At mangsidigt och hilsosamt
under graviditeten

Faktablad om kost under graviditeten

En balanserad och niringsrik kost dr nyckeln till att ma bra under graviditeten. Att {ita mat som
ar niringsmissigt mangsidig hjilper dig att orka bittre under graviditeten, men ocksi att ater-

himta dig efter forlossningen.

En hiilsosam kost hjélper ocksa din baby att vixa och utvecklas. Graviditetstiden ar déirfor en
bra tidpunkt att se 6ver de egna och familjens matvanor. Om graviditeten ér planerad, kanske
du har borjat fundera pa dina kostvanor redan tidigare. Din baby har nytta av det, for i bérjan
av graviditeten paverkas babyns niringsstatus och tillviixt langt av ditt néiringstillstand fore
befruktningen. Men under hela graviditeten kan du paverka din och din babys hiilsa med hjilp

av goda kostval.

Vad innebar balanserad kost?

Under graviditeten géller i stort sett samma nérings-
rekommendationer som for vuxna i allmanhet, men
graviditeten 6kar behovet av flera ndringsamnen.
Darfor ar det viktigt att du dter regelbundet och att
kosten ér rik pa néringsdmnen. Det uppnar du ge-

nom att dta mangsidigt och inte fylla magen med s.k.

sallanmat, dvs. mat som innehaller kalorier men ar
fattig pa allt det nyttiga.

Genom att ata halsosamt under din graviditet
kommer du att orka battre och det framjar
ocksa din aterhamtning efter forlossningen och
stoder amningen.

Inget livsmedel kan "fixa” en i 6vrigt dalig kost.
Néringsrekommendationerna och kostpyramiden
hjalper dig 4ta lagom av olika livsmedelsgrupper.

At girna

+ bér, frukter och gronsaker

« fullkornsspannmal och fibrer
« vegetabiliska oljor

« fettfria mjolkprodukter

« fisk och kott med lag fetthalt
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Hur manga ganger ater du under dagen?
Fotografera det du ater under nagra dagar.
Titta pa bilderna och fundera pa om

du ater tillrackligt ofta.

Far du i dig bar, frukt och gronsaker vid
varje maltid?

Det behdver inte vara perfekt
for att vara bra

80/20-regeln ér en bra riktlinje for att fa en god balans
mellan nyttigheter som du gérna kan dta mycket av
och sdllanmat. Fokusera pa det som ar bra att dta och
lagg till mera av det sé att det utgor 4tminstone 80 %
av din kost. Ju méngsidigare du ater desto littare ér
det att fi i sig de ndringsémnen du behéver. At alltsa
livsmedel fran manga olika livsmedelsgrupper varje
dag. Nar du lagger upp en mangsidig lunch eller mid-
dag fungerar tallriksmodellen fortfarande som ett bra
riattesnore.

Halva tallriken fyller du med gronsaker, en fjardedel
med protein och den sista fjardedelen med kolhydra-
ter. Tallriksmodellen gar att anpassa ocks4 till dig
som dter vegetariskt och till mdnga matkulturer.
Om du ér vegan behover din kost kompletteras med
tillskott av B12-vitamin och jod.
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Bra mat behover inte alltid vara tillredd helt fran
grunden, det gar ocksa att skapa bra helheter
med hjalp av halvfabrikat om man kombinerar
pa ratt satt.

Exempel pa bra halvfabrikat ar djupfrysta gronsaker,
soppingredienser, 16k-potatisblandningar och djup-
fryst fisk. Kom ihég att ldgga till mycket gronsaker
och vélj produkter med mindre salt och socker, men
mera fiber och mjuka fetter. Fiber utjamnar hojning-
en av blodsockerhalten efter maltiden. Tillrackligt
med fibrer far du i dig genom att éta fiberrika spann-
malsprodukter, gronsaker, frukter och bér varje dag.
Ljust brod ska innehalla minst 6 % fibrer, morka brod
minst 10 % och knickebrod minst 15 % fiber. Baljvéxter
innehéller mycket fibrer sa dt garna mera avdem.

Hurdana matvanor har du?
Vad ar bra?
Finns det nagot du vill andra pa?

Det lilla extra du kan behdva

Det som kan vara svart att fa tillrackligt av ur kosten
under graviditeten &r folat och D-vitamin. Eftersom
finldndska kvinnor i regel far i sig for lite folat, rekom-
menderas folsyrapreparat redan innan graviditeten.
Aven D-vitamintillskott reckommenderas under gra-
viditet och amning. Folat ér ett B-vitamin som finns i
bl.a. grona bladvéxter och fullkornsprodukter, medan
folsyra framstalls pa konstgjord véig. Kroppen behover
folat for produktionen av roda blodkroppar och for
babyns utveckling. Folatbrist fére och i borjan av gra-
viditeten okar risken for ryggmaérgsbrack hos babyn.
D-vitamin behovs for att fa ett starkt skelett men det
har ocksa pavisats ha positiv effekt p4 humoret.

En del vintande mammor kan ocksa behdva utoka
sin kost med lite extra jarn, kalcium eller jod. En 14-
kare eller hilsovardare bedomer om du behdover ett
tillskott av ndgot av dessa.
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Se 6ver dina matvanor

Det finns ocksa en del livsmedel som du ska undvika
eller begriansa intaget av under graviditeten. Sadana
ar t.ex. raa kott- och fiskprodukter samt opastoriserade
mjolkprodukter eftersom de kan innehalla bakterier
eller mikrober som vid en infektion kan skada fostret.
Finlands livsmedelsverk upprétthaller aktuell infor-
mation om hur livsmedel anvéinds pa ett sékert sétt
under graviditeten.

Ibland kan listan Over vad du ska undvika vacka
stress och stjala fokus fran allt det nyttiga och
goda som du far ata av under graviditeten.

Det ar viktigt att se maten som nagot positivt
som ger gladje.

Graviditeten &r en ypperlig tidpunkt att inféra halso-
samma levnadsvanor och skapa matvanor som ar
regelbundna och méngsidiga. Titta igenom era mat-
vanor redan nu och fundera pa vad ni 4r néjda med
och om det ér négot ni vill férbéttra. Kom ihag att allt
hénger ihop och goda vanor stéder varandra: regel-
bundna mat- och somnvanor samt tillrackligt med
rorelse. Nar man kommit in i hdlsosamma monster
ar det lattare att upprétthalla dem aven efter gravidi-
teten. Unders6kningar visar att mdnga mammor dter
hilsosammare under graviditeten &n under amning-
en trots att det &r lika viktigt att du dter bra ocksé
under amningstiden.

Lias mera om kostrekommendationer for barn-
familjer i boken Tillsammans kring matbordet
pa thlfi.




