


Orsakir ymiss konar kvilla ma oft rekja til mataraedis, baedi hja fullordnum og
bérnum. Ofnaemi er gjarnan nefnt i pvi sambandi. Mikilvaegt er ad rugla ekki
saman faeduofnaemi og faeduodpoli. Hér er adallega fjallad um bradaofnaemi

fyrir faedu.

Hvad er faduotnaml

Faeduofnaemi er astand sem kemur fram pegar 6naemiskerfi likamans bregst ranglega
vid efnum (yfirleitt protinum) sem neytt er. bessi efni eru nefnd ofnaemisvakar.

ONIMLS l@@\/{i’é ev tm{ma

Svar onaemiskerfisins vid ofnaemisvokum i faadu er myndun svokalladra IgE-métefna.
Pessi motefni sitja & mastfrumum sem mikid er af undir slimhddum og hid. begar
IgE-motefni bindast ofnaemisvokum, virkjast mastfrumurnar og losa efni (m.a. histamin)
sem valda einkennum ofnaemis.




Faedudpol & vid 6paegindi sem folk finnur fyrir, ef pad bordar dkvedna faedu. Afar sjaldan er
um lifshaettuleg tilvik ad raeda.

Faedudpol getur t.d. komid fram pegar meltingarvegurinn raedur ekki vid faeduna, s.s. vegna
mjolkursykuropols (laktosadpols). Neysla mjolkur og mjolkurafurda veldur pa upppembu,
vindgangi og nidurgangi med tilheyrandi vanlidan. Faedan sjalf getur einnig innihaldid
ertandi og sterk efni sem valda 6paegindum, en daemi um slikt er épol fyrir lauk og kryddi.
Faeduopol fyrir aukefnum i mat er mjog sjaldgaeft eda hja minna en 0,1% einstaklinga.

Einkenni ofnaemis koma oftast fram i liffaerum par sem mikid er af mastfrumum. baer finnast
vida i vefjum likamans en eru sérstaklega dberandi i slimhud 6ndunarfaera,  meltingarvegi,
f augum og undir hud.

Ofnaemisvidbrogd radast af pvi hversu naeemur einstaklingurinn er fyrir ofnaemisvakanum.
Mjog neemir einstaklingar purfa adeins brot ur grammi af ofnaemisvakanum og naegir pa oft
ad snerta faeduna eda anda ofnaemisvakanum ad sér.

Bradaofnaemi
Algengasta tegund faeduofnaemis er svokallad bradaofnaemi sem orsakast af IgE-mdétefnum.
Einkennin koma 1 ljés innan klukkustundar eftir neyslu, oft jafnvel innan nokkurra mindtna.

Sidbuid ofnaemissvar
Ahrif ofnaemissvars vegna IgE moétefna geta lika komid fram 4 - 24 klukkustundum eftir
areiti. Sidbuid ofnaemissvar er m.a. pekkt hja einstaklingum med barnaexem.

Adrar tegundir ofneemissvars

Sumar tegundir ofnaemissvara koma fram allt ad 24 - 48 klukkustundum eda jafnvel lengur
eftir inntdku. Glutendpol er daemi um slikt, en pa virkjast eitilfrumur og valda skemmdum
4 yfirbordspekju garnarinnar. Pad nefnist frumubundi® énaemissvar.



Einkenni geta veri® mismunandi eftir einstaklingum. Pad er misjafnt hve l6ngu eftir maltid
einkenni koma fram og mismikid magn af ofnaemisvaka parf til ad framkalla pau.

Hao

o Kladi

e Bjugur

e Ofnaemisttbrot
® Rodi

Bjugur getur ordid pad mikill ad andlit
afmyndist.

Ofnaemisutbrotin (ofsakladi eda pinur)
eru oft eins og blodrur & hudinni. Pau
eru eins og hvitir flekkir, sékum bjugs,
med roda umhverfis. Peim fylgir kl&di
0g pau geta hlaupid til & likamanum.

Um 20-30% barna med barnaexem
eru med ofnaemi og veldur neysla
ofnaemisvaldandi faedu pa mjog oft
auknum exemutbrotum. A petta
sérstaklega vid um yngri bornin, sem
eru med alvarlegan, Utbreiddan
hudsjukdém. pad skiptir miklu mali
ad petta sé greint.

Ondunarvegur

* KI&di

¢ Hnerri og nefrennsli
® Haesi

¢ Raddbandakrampi

e Hosti

¢ Ondunarerfidleikar

Verulegir dndunarerfidleikar geta att sér
stad vegna bjugs og boélgu. Getur ordid
lifshaettulegt.

Augu

o Kladi

e Tararennsli
* Rodi

e Bjugur

Bjugur f kringum augun getur ordid pad
mikill ad pau lokist.

Meltingarvegur

¢ Kladi og bjugur i munnholi
e Almenn vanlidan

o Kvidverkir

e Ogledi og uppkost

¢ Nidurgangur



Faeduofnaemi er algengast hja ungum bérnum. A [slandi 4 3% barna sannanlegt
faeduofnaemi fram ad 2 ara aldri. bar af f& 2% ofnaemi fyrir eggjum, 1% fyrir mjolk, 0,6%
fyrir fiski, 0,2% fyrir hveiti og 0,2% fyrir hnetum. Erlendar rannséknir benda til ad 2-9%
barna yngri en priggja dra og um 1,5% almennings, séu med sannanlegt ofnaemi fyrir faedu.
Faeduofnaemi eldist af storum hluta pessara barna. Daemi um slikt er ofnaemi fyrir eggjum
og mjolk.

Ofnaemisvakinn kemst Ur meltingarvegi og flyst med blédi til liffaera likamans. Hudutbrot
geta pannig komid fram adeins mindtum eftir ad ofnaemisvaka er neytt.

Til ad varna pvi ad protin komist heil inn  likamann parf starfsemi meltingarvegarins ad vera
edlileg. Syrustig maga a ad vera lagt og slimmyndun naeg. Gegndraepi slimpekju garna og
nidurbrot prétina i meltingarvegi purfa einnig ad vera edlileg.

Veirusykingar i gérnum (idrakvef) valda timabundid, auknu gegndraepi garnaveggjar. Pa eiga
faeeduofnaemisvakar greidari leid inn i likamann.

Annars konar vdrn byggist 4 stadbundnum IgA-mdétefnum og sértaekum baelandi eitilfrumum
i slimhud meltingarvegar. pessi vorn studlar ad myndun énaemispols gegn protinum i faedu
og gefur dnaemisfraedilega vorn.



Sérstadn V\,gbum

A si®asta ratug var talid ad meltingarveg nybura skorti proska til ad verjast prétinum
faedunni og ofnaemisvakar aettu pvi greidari leid inn { likamann. Einfold faeda ungbarna
fyrstu manudina aetti skv. pessu sidur ad leida til ofnaemis. Nylegar rannséknir benda hins
vegar til pess ad pad ad fordast ad gefa vidbotarfaeedu snemma eda ad fordast akvednar
faedutegundir minnki ekki likur & ofnaemi og geti jafnvel aukid paer. Gildir hér einu hvort
saga sé um ofnaemi hja vidkomandi fjolskyldu eda ekki. Nu eru i gangi stérar rannséknir
sem leitast vid ad svara pvi hvort rétt sé ad gefa bornum vidbotarfaedu fyrir 4 manada aldur.

O{V\,a@mistost

Ofnaemislost er alvarlegasta form ofnaemis en er sem betur fer mjog sjaldgaeft og
verdur vegna almennrar vikkunar smazeda i mérgum liffaerum samtimis. Orlitid magn
af ofnaemisvaldandi faedu getur valdid pessum vidbrogdum.

Einkenni ofnaemislosts geta veri® mismunandi milli einstaklinga, sérstaklega hvad vardar
byrjunareinkenni og framgang peirra. Algengast er ad sjuklingur fai utbreiddan klada og
i kjolfarid mikinn roda i hud, dsamt ofsakladautbrotum. Einstaklingurinn getur fundi®
fyrir kekki 7 halsinum sem veldur oft o6ttatilfinningu. Ef astandid proast afram taka vid
ondunarerfidleikar, svimatilfinning og medvitundarleysi. Slikt astand getur leitt til dauda
vegna dndunarbilunar og hjartslattaréreglu. Ef grunur vaknar um lost er gott ad taka
pulshrada pvi hjartslattur er alltaf mjog 6r, sem er 6fugt vid venjulegt yfirlid.




Pegar faeduofnaemi er greint er ekkert eins mikilvaegt og ad sjuklingur geti gert goda
grein fyrir einkennum. Nakvaem lysing & sjukdémseinkennum, tengslum peirra vid neyslu
faeedutegunda og timasetning skipta hér meginmali.

Haegt er ad nota hudpréf eda blédprof til ad greina hvort vidkomandi sé med IgE-motefni
fyrir akvedinni faeedutegund.

Matardagbok par sem skrad er 6ll faeda og einkenni vidkomandi, er oft hjalpleg pegar
einkenni eru ekki afgerandi. Pegar einkennin eru afgerandi og haegt er ad stadfesta pau med
ofnaemisprofi, er greiningin nokkud 6rugg. Pegar sambandid vid faeduna er ekki ljést parf ad
gera faedudreitisprof/faedupolprof.

[ einstaka tilfellum parf ad setja einstaklinga 4 mjég einhaeft mataraedi par sem einni
faeedutegund er baett inn  senn og fylgst med einkennum.

Eina 6rugga medferdin er ad fordast pa faedu sem veldur ofnaemiseinkennum.

Neering einstaklinga med feeduofnaemi

Faeduofnaemi getur valdid skorti & naeringarefnum sem bitnar enn frekar 4 heilsu
einstaklingsins og getur skert voxt og proska barna. pvi er aeskilegt ad hafa samband vid
naeringarradgjafa til ad fa leidbeiningar um pad hvad getur komid { stadinn fyrir pa faedu
sem parf ad fordast.

Fraedsla

Fraedsla er mikilvaeg og aridandi ad ofnaemissjuklingar lesi vel innihaldslysingar. Pegar um
margpaett faeduofnaemi er ad raeda parf vidkomandi einstaklingur eda foreldri ad fa radgjof
vardandi naeringu og samsetningu peirrar faedu sem neyta ma. betta er sérstaklega mikilvaegt
pegar um er ad raeda born og einstaklinga sem enn eru ad vaxa.



Ef haetta er & ofnaemislosti

Adrenalin - Naudsynlegt er ad sa sem ofnaemid hefur,
og/eda adstandendur hans, hafi avallt adrenalin vid
hondina. Adrenalin er gefi®d med sprautu og er faanlegt
i mjog handhaagum umbudum sem lita Ut eins og
pennar.

Pad 4 ad nota adrenalin vid ofnaemisvidbrogdum vegna
alvarlegs faeduofnaemis. Mikilveegt er ad gefa pad svo
fljott sem audid er.

Daudsfoll af voldum faeduofnaemis eiga sér oftast stad
utan heimilis pegar adrenalin er ekki notad eda notad of seint.

Adrenalin skal gefa um leid og fyrstu einkenni bradaofnaemis koma fram. Flytja parf
sjuklinginn tafarlaust & sjukrahus eda heilsugaeslustdd, par sem einkenni geta komid aftur
begar virkni adrenalinsins rénar, eda eftir u.p.b. 20 minutur.

Medic Alert

Folk sem er med lifshaettulegt faeduofnaemi aetti ad bera & sér s.k.
Medic Alert halsmen eda armband par sem kemur fram fyrir hverju
vidkomandi er med ofnaemi. Slikar upplysingar geta tryggt og flytt
fyrir réttri medferd og jafnvel bjargad lifi félks sem faer ofaeemislost
vegna faeduofnaemis. Medic Alert faest hja Lions hreyfingunni &
[slandi gegn tilvisun fra laekni.

B6rn med ofnaemi
Allir sem annast born verda ad hafa vitneskju um pad ef barn i peirra umsja er med alvarlegt
faeduofnaemi.

Best er ad hver og einn hafi fyrirfram akvedna daetlun til ad fylgja ef til ofnaemiskasts kemur.
Kenna parf bérnum med feeduofnaemi ad deila ekki faadu eda aholdum med 68rum.



Fyrirbygging

Mé0durmjélkin

MoBurmijolkin er pad besta sem ungbarnid feer. Zskilegt er ad pad fai brjostamjélk fyrstu
sex manudi aevinnar og jafnvel lengur. Radleggingar undanfarinna ara um ad fordast
ofnaemisvaldandi faedu fyrstu 1 — 2 &rin hafa ekki laekkad tidni faeduofnaemis. bvert & moti
hefur tidni faeeduofnaemis farid vaxandi og sumar rannsoknir hjg ménnum og dyrum benda til
pess ad gjof vidbdtarfaedu snemma geti verndad gegn faeduofnaemi, 6fugt vid pad sem adur
hefur verid haldi®d fram. Verid er ad rannsaka pennan patt i storum samanburdarrannsoknum
en sem stendur er ekki haegt ad gefa Ut almennar radleggingar vardandi petta. pad ad

modir fordist ofnaemisvaldandi faedu & medgdngu og & medan hun er med barnid a brjosti,
minnkar ekki likur & faaduofnaemi en ef barnid er komid med ofnaemi geta ofnaemisvakar
borist i barnid med brjéstamjolk og valdid ofnaemiseinkennum.

Abyrgd samfélagsins

pad er oft mikil vinna og fyrirhdfn ad annast einstakling med faeduofnaemi. Bérnum er
sérstaklega haett vid ofnaemi par sem pau geta ekki passad sig sjalf. pad er skylda laekna ad
freeda forrd®amenn barnanna um ofnaemid og pydingu pess. Forradamenn purfa sidan ad
fraeda pa sem barnid umgengst mest og kenna peim hvernig bregdast skuli vid ofnaemis-
kasti. Pad er afar mikilvaegt ad allir peir sem annast bérn med ofnaemi, syni vandamalinu
skilning og taki patt i ad treysta 6ryggi peirra. Mikilvaegt er ad tryggja ad pessir einstaklingar
fai ad proskast og dafna vid 6ryggi og ad sérstada peirra verdi ekki til ad pau verdi Gtundan i
umhverfi sinu.

Pess verdur ad gaeta ad ofnaemisvaldandi efni mengi ekki voru, sem annars 4 ad vera
an peirra. Framfylgja parf itrustu kréfum um hreinlaeti.




Merkingar matveela

Naudsynlegt er ad innihaldslysingar séu réttar og ad par komi 6rugglega fram 6ll pau
efni sem notud eru vid framleidsluna. Innihaldsefni eiga ad vera skrad med skyrum heetti
4 umbudir matvérunnar og eiga ad vera talin upp i réd eftir minnkandi magni. pannig
getur neytandinn vali® og hafnad. Fyrir pa sem hafa ofnaemi eda 6pol fyrir tilteknum
faeedutegundum, sem daemi jardhnetum eda skelfiski, er pad jafnvel lifsspursmal ad
umbudamerkingar séu réttar.

Pad skal alltaf merkja med skyrum haetti 6ll innihaldsefni sem eru 4 lista yfir ofnaemis- og
Opolsvalda eda eru upprunnin ur peim ef pau eru notud i framleidslu matveela og eru enn til
stadar i lokaafurd, jafnvel pé i breyttri mynd sé.

Eftirtalin innihaldsefni purfa alltaf ad koma fram f innihaldslysingu, ef pau eru notud:
Egg og afurdir ur peim.

Fiskur og fiskafurdir.

Jardhnetur og afurdir ar peim.

Trjahnetur p.e.: Mondlur, heslihnetur, valhnetur, kastihnetur, pekanhnetur, parahnetur,
pistasiuhnetur, godahnetur og queensland hnetur (Macadamia hnetur) og afurdir peirra.
Korn sem inniheldur glaten: Hveiti, ragur, bygg, hafrar, spelt, taumhveiti (kamut) eda
blendingar peirra og afurdir Ur peim.

Krabbadyr og afurdir Ur peim. Daemi: humar, raekjur, krabbar.

Mjolk og mjélkurafurdir.

Selleri og afurdir dr pvi.

Sesamfrze og afurdir Ur peim.

Sinnep og afurdir Ur pvi.

Sojabaunir og afurdir ur peim.

Brennisteinstvioxid og sulfit: Yfir 10 mg i hverju kg eda litra og gefid upp sem SO2.
Lapina og afurdir Ur henni

Lindyr og afurdir ar peim. Daemi: Ostrur, smokkfiskur, kraeklingur, hérpudiskur.

Hja um 40% barna med faeduofnaemi, hverfur ofnaeemid a fyrstu premur drunum. Eggja- og
mjélkurofnaemi hverfa oftast, en ofnaemi fyrir jardhnetum og fiski sidur, pott daemi séu til
um slikt. Rannsoknir hja fullordnum hafa synt ad svipad hlutfall faeduofnaemis hverfur ef
ofnaemisvaldandi faedu er ekki neytt i eitt ar. Petta er pé had ofnaemisvokum.

Feeduofnaemi er pannig ekki stédugt astand, heldur getur tekid breytingum og er rétt ad
fylgjast med pvi hja hverjum einstaklingi fyrir sig.



Flest proétin i faedu geta valdid ofnaemi. Reyndin er hinsvegar su ad tiltélulega faar
faedutegundir valda staerstum hluta bradaofnaemis. [ flestum pessum faedutegundum eru
pad fleiri en eitt prétin sem geta valdi® ofnaemi. Hér & landi eru petta somu faedutegundirnar
0g annars stadar { heiminum:

* Egg

e Jar@hnetur (en: peanuts)

e Trjdhnetur (en t.d.: walnuts, pecan, hazelnuts, Brazil nuts, cashew nuts)

e Lindyr t.d. skelfiskur

e Krabbadyr t.d. raekjur, humar og krabbar

e Fiskur

* Sojabaunir og sojaafurdir

* Mjolk og mjélkurafurdir

e Ertur (en: peas)

® Hveiti

Mikilvaegt er ad lesa vandlega innihaldslysingar allra matveela og treysta ekki peim matvaelum
sem ekki eru merkt & fullnaegjandi hatt.

Geeta parf vel ad pvi ad ofneemisvaldandi faeda smitist ekki i adra faedu sem aetlud er
einstaklingi med faeduofnaemi t.d. med matreidsluadholdum.

Egg

Ofnaemisvakinn er i eggjahvitunni. pad er hins vegar aldrei haegt ad treysta 4 ad eggjaraudan
sé 6mengud. Haetta hefur skapast pegar eggjarauda hefur verid notud i mat einstaklinga
med eggjaofnaemi. Ofeemisvakar i eggjum geta verid vidkvaemir fyrir hitun sem skyrir af
hverju sumir einstaklingar pola sodin eda bokud egg en ekki hra.

Egqg finnast m.a. i:
Kokum, kexi, majénesi, sumu pasta og braudi, is, seelgaeti, mérgum eftirréttum, sésum
(sérstaklega koldum sésum) og unnum matvorum.

Innihaldslysingar sem benda til pess ad eggjaprotin sé i matvéru (listinn er ekki teemandi):
Egg, eggjahvita, eggjarauda, eggjalesitin (E322), lysésim (E 1105)

Fiskur

Fiskur er algengur ofnaemisvaki i faedu hja fullordnum. Fiskiprétin er sterkur ofnaemisvaki

0g getur borist Ut { andrdmsloftid par sem unnid er med fiskinn eda par sem fiskur er

eldadur. Daemi er til pess ad barn med mikid ofnaemi hafi fengid alvarlegt ofnaemiskast innan um
hop fiskvinnslufolks. Lysi er hreinsad af 6llum prétinum og aetti pvi ad vera éruggt fyrir félk med
fiskiofnaemi.

Sum husdyr eru alin & fiskimjoli, s.s. kjuklingar og er hugsanlegt ad fiskiprétin geti mengad kjoét
peirra. bad er mikil krossvirkni & milli fiskitegunda og er peim sem eru med ofnaemi fyrir einni



tegund, almennt radlagt ad fordast paer allar. P er til ad einstaklingar med ofnaemi fyrir fiski
geti polad laxfiska eda tunfisk. Ansjésur sem er fiskitegund eru oft notadar sem krydd i ymsar
matvorur p.a.m. kaefu.

Fiskur finnst m.a. i:
Unnum matvorum ar fiski, salétum, pestd, Worchestershiersésu, fylltum oélifum, kaefum s.s.
lifrarkeefu.

Krabbadyr og skelfiskur

Ofnaemi fyrir raekjum, humri, hérpuskel, ostrum, kraeklingum og 68rum skelfiski er vel pekkt.
Skel sjavardyra er stundum notud sem bragdbaetir i fiskisod. Ymsir fiskréttir geta pvi oft
innihaldid skelfisk. Einnig geta faedubotarefni sem aetlud eru til uppbyggingar og vidhalds

4 brjoski og lidum innihaldi® efnasambénd sem upprunnin eru Ur skelfiski en slikt er pa
tilgreint & umbudum faedubotarefnisins.

Mjolk

Fordast parf mjélk og allar mjélkurvorur og matveeli sem innihalda pessar vorur. Jafnvel mjog
litid magn af mjolkurprotinum getur gefid ofnaemiseinkenni hja naeemum einstaklingum. Varast
ber ad mjélk berist yfir i matvorur eda rétti sem aetlud eru einstaklingi med mjélkurofnaemi.
Minnsta mjélkurmengun annarrar matvoru eda inndndun & mjolkurdufti getur valdid
alvarlegum einkennum. Geita- og saudamijélk innihalda svipud prétin og kiiamjélk og koma
pvi ekki  stadinn fyrir mjélk hja einstaklingum med mjélkurofnaemi. Til er purrmjolk sem

buid er ad medhondla pannig ad mjélkurprétinin eru brotin nidur og kallast hun vatnsrofin
purrmjolk. Neysla slikrar mjélkur er yfirleitt alveg 6rugg, en daemi um slika mjélk er Nutramigen
og Pepticate. bessa purrmjolk er rétt ad nota ef gefa parf purrmjolk fyrir 6 manada aldur hja
barni sem greint hefur verid med ofnaemi fyrir mjolk. Eftir 6 manada aldur er haegt ad gefa
sojapurrmjolk eda vatnsrofna purrmjélk i stadinn fyrir venjulega purrmjélk eda stodmijolk.

Adrir kostir hafa verid hris-, hafra-, soja- eda mondludrykkir fyrir born eldri en 2 &ra. Nyjar
radleggingar fra Matveelastofnun maela ekki med ad hrisdrykkur sé gefinn i miklu magni
bornum yngri en 6 4ra vegna annarra innihaldsefna. Soja-, hris-, méndlu- og hafradrykki ma
nota i matreidslu f stadinn fyrir mjolk. Einnig er haegt ad nota kdkosmjolk i stadinn fyrir rioma

i matreidslu. Mjolk gefur vel af orku, prétinum, kalki og B2 vitamini en innihald pessara efna
getur veri® mismunandi i 68rum drykkjum. Huga parf ad born fai pessi naeringarefni fra annarri
drykkjartegund eda 68rum mat pannig ad pau vaxi og dafni eins og énnur born.

Mijolk finnst m.a. i:

Ollum mjolkurvérum, is, jurtais, jurtarjoma, jurtaosti, smjorliki, ymsum eftirréttum, sumum
tegundum af morgunkorni og sumu braudi, kexi, kokum, sésum, stpum, bokum og ymsum
unnum matvorum og tilbunum réttum, sukkuladi og ymsu saelgaeti. Réttir sem velt er upp ur
raspi innhalda oft mjélk og einnig geta sum heimabdkud braud verid penslud med mjélk.

Innihaldslysingar sem benda til pess ad mjolkurprotin sé i matvéru
(listinn er ekki taemandl).
Mijolk, mjoélkurduft, mjélkurprétin, undanrenna, undanrennuduft, mysa, mysuduft,



mysuproétin, purrmjolk, mjélkursykur, laktési, smjor, ostur, rjémi, syrdur rjémi, jégurt,
surmjolk, geitamjolk, saudamjolk.

Vara sem so6gd er jurta parf ekki ad vera an mjélkur eins og t.d. jurtaostur (vegetarian
cheese). Oftast er mjolkurfitunni skipt Ut ad hluta fyrir jurtafitu i slikum vérum en
mjolkurprotin sem eru ofnaemisvakar ar mjolk eru i vérunni. A innihaldslysingu & ad koma
fram ad varan innihaldi mjolk. Aukefni innhalda ekki mjoélk og aukefnid mjolkursyra (E270) er
ekki mjolk pott nafnid bendi til pess.

Jardhnetur

Jar@hnetur (en: peanuts) er su faedutegund sem er pekktust fyrir ad valda alvarlegu ofnaemi.
A hverju ari veldur jardhnetuofnaemi ofnaemislosti og daudsféllum i Bandarfkjunum. Margir
peirra sem latast eru vel upplystir um haettuna og vita hvernig bregdast skuli vid. Orsokin er
oftast ofnaemisvaki i faedu sem vidkomandi taldi ad vaeri an jardhneta.

Hluti einstaklinga med jardhnetuofnaemi er einnig med ofnaemi fyrir 88rum hnetum, svo sem
triahnetum t.d. heslihnetum og valhnetum.

Allt sem snertir jardhnetur, ber med sér ofnaemisvakann og verdur ad teljast varhugavert.
Petta ber ad hafa i huga pegar jardhnetur eru settar med salgaeti { skal og f isbddum

eda salatborum par sem sému aholdin eru notud f jarhnetur sem annad. bad getur verid
haettulegt pegar sa sem bordar jardhnetur kyssir annan med jardhnetuofnaemi. [ flugvélum
er stundum 6skad eftir ad farpegar opni ekki poka med hnetum og sumir skélar og leikskélar
banna allar hnetur ef einhver nemandi er med hnetuofnaemi.

Jardhnetur finnast m.a. i:

Kékum, kexi, morgunkorni og sér i lagi muslii, selgaeti, austurlenskum réttum s.s.

satay sésu og pottréttum, is, eftirréttum, jardhnetusmjori (peanut butter), sipum, sdésum,
smjorliki og mataroliu.

Innihaldslysingar sem benda til pess ad jardhnetuprotin sé i matvéru:
Jardhnetur, jar@hnetuolia, jardhnetusmijor.




Soja

Soja er einn af algengari ofnaemisvékum i faedu. Haegt er ad vinna ymsar afurdir ar
sojabaunum sem nytast i matvaelaframleidslu eins og sojamjol, sojaprétin og sojaoliu. peir
sem hafa ofnaemi fyrir soja purfa pvi ad lesa vel innihaldslysingar & 6llum unnum matvérum
og tilbunum mat. Ofnaemi fyrir 68rum tegundum af baunum parf ekki ad fylgja ofnaemi
fyrir soja. Aukefnid lesitin (E322) er fituefni sem oftast er unnid dr sojabaunum en pad er
ekki algilt ad peir sem eru med ofnaemi fyrir sojaproétini bregdist vid pvi. Sama gildir um vel
hreinsada sojaoliu sem margir pola en aftur & moéti verdur ad fordast kaldpressada sojaoliu.
Soja er miki® notad i austurlenskri matargerd og pvi mikil haetta & mengun milli matvara par
sem verid er ad matreida slika rétti. Skylda er ad merkja alltaf soja & innihaldslysingu pegar
notud er sojaafurd i matvoru.

Soja finnst m.a. I:

Unnum kjot- og fiskvorum, aleggi, nidursodnum matvorum, sésum (baedi kdldum og
heitum), sojasésu, supum, graeenmetiskrafti, morgunkorni, braudi, kokum, kexi, sukkuladi,
ymsu saelgeeti og nasli, skyndibita og tilounum réttum, prétindrykkjum og ymsum
feedubdtarefnum.

Innihaldslysingar sem benda til pess ad sojaprotin sé i matvéru (listinn er ekki teemandi):
Soja, sojaprotin, sojamjol, sojasésa, sojaolia, sojabaunir, sojalesitin, tofu (tofu).

Ertur

Ertur eru sterkur ofnaemisvaki. Hér er &tt vi® graenar baunir og gular baunir sem notadar eru
{ baunastpu en ekki mais sem er korntegund. Einstaklingur med ofnaemi fyrir ertum getur
hugsanlega fengid ofnaemiseinkenni af kjuklingabaunum eda linsubaunum.

Ertur finnast m.a. I:
Salétum, graenmetiskrafti, sipum, samlokum, sésum, graeenmetisréttum og pottréttum.

Innihaldslysingar sem benda til ad ertur séu [ matvéru (listinn er ekki teemandi):
Ertur, gular baunir, graenar baunir.

Hveiti

Af 6llum kornvérum er hveiti mesti ofnaemisvakinn. Spelt er gémul hveititegund og
inniheldur somu ofnaemisvaka og er ekki glttensnautt. Rugur og bygg innihalda svipada
ofnaemisvaka og i hveiti auk pess sem paer kornvorur eru maladar { somu myllum og hveiti
0g pvi mikil haetta & smiti milli tegunda. Sumir sem ekki pola hveiti pola hafra og haegt er

ad fa sérframleidda hafra sem ekki eru maladir i sému myllum og hveiti, svokallada hreina
hafra (pure oats). [ stadinn fyrir hveiti ma nota glUtensnaudar sérvérur an hveitisterkju og
annad mjol s.s hrismjol, békhveiti, hirsi, quinoa, maismjol, maissterkju, kartdflumjol, amarant
og tapioka. Hveiti, rugur, bygg og hafrar gefa B-vitamin, trefjar og jarn sem eru i mismiklu
magni { 68rum mjéltegundum



Hveitiprotin finnast i:

Braudi, morgunkorni, kexi, kokum, bokum, lyftidufti, pasta, kuskus, bulgur, sésum, stipum,
sUputeningum, steiktum lauk, lifrarkaefu, unnum matvérum og tilodnum réttum, raspi, bjor,
eftirréttum, nasli og saelgaeti eins og sukkuladikexi og lakkris.

Innihaldslysingar sem benda til pess ad hveitiprotin sé i matvéru (listinn er ekki teemand):
Hveiti, hveitikli®, hveitikim, hveitisterkja, hveitiprotin, gluten, spelt, grahamshveiti, braudrasp,
pasta, kuskus, bulgur, hveitigras, hveitispirur.

Feeduofnaemi snertir oftast ekki adeins polandann heldur einnig adstandendur hans. Oftar
en ekki parf ad gjérbreyta matarinnkaupum og matarvenjum heimilisins. Pad er naudsynlegt
ad vita hvada faedutegund veldur ofnaeminu og lykilatridi er ad treysta ekki matvoru

eda réttum med opekkta samsetningu. Pad er hlutverk matvaelaframleidenda ad setja
innihaldslysingar matveela & umbudir. Peir sem matreida fyrir einstaklinga med faeduofnaemi
purfa ad vera vel upplystir um vandamalid. Pannig studlum vid i sameiningu ad auknu 6ryggi
sjuklinga med faeduofnaemi.

Hofundar: Sigurveig b. Sigurdardottir, barnalaeknir og sérfraedingur i ofnaemis- og 6naemissjukdomum,
Landspitalanum, Kolbrun Einarsdéttir naeringarradgjafi, Landspitalanum.

Sérstakar pakkir fa Bjorn Ardal, barnalaeknir og sérfraedingur i ofnaemis- og 6naemissjikdémum og Frida Run bérdardéttir
naringarradgjafi og naeringarfraedingur Landspitalanum fyrir yfirlestur og gédar dbendingar.

Astma- og ofnaemisfélag Islands.
GlaxoSmithKline styrkir Gtgéfu baeklingsins.
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