi hefur 4hrif 4 astma; geta astma-
késtin oft verid slem og jafnvel

- Hfshaeruleg.

Ofnemislost

* Pad er sjaldgjeft en mjoég alvarlegt 4stand

begar ofnemisvidbrogd koma fram { .
mérgum lifferum samtimis. Pad er
kallad ofnzmislost (anaphylaxis) og
koma einkennin fljétega fram efnr
neyslu matarins. - + -

Helstu einkenni eru: Oﬁakld&,
ofsabyjiigur, bblgur { hdlsi, indunar-

" erfidleikar, lebkadur blbdpristingur eda

medvitundarleysi. Alvarlegt ofnamislost
getur jafnvel leirs vil dauda.



HELSTU
EINKENNI
F/EDUOFN/EMIS

Einkenni feduofnzmis geta verid mjog
mismunandi eftir einstaklingum.

Pad er misjafnt hversu alvarleg pau eru,
hvernig bau lysa sér, hvernzr pau koma
fram eftir m4ldd og hversu mikid magn
parf til ad framkalla einkenni.
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Einkennin eru einstaklingsbundin.
Meltingartruflanir, nefrennsii og exern eru
medal einkenna feduofnamis.

Helstu einkenni feduofnemis -

Meltingarfieri ~ Ondunarferi.  HG3 ~ Auga  Onnur lifferi

Bélgureda kl4di  Nefrennsli Ki48i . Kl48i  Ofnemislost
vid munn og hdls  Hnerri Exem  Tir Migreni-
Flokurleiki Hésti Bjigur  Bjigur  hofudverkur®
Uppksst -~ Raddbandakrampi Rodi - ‘Rodi .
Krampi { maga Ondunarerfidleikar _
Nidurgangur - Astmaeinkenni . * Hefur chki verid malfest med rannidhriem.




Mjblk og egg eru algengustu
“ofnemisvaldarnir hjd bornum.
 Fddu leknisdlir!

ofnzmisvaldarnir
Eins og sést { téflunni hér il hlidar er
algengast ad eftirtaldar fedutegundir
valdi ofnemi: Mjélk, egg, fiskur,

skelfiskur, sojabaunir, hnetur, jardhnetur,

ertur (granar baunir) og hveiti.

Pad eru dkvedin prétein { pessum
matvzlum sem eru ofnemisvakar og
valda pvf ofnmiseinkennum.

- Mjélk og egg eru algengustu ofnzmis-
valdarnir hj4 bérnum. Mjélkur- og
eggjaofnzmi hj4 bsrnum hverfur
flestum tilfellum 4 1.— 3. aldurs4ri.
 Ofnemi fyrir fiski, skelfiski og hnetum
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'Algengustu ofnzmisvaldar |

Mjélk Egg
Fiskur Skelfiskur
" Sojabaunir Hnetur
Jardhnetur Ertur

Hveiti

* hverfur hins vegat sjaldnast.

Peir sem hafa ofnzmi fyrir fiski eru
yfirleitt mjog nzmir og p4 er oftast um
ad reda ofnemi fyrir flestum fisk-
tegundum pér til séu undantekningar

'HVADA MATUF
GETUR VALDFF
"~ OFN/EMT’

fr4 pvi. Ofnemi fyrir rkjum, humri,
* hérpuskel, ostrum og kreklingi er emmg
bekke.

Sojaprétein geta valdid sterkum )
" ofnemisvidbrogdum. Bom med ofnzmi
fyrir mj6lk geta einnig haft ofnzmi fyrir
sojamjélk. !

Faduofnemi er algengast medal
ungra barna. Hafir ps grun um ad
barnid pitt sé med ofnemi skaltu hafa
samband vid Lekn:.



'HVERNIG
MA GREINA OFN/EMI’?

Greining feduofnemis

Ekki er erfitt ad greina feduofnzmi cf
sému einkennin koma tfd fram eftir
neyslu.tiltekinnar fzdutegundar. Par sem
fedutengd einkenni geta orsakast af 83ru
en ofnzmi er naudsynlegt ad leita rida
sérfredinga til a8 f4 r pvi skorid hvort

um ofnzmi er aa reda.

Greining feduofnzmis hefst méd pvi ad
lknir skedir eftir frisogn einstaklingsins

* hvada fzdu hann hafi neytt undanfarna

daga (svokéllud fedusaga). Leknirinn

»
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skodar hann til a3 finna dt hvada fedu-
tegund gt valdid ofnzminu, hver -
einkennin eru, hversu langur timi lidur
fr4 neyslu par til einkennin koma fram og
hversu oft einkennin hafa komid fram.
Einnig rédleggja lzknar notkun fedu- -
dagbokar bar sem neyslan 4samt
einkennum, sem fram koma, er skr4d

“timabundid. Pannig er hagt ad f4

hugmynd um tengsl milli dkvedinna
fedutegunda og einkenna 4n pess p6 ad |
hagt sé ad sanna 4kvedid orsakasamband.

Fedudagbtk - til ad finna
- tengsl milli fadutegunda

og einkenna.

~ Hadprof

Hudprof (prick-skin test) getur geﬁa
visbendingu um ofnzmi. P4 er lausn af
tiltekinni fedutegund sett 4 hudina. Ef
engin vidbrogd koma fram { hidinni er -
préfid neikvatt og Sliklegt ad um -

- ofnemi sé ad reda: Ef hudin verdur

upphleypt og raud innan 20 mindtna er
hidpréfid jakvatt og hugsanlega um
ofnzmi ad reda.



| Areitiprof (fedupolspréf)
eri notud til ad stadfesta
nidurstodur hidpréfa og blédpréfa.

Bl68préf
- Blodpréf (RAST préf), sem melir
E-métefni { bl6di, getur gefid

sambznlegar upplysmgar og fést med
hadpréfi. * :

Arempréf
Ef fedusaga og préfanir benda til

ofnzmis fyrir skvedinni fedutegund og ef

" einkennin eru ekki mjog alvarleg, eru oft
getd dreitipréf (food chaliange), einnig
kollud fedupolsprof. P4 er fedutegundin
fyrst dtilokud { 4kvedinn tima og athugad
hvort einkennin hverfa. Sidan er fedu-
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N

~ tegundinni bt 4ftur { feduna til ad
athuga hvort einkenni koma fram 4 ny.

Ef vart verdur simu einkénna er hagt ad

stadfesta ad um ofnemsi sé ad reda.

Tviblind areitipréf

Nidurstédur verda 4reidanlegri ef gerd
eru tviblind 4reitipréf (double-blind,
placebo-controlled food challenge =
DBPCFQ). { sliku préfi fer einstakling-
urinn annars vegar fedu sem inniheldur
vidkomandi fzdutegund/efni og hins
vegar f2du sem ekki inniheldur fedu-

. tegundina/efnid. Hvorki sjiklingurinn

OFN/EMISPROT
0G RANNSOKNIF

né lzkmrmn vita hvad verid er ad préfa
hverju sinni.

Veitiaﬁvianbyglxdekherbcgtaﬂ

. nota adrar alferdir en per sem nefindar

ers 4 bls. 7 og 8 vid ad kanna bvort um
Jeduofnemsi sé ad reda.



MEPHONDLUN

FAEDUOFNAMIS

A atiloka ofnemisvaldinn

Pegar feduofnzmi hefur verid greint

er eina 6rugga rédid ad dtiloka p4 fedu-
tegund sem ofnzminu veldur. Utilokun
4kvedinna fedutegunda 4r daglegum
kosti getut veri® erfid og { mérgum
tilfellum er mikilvaegt ad r4dfzra sig vid
lzkni og nzringarrédgjafa. Taka parf illic
til vidkomandi einstaklings, hversu

* vel/illa hann polir fedutegundina, hvort
hatta er 4 nzringarskorti og hvada fedu

hagt er ad neyta { stad peirrar sem
~drilokud er.
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- A lesa 4 umbé@dir

Innihaldshfsingar 4 umbidum matvaela

. eru naudsynleg hjélpartaki vid val-4

hentugri fdu. Mikilvagt er ad vidkom-

‘andi kynni sér hvernig slikum merk-. -

ingum er héttad og hvada reglur gilda.
Sé upplysingum dbéravant 4etu réct 4 ad
f4 per fr4 framleidanda eda seljanda
vérunnar. Sj4 ninar kaflana um
umbidamerkingar 4 bls. 13-15.

Lyfviﬂ ofnemislosti
Einstaklingar sem eiga pad 4 hattu ad fi
ofnzmislost purfa ad hafa vi3 hendina

Lerdu ad vtiloka ofnamisvaldinn.
-Lardu ad lesa 4 umbiidir matvela.
Fiddu rddleggingar hjd lekni og neringarrdigjafa.

videigandi lyf, eins og adrenalin (Epipen)
o andhistamin, og vita hvernig pau eru
notud. Einng er rétt ad peir beri 4 sér
~vidvérunarmerki (Medic Alert) par sem -
greint er fr4 ofneminu. ‘

quoﬁwmi_ getur verid lang-
varandi en pad er badi hdd
vidkomandi fedutegund og peim
emrtalelmgz sem § hlut 4.



Pyngdartap, preyra og
neringarskortur - gati petta verid
glizendpol?

Fxdugpol likist ofnzmi ad pvi leyti ad
einkennin eru svipud. Hins.vegar kemur
6nzmiskerfid sjaldnar vid sgu pegar um
6pol er ad reda. Orsakir fedu6pols eru {
flestum tilvikum 6pekkear. Til ad f4 vis-
bendingu um f2duéhol er peirri adferd
beitt a8 driloka fyrst p4 Mutegund sem
talin er valda 6polinu, og bata henni
sfdan vid aftur til a3 sj4 hvort einkennin
koma fram a3 nyju. .

‘Lalnésuépol
Laktésuébol stafar af skorti defni
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(laktasa) sem brytur nidur mjélkursykur
(laktésu) og likaminn getur pvi ekki mele
mijélkursykur tr fedunni. Afleidingarnar
eru verkir, loftmyndun { pérmum og
nidurgangur. beir sem eru med lakt6su-

- 6pol verda ad dtiloka mjélk og ymsar
mjSlkurafurdir vr fedunni.

Glitenépol .

Glatenépol lysir sér sem bélga { parma-
slimhimnunni vegna préteinsins glttens.
Afleidingarnar eru nidurgangur, fitugar

- hgdir, pyngdartap, preyta og nzringar-

skortur. beir sem eru med glitenépol

’

FADUOPOL
0G ONNUR
ObAGIND

verda a8 tiloka allan mat sem inniheldur
gliten. Gliten er { hveiti, rigi, héfrum og

byggi. Pad er pvi { 6llum matvérum sem
innihalda bessar komteg\mdn

Obol fyrit aukefnum
Aukefni geta valdid 6poli, og pa sérstalk-
lega sum litarefni, rotvarnarefni og préa-

* varparefni. Einkennin koma oftast fram 4

hid sem rodi, tbrot og kl4di.
Rotvarnarefnid silfic getur §tt undir
astmaeinkenni hj4 beim sem hafa astma af

. 68rum 4stzdum (4 vid um 5% tilfella). (E



MATVELI

SEM GETA VALDID
OPAGINDUM

Histamin i matvalum

Matveli cr innihalda histamin og 6nnur

skyld efni eins og sterkir ostar, spagi-
pylsa, pepperéni, maksll, sardinur, sfld

og léttvin geta valdid svipudum ein-

kennum og feduofnemi. Sama er ad

segja um matveli sem losa histamin Gr

- bodfrumum eins og sikkuladi, jardarber,

skelfiskur, tématar og spiriat.

Huoélaeknastodin

Skannad -

Matveli sem geta valdid 6pagindum

Sterkir ostar  Sardinur
Spzgipylss  Siid
" Pepperénf Léttvin
Makrill
Koffein
Koffein { kaffi og te getur valdid ein-

kennum eins og brjéstsvida, maga-
verkjum, 6reglulegum h;artslzm og
sventCYSI

Sterkir ostar, pepferdn[. stikkuladi,
léstvin og kaffi - allt eru petta matvali
sem geta valdid dpagindum.

Fiturefni
Eiturefni, sem bakterfur mynda begar
matveeli skemmast, og borungaeltur it

. skelfiski geta valdid kvillum eins og maga- .

verkjum, niaurgangi og uppkﬁstum.

Atbugtﬂdoﬁzmnljbomﬁrlau :
ekki ad gagni vid medbindlun 4 feds-

6poli og 63rum Spegindum af voldum _

fcau.



Hjd Hollustavernd rikisins
o+ fardu lista yfir 6l aukefni sem
leyfilegt er ad nota { matvels.

Strangar reglur-am aukefni

Aukefni eru notud vid framleidslu
matvala tl ad lengja geymslubol og
vidhalda bragdgedum og utliti. Aukefni
eru rannisékud mjog ftarlega 48ur en pau
eru leyfd til- notkunar i matvali, Reglur
eru { gildi sem tilgreina hvada efni megi
nota og i hvada magni. Aukefnin 4 E-
nimer pegar pau hafa verid vidurkennd -
af yfirvéldum.

Merking E-nimera & umbiidum er pvi viss

hyggmg Sfyrir neytendur.”
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Helstu flokkar aukefna
Efni E-niimer
Litarefni E100-E 199 °
Rotvarnarefni E200-E 299
" Préabarnarefni E 300 - E.399
Bindiefni ~ E400- E499
Bragdaukandi efni E 600 - E 699
Aukefni geta valdid époli

Ekki er algengt 28 aukefni valdi 6poli og
hingad til hefur péctur aukefna sem
6bolsvaldandi efna verid ofmetinn.

einhverfa ofnemissjlikdéma.

" HVAD VEISTC
AUKEFNI 0G OPOL

1 kénnun sem gerd var { Bredandi t6ldu-

7% adspurdra sig vera med épol fyrir
aukefnum. Hins vegar kom f ljés {
tviblindu 4reitipréfi (f2dupolspréfi) ad

* einungis 0,2% voru { raun med épol fyrir

aukefnum. Rannsékn sem gerd var 4

“skélabdrnum { Danmérku stadfesti ad

1-2% barnanna var med épol fyrir
4kvednum litarefnum og rotvarnarefninu

bensésyru.
Ekki virdist da@mgt ad peir, sem eru

med bpol fyrir aukefnum, hafi lika



| Aukefni sem geta valdid 6poli
Azo Ltar- - Rotvarnar- Prdavarnar-
oni . ofni . efni
E102Tartrasin  E210-219 E 320 BHA
E 110 Sunser Bensésyra og E321 BHT
Yellow sélr heanar .
E123'Amanant  E 200-203 Bmghulmdi
E 124 Ponceau 4R Sorbinsfra og . efni
st hennar e—
romar eargfii E.220-228 E621 MSG
O incinsdioc i3 kryddid)
E104Kindlin- o0 sgige E620 .
gule . Glétaminsyra
.E 127 Expuésin
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UMBUPAMERKINGAR
OGREGLUR UM
INNIHALDSLYSINGAR

Aukefni ba:fab merk]a sérsmklega 4 um-
bidum matvala. Samkvamt reglum
ber a8 tilgreina heiti pess flokks, sem

vidkomand] aukefni titheyrir, og 4 eftir

skal skrd annadhvort.heiti efnisins eda
E-nimer pess. Demi um rétta merkingu
4 rotvarnarefninu bensésyru: ‘
Rotvarnarefni (bensésyra) eda
Rotvarnarefni (E 210).

Innihaldslysingar 4 umbéJum

" burfir bt a3 dtiloka diltekin efni dr

fedunni er mjog mikilvaegt a3 pi not-

Sum aukefni gesa valds¥ dpols. |
Ol aukefni ber ad tilgreina
& umbudum marvala,

ferir pér par upplysingar sem fram koma

-4 umbtdunum.

Meginreglan um innibaldslysingar er sés
ad & umbidum eiga il efni ad vera skrdd
r6d eftir minnkandi magni.

Undantekningar fré reglunni
Fjérar undantekningar eru frd pessari
reglu. Sjé skyringar hér 4 eftir { {idum
1-4 4 bls. 14 og 15.



Durfir pii ad dtiloka efni dr fadunni skaltu
Dpekkja meginregluna um umbuﬂamerkmgtzr
og undantekningar frd henni.

1. Hréefnid vegur minna en 25% .

S¢é martvara samsett ir mismunandi

hriefnum parf ekki a3 merkja hvert efni _

fyrir sig { peim hrdefnum sem ¢ru innan
vid 25% af pyngd vérunnar.

Dami um pad eru { innihaldslysingu fyrir
pltsu med pepperonf ‘

. INNIHALD:
. Bom: Hveiti, varn, ger, salt.”
Fylling‘. Pepperbnf, sésa, sveppi, ostur, krydd.

Par sem pcppcrém er innan v16 25%
af pyngd pitsunnar purfa pau efni sem
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eru { pepperénf ekki ad koma fram {
innihaldslysingunni. bad sama 4 vid um

sésuna og ostinn. b6 geti purft ad merkja -

aukefni sem berast 1ir hrdefnum f samsett

martweli eins og fram kemur hér 4 eftir. .
b skalt vera sérstaklega vel 4 verdi

begar matvara er samsett ir morgum

 hrdefnum. Purfir i ad & ndkvamari
_ upplysingar um innihaldid skaltu leita

eftir upplysingum hj4 fmmlclaanda eda
innflytjanda.

2. Flokkshem hriefna :
{ sumum tilfellum m4 nota flokksheiti f

'LAERDU A

innihaldslysingum { stad pess ad tilgreina
nékvemlega hvada hrefni eru notud.
Dami um pad eru { innihaldslsingu fyrir
tilbiiinn kjotrés:

INNIHALD:

I.ambalgjét, sésa (vatn, sojasdsa, edik, gerekstrake,

krydd, sterkja, bindiefni (E 450),
rotvarnarefni (E 210)), gnmmeti salt.

f pessari mmhaldslysmgu parf a3 merkja
pau efni, sem sésan er gerd (s, par sem

hin er meira en 25% af pyngd vrunnar.
Pegar krydd eda kryddjurtir vega minna

MERKINGARNAR



20, ATT ETT
A UPPLYSINGUM
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bOTT MERKINGAR VANTI

en 2% af pyngdinni, parf ekki ad -
tilgreina um hvada krydd er a3 r23a.
Nota m4 flokksheitin krydd eda
kryddjurtir. Pegar sterkja er notud parf

.ekki ad tilgreina hvers konar sterkju er

um ad reda. Nota m4 flokksheitid sterkja
en hiin getur hvort heldur sem er verid
hveiti-, kartéflu- eda mafssterkja.
Flokkskieitid grenmeti m4 nota yfir
blondu af grenmeti sem vegur ekki
meira en 10% af heildarpyngd vérunnar.

3. Aukefni { hriefnum
Aukefni sem berast med hriefnum yfir {

A

Masvirur sem seldar eru beint vir bordi
kaupmanns parf ekki ad merkja en pii dst rérs
4 nawdsynlegum upplysingum.

matvéru parf ekki ad merkja ef pau hafa
- ekkert tzknilegt hlutverk.

Dami um petta er tilbiiin sésa { krubku.
1 sbsunni er vin sem inniheldur rotvarnar-
efnid sulfit. Vinid parf ad vilgreina {
innihaldsljsingunpi-en ekki efnid silflt,
par sem pad hefur ckki dhrif & geymslupol

Sésunnar.

4. Opakkadar matvérur
Martvrur eins og kjot, fiskur og braud,
sem keyptar eru beint tr bordi kaup-

*-manns eru oft 6merktar. Seljanda er.ekki

skylt ad merkja véruna en honum ber ad

freda kaupanda um mmha.ldla leiti hann

eftir pvi.

Neytendur eru bvastir til ab afla sér

uppljsinga um innibald peirra matvara

sem eklei eru merktar 4 solustad.



Huad er pridia kryddid?
Gengur feduofnami { erfdir?
Kynnsse pér malid!

Hverjir fi feduofnemi? -

Allir geta fengid feduofnzmi og bad er
algengara medal barna en fullordinna.
"Bérnum foreldra med ofnzmi er mun
hzttara vid ad f4 ofn2mi en 6rum.
Meiri likur eru taldar 4 pvi ad born fii
ofnemi fyrir 4kvedinni fadutegund pvi

yngri sem pau eru begar pau f4 hana f

fyrsta skipdi. -

Er pridja kryddid (MSG) varasamt?
MSG (einnatrfumglitamat) er mikid -
notad sem bragdaukandi efni { matar-
gerd. Pekke einkenni vegna mikillar

neyslu 4 pessu aukefni eru héfudverkur -
og byngsli fyrir brjésti. S¢ MSG (E 621)
"notad { matveli 4 bad a8 koma fram
innihaldslysingunni. Emid kemur einnig
n4trtirulega fyrir { gerekstrakti og
jurtapréteinum sem m.a. er ad finna {
pakkasésum, pakkasipum og sojasésu.

Geta varnarefni valdid ofnzmi?
Ekkert bendir til pess ad efni, sem notud

eru vid rektun 4 dvéxtum og grenmeti,

- m.a. til varnar gegn myglu, geti vald15

ofnzmi eda dpoli.

NOKKRUM
- SPURNINGUM
~ SVARAE

Mé fyrirbyggja ofnami/6pol?
Born sem f4 brjéstamjélk fyrstu 4-6
ménudina 4 sidur feduofnzmi. Haf

foreldrar eda systkini ofnemissjikdém er

mzlt med eftirfarandi; Brjéstamjélk fyrstu

6 manudina; engri-fastri f2du fyrr en um

6 m4nada aldur; engum fzdutegundum

eins og eggjum, fiski, hnetum og ertum

fyrstu 1-2 érin. : ‘
Til ad fyrirbyggja ofnemi /)]d fullordnum

er eina r4did ad ttiloka fedutegndina sem

_ ofneminu/bpolinu veldur. I sumum . T
tilfellum parf ad beita lyfiamedferd. : ‘E
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Vissir pii ad ymis efni { masvalum ers urmin tir

HVAD HEITA EFNIN

myolk, hveiti, soja eda eggjum?

[ MATNUM?

Hvad heita efnin § matnam?

DPessi efni geta valdid ofnemi eda dpoli.

-

¢ . Mjélk Mjélk er m.a. i Egg eru m.a. i
Hér m4 sj4 toflur yfir ymis heiti 4 mjélk, — - = ' Feg
soja, eggjum, hveiti eda efnum ur pessum ~ Purrmjélk stirmjélk, skyri, fjéma, Mb@m braudi, kokum, pasta,
-hrdefnum/matvelum sem koma fym { Mjélkurduft osti, smjbri, j6girt, fs, Eggjarauda spaghettf, unnum
‘innihaldslysingum matvela. Undanrennuduft |* braudi, kokum, unnum™ | Eggjahvita kjétvérum, majonesi,
Til hagri { t6flunupm m4 sj4 matveli sem K20 jsevbrum, smjsrl, Eggjaduft sésum, fs
Kalfum kaseinat |  siikkuladi, kakédufti, °
bessi hrdefni finnast {. Adrar matvrur en . - ,
Natrfum kaseinat | sésum, sipum
- bao “";é‘i‘;’“ clgeindar, gea cionlg. Gl aseina Hveiti Hveiti erm.a. i
innihal i hréefni. :
: _ Heilhveiti braudi, kkum,
Aﬁugﬁ ad breyta Soja Soja erm.a. i Gliten . spaghetti, pasta
stundum @p:krgﬁam og innihalds- ' - Grahamsmijol pitsum, raspi/mylsnus,
bsingum 4 matvahem. Lesid pvi dvallt Jurtaprétein braudi, kékum, Hyeitkim * unnum kjsvérum,
. tbdlclj.ﬂngar 4 nudvcltan 2l ad - Purrkad jurta- smjorliki, sojabaynum, 'Hveirikl(d morgunkorni, :
I P ﬁ prétein sojasésu, sojakjot, Semoulina lakkrfs/hlaupi, sésum,
veg # x Lesitin (getur " sojamjéli, unnum Hveitiprétein stipum
_innihaldid kjtvérum, Hueitisterkja
sojaprétein) baunaspfrum, supum, : Sterkja
- sésulit . Mjsl
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Hollustuvernd rikisins { maf 199
. - .Gudnin Adolfsdértic’ matvaelafrading
' Félag ofnzmis- og 6nemitlekn
Nezringarrédgjafar 4 sjiikeastofausun

Hénnan, umbrot: og setning

' : Esling Erlingsso

.(Auma, Auglfsingar & matkaSsoil

) ’ Helena Guttormsdérti
P ; ' fsafoldarprentsmidja
Qe s s endurinnin og umbverfisuenan pappir: Meaphor 150g og 100

NAp
oy
aqan®
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Pessum bzklingi er 2tlad ad svara ymsufn spurningum sem kunna a5 vakna um
 fzduofnzmi, fedudpol og 6nnur 6pzgindi af neyslu matar.
Tll réauneytls vid gerd bzklmgsms voru sérfrzamgar tr rédum lekna og nznngarréagjafar

~

HOLLUSTUVERND RIKISINS
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