Niitty — Vertaisohjattu
perhevalmennusmalli maahanmuuttajille

LAAKKEET,
RAVINTOLISAT JA
VITAMIINIT RASKAUS- JA
IMETYSAIKANA




LAAKKEET

. On hyvi varmistaa neuvolasta tai omalta lidkiriltd ennen
kuin kaytit lidkkeitd tai rohtoja raskausaikana.

. Kerro apteekissa raskaudesta tai imetyksesti.

. Apteekissa ja neuvolassa tiedetdin, miti ladkkeitd voit tur-
vallisesti kiyttia raskausaikana.

Kerro sairauksistasi ja
laskityksistisi varatessasi
ensimmiisti aikaa
neuvolaan.

Kerro aina raskaudesta,
kun asioit ladkarilla!




VITAMIINIT

Tarvitset D-vitamiinia ja foolihappoa raskausaikana.

Jos ruokavaliosi sisiltidd vain hyvin vihin kasviksia ja tiysjy-
viviljatuotteita, ravitsemusta on hyvi tiydentii muilla vita-
miineilla.

Varmista, ettei vitamiinilisissi ole A-vitamiinia tai ¢ljykas-
vien siemenisti oljyji.

Voit pyytid neuvoa neuvolasta tai apteekista.




RAUTA
. Raskausaikana tulee huomioida riittivi raudan saanti.
. Rautaa saat lihasta, kalasta, tiysjyviviljavalmisteista, soijasta,

pavuista, linsseistii, herneisti ja tummanvihreisti kasviksista.

Hemoglobiinia seurataan
neuvolassa.

Neuvolasta saat tarvittaessa

ohjeet rautalisin kiyttoon.




D-VITAMIINI

D-vitamiinia saadaan moni-
puolisesta ravinnosta ja siti
muodostuu auringonvalon
vaikutuksesta iholla.

D-vitamiinia saadaan kalasta
sekd D-vitaminoiduista maito-
tuotteista ja margariineista.

D-vitamiinia tarvitaan kalsiumin imeytymiseen, siki-
on ja lapsen luuston kehitykseen seka lihasten toi-
mintaan.

\
Raskaana oleville ja imettiville dideille suositellaan
10 mikrogrammaa (png) D-vitamiinilisdi ympiri vuoden.
J
~
Huolehdi riittivisti D-vitamiinin saannista.




FOLAATTI JA FOOLIHAPPO

B-ryhmén vitamiini.

Folaattia saadaan kasviksista, hedelmistd, marjoista, tiys-

jyviviljavalmisteista ja maitovalmisteista.

Folaatti on erityisen tirkei sikion kehitykselle raskausai-

kana

Ravitsemuksesta saadaan usein niukasti folaattia.

FOOLI-
HAPPO




Raskausaikana suositellaan piivittiin
400 mikrogrammaa (ng) foolihappolisii.

Se pitiiisi aloittaa jo 1-3 kuukautta ennen raskautta
ja jatkaa ainakin 12 ensimmiisti raskausviikkoa.
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