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Mat som medicin under graviditeten

Hur kan jag motverka illamaende?

En del kvinnor upplever illaméaende i samband med graviditet, framfor allt under de
forsta manaderna. Det kan vara fordelaktigt att dela upp dagens energi pa sma, tata
maltider. Vilken typ av mat som fungerar vid illamaende &r individuellt. Mineralvatten,
mandlar och torra kex kan hjélpa. Fet mat, starkt kryddad mat och koffein kan daremot
forvarra illamaende. Varm eller proteinrik mat kan upplevas forstarka illamaendet
medan Kkall och kolhydratrik mat kan tolereras battre. Forsok hitta det som passar just
dig!

Vid illamaende kan det vara bra med ett lattare kvallsmal, eller att &ta nagot litet innan
du stiger upp pa morgonen for att forebygga illamaende under dagen. Ha darfor garna
nagot lattillgangligt stdende pa nattduksbordet som du kan ta till nar du behdver. Det
kan vara till exempel en frukt eller nagra kex. Och ha alltid nagot litet i beredskap i
handvaskan eller fickan!

Tank pa att aven stress och trotthet kan utlosa illamaende - forsok darfor hitta tillfallen
till vila och avkoppling under dagen. Frisk luft och motion i form av exempelvis en
lugn och skén promenad kan vara ett bra avbrott i de vardagliga aktiviteterna.

Hur kan jag motverka forstoppning?

Forstoppning ar vanligt i samband med graviditet da mag- och tarmfunktionen
paverkas av hormonférandringarna i kroppen.

Fiberrik mat kan motverka forstoppning. Fiber finns bland annat i frukt, bar,
gronsaker, havre, fullkornsbrdd, fullkornspasta och baljvaxter. Det &r ocksa viktigt att
dricka vatten till och mellan maltiderna, garna en halvliter extra per dag. Att réra pa
sig hjalper ocksa mag- och tarmkanalen att arbeta béttre.

Hur kan jag motverka halsbranna?

Att drabbas av halsbranna under graviditeten &r inte ovanligt och beror bland annat pa
hormonfoérandringarna och pa att barnet trycker ihop magsécken sa att det kan lacka
litet surt till matstrupen. Aven har &r det valdigt individuellt vad som fungerar.

For att undvika halsbranna i samband med maltiderna kan det vara bra att se 6ver vad
och hur man ater. Att minska maltidernas storlek och da &ta oftare kan ocksa hjalpa att
dampa halsbranna. Manga gravida kvinnor upplever att sura livsmedel, kolsyrade
drycker samt fet, stark och kryddad mat kan orsaka halsbrénna.
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