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Patientinformation

Sa har ater du halsosamt

Kostrad till dig som har risk for att fa
eller redan har utvecklat graviditetsdiabetes.

At mycket frukt och gronsaker

At girna 500 gram gronsaker och fruke per dag. Det kan till exem-
pel vara tva rejila nivar gronsaker och tvé till tre frukter (men bara
en per tillfille). Vilj girna grova gronsaker som rotfrukeer, vitkal,
blomkal och gréna bonor. Fibrerna i gronsakerna hjilper kroppen
att hélla blodsockret pa ligre niva.

At mer baljvaxter
Baljvixter som till exempel linser, kikirter och kidneyboénor dr extra
virdefulla med sitt innehall av lingsamma kolhydrater och hoga

fiberinnehall.
At mycket fisk

At girna fisk tva till tre ginger i veckan. Variera mellan feta och
magra sorter och skaldjur. De ger vitamin D, jod och selen. Den
feta fisken ger dessutom nyttigt omega 3-fett.

At mycket fullkorn

Vilj bréd, flingor, gryn, pasta och ris med mycket fullkorn. De har
mycket vitaminer, mineraler och fibrer. Fiber och fullkorn hjilper
kroppen att halla blodsockret pa ligre niva.

At regelbundet
Frukost, lunch och middag samt ett till tre mellanmal 4r en bra
fordelning for att halla blodsockret pa en bra niva.

Valj flytande matfett
Anvind girna mjuka fetter, flytande matfett eller olja nir du lagar
mat.

Anvand lite salt
Salta bara lite. Anvind girna mineralsalt med jod. Tink pa att fir-
digmat, brod, korvar och ost ofta innehaller mycket salt.

Undvik lask, godis, snacks och kaffebrod

Lisk, godis, snacks och kaffebrod ger f6r mycket kalorier och for
lite ndring samtidigt som det hojer blodsockret. Dra ner pé dessa
livsmedel eller 4t en mindre mingd i samband med huvudmalet vid
enstaka tillfdlle. Undvik s6ta drycker.

Valj mat som ar markt med nyckelhadlet
Mat som 4r mirkt med nyckelhalet har mindre fett eller nyttigare
fett, mindre socker och salt och mer fibrer och fullkorn.
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LANDSTINGET BLEKINGE

Kvinnohdlsovardsmottagningen,
Landstinget Blekinge

P4 1177 .se/gravid kan du lisa
mer om bland annat bra mat
ndr man ér gravid.

Det finns dven mer informa-
tion pd Livsmedelsverkets
hemsida, kostrad for gravida.
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Tank pa det har:

saker frukt och bir
ch skaldjur

axter

r och fréer

Byt
* Spannmalsprodukter av = Spannmaélsprodukter
vitt/siktat mjol av fullkorn

* Smor, smorbaserade matfetter == Vegetabiliska oljor,
oljebaserat matfett
* Feta mejeriprodukter —> Magra mejeriprodukter

Killa: Livsmedelsverket
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