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Praktiska tips om bra mat under graviditeten

Tallriksmodellen

Nér du &r gravid ar det viktigt att dta naringsrik mat, men vad betyder det i praktiken?
Ett bra verktyg for att du ska fa i dig tillrackligt av alla viktiga naringsamnen som finns i maten &r
tallriksmodellen.

En del av tallriken bor besta av kolhydratrika livsmedel som potatis, pasta, ris, gryn eller brod — om majligt
fullkornsalternativ. En lika stor eller storre del bor besta av grénsaker och rotfrukter. Valj garna olika sorter
och farger och gérna lite grovre gronsaker sasom morot, broccoli, blomkal, vitkal eller 16k. Den minsta
delen bor besta av proteinrika livsmedel sasom kott, fisk, dgg, mejeriprodukter, bonor, linser och liknande.

Tallriksmodellen gor det lattare for dig att fa till proportionerna mellan de olika delarna, men séger
ingenting om portionsstorleken. Att &ta lagom mycket, det vill sdga enligt ditt individuella energibehov, &r
lika viktigt som att dta balanserat!

Nyckelhalsmarkningen

Ibland kan det vara svart att valja ratt typ av livsmedel i affaren med det stora utbud som finns. Ett snabbt
och enkelt satt att hitta bra livsmedel &r att titta efter Nyckelhalet nar du handlar. En vara som har ett
nyckelhal innebér att den ar ett battre alternativ for halsan — och innehaller mindre socker och salt, mindre
och nyttigare fett eller mer fibrer och fullkorn &n andra livsmedel av samma typ.

Hur mycket extra behover jag adta?

Kroppen behdver inte sa mycket mer energi dn tidigare men daremot mer naring. Valj narings-riktiga,
stadiga mellanmal. Det hjalper dig att halla blodsockret i balans vilket kan motverka smaatande och onddig
viktuppgang, samtidigt som du och barnet far i er det ni behéver. Forslag pa mellanmal ar frukt, eller vid
behov lite storre mellanmal som yoghurt/fil med flingor/musli eller en smorgas. Lyssna pa din kropp och
hall koll pa vikten!

Ata regelbundet

Under graviditeten upplever manga trétthet, illamaende och ett tilltagande sétsug. Detta kan
undvikas genom att ata regelbundet. Kroppen mar bra av dagliga rutiner med frukost, lunch,
middag och nagot mellanmal. Det blir ocksa lattare att ata ratt mat i lagom méngd om man har
regelbundna vanor, bade vad géller mat och andra levnadsvanor. Med stadiga maltider blir det
ocksa lattare att undvika sockersug och medféljande intag av onddig energi i form av lask, godis,
glass, kakor och snacks.

Dryck

Vatten &r basta dryck och gar att variera pa manga satt. Prova garna med kolsyra eller smaksattning i form
av citron, gurka, paron, basilika, ingeféra, hallon etc. Det &r bra for hélsan att begrénsa intaget av
sockersotade drycker som innehaller mycket energi, men ingen naring.

Ha bra mat hemma

Inventera kyl, frys och skafferi och fyll pa med bra ravaror. Du och familjen ska kunna klara er hemma och
ata gott och varierat pa det ni hittar nar ni 6ppnar koksskapen — baslivsmedel som rotfrukter, gryn, potatis,
bra halvfabrikat, konserver, fiskblock, farska och frysta grénsaker mm.



