Rad om mat
till dig
som ammar



Det ir fa saker som fordandrar livet sa mycket som att bli foralder. Manga
rutiner vinds upp och ner nar du far ett litet barn att ta hinsyn till, och dina
egna behov kommer litt i andra hand.

Aven om det kan vara svart att fa tid mellan amningar och bl6jbyten ir det
viktigt att komma ihag att ata bra!

Den hir broschyren ger dig nagra enkla rad pa vigen.

Barnet

far sin

naring

fran dig Srcscmclken nshller s derarngsmnen dic b behover

for att viaxa och utvecklas under sina férsta sex manader. Barnet
tar den naring det behover. For att du sjilv inte ska fa for lite naring
ar det viktigt att du viljer bra och néringsrik mat.

Du behéver lite mer av de flesta naringsémnen nar du ammar.
Vilj sdrskilt mat som innehéller mycket D-vitamin, omega 3-fett
och folat (folsyra). Det dr ocksa bra att fylla pa lagret av jarn efter
graviditeten genom att &ta jarnrik mat. Se rutan med bra killor.




At garna En enkel grundregel for att fa alla ndringsimnen &r att dta manga olika
sorters livsmedel varje dag. At girna:

# 500 g frukt och gront varje dag, till exempel tva portioner gronsaker
och tre frukter

# fisk 2-3 ganger i veckan, se fisklistan pa sidan 5
# lattmjolk, naturell lattfil eller naturell lattyoghurt, cirka 5 dl per dag

# lattmargarin pd smorgasen och flytande margarin eller olja till mat-
lagning
# kott, kyckling, agg, bonor, linser eller drtor varje dag

*# brod och potatis, ris, pasta, bulgur eller liknande varje dag — helst
fullkornsalternativ.

Bra kallor till

D-vitamin DHA, ett omega-3-fett Jarn

D-vitaminberikade livsmedel:  Fet fisk, till exempel lax, Kétt, leverpastej, blodpudding
mager mjolk, lattfil, naturell makerill och sill. och fullkornsbréd.
lattyoghurt och de flesta

margariner. Folat/folsyra Jod

Fisk och agg. Gronsaker, bonor, kikirter, Du behéver ocksa jod ndr du
Aven solljus 4r viktig killa till linser, frukt, bar och fullkorns- ~ ammar.Anvind darfor jod-
D-vitamin. produkter. berikat salt,men salta inte sa

mycket. Manga mineral-, 6rt-
och flingsalter &r inte jodberi-
kade. Las pa forpackningen.



Tallriksmodellen
ger balans

For att fa bra balans mellan olika
ndringsamnen kan du anvénda tallriks-
modellen nér du lagger upp pa tallri-
ken. Den visar lagom proportioner
mellan de olika delarna.




At girna fisk
och skaldjur

Fisk och skaldjur ar rikt pa D-vitamin, jod och selen, som @r viktiga nar du ammar. Fet fisk, som lax
och makrill,innehaller ocksd omega 3-fett. At dirfor fisk 2-3 ganger i veckan och vilj olika sorter,

bade mager och fet.

Pa samma sdtt som nér du var gravid ar det nagra enstaka sorter som kan ha férhéjda halter
kvicksilver eller dioxin och PCB. Du bor darfor inte ata dessa s ofta, hogst 2—3 ganger per ar.
Det giller sarskilt om du ater egenfangad fisk, eftersom flera av sorterna framst fiskas av fritids-

fiskare.

At 2-3 ganger i veckan,
valj olika sorter

Exempel pa vanliga fiskar, fiskprodukter och
skaldjur som &r sikra att dta:

All odlad fisk

Alaska pollock

Ansjovis

Blamusslor

Fiskbullar

Fiskpinnar

Flundra/skrubbskadda

Hoki

Hummer

Kolja

Krabba, det vita kottet

Kraftor

Kummel

Lax och laxfiskar

Lutfisk

Makrill

Pangasiusmal

Pilgrimsmusslor

Rakor

Rédspitta

Sardiner

Sej Listan ar inte full-
Sik standig och det finns
Sill, ven inlagd manga fler sorter

Tilapia som gar bra att dta.
Tonfisk pa burk

Torsk

Nagon gang per ar

Hogst 2-3 ganger totalt per ar
(kvicksilver)

Abborre

Gédda

Gos

Haj

Lake

Rocka

Stor hilleflundra (Hippoglossus
hippoglossus)

Svardfisk

Tonfisk, farsk/fryst

Hogst 2-3 ganger totalt per ar
(dioxin och PCB)
Strémming, aven surstrémming

Lax och 6ring frin Ostersjén,Vinern och
Vittern och réding franVattern. (Det gdller
frdmst kvinnor som dter egenfangad fisk, efter-
som dessa fiskar sdllan finns i vanliga affdrer.)

Vissa fiskar ar mindre bra att ita for
miljons skull. Lis mer om fisk och
miljé pa www.livsmedelsverket.se



At frukost,lunch och middag
— och ror pa dig

Forsok att dta frukost, lunch och middag och Lika viktigt som att dta bra ar det att réra

ett eller tva bra mellanmal. Da dr det littare pa sig, gdrna 30 minuter varje dag eller mer.

att halla igen pa lask, fikabrod, glass, godis och Det behover inte innebéra ett traningspass

snacks. pa gymmet. En promenad med barnvagnen ar
ocksa bra.

Hur Det basta ar om du kan ga ner till din ursprungsvikt inom ett ar,
myc ket ska men ha inte for brattom. De forsta veckorna efter forlossningen
. o rasar manga i vikg, vilket dr helt naturligt. Darefter ar det bra att
Jag ga ner ga ner lite langsammare i vikt — helst inte mer @n ett halvt kilo i
i vikt? veckan.
Om du ar dverviktig ar det viktigt att forsoka ga ner till normal-
vikt. Det gor du genom att dta bra mat i lagom mangd. Sarskilt om du
planerar att fa fler barn. Om du ar normalviktig minskar risken for kom-
plikationer under graviditet och férlossning.
Hor med din vardcentral om du kan fa hjalp av en dietist.




Du behover extra vatten

Du behéver ungefir en liter extra vatten per dygn nar du ammar,

eftersom det gar at vitska till brostmjolken.

Drick ndr du ar torstig, sa far du i dig tillriackligt. Undvik lask och

saft, eftersom det varken ger dig eller barnet nagon naring utan bara

onddiga kalorier.

Att tanka pa

Alkohol har inga positiva
effekter fér amningen. Enligt
nuvarande forskning innebar
det dock inga medicinska ris-
ker fér barnet om du dricker
mattliga mangder alkohol nar
du ammar, det vill séga |-2
glas vin eller motsvarande
I1-2 génger i veckan. Den
mingd alkohol som barnet
kan fa i sig med bréstmjolken
ar mycket liten.

Las om andra effekter
av alkohol i broschyren
"Ténk efter i vilket séllskap
du berusar dig!” som ges ut
av Statens folkhalsoinstitut.
Barnhilsovarden ger rad om
forildraskap och alkohol.

Kosttillskott, drtprodukter,
naturlikemedel och traditio-
nella vixtbaserade likeme-
del bor du vara forsiktig med
nar du ammar, eftersom man
manga ganger inte vet om de
kan vara skadliga fér barnet.
Anvand darfor inte sadana
produkter utan att forst dis-
kutera med sjukskoterskan
pa barnavardscentralen eller
lakare.

Du bér helt undvika gin-
sengprodukter. De ar olamp-
liga nar man ammar.Var ocksa
forsiktig med algprodukter
som innehaller mycket jod.
Alltfor hoga doser jod kan
vara skadligt.

Raden om listeria och
toxoplasma giller endast
gravida kvinnor, inte
ammande.

Koffein fran kaffe och te fors
over till barnet via brost-
mjolken i sa sma mangder
att det inte skadar barnet.
Darfor behover du inte dra
ner pa kaffe eller te nar du
ammar.

Nyckelhalet — snabbguide till bra matvanor

Om du pa ett enkelt sdtt vill hitta nyttigare mat kan du ta hjilp av nyckelhélet — bade
nar du handlar och nér du éter ute. Nyckelhalsmarkt mat innehaller mindre och nyt-
tigare fett, mindre socker och salt och mer fibrer 4n andra livsmedel av

samma typ.

®

Frukt, gronsaker, kott och fisk far nyckelhalsmarkas. Fiberrikt
bréd, flingor och pasta kan nyckelhalsmarkas, liksom magra chark-
och mejeriprodukter. Nagra procents skillnad i fetthalt i ett livs-

medel gor skillnad pa sikt.



Planerar du .

fler barn? =

Aven om det kinns avligset nu, kan- .
ske du s& sméaningom bérjar fundera
pa fler barn. Nar du kan tinkas bli

gravid igen dr det bra att borja med
folsyratabletter.

400 mikrogram folsyra per dag 3
minskar risken for att fostret ska
fa ryggmargsbrack. For att fa effekt ’

maste du borja cirka en ménad innan
du blir gravid.

Vill du
veta mer?

Ga in pa var webbplats
www.livsmedelsverket.se.
Har finns fordjupad information
om det som tas upp i broschyren
och rad om mat

och miljo.
( LIVSMEDELSVERKET  Telefon:018-17 55 00
Box 622 livsmedelsverket@slv.se
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