FOLKHALSOENHETEN

Goda matvanor for gravida

Nar du ar gravid ar det viktigt att du far i dig naringsrik mat och att du &ter
regelbundet. Fostret behdver naring for att utvecklas och vaxa och du
behover energi for att orka den pafrestning som graviditeten innebar.

At garna

— 3 huvudmal och mellanmal varje dag

— Minst 2 portioner av potatis, pasta, ris, grot, flingor eller miisli varje dag
- Brod varje dag, garna grovt bréd med fullkorn

- Minst 2 portioner kott, fagel, fisk, dgg eller baljvaxter varje dag

- 2 portioner gronsaker och/eller rotfrukter varje dag

- 2-3 frukter eller barportioner varje dag

- Fisk 2-3 ggr/ vecka - bade mager och fet fisk

- Begransa intaget av sétsaker, kaffebrod, séta drycker och snacks

Vissa naringsamnen behover du lite extra av. Nedan kan du ldsa om vart du finner dessa.

Folsyra

- Baljvaxter som bonor, linser, gréna arter

- Grona bladgrénsaker som spenat, ruccola

- Kal som broccoli, brysselkal, blomkal

— Rotfrukter som kalrot, rodbetor

— Gronsaker som réd paprika, majs

— Frukt som apelsin, kiwi, honungsmelon

— Bér som jordgubbar, hallon, bjornbér, svarta vinbar
- Fullkornsprodukter som brod, réris, fullkornsgryn
- Filmjolk och yoghurt

— Leverpastej

Kalcium

- Mjolk, fil, yoghurt, ost (6 dl mjolk/fil/yoghurt och 2 skivor ost tacker dagsbehovet)
- @Groénkal, vitkal, spenat, bonor

- Skaldjur, sardiner

— Apelsin

— Berikade mjolkersattningar, t.ex. havre-, ris- och sojamjolk

Jarn

- Blodpudding, leverpastej, paltbrod
- Kott (n6t, lamm, vilt, gris)

— Bonor, arter

- Skaldjur

- Agg

Vitamin D
- Lax, regnbagslax, makrill, sill, sik, konserverad tonfisk, konserverade sardiner
— Berikade mejeriprodukter och matfetter

Kalla: www.slv.se och www.1177.se
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