@ Livsmedelsverket

Bra mat ndr du ar gravid — lattlast

Har ér ndgra tips om bra mat nér du ar gravid.
De dar till for att barnet i din mage ska véixa och ma bra.
Men ocksa fér att du sjalv ska ma bra.



Mat som dr bra att cata

Nar du ar gravid barn far barnet sin naring fran dig.
Naring ar amnen som finns i maten,

till exempel protein, kolhydrater, fett, vitaminer och mineraler.

For att barnet ska véxa och ma bra behdéver du mer naring an normalt.

Du behover till exempel mer vitaminer och mineraler.

Olika sorters mat innehaller olika sorters naring.
Darfor ar det bra att ata olika sorters mat.

Da far du lattare i dig alla @mnen som behovs.
Sa har ar bra att dta nar du ar gravid:

1. At mycket gronsaker, rotfrukter, bénor, linser, frukter och bér.
Sa har mycket gronsaker, frukt och bar ar nyttigt att ata varje dag.
Aven om du bara ater lite mer grénsaker dn vanligt r det bra!

2. At fisk 2-3 gdnger i veckan.
Det ar bra att ata olika sorters fisk och skaldjur.
Det ar bra att kopa fisk som ar miljomarkt.
Den har mindre risk att ta slut i havet.

3. Pa smorgasar ar det bast med fett som ar markt med Nyckelhalet.
Anvand olja eller annat flytande matfett nar du lagar mat.
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4. Det ar lagom att ata eller dricka 3-5 deciliter mjoélk, fil eller yoghurt varje dag.
Vilj sorter som ar markta med Nyckelhalet.
Det gar ocksa bra att vélja sorter som ar vegetariska.
Valj da sadana som har extra vitaminer och mineraler.

5. Valj bréd, flingor, gryn och pasta som har fullkorn.
De sorter som dr markta med Nyckelhalet har fullkorn.

6. Anvand salt med jod nar du lagar mat.
Det star pa paketet om det ar jod i saltet.

7. Drick vatten till maten och nar du ar torstig.

Vdlj mat med Nyckelhdlet

Valj garna mat som ar markt med en bild pa Nyckelhalet.

Det finns pa nyttig mat.

Mat med Nyckelhdlet innehaller mindre socker och salt.

Den har ocksa mer fullkorn och fibrer, och nyttigare eller mindre fett.

Nyckelhalet kan finnas pa mjolk, fil, yoghurt, brod, flingor, matfett, korv och fardiglagad mat.

Det kan ocksa finnas pa frukter, gronsaker, fisk och kott.
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Tallriksmodellen ger balans

Anvand garna tallriksmodellen nar du lagger upp din mat.
Den gor det enkelt att fa bra balans pa tallriken.

Det ar ocksa bra for miljon att ha mycket gronsaker pa tallriken.

Den forsta tallriken passar for den som ror pa sig ofta.
| den ar delen med grénsaker lika stor som delen med

potatis, pasta och gryn.

Den andra tallriken passar personer som inte ror pa sig sa mycket.
De behdéver mindre kalorier.
Ett satt ar att minska mangden potatis, pasta, brod och gryn.

| stallet far gronsaker och rotfrukter fylla halva tallriken.

Nar du ar gravid kan det vara svart att folja tallriksmodellen,

till exempel om du mar illa eller ar trott.

Ibland kanske du kanner att du maste ata nagot.

Da ar det battre att forsoka ata gronsaker och frukt i sma bitar, flera ganger om dagen.
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Mat att undvika

Det mesta gar bra att dta nar du ar gravid.

Men det finns nagra saker att tanka pa.

| detta kapitel

Allt ska vara rent ndr du lagar mat
Alkohol

Fisk

Frysta grénsaker och melon

Ingefara
Kaffe, te och energidrycker

Kosttillskott, ortprodukter och naturldkemedel

Kott
Kottpaldgg och patéer

Lever och leverpastej

Opastoriserad mjolk

Ostar

Rooibos och te av orter

Bra mat nar du ar gravid — lattlast




Allt ska vara rent nar du lagar mat

De har sakerna ar viktiga nar du ska laga mat och férvara maten:

Tvatta handerna innan du bérjar laga mat.

e Tvatta handerna efter att du har tagit i ratt kott eller ra kyckling.

e Diska skarbrador och knivar som du anvant innan du boérjar gora i ordning ny sorts mat.
e Tvatta hdanderna nar du har varit i kontakt med jord.

e Skolj bort jord fran frukt och gronsaker innan du ater dem.

e Stall in mat i kylskdpet om den ska sta kallt. Ha garna +4 °C i kylskapet.

Mat och dryck som du ska vara forsiktig med

Barnet i magen ar extra kansligt for vissa bakterier och parasiter som kan finnas i mat.
Barnet ar ocksa kansligare for vissa skadliga amnen.

Det kan till exempel vara alkohol, koffein (som finns i kaffe och te) och olika miljogifter.

Darfor finns det en del mat som du inte ska ata nar du ar gravid.

Det finns ocksa mat som du kan ata lite av, men inte fér mycket.

Alkohol

Drick inte vin, 6l, cider eller sprit nar du ar gravid.

En del av alkoholen gar vidare till barnet, och da kan det skadas.

Fisk
De flesta fiskar och skaldjur gar bra att ata nar du ar gravid.

Odlad lax och alla andra sorters odlade fiskar gar bra att ata.

Inlagd sill, torsk, tonfisk i konservburk, rakor, musslor och kraftor gar ocksa bra att ata.

Fisk som dr forpackad

| fisk som ar forpackad kan det finnas en bakterie som heter listeria.
| varsta fall kan listeria skada barnet eller ge missfall.

Men det ar mycket ovanligt.

Listeria-bakterien dor nar maten blir het, till exempel nar du steker fisken.

Men gravad och rokt fisk ater man ofta kall.
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Da galler det har:

e Kopt gravad och rokt fisk: kolla datum pa forpackningen.
Om maten har legat i forpackningen mer an en vecka, sa at den inte.

e KOpt sushi och sashimi gar bra att ata.
Fisk med mycket miljogifter
Nagra fiskar kan innehalla miljogifter som heter kvicksilver och dioxin.

De har fiskarna kan innehalla mycket kvicksilver:

e abborre
e gadda

e g0s

e lake

e havskatt
e marulk

e svardfisk

e stor halleflundra

o farsk eller fryst tonfisk

o Al

Av alla de fiskarna tillsammans bor du inte ata mer an 2—3 ganger per ar.

Du kan till exempel ata farsk tonfisk en gang per ar och abborre tva ganger per ar.
De haér fiskarna kan innehalla mycket dioxin:

e strdmming, surstrémming och sill fran Ostersjon och Bottniska viken

e lax och 6ring som inte ar odlad och som kommer fran Ostersjon,
Bottniska viken och de svenska dlvarna

e lax och 6ring som inte ar odlad och som kommer fran sjéarna Vanern och Vattern
e sik som inte ar odlad och som kommer fran sjdarna Vanern och Vattern

e roding som inte ar odlad och som kommer fran sjon Vattern

o Al

Av alla de fiskarna tillsammans bor du inte ata mer an 2—3 ganger per ar.

Du kan till exempel dta stromming tva ganger per ar och réding fran Vattern en gang per ar.
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Frysta gronsaker och melon

Bakterien listeria kan finnas i frysta gronsaker och melon, men det ar mycket ovanligt.
For att inte bli smittad av listeria dr det bra att gora sa har:

e Frysta gronsaker: stall in grénsakerna i kylskapet nar de har tinat.
At gronsakerna inom nagra fa dagar.
Listeria-bakterien dor nar maten blir het, till exempel nar du kokar gronsakerna.

e Melon som ar skuren: férvara melonen i kylskap.
At melonen inom négra fa dagar.

Ingefdra

Vi vet inte om stora mangder ingefdra kan vara skadliga for barnet.

Darfor ar det bast att dta inte ata stora mangder ingefara.

Stora mangder ar till exempel ingeférsshots,

te av ingefarspulver eller kosttillskott med ingefara.
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Kaffe, te och energidrycker

| kaffe, te och energidrycker finns amnet koffein.

For mycket koffein kan vara daligt for barnet och i varsta fall ge missfall.

Nar du ar gravid gar det bra att dricka 2—3 koppar kaffe om dagen, eller 4 koppar te.

Men om du dricker energidrycker ska du inte dricka sa mycket kaffe eller te.

Kosttillskott, ortprodukter och naturlédkemedel

Anvand inte kosttillskott, ortprodukter, vaxtextrakt, naturlakemedel och

lakemedel som &r gjorda pa vaxter.

Algprodukter

Undvik att ata kosttillskott som innehaller torkade alger.
De kan innehalla for mycket jod.

For mycket jod kan vara skadligt for barnet.

Ginseng

At inte kosttillskott som innehaller ginseng.

Det kan paverka hormonerna i din kropp.
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Kalebasskrita/ "Calabash chalk”

At inte kalebasskrita.

Det kan innehalla mycket av @mnet bly, som kan skada barnet.

Andra namn for kalebasskrita ar ”Calabash chalk”, ”La Craie”, "Argile Nzu”, Mabele”

eller "Calabar stone”.

Kott

Kott bidrar med jarn och andra mineraler som ar bra under graviditeten.

Men kott fran lamm, vilda djur, grisar och nét (alltsa ko, oxe och kalv)

kan innehalla parasiten toxoplasma, som kan vara farlig fér barnet i magen.

Toxoplasma dor nar maten blir het, till exempel nar du steker kottet.

Toxoplasma dor ocksa om du fryser maten i tre dagar.
GOr sa har:
e Atinte ratt kott. Smaka inte pa kéttbullssmet till exempel.

e Stek kottfars och kyckling ordentligt.

e Stek ocksa kottbitar av notkott, lamm, gris och vilda djur ordentligt pa samma satt.
Om du vill ata en blodig biff, kan du frysa kottet innan du steker det.

Kott fran vilda djur, till exempel dlg, radjur, hjort och vildsvin

Kott fran vilda djur kan innehalla @mnet bly, om jagaren har anvént kulor av bly vid jakten.

Bly kan vara skadligt for barnet.
Om jagaren har tagit bort det skadade kottet pa ratt satt gar kottet bra att ata.
Gor sa har om du inte vet om jagaren har gjort pa ratt satt:

e Det gar bra att dta hela delar fran sadant kott, till exempel stek och filé.

o Atinte kéttfars, skav, korv eller grytbitar fran sddant kott.
(Skav &r kott i tunna strimlor eller tradar.)
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Kéttpaldgg och patéer

Skivor av kokt eller rokt kottpalagg i vakuumforpackningar kan innehalla bakterien listeria.

| varsta fall kan listeria skada barnet eller ge missfall.

Exempel pa sadant kott ar kokt eller rokt skinka, kokt medvurst och mortadella.

Listeria kan ocksa finnas i kopta patéer, till exempel fiskpaté eller lantpaté.

GOr sa har:

e Kolla datum pa férpackningen.
Om maten har legat i forpackningen mer an en vecka, sa at den inte.

Salami, lufttorkad skinka och annat torkat kott

Torkat och kallrokt kott ar till exempel parmaskinka eller salami.

Det kan innehalla parasiten toxoplasma, som kan vara farlig for barnet i magen.

GOr sa har:

e Frysin sadant kott innan du ater det.
Kottet ska frysas i tre dagar.

e Om kottet hettas upp sa att det ryker behover det inte frysas forst.
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Lever och leverpastej

Lever innehaller mycket A-vitamin.
For mycket A-vitamin kan skada ditt barn.

At darfor inte fiskleverolja eller ratter gjorda av lever.

Leverpastej kan du ata som vanligt.

Den innehaller sa lite lever att den inte skadar barnet.

Opastoériserad mjolk

Opastoriserad mjolk kan innehalla skadliga bakterier, till exempel listeria.
| varsta fall kan listeria skada barnet eller ge missfall.
Darfor ska du inte dricka opastoriserad mjolk.

Det galler alla, inte bara gravida.

Ostar

De flesta vanliga ostar gar bra att ata, men det finns nagra sorter som kan innehalla bakterien
listeria.

| varsta fall kan listeria skada barnet eller ge missfall.
De har ostarna gar bra att ata:

e all osti mat som hettas upp tills den bubblar

e hushallsost och annan ost som ar sa hard att den gar att hyvla med osthyvel
e halloumi, mozzarella och fetaost

e mijukostiburk elleritub

e farskostar i ask som cream cheese, ricotta och mascarpone.
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At inte de hdr ostarna:

o farskostar gjorda pa opastoriserad mjolk

e mogel- och kittostar, till exempel brie, gorgonzola, chevre, vacherol och taleggio.

At inte de ostarna dven om de &r gjorda pa pastériserad mjolk.

Saknar du smaken av ostar som du inte bor ata?
Da kan du lagga osten i en matratt som du sedan varmer upp helt igenom,
sa att den blir rykande het.

Rooibos och te av orter

Vi vet inte om rooibos eller te av 6rter kan vara skadliga for barnet.

Darfor ar det sakrast att inte dricka for mycket av sadant te — hogst en kopp ibland.
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Hur far jag tillréickligt med néring

Nar du ar gravid behdver du mer vitaminer och mineraler an normalt.

Den som ater alla sorters mat far oftast tillrdackligt av de dmnena via maten.
Men ibland kan du behova ta tabletter med vitaminer eller mineraler.
Prata med din barnmorska om du kan behéva mer av amnena har nedan.

| detta kapitel
Omega-3-fett
D-vitamin

Folsyra

—

arn

Vitamintabletter

Omega-3-fett
Omega-3-fett finns i fet fisk, till exempel lax, makrill och sill.
Om du aldrig ater fisk kan du fa for lite omega-3-fett.

Da kanske du bor ta tabletter for att fa i dig vad du behover.
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D-vitamin

D-vitamin finns i

o fisk

e mjolk

e vego-drycker som har extra D-vitamin

e fil och yoghurt

e 0lja, flytande matfett och matfett till smorgasar

e agg.

Om du inte dter mat med D-vitamin kan du fa for lite D-vitamin.

Da behover du ta tabletter med D-vitamin for att fa i dig vad du behover.

D-vitamin bildas ocksa i kroppen nar du &r ute i solen.
Om du har klader som tacker hela kroppen
eller om du inte kommer ut i solen alls, kan du fa for lite D-vitamin.

D3 behover du ta tabletter med D-vitamin.

Folsyra

Folsyra kan hindra att barnet far en skada som kallas ryggmargsbrack.
Darfor ar det bra att ta tabletter med 400 mikrogram folsyra varje dag fram till vecka 12 i

graviditeten.
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Jarn

Jarn finns i kott, leverpastej, blodpudding och bréd med fullkorn.
Jarn finns ocksa i bonor, linser, artor, notter och fron.

Aven om du dter mat med mycket jarn, kan du behdva tabletter med jirn.

Vitamintabletter

Om du tar tabletter med vitaminer ar det viktigt att inte ta for mycket.

Las pa forpackningen hur mycket du ska ta. Ta inte mer an sa.

Om du ater vitamintabletter med A-vitamin, sa se till att du inte dter mer an totalt

1 milligram A-vitamin per dag.
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Hur mycket ska jag ata?

Nar du ar gravid behdver du mer naring an normalt.
Men du behover inte sa mycket mer kalorier.

De sista manaderna nar du ar gravid kan du behdéva lite mer mat an vanligt.
For en del passar det bast att 4ta mer mat till lunch och middag.

For andra kdnns det battre att dta nagot extra mellanmal istallet.

Den som ar gravid blir ofta trott eller mar illa.
Manga mar battre om de ater lite men ofta.

Prata med din barnmorska om du mar sa illa att det blir svart att ata tillrackligt med mat.

Hur mycket ska min vikt 6ka?

Nar du ar gravid okar din vikt.
Vikten okar olika for olika personer.

Men det ar bra att inte 6ka for mycket i vikt.

Da minskar risken for att du ska bli sjuk av diabetes eller hogt blodtryck.
Forlossningen kan bli [attare om din vikt inte har 6kat fér mycket.

Fraga din barnmorska vad som ar lagom for dig.

Tips for att din vikt ska 6ka lagom mycket:
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At inte s& mycket godis, l4sk, glass, kakor och snacks.

Ror pa dig, helst 30 minuter varje dag. Du kan till exempel ta en promenad varje dag.
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