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Kost och energibehov under graviditet och amning

For gravida galler i stort sett samma kostrad som for den 6vriga friska vuxna
befolkningen.

Dessa rad innefattar bland annat att:

- ata rikligt med gronsaker, rotfrukter, baljvaxter och frukt, garna upp till
800g per dag

- ata fisk och skaldjur 2-3 ggr per vecka, OBS! gadda undviks helt.
Vildfangad fisk fran Ostersjon och insjéar max 1-2 ganger per manad
under graviditet och amning, storre fiskar innehaller mer miljogifter (se
separata rad om fédoamnen som bor undvikas eller begransas under
graviditet och amning).

- ata fullkornsprodukter, t.ex. bréd, pasta, ris, gryn, matkorn etc.
- minska intag av rott kott och ata mer fisk och vegetariskt.

- ata/dricka 5-6 dl (3-5 dI for icke-gravida) os6tad och mager mjolk, fil,
yoghurt samt 2-3 skivor ost, eller berikade vegetariska alternativ per dag.

- anvanda oljor sasom rapsolja och
olivolja vid matlagning och anvanda
hjartmarkt smorgasfett.

- anvanda joderat salt

- undvika alkohol helt och hallet

- dricka rikligt med vatten

- ata varierat
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Utover dessa kostrad finns specifika rad for gravida:

- Vatskebehov under graviditet och amning ar forhdojt, vatten ar basta
torstslackaren. Fettfri mjolk kan ocksa anvandas som maltidsdryck. Vid amning
behover du ungefar 1 liter vatten extra per dygn.

- Om du vanligen inte ater fet fisk rekommenderas att du om mgjligt ater det
under graviditeten eller anvander kosttillskott innehallande fiskolja, rek. intag
200 milligram DHA/dag.

- Tillskott av vitamin D, 10 mikrogram/dag, rekommenderas under hela
graviditeten.

- Leverratter ska undvikas under graviditeten. Leverkorv och leverpastej bor inte
overstiga 30g per dag (tva skivor/matskedar).

- Tillskott av folsyra, 400 mikrogram/dag, rekommenderas till kvinnor som
planerar graviditet de ndrmaste manaderna fram till tolfte graviditetsveckan for
att undvika ryggmargsbrack hos fostret.

- Ibland behovs jarntillskott.

- Motion med mattlig effekt 150 minuter per vecka, uppdelat pa flera dagar.

A
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Under graviditet och amning behdver kroppen extra energi, i tabellen nedan ses det
ungefarliga behovet.

mmm Forsta trimestern Ca 100 kcal
E Andra trimestern Ca 300 kcal
E Tredje trimestern Ca 500 kcal
4] Amning, beroende pa mangd producerad bréstmjélk Ca 500 kcal

Energibehovet beror pa ursprungsvikt och pa hur fysiskt aktiv kvinnan ar.

——— Den som har Overvikt eller fetma behdver inte
lika mycket extra energi under graviditeten.
Du behover inte rakna kalorier under vare sig
graviditet eller amning, men nedan ar nagra
exempel pa maltider och dess energiinnehall:

Ca 100 kcal exempel
- 1 st medelstor banan

- % st medelstor avokado

- 1 st knackebréd med smorgasfett (60%) samt tva
skivor skinka/kalkon/ost (17%) och valfri gronsak

- 2 dl fettfri mjolk/fil/yoghurt/grynost/kvarg

- Naturella notter 10-15 st

Ca 300 kcal exempel
- 2 dl fettfri mjolk/fil/'yoghurt/grynost/kvarg med
basmusli och % frukt

- 2 st fullkornsbrod med smorgasfett (60%) samt
tva skivor skinka/kalkon/ost (17%) per smoérgas och
valfri gronsak
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- 1 st frukt, 10-15 st naturella notter och 2 dl fettfri mjolk/fil/yoghurt/grynost/
kvarg

- 1 st fullkornsbrod med smorgasfett (60%) samt tva skivor skinka/kalkon/ost
(17%), valfri gronsak och ett kokt agg

Ca 500 kcal exempel
- 1 st frukt, 2 dl fettfri mjolk/fil/yoghurt och tva fullkornssmoérgasar med
smorgasfett (60%) samt tva skivor skinka/kalkon/ost (17%) per smorgas

- 4 dI fettfri mjolk/fil/lyoghurt/grynost/kvarg med 2 dl havrekuddar, 10-15 st
naturella notter och en frukt eller ett agg

- En medelstor maltid med t.ex. 125 g fisk eller kott/2 dl bénor samt 3 st
medelstora potatisar eller 2 dl fullkornspasta med 0,5 dl sas och gronsaker

Eftersom miljogifter kan frisattas fran fettvaven och 6verga till brostmjolken vid for
snabb viktnedgdng hos mamman, ar det viktigt med en langsam viktnedgang under
amningen - rekommendationen ar ungefar %2 kg per vecka.

En normal viktnedgdng efter forlossning och under amning ar inte farligt. Under
amningen behdvs aven extra vitaminer och mineraler till mjolkproduktionen,
genom att folja kostrekommendationerna far du ett bra naringsintag och tillrackligt
med energi for att orka med tillvaron med en liten bebis. Oftast gr det bra att lata
din egen hunger, torst och mattnad styra ditt intag
och mat och dryck, sa lange du ater varierat.

Det ar helheten som raknas, om du till storsta del
ater halsosamt finns det dven utrymme att ata
sadant som ar mindre halsosamt.
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