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Nya siffror: Tva av fem gravida upplever oro éver
maten

40 procent av kvinnor som har varit eller ar gravida har upplevt en oro over att ata livsmedel som ar
daliga fér fostret, och manga rétter och livsmedel undviks. Det visar en ny undersékning av Verian gjord
pa uppdrag av ICA. Dietisten Paula reder ut de stérsta orosmolnen och ICAs vardagskock lyfter kostval
som kan bidra till battre maende under graviditeten.

- Manga gravida bér pa en oro fér om de ater pa ett satt som kan skada bebisen i magen men det &r
viktigt att komma ihag att det mesta faktiskt funkar att &ta. Idag ar det ocksa ganska latt att snabbt
hitta information om ett enskilt livsmedel ar okej eller inte, séger Paula Frosell, legitimerad dietist.

Livsmedlen som undviks

Mat med alkohol som en vodkapasta eller sas med vin (40 procent), chark (32 procent) och koffein (25
procent) ar de ratter och livsmedel som flest kvinnor har undvikit under en graviditet. En av tio har
ocksa undvikit hardost (11 procent) och snabbmat (10 procent).

- Som gravid kan man fa njuta av en rédvinssas om den har fatt koka en langre tid. Koffein behover
man inte sluta med, men begransa garna intaget till 2-3 koppar per dag. Nyforpackad, tillagad chark
gar ocksa bra att 4ta medan torkade varianter behdver frysas innan de ats, sdger Paula Frosell och
fortsatter:

Kocken tipsar: Kostval som kan framja maendet

En av fem kvinnor (20 procent) upplever att kostval under graviditeten kan paverka maendet positivt i
stor utstrackning. For att ma béttre &r det extra viktigt att fa i sig jarn, folsyra, omega-3, kalcium, D-
vitamin och jod - och fér de som &ater vegetarisk kost kan det vara en utmaning.

- Manga baljvaxter och fullkorn &r rika pa jarn, men jamfort med kott &r upptaget i kroppen inte lika
effektivt. For att forbattra upptaget ar det viktigt att kombinera med C-vitaminrika livsmedel, s& mitt
tips ar att gora tomatbaserade grytor. Koka ocksa garna grytor i en gjutjarnsgryta om du har en sadan
da dessa namligen utféller jarn som &r bra for en, sdger Malidza Larsson, vardagskock pa ICA och
fortsatter:

- Som gravid ar det vanligt att man behover fylla pa energi och &ta oftare. Mitt basta tips ar att géra en
naringsrik dipp som innehaller jarn genom att mixa stora vita bénor med vitlok, citron och grén
tabasco. Ett perfekt allround-tillbehdr som bade kan funka nér man behdver ett snack och som
tillbehor till storre ratter, séger Malidza Larsson.
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Undersokningens resultat i korthet:

e 40 procent av kvinnor som ar, eller har varit, gravida uppger att de har kant oro dver att ata
livsmedel som kan vara skadliga for fostret.

e P4 fragan om vilka livsmedel man undviker eller undvek under graviditeten uppger manga
mat som innehaller alkohol som en vodkapasta eller sas med alkohol (40 procent), chark (32
procent), koffein (25 procent), hardost (11 procent) och snabbmat (10 procent).

e 20 procent upplever att kostval under graviditeten kan paverka maendet positivt i stor
utstrackning.

Om undersdkningen:

Undersokningen har genomférts av Verian pa uppdrag av ICA. Den bygger pa 1 001 intervjuer bland
den svenska allménheten 18-84 ar, varav 299 intervjuer med kvinnor som har varit, eller ar, gravida.
Datainsamlingen genomfordes i den slumpmassigt rekryterade Sifopanelen under perioden 31 mars -
7 april 2026.
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