KOST TIL GRAVIDE

Kad og Fisk

e Spis kadpalaeg, koldraget fisk og gravad fisk sa friskt
som muligt*

e \Velg magert kad og kedpalaeg

e Spis ikke rat eller ikke gennemstegt kad

Gravide kan med fordel Det anbefales ikke
spise: at gravide™* spiser:
e Rpdspaette e Tun (hgjst 1 dase om
e Ropdtunge ugen. lkke daser med
e Skrubbe nvid eller albacore
® [Orsk tun)
o Kuller e Gedde
o Kulmule o Helleflynder
¢ 5¢] o Sveerdfisk
e Fiskerogn e Aborre
e Silc e Sandart
e Makrel e Oliefisk (escolar)
o Opdreettet laks e Rokke
(begraens indtag af * Haj

gstersglaks ti
maksimalt 125 gram
om maneden)

*'Sa friskt som muligt” betyder i god tid inden "Sidste anvendelse” eller "Bedst fgr” datoen og aldrig
efter "Sidste anvendelse”.
**Gaelder ogsa ammende, kvinder der forsgger at blive gravide og bgrn i alderen 3-14 ar.



Anbefales ikke til gravide
e Upasteuriseret maelk og ost.
® | evertran.
e Prikbladet perikon, som er en urt, der er set anvendt |
Kosttilskud, salater og te.
e |ndtag af ginsengrod, fordi sikkerheden ikke er kendt.

Anbefales med forbehold

e Undga lever og paté. Leverpostej kan du godt spise.

e Drik ikke mere end 3 kopper kaffe eller andre

Koffeinholdige drikkevarer (fx te, cola eller energidrikke)
om dagen. Urtete og grgn te indeholder ikke koffein og
kan godt arikkes.

e Spis max 50 gram lakrids om dagen.

e Undga ingefaershots eller kosttilskud med ingefeer.

ngefeer som krydderi i maden er fint.

e Undga for meget kanel (kassiakanel med meget

Kumarin), brug i stedet agte kanel (Ceylon-kanel).

e Undga hellig basilikum i store maengder over leengere
tid. Mindre indtag fx i madlavningen, tyder ikke pa at
veere forbundet med risiko for bivirkninger.

e Undga steviaplanten i din almindelige kost. Geelder ikke

steviolglycosid (E 960).

e Udblgd og kog lupinfrg far anvendelse
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