Alands hilso- & sjukvéard

Fodoamnen du bor undvika eller
begransa under graviditet eller amning

PATIENTINFORMATION

Livsmedel och naringspreparat som du bor undvika eller begransa
under graviditet och amningstid:

Livsmedel Rekommendation Orsak till begransningen

Alkohol

Alkohol Ska inte anvandas under Forhindrar fostrets tillvaxt och
graviditeten. utveckling.
Mycket begransat under den | Alkoholhalten i bréstmjolken
tid man ammar. motsvarar alkoholhalten i
Vi rekommenderar total moderns blod.
avhallsamhet under bade
graviditet och amningstid.

Fisk

Fisk At garna 2-3 ggr/vecka av God proteinkalla och goda fetter,
varierad art. All fisk ska atas bra vitamin- och mineralkalla.
val genomstekt/ kokt.

Gadda Gadda bor undvikas helt Kvicksilvret tranger igenom

under graviditeten och
amningstiden.

moderkakan och kan skada
fostrets hjarna.

Vildfangad fisk fran
Ostersjon och insjéar

1-2 gadnger i manaden, under
graviditeten och amnings-
tiden. | storre fiskar finns
mera gifter an i mindre.

PCB-foreningarna och dioxinerna
kan leda till utvecklings-
stérningar.

Odlad fisk (dven fran
Ostersjon), tonfisk och makrill
pa burk samt kopt inlagd sill.

Inga restriktioner

Vakuumfoérpackade gravade
och kallrékta fiskprodukter,
patéer och fiskrom

Rekommenderas inte under
graviditet. Upphettad form ok
(produktens inner-temperatur
minst 70 grader).

Sushi, fiskrom och patéer som
innehaller ra fisk undviks.

Risk for listerios, som kan
fororsaka missfall, for tidig
fodsel, svara infektioner och
hjarnhinneinflammation hos
barn. Listeriabakterien forstors i
over 72°C, forstors inte vid
djupfrysning eller saltning.




Livsmedel

Rekommendation

Orsak till begransningen

Fardigmat, gronsaker och bar - farska och frysta

Fardigmat och djupfrysta
gronsaker

Upphettas ordentligt fére
fortaring (sadana som satts i
salladen kokas upp och kyls
ner innan de tillsatts).

Redan nedkyld fardigmat som
ska upphettas pa nytt
upphettas sa att den ar
kokande heta innan den ats.

Risk for listerios.
Matforgiftning forknippad med
risk for missfall under
graviditeten.

Ra rodbeta

Ska tillredas helt igenom.

Risk for matférgiftning

Utldndska bar (farska & frysta)

Upphettas till +90 °Ci 5 min
eller kokas i 2 min.

Risk for Noro-virus och
Hepatit A-virus.

Grona potatisar, aven en liten
flack.

Ska inte atas. Slang hela
potatisen.

H&g solaninhalt,
cancerframkallande.

Groddar Ska hanteras med noggrann Salmonella-risk
hygien, hettas garna upp
Murklor Rekommenderas inte under Giftet gyromitrin, som finns i

graviditeten och amningstiden

murklor, sonderfaller inte varken
under kokning eller torkning.

Preparat med havstang

Rekommenderas inte under
graviditeten och amningstiden

Stora variationer i mangden jod.
Ett for stort intag av jod paverkar
skoldkortel-funktionen och
fostrets utveckling negativt.

Kott

Ratt kott ex. tartarbiff, gravat
kott.

Rekommenderas inte under
graviditet och amningstiden.
Far inte heller avsmakas. At

val genomstekt/kokt kott!

Risk for toxoplasmos, som kan
fororsaka missfall eller farlig
infektion for fostret. EHEC-risk.

Ovriga
vakuum/fabriksférpackade
produkter ex. skinka

Undvik produkter som
passerat bast fore-datum, at

helst sa farskt som mojligt

Risk for listeria.

Kyckling

Maste vara genomstekt /kokt
(minst + 75°C innertemp.)

Risk for salmonella och
campylobakterier
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Livsmedel

Rekommendation

Orsak till begransningen

Lever

Lever, leverbiff,
leverlada, fiskleverolja

Rekommenderas inte under
graviditet

Leverkorv/pastej

Mattligt, max 200 gr/vecka,
max 100 gr per tillfalle. Om du
ater det varje dag bor du inte
Overskrida 30 gr/dag =

2 msk

Den stora mangden A-vitamin
foérorsakar risk for missfall och
risk fér missbildningar

Mjélkprodukter

Opastoriserad mjolk och av
den gjorda ostar. (I Finland
pastoriseras handelsmjélken)

Rekommenderas inte under
graviditeten. Ok om den
upphettas ordentligt (kokas i
minst 2 min) fore fortaring.

Risk for Yersinia
pseudotuberculosis, listeria-,
EHEC-, salmonella- och campylo-
bakterier.

Mjuka ostar, t.ex. mégelost,
kittost och farskost

Kan vara riskprodukter. Hetta
upp (bubblande hett) innan
konsumtion.

De mjukostar som framstalls
under noggrann 6vervakning
ar oftast sakra att anvanda (=
av de stora inhemska
tillverkarna). Las
innehallsforteckningen!

Risk for Listeria. Matforgiftning
forknippad med risk fér missfall
under graviditeten.

T.ex. Philadelphiaost = ok

ACA, Valio, Ingman alla harda
ostar = ok

Kolesterolprodukter

Vaxtstenoler och vaxtsteroler
(Becel Proactive och Benecol)
bor ej anvandas av gravida!

Kaffe och te

Kaffe, svart te och andra
koffeinhaltiga drycker

Hoégst 200 mg koffein/dag
under graviditet (= 3 dI
bryggkaffe / 1,5 dl espresso /1
| svart te)

Energidrycker (Battery/Red
bull) bor undvikas helt.

Ej tillracklig kdnnedom om
koffeinets skadeverkningar.
Koffeinet gar dver via
moderkakan till fostret och via
brostmjolken till barnet.

Ortteer

Rekommenderas inte under
graviditeten och amningstiden

Nyponte och andra
frukttéer kan anvandas

Information om sakerheten finns
inte, kan innehalla naturliga
skadliga amnen.
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Livsmedel

Rekommendation

Orsak till begransningen

Ovrigt

Ingefaraprodukter, ingefarste
och kosttillskott som
innehaller ingefara

Anvands inte.

Kan innehalla skadliga amnen,
information om saker
anvandning saknas

Lakrits och salmiak

Rekommenderas ej

Onnehaller glysyrrhizin, saknas
information om sakert
konsumtion. En hog
glysyrrhizinhalt hojer blodtrycket,
Okar svullnaden och kan medféra
en risk fér missfall och ar
eventuellt forknippad med
utvecklingsstoérningar hos barnet.
Sma doser (sdsom en portion
lakritsglass eller ndgra sotsaker)
ar inte skadliga.

Naturpreparat
Ginseng

Rekommenderas inte under
graviditeten och amningstiden

Ej tillracklig kdnnedom om
skadeverkningar.

Naturpreparaten har inte
férhandsgodkannande, som
garanterar trygghet att inta
preparatet.

Oljevaxtfron (sasom lin- och
solrosfron, camelina, sesam,
chia)

Hogst 2 msk (ca 15 g) fron fran
oljevaxter per dag.

Linfron som sddana, som
kross eller bldtlagda i vatten
rekommenderas inte under
graviditet/amning. Sma
mangder linfro i brod ar inte
till skada.

Linfroolja ar ok.

Oljevaxters fron, framfor allt lin,
ar effektiva ansamlare av
kadmium.

Ortprodukter som
marknadsfors som
kosttillskott

Anvandning rekommenderas
inte.

Saknas information om sakert
bruk. Kan innehalla naturliga
skadliga amnen.
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Allmdnna rekommendationer fér undvikande av matférgiftning:

e Tvatta alla gronsaker och frukter ordentligt for att undvika
bakteriekontamination.

e Tvatta hander, knivar och skarbraden efter att du handskats med ratt kott eller
raa gronsaker.

e Hall tillagad och ra mat atskilt fran varandra.

e Hetta alltid upp maten ordentligt till angande het, sarskilt kott, fisk, skaldjur,
fagel.

e Undvik skamd/dalig mat.

Har du katt eller marsvin/hamster ska nagon annan skota kattsanden/burrengéringen
och var noggrann med handhygienen. Toxoplasma kan eventuellt finnas i djurens
avforing.

Anvand darfor ocksd handskar da du graver i jorden pa varen.

Las mera pa (lankarna gar till webbplatser):

Livsmedelverkets narings- och matrekommendationer till gravida och ammande kvinnor

(Finland)
Livsmedelverkets kostrdd till gravida (Sverige)

Livsmedelverket i Finland: Mikrobiologiska faror och andra risker (hantering av livsmedel)

Livsmedelverket i Finland: Information om livsmedelshygien

Dietistmottagningen vid AHS
Uppdaterad november 2016

Alands halso- och sjukvard/Médraradgivningen 5/5


https://www.ruokavirasto.fi/sv/teman/halsoframjande-kost/narings--och-matrekommendationer/gravida-och-ammande-kvinnor/
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad-och-matvanor/gravida
https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/hantering-och-forvaring/livsmedelshygien-hemma/fisk/mikrobiologiska-faror-och-andra-risker/
https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/hygienpass/studierutbildning-fore-hygienpasstest/information-om-livsmedel
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