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Mat for dig som ar gravid

Ditt behov av naringsamnen ar hégre under graviditeten an annars. For att fa i dig rétt naring fran
maten behover du se éver vilka livsmedel som ingdr i din kost. Du far i dig det mesta som du och
barnet beh6ver genom att folja de grundlaggande raden nedan.

Grundlaggande goda rad

e Atrikligt av gronsaker, rotfrukter, frukt och bér varje dag, girna 5-6 portioner (ca 500 g)

e At fisk och skaldjur 2-3 ganger i veckan, varav fet fisk, som lax, sill eller makrill, en gang

e Valj nyckelhdlsmarkt mjolk, yoghurt eller fil (mellan 3-5 dI per dag)

e Vilj nyckelhalsméarkt matfett

e Vilj nyckelhalsmarkt brod, flingor och masli

o Se till att proteinkallor som fisk, skaldjur, bonor, linser, sojaprodukter, kyckling, kétt och
agg ingar i din kost varje dag.

e Valj vatten som dryck

e Fordela de tre huqulméltiderna, frukost, lunch och middag, jamnt éver dagen pa
regelbundna tider. At mellanmal efter behov, 2-3 st mellanmal brukar vara lagom for
manga.

I listan till vanster ges exempel pa viktiga naringsamnen under graviditet och var de finns.

. Folat 3t s
gronsaker, bonor, kikarter, linser, frukt, Va |J m at m ed gron a
bir, fullkorn . O

. Jim nyckelhalet
blodpudding, tunnpaltbrdd, renskav,
notkott, lammkott, musslor, drtsoppa, . . .
pumpafron, linser, aprikoser, havregryn, o NyckeIhaIsmarkta livsmedel
spenat,‘grbnkél, sardiner, leverpaste;j, innehaller mer fullkorn och
messmor . .

» fiber, mer hdlsosamt fett eller
K?_C'”_m_._ . mindre fett samt mindre socker
Mjolk, filmjolk, yoghurt, berikad havre-
och sojadryck, ost, sardiner, rédkor, och salt.
sesamfro, sojabonost (tofu), bonor,
gronkal (fryst), spenat (fryst), mandel,
apelsin, svarta vinbar
Vitamin D Dryck
Lax, makrill, sill, berikade produkter
(mijolk, yoghurt, fil, matfett, olja), berikad e Tillrackligt av vatska kan
havre- eller sojadryck, &ggula forebygga forstoppning, sarskilt
Omega-3 fran fisk (DHA mfl) om du ater mer fullkorn.

Lax, makrill, sill, sardiner Vitskebeh f tick i

- ° atskepbehovet tacks vanligen
Omega-3 vegetabiliskt d runt 1.5 liter drvek &
Rapsolja, valnétter, linfréolja, avokado, med runt 1,5 litér dryck per
oliver, nétter, fron, mandel dygn.
Jod e Vilj vatten som dryck i forsta
salt med jod, fisk, skaldjur, aggula hand. Undvik sot dryck.
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Maltidsordning
Bilderna ovan visar ett exempel pa jamn fordelning av maltiderna dver dagen.

Ett bra mellanmal kan vara en frukt eller en liten ndve notter, ca 10-15 st. Ar du mer hungrig kan
en smorgas och ett glas mjolk alternativt yoghurt och musli passa bra.

Tallriksmodellen
Planera frukost, lunch och middag enligt tallriksmodellen:

o 2 delar gronsaker, rotfrukter, frukt eller bar
e 2 delar potatis, pasta, bulgur, ris, brod eller liknande
o 1 del fisk, kott, 4gg, bonor, linser, tofu eller liknande

Denna fordelning ger for de flesta en lagom mangd energi fran kolhydratrika livsmedel (potatis,
pasta, brdd etc), ett fiberintag som bidrar till god mag- och tarmfunktion, tillrdcklig méngd
proteinrika livsmedel (fisk, kott, bonor etc), vitaminer och mineraler samt mattnad.

Hogt BMI

Vid hogt BMI eller risk for stor viktokning under graviditet ar behovet av vitaminer och mineraler
lika stort som vid normalvikt, men energibehovet lagre. Nedan finns forslag till férandring av
nagra av de faktorer som ofta paverkar vikten.

Begransa intaget av energirika livsmedel som godis, chips, lask, saft, maltidsdryck, juice,
fruktsoppor, kram och liknande. Dessa livsmedel &r oftast fattiga pa vitaminer och mineraler, sa
kallade tomma kalorier, och ar en risk for alltfér snabb och stor viktokning under graviditet.

Om feta mejeriprodukter som gradde, creme fraiche och ost anvands ofta, kan intaget behtva
minskas och fetthalten séankas. Valj garna nyckelhalsmarkt matfett, mjolk, yoghurt, palagg och
liknande.

Minska nagot pa mangden pasta, brdd, ris och liknande och 6ka samtidigt mangden grénsaker och
rotfrukter.

Fordjupad information om mat under graviditet och amning finns pa Livsmedelsverkets hemsida.
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