FOR DIG SOM ATER VEGANSKT UNDER GRAVIDITETEN

Att ata storre delen av sin mat fran vaxtriket har manga halsofordelar. Du som viljer att dta
helt vaxtbaserat under din graviditet beh6ver vara extra uppmarksam pa vissa naringsamnen
som vitamin B12, vitamin D, jarn, kalcium och omega 3, da dessa kan vara svara att fa i sig via
en helt vaxtbaserad kosthallning.

RAD FOR ATT FA | DIG LIVSVIKTIG NARING UNDER GRAVIDITETEN:

e Dirick eller 4t 5 dl berikade vegetabiliska drycker eller gurt varje dag.

e At fullkornsprodukter varje dag, s& som bréd, pasta, kndckebréd, flingor, miisli, gryner
med mera. Sikta gdrna pa 90 gram per dag. Det kan t.ex. vara 1 portion havregrynsgrot,
1 portion fullkornspasta och 1 skiva fullkornsbrod.

e Baljvaxter bor finnas i 2 huvudmal varje dag.

o At gronsaker, frukt eller bar till varje maltid och &t minst 500 gram varje dag. Det kan
t.ex. vara 2-3 frukter och 2-3 rejala navar gronsaker.

o At girna ett par matskedar naturella nétter, fron eller mandlar alternativt nét- eller
mandelsmor varje dag.

e Anvand rapsolja eller matfetter baserade pa rapsolja vid matlagning och pa mackan,
garna de som ar berikade med vitamin D.

e Anvand jodberikat salt i din matlagning, men du behdver inte salta extra!

TILLSKOTT SOM KAN BEHOVAS VID EN VEGANSK KOSTHALLNING UNDER
GRAVIDITETEN:

For alla:

e Multivitamin avsedd for gravida (for att fa i sig bl.a. vitamin D, kalcium och folsyra).
e Vitamin B12, 2.5 ug per dag utéver det som finns i din multivitamin.
e Omega 3, med 200 mg DHA per dag, fran fisk- eller algolja.

For vissa:

e Kalcium, 950 mg per dag, om du som gravid inte far i dig 5 dl berikad vegetabilisk
dryck/gurt varje dag.
e Jarn, médrahalsovarden bedémer om och hur mycket tillskott som behovs.

Var forsiktig med:

e Vitamin A. Gravida som tar multivitaminer bor kontrollera att de inte 6verskrider ett
intag pa 1 mg (1000 ug) vitamin A per dag, da det kan bli skadligt.
e Algprodukter, da de kan innehalla skadliga halter av jod. OBS! Giller inte algolja.
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FORDJUPAD INFORMATION:

Genom att valja fullkornsprodukter istillet
for de "vita” alternativen, nar du ater brod,
knackebrod, pasta, gryner, flingor, musli
m.m. sa far du i dig mer viktig naring som
t.ex. jarn, folat, antioxidanter och dven
fibrer som ar viktigt for att halla igang
tarmarna. Ta garna hjilp av Nyckelhalet for
att enklare hitta produkter med fullkorn.

Fullkornsprodukter i

kombination med baljvaxter

bidrar ocksa med alla de
aminosyror (proteinets byggstenar) som
behdvs nar man utesluter animaliskt
protein. Baljvaxter ar till exempel bénor,
kikartor, linser, tofu, vegofars, tempeh med
mera. Baljvaxter bidrar ocksa med viktiga
naringsamnen som jarn, B-vitaminer, selen
och zink.

Notter, fron och
mandlar bidrar
med manga

viktiga

naringsamnen

for dig som
ater helt
vaxtbaserat. Bland
annat protein, kalcium, jarn, zink och
magnesium samt halsosamma fetter,
antioxidanter och fibrer.

Under tredje trimestern okar
proteinbehovet. Da kan du girna 6ka
mangden protein vid alla dagens maltider,
t.ex. 6ka mangden baljvaxter,
fullkornsprodukter, nétter och fron.

Gronsaker, frukt och bar innehaller manga
viktiga vitaminer, mineraler, antioxidanter,
fibrer med mera. Framforallt sa innehaller
manga gronsaker, frukter och bar vitamin C
som underlattar upptaget av vegetabiliskt
jarn fran exempelvis fullkornsprodukter
och baljvaxter. At darfér garna ndgon
gronsak, frukt eller bar till varje maltid.
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Rapsolja ar ett av fa livsmedel fran
vaxtriket som innehaller en viss typ omega
3-fett. Darfor ar det viktigt att valja
rapsolja och andra matfetter baserade pa
rapsolja i din matlagning och pa mackan.
Andra omega-3-fettkallor fran vaxtriket ar
valnotter och linfroolja. Dock kan
vegetabiliska kallor inte ge det fulla
behovet av omega 3-fettsyran DHA under
en graviditet.

Jod finns framst i animaliska produkter
men ocksa i vissa vegetabiliska drycker. For
att fa i dig tillrackligt ar det dock viktigt att
anvanda jodberikat salt i din matlagning.
Det dr endast mycket sma mangder
jodberikat salt som behdvs (4 g), sa du
behdver inte salta din mat extra. Ortsalter,
mineralsalter, havssalter

innehaller inte jod. ~

Det ar dessutom \
viktigt att valja en

vegetabilisk
dryck eller gurt
som ar berikad
med kalcium,
vitamin D, vitamin B12

och riboflavin/B2. Las pa férpackningen.
Ekologiska varianter ar enbart berikade
med vitamin D.

Vitamin B12 saknas helt i livsmedel fran
vaxtriket. Darfor behoéver den som ar gravid
och ater helt vaxtbaserat att komplettera
med tillskott av vitamin B12.

Vitamin D ar svart att fa i sig tillrackligt
utav om du ater en helt vaxtbaserad kost.
Sakerstall darfor att din multivitamin ger
dig 10 pg vitamin D per dag. Om du
dessutom inte exponeras for solljus under
sommarhalvaret och till exempel bar
heltickande klader rekommenderas 20 ug
vitamin D per dag.

Las garna mer pa: www.livsmedelsverket.se
"Vegokunskap for gravida och ammande”
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http://www.livsmedelsverket.se/

