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For dig som idr gravid ér det sarskilt viktigt att dta ritt, Kostrad vid forstoppning
béde for din och ditt barns skull. Det blir ocksa littare for Nir du blir gravid produceras det fler kvinnliga kénshormoner
dig att senare lira ditt barn bra matvanor om du sjilv som har som uppgift att sikra att du forblir gravid. Dessa
redan har dem! hormoner sinker hastigheten pa tarmens rorelser och aktivitet
Alla behéver dta olika mycket. Det viktiga dr att du dter vilket kan gora dig trog i magen och till och med férstoppad.
varierat s att du far i dig alla ndringsimnen som du och Du kan dven bli forstoppad av jarntabletter. Motion, vitska och
ditt barn behdover. fiberrik mat stimulerar tarmrorelserna.

-
Denna broschyr ger information om vilka niringsimnen e Tips pi fibertik mat:
som idr extra viktiga att tinka pa under graviditeten, vad - Firsk frukt (t ex piron, kiwi, plommon).
man bdr vara forsiktig med samt tips vid - Torkad frukt (t ex russin, katrinplommon, aprikoser).
graviditetsillamdende, halsbrinna och férstoppning. - Gronsaker/baljvixter (t ex irtor, linser, morotter, broccoli

och blomkal).

- Fiberrik nyckelhalsmarkt grot, musli och bréd.
- Vetekli, psylliumfron, hela linfron. (Linfrén bildar en gel 1
tarmen som satter fart pa magen. OBS! Undvik krossade

Innehall )
linfron. At inte mer dn 1-2 msk hela linfrén per dag dé de ar
Energi- och niringsbehov under graviditet 2 giftiga i storre mingd).
- Messmo6r och mesost
Generella kostrad 3 - Katrinplommondryck
Vitaminer och mineraler 4 e Drick mycket vitska. Om det inte finns tillrickligt mycket
vitska kommer avféringen att bli hard.
Att tinka pa 7 e Ga alltid pa toaletten nir du fir tringningar, hall dig inte.
Bakterier och parasiter g o X‘fi-Si.l?lin, Lunelax, Husk ir receptfria preparat som kan vara
till hjalp.
Kostrid vid illamdende/halsbrinna/forstoppning 9 * Probiotika (t ex Pro Tectis eller Sempers magdroppar).



Illamaende och halsbranna

Kostrad vid illamaende
At lite och ofta.

At nagonting innan du stiger upp ur singen pa morgonen,
t ex kex, skorpa, bréd och te.

Kokt mat kan tolereras battre an stekt.

Kall mat fungerar ofta bittre in varm mat pga att varm mat

osar meft.

Mineralvatten kan lindra.

Drick mindre kaffe.

At kolhydratrika mellanmal.
Prova att dta mindre mingd protein.

Receptfritt likemedel Postafen kan lindra.

Kostrad vid halsbrinna

At maten lingsamt och tugga noga.

Undvik stora maltider och att dta precis innan du gar och ligger
dig.

Var forsiktig med fet mat, rokt/stekt mat, sura juicer och kaffe.

Var dven forsiktig med kryddstark mat, kanel, nejlika, 16k,
vitlok, choklad och pepparmint.

Mjo6lk- och yoghurtprodukter kan lindra besviren.

Energi- och naringsbehov

Du behover extra energi nir du ar gravid men du ska inte 7idta for
tva”. Nar du ar gravid behéver du mer niring 4n annars men inte
sa mycket mer kalorier.

Hur mycket extra beh6vs?
Det 6kade energibehovet under forsta trimestern

motsvarar ungefir 80 kcal: -~

- en frukt. ‘ C O
under andra trimestern ungefir 300 kcal:

- en frukt och ett matigt mellanmal (t ex en smorgas " )

och ett glas mjolk).
under tredje trimestern ungefir 500 kcal:

- en frukt och tva matiga mellanmal.

Dra med férdel ner pa godis, glass, fikabrod, snacks och lisk
da dessa livsmedel ger onédigt med kalorier utan att ge varken
dig eller ditt barn nigon naring.

Hur mycket ska jag ga upp i vikt?

Lagom viktuppgang under graviditeten

beror pa hur mycket du vigde innan du

blev gravid. Radgor med din barnmorska 3
om vad som ir lagom f6r dig.

B "
Metveten fasta eller viktnedgang under \ /

graviditet ar ej limplig.



Generella kostrad Bakterier och parasiter

Fordela méltiderna 6ver dagen Listeria

Ofta minskar trotthet, sétsug och dven illamaende om du idter Listeria 4r en bakterie som kan vixa 6ver tid i vakuum-

regelbundet under dagen. At frukost, lunch och middag samt torpackningar. Se darfér upp med hallbarhetsdatum pa

girna 2-3 planerade mellanmal varje dag. tardigforpackade livsmedel sisom smorgaspalagg och
tirdigmat. Vilj nyforpackade produkter nir det giller gravad,

Tallriksmodellen ir ett praktiskt hjilpmedel for att fa en rokt fisk och sushi. Listeria kan dven finnas i opastoriserad

bra balans mellan olika livsmedel i en maltid. mjolk och dessertostar (ej 1 vanlig hiardost pga dess laga pH och

vattenhalt). Listeria 6verlever frysning, men dor vid
Kott, fisk, dgg eller baljvixer upphettning 6ver 70 grader (dvs rykande hett). All ost 1

ska tacka ca V4 av tallriken. Potatis, ris, matlagning som upphettas tills den dr bubblande het gir bra att
pasta eller

brod

Resten av tallriken delas upp 1 ata. Drabbas man av listerios kan man f3 lattare

tva lika stora delar dar den ena influensaliknande symtom

delen fylls med gronsaker och fisk

rotfrukter och den andra delen ller

Toxoplasma gondii

med potatis, tis, pasta eller Toxoplasma dr en parasit som gris, far och vilt ofta dr birare av.

baljsvaxter

brod. Den kan dven spridas via avforing frin katter och kan da
tororena jorden. Toxoplasma dor vid frysning i -18 grader

Vilj ratt fett under tre dygn samt vid upphettning till minst 65 grader. Tank

Vilj mjuka fetter fran vixtriket sisom olja, flytande margarin, darfor pa att inte dta ratt kott utan genomstek kottfirs, fagel,

avokado, nétter och mandel. Fet fisk innehaller ocksi bra fetter. lamm, gris och vilt. Ské)j frukt och gronsaker. Tank pa
handhygien och var noga med att alltid tvitta hinderna fore

Frukt och gronsaker matlagning och efter hantering av kattsandlada. Diska

At helst 500 gram frukt och grénsaker per dag vilket motsvarar skirbridor och koksredskap mellan olika ravaror. Vid

ungefir 2-3 frukter samt gronsaker till bade lunch och middag. toxoplasmainfektion kan man fa symtom som ett par dagars

feber, huvudvirk och muskelvirk.
Vilj nyckelhalsmirkta produkter
Nyckelhalsmirkt mat innehaller mindre och nyttigare fett, o® Risken att smittas av dessa infektioner dr mycket liten och

mindre socker och salt samt mer fibrer 4n andra livsmedel vildigt ovanligt men om man blir smittad kan det i virsta fall

av samma typ. orsaka missfall eller skador pa fostret. /
ol »



Att tanka pa

Vad du som gravid b6r undvika

Alkohol och tobak.

Ratt kott, raa skaldjur, rokt kott, parmaskinka och liknande
torkat kott. Genomstek kottfirs, fagel, lamm, gris och vilt.
Om du vill dta torkat, kallrokt eller gravat kott — frys det forst i
minst tre dygn.

Gravad, rokt fisk och sushi. At nygjorda eller nyférpackade
produkter.

Smérgasmat och kall firdigmat mot slutet av hallbarhetstiden.
Fisk som kan innehalla miljogifter. Fiskguide for gravida och
ammande finns att ladda ner pa livsmedelsverkets hemsida:
www.livsmedelsverket.se

Lever, leverritter och fiskleverolja. Detta pga att lever
innehaller mycket vitamin A som 1 héga doser kan skada ditt
barn. (Leverpastej gar bra).

Vissa ostar. Ostguide for gravida finns att ladda ner pa
livsmedelsverkets hemsida: www.livsmedelsverket.se. (All ost
som upphettats tills den bubblar gar bra att ita).
Opastoriserad mjolk.

Kaffe och svart te innehaller koffein som i hoga doser kan 6ka
risken f6r missfall. Undvik att dricka mer an tre koppar kaffe
(1,5 dI/kopp) eller mer dn sex koppar svart te (2 dl/kopp) per
dag. Aven lisk, sport- och energidrycker kan innehilla koffein.
Var forsiktig med kosttillskott, drtprodukter, 6rtteer och
naturlikemedel. Radgor f6rst med din barnmorska.

Undvik helt ginsengprodukter och var forsiktig med
algprodukter som innehéller mycket jod vilket i alltfér hoga
doser kan vara skadligt. Om du tar vitamintabletter dr det
viktigt att f6lja doseringsanvisningen och inte 6verdosera. Se till
att de innehéller hogst 1 milligram vitamin A per dagsdos.

Var dven extra noga med livsmedelshygienen!

Vitaminer och mineraler

Jarnrika rad

Jarn har som huvuduppgift i kroppen att transportera syre eller
elektroner. Jarnbrist forknippas med allmin trétthet och har
negativa effekter pa immunforsvar, fysisk prestationsférmaga
och mentala funktioner. Jarnbrist dr relativt vanligt hos fertila
kvinnor i Sverige. Behovet av jarn 6kar under graviditeten
eftersom modern dd ocksa ska forsorja fostret med jarn. For att
undvika blodbrist under graviditet ar det vanligt att behéva ta
extra tillskott av jarn. Jarntabletter ordineras av din barnmorska.
Oavsett jarnstatus dr det bra att tinka pa att dta jirnrika
livsmedel.

Tips for att fa i dig mer jarn frain maten

Jarn finns i framforallt blodpudding, leverpastej,
messmor, kott, fisk och fagel. Grona gronsaker som t ex
broccoli, gronkal och spenat, samt artor, linser och
bénor ir ocksa rika pa jirn. Aven fullkornsbréd

innehaller jarn, men i mindre méngd.

Tillaga girna maten i gjutjirnsgryta/panna. En del av
jarnet i pannan l6ses nimligen under tillagningen av
maten vilket ger dig mer jirn nir du dter maten.

Torkad frukt innehaller relativt mycket jarn (och fibrer
som tillsammans med extra vatska motverkar
férstoppning).


http://www.livsmedelsverket.se/

Vitaminer och mineraler

e Vitamin C stimulerar upptaget av jarn. At dirfér girna
frukt och/eller gronsaker till varje maltid dd dessa
livsmedel 4r rika p4 vitamin C. )
e Drick helst inte kaffe, te eller mj6lk till huvudmaltiderna.
Det har nimligen en himmande effekt pa jirnupptaget och
det dr ofta huvudmaltiderna som ar jarnrika. Drick istallet
dessa drycker mellan maltiderna.

Kalcium

Mjolk och mejeriprodukter idr rika pa kalcium.. Se till att fa i
dig minst 5 dl mjolk/filmjolk/yoghurt vatje dag. Vilj girna
vitamin D-berikade produkter.

Om du utesluter mjolkprodukter ur kosten ér berikade
ersdttningsprodukter sisom havre-/is-/sojadryck/yoghurt
bra alternativa kallor till kalcium.

e

Vitamin D

De frimsta killorna till vitamin D i kosten ir fisk,
kantareller, dgg, magra mejeriprodukter, vilka dr berikade
med vitamin D, samt de flesta margariner. Solljus dr ocksa
en viktig killa under sommarhalvaret. Om du inte ater
vitamin D-berikade livsmedel eller bir heltickande klidsel
utomhus kan du fa for lite vitamin D och kan behdva extra

tillskott.

Vitaminer och mineraler
Folat (folsyra)

Folat finns bl a i mérkgréna bladgronsaker, kal, bonor, linser,
frukt, bir, fullkornsprodukter, filmjélk och yoghurt. Det kan
vara svart att fa i sig tillrickligt med folat via maten och darfor
rekommenderas alla kvinnor som kan tinkas bli gravida att dta
extra tillskott av folsyra (400 mikrogram/dag) fram till vecka
12 i graviditeten for att forebygga ryggmirgsbrack hos fostret.

Omega-3, DHA ‘ﬁ

Omega 3-fettsyran DHA ir viktig f6r barnets utveckling av

6gon och hjirna. Frimsta kallan till omega 3 i kosten ar fet
fisk (t ex lax, makrill, sill och sardiner) samt rapsolja och
matfetter gjorda pa rapsolja. Foér gravida som inte dter fisk
rekommenderas att ta tillskott av omega 3. Ett preparat som
innehaller lagom dos DHA och som gir bra under
graviditeten dr Sanbrie Omega-3 Algolja.

Jod

Du behover dven jod under graviditeten. Anvind darfor girna
jodberikat salt. Tank dock pa att inte salta sa mycket. Om du
anvinder mineral-, 6rt- eller flingsalter sa lds pa

forpackningen da de flesta av dessa salter inte dr berikade med

jod.
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