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Brjóstagjöf
EF BRJóSTAGJÖF ER SVONA EðLILEG æTTI HÚN ÞÁ EKKI Að VERA 
AuðVELDARI?

Góð spurning! Brjóstagjöfi n sýnist svo auðveld: Bara barn og brjóst og 
bullandi hamingja. En reyndin er oft önnur. Barnið þarf að læra að taka 
brjóstið rétt sem þýðir að þú þarft fyrst að læra að gefa því rétt. Svo má 
ekki gleyma blessuðum stálmanum sem kemur á fyrstu dögunum eftir 
fæðingu … sumar konur fi nna lítið fyrir honum en aðrar vita fátt verra! 
Ef þú ert að gefa brjóst í fyrsta skipti skaltu óhikað nota tækifærið, annað 
hvort á fæðingardeildinni eða þegar ljósmóðirin kemur í heimavitjun, og 
fá alla þá kennslu og hjálp sem þig vantar. 

Fyrir utan fyrstu dagana meðan brjóstið er að laga sig að þörfum barnsins 
og koma framleiðslunni í gang á brjóstagjöfi n að vera nánast fyrirhafnarlaus.

Ef þú hefur ákveðið að hafa barnið á brjósti getur verið nauðsynlegt að bíta á 
jaxlinn fyrstu dagana meðan gjöfi n er að komast í gang og ekki gefast strax 
upp þó á móti blási. Leitaðu hjálpar ef þetta gengur ekki nógu vel þannig 
að þú getir í það minnsta tekið sársaukalausa ákvörðun um framhaldið.  

B r J Ó s TaG J a Fa r á Ð G J a Fa r

Brjóstagjafaráðgjöf er þjónusta sem er í boði fyrir mæður með börn á 
brjósti. Þjónustan er í boði á fl estum spítölum og heilsugæslustöðvum. 
Brjóstagjafaráðgjafi  er hjúkrunarfræðingur eða ljósmóðir sem hefur hlotið 
sérmenntun á sviði brjóstagjafaráðgjafar og í fl estu sem brjóstagjöf tengist. 
Ráðgjöfi n getur reynst þeim sem hana nýta sér ómetanlegur stuðningur 
og er sjálfsagt ein af ástæðum þess að nær allar íslenskar konur hafa börn 
sín á brjósti í lengri eða skemmri tíma. Nánari upplýsingar um hvernig 
hægt er að nálgast ráðgjafana er að fi nna á heimasíðu bókarinnar www.
foreldrahandbokin.is en í fl estum tilfellum dugar að hringja í næstu heilsu-
gæslustöð eða spítala. 

ein stærsta mýtan varðandi brjóstagjöf 
er sú að hún sé ekkert mál! Þú lest 
bækur og horfi r á myndir þar sem bros-
mild kona lítur ástúðlegum augum á 
barnið sitt sem hún er með á brjósti. 
Gott ef það glittir ekki í geislabaug. 
aldrei sérðu myndir af andlega uppgef-
inni konu með blóðugar geirvörtur sem 
grætur af vonbrigðum yfi r því hvað 
brjóstagjöfi n gengur illa. Skilaboðin 
sem konur fá oft á tíðum eru þau að 
það sé nákvæmlega ekkert mál að gefa 
brjóst og að allar konur geti gert það. 
Stundum þarf maður hins vegar hjálp!
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Gulrótamauk
4–6 gulrætur

örlítið af góðri olíu

örlítið kanelduft

byrjið á því að þvo og afhýða gulræturnar. Síðan skaltu brytja þær niður 
og elda með þeirri aðferð sem þér þykir heppilegust þar til þær eru orðnar 
mjúkar og fínar. ef þú gufusýður ætti það að taka um það bil 15 mínútur. 
Gættu þess að hafa ekki of mikið vatn í pottinum (og heldur ekki of lítið) 
þar sem soðið er gott til að þynna maukið. ef þú sýður gulræturnar í vatni 
verður soðið sérstaklega heppilegt. ef þú notar mjólk í staðinn er það líka 
mjög gott. Hægt er að nota bæði brjóstamjólk, þurrmjólk eða Stoðmjólk 
(sé barnið orðið sex mánaða).

taktu gulrótabitana upp úr pottinum og settu í blandara. einnig er hægt 
að mauka þær með gafl i en ef barnið er nýbyrjað að borða fæðu þá er  
betra að mauka gulræturnar vel niður þannig að engir kekkir verði eftir. 
eftir því sem barnið er eldra og vanara að borða því minna máli skiptir 
það. Þynntu maukið með þeim vökva sem þú vilt (soði eða mjólk) uns 
það er  hæfi lega þykkt. Þá ætti það að vera eins og skyr eða jógúrt – fer 
eftir því hvað barnið er vant að borða en þumalputtareglan er sú að best 
sé að byrja á þunnu mauki. Gott er að bæta örlitlu af olíu saman við og ef 
þig langar að bragðbæta herlegheitin má setja smá kanilduft út á maukið.

 * maukið á að duga í nokkra skammta. Þú getur annað hvort fryst það 
í klakaboxum eða sérstökum matarílátum og afþítt eftir þörfum. 

 * maukið geymist í 1–2 daga í ísskáp en 3–4 mánuði í frysti. 

 * Sama eldunaraðferð dugar fyrir margar tegundir grænmetis, eins 
og kartöfl ur, sætkartöfl ur og grasker.

 * Gott er að gera nokkrar gerðir og frysta. Síðan má blanda saman 
síðar – með því að afþíða t.d. einn gulrótamauks kubb og einn 
kartöfl ukubb og blanda saman. 

6 mánaða +

undirbúningstími: 10 mínútur

eldunartími: 15 mínútur

má frysta
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