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Risk for graviditetsdiabetes

Det kan vara bra att se over och forbattra sina levnadsvanor under

graviditeten. Det ar bra for den gravidas egen hélsa och kanske framfor

allt med tanke pa det vantade barnet. Om du vid inskrivningen pa

barnmorskemottagningen har riskfaktorer for graviditetsdiabetes har du

sarskilt stor anledning att se 6ver dina levnadsvanor. Vi pa

barnmorskemottagningen hjalper dig garna med det!

Riskfaktorer for graviditetsdiabetes ar bland annat:

hog vikt

att du tidigare haft graviditetsdiabetes
att du fott stort barn

har arftlighet for typ-2 diabetes

Da du har en eller flera riskfaktorer kommer du att gora ett

glukostoleranstest pa barnmorskemottagningen nar du ar i

graviditetsvecka 25—29.

V€Y visTrA
¥ GOTALANDSREGIONEN



Detta kan du gora

Genom att ata halsosamt och rora dig aktivt varje dag okar du dina chanser

att slippa drabbas av nedsatt glukostolerans och graviditetsdiabetes.

Du okar forutsiattningarna for:

Lattare graviditet

Lattare forlossning

Att ditt barn far normal tillvaxt under graviditeten, mar bra under
forlossningen och efter fodseln

Att du slipper extra kilon att bara pa i framtiden

Att ditt barn i framtiden far storre chans till en halsosam vikt

Battre halsa for dig sjalv efter graviditeten och i framtiden

For att lyckas halla blodsockret nere och hélla igen pa din

viktokning under graviditeten:

Ar det viktigt att vara noggrann med maten och félja de allméinna
rekommendationerna om kost vid graviditet.

Ar det viktigt att niringsinnehallet i kosten #r tillridckligt nir du
minskar pd mangderna mat, sa att bade du och barnet far det ni
behover av mineraler, vitaminer, bra fett och fibrer.

Kan det underlitta om du far kostradgivning, garna av dietist.

Forutom hilsosam kost, har fysisk aktivitet stor betydelse. Det

ar bra att:

Vara fysiskt aktiv i vardagen da detta hjalper dig att halla blodsocker
och viktokning inom rekommenderat intervall. Promenera garna till
jobbet eller ga pa bussen vid nasta hallplats, arbeta i tradgarden, stida,
leka med barnen, sta pa bussen, ta trapporna i stéllet for hissen.
Undvika langvarigt stillasittande eftersom det kan ha negativa effekter
pa hilsan. Res dig ofta, garna var tjugonde minut, om du sitter langa

dagar.
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Motionera pa nagot satt utover vardagsaktiviteterna. Planera in raska
promenader, regelbundna simturer, gymtraning eller det som passar

dig.

Det ar ofta bra med stod nar man vill genomfora
forandringar av levnhnadsvanor.

Gor en 6verenskommelse med barnmorskan eller nagon
annan som kan félja dig under graviditeten, om ndgon eller
nagra atgarder du vill préva. Bryt gérna ner i latt

genomférbara mal som du kan félja upp.

Kom ihdg att en liten men konsekvent forandring i
vardagen kan innebara stor forandring pa sikt!

Det &r viktigt att satta upp rimliga mal och tdnka pa smarta
val i stéllet for forbud, samt att ha talamod. En vana som
dndras steg for steg ar lattare att behalla &n drastiska
forandringar. En satsning pa hidlsosamma levnadsvanor
kraver en del av dig till att bérja med, men ar en god

investering i din och ditt barns halsa.

Du kan fa information om lamplig kost samt stod till
forandringar av en dietist.

Barnmorskan kan féormedla kontakt med dietist.
Barnmorskan kan ocksd ordinera anpassad fysisk aktivitet

via Fysisk aktivitet pa Recept (FaR).
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