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Goda matvanor for en hilsosam vikt under graviditet

Naér du ar gravid ar det viktigt att du far 1 dig naringsrik mat och att du &ter regelbundet. Fostret behover
néring for att utvecklas och vixa och du behover ratt miangd av energi for att ma bra under graviditeten.

At girna

e tre huvudmal och mellanmal varje dag.

e minst tvd portioner av potatis, pasta, ris, grot, flingor eller miisli varje dag. Vilj girna
fullkornsprodukter.

e brod varje dag, girna grovt brod med fullkorn.

e minst tva portioner kott, fagel, fisk, dgg eller baljvaxter varje dag.

e tvd portioner gronsaker och/eller rotfrukter varje dag.

o tvatill tre frukter eller barportioner varje dag.

o fisk tvé till tre gdnger/vecka — bdde mager och fet fisk.

e Dbyt girna till rapsolja eller flytande margarin vid matlagning.

e dricka tillrdckligt med vétska under dagen. Drick endast vatten till maltiderna. Spara mjélken till
frukost och mellanmal.

e Dbegrinsa intaget av sotsaker, kaffebrod, sota drycker och snacks till endast en dag/vecka. Gor battre
val: isglass/sorbet dr béttre dn graddglass. Popcorn istéllet for chips. Notter innehéller nyttigt fett,
men ska konsumeras 1 mattliga mangder eftersom de innehdller mycket kalorier.

Frukost
Frukost ar viktig for att starta dagen pa ett bra sétt. En bra frukost kan se ut pd foljande sitt:
o 2 dl lattmjolk/lattfil/lattyoghurt med 1 dl naturella flingor/miisli (hemgjord om man vill utan tillsatt
socker eller honung). 2 skivor grovt brod med magert paldgg. Te/kaffe utan socker.
e [ portion havregrynsgrot med 1 -2 dl 1attmj6lk. Som smakséttning kan1 msk sylt, rivet dpple eller
skivad banan anvéndas. 2 skivor grovt brod med magert paldgg. Te/kaffe utan socker.
e 2 dl mjolk eller mjolkchoklad (gjord pa kakaopulver + ldttmjolk), 2 skivor grovt brod, en med
magert paldgg en med kokt dgg.

Magert paldgg: skinka, kalkonbrost, nyckelhdlsmarkt keso, hardost 17 % fett eller lagre fetthalt, mosad
avokado, kokt 4gg, makrill 1 tomatsis/makrill pd burk/ tub.

Anvénd dig av nyckelhdlsmérkta produkter. Nyckelhdlet star for mindre fett, mindre socker och mer nyttiga
fiber.

Nyckelhalet gor skillnad i
kaloriméngd du far i dig per
dag

Lunch och kvillsmat
Nar det géller lunch och kvéllsmat dr det bra att anvinda sig av tallriksmodellen. Den bestar av tre delar och
ser ut som ett omvant Y.
e Del 1: gronsaker - helst grovre gronsaker som innehaller mycket fibrer, vitaminer och mineraler och
mattar bra, sésom: morot, palsternacka, broccoli, blomkal, vitkal, drter, majs, rédbeta.
e Del 2: kolhydratkillan - pasta, ris, bulgur, couscous, potatis, brod. 1% dl ris eller 2-3 mellanstora
potatisar dr en lagom méngd.
e Del 3: proteinkéllan - kott, fisk, fagel, dgg ,bonor/linser.
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Vilj mellan tallriksmodellen bas (nr 1) eller tallriksmodellen med nagot storre andel gronsaker (nr 2) och lite
mindre kolhydrater.

1 2

Gronsaker eller
rotfrukter

Potatis, ris Gronsaker eller Potatis, ris eller

rotfrukter pasta

eller pasta

Kott, fisk, fagel

eller baljvaxter Kétt, fisk, fagel

eller baljvaxter

Mellanmil

Mellanmaél ar bra for att hélla sig pigg och inte bli alltfor hungrig mellan huvudmaltiderna.

Det behover inte vara ndgot stort. Det kan rdcka med en frukt och ett glas mjolk. Eller keso med frukt eller
lite notter.

Energi jaimforelse
350 kalorier 350 kalorier
' 1» A 1\
Folsyra Jarn
= baljvéxter som bonor, linser, grona érter *  blodpudding, leverpastej, paltbrod
= gorona bladgronsaker som spenat, rucola »  kott (not, lamm, vilt, gris)
= k&l som broccoli, brysselkél, blomkal =  bonor, érter
= rotfrukter som kalrot, rédbetor * skaldjur
= gronsaker som rod paprika, majs " agg
» frukt som apelsin, kiwi, honungsmelon
=  bér som jordgubbar, hallon, bjornbar, svarta
vinbar Kalcium

= fullkornsprodukter som brdd, raris, fullkornsgryn *  mjolk, fil, yoghurt, ost

*  filmjdlk och yoghurt = gronkal, vitkal, spenat, bonor
* leverpastej = skaldjur, sardiner
Vitamin D = apelsin
" lax, regnbédgslax, makrill, sill, sik, konserverad » berikade mjolkersittningar, t.ex. havre-, ris-

tonfisk, konserverade sardiner berikade

. och sojamjolk
mejeriprodukter och matfetter.
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