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Egg og graviditet

Visste du at egg er superbra for kvinner som er gravide? Vi anbefaler faktisk a

spise ett egg om dagen! Vi skal fortelle hvorfor!

Jern, folat og selen

Vitamin A, D, E, B2 og B12

Protein e
\.
\\\




Spiser du ett egg om dagen slipper du & bli unedvendig trett, slapp og sliten som felge av at du
ikke far i deg nok neeringsstoffer. Ett egg inneholder omtrent 90 kalorier og gir deg og
fosteret omtrent alle naringsstoffene dere trenger: Vitamin A, Vitamin D, Vitamin E, Vitamin
B2, Vitamin B12, Folsyre, Selen og Jern. Med andre ord; Alle naeringsstoffer utenom vitamin C.

Du kan lese om alle naringsstoffene i egget og hvorfor de er sa viktige for kroppen her.

Egg er Naturlig kilde til protein

| tillegg er egg naturlig rikt pa protein. Proteinet vi finner i egget er faktisk det proteinet som

likner mest pa kroppen sitt. Derfor dekker det kroppens behov for protein best ogsa.

Spis 200 kalorier mer for hvert trimester

Naeringsstoffene fra det du spiser, er byggesteiner for det nye mennesket du baerer pa. Du ma
derfor spise nok mat, eller kalorier, som dekker energibehovet til bade deg og babyen din,
samtidig som du ikke legger pa deg unedvendig mange kilo. Du kan legge opp kostholdet ditt
slik:

¢ 1-3 maneder pa vei: | forste trimester er ikke energibehovet serlig heyere enn til vanlig.
Du trenger kanskje bare 100 kalorier ekstra om dagen, som tilsvarer et ekstra glass
skummet melk.

e 4-6 maneder pa vei: | andre trimester trenger du kun 300 kalorier ekstra om dagen.
Dette kan vaere for eksempel et ekstra glass skummet melk og en ekstra bredskive.
Gravide er ofte mindre aktive og sover mer. Pad denne maten kan fosteret bygges opp pa
den aller beste maten uten at du far i deg mer energi enn ellers.

e 7-9 maneder pa vei: Det er forst i siste trimester at babyen vokser betydelig. Na trenger
du omtrent 500 kalorier ekstra om dagen. Det far du gjennom for eksempel et glass

skummet melk og ett egg.

Visste du at egg inneholder alle naringsstoffene man trenger, unntatt Vitamin C!


https://www.prior.no/artikkel/naeringstoffer-i-egg

Det er ikke alltid snakk om mer mat - men hva slags mat

Er du i mindre fysisk aktivitet i graviditeten, kan det godt hende at du ikke trenger mer energi
enn for du ble gravid. Men selv om energibehovet ikke eker, eker behovet for de forskjellige
nearingsstoffene. Derfor ber du alltid tenke pa hva du spiser. Der er egg et godt eksempel pa

riktig mat a spise. Andre sakalte naeringstette matvarer er:

Grovt bred, knekkebred og grove kornblandinger

Magre meiereprodukter

Fisk, kylling og magre kjottprodukter

Poteter og grennsaker

Frukt, baer, belgfrukter og netter

| tillegg er det viktig at du spiser variert under svangerskapet. Det serger du for ved a spise

flest mulig forskjellige matvarer som nevnt ovenfor i lepet av en uke.

Les ogsa

PRIOR Pluss

PRIOR lanserer na en helt ny produktserie pa nett. PRIOR Pluss tilbyr

produkter med funksjonelle helsefordeler basert pa ravarer fra den norske

bonden.
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https://www.prior.no/artikkel/prior-pluss



https://www.prior.no/oppskrifter/landbrod-med-egg

Landbred med egg, ertemole og tomater

15 Lett 1 pers.


https://www.prior.no/oppskrifter/landbrod-med-egg
https://www.prior.no/oppskrifter/blings-kyllingpostei

Blings med kyllingpostei og kyllingbacon

S min Lett 1 pers.



https://www.prior.no/oppskrifter/blings-kyllingpostei
https://www.prior.no/oppskrifter/rundtstykke-kyllingpaalegg

Rundstykke med kyllingpalegg

S min Lett 1 pers.



https://www.prior.no/oppskrifter/rundtstykke-kyllingpaalegg
https://www.prior.no/oppskrifter/blings-kalkunkorv

Blings med kalkunkorv

S min Lett 1 pers.



https://www.prior.no/oppskrifter/blings-kalkunkorv

