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Viktig naring under graviditeten

Jarn

Manga kvinnor har I&ga jarndepéer och Iagt jarnintag. Darfor screenar din barnmorska for ferritin i blodet
for att titta pd vad just du behéver for rad angéende jarn. Ar dina nivéer for 1aga kommer du
rekommenderas att &ta jarntillskott. Aven om nivaerna ser bra ut kan det vara fordelaktigt att tanka lite
extra pa jarnet i maten. At girna jarnrika livsmedel som kétt, leverpastej, blodpudding, fullkornsprodukter,
linser, artor, bonor, gréna bladgronsaker, nétter, fron och torkad frukt. Kroppen har lite svarare att
tillgodogora sig jarn fran véxtriket sa var noga med att kombinera intaget med nagot C-vitaminrikt, t ex
paprika pa smargasen eller frukt/bér till muslin och groten — eller ta en apelsin efter maten. Det ar ocksa bra
att undvika kaffe och te 2 timmar fore eller efter maten eftersom det hdmmar jarnupptaget.

Folat/folsyra

Fram till vecka 12 rekommenderas alla gravida kvinnor att ta ett tillskott av folsyra. Dérefter har folsyra
ingen effekt mot ryggmargsbrack, men for fostrets utveckling och for din blodbildning ar det bra att 4ta mat
rik pa folat under hela graviditeten. Folat, som &r den naturliga formen av folsyra, finns bland annat i
gronsaker, bonor, kikarter, linser, frukt, bar och fullkornsprodukter.

Jod

Jod ar betydelsefullt under hela graviditeten men framfor allt under de tre forsta manaderna. Barnets
mentala utveckling &r beroende av att mamman har tillrdckligt med jod i kroppen eftersom jod behdvs for
produktion av skoldkdrtelnormon. De viktigaste kallorna till jod &r mjolk, fisk och skaldjur samt jodberikat
salt. Livsmedelsindustrin anvander ofta ojoderat salt och restauranger anvéander ofta moderna salter som ej
ar jodberikade — s& var noga med att anvanda jodberikat salt hemma. Rekommendationen &r att vi alla ska
minska intaget av salt, sa darfor ar det extra viktigt att tinka pa mangder och sorter nar du anvander salt.

D-vitamin

Under graviditet och amning 6kar behovet av D-vitamin som ar nédvandigt for en mangd
fundamentala processer i kroppen. D-vitamin bildas i huden vid dagsljus under sommarhalvaret
och en del av detta lagras sa att vi har nytta det av dven vintertid. Att fa D-vitamin via maten ar
dock nodvandigt och nagra bra kallor &r fet fisk, agg och berikade mejeriprodukter, till exempel
mellanmjolk. Har man mork hud, heltdckande klader eller vistas mycket inomhus &r det extra
viktigt med D-vitamin via maten.

Fettsyror

De livsnodvandiga fleromattade omega 3 fettsyrorna behdver vi fa i oss via kosten. For gravida kvinnor ar
det extra viktigt med fleromattat fett da det beh6vs for utvecklingen av fostrets hjarna och syn. Det &r
framfor allt den Ianga omega 3-fettsyran DHA som &r i fokus och den finns rikligt i fet fisk som lax,
makrill och sill. Sa 4t garna fet fisk ofta och bjud dig sjalv och ditt blivande barn pa fardiga viktiga
fettsyror. Kortare omega 3-fettsyror finns i livsmedel fran véxtriket, till exempel i rapsolja, linfron och
valnotter. Kroppen kan till viss del skéta omvandlingen av dessa till DHA. Om du aldrig &ter fisk kan du
behdva ett tillskott.



