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MAKRONARINGSSTOFFER

Yo

KULHYDRAT

Hvordan med nzeringsstoffer?

Kulhydrat, protein og fedt er det vi kalder
makronaringsstoffer og er kroppens primare
energikilder. Under graviditet er kroppen i en
opbyggende tilstand. Det vil sige, at kroppen har
et storre energibehov, der er med til at sikre en
sund krop og sund baby. En sund og varieret kost,
hvor de syv kostrad er gode pejlemearker, vil give
din krop og din baby hvad den har brug for. Her
kan du laese om makroneringsstofferne, deres
virkning, samt anbefalingen for fordelingen i din
dagligdag. Brug denne artikel som det giver
mening for dig - som en nysgerrighed, viden,

interesse, mm.

Kulhydrat - kroppens energikilde?

Kulhydrat er en vigtig kilde til energi for kroppen
og findes 1 hgj grad i vegetabilske fodevare,
herunder kornprodukter, grontsager og frugt, samt
i mindre grad i mejeriprodukter. Kulhydrater kan
inddeles i kategorierne tilgaengelige og

utilgaengelige kulhydrater.
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De tilgaengelige kulhydrater defineres som
stivelse og sukkerarter, hvilke er kroppens

vigtigste kilde til energi. Ved fordejelse

nedbrydes de tilgengelige kulhydrater til glukose

(sukker) som derefter transporteres som

blodsukker rundt i blodet. Nar man snakker om

kulhydrater, sukker og blodsukker kan man

inddrage begrebet glykemisk indeks (GI), hvilket

er et udtryk for fordgjelseshastigheden. Det vil

sige nar man drikker eller spiser fodevarer med et

hejt GI, herunder sukkersadet fadevarer, fordgjes

det hurtigt og vil dermed give en sterre
blodsukkerstigning end fedevarer med lavt GI,
herunder kornprodukter, grentsager og frugt.

Anbefalingen for tilsat sukker lyder derfor pa

<10E% og for meget til sukker kan give en gget

risiko for graviditetsdiabetes.

= Mad og drikke med et naturligt hejt
indhold af kulhydrat, indeholder ogsé

mange vigtige vitaminer og mineraler.



De utilgeengelige kulhydrater defineres som
kostfibre og bidrager til en velfungerende mave
og fordejelse. Kostfibre nedbrydes og optages
senere end de tilgengelige kulhydrater, hvilket vil
sige at kostfibre far maden til at fylde mere,
forleenger fordejelsesprocessen og bidrager
dermed til opretholdelse af blodsukker og
blodtryk. Det anbefales at indtage >22 gram
kostfibre pr. dag og i relation til den gravide krop
kan kostfibre vaere med til at reducere risikoen for
graviditetsdiabetes og svangerskabsforgiftning. Et
godt fif til at sikre sig kostfibre i hverdagen, er at

ga efter fuldkornsmeerket i supermarkedet.

Helt generelt findes der bade tilgaengelige og
utilgeengelige kulhydrater i alle vegetabilske
fodevare, som navnt tidligere;

kornprodukter, grentsager, frugter, balgfrugter,
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Protein - kroppens byggesten?

Proteiner bestar af 20 forskellige aminosyrer,
hvoraf 9 er uundverlige for kroppen. Det vil sige
at disse skal indtages gennem kosten. Helt
grundleeggende findes protein i naermest alle
fodevarer og gennem kroppens fordgjelse og

optag nedbrydes proteinet til aminosyrer, hvilke

bidrager til proteinsyntesen og derigennem
opbygger celler, vaev, hormoner, antistoffer,
enzymaktivitet og muskelarbejde. Som naevnt er
graviditetskroppen i en opbyggende tilstand,
hvilket betyder at det gennemsnitlige
proteinbehov ogsa eges. Det ggede behov er med
til at opretholde kropsmassen ved at aflejre
proteinet i den gravides blod, livmoder og bryster,
samt at der er ekstra til fosteret og
moderkagevavet. Generelt har vi i Danmark et

hgjt proteinindtag.

= Med et generelt oget energiindtag gennem
graviditeten vil man opna det onskede

behov for protein.

Det anbefales dog at indtaget ber komme fra

normal animalsk- og plantebaseret kost fremfor

proteintilskud.
SN Anbafuling:
S\ A0 C il G000 7
v Por daanty I3 g 0vse 1 g arp sy
PATr LN
Butyidming:

I G RTERCT A S

SR PR R e M B R b

Hunrdune
wlvgmtw v bR ne il 4o

e

e =k o vrea Tosdinge

Y \'|'~dl..'..C-\l‘-\'..'L:.‘\‘ff.' Ale bl e
dgo8 Atk

Gode fecievarer:

Fedt - livsnedvendigt?

Din krop har brug for en vis mangde fedt hver
dag og fungerer som en energikilde, der serger for
vigtige funktioner i din krop, blandt andet til
opbygning af vaev, giver energi til kroppens celler
og kan fungere som energilager til kroppen.

Samtidig er fedt baerestof for de fedtopleselige



vitaminer A, D, E og K og nogle fedtstoffer er helt
essentielle, da vi kun kan fa dem igennem vores

kost.

= omega-3 og omega-6 fedtsyrerne er
essentielle fedtsyrer og findes iser i fede

fisk og planteolier.

Fedt inddeles i to overordnende fedtsyrer:
mattede og umettede fedtsyrer. De mattede
fedtsyre findes bade i animalske og vegetabilske
fodevare, men iser i mejeriprodukter og kad. Det
anbefales at indtaget af maettede fedt holdes til
<10E% og her kan et tip vaere at kigge efter
neglehulsmarket ved indkeb, da neglehulsmerket
lige netop stiller krav til fadevarens indhold af

fedt.

De umettede fedtsyre inddeles ofte i
enkeltumeettede fedtsyre; findes i planteolier, fre,

kerner og nadder, samt flerumattede fedtsyre;

findes iser i fede fisk. De umattede fedtsyre
omfatter generelt de naevnte essentielle fedtsyrer
omega-3 og omega-6, herunder specielt omega-3
fedtsyrerne DHA og EPA, hvilke er med til
udvikling af fosterets hjerne og membranvav.
Nogle studier peger ogsa pa at en god omega-3
status hos foster kan have en positiv indvirkning
pa den mentale udvikling.

Det vil altsa sige at fedt er super vigtig for
kroppen og dens udvikling generelt, men specielt

ogsé under graviditet og fostervakst.
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