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SARSKILDA NARINGSREKOMMENDATIONER UNDER AMNINGSTIDEN

Ett gott naringstillstand framjar moderns aterhdmtning fran forlossningen, hennes orkande och amningen.
Kosten under amningstiden kan i princip sammanstallas enligt samma principer som den kost som re-
kommenderas for hela familjen. Moderns kosthallning paverkar i synnerhet mangden vattenlosliga B- och
C-vitaminer i brostmjolken och dess fettsammanstallning. Under amningstiden 6kar behovet av energi,
vitaminer och mineraler. For att forebygga fododmnesallergier hos barnet ar det viktigt att du ater sa
mangsidigt som majligt och inte undviker nagra fédodmnen for sakerhets skull. Via brostmjolken och en
mangsidig kosthallning exponeras barnet lagom till fédodmnen sa att dess férsvarsmekanismer utvecklas.

Behovet av extra energi under amningstiden ar cirka 2,0 MJ (500 kcal) per dygn. Du far den extra energi
som du behéver under amningen pa ett hdlsosamt satt genom att till exempel dta nagra extra potatisar,
en frukt, tva brodskivor, en portion sallad och ett glas fettfri mjolk. Samtidigt far du dven mer vitaminer
och mineraler. Nar barnet borjar fa annan mat utéver brostmjolken i cirka sex manaders alder, minskar
produktionen av bréstmjoélk och samtidigt ocksa ditt behov av extra energi.

Under amning 6kar vatskebehovet och darfér rekommenderas det att du dricker nar du kdanner dig torstig.
Lampliga drycker &r vatten, fettfri mjolk och surmjolk, te och svaga safter med lag sockerhalt. Kaffe kan
avnjutas i mattliga mangder. Rikligt drickande av kaffe eller andra koffeinhaltiga drycker kan géra barnet
oroligt, eftersom en del av koffeinet gar over till brostmjolken. P& natten &r vatten den basta torstslacka-
ren, eftersom da ar salivens buffertfunktion svagare och tanderna utsatts for karies. Moderns dagliga an-

vandning av xylitol skyddar daven barnets tander mot karies.

Livsmedel

Rekommendation

Tank pa

Fetter i maten

Anvand dagligen 1-2 msk rypsolja som
salladsdressing eller i matlagningen och 6—
8 tsk vegetabiliskt margarin (60—80 %) pa
brod. Pa sa satt sdkrar du ditt intag av
mjuka fetter och nodvandiga fettsyror.

Se dven punkten “fisk” nedan.

Nodvandiga fettsyror behovs bland annat
for utvecklingen av barnets nervsystem,
synférmaga och immunsystem.

Fettsammansattningen i moderns kost
paverkar brostmjolken redan pa ett par
timmar.

Nar modern anvander mjuka fetter och
intar nodvandiga fettsyror via maten,
finns det ocksa rikligt av dem i brost-
mjolken. Under de férsta manaderna ar
barnets egen produktion av fettsyror
underutvecklad.

Fisk At fisk 2—3 ganger i veckan och variera Fisk innehaller langkedjade fettsyror
mellan olika fisksorter samt odlad och vild | (DHA och EPA), flera vitaminer och
fisk, till exempel mujkor, sik, sej, regnbags- | mineraler, sdésom D-vitamin, jod och
forell, réding och 6ring. protein.

Stor, orensad stromming (6ver 17 cm), lax | Innehaller hoga dioxin- och PCB-halter.
och havséring som fangats i Ostersjon kan
dtas 1-2 ganger i manaden.
For dem som ater insjofisk dagligen re- Innehaller héga kvicksilverhalter.
kommenderas att man minskar andelen
rovfiskar som samlar pa sig kvicksilver, till
exempel stora abborrar, gos och lake.
Gddda ska undvikas helt.
Alkohol Alkohol ska undvikas. Brostmjolkens alkoholhalt motsvarar

alkoholhalten i moderns blod. Alkohol
forsvinner fran brostmjélken i samma
takt som fran moderns blod.

Kaffe och andra koffein-
haltiga drycker, som
cola- och energidrycker

Koffeinhaltiga cola-
drycker

Koffeinintaget ska begransas till 200 mg
per dag. Detta motsvarar tva 1,5 deciliters
koppar filterkaffe eller 1,5 deciliter es-
presso eller cirka 1 liter svart te.

Lagg marke till koffeinhalten.

En burk (3,3 dl) coladryck innehaller cirka

Via brostmjolken far ocksa barnet i sig
koffein. Det finns bara lite vetenskaplig
forskning om vad som ar en trygg grans
for koffeinintaget for barn.

Se ovan. Nar en produkt innehaller




Energidrycker

Produkter med tillsatt
koffein

25-60 mg koffein, en flaska (5 dl) cirka 35—
90 mg.

Lagg marke till koffeinhalten. En liten burk
(2,5 dl) energidryck innehaller cirka 80 mg
koffein, en stor burk (5 dl) cirka 160 mg.
Forpackningen ska ha en varningssymbol
och paskrift som anger koffeinhalten.

over 150 mg koffein per liter ska fol-
jande varning finnas pa forpackningen:
"Hog koffeinhalt. Rekommenderas inte
till barn eller ammande”.

Se ovan.

Se ovan.

Ortteer

Rekommenderas inte.

Sdkerheten har inte undersokts och
produkterna kan innehalla naturliga
skadliga @mnen.

Ortpreparat som siljs
som kosttillskott

Rekommenderas inte.

Sdkerheten har inte undersokts och
produkterna kan innehalla naturliga
skadliga @mnen.

Algprodukter

Ska inte anvandas om jodhalten inte ar
kdnd eller om den ar hog.

Alltfor stort intag av jod stor skoldkor-
telns funktion.

Fron fran oljevaxter
(sasom linfron, pinjenot-
ter, chiafrén, hampfron,
sesamfrén, pumpafron,

Oljevaxtfron som sadana, krossade eller

upploésta ska inte anvandas till exempel for
behandling av forstoppning. Sma mangder
oljevaxtfron till exempel i brod ar ofarliga.

Oljevéxter samlar pa sig tungmetaller, i
synnerhet nickel och kadmium, ur mar-
ken i sina fron.

vallmofrén och
solrosfron)

Aprikoskarnor

Hogst 3 stycken av sma karnor (totalt
0,37 g) per dag.

Innehaller naturligt toxin (amygdalin)
som bildar giftig cyanid i tarmkanalen.

Murklor

Rekommenderas inte.

Innehaller rester av gyromitrin trots
behandling.

Nadringsamne

Rekommendation

Tank pa

D-vitamin Modern: D-vitamintillskott 10 pug per dygn | Barnet: D-vitamintillskott 10 ug per dygn
aret runt. fran att barnet ar tva veckor gammailt.
Kalcium Rekommenderat intag 900 mg per dygn. Behov av kalciumtillskott enligt individuell
beddémning:
Du far det rekommenderade dagliga inta- - 500 mg, om kosten innehaller lite mjolk-
get fran 5-6 dl flytande mjolkprodukter produkter eller livsmedel med tillsatt kal-
och 2-3 skivor ost eller 100 g harda cium.
fettsnala ostar eller ett kalciumpreparat. -1 000 mg, om kosten inte innehaller alls
mjolkprodukter eller livsmedel med tillsatt
kalcium.
Jod 150 ug per dygn, om intaget fran maten dr | De flesta multivitaminpreparaten for gra-

litet.

Basta jodkallor i kosten ar mjolkprodukter,
fisk, 4gg och bordssalt med tillsatt jod.

vida och ammande innehaller 100-175 ug
jod per tablett.

Gransen for tryggt intag ar 600 ug per
dygn.

Multivitamin-
och mineralpre-
parat

Multivitaminpreparat behovs endast som
stod vid en ensidig kost eller om man do-
nerar brostmjoélk, ammar tvillingar eller om
en ny graviditet borjar inom kort efter for-
lossningen.

Kallor: Tillsammans kring matbordet —kostrekommendationer till barnfamiljer. 2016. THL. VRN.
(www.julkari.fi/handle/10024/129744); Allmanna anvisningar om hur livsmedel anvands pa ett sakert satt

(tabell) (www.evira.fi)
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