Rad om mat till dig
som ar gravid

LIVSMEDELS
VERKET



Under graviditeten bérjar manga
fundera 6ver sina matvanor. Kanske
galler det dven dig.Tidigare har du
bara behovt tinka pa dig sjalv. Nu ska
du bry dig om tva personers hilsa.

Den har broschyren ger dig nagra
enkla rad om bra matvanor - vanor
som ar bra dven nir barnet ar fott.




Vad ska jag ata?

For att barnet i din mage ska vixa och utvecklas
behover du mer néring an annars. Du behéver till
exempel mer vitaminer och mineraler; men inte
sa mycket mer kalorier. Det bista sittet att fa
tillrackligt med néring ar genom bra och naringsrik
mat.

Olika sorters mat innehaller olika narings-
amnen — protein, kolhydrater, fett, vitaminer och
mineraler. Darfor ar det bra att dta varierat.

At giarna

# 500 g frukt och gront varje dag, till exempel tva
portioner grénsaker och tre frukter

# fisk 2—3 ganger i veckan, se fisklistan pa sidan 5

# latemjolk, naturell lattfil eller naturell
lattyoghurt, cirka 5 dl per dag

# lattmargarin pa smorgasen och flytande
margarin eller olja till matlagning

# kott, kyckling, agg, bonor, linser eller drtor varje
dag

# bréd och potatis, ris, pasta, bulgur eller
liknande varje dag — helst fullkornsalternativ.

Drick garna vatten till maten och ndr du ar torstig.

Tallriksmodellen
ger balans

For att fa bra balans mellan olika
naringsimnen kan du anvanda tallriks-
modellen nér du lagger upp pa tallri-
ken. Den visar lagom proportioner
mellan de olika delarna.







At girna fisk
och skaldjur

Fisk och skaldjur ar rikt pa D-vitamin, jod och selen, som &r viktiga nér du ar gravid. Fet fisk,som
lax och makerill,innehaller ocksa omega 3-fett. At darfor fisk 2—3 ginger i veckan och vilj olika

sorter,; bade mager och fet.

Nagra enstaka sorter kan ha forhojda halter kvicksilver eller dioxin och PCB.Du bér inte dta

dessa sa ofta, hogst 2—3 ganger per éar. Det giller sérskilt om du édter egenfangad fisk, eftersom

flera av sorterna framst fiskas av fritidsfiskare.

At 2-3 ganger i veckan
- vilj olika sorter

Exempel pa vanliga fiskar, fisk-
produkter och skaldjur som ar
sdkra att ata:

All odlad fisk

Alaska pollock
Ansjovis

Blamusslor

Fiskbullar

Fiskpinnar
Flundra/skrubbskidda
Hoki

Hummer

Kolja

Krabba, det vita kottet
Kraftor
Kummel

Lax och laxfiskar
Lutfisk

Makrill
Pangasiusmal
Pilgrimsmusslor
Rékor
Rodspitta
Sardiner

Sej

Sik

Sill, aven inlagd
Tilapia

Tonfisk pa burk
Torsk

At hogst 2-3 ganger per ar
sammanlagt av féljande sorter
(kan innehdlla kvicksilver):

Aborre
Gidda
Gos
Haj
Lake
Rocka

Stor hilleflundra (Hippoglossus
hippoglossus)

Svirdfisk
Tonfisk, farsk/fryst

Listan ar inte full-
standig och det finns
manga fler sorter

som gar bra att dta.

At hogst 2-3 ganger per ar
sammanlagt av féljande sorter
(kan innehdlla dioxin och PCB):
Strémming, aven surstrémming

Lax och &ring* vildfdngad frdn
Ostersjon,Vdnern och Vdttern
Réding* vildféngad frdn Vettern

* Det giiller frdmst for kvinnor som
dter egenfdngad fisk. Dessa fiskar
finns sdllan i vanliga affdrer.

Vissa fiskar ar mindre bra att &ta for
miljons skull. Lis mer om fisk och miljé
pa www.livsmedelsverket.se




Hur mycket
ska jag ata?

Nar du dr gravid behover du mer néring dn annars, men
inte s& mycket mer kalorier.| genomsnitt behovs sa har
mycket extra mat per dag:

Manad 1-3:
| frukt

Manad 4-6:
| matigt mellanmal
och | frukt

Manad 7-9:
2 matiga mellanmal
och | frukt

For att inte ga upp for mycket i vikt, men énda fa tillrackligt
med naring, ar det viktigt att vilja bra och ndringsrik mat.
Dra ner pa lisk, godis, glass, kakor och snacks. De ger var-
ken dig eller barnet ndgon niring, men diremot onédiga
kalorier.

Ofta minskar sotsuget, trottheten och illamédendet om
du idter regelbundet — frukost, lunch och middag och nigot
mellanmal. Kroppen mar bra av rutiner och det blir littare
att dta lagom mycket.

Hur mycket ska
jag ga upp i vikt?

Att ga upp lagom mycket i vikt ar viktigt bade
for barnets och din hilsa. Lagom viktuppgang
minskar risken for graviditetsdiabetes och
hogt blodtryck. Férlossningen kan ocksa

bli lattare om du inte gar upp for mycket i
vikt. Hur mycket som ar lagom beror pa hur
mycket du vigde innan du blev gravid. Radgér

med din barnmorska om vad som 4r lagom
for dig.

Déremot ska du inte banta nar du ar gravid.
Det viktiga ar att du dter bra och naringsrik
mat, drar ner pd onddiga kalorier och rér pa
dig — helst 30 minuter varje dag.



Nyckelhdlet — snabbguide
till bra matvanor

Om du pa ett enkelt sitt vill hitta nyttigare mat kan du ta hjalp av
nyckelhdlet — bade ndr du handlar och nar du dter ute.
Nyckelhalsmarkt mat innehéller mindre och nyttigare fett, mindre
socker och salt och mer fibrer 4n andra livsmedel av samma typ.
Frukt, gronsaker, kott och fisk far nyckelhdlsmarkas. Magra chark-
och mejeriprodukter kan ocksa markas med nyckelhalet, liksom
fiberrikt brod, flingor och pasta.




Hur far jag tillrackligt med
vitaminer och mineraler?

Det bista sittet att fi de vitaminer och mine-
raler du behover ir via maten. Den innehéller
ju ocksé andra nédvindiga naringsimnen.Vilj

Bra kallor till

DHA, ett omega-3-fett

Fet fisk, till exempel lax, makrill
ochssill.

Om du aldrig dter fisk kan du fa for lite

av en viss sorts omega 3-fett (DHA), som
behévs under graviditeten. Radgor darfor
med din barnmorska om du aldrig dter
fisk.

D-vitamin

D-vitaminberikade livsmedel:
mager mjolk, lattfil, naturell latt-
yoghurt och de flesta margariner.
Fisk och dgg. Solljus ar ocksa en
viktig kalla.

Om du inte dter D-vitaminberikade livs-
medel eller om du bar heltickande kladsel
utomhus kan du fa fér lite D-vitamin.
Radgér med din barnmorska.

Folat/folsyra

Gronsaker, bonor, kikarter,

linser, frukt och bar samt
fullkornsprodukter.

Alla kvinnor som kan tinkas bli gravida
rekommenderas att ta tabletter med 400
mikrogram folsyra varje dag fram till vecka
12, for att minska risken for ryggmargs-
brack hos fostret.

mat som ar rik pa D-vitamin, omega 3-fett,
folat (folsyra) och jarn.Dessa amnen &r sér-
skilt viktiga under graviditeten.

Efter vecka |12 har folsyra ingen effekt
mot ryggmargsbrack. Daremot ar det vik-
tigt att 4ta mat som ar rik pa folat/folsyra
under hela graviditeten. Det behovs for
fostrets utveckling och din blodbildning.

Las mer pa www.folsyra.info

Jod

Du behéver ocksa jod ndr du ar gravid.
Anvind jodberikat salt, men salta inte sa
mycket. Manga mineral-, 6rt- och fling-
salter ar inte jodberikade. Las pa forpack-
ningen.

Jarn

Kott, leverpastej, blodpudding

och fullkornsbrod.

Aven om du iter mat som innehller
mycket jarn kan du behéva jarntabletter.
Det beror pa hur mycket jarn du har lagrat
i kroppen. Radgér med din barnmorska.






Att tinka pa

Alkohol passerar 6ver till ditt barn via moder-
kakan. Fostret 4r kinsligare for alkohol 4n vad
du dr, sa avsta fran alkohol s snart du tror att
du dr gravid.

Lever innehéller mycket A-vitamin,som i hoga
doser kan skada ditt barn. Undvik darfor lever,
leverritter och fiskleverolja. Leverpastej kan
du dta — den innehaller inte s& mycket lever.

Kaffe och svart te innehaller koffein, som i
hoga doser kan 6ka risken for missfall. Nar
man ar gravid bér man darfér inte fa i sigmer
an 300 milligram koffein per dag. Det mot-
svarar antingen tre koppar kaffe (1,5 dl/kopp)
eller sex koppar svart te (2 dl/kopp). Aven
coladrycker och energidrycker kan innehalla
koffein.

Kosttillskott, 6rtprodukter, naturlakemedel
och traditionella vixtbaserade likemedel bér
du vara forsiktig med, eftersom man méanga
ganger inte vet om de kan vara skadliga fér
barnet.Anvind inte sadana produkter utan
att forst diskutera med din barnmorska eller
lakare.

Om du tar vitamintabletter ar det viktigt
att folja doseringsanvisningen och att undvika
overdosering. Se ocksa efter att de innehaller
hogst | milligram A-vitamin per dagsdos.

Du bér helt undvika ginsengprodukter.
De ir olampliga nar man ar gravid.Var ocksa
forsiktig med algprodukter som innehaller
mycket jod.Alltfér hoga doser jod kan vara
skadligt.




Listeria och toxoplasma 4r tva infektioner
som kan smitta via mat och som @r speci-
ella ndr man ar gravid. Risken att smittas ar
mycket liten,men om man blir smittad kan
infektionerna i varsta fall orsaka missfall
eller skador pa fostret. Detta dr mycket
ovanligt.

Listeria och toxoplasma dér om maten
hettas upp till rykande het.Toxoplasma dér
ocksa om maten fryses i tre dygn, men liste-
ria dverlever frysning.

Har ar nagra rad som ytterligare kan
minska risken att smittas:

# Foérvara kylvaror kallt, ha girna +4°C
i kylskapet.

# Gravad, rokt fisk och sushi: at nygjorda
eller nyférpackade produkter. Kontrol-
lera férpackningsdatum.

s Atinte ratt kott. Genomstek kottfars,
fagel, lamm, gris och vilt.
# Undvik skivat smorgaspalagg och kall
fardigmat mot slutet av hallbarhetstiden.
% Om du vill 4ta torkat, kallrokt eller gra-
vat kott, till exempel parmaskinka eller
salami — frys det i tre dygn innan du &ter.
# Undvik ost gjord pa opastoriserad
mjolk. Undvik ocksa mégel- och kittost
dven om den &r gjord pa pastoriserad
mjolk, till exempel brie, gorgonzola,
chévre, vacherol och taleggio. Ost i mat-
lagning som upphettas till bubblande het
gar bra att ata.

'
?

# Tvatta handerna innan du bérjar laga
mat, mellan olika ravaror och efter
tradgardsarbete. Diska skiarbrador och
koksredskap mellan olika ravaror.

3# Skolj frukt och gronsaker.

Toxoplasmaparasiten kan ocksa spridas
med kattavforing. Lis mer pa www.sva.se.




Vill du
veta mer?

Ga in pa var webbplats
www.livsmedelsverket.se.
Har finns fordjupad information
om det som tas upp i broschyren
och rad om mat
och miljo.
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