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Ny undersokning: Var tredje mamma saknar kunskap
om bra kostvanor efter forlossning

En ny undersékning fran Verian, pa uppdrag av ICA, visar att mdnga kvinnor som har varit eller ér gravida (32
procent) inte kdnner till hur man bér dta efter en graviditet eller férlossning fér att ma sd bra som mdéjligt. |
sjélva verket spelar maten en stor roll — i takt med att kroppen gdr in i en intensiv aterhdmtningsfas 6kar
behovet av energi, ndring och viitska kraftigt. ICAs vardagskock Malidza delar sin béista postpartum-meny
och reder ut hur man kan téinka kring kostvanor efter férlossningen.

Att fa ihop kostvanorna efter en forlossning kan vara en utmaning. Nara tva av tre kvinnor som ér, eller har varit,
gravida (65 procent) uppger att de i ganska liten utstrackning eller inte alls har tankt pa sina matvanor i syfte att
framja sitt vdlmaende efter sin forlossning. Flest uppger att de storsta svarigheterna har varit att prioritera sina
egna behov kring mat (33 procent), att ha ork att laga mat (29 procent) och att hinna handla eller laga naringsrik
mat (26 procent). En av fem (17 procent) uppger ocksa att de har svart att dta regelbundet i vardagen.

— For mig har det varit hjdlpsamt att forbereda en postpartumplan i forvag och fylla upp skafferiet med basvaror
samt frys med naringsrik mat som ar enkel att ta fram. Man ska inte heller vara radd for att ta hjalp av néra och
kara, sdger Malidza Larsson, vardagskock pa ICA .

Kockens bdsta postpartum-meny: Ratter som ger energi efter forlossningen

— De viktigaste kostvalen efter forlossningen ar gronsaker och rotfrukter for vitaminer och fibrer, fullkorn for
langvarig energi och fisk ett par ganger i veckan for viktiga fetter. En varm och skonsam kycklingbuljong, rik pa
naring och kollagen, ar en perfekt bas i soppor och grytor och ar dessutom smidig att frysa in. Energibollar med
mycket fiber ar ocksa raddaren i néden nar sotsuget slar till, sdger Malidza Larsson.

Postpartum omfattar de forsta tre manaderna efter forlossningen — en period da kroppens naringsbehov &r som
storst. Malidza befann sig nyligen sjalv i fasen och har med egen erfarenhet tagit fram den ultimata
"postpartum-menyn” for att stotta aterhamtningen:

— Jag tipsar om att borja dagen med en varm, fiberrik grot som stodjer matsmaltningen. Till lunch blir det en
varmande soppa pa den forberedda kycklingbuljongen for att spara tid. Som mellanmal passar yoghurt som ar
rik pa bade kalcium och protein perfekt, och dagen kan sedan avslutas med kottfarssas och fullkornspasta som
bidrar med bade jarn och folsyra, sdger Malidza Larsson.

Undersokningens resultat i korthet:

e 32 procent kvinnor som har varit eller ar gravida uppger att de har lite kunskap om hur man bor ata
efter en graviditet eller férlossning for att ma sa bra som majligt.

ICA Sverige dr den ledande dagligvaruaktéren i Sverige. Med fokus pd mat och mdltider vill ICA Sverige géra varje dag lite
enklare. De cirka 1300 fristaende ICA-handlarna dger och driver butikerna sjdlva. ICA Sverige har avtal med handlarna om
bland annat gemensamma inkdp, logistik, marknadskommunikation och butiksutveckling. ICA Sverige ér en del av ICA
Gruppen. For mer information se icagruppen.se och ICA.se
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e 65 procent kvinnor som har varit eller ar gravida har i liten utstrackning tankt pa hur de ska &ta efter
forlossningen for att ma sa bra som majligt.

e De vanligaste utmaningarna kopplade till matvanor efter férlossningen har varit att prioritera sina egna
behov kring mat (33 procent), att orka laga mat (29 procent) och att hinna handla eller laga naringsrik
mat (26 procent).

Om undersoékningen:

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