Bliv ved med at amme spaedbgrn i mindst 6 maneder. Gravide og
ammende kan fortsat spise varieret grgnlandsk mad, men skal veere
tilbageholdende med specielt:

e isbjgrn
e tandhvaler
o sgfugle

e ldre seeler

Disse fadeemner kan for eksempel erstattes med fisk og landpattedyr.
Barn og unge anbefales at falge de samme rad som til gravide.
Folg "De 10 Kostrad”.

Det er vigtigt at understrege, at flere af disse forureningsstoffer
ophobes i kroppen gennem hele livet. Nar forureningsstofferne
indtages i perioden frem til man har faet de bgrn man gnsker, vil det
pavirke kommende generationer. Vil man derfor undgd denne
virkning, skal man specielt undga at indtage ishjgrn og tandhvaler,
samt vaere opmaerksom pa at alle havpattedyr indeholder
forureningsstofferne.

Grgnlands Ernzgeringsrad felger udviklingen omkring forurenings-
stofferne og vil lgzbende radgive omkring problemet.

Personalet i Sundhedsvaesenet kan ved henvendelse til Ernaerings fa
udleveret materiale, der kan benyttes i radgivning ved svangre- og
barneundersggelser.
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Forurening og grgnlandsk mad

Kan vi trygt spise vores traditionelle mad?
Ja, det meste af det!
Viden er ngdvendig i valget af sund mad.

Grgnlands Erneeringsrad 2013
-Rad om mad og beveegelse



MADEN | DAG

Den grgnlandske kost er i dag en blanding af den traditionelle mad og
importerede madvarer, og sadan har det veeret i de seneste generationer.
| dag er der fokus p& problemer med vores mad, og i forbindelse med de
importerede fgdevarer hgrer vi blandt andet om forskellige bakterier, for
meget sukker og underlgdige fastfoodprodukter. | forbindelse med vores
egen traditionelle mad hgrer vi om miljggifte, botulisme og trikiner, og i
den senere tid om sygdom blandt fangstdyrene.

SUND MAD

Sund mad er mad, der giver tilstraekkeligt med energi, naeringsstoffer,
vitaminer og mineraler. Maengden af mad skal st i forhold til vores
arbejde og bevaegelse. Vores traditionelle mad er proteinrig, sukkerfattig
og indeholder vigtige vitaminer og mineraler. Erngeringsradet har
udarbejdet "De 10 kostrad”, som udger anbefalingerne om sund mad og
beveegelse i en grgnlandsk kontekst.

FORURENING OG GR@ZNLANDSK MAD

Grgnlandsk mad indeholder mange veerdifulde naeringsstoffer. Men den
indeholder desveerre ogsd nogle forureningsstoffer, som kan pavirke
vores sundhed. | speekket fra havpattedyr - saeler og hvaler - i sgfugle og
specielt i isbjgrnens fedt, findes der nogle vanskeligt nedbrydelige
organiske klorforbindelser, de sakaldte POPér. | indmad og ked fra
havpattedyr og sgfugle findes tungmetaller som kviksglv, cadmium og
bly. Nye stoffer som udvikles i industrien finder ogsa ve;j til det arktiske
miljg. De fleste forureningsstoffer spredes hertil med luft og havstrgmme.

Forureningsstofferne kommer fra hele verden og transporteres gennem
havet og luften til Arktis, hvor de ophobes i dyrelivet i havet. Der sker en
ophobning af forureningsstofferne op gennem fgdekaeden, nar sma dyr
spises af stgrre dyr, der igen spises af endnu starre dyr. Mennesket er
sidste led i fgdekaeden, da vi spiser de store dyr fra havet samt isbjgrn.
Pa den made far vi forureningsstofferne ind i vores krop.

Det har vist sig, at grgnleendere har hgjt indhold af disse
forureningsstoffer i kroppen. Det skyldes ikke, at grgnlandske fadevarer

er mere forurenede end fgdevarer i andre lande, men at grgnleendere
spiser mere kad og indmad fra havpattedyr, isbjgrn og sgfugle, end man
ger i andre lande.

Undersggelser viser at niveauet af forureningsstoffer i den arktiske
befolkning, giver anledning til pavirkning af sundhedstilstanden blandt
andet i form af nedsat indleeringsevne, nedsat forsvar mod
beteendelsessygdomme og muligvis en darligere virkning af
vaccinationer. Pavirkningen sker specielt i fosterstadiet og under
graviditeten.

Det er vigtigt at overvage og undersgge den betydning som
Forureningsstofferne har for mennesker og dyr. Dertil er der nedsat en
gruppe med navnet AMAP (Arctic Monitoring and Assessment Program)
med deltagere fra alle de arktiske lande inklusive Grgnland. AMAP fglger
hele tiden forurenings-udviklingen og laver nye undersggelser af de
opstaede problemer.

HVAD KAN VI GORE?

Vi méa deltage i kampen for at stoppe denne forurening. Vi ma ogsa sikre
os viden, sa vi kan treeffe nogle fornuftige valg med hensyn til madvarer,
sa vi kan bibeholde gleeden ved den traditionelle granlandske mad.

Grgnlands Ernzeringsrad anbefaler:

e Fgrst og fremmest er det vigtigt at spise varieret

e Skift mellem kad fra forskellige dyr. Veelg ofte landpattedyr
e Spis fortsat grgnlandsk mad

e Spis ofte fisk

e Udnyt beer og grentsager



