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Vikten om vikten

Om man under graviditeten lyckas undvika onddig viktuppgang och forbéattra den allménna konditionen
paverkas bade graviditeten och forlossningen positivt.

Bittre hilsa for dig under och efter graviditeten

Lattare forlossning

Storre forutsédttningar for barnet att ma bra under forlossningen och strax efter fodseln
Att du slipper extra kilon att bira pa i1 framtiden

e Att ditt barn i framtiden far storre chans till en hdlsosam vikt

Normal viktuppgéng
e BMI under 20 upp till 10 kg
e BMI 20-25 upp till 10 kg
e BMI 25-29 upp till 9 kg
e BMI o6ver 30 upp till 6 kg

Overvikt och fetma innebér riskokning for flera sjukliga tillstdnd under graviditeten (diabetes,
blodtrycksforh6jning, havandeskapsforgiftning, blodpropp, for tidig forlossning).

Det hér géller for dig med hogt BMI:
e Stodstrumpor rekommenderas
e Vid BMI > 40 far du ett ldkarbesok pé specialistmddravarden och en bedomning av en narkoslikare.

Det gamla talesittet “adta for tva” géller inte lingre. Forbattrade matvanor forhindrar onddig viktuppgéng
under graviditeten. For att lyckas halla igen pa viktokningen behdver du vara noggrann med maten. Det &r
viktigt att ndringsinnehallet i kosten &r tillrdckligt - sd att bade du och barnet far det ni behdver av mineraler,
vitaminer, bra fett och fibrer. Barnmorskan kan erbjuda ytterligare kostraddgivning.

For en bestdende hélsa racker det att vara fysiskt aktiv i vardagen. Att promenera till jobbet, arbeta 1
tridgédrden, stida, leka med barnen och ta trapporna i stéllet for hissen &r exempel pa fysiska aktiviteter som
kan vara lika bra som medicin. Att undvika l&ngvarigt stillasittande har visat sig vara viktigt for hilsan, sa
tank pa att resa dig var tjugonde minut om du sitter langa dagar. Genom att vara tillrdckligt fysiskt aktiv i
vardagen halveras risken att drabbas av flera sjukdomstillstind. Man har kunnat visa att sammanlagt 30
minuters fysisk aktivitet om dagen ricker som insats. Barnmorskan kan ocksa ordinera anpassad fysisk
aktivitet via FaR-recept.

Kom ihdg att en liten men konsekvent forédndring i vardagen kan gora underverk pa sikt! Det ar viktigt att
sdtta upp rimliga mal, att tinka pa smarta val i stéllet for forbud, samt att ha tdlamod. En vana som &ndras
steg for steg dr ldttare att behélla én drastiska fordndringar. En satsning pa livsstilen kréver en del av din tid,
men &r vart ett forsok da det dr en god investering i din och ditt barns hélsa.
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