Niitty — Vertaisohjattu
perhevalmennusmalli maahanmuuttajille

RASKAUS- JA
IMETYSAJAN RAVITSEMUS




TERVEELLINEN RUOKAVALIO

Aidin tarvitsee syddi vain hieman aiempaa enemmiin, esi-
merkiksi yksi vilipala.

Suositeltavia ruokavalintoja ovat kasvikset, marjat, hedel-
mit, tiysjyviviljavalmisteet, rasvattomat maitotuotteet seké
vihirasvaiset lihavalmisteet ja kala.




MONIPUOLINEN RUOKAVALIO
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Kasviksia, hedelmii ja marjoja 5-6
annosta piivissi. Nami ovat hyvii
kuidun ja vitamiinien lihteit.

Rasvattomia maitovalmisteita 5-6

desilitraa piivissi ja muutama siivu
juustoa.

Vihirasvaisia lihavalmisteita ja kalaa 2-3
kertaa viikossa kalalajeja vaihdellen.

o
— Kalasta saa hyvii rasvahappoja ja
. D-vitamiinia.




Runsaskuituisia ja vihisuolaisia tiysjyvivilja-
valmisteita noin 6 annosta piivissi.

Niamai ovat hyvid kuidun ja vitamiinien
lihteitd.

= 1 annos

Piivittiin kasvioljyja ruoanlaitossa
ja salaatinkastikkeina seka leiville
margariineja.




RASKAUSAIKANA TULEE VALTTAA:

raaka ja raakakypsytetty liha ja kala

maksaruoat

lakritsi ja salmiakki

pastdroimaton maito ja siitd valmistetut tuotteet
inkiviirivalmisteet

merilevivalmisteet

isot petokalat, kuten hauki

ravintolisind myytivit yrttivalmisteet ja yrttiteejuomat
alkoholi (my®s rommi ja viini)

oljykasvien siemenet (kurpitsa, pellava, pinja, chia, hamp-

pu, seesami, unikko ja auringonkukka), pieni miiri

esim. leivissi ei haittaa
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Kuvat: www.pixabay.com ellei ole toisin mainittu.

TURVAPAIKKA-,
MAAHANMUUTTO- JA
KOTOUTTAMISRAHASTO
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