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Inledning

Maten &r en viktig del i vara liv. Den fyller vara naringsmassiga behov men &r
aven en kalla till njutning och samvaro. Vara matvanor paverkar ocksa hur vi mar.
For manga blir maten sarskilt viktig under graviditeten, eftersom den da inte bara
paverkar den egna halsan utan dven barnet man véntar.

Mat innehaller alla &mnen som behdvs for att fostret ska vaxa och utvecklas,
men kan dven innehalla @mnen som kan vara skadliga for fostret. For att hjalpa
gravida att vélja mat tar Livsmedelverket fram kostrad. Kostraden ar allmanna, det
vill séga de riktar sig till gruppen gravida kvinnor. Raden finns som en broschyr,
Rad om mat till dig som ar gravid, som delas ut pa modravardscentralerna, och
pa Livsmedelsverkets webbplats www.livsmedelsverket.se.

Denna handledning riktar sig framst till barnmorskor men dven andra som
informerar gravida om mat och bra matvanor. Handledningen innehaller fordjupad
information om kostraden och lyfter aven fram sadant som ar viktigt att tanka pa
i samtalet med den gravida kvinnan. Manga gravida vill &ta halsosamt men vet
kanske inte riktigt hur. | kontakten med den gravida kvinnan har man stora moj-
ligheter att vagleda och uppmuntra henne till bra matvanor. Vi hoppas att den har
handledningen kan bli ett bra stdd i det arbetet!

Handledningen foljer i stort de rubriker som finns i broschyren Rad om mat
till dig som ar gravid. Skriften finns endast publicerad pa Livsmedelsverkets
webbplats. Tanken &r att texterna pa ett smidigt satt ska kunna uppdateras nar ny
kunskap kommer fram, och att endast de uppdaterade avsnitten da behover skrivas
ut. Livsmedelsverket kommer att informera om uppdateringar via samordnings-
barnmorskor runt om i landet.

Pa Livsmedelsverkets webbplats finns mer information att hamta. Dar finns
aven de vetenskapliga underlag som ligger till grund for revideringen av
kostraden, och som listas i referenslistan i respektive kapitel.

De vetenskapliga underlagen har skrivits dels av Livsmedelsverkets egna
experter, dels av externa experter. Utifran dessa underlag har en projektgrupp
arbetat fram de nya kostraden. Raden baserar inte bara pa varderingar av nytta och
risk utan dven kommunikativa aspekter har végts in. | projektgruppen har Lena
Bjorck, Emma Halldin Ankarberg, Elisabet Hay, Lars Jorhem, Jorun Sanner
Farnstrand och Anna Westo0 ingatt.

Under arbetet med revideringen har vi fatt manga vardefulla synpunkter fran
bland annat Socialstyrelsen, Statens Folkhalsoinstitut, Fiskeriverket, Naturvards-
verket och Lékemedelsverket. Vi har &ven fort en dialog med foretradare for
modra- och barnhalsovarden, dietister och Livsmedelsverkets expertgrupper for
pediatrisk nutrition respektive kost och halsa. Pa webbplatsen finns en forteckning
over de personer som har deltagit vid workshops och moéten. Raden har ocksa
testats i fokusgrupper med gravida kvinnor.

Ett varmt tack till alla som med stort engagemang har bistatt oss med rad och
synpunkter!

Uppsala i juni 2008

Inger Andersson, generaldirektor
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Vad ska jag ata?

Under graviditeten okar behovet av de flesta naringsdmnen. Daremot dkar inte
energibehovet i samma utstrackning. For att fostret ska utvecklas och véxa pa ratt
satt, men ocksa for att den gravida kvinnan ska ma bra bade under graviditeten
och senare i livet ar det viktigt att det 6kade néringsbehovet blir tillfredsstéllt. Det
bésta sattet att géra det & genom bra och néringsrik mat — det spelar faktiskt roll
om den gravida valjer en chokladkaka eller en fullkornssmérgas med leverpastej
och gurka till sina mellanmal.

Raden i detta avsnitt bygger pa kostraden for hela befolkningen och betonar
vad som ar sarskilt viktigt under graviditeten. Avsikten &r att raden ska fungera
som en bas och ge vagledning till hur man kan ata hélsosamt med vanliga livs-
medel. En enskild kvinna kan av olika skal vilja att 4ta pa ett annat satt an som
beskrivs i raden och det kan bli naringsméssigt bra &ndad. Om man som barnmor-
ska mater kvinnor som véljer bort ndringsmaéssigt viktiga livsmedel, som avviker
mycket fran vanligt férekommande matvanor eller som har allvarlig fodoamnes-
allergi eller ndgon typ av atstérning bor man Gvervaga att ta hjélp av en dietist.

At varierat
Livsmedel brukar delas in i olika grupper utifran de naringsamnen de karaktar-
iseras av. En enkel grundregel for att fa i sig alla naringsamnen &r att ata livs-
medel fran manga olika livsmedelsgrupper varje dag. Det kan till exempel
innebara att &ta nagot annat an fil och smorgas till lunch om man édven ater detta
till frukost. Det &r viktigare att variera mellan olika grupper av livsmedel an att
variera inom en grupp.

Nedan beskrivs de olika livsmedelsgrupperna med fokus pa vad som ar
viktigt att tinka pa just under graviditeten.

Frukt och gronsaker

Frukt och gronsaker ger manga viktiga vitaminer, mineraler och antioxidanter.
De ger till exempel B-, C- och E-vitaminer, kalcium, kalium och magnesium,
vilka alla beh6vs under graviditeten. Sarskilt B-vitaminet folat &r viktigt under
graviditeten eftersom det behovs for den 6kade cell- och blodbildningen. Frukt
och gronsaker innehaller ocksa kolhydrater, sarskilt fibrer, och bidrar till en bra
balans mellan protein, fett och kolhydrater i kosten.

Kostradet till alla gravida &r att &ta minst 500 gram frukt och gronsaker varje
dag, vilket motsvarar ungefar tre frukter och tva portioner grénsaker. Daremot bor
inte hela mangden utgodras av frukt. 500 gram frukt och gronsaker ger mer &n en
tredjedel av kroppens behov av fibrer. Fibrer bidrar till méttnad och hjalper
darmed till att halla viktuppgangen pa en lagom niva. Det dr bra om halften av
gronsakerna ar fiberrika sorter, som vitkal, broccoli och morétter, och den andra
halften &r sorter som tomat, paprika och Iok.

Manga kvinnor skulle behdva oka sin konsumtion av frukt och gronsaker.
Tva femtedelar av méangden mat pa tallriken bor utgoras av gronsaker. En del av
gronsakerna kan vara tillagade, som i grytor, och en del raa, som i sallader.
Uppmuntra géarna den gravida kvinnan att dta gronsaker till varje maltid.
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Potatis, ris, pasta och brdd, grot, flingor

Potatis, ris, pasta, bulgur, matvete och liknande livsmedel innehaller kolhydrater
som ger mattnadskénsla och en bra balans mellan protein, fett och kolhydrater

i maltiden. De innehaller nastan inget fett och bidrar med fibrer, vitaminer och
mineraler. Den har typen av livsmedel &r en viktig del av lunchen och middagen.
De kan varieras sinsemellan och &r i princip utbytbara vad géller néaringsinnehall.
De kan garna inga i sa gott som alla luncher och middagar och dar utgéra tva
femtedelar av mangden mat pa tallriken.

Brod, grot och masli innehaller till stor del samma naringsamnen som potatis,
ris och pasta. Brod, sarskilt fullkornsbréd, innehaller dock mer vitaminer och
mineraler, bland annat jarn och folat som ar extra viktigt under graviditeten. Det
ar bra om brédsorterna varieras sa att minst halften av brodet ar fullkornsbréd. De
allra flesta behover ata bade potatis, ris, pasta och brad, grot och flingor for att fa
tillrackligt med fibrer.

Potatis, ris och pasta samt brod, grét och misli ger tillsammans ungefar
halften av mangden protein och kolhydrater i kosten. Det &r bra att vélja
fullkornsalternativen.

Artor, bonor och linser

Baljvaxter innehaller fibrer, folat och jarn, men &ven protein. De bor férekomma
regelbundet i maten och kan garna finnas med bade pa salladsbordet och i grytor
och soppor. Baljvaxter kan ersatta proteinet fran animaliska livsmedel i vegeta-
riska maltider.

Margarin, olja och smor

De flesta behdver inte dra ner pa den totala mangden fett, men daremot byta ut en
del av det mattade fettet mot omattat. Smor innehaller mycket mattat fett, medan
margarin innehaller mer omattat fett. Oljor innehaller omattat fett och sarskilt
rapsolja har hogt innehall av omattat omega-3-fett, som behdvs under gravidi-
teten.

Under graviditeten bér man vélja margariner som ar berikade med vitamin D.
Behovet av vitamin D 6kar under graviditeten. Det behovs for kvinnans kalcium-
balans och for att bygga upp skelett, nervsystem, lungmognad och immunsystem
hos fostret. Det &r svart att fa tillrackligt med vitamin D utan att anvanda berikat
margarin. Detta galler séarskilt for vegetarianer.

Det bésta valet under graviditeten ar darfor D-vitaminberikat lattmargarin till
smorgasar, rapsolja till salladsdressing och rapsoljebaserat D-vitaminberikat
flytande margarin till matlagning. Vilka margariner som ar berikade framgar av
ingrediensforteckningen.

Mjolk, fil och yoghurt
Mijolkprodukter ar den viktigaste kallan till kalcium och bidrar dven till manga
andra mineraler och vitaminer. Gravida rekommenderas darfor cirka 5 dl mjolk,
fil eller yoghurt per dag. Mjolkprodukter innehaller mattat fett och darfor rekom-
menderas de magra varianterna. Man kan tycka att nagra procents skillnad i fett-
méangd mellan olika sorters mjélk inte spelar nagon roll, men i det langa loppet
gor det skillnad eftersom det &r livsmedel som konsumeras i relativt stora
mangder.

Under graviditeten &r det svart att fa tillrackligt av vitamin D. Darfor ar det
viktigt att valja D-vitaminberikad mjolk, vilket framgar av ingrediensforteck-
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ningen. For vegetarianer &r detta séarskilt viktigt. Minimjolk, lattmjolk och
mellanmjolk &r berikade. De flesta sorter av naturell 1&ttfil, mellanfil och
lattyoghurt ar berikade, medan smaksatt fil och yoghurt oftast inte berikas med
vitamin D.

Fisk och skaldjur

Fisk och skaldjur innehaller flera av de naringsamnen, till exempel vitamin D,
jod och selen, som ar viktiga under graviditeten och som det kan vara svart att
fa tillrackligt av. Tyvarr drar gravida ofta ner pa fiskkonsumtionen av radsla for
miljogifter, vilket ar olyckligt eftersom de flesta fisksorter innehaller ofarliga
halter.

Fet fisk, som lax, sill och makrill, innehaller langa omega-3-fettsyror, bland
annat dokosahexaensyra (DHA). Dessa fettsyror finns i stort sett bara i fisk och ar
nddvéandiga under graviditeten. Sarskilt DHA behovs for att fostret ska utvecklas
optimalt, bland annat nar det géller motorik, minnesfunktion och kognitiv
formaga. Genom att ata fisk 2-3 ganger per vecka, varav en gang fet fisk, far man
tillrackligt av langa omega-3-fettsyror.

Kroppen kan i begransad utstrackning bilda DHA fran den kortare omega-3-
fettsyran alfa-linolensyra som finns i vissa vegetabilier, men omvandlingen &r inte
sérskilt effektiv. Alfa-linolensyra finns i till exempel rapsolja, valnotter och linfro-
olja, som innehaller sarskilt hoga halter.

Gravida rekommenderas att ata fisk 2-3 ganger per vecka, att variera sorterna
och att valja fet fisk en av gangerna. Att vélja fiskoljekapslar som ersattning for
fisk ersatter inte de andra naringsdmnen, framst D-vitamin, jod och selen, som
ocksa finns i fisk. Darfor bor gravida uppmuntras att i forsta hand &ta fisk.
Kvinnor som inte tycker om fisk och inte vill ata det till huvudmal, kan uppmun-
tras att i stallet ata till exempel makrill eller sardin pa en smorgas, ansjovis pa ett
agg, tonfisksallad eller inlagd sill.

I avsnittet Fisk och miljéféroreningar, sist i detta kapitel, finns en lista med
fiskar som &r bra val ur halsosynpunkt.

Kott, kyckling, charkprodukter och agg

Livsmedlen i denna grupp &r rika pa protein. Kott innehaller flera vitaminer och
ar en viktig kalla till j&rn, zink och selen. Sarskilt blodpudding och leverpastej
innehaller mycket jarn. Lever innehaller ocksa mycket jarn, men rekommenderas
inte till gravida pa grund av det hoga innehallet av vitamin A som kan vara
skadligt for fostret i for stora mangder. Leverpastej gar bra eftersom det innehaller
mindre mangder lever.

Charkprodukter innehaller ofta mycket fett, sarskilt mattat fett. Gravida
rekommenderas darfor att valja nyckelhalsmarkta charkprodukter for att minska
intaget av ontdiga kalorier och méttat fett.

Agg innehaller flera viktiga vitaminer och mineraler, till exempel vitamin D,
folat, jod och selen, som behdvs under graviditeten och som kan vara svara att fa
tillrackligt av.
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Vatten

Under graviditeten 0kar vatskebehovet successivt. Vanligt vatten slacker torsten
battre &n de flesta andra drycker och innehaller inga kalorier. Darfor rekommen-
deras vatten till maten och som torstslackare.

Lask, godis, glass, kakor, bullar och snacks

Sota drycker, godis, glass, bakverk, snacks och liknande livsmedel ger just ingen
naring men manga kalorier. Stor konsumtion kan bidra till alltfor stor viktuppgang
under graviditeten eller till att kvinnan inte far tillrackligt med naringsamnen fran
6vrig mat.

Tallriksmodellen

Tallriksmodellen visar vad som &r lagom proportioner mellan olika typer av livs-
medel i en maltid. En maltid far bra balans mellan protein, fett och kolhydrater om
tva femtedelar bestar av gronsaker och frukt, tva femtedelar av livsmedel av typen
potatis, ris, pasta, bulgur och en femtedel av kott, kyckling, fisk eller baljvéxter.
Brod, en frukt och dricksvatten kompletterar maltiden. De flesta ater en onodigt
stor mangd fisk eller kott jamfort med dvriga ingredienser.

Tallriksmodellen visar proportioner mellan de tre delarna, se bilder nedan.
Oavsett om man ater mycket eller litet &r proportionerna desamma. Modellen
séger daremot ingenting om hur mycket man ska ata — det avgor hunger och
energibehov.

Kycklingratt Fiskratt Vegetarisk ratt

Nyckelhalet — en hjalp i butik och pa restaurang
Nyckelhalet ar en frivillig markning. For att fa marka ett livsmedel maste det upp-
fylla vissa kriterier som faststélls av Livsmedelsverket. Nyckelhalsmérkta livs-
medel innehaller mindre och/eller nyttigare fett, mindre salt och socker men mer
fibrer &n motsvarande livsmedel som inte far nyckelhalsmarkas. Avsikten med
nyckelhalsmarkningen &r att gora det enklare for konsumenten att hitta nyttigare
livsmedel, bade nar man handlar mat och nar man ater ute.

Frukt, bér, gronsaker och potatis kan nyckelhalsmarkas, liksom helt kott
och fisk, brdd, flingor, ost, margarin och charkprodukter. Fardiga ratter far markas
med nyckelhal om de uppfyller sarskilda krav pa méangden gronsaker, energi-
innehall och innehallet av fett och salt.

Uppmana gérna gravida att ta hjalp av nyckelhalsmarkningen.
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Fisk och miljoféroreningar

Manga gravida oroar sig for miljogifter som kan finnas i en del fiskarter, och vissa
avstar till och med helt fran att ata fisk av det skalet. Det ar mycket olyckligt med
tanke pa att fisk innehaller flera av de naringsamnen dér behovet ar dkat under
graviditeten, till exempel vitamin D, jod, selen och langa omega-3-fettsyror.

Det ar framfor allt tva typer av miljofororeningar som kan finnas i de fiskar
vi &ter i Sverige — metylkvicksilver och organiska milj6fororeningar, framfor allt
dioxiner och PCB:er. De flesta, och vanligaste, matfiskarna innehaller dock inte
forhojda halter miljogifter.

Det ar framst kvinnor som éater egenfangad fisk som riskerar att fa i sig for
hoga halter miljogifter, eftersom flera av sorterna framst fiskas av fritidsfiskare.
Darfor ar det viktigt att fraga den gravida om hon brukar ata egenfangad fisk och
att informera om riskerna med dessa fisksorter.

FOr att underlatta for gravida att vélja fisk har Livsmedelsverket tagit fram
en lista med "sakra” fiskar (vanster kolumn i tabellen pa motstaende sida).
Observera att listan inte ar fullstandig, det finns manga fler sorter som gar bra att
ata. Se aven fiskguiden pa sidan 26.

Metylkvicksilver

Forhojda halter av metylkvicksilver kan finnas i abborre, gadda, gos, haj, lake,
stor hélleflundra, rocka, svardfisk och farsk/fryst tonfisk. Detta &r sorter som de
flesta dter mycket sallan. Tonfisk pa burk ar en annan art an farsk tonfisk och
innehaller endast laga halter metylkvicksilver.

Ett hogt intag av metylkvicksilver under graviditeten kan skada fostrets
nervsystem, eftersom nervsystemet under utvecklingsperioden ar sérskilt kansligt
for paverkan. Det kan bland annat leda till paverkan pa finmotorik, samre kognitiv
formaga, fordrojd motorisk utveckling och samre spraklig utveckling.

Livsmedelsverket rekommenderar darfor att gravida ater ovanstaende fisk-
sorter sammanlagt hogst 2-3 ganger per ar. Tidigare var radet att gravida helt bor
avsta fran dessa fiskar. Risken for skador pa fostret om mamman vid nagra till-
fallen under graviditeten &ter denna typ av fisk beddms dock som mycket liten.

Organiska miljéféroreningar

Forhojda halter av organiska miljoféroreningar, framfér allt dioxin och dioxinlika
PCB:er, kan finnas i stromming/sill, vildfangad lax och 6ring fran Ostersjon och
Bottniska viken, lax och 6ring fran Vanern och Vittern samt roding fran Vattern.
Aven sik fran Vanern har visat sig innehalla hoga dioxinhalter. Detta r fiskar som
de flesta kvinnor dter mycket sallan, och som, forutom stromming, ar svara att fa
tag pa i vanliga affarer. Den lax som séljs ar nastan alltid odlad lax fran Norge
eller vild lax fran Atlanten och Stilla havet.

Den kansligaste tiden for exponering for dioxin och dioxinlika PCB:er ar
sannolikt under fostertiden. Hoga doser av dessa &mnen har kunnat kopplas till
reproduktionsstérningar, beteende- och minnesstérningar hos barnet. Eftersom
amnena lagras i kroppen under lang tid ar det viktigt att kvinnor under hela sin
livstid, fram till och med barnafodandet, utsatts sa lite som majligt for dessa
amnen.

Livsmedelsverket rekommenderar darfor gravida (samt barn och kvinnor
i barnafodande alder) att &ta ovanstaende fisksorter ssmmanlagt hogst 2-3 ganger
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per ar. Tidigare var radet att ata dessa fiskar hogst 1 gang per manad. Ny kunskap

har visat att om man konsumerar dessa fiskar 1 gang per manad finns det risk att
det rekommenderade maximala intaget av dessa &mnen 6verskrids.

At 2-3 ganger i veckan,
olika sorter

N&gra exempel pa vanliga fiskar och
fiskprodukter som &r sékra att &ta

Gravad, rokt fisk och sushi: at nygjorda eller
nyférpackade produkter. Kontrollera
forpackningsdatum.

All odlad fisk
Alaska pollock
Ansjovis
Blamusslor
Fiskbullar
Fiskpinnar
Flundra/skrubbskadda
Hoki

Hummer

Kolja

Krabba, det vita kottet*
Kréaftor

Kummel

Lax och laxfiskar
Lutfisk

Makrill
Pangasiusmal
Pilgrimsmusslor
Rakor
Rodspatta
Sardiner

Sej

Sik

Sill, &ven inlagd
Tilapia

Tonfisk pa burk
Torsk

At hogst 2-3 ganger per ar
sammanlagt av féljande sorter
(kan innehalla kvicksilver)

Abborre

Gadda

Gos

Haj

Lake

Rocka

Stor halleflundra (Hippoglossus
hippoglossus)

Svardfisk

Tonfisk, farsk/fryst

At hogst 2-3 ganger per ar
sammanlagt av foljande sorter
(kan innehalla dioxin och PCB)

Strdmming, &ven surstrdbmming

Lax* och 6ring* vildfangad fran
Ostersjon, Vanern och Vattern

Sik fran Vanern*
Rading* vildfangad fran Vattern
* Det galler framst kvinnor som ater

egenfangad fisk, eftersom dessa fiskar
séllan finns i vanliga affarer.

* Med vitt kott avses framst kottet i krabbklorna. Det bruna krabbkéttet innehéller hoga
halter kadmium och gravida bor darfor undvika detta.

Listan tar inte hansyn till miljoaspekter av fisk, exempelvis fiskbestand och
fangstmetoder. Mer information om fisk och milj6 finns pa Livsmedelsverkets

webbplats, www.livsmedelsverket.se.
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Hur mycket ska jag ata?

Under graviditeten behéver kvinnan mer av de flesta naringsamnen, men inte sa
mycket mer energi (kalorier). For att inte ga upp for mycket i vikt under gravidi-
teten, men anda fa i sig tillrackligt med naring, ar det darfor viktigt att gravida ater
néringsrik mat.

Hur mycket energi en kvinna behover beror pa hur mycket energi hon gor
av med. Detta beror i sin tur pa hennes kroppsstorlek och hur mycket hon ror sig.
Det ar darfor svart att ge rad om hur stora mangder mat en enskild kvinna bor éta.
Enda séttet att veta om energiintaget ar lagom ar att folja viktuppgangen.

Graviditeten i sig ger upphov till ett visst okat energibehov. Okningen beror
pa att vavnaden i brost, livmoder och moderkaka vaxer och att blodvolymen blir
storre. Energi gar ocksa at till att bygga upp fostrets vavnader. Den storsta anled-
ningen &r dock att energiomséttningen ¢kar nar mangden vavnad blivit storre i
mammans kropp och for att tdcka fostrets energiomsattning.

Det kravs inte sdrskilt mycket mer mat for att tdcka det 6kade energibehovet
och det ar langt ifran nodvandigt att ata for tva. Under forsta trimestern behovs
cirka 80 extra kalorier per dag, vilket motsvarar en frukt. Under andra trimestern
behovs cirka 300 extra kalorier per dag, vilket ar ungefar vad som finns i ett
"matigt” mellanmal och en frukt, se bilder nedan. Under tredje trimestern behovs
cirka 500 extra kalorier per dag, vilket motsvarar tva "matiga” mellanmal och en
frukt.

300 kilokalorier motsvarar till exempel
- 1 frukt,

- 2dI lattyoghurt naturell och

- 1 dl basmusli.

eller
- 1 frukt och
- 2 ragbrod med lattmargarin, skinka och paprika.

500 kilokalorier motsvarar till exempel

- 1 frukt,

- 2,5 dl lattyoghurt,

- 1 dl basmusli och

- 1 ragbréd med lattmargarin och ost (17 %).

Mellanmal cirka 300 kilokalorier Mellanmal cirka 500 kilokalorier
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De extra kalorierna kan lika gérna laggas till i form av lite stérre portioner vid
maltiderna, beroende pa vad som passar kvinnans livsstil bést.

At regelbundet

Den vanligaste maltidsrytmen ar frukost, lunch och middag. Klockslaget varierar,
men de allra flesta mar bra av att férdela maten jamnt éver dagen och &ta vid
ungefar samma tidpunkt varje dag. Manga kvinnor har inte for vana att ata
"matiga” mellanmal som till exempel frukt, smorgas och mjélk. En fordel med att
sprida maltiderna Gver dagen, och att ata ordentliga mellanmal, &r att det blir
lattare att ata lagom mycket samtidigt som suget efter att smaata minskar. Det blir
ocksa lattare att lata bli godis, bullar och kakor och annat som ger onddiga kalo-
rier men nastan ingen naring. Tre maltider, ett eller tvd matiga mellanmal och
nagon extra frukt fordelade jamnt dver dagen ger stora chanser att fa tillrackligt
med naring och lagom mangd kalorier.

Referenser

Underlag infor revidering av raden till gravida och ammande publicerade pa
Livsmedelsverkets webbplats, www.livsmedelsverket.se:

Energi och vikt vid graviditet och amning:
Forsum, E, Energibehov under amning, 2007
Lof, M, Energibehov under graviditet, 2007
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Hur mycket ska jag ga upp i vikt?

Kvinnans vikt vid graviditetens borjan paverkar risken for komplikationer under
graviditet och forlossning. Feta kvinnor, med BMI 6ver 30, utgor en riskgrupp for
komplikationer och risken stiger med 6kande BMI. Kvinnor med sjuklig fetma,
det vill siga BMI 6ver 35, betraktas som hogriskgraviditeter.

Aven sjilva viktuppgangen under graviditeten har betydelse for risken for
komplikationer som preeklampsi, graviditetsdiabetes och kejsarsnitt. Det galler
saval kvinnor med normal utgangsvikt som Gverviktiga och feta. Stor viktuppgang
okar risken for komplikationer medan en liten viktuppgang minskar risken. Detta
ar en viktig anledning att rekommendera mattlig viktuppgang under graviditeten,
bade for normalviktiga, dverviktiga och feta kvinnor.

Kvinnor i Sverige lagrar i genomsnitt 4-5 kilo kroppsfett under graviditeten.
En del lagrar betydligt mer, andra betydligt mindre. Man har lange trott att detta
extra kroppsfett utgor en reserv infér amningsperioden. Det finns dock inga data
som visar att en reserv av kroppsfett har positiv inverkan pa amningsformagan om
kvinnor kan &ta sig matta. Tvartom okar det extra kroppsfettet fran graviditeten
risken for bestdende Gvervikt hos kvinnan. Manga anger graviditeten som start-
punkten for sina problem med 6vervikt och mindre &n halften av alla kvinnor &r
tillbaka pa sin ursprungsvikt ett ar efter forlossningen.

Riktlinjer for viktuppgang

De riktlinjer for viktuppgang som manga lander anvéander togs fram av the Insti-
tute of Medicine (IOM) i USA 1991. Dessa riktlinjer har ifragasatts pa senare ar
och diskussioner har forts om att den rekommenderade viktuppgangen ar for stor,
framfor allt for overviktiga och feta kvinnor. Under 2008 pabdrjade IOM ett
arbete med att se 6ver rekommendationerna. De nya rekommendationerna kom-
mer att anpassas till kvinnans BMI vid graviditetens borjan, samt bland annat
baseras pa sammanstallningar av vilka medicinska risker som féljer med stor
respektive liten viktuppgang under graviditeten.

Kostradgivning

Generellt behover Gverviktiga och feta kvinnor inte ga upp lika mycket i vikt som
normalviktiga. Eftersom ett hogt BMI manga ganger speglar ett for stort energi-
intag ar det angeléaget att dessa kvinnor erbjuds individuell kostradgivning.

Aven for normalviktiga 6kar risken for komplikationer med en alltfor stor
viktuppgang. Kvinnor med normalt BMI nér graviditeten startar bor darfor upp-
muntras att varna om sin normalvikt, genom att ata bra mat och att réra pa sig
regelbundet.

Pa manga hall erbjuder modrahalsovarden halsosamtal i tidig graviditet.
Dessa samtal bor innehalla information om betydelsen av bra matvanor. Ibland
anordnas aven grupptréffar dit alla gravida ar valkomna och dér en dietist infor-
merar om bra matvanor under graviditeten. Pa andra hall ingar en diskussion om
bra matvanor som en sjalvklar del i kurserna for blivande foréldrar.

Viktnedgang efter forlossningen

For alla kvinnor &r det viktigt att redan under graviditeten fa information om att de
bor stréava efter att ga ner till normalt BMI inom ett ar efter forlossningen. Med en
mattlig viktuppgang blir detta lattare. Infor en eventuell ytterligare graviditet ar

Ré&d om bra mat for gravida — handledning fér médrahélsovarden, Livsmedelsverket december 2011 13



det angeldget att kvinnan har gatt ner till ett normalt BMI, som inte innebér
forhojda risker for komplikationer. | dag gar inte ens halften av de svenska
kvinnorna ner till den vikt de hade fore graviditeten. Genom att vénja sig vid bra
matvanor under graviditeten blir det kanske enklare att komma in i bra matvanor
efter att barnet ar fott.

Referenser

Underlag infor revidering av raden till gravida och ammande publicerade pa
Livsmedelsverkets webbplats, www.livsmedelsverket.se:

Energi och vikt vid graviditet och amning:
Cedergren, M, Vikt och viktforandring under graviditet och forlossning, 2008
Linné von Hausswolff-Juhlin, Y, Vikt och viktnedgang under amning, 2007
Lof, M, Energibehov under graviditet, 2007

Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet &r viktigt, &ven under graviditeten. Det finns flera studier som
visar att gravida som tranar far lattare forlossningar och mar béttre efter forloss-
ningen. En annan fordel med att fortsatta tréna &r givetvis att det blir lattare att
komma igang med traning igen efter att barnet ar fétt. Helst bor man réra pa sig
30 minuter varje dag, men det behdver inte innebéra ett traningspass pa gymmet.
En promenad gar ocksa bra. Kvinnor som inte tranar regelbundet kan i stéllet
uppmuntras att utnyttja tillfallen till vardagsmotion.

Tidigare har rekommendationerna angaende traning under graviditeten
varierat mycket och det har férekommit en restriktiv syn pa vad och hur en gravid
kvinna kan trana, framfor allt pa grund av réadsla for forhojd kroppstemperatur.
Denna oro har dock visat sig vara obefogad, kroppstemperaturen stiger inte
eftersom temperaturregleringen &ar forbattrad under graviditeten.

De allra flesta gravida kan darfor fortsatta med sin vanliga traning. Det finns
dock vissa tillstand nar traning bor undvikas, se fakta i den kommande rapporten
om Madrahélsovard, sexuell och reproduktiv halsa som utarbetats av Svenska
Barnmorskefdrbundet, SBF, och Svensk férening for Obstetrik och Gynekologi,
SFOG.

Referenser

Lindqvist, P G, Froberg, K. Alla friska kan fortsatta trana under och efter
graviditet, Lakartidningen nr 9, 2007 volym 104
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Hur far jag tillrackligt med vitaminer,
mineraler och omega-3-fett?

Behovet av vitaminer och mineraler 6kar under graviditeten. Det basta sattet att
fa tillrackligt mycket naring i bra proportioner dr genom att ata bra, vanlig mat.
Kosttillskott kan inte ersatta mat, de innehaller aldrig alla de naringsamnen vi
behover. Trots att det finns manga brister i vara matvanor visar kostunder-
sokningar att de allra flesta far i sig tillrackligt med vitaminer och mineraler
genom den vanliga maten. For de flesta finns det alltsa inget behov av kosttill-
skott. Ett undantag ar jarn som manga kvinnor, trots bra matvanor, kan fa brist pa
under graviditet. Aven kvinnor som helt utesluter vissa livsmedel ur kosten kan
behova kosttillskott, se nedan. Néar det galler kvinnor som avviker mycket fran
vanligt férekommande matvanor bér man 6vervéga att ta hjalp av en dietist. Det
kan till exempel galla veganer eller kvinnor med allvarlig fédodmnesallergi.

| rutan nedan visas bra kallor till ndringsdmnen som ar av sarskild betydelse vid
graviditet.

Bra kallor till DHA, ett omega-3-fett
o Fet fisk, till exempel lax, makrill och sill.

Bra kallor till D-vitamin
e D-vitaminberikade livsmedel: mager mjolk, lattfil, naturell
lattyoghurt och de flesta margariner. Fisk och 4gg. Aven solljus
ar en viktig kalla till D-vitamin.

Bra kallor till folat (folsyra)
e Gronsaker, bonor, kikarter, linser, frukt, bar och
fullkornsprodukter.

Bra kallor till jarn
e Kaott, leverpastej, blodpudding, och fullkornsbrod.

Pa www.livsmedelsverket.se finns mer information om olika naringsamnens
funktion i kroppen.

DHA, ett omega- 3-fett

Gravida som aldrig &ter fisk rekommenderas tillskott med fiskolja som innehaller
den langa omega-3-fettsyran DHA. En lagom dos &r cirka 200 milligram DHA per
dag, vilket ar lagre an vad som vanligtvis rekommenderas pa férpackningarna.
Anledningen till att Livsmedelsverket inte rekommenderar en hogre dos &r att
eventuella fordelar och risker med hdga doser annu ar daligt utredda. Man bor
endast anvanda produkter dar halten DHA tydligt framgar.
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Aven vegetarianer/veganer, som i vanliga fall inte ater fisk, kan dvervaga att gora
detta under graviditeten for att tdcka behovet av DHA. Vissa vegetariska livs-
medel innehaller omega-3-fettsyran alfa-linolensyra som i viss man kan omvand-
las till DHA i kroppen. De kan dock inte fullt ut kompensera fér behovet av DHA.
Kéllor till alfa-linolensyra ar rapsolja och rapsoljebaserade matfetter, linfrdolja
och valnétter. Agg och mjolk bidrar ocks& med omega-3-fettsyror.

D-vitamin
Kvinnor som inte ater D-vitaminberikade mejeriprodukter (mini,- latt- och mellan-
mjolk, naturell 1attfil/1attyoghurt, bordsmargarin och vissa flytande margariner) bor
i forsta hand uppmanas att under graviditeten valja berikade produkter. I andra hand
rekommenderas ett tillskott med 10 mikrogram D-vitamin per dag.

Veganer och kvinnor som av andra skal inte dter mjolkprodukter rekommen-
deras att i forsta hand valja en berikad ersattningsprodukt som innehaller kalcium
och D-vitamin, i andra hand ta tillskott med D-vitamin och kalcium.

Kvinnor som bar heltéackande kladsel

D-vitamin bildas i huden vid solbestralning. Kvinnor som bér heltackande klader
utomhus dven sommartid, och déarmed inte exponeras for solljus, bor foljas upp
avseende D-vitaminstatus och fa individuell rekommendation om D-vitamintillskott.
For lagt D-vitaminstatus hos kvinnan kan bland annat leda till 1ag fodelsevikt, samre
mineralisering av fostrets skelett samt forlust av benmassa hos kvinnan.

Folat/folsyra

Folsyra och folat &r olika former av samma B-vitamin. Folat finns naturligt i mat
medan folsyra ar ett konstgjort framstéllt folat som anvénds vid berikning och i
kosttillskott.

Alla kvinnor som kan tankas bli gravida rekommenderas att ta kosttillskott
med 400 mikrogram folsyra per dag fram till tolfte graviditetsveckan, for att
minska risken for ryggmargsbrack hos fostret. Kosttillskottet behdvs cirka en
manad fore befruktningen och tva manader efter. Darefter har folsyra troligen
ingen effekt nar det galler ryggmargsbrack. Daremot ar det viktigt att gravida ater
mat som ar rik pa folat under hela graviditeten, eftersom folatbehovet ar 6kat pa
grund av 0kad blod- och cellbildning.

Kvinnor med anemi kan behéva tillskott med folsyra. Detta bor ordineras
individuellt, efter analys av blodstatus.

Jarn
Det aktuella kunskapsléget pekar pa att behovet av jarntillskott under graviditeten
varierar betydligt mellan kvinnor beroende pa deras jarnstatus. Kvinnor som har
ett litet jarnforrad vid graviditetens borjan kan behova tillskott fran tidig graviditet
medan kvinnor som gar in i graviditeten med ett bra jarnforrad kan klara sig pa
jarnet frdn maten under hela graviditeten. Aven doseringen av ett eventuellt
jarntillskott bor anpassas individuellt utifran den enskilda kvinnas behov. For
rekommendationer angaende kontroll av jarnstatus och dosering hanvisas till den
kommande rapporten om Mddrahéalsovard, sexuell och reproduktiv hélsa som
utarbetats av Svenska Barnmorskeférbundet, SBF och Svensk forening for
Obstetrik och Gynekologi, SFOG

Livsmedelsverkets tidigare rekommendation — att alla kvinnor bor ta tillskott
med jarn fran 20:e graviditetsveckan — tas darmed bort.
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Salt, berikat med jod

Jodberikat hushallssalt ar en viktig kalla till jod i kosten. Eftersom behovet av jod
okar under graviditeten bor gravida uppmanas att valja joderat salt. Manga av de
ort-, fling- och mineralsalter som anvands i allt stérre utstrackning &r inte jod-
berikade. Det framgar av ingrediensforteckningen om en produkt ar berikad eller
inte. Daremot bor gravida inte salta extra pa maten. Tvartom ar den generella
rekommendationen, som dven géller gravida, att minska pa saltet.

Kosttillskott kan dverdoseras

Det &r svart att éverdosera vitaminer och mineraler som fas via maten. Daremot
kan kosttillskott innehalla hoga doser, vilket kan vara skadligt for fostret. Darfor
ar det viktigt att gravida som tar kosttillskott valjer produkter med l&mplig sam-
mansattning och med tydliga innehallsforteckningar och haltangivelser. Det &r
ocksa viktigt att inte ta hogre dos &n vad som rekommenderas pa forpackningen.
Man bor vara uppmarksam pa om olika preparat kombineras sa att den samman-
lagda dosen inte blir for hog.

Las mer om kosttillskott i kapitlet Kosttillskott, 6rtprodukter, naturlékemedel och
traditionella vaxtbaserade lakemedel.

Referenser

Enghardt Barbieri, H, Lindvall, C. Svenska naringsrekommendationer dversatta
till livsmedel, Livsmedelsverkets rapport nr 1, 2003

Nordiska ministerradet, Nutrition Recommendations 2004, Integrating nutrition
and physical activity, Nord 2004:13

SBU-rapport Nyttan av att berika mjél med folsyra i syfte att minska risken for
neuralrorsdefekter (NTD), 2007

Svenska nédringsrekommendationer 2005, Livsmedelsverket

Underlag infor revidering av raden till gravida och ammande publicerade pa
Livsmedelsverkets webbplats, www.livsmedelsverket.se:

Né&ringsamnen vid graviditet och amning:
Becker, W, Essentiella fettsyror vid graviditet och amning, 2008
Becker, W, Vitamin D i Sverige - intag och status, 2007
Ekstrém, E, Iron in pregnancy, 2008
Gunnarsdottir, I, Jod vid graviditet och amning, 2007
Gunnarsdottir, I, Vitamin D vid graviditet och amning, 2007

Toxikologiska risker vid graviditet och amning:
Hallstrém, H, Konsumtionsrad till gravida och ammande om halsokost-
produkter inklusive vitaminer och mineraler, 2007
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Ar det ndgot jag ska tanka pa?

Alkohol vid graviditet

Alkohol passerar Gver till fostret via moderkakan. Aven sma méangder alkohol
paverkar fostret eftersom fostrets lever ar outvecklad och inte har samma formaga
som moderns att bryta ner alkoholen.

Fosterpaverkan av alkohol har varit kdnd mycket lange. De skador som kan
uppkomma sammanfattas under namnet FAS, Fetalt Alkohol Syndrom. FAS
kannetecknas av tillvaxthdmning hos fostret/barnet, karaktéristiska ansiktsdrag
("missbildningar”) och storningar i centrala nervsystemet. UtOver dessa skador
kan alkohol under graviditet ge upphov till missfall, forlossningskomplikationer,
for tidig fodsel och l1ag kroppsvikt.

Manga kvinnor dricker alkohol innan de blivit medvetna om sin graviditet.
Undersokningar tyder dock pa att alkoholkonsumtion vid enstaka tillfallen i ett
tidigt skede i graviditeten inte resulterar i nagra skador pa barnet.

Det ar av forklarliga skal inte mojligt att experimentera med gravida kvinnor
och deras foster. Darfor finns i dag inget sakert svar pa fragan om en mattfull eller
lag alkoholkonsumtion ger skador pa fostret. Pa grund av detta har ingen forskare
vagat ange en séker grans for alkoholkonsumtion under graviditet.

Livsmedelsverkets rekommendation &r darfor att gravida kvinnor ska avsta
fran alkohol under graviditeten.

Referenser

Underlag infor revidering av raden till gravida och ammande publicerade pa
Livsmedelsverkets webbplats, www.livsmedelsverket.se:

Toxikologiska risker vid graviditet och amning:
Spak, F, Alkohol vid graviditet, 2007

Alkohol vid amning

Livsmedelsverkets tidigare rad till ammande kvinnor var att avsta helt fran
alkohol. Det radet har nu andrats eftersom forskningen visar att en mattlig
alkoholkonsumtion under amning inte innebar ndagon medicinsk risk for barnet.
Med mattlig alkoholkonsumtion avses 1-2 glas vin eller motsvarande, 1-2 ganger
per vecka.

Om en ammande kvinna dricker alkohol far brostmjolken samma alkohol-
koncentration som kvinnans blod. En snabb konsumtion av 1-2 glas vin ger en
koncentration i brostmjolken pa cirka 0,3 promille. Alkoholen forsvinner ur
brostmjolken i ungefar samma takt som fran blodet. Takten paverkas inte av
amning eller av att mjélken pumpas ut.

Brostmjolken kan, pa grund av den spadning som sker i kvinnans kropp,
aldrig innehalla hoga halter alkohol oavsett hur mycket alkohol kvinnan dricker.
Befintliga studier av eventuella effekter pa barnet har dock gallt mattlig alkohol-
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konsumtion vid amning, och det saknas kunskap om hur en storre eller mer
regelbunden alkoholkonsumtion skulle kunna paverka barnet.

I samtal med blivande féréldrar finns det anledning att poangtera att féraldrarnas
beteende paverkas av alkohol. Detta géller bada foraldrarna och oberoende av om
barnet far brostmjolk eller modersmjolksersattning. Se Folkhalsoinstitutets
foraldrabroschyr "Tank efter i vilket sallskap du berusar dig” samt film och
personalhandledning for samtal om alkohol.

Referenser
Statens folkhéalsoinstitut, www.fhi.se

Underlag infor revidering av raden till gravida och ammande publicerade pa
Livsmedelsverkets webbplats, www.livsmedelsverket.se:

Toxikologiska risker vid graviditet och amning:
Koivisto-Hursti, U-K, Alkohol vid amning, 2007

Lever och A-vitamin

A-vitamin behdvs fér en normal graviditetsutveckling och synfunktion hos barnet,
men hoga intag tidigt i graviditeten kan ge 6kad risk for fosterskador.

| maten ar det framfor allt lever som innehaller mycket A-vitamin. Gravida
rekommenderas darfor att undvika lever och leverratter. Leverpastej gar bra att ata
eftersom den innehaller mindre lever och inte &ts i storre mangder. Leverpastej ar
dessutom en bra kalla till jarn.

Gravida som tar kosttillskott, till exempel i form av multivitaminer, bor
kontrollera att dessa innehaller hdgst 1 milligram A-vitamin per dagsdos. Man bor
ocksa vara forsiktig med fiskleverolja, eftersom den kan innehalla héga halter A-
vitamin. "Vanlig” fiskolja, som inte &r gjord pa lever, innehaller inte A-vitamin.
Karotenoider, till exempel beta-karoten, kan vid behov omvandlas till A-vitamin i
kroppen. Detta kan dock inte leda till skadliga nivaer av A-vitamin. Radet galler
darfor inte karotenoider.

En svensk normalkost tacker val dagsbehovet av vitamin A och brist pa
vitaminet férekommer inte i Sverige i dag.

Las mer i kapitlet Kosttillskott, 6rtprodukter, naturldkemedel och traditionella
vaxtbaserade lakemedel.

Referenser

Underlag infor revidering av raden till gravida och ammande publicerade pa
Livsmedelsverkets webbplats, www.livsmedelsverket.se:

Toxikologiska risker vid graviditet och amning:
Beckman Sundh, U, Bakgrund till kostrad om vitamin A under graviditet, 2007
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Kaffe och te

Ett hogt koffeinintag, speciellt tidigt i graviditeten, kan 6ka risken for missfall.
Mojligen kan ett hogt koffeinintag under graviditet ocksa medféra en nagot
minskad fodelsevikt hos barnet. Aven fostrets beteende, till exempel sémn-
monster, kan paverkas av mammans koffeinintag men det ar svart att séga om
denna beteendeférandring ar skadlig.

Forskning visar att ett koffeinintag under 300 milligram per dag under
graviditeten inte har nagra negativa effekter pa fostret. Livsmedelsverkets rad ar
darfor att gravida dricker kaffe eller svart te motsvarande hogst 300 milligram
koffein per dag, se tabellen nedan.

Genomsnittligt koffeininnehall i olika drycker samt rekommenderad hégsta
konsumtion:

Dryck Koffeinhalt Max intag per dag
Kaffe 70 mg/dl 3 koppara 1,5dl
Svart te 25 mg/dl 6 koppar a 2 dl
Cola-drycker 10 mg/dl 2,7 liter

Koffeinhalten i olika drycker varierar beroende pa flera faktorer, till exempel typ
av kaffe eller te och tillagningssatt. Gront och vitt te innehaller mindre méngd
koffein. Rott te innehaller inget koffein.

Energidrycker kan innehalla koffein i varierande mangd.

Referenser
Andersson, H.C., Hallstrom, H. and Kihlman, B.A. Intake of caffeine and other

methylxanthines during pregnancy and risk for adverse effects in pregnant women
and their foetuses, TemaNord Report 2004:565

Underlag infor revidering av raden till gravida och ammande publicerade pa
Livsmedelsverkets webbplats, www.livsmedelsverket.se:

Toxikologiska risker vid graviditet och amning:
Hallstrom, H, uppdatering av kapitel 12 i TemaNord Report 2004:565, 2008
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Kosttillskott, drtprodukter, naturlakemedel
och traditionella vaxtbaserade lakemedel

Eftersom fostret kan vara betydligt kansligare &n mamman for olika &mnen bor
gravida vara forsiktiga med kosttillskott, 6rtprodukter, naturldkemedel och
traditionella véxtbaserade l&dkemedel.

Det finns produkter som &r bevisat olampliga att anvénda nar man &r gravid.
Det ar dock annu vanligare att det saknas data om eventuella biverkningar av
produkterna. Nar det géller naturlakemedel och traditionella vaxtbaserade
lakemedel finns det uppgifter i bipacksedel och pa forpackningen om lamplig-
heten att anvanda produkten under graviditet. Pa kosttillskott saknas dock ofta den
typen av information, bland annat eftersom det inte finns tillracklig kunskap om
riskerna vid anvandning under graviditet. Ofta saknas ocksa kunskap om huruvida
de amnen som ingar i kosttillskott kan transporteras over till fostret via moder-
kakan. En del kosttillskott som innehaller érter kan vara koncentrerade och inne-
halla stora mangder av substanser som inte &r sakra att konsumera da man ar
gravid. Det ar i manga fall oként om sadana produkter kan ge skadliga effekter
pa fostret.

Gravida uppmanas att alltid prata med sin barnmorska eller l&kare innan de
anvander kosttillskott, rtprodukter, naturlakemedel eller traditionella véaxtbase-
rade lakemedel. Det &r ocksa viktigt att du som barnmorska aktivt fragar den
gravida kvinnan om hon anvander denna typ av produkter.

Kosttillskott — vitaminer, mineraler och spardamnen

Det ar skillnad pa att anvanda kanda och beprévade produkter, som vitaminer,
mineraler och sparamnen, och mer okanda produkter. Men &ven livsnodvéndiga
vitaminer och mineraler kan éverdoseras, och det ar darfor viktigt att alltid félja
doseringsanvisningarna. FOr vissa dmnen ar det liten marginal mellan vad som é&r
optimalt for kroppen under graviditet och vad som kan leda till risk for negativa
hélsoeffekter pa barnet och/eller den blivande mamman. Det galler till exempel
A-vitamin. Se avsnittet Lever och A-vitamin.

Det ar darfor viktigt att gravida laser innehallsforteckningen och bara
anvander produkter dar halten av de ingdende naringsamnena tydligt framgar.
Man bor ocksa vara uppmarksam pa att den sammanlagda dosen kan bli for hog
om olika preparat kombineras.

Ginsengprodukter
Gravida kvinnor bor helt undvika ginsengprodukter eftersom dessa kan paverka
dstrogennivaerna.

Jod i algprodukter

Algprodukter som innehaller torkade alger och som saljs som naringstillskott kan
i vissa fall innehalla hoga jodhalter. Olika preparat skiljer sig mycket i frdga om
jodméngd, vilket kan bero pa att de utgar fran olika sorters alger.

Eftersom fostret ar k&nsligare for jod an den blivande mamman kan alltfér
hoga doser paverka fostrets skoldkortel utan att kvinnans halsa paverkas. Forand-
ringar i cirkulerande tyreoideahormonnivaer kan paverka fostrets mentala och
fysiska utveckling negativt.
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Gravida som anvander havsalgprodukter bor kontrollera att de innehaller hogst
250 mikrogram jod/dagsdos.

Kalebasskrita

Kalebasskrita anvands mot illamaende av en del gravida kvinnor fran Vastafrika.
Kritan kan innehalla hoga halter av bly och ar darfor direkt olampligt for gravida
att anvanda. Bly kan skada nervsystemet dven vid lag exponering, och sarskilt nar
hjarnan utvecklas hos foster och sma barn &r kansligheten stor. Kritan ar bland
annat kand under namnet ”Calabash chalk”, ”La Craie”, ”Argile Nzu”, "Mabele”
eller ”Calabar stone”.

Referenser

Underlag infor revidering av raden till gravida och ammande publicerade pa
Livsmedelsverkets webbplats, www.livsmedelsverket.se:

Toxikologiska risker vid graviditet och amning:
Hallstrom, H, Konsumtionsrad till gravida och ammande om halsokost-
produkter inklusive vitaminer och mineraler, 2007
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Bakterier och parasiter

Det ar framfor allt tvd mikroorganismer i mat som kan utgora en fara for fostret,
bakterien Listeria monocytogenes och parasiten Toxoplasma gondii. Infektioner
av dessa &r mycket ovanliga. | Sverige k&nner man till 2-5 fall av listerios bland
gravida per ar, men det kan finnas ett morkertal som gor att det verkliga antalet
kan vara storre. Nar det géller toxoplasmos smittas uppskattningsvis 50-100
gravida per ar.

Aven om risken att drabbas av listerios eller toxoplasmos ar mycket liten kan
foljderna bli allvarliga. En infektion kan ge allvarliga skador pa fostret eller leda
till missfall/dodfott barn eller svar sjukdom hos det nyfodda barnet. Den gravida
kvinnan sjalv kan ha influensaliknande symtom eller vara symtomffri.

Den gravida kvinnan kan genom sitt val av livsmedel och genom sitt satt att
hantera dessa ytterligare minska den redan laga risken att smittas. Livsmedels-
verket ser darfor som sin skyldighet att informera om dessa infektioner. Det ar
dock viktigt att den gravida kvinnan ocksa informeras om att risken att drabbas ar
mycket liten.

Raden om listeria och toxoplasma géller enbart gravida kvinnor, inte ammande.

Listeria monocytogenes

Listeria forekommer allmént i naturen. Det som utmarker listeria &r att den kan
vaxa i kylskapstemperatur, i vakuumforpackningar och forpackningar med sa
kallad modifierad atmosfér. Ju langre tid livsmedlet férvaras desto storre ar
risken att bakterien vaxer till skadliga halter. Lag temperatur ar viktigt for att
minska tillvéxthastigheten. Listeria tal hoga salthalter men kan inte vaxa i sur
miljo, till exempel attiksinlaggning. Listeria dor vid upphettning till dver 70°C,
men Overlever frysning. Man kan inte genom att lukta eller smaka pa maten marka
om den innehaller listeria.

Sedan 1 januari 2006 géller en EG-lagstiftning som innebér att det inte far
finnas skadliga méngder listeria i atfardiga livsmedel, det vill sdga mat som &r
avsedd att dtas kall. Den nya lagstiftningen bor gora att forekomsten av listeria
i atfardiga livsmedel minskar, men i dag saknas data om huruvida bestdmmelsen
har hunnit fa effekt. Tills vidare informerar darfor Livsmedelsverket gravida om
livsmedel som erfarenhetsmassigt har utgjort ett problem.

Toxoplasma gondii
Toxoplasma ar en parasit som via avforing fran katter kan fororena jorden.
Gronsaker, bar och frukt som kommit i kontakt med férorenad jord kan darfor
utgora en smittkalla. Far, gris och vilt kan smittas om de far i sig parasiten fran
omgivningen. Notkreatur ar mer sallan bérare av parasiten. Toxoplasmaparasiten
dor vid upphettning till minst 65°C eller djupfrysning i -18°C i minst tre dygn.
Déremot &r det osékert om parasiten dor vid gravning, torkning eller kallrékning
av kott.

Om en kvinna far toxoplasmainfektion for forsta gangen under graviditeten
finns risk for 6verforing till fostret. Overforing sker i ungefar 20 procent av fallen.
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Allméanna rad

Under graviditeten far kvinnan nagot férsamrad motstandskraft mot vissa
mikroorganismer. Darfor ar det extra viktigt med god kdkshygien nar man ar
gravid. Nedanstaende rad minskar risken att bli sjuk av listeria och toxoplasma,
men &ven av andra mikroorganismer.

e Sitt in kylvaror i kylskapet direkt efter inkdp. + 4°C ar en bra temperatur.
e Tvatta handerna fore matlagning och mellan hantering av olika ravaror.

e Diska skarbrador och koksredskap mellan olika ravaror.

e Skolj gronsaker, frukt och bér val.

Sarskilda rad avseende listeria och toxoplasma

Fisk
Listeria kan finnas i sma mangder pa gravad, varm- och kallrokt fisk. Om
bakterien far mojlighet att foroka sig, som i vakuumférpackad fisk med flera
veckors hallbarhet, kan halterna med tiden bli hdga. Nygravad, till exempel
hemgravad, och nyrokt fisk &r darfor betydligt sakrare.

Nar det galler ra obehandlad fisk &r risken for skadliga halter av listeria lag.
Nygjord sushi gar darfor bra att ata. Aven inlagd sill gar bra eftersom eventuella
bakterier dor i den sura miljon.

Rad:
e Gravad, rokt fisk och sushi: at nygjord eller nyférpackad produkt.
Kontrollera férpackningsdatum.

Kétt och kottprodukter
Ratt kott fran lamm, gris och vilt kan innehalla toxoplasmaparasiter. Notkott
innehaller daremot sallan toxoplasma. Gravida rekommenderas att undvika ratt
kott och kottfars samt att ata lamm, gris och vilt genomstekt eller genomkokt. Helt
kott som har varit fryst behdver inte genomstekas.

Toxoplasma kan aven finnas i lufttorkat, kallrokt och marinerat kott, till
exempel parmaskinka, och i rokta eller fermenterade korvar, till exempel salami.
Eventuella parasiter dor dock om produkten fryses i minst tre dygn.

Rad:
e Atinte ratt kott. Genomstek kottfars, fagel, lamm, gris och vilt.
e Om du vill ata torkat, kallrokt eller gravat kott, till exempel parmaskinka
eller salami, frys det i tre dygn innan du ater.

Skivat smorgaspalagg och kall fardigmat

Skivat smorgaspalagg, som skinka och korv, och kall fardigmat, till exempel
sallader, smorgasar, patéer och roror, kan innehalla listeria som med tiden kan
vaxa till skadliga halter. Risken for skadliga halter &r storst i produkter med lang
hallbarhet, till exempel vakuumforpackade varor. Hela produkter &r sékrare dn
skivade, eftersom skivningen i sig innebar risk fér férorening.
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Listeriatillvaxten paverkas av manga olika faktorer och bést fore-dag ar darfor inte
alltid en séker grans. Gravida rekommenderas darfor att undvika produkter mot
slutet av hallbarhetstiden. Ju farskare produkt desto mindre risk for listeria.

Rad:
e Undvik skivat smorgaspalagg och kall fardigmat mot slutet av
hallbarhetstiden.

Ost

Listeria kan finnas i opastoriserad mjolk och i ost gjord pa opastoriserad mjolk.
Aven ost gjord pa pastoriserad mjolk kan innehélla listeria, eftersom osten kan ha
fororenats under tillverkningen.

I vanlig hardost och parmesanost kan listeria inte véxa eftersom ostens pH
och vattenhalt ar for 1ag. | mogelost och kittost kan daremot listeria véxa till
skadliga halter, oavsett om den &r gjord pa pastoriserad eller opastériserad mjolk.

Vid tillverkningen av mozarella, ricotta och halloumi upphettas mjolken sa
att eventuell listeria avdodas. Eftersom listeria kan vaxa i dessa typer av ostar ar
nyforpackad produkt sakrare an langtidsforvarad.

Rad:

valj [ Undvik ]
Hardost, som grevé, herrgard, prastost Mogelost, exempelvis brie, camembert,

gorgonzola, chévre, d&ven om den ar gjord
pa pastoériserad mjolk

Parmesanost, b&de gjord pa pastoriserad och Kittost, till exempel vacherol, taleggio och
opastoriserad mjolk munster, &ven om den &r gjord pa
pastoriserad mjolk

Smaltost och annan bredbar ost i tub eller plastask | Farskost och annan mjuk ost gjord pa
opastoriserad mjolk

Fetaost gjord pa pastoriserad mjolk Fetaost gjord pa opastoriserad mjolk

Mozarella, Ricotta, Halloumi
— nyférpackade

All ost som hettas upp tills det bubblar, till exempel
i s&ser och gratanger

Se aven ostguiden.

Ovrigt
Vid utlandsresor &r det extra viktigt att tanka pa ovanstaende rad.

Med tanke pa toxoplasma &r det viktigt att tvatta handerna efter hantering av
jord eller sand, till exempel efter tradgardsarbete.

Information om kattens roll for toxoplasmaspridning finns pa Statens
veterindrmedicinska anstalts webbplats, www.sva.se.
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Referenser

Underlag infor revidering av raden till gravida och ammande publicerade pa
Livsmedelsverkets webbplats, www.livsmedelsverket.se:

Bakterier och parasiter vid graviditet:
West00, A, Listeria monocytogenes vid graviditet, 2008
West60, A, Toxoplasma gondii vid graviditet, 2008
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FISKGUIDE
for gravida och ammande

De flesta fiskar man kan kdpa gar
bra att &ta.

Den grona listan visar exempel
pa fiskar du kan ita ofta, men det
finns manga fler.

Den réda listan visar vilka fiskar
du inte bor dta sa ofta, pd grund
av miljéféroreningar.

Vissa fiskar dr mindre bra att
dta for miljons skull. Lis mer om
fisk och miljo pd var webbplats
www.livsmedelsverket.se

=
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OSTGUIDE

Listeria 4r en bakterie som
i ovanliga fall kan finnas i vissa
ostar.

Risken ir liten, men om du
vill minska den ytterligare dr
det bra att undvika ostarna
i den roda listan.

Ostarna i den grona listan
gar bra att dta.

VARJE VECKA

At 2-3 ganger i veckan — vilj olika sorter

All odlad fisk Lax
Alaska pollock och laxfiskar
Ansjovis Lutfisk
Blamusslor Makrill
Fiskbullar Pangasiusmal
Fiskpinnar Pilgrimsmusslor
Flundra/ Rikor
skrubbskadda Rodspidtta
Hoki Sardiner
Hummer Sej
Kolja Sik
Krabba, det vita Sill, aven inlagd
kottet Tilapia
Kriftor Tonfisk pa burk
Kummel Torsk

FOR GRAVIDA

At nygjord eller nyférpackad gravad, rokt fisk och sushi.

VAL)

Dessa ostar gar bra att dta

Hardost, som:
— grevé, herrgard, préstost

Parmesanost — frin pastoriserad
och opastériserad mjolk

Smiltost och annan bredbar
ost i tub eller plastask

Fetaost — fran pastdriserad mjolk
Mozarella — nyférpackad
Ricotta — nyférpackad

Halloumi — nyférpackad

Allostsomhettas upptills detbubblar,
t ex i sdser och gratdnger, ar siker.

Hoégst 2-3 ganger per ar (kvicksilver)

— sammanlagt av féljande sorter

* Abborre

* Géddda

* Gos

* Haj

* Lake

* Rocka

* Stor hilleflundra (Hippoglossus hippoglossus)

* Svidrdfisk

* Tonfisk, firsk/fryst

Hogst 2-3 ganger per ar (dioxin och PCB)
— sammanlagt av féljande sorter

— géller dven barn och kvinnor i barnafédande alden

* Strémming, dven surstréomming

* Lax* och &ring* vildfangad fran
Ostersjon,Vdnern och Vdttern

* Sik* frdn Vénern

* Réding* vildféngad frén Vittern

* Det giller frimst kvinnor som 4ter egenfingad fisk,
eftersom dessa fiskar sillan finns i vanliga affirer.

Mogelost, som:

— brie, camembert, gongonzola,
chévre, gjord pa pastoriserad
och opastoriserad mjolk

Kittost, som:

— vacherol, taleggio, munster gjord
pa pastoriserad och opastdriserad
mjolk

Farskost — och annan mjuk ost
gjord pé opastériserad mjolk

Fetaost — gjord pé opastoriserad
mjolk
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