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DHA i din morsmelk

Referanseomrade*: 0,2—1,2%

DITT NIVA
@nsket ref.omréade: >0,32 %
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* Referanseomradene omfatter ca 95 % av verdiene hos ammende kvinner over hele verden. Besgk wed-siden Vanlige spgrsmal (FAQ) for mer informasjon om ref.omrader.

F@rst og fremst, gratulerer med at du ammer babyen din! Det er mange fordeler med amming for bade deg og babyen, bade fysisk og
emosjonelt. Det er mange viktige naeringsstoffer i brystmelk. Nivdene i mesteparten av brystmelken kommer fra naturen og er
skreddersydd til babyens behov, men det er noen nivaer som pavirkes av hva du spiser, for eksempel naeringsstoffet DHA. DHA, eller
dokosaheksaensyre, er en omega-3 fettsyre som finnes i fisk. DHA er viktig for utvikling av hjernen, gynene og immunsystemet til
babyen din, og kan bidra til bedre psykisk helse for deg etter fgdselen.

Nivaet av DHA i morsmelk (MM-DHA) er prosentandelen DHA av alle fettsyrer i brystmelken din. Som en del av en sunn livsstil bidrar en
MM-DHA pa >0,32 % til & gi babyen din nok av disse viktige fettstoffene, samtidig som det hjelper deg med a bevare dine egne DHA-
nivaer. Arakidonsyre (AA) er en annen fettsyre som er viktig for babyens vekst og utvikling. | motsetning til DHA, kommer AA nivaene i
morsmelk stort sett fra naturen, og ikke i szerlig grad fra kostholdet. AA-nivaet i morsmelken var 0,5 %, og ref.omradet er 0,2-1,0 %.

Hvis du vil oppna og opprettholde et gnskelig MM-DHA-niva, anbefaler vi fgrst og fremst a spise mat som er rik pa DHA, som inkluderer
fisk som laks og sardiner, samt berikede matvarer som omega-3 egg. A spise ulike typer fisk, med fokus pa hgyt DHA-innhold og lite
kvikksglv (se vedlagt liste), minst to ganger i uken bade under og etter graviditeten, er gunstig for bade mor og barn. Omega-3
kosttilskudd, som fiskeoljer, er en utmerket DHA-kilde. Vi anbefaler kosttilskudd med begge marine omega-3-fettsyrer, DHA og EPA
(eikosapentaensyre), men hovedmalet er a ta et kosttilskudd med minst 200 mg DHA per dggndose. Du trenger ikke a bekymre deg for
kvikksglv eller annen miljgforurensning i kosttilskudd.

En annen viktig omega-3 fettsyre i kostholdet er alfa-linolensyre (ALA), som finnes i valngtter, linfrg og chiafrg. ALA kan omdannes til
DHA i kroppen, men dette skjer i liten grad hos de fleste. En gkning i ALA-inntaket vil ha liten eller ingen effekt pa MM-DHA-nivaet. Det
finnes veganske algeoljealternativer som er en god kilde til DHA for de som foretrekker plantebasert omega-3.

Mengden DHA som trengs for @ gke MM-DHA-nivaet til gnsket referanseomrade, er forskjellig fra person til person. Mange faktorer —
alder, kjgnn, vekt, kosthold, genetikk, DHA-niva i blodet under graviditeten, varighet av ammingen, paritet (antall tidligere fgdsler) —kan
alle pavirke kroppens reaksjon pa DHA. Likevel kan vi gi et anslag, basert pa var egen forskning, over hvor mye DHA du kan trenge for a
gke nivaet til gnsket referanseomrade fra det ndvaerende MM-DHA-nivaet ditt. Ga til MM-DHA-kalkulatoren pa OmegaQuant.com for a
finne en DHA-anbefaling som passer for deg.

Snakk med helsepersonell far du endrer kostholdet. Hvis du gker inntaket av DHA, vil MM-DHA-nivaet begynne & gke innen noen dager.
Vi anbefaler at du maler MM-DHA-nivaet pa nytt hver 2. til 3. uke mens du endrer DHA-inntaket til nivaet nar gnsket referanseomrade.
Nar du nar det gnskede MM-DHA-nivaet, anbefaler vi at du tester pa nytt hver 6. maned mens du ammer og opprettholder DHA-
inntaket. Du finner svar spgrsmal om resultatene dine under Vanlige spgrsmal (FAQ).
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Fisk og sjpmat (3 oz, 85 g, 1 porsjon)

Mengde DHA i sjgmat og kosttilskudd etter

kvikksgdlvinnhold

DHA (mg per porsjon)

Lavt kvikksglvniva — spis 2—3 porsjoner i uken

Kippers

Sglvlaks (oppdrett)
Atlanterhavslaks (oppdrett)*
Makrell (hermetisert)
Ketalaks (hermetisert)
Pukkellaks (hermetisert)
Selvlaks (vill)

Regnbuegrret (oppdrett)
Redlaks (vill)

Sardiner (hermetisert)

Lyr

Bukstripet bonitt

Tunfisk pa boks (hermetisert)
@sters (ra)

Abbor

Torsk

Muslinger (fuktig varme)
Tilapia

Kongekrabbe (fuktig varme)
Dungeness-krabbe
Kamskjell

Steinbit (oppdrett)

Reker (fuktig varme)

1003
740
680-1238
677
597
579
559
524
476
433
383

13

Moderat kvikksg@lvniva — spis opptil 1 porsjon i uken

Albakor-tunfisk (hvit tunfisk) (hermetisert)
Chilensk havabbor

Kveite

Gullmakrell (delfinfisk)

Gulfinnet tunfisk (Ahi)

Sverdfisk

Teglfisk (Mexicogolfen)
Hai (ra)

Storgyd tunfisk (Ahi)
Kongemakrell

535
473

For mye kvikks@lv — unnga

656
623
448
375
193

Kosttilskudd — ta minst 200 mg DHA om dagen

Standard fiskeolje

Veganske DHA-kapsler
Fiskeoljekonsentrater (mange varianter)
Torskeleverolje (teskje)

Standard fiskeoljekapsler

120
100-350
100-500
500
120

Kilder: Klikk pa denne lenken for a se kvikksglvgrupperinger basert pa veiledning fra Food and Drug Administration og Environmental Protection Agency 2017
om & spise fisk for gravide og foreldre: https://www.fda.gov/Food/ResourcesForYou/Consumers/ucm393070.htm ; besgkt 26. januar 2023. Klikk pa denne

lenken for & se DHA-innhold basert p& verdier fra USDA Nutrient Data Lab: https://fdc.nal.usda.gov/ ; besgkt 26. januar 2023.
Verdiene er for porsjoner pa 3 oz (85 g) tilberedt med tgrrvarme, med mindre annet er angitt.

* Oppdrettslaks kan ha ulikt innhold EPA og DHA basert pa fiskeforet de far. Sprague M, et al. Scientific Reports, 2016; 6:21892.
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