Mammakraft 6: Kost

Vad ata under amningen? (-

Faktablad om kost vid amningen

Under amningstiden giller i stort sitt samma kostrekommendationer som under

graviditeten och som for familjer i 6vrigt. Tank pa att dta mangsidigt och regelbundet

och pa att maten du éiter héller god kvalitet niringsméissigt.

Modersmjolken bildas av ndringséimnen, vitaminer, tillviixtfaktorer, antikroppar och vatten som
sugs upp fran din kropp. Dérfor ir det viktigt att dricka mycket och att éita en allsidig kost sa att
det finns att tillga av alla néringséimnen fér bade dig och din baby.

Mangsidig och néringsrik mat - vad Hornstenarna i din kost
betyder det? « Fett i form av vegetabiliska oljor, fisk samt nétter
Det bésta kostradet for dig som ammar ér att tdnka och fron. De innehéller essentiella fettsyror som
pé att dta sa att kosten innehaller rikligt av olika né- overfors till modersmjolken och ér viktiga for ditt
ringsdmnen. Det gor du genom att dta av ménga olika barns nervsystem och syn. Om du inte kan éta fisk,
livsmedel. Inga kosttillagg behovs. ar det viktigt att du dter vegetabilisk olja. Ett par
matskedar rybsolja ger den dagliga méngden
Din kropp ser till att modersmjolken automatiskt essentiella fettsyror.
innehaller allt det som en frisk baby behover « Mycket gronsaker och frukt. De ger dig fibrer,
naringsmassigt under sina forsta sex manader, vitaminer, mineraler och antioxidanter.
med undantag av D-vitamin. Forsok dta minst fem portioner, dvs. 500 gram
per dag.
For att det ska finnas tillrackligt med néaring kvar ocksa Ungefiir 5-6 dl mjblkprodukter per dag.
for dig, gor du klokt i att dta mangsidigt och tillrdck- Vélj fettfria produkter eller produkter med lag
ligt. Medan du ammar 6kar namligen ditt behov av de fetthalt. Av dem fér du protein, kalcium, jod, zink
flesta naringsdémnen en aning. Ett av dem ar jod, som samt B12-vitamin och D-vitamin. Vill du inte ha
behovs for att skoldkorteln ska fungera bra och ditt mjolkprodukter s tink pa att anvinda kalcium-
barn ska vixa och utvecklas. Jod far du fran mjolk- och D-vitaminberikade drycker i stéllet, sdsom
produkter, fisk, &gg och joderat salt. drycker gjorda av havre, mandel, soja eller ris.

« Fiberrika livsmedel sdsom fullkornsbrod,
-pasta, -ris och rotfrukter. De héller din tarm

Hur ser dina kostvanor ut nu nar du i skick, forhindrar férstoppning, balanserar
ammar? blodsockernivierna och haller dig linge mitt.
Har dina vanor andrats pa nagot satt? « Proteiner fran véixtriket sasom érter, bonor, eller

linser varje dag. Kott, fagel, fisk och dgg ar ocksa
proteinkallor som innehéller alla essentiella
aminosyror i en bra sammanséttning. Varva intaget
av dem, sa att du éter av var sort tvé eller tre gdnger
i veckan och av rott kott lite mer séllan. De ar
viktiga kéllor till mineraler som till exempel jarn
och zink.

+ D-vitaminrekommendationerna fér ammande ar
samma som for gravida, sa fortsétt ta D-vitamin
som forut.
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Kom ihag att dricka

Amningen 6kar behovet av vitska i samma grad som
den mingd modersmjolk som utsondras.

Daremot kan man inte 6ka mangden modersmjolk
genom att dricka extra.

Mjolkbildningen regleras efter babyns behov
och du framjar den bast genom att skota om
din halsa, halla babyn hud mot hud ofta och
lata babyn amma varje gang hen vill.

Kom éndéa ihag att dricka tillrdckligt, rdkna med att
du behover ungefir en liter extra vatten per dygn.
Vatten dr bésta torstslidckaren och speciellt om du
dricker pa natten gor du klokt i att vélja vatten for
tandernas skull.

Hur mycket energi gar det at att amma?
Nér du ammar har du ett nagot storre energibehov

an normalt. Dels behéver din kropp lite extra energi
for att bilda mjolk, dels 4r sméabarnstiden ofta en in-
tensiv period da du ar igdng mer én vanligt. Man har
beriknat att behovet av extra energi ar ca 500 kcal per
dygn, men det kan vara mera om du ammar flera barn
eller barnet har en period med tdt amning. Du behover
med andra ord inte dta for tva men inte heller halla
igen om du ar hungrig. Om du samlat p4 dig lite kilon
under graviditeten behéver du inte dta négot extra.
Banta ska man dnda undvika under amningsperioden.
Det kan till och med vara farligt eftersom miljogifter
da kan frigoras fran kroppens fettdepaer och éverforas
till bebisen via modersmjolken.

Har ar nagra tips pa néaringsrika och
enkla mellanmal som ar bra for dig

som ammar

« Enragbrédssmorgéas med ost, avokado och persilja.

« Ett glas fettfri mjolk och en néve nétter och
en frukt.

+ En portion kvarg med bér och mysli.

Visste du att en baby som helammas inte
behover extra vatten?

Babyn far den vatska den behover fran
mjolken. Amma oftare om det ar varmt och
kom ihag att sjalv dricka mera.
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Det du dter paverkar hur
modersmjolken smakar

Modersmjolkens sammanséttning och mingd ér an-
passad efter barnets behov och alder. Da babyn ér
nyfodd ar mjolken extra rik pa proteiner, tillvixtdmnen
och antikroppar for att ge babyn ett bra skydd for livet
utanfor livmodern. Gradvis 6vergar mjolken till att
innehalla mera laktos och fett som é&r bra energikallor
for det snabbt vixande barnet. Alla ddggdjur har en
egen arttypisk mjolk som paverkas ganska lite av vad
mamman ater, forutom att fettsammanséttningen pa-
verkas.

Daremot overfors smakamnen till mjolken
fran det du ater. P4 det har sattet bekantar
sig babyn med olika smaker redan under
amningsperioden.

Ocksa andra &mnen som kan finnas i ditt blodomlopp,
sdsom lakemedel och alkohol, 6verfors till mjolken

i samma koncentration som i ditt blod. Det samma
géller koffein. Rekommendationen ér hogst 200 ml
koffeinhaltiga drycker per dag. En del barn reagerar
namligen pa koffeinet med att bli rastlosa, gratmilda
och fé svirt att sova. Andra livsmedel som barn kan
reagera pa med luftbesvir eller med att bli oroliga ér
starka kryddor, kal, 16k, vitlok, ragbrod och broccoli.

Daremot behover du inte begransa din kost under
amningen for att undvika fododmnesallergi hos ditt
barn, inte ens om allergirisken i din familj &r stor,
eftersom det inte har visat sig minska allergirisken.
Tvértom kan det forsamra ditt barns naringstillstand
om du i onédan undviker livsmedel sé att kosten blir
for ensidig. Om du sjélv har ndgon form av matallergi
eller 6verkénslighet fortsitter du med din diet.

Om barnet far utslag, magknip, diarré eller andra
symptom under amningen ar det viktigt att undersoka
vad det beror pé, det kan vara ndgot annat 4n maten
som du dter. Om du funderar pa detta ar det bra att ta
upp dina funderingar pa radgivningen och kanske fa
stod av en néringsterapeut.




