MATGUIDEN
Naringsinnehall i ivsmedelsval, gravida, manad 1-3 — 9,4 MJ (2250 kcal)

Det genomsnittliga naringsinnehallet per dag for gravida kvinnor manad 1-3 visas med ett
urval av néringsdmnen och jamférs med de nordiska naringsrekommendationerna (NNR
2012).

E% = energiprocent anger hur manga procent (%) av den totala energimangden som
kommer fran protein, fett och kolhydrat.

Energigivande naringsamnen per dag NNR 2012
Energi 2250 kcal 2250 kcal
Protein 93¢ 17 E% 15 E% (10-20 E%)
Fett 7849 30 E% 32 E% (25-40 E%)
Mattat fett 229 9E% Max 10 E%
Essentiella fettsyror* 169 6 E% 5E%
Alfa-linolensyra 30 1E% 1E%
Kolhydrat 278 ¢ 50 E% 52 E% (45-60 E%)
Vitaminer
Vitamin C 210 mg 85 mg
Vitamin D 11 ug 10 ug
Folat 510 ug 500 ug
Mineraler
Jarn** 15 mg Offentlig rekommendation saknas
Zink 13 mg 9 mg
Kalcium 1165 mg 900 mg
Kostfiber
Kostfiber 349 3,6 g/MJ 3g/MJ
Tillsatt socker
Socker 349 6 E% Max 10 E%

* Essentiella fettsyror, som maste tillforas kroppen, ar linolsyra (omega-6-fettsyra) och alfa-linolensyra (omega-
3-fettsyra).

** Under graviditeten dr behovet av jarn extra stort. Det kan vara svart att tillgodose detta behov enbart genom
kosten, ofta behovs en komplettering med jarntabletter. Radg6r med din barnmorska.

Kommentarer till naringsinnehall
Att ata enligt livsmedelsvalet for gravida kvinnor manad 1-3 stammer val med de nordiska
naringsrekommendationerna (NNR 2012).
Under graviditeten &r det bra att valja mat som é&r rik pa vit D, omega-3-fett, folat och jarn.

Vitamin D-kéllor Omega-3-fett Folatkallor Jarnkallor

*berikad mager Det &r framfor allt DHA, *gronsaker *plodpudding

mjolk, fil, yoghurt en langkedjig omega-3-  *bonor, linser, *magert kott

*de flesta margariner  fettsyra, som behovs kikértor *magert kottpalagg

*fisk under graviditeten. Den  *frukt och bér och leverpastej

*&g9 finns i fet fisk t ex lax, *fullkorns- *grovt brod

*solljus under den makrill och sill. 1 port produkter *bonor, linser, kikértor

ljusa delen av aret fet fisk i veckan tacker *grona bladgronsaker
DHA-behovet. *spannmal
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