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Minska farliga kemikalier under graviditeten

1. Utsiitt dig inte for farliga kemikalier — vilj parfymfria och miljomirkta produkter
Undvik farga haret och méla naglarna eftersom produkterna ofta innehéller farliga &mnen som
kan paverka fostrets utveckling. Aven tvittmedel, rengdringsmedel, tvél, kosmetika samt olika
hygien- och hudvardsprodukter innehaller ofta allergiframkallande och misstankt
hormonstorande &mnen. Du undviker dessa genom att vélja parfymfria och miljomarkta
produkter nér det finns. Miljomérkningarna Bra Miljoval och Svanen stéller krav for bade var
miljo och hélsa.

2. Undvik fet fisk fran Ostersjon och vissa insjofiskar

Exempel pé fisk som ofta innehaller hdga halter av miljogifter dr stromming, abborre, gddda och
g0s. Vilj bort dessa sa slipper du fa i dig kvicksilver, dioxiner och PCB. For en detaljerad
fiskguide se livsmedelsverkets hemsida - f6lj d&ven deras 6vriga kostrad for gravida:
(http://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad-och-matvanor/gravida/)

3. Minimera intaget av medicin, smértstillande medel och kosttillskott

Anvind endast medicin och kosttillskott efter samradd med ldkare eller barnmorska eftersom en
del av dessa kan paverka fostrets utveckling. Detta giller dven for ortprodukter, naturlikemedel
och traditionella vixtbaserade ldkemedel.

4. Spola lite extra kallvatten i kranen
Var tredje vattenblandare sléapper ifran sig bly som paverkar utvecklingen av hjarnan. Anvand
darfor endast kallt farskt vatten for dryck och matlagning.

5. Undvik livsmedel forpackat i konservburk och metalltub

Vilj istéllet mat i kartongforpackning, glas eller fryst mat, da slipper du fa i dig det
hormonstorande &mnet bisfenol A. Undvik dven polykarbonatplast (PC) i kontakt med livsmedel
av samma anledning.

6. Plastbanta i koket - och undvik kombinationen mat, viirme och plast

All plast dr inte délig, men en del kan innehélla kemikalier som &r missténkt hormonstdrande.
Anvind istéllet glas, porslin, rostfritt och trd i koket — framforallt i kontakt med varm mat eller
dryck.
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7. Vilj ekologisk mat i den méin det dr méjligt — Atminstone for frukt och gront

Exempel pé hart besprutade grodor dr vindruva (ddrmed dven russin), paprika, banan, kaffe,
potatis, 10k, dpple och jordgubbar. Rester av bekdmpningsmedel kan ha en hormonstérande effekt
- 1 ekologiska livsmedel slipper du detta.

8. Stada miljomiirkt och parfymfritt

Skippa starka rengoringsmedel och anvind dig istéllet av parfymfria och miljomérkta medel, eller
bara husmorstips (tink som mormor). Vanlig sapa racker langt!

Dammsug alltid innan du véattorkar golvet sa att farre miljogifter hamnar avloppsvattnet —
reningsverken kan inte ta hand om dessa d&mnen. Det dr battre att slinga dammet i soppasen da
véra moderna forbranningsanlédggningar oskadliggdr de flesta miljogifter.

9. Undvik elektronik i sovrummet

Nir elektronik blir varm frigdrs potentiellt skadliga &mnen som exempelvis flamskyddsmedel och
ftalater. Tv, dator, musikanldggning osv. bor helst inte finnas i rum dér man vistas mycket, sd
som sovrummet. Alternativet &r att ha elektroniken avslagen (dvs. inte i standby-ldge) och att
véddra innan det dr dags at sova.

10. Tvitta nya klidder och dvriga textilier )
Da slipper du fa i dig eventuellt allergiframkallande dverskottsfarg och antimdgelmedel. Annu
battre dr att kopa begagnade eller miljomarkta textiler.

11. Undvik direkt hudkontakt med kassakvitton
Vanliga kvitton innehéller ofta stora méngder av det hormonstorande dmnet bisfenol A.

12. Vinta med att laga tiinderna, om mojligt

Vissa dentala material innehéller hoga halter bifenol A. Exponeringen &r storst ndr materialet
laggs in 1 tanden och man kan minska denna genom att skdlja noggrant hos tandlékaren. Bést ar
att vinta med lagningen tills efter graviditet och amning, alternativt kan man laga med
glasjonomer.



Miljomérkningar

Bra Miljova
Swenska Naturskydds-
foreningens
mil]Eq'nH.rkn'mB av

kemikalier, transporter

och el mm.

KRAV.

KRAY, kontrolliGreningen
fibr ekodogisk odling.

o

TOO-mrkning av kontors-

och IT-produlker.

Kemikaliegruppen

QA R
Y N
v&,é/f' Ecolael

Svanen. Miljomarke ELlls maljimirke
instifial av EL-blomman.

Bordiska Ministormbdet.

MEC, Internationell ELls markning i
Miirkning e fisk och chologiskt jordbruk.
skaldyur.
On
.t G
L= o’ 1‘
- -
L] [
- &
-I'J..’ q"
SO te s
FSC for irli- och GOTS e ekologiska
skhogaprodulker. textilber.



