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Bra mat nar du ammar - lattiast

Livet férdndras mycket nar du blir féralder.
Mdanga rutiner i vardagen blir plétsligt annorlunda
ndr du ska ta hand om ett barn.

D& ar det latt att gldmma sina egna behov.

Darfér mdéste du komma ihdg att ata.
BAde du och din bebis behdéver bra mat
for att ni ska ma bra.



At garna det hér

Det gar at mycket naring att producera brostmjolk.
Darfor behover du fa i dig lite mer

av de flesta vitaminer och mineraler.

Du behodver ocksa ata lite mer kalorier.

Kalorier finns i mat som innehaller fett, kolhydrater och protein.
Sa har ar bra att ata ndr du ammar:

1. At mycket gronsaker, rotfrukter, bénor, linser, frukter och bér.
Sa har mycket gronsaker, frukt och béar &ar nyttigt att dta varje dag.
Aven om du bara iter lite mer grénsaker dn vanligt dr det bra!

2. At fisk 2-3 ganger i veckan.
Det ar bra att ata olika sorters fisk och skaldjur.
Det ar bra att kopa fisk som ar miljomarkt.
Den har mindre risk att ta slut i havet.
Du kan dta de allra flesta fiskar

under tiden du ammar.
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Har dr nagra exempel:

e alaska pollock
e fiskbullar

e hoki

e kolja

e odlad lax

e musslor

e rakor

e rodspatta

® sgj

e sill fran Vasterhavet (det star pa forpackningen)
e tonfisk pa burk
e torsk.

Men det finns manga fler.

3. Pasmorgasar ar det bast med fett som ar markt med Nyckelhalet.
Anvand olja eller annat flytande matfett nar du lagar mat.

4. Det ar lagom att ata eller dricka 3-5 deciliter mjolk, fil eller yoghurt varje dag.
Valj sorter som ar markta med Nyckelhalet.
Det gar ocksa bra att valja sorter som ar vegetariska.
Valj da sddana som har extra vitaminer och mineraler.

5. Valj brod, flingor, gryn och pasta som har fullkorn.
De sorter som ar markta med Nyckelhalet har fullkorn.

6. Anvand salt med jod nar du lagar mat.
Det star pa paketet om det ar jod i saltet.

7. Drick vatten till maten och nar du ar torstig.
Du behover dricka mer nar du ammar.
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Valj mat med Nyckelhdlet

Valj gdrna mat som ar markt med en bild pa Nyckelhalet.

Det finns pa nyttig mat.

Mat med Nyckelhdlet innehaller mindre socker och salt.

Den har ocksa mer fullkorn och fibrer, och nyttigare eller mindre fett.

Nyckelhalet kan finnas pa mjolk, fil, yoghurt, bréd, flingor,
matfett, korv och fardiglagad mat.

Det kan ocksa finnas pa frukter, gronsaker, fisk och kott.

Bra att dta varierat

Olika sorters mat innehaller olika sorters naring.
Darfor ar det bra att dta olika sorters mat.
At mycket

e gronsaker

o frukt

e fullkorn

e nyttiga oljor, till exempel rapsolja

o fisk.

Da blir det 1att for dig och barnet

att fa tillrackligt av den naring som ni behover.
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At inte sa mycket av till exempel

e godis
e bakverk
e snacks

o fruktsoppor och lask

Lask innehaller ingen naring,

utan bara kalorier fran socker.

Tallriksmodellen ger balans
Anvand garna tallriksmodellen nar du lagger upp din mat.
Den gor det enkelt att fa bra balans pa tallriken.

Det ar ocksa bra for miljon att ha mycket gronsaker pa tallriken.

Den forsta tallriken passar for den som ror pa sig ofta.
| den ar delen med gronsaker lika stor som delen med

potatis, pasta och gryn.

Den andra tallriken passar personer som inte ror pa sig sa
mycket.

De behover mindre kalorier.

Ett satt ar att minska mangden potatis, pasta, brod och gryn.

| stéllet far gronsaker och rotfrukter fylla halva tallriken.

Tallriksmodellen sager inte hur mycket som ar lagom att ata.
Det far du avgora sjalv

utifran din hunger och hur mycket du ror pa dig.
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Mat att undvika

Du kan ata det mesta nar du ammar.

Det ar ingen fara att fa i sig till exempel

bakterien listeria eller parasiten toxoplasma.
De kan inte smitta barnet med brostmjélken.

Men din bebis ar kanslig for gifter och skadliga amnen
som kan finnas i mat,

till exempel i fisk.

Har kan du lasa om hur du ska hantera mat

och vilka livsmedel du bor undvika.

| detta kapitel

Allt ska vara rent nar du lagar mat
Alkohol

Fisk med mycket miljogifter

Kaffe, te och energidrycker

Kosttillskott, ortprodukter och naturlakemedel

Fankalste, rooibos och te av orter
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Allt ska vara rent nar du lagar mat

De har sakerna ar viktiga nar du ska laga mat och férvara maten:

Tvatta handerna innan du borjar laga mat.

e Tvéatta handerna efter att du har tagit i ratt kott eller ra kyckling.

e Diska skarbrador och knivar som du anvant innan du boérjar gora i ordning ny sorts mat.
e Tvatta hdnderna nar du har varit i kontakt med jord.

e Skolj bort jord fran frukt och gronsaker innan du dter dem.

e Stall in mat i kylskapet om den ska sta kallt. Ha garna +4 °C i kylskapet.

Alkohol

Alkohol gor inte att det gar lattare att amma.

Men enligt forskningen ar det inte farligt for barnet
om du dricker 1-2 glas vin under tiden du ammar.
Om du bara dricker alkohol 1-2 ganger i veckan.

Barnet far bara i sig mycket lite alkohol med bréstmjolken.

Las mer om hur alkohol kan paverka dig och din familj
i Folkhdlsomyndighetens broschyr “Tank efter i vilket sallskap du berusar dig”.

Du kan ocksa fa rad om alkohol hos Barnavardscentralen, BVC.

Fisk med mycket miljogifter

Det finns nagra sorters fiskar
som du inte ska dta sa ofta under tiden du ammar.
Det ar for att de kan innehalla

mycket miljogifter som ar farliga for barnet.

Det ar samma sorter
som du inte ska ata sa ofta nar du ar gravid,

till exempel stromming och tonfisk.

Fiskarna kan innehalla miljégifter som heter kvicksilver och dioxin.

Bra mat nar du ammar — lattlast 7



De har fiskarna kan innehalla mycket kvicksilver:

e abborre
e gidda

e g0s

o lake

e havskatt
e marulk

e svardfisk

e stor halleflundra

o farsk eller fryst tonfisk

o Al

Av alla de fiskarna tillsammans bor du inte ata mer dan 2—-3 ganger per ar.

Du kan till exempel ata farsk tonfisk en gang per ar och abborre tva ganger per ar.

De har fiskarna kan innehalla mycket dioxin:

e strdmming, surstrémming och sill frdn Ostersjon och Bottniska viken

e lax och 6ring som inte ir odlad och som kommer fran Ostersjon,
Bottniska viken och de svenska dlvarna

e lax och 6ring som inte dr odlad och som kommer fran sjéarna Vanern och Vattern
e sik som inte ar odlad och som kommer fran sjdarna Vanern och Vattern

e roding som inte ar odlad och som kommer fran sjon Vattern

o Al

Av alla de fiskarna tillsammans bor du inte ata mer dn 2—3 ganger per ar.

Du kan till exempel dta stromming tva ganger per ar och réding fran Vattern en gang per ar.
Raden om fisk med mycket dioxin
galler dven barn upp till 18 ar.

Raden galler ocksa den som vill bli gravid i framtiden.
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Kaffe, te och energidrycker

Du behdver inte dricka mindre

kaffe, te eller energidrycker med koffein an du brukar
nar du ammar.

Det ar bara mycket lite koffein

som fors over till barnet med brostmjélken

Det skadar alltsa inte barnet.

Kosttillskott, 6rtprodukter och naturlékemedel

Anvand inte kosttillskott, 6rtprodukter, vaxtextrakt, naturlakemedel

och lakemedel som ar gjorda pa vaxter nar du ammar.

Algprodukter

At inte kosttillskott som innehaller torkade alger.
De kan innehalla for mycket jod.

For mycket jod kan vara skadligt for barnet.

Ginseng

At inte kosttillskott som innehaller ginseng.

Det kan paverka hormonerna i din kropp.
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Féankalste, rooibos och te av orter

Fankals-te och anis-te sags ibland kunna lindra kolik hos barn
men forskningen vet dnnu inte om de &r sdkra for barn.
Ge inte te av fankal eller anis till ditt barn

om du tror att det har kolik.

Manga dricker rooibos, kamomillte eller andra teer pa kvallen
eftersom de inte innehaller koffein.
Vi vet inte om sadana teer kan vara skadliga for barnet.

Darfor ar det sakrast att inte dricka for mycket av sadant te — hogst en kopp ibland.
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Sa hdr far du tillréickligt med nédring

Precis som nar du var gravid

behover du fa mer naring nar du ammar.

| det har kapitlet kan du lasa om
vilken mat du ska ata for att fa i dig all naring

som du och ditt barn behover.

| detta kapitel
Omega-3-fett
D-vitamin

Borja ata folsyra om du planerar att bli gravid igen

Jarn

Vitamintabletter
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Omega-3-fett

Omega-3-fett finns i fet fisk, till exempel lax, makrill och sill.
Om du aldrig ater fisk kan du fa for lite omega-3-fett.

Da kanske du bor ta tabletter for att fa i dig vad du behover.

D-vitamin

D-vitamin finns i

o fisk

e mjolk

e vego-drycker som har extra D-vitamin

e fil och yoghurt

e olja, flytande matfett och matfett till smorgasar

e dgg.

Om du inte dter mat med D-vitamin kan du fa for lite D-vitamin.

Da behover du ta tabletter med D-vitamin for att fa i dig vad du behover.

D-vitamin bildas ocksa i kroppen nar du ar ute i solen.
Om du har klader som tacker hela kroppen
eller om du inte kommer ut i solen alls, kan du fa for lite D-vitamin.

D3 behover du ta tabletter med D-vitamin.
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Borja éta folsyra om du planerar
att bli gravid igen

Om du planerar att bli gravid igen
ar det bra att borja ata tabletter med folsyra.
Borja data 400 mikrogram folsyra per dag

redan nagra manader innan du planerar att bli gravid.

Att dta 400 mikrogram folsyra per dag
minskar risken for att fostret ska fa

en skada som kallas ryggmargsbrack.

Jarn
Jarn finns i kétt, leverpastej, blodpudding och bréd med fullkorn.

Jarn finns ocksa i bonor, linser, drtor, nétter och fron.

Vitamintabletter

Att dta vitamintabletter kan inte ersatta
de nyttiga @mnena som finns i mat.

Du ska heller inte ata vitamintabletter i on6dan.

Men ibland kan du behova ata tabletter med
D-vitamin och omega-3-fett.

Till exempel om du inte dter sa mycket fisk.

Om du ar vegan eller vegetarian kan du behova ata tabletter med

vitamin B12 och omega-3-fett.

Om du tar tabletter med vitaminer ar det viktigt att inte ta for mycket.

Las pa forpackningen hur mycket du ska ta. Ta inte mer an sa.
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Hur mycket mat ar lagom?

)

Nar du ammar behover du dta mer mat an du brukar

eftersom det gar at mycket energi att producera brostmjolk.
Men det racker inte med energi.

Du behoéver ocksa mer naring,

som vitaminer och mineraler.

Det far du bast genom att dta vanlig naringsrik mat.

Nar du ammar behdver du ata mer an du brukar.
Det kan racka med ett matigt mellanmal,

till exempel med

e yoghurt
e smorgas

e en frukt.

Da far du i dig den extra energin och naringen

som du behover.
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Det gar ocksa bra att dta storre portioner
till frukost, lunch och middag

i stéllet for mellanmal.

Du kanske ater mer utan att tdnka pa det

om du kdnner att du ar hungrigare.

Nar du ar hungrigare an du brukar vara
ar det 1att att ata mer godis, glass, fika och snacks.
Men den typen av mat innehaller inte den extra naringen

som du och ditt barn behover.

Vikten efter graviditeten

Manga gar ner mycket i vikt efter férlossningen
men det ar naturligt.

Efter det kan du ga ned i vikt lite langsammare.
Du kan ha som mal att du ska véga lika mycket
som du gjorde innan du blev gravid

efter ungefar ett ar.

Du behover inte ha for brattom.

Mdnniskor gadr ner i vikt olika snabbt
Vissa gar ned i vikt fort nar de ammar

medan andra gar upp i vikt.

Tank pa att ata lite av mat som ar fattig pa naring

till exempel godis, glass och fikabrod.

Det ar ocksa bra att rora pa sig 30 minuter varje dag.
Om du tranar, motionerar och rér pa dig i din vardag
kan du orka mer

och ma battre psykiskt och fysiskt.

Lds mer om det i kapitlet som handlar om

traning for den som har fatt barn.
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Trdaning fér dig som har fatt barn

\N! . \‘—\ 9\\ ‘d,“" -
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Det ar bra for dig att borja trana och rora pa dig

tidigt efter forlossningen.

Nar du tranar, motionerar och ror pa dig i vardagen
kommer du att orka mer

och ma battre psykiskt och fysiskt.

ROr pa dig forsiktigt i borjan
Ror pa dig minst 30 minuter varje dag.

Men borja forsiktigt.

Du behover ge kroppen tid att aterhamta sig

efter forlossningen.

Prata med din barnmorska
om rad for hur du ska borja tréna

om du hade problem under forlossningen.
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Gor trdning som du tycker dr rolig
Nar din kropp har aterhamtat sig

kan du borja trana och réra dig lite mer.

Du kan till exempel

e promenera raskt med barnvagnen
e cykla

e simma.

Gor traning som du tycker om.

Det viktiga ar att du trénar och ror pa dig
det ar inte sa viktigt vad du gor.

Om du ocksa far hogre puls

och gor dig flasig ar det bra.

Trana med andra mammor

Pa manga orter finns sarskilda traningspass

for dig som precis har blivit mamma.

Det ar ett bra tillfalle att traffa och ldra kdnna andra
som ocksa har fott barn.

Det kan vara lattare att komma igang

om du gor det tillsammans med andra.

Pa hemsidan 1177 Vardguiden
kan du ldasa om hur du kan komma igang

med att trdna och rora dig efter graviditeten.
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