Kost under graviditeten, tips om kloka val.

(Evira 2019)

Kostgrupp

Valj dessa

Undvik dessa

Annat att komma ihag

Gronsaker, frukt och
bar

Farska gronsaker, frukt
och bar

» Haalltid till hands
Malsattning 5-6
portioner/dag (en portion
ar en handfull)

e Murklor (svamp)
e Havstangsprodukter
e Ingefara (kan anvandas

som krydda i
matlagning/bakning)

e Tvétta och/eller skala
noggrant grénsaker
och frukter som ats réa

¢ Upphetta frysta
grénsaker och fardig
mat till kokpunkten.
Utlandska frysta béar
kokas 2 minuter innan
de ats

mjolkprodukter

mjolkprodukter i
vatskeform 5-6 dl/dag

+ 2-3 ostskivor (hogst 17
% fett)

mj6lkprodukter, ostar
tillverkade av
opastoriserad mjolk
Oupphettade mdégel- och
kittostar

Spannmalsprodukter | e Ragbréd och annat Oljefron (lin-, chia-, pinje-,
fullkornsbréd, garna minst solros-, pumpa-, vallmo-,
6 % fiberhalt sesam- och hampafro)
e Grot, musli och flingor (smé& mangder t.ex. i brod
med hogst 16 g ar inte till skada)
socker/100 g
Mijolk och o Fettfria eller 1 % Opastoriserad mjolk och e Opastoriserade

mjolkprodukter, samt
mogel- och kittostar,
OK ifall upphettade till
kokpunkten

Kott, fisk

Fisk 2-3 ggr/vecka,
variera fisksorterna, at
garna sik, sikloja, sej,
regnbagsforell, réding,
oring

Ljust kott (fagel) 2-3
ggr/vecka

Rott kott rekommenderas
mindre &n ovannamnda
(malet kott med hogst
10 % fett)

Baljvaxter

Leverratter

Gédda

Stora rovfiskar (abborre,
gos, lake) i riklig méangd
fran insjoar

Stora strommingar, lax
och havsoring fran
Ostersjon hogst 1-2
ggr/man

Vacuum- och
skyddsgasférpackade,
gravsaltade och kallrokta
fiskprodukter eller patéer,
sushi och rom utan
upphettning

Indlvsmat, raa skaldjur

o Tillred kott och fisk val
(6ver 75 °C)

e Hogst 200 g leverkorv /
leverpastej i veckan

e Salami, medwurst,
torkat renkétt samt
lufttorkad skinka
upphettas till
kokpunkten

Naringsfetter

Bordsmargarin med minst
60 % fett

Vaxtoljor: ryps och raps
Notter och mandlar

¢ Animaliska fetter

Friterad mat

e Som salladsdressing
anvands garna
olijebaserad dressing
eller vegetabilisk olja

Folsyra 400 ug/dag
fram till graviditets-
vecka 13

D3-vitamin 10 pg/dag

s6étningsmedel* sackarin
och cyklamat

Lakrits och salmiak

For mycket salt

Drycker ¢ Vatten som torstslackare Alkohol ¢ Koffein hdgst 200
o Fettfri/ 1 % mjolk och Koffeinhaltiga mg/per dag
surmjolk energidrycker ¢ Kaffe hdgst 2 koppar
e Utspadd saft med lag Ortteer (1,5dl) / dag
sockerhalt
e Hogst 1 glas juice/dag
o Te
Annat e Jodberikat salt Energifattiga o Tillfredsstall inte

plétslig hunger med

choklad och sétsaker
e Undvik

halsokostprodukter

*Anvandning av stevia eller steviolglykosid (E960) som s6tningsmedel under graviditet och amning har inte
kunnat pavisas skadligt for fostret eller barnet.




