Mammakraft 4: Kost

Ata med tva i tankarna (G

Faktablad om naringsamnen och vitaminer under graviditeten

Under graviditeten har du antagligen blivit lite mera medveten om vad du iter och

kanske du undrar om maten siikert innehiller allt som babyn behéver for att viixa
och ma bra. Det du éiter paverkar bade din och din babys hilsa och i viss man har det gjort det
redan fore befruktningen. Du och din baby éir forbundna med varandra via moderkakan som
borjat utvecklas bara nagra dagar efter befruktningen. Niring och syre transporteras fran ditt
blodomlopp till babyn via moderkakan och fran babyn éverfors avfallsprodukter som din kropp
gor sig av med. Genom att du éter mangsidigt och niringsrikt far din baby allt som den behéver
for att viaxa och utvecklas. Nagra saker kan éindd vara bra att uppmiirksamma da du dter med er

badas hilsa i tankarna.

Den befruktade dggcellens livskraftighet paverkas
inledningsvis av bdde mammans och pappans nérings-
tillstand. Om du étit bra innan graviditeten har du
sékrat ett bra utgangslage for din baby, men det ér inte
for sent att gora goda hélsoval. Dina folat- och fettsyra-
reserver paverkar embryots utveckling under de forsta
graviditetsveckorna. Under graviditeten far du och

din baby de nédringsimnen ni behéver genom att du
ater en mangsidig kost enligt vara finlandska nérings-
rekommendationer, vilj alltsa hellre fisk i stillet for
fiskoljekapslar och fiarska gronsaker i stallet for multi-
vitaminpreparat. Under hela graviditeten dr det bra att
ata mycket frukter, gronsaker, bar och fullkornsspann-
mal. Fisk ér en viktig del av kosten under graviditeten,
den innehaller bra fetter, D-vitamin och jod. At girna
fisk av olika sort 2-3 ganger i veckan. D4 du ater olika
sorters fisk beh6ver du inte oroa dig for olika miljofor-
oreningar. Gddda ér den enda fisk du helt ska undvika
under graviditeten.

Forestall dig hur maten du ater ger naring
till din baby.
Vilken kansla vacker det hos dig?
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Valj mjuka och flytande fetter

- var inte radd for fett!

Kroppen behover fett, framfor allt sidant fett som
den inte kan sjdlv producera. De livsnodvéindiga
fettsyrorna omega-3 och omega-6 maste vi fa med
fodan. Mjuka fetter fran vaxtriket som ér bredbara
eller flytande ar att foredra framom harda fetter fran
djurriket. Fettsyrorna behovs for att kroppen ska kun-
na bygga och reparera celler och fér immunforsvaret,
huden, synformégan och nervsystemet.

For din vaxande baby ar omega-3 och omega-6
nodvandiga for att hen ska vaxa och utvecklas
normalt.

Minst tva tredjedelar av det fett du édter borde vara
mjukt vegetabiliskt fett. Om du regelbundet éter vege-
tabiliska oljor, fisk och noétter far du i dig tillrackligt
av dessa fettsyror. Om du inte kan éta fisk, ar det vik-
tigt att du dter vegetabilisk olja. Ett par matskedar
rybsolja ger den dagliga mangden nodvéndiga fett-

syror.
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Vad skall jag anvanda for fett?

« Anvénd rybs- eller olivolja eller flytande margarin
till stekning och bakning
« Vilj véxtoljebaserat margarin med minst
60 procents fetthalt till smorgés
« Avokado innehaller nyttiga fetter
. At fisk minst tvé till tre gdnger i veckan
« Anvind en oljebaserad dressing pé din sallad
« At tvd matskedar mandel eller nétter dagligen.
Det ar viktigt att du vénjer dig vid att anvdnda de
mjuka fetterna sa att vanan ar befist sedan néar du
skall borja amma.

Tillskott av folsyra och D-vitamin

Behovet av ménga vitaminer och mineralimnen okar
da du ar gravid. De flesta far du tillrdackligt av nir du
ater mangsidigt enligt naringsrekommendationerna.
Men eftersom vi finldndare i regel far i oss for lite folat
och D-vitamin ur maten finns det speciella rekommen-
dationer for de har néringsdmnena.

Folat ar ett B-vitamin och folsyra ér den syntetiskt
framtagna varianten av vitaminet.

Det rekommenderade intaget av folat
for gravida och ammande kvinnor ar
500 mikrogram (pg) per dygn.

Genom att dta mycket gronsaker, bar, frukt och full-
kornsspannmal brukar finldndska kvinnor fa i sig
ungefér hilften av rekommendationen. Déarfor rekom-
menderas ytterligare 400 pg folsyratillskott per dygn
for kvinnor som planerar en graviditet och for gravida
i borjan av graviditeten for att forebygga ryggmargs-
bréck hos babyn. Tillskottet ska tas till slutet av den
tolfte graviditetsveckan. Efter det ar det fortsdttnings-
vis viktigt att du dter mycket fullkornsprodukter, bar,
frukt och gronsaker sé att du far tillrackligt med folat
under hela din graviditet och tiden d4 du ammar.

Fran vilka livsmedel far du D-vitamin?
Tank pa att ocksa soja-, mandel-, ris-
och havremjolk ger D-vitamin om du

koper de som ar berikade.
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D-vitamin har ménga viktiga funktioner i kroppen
men dr framfor allt nddvéndigt for upptaget av kal-
cium och fosfor: pa det séttet sékras benstommens
byggmaterial. Lindrig D-vitaminbrist leder till att
benvéavnaden blir skorare och svar D-vitaminbrist
leder till uppmjukning av skelettet.

For att trygga ett tillrackligt D-vitaminintag under
graviditet och amning rekommenderas ett D-vitam-
intillskott pa 10 mikrogram. For de flesta barn som
fotts normalviktiga efter fullgingen graviditet racker
modersmjolk som enda néring upp till ett halvt ars
alder med undantag av D-vitamin. Barnet ges 10 pg
D-vitamin/dygn fran 2 veckors alder.

Bra D-vitaminkéllor dr mjolkprodukter, fisk,

margarin och 4gg. Exempel pa D-vitamin i

olika livsmedel:

« 1glas (2 dl) mjolk/surmjolk, eller 1 tallrik (2 dl)
yoghurt: 2 pg

+ 3 brod med margarin (4-5 tsk): 4 pg

« 1 portion lax (120 g): 10 pg

« 14gg(60g): 1,3 pg.

Starkt skelett med mjolkprodukter
Babyns benbyggnad och tandanlag behéver kalcium
for att utvecklas. For att du ska fa i dig tillrdckligt med
kalcium, och for att komplettera intaget av D-vitamin
och jod, rekommenderas det att du éter 5-6 dl fett-
fria flytande mjolkprodukter och 2-3 skivor ost per
dag. Valj garna sockerfria produkter sdsom naturell
yoghurt. Fran mjolkprodukterna far du ocksa jod
som behovs for produktionen av skoldkortelhormon
och for nervernas och benbyggnadens utveckling.
Andra bra kallor till jod ar brod, fisk och joderat salt.
Kontrollera att du anvénder ett salt som innehaller
jod, t.ex. ménga flingsalt gor det inte. Tank pé att salt
kan hdja ditt blodtryck och 6ka svullnad. Jod behovs i
lagom doser; brist pa jod under graviditeten kan stora
utvecklingen av nervsystemet och paverka babyns
mentala och fysiska utveckling medan 6verdosering
kan leda till struma eller nedsatt skéldkortelfunktion.
Pa modraradgivningen far du hjélp med att avgora om
du behover tillskott av jod eller kalcium.




