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Viktigt om vikten

Nar du ar gravid kan det vara bra att se over och forbattra
dina levnadsvanor. Begriansad viktuppgang och
forbattring av den allmanna konditionen paverkar bade
graviditeten och forlossningen positivt. Vikt mats ofta
genom berdkning av BMI (body mass index kg/m?2). BMI
over 25 riaknas som oévervikt och BMI 6ver 30 som fetma

eller obesitas.

En begransad viktuppgéng (mindre &n 6 kg under hela graviditeten) for
dig som har hog vikt (fetma) kan bidra till:

e Bittre halsa for dig bade under och efter graviditeten

o Lattare forlossning

e Bittre forutsiattningar for barnet att ma bra under forlossningen och
efter fodseln

e Minskad risk for 6vervikt i framtiden bade for dig och ditt barn

Overvikt och fetma innebér riskokning for flera sjukliga tillstdind under
graviditeten (diabetes, blodtrycksforh6jning, preeklampsi, blodpropp, for
tidig forlossning). Risken for dessa komplikationer kan minskas genom

sunda mat- och rorelsevanor.
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Det har galler for dig med hogt BMI

e Stodstrumpor rekommenderas under hela graviditeten och sex veckor
efter forlossningen.

e Du som har BMI 40 eller hogre erbjuds extra stod av din barnmorska
och kan ibland fa traffa lakare for planering.

¢ Durekommenderas 6ka maximalt 6 kg i vikt under hela graviditet om
BMI ar 30 eller hogre.

¢ Durekommenderas blodfértunnande sprutor (till exempel Fragmin)
att ta dagligen upp till 6 veckor efter forlossningen pa grund av 6kad
risk for blodpropp vid BMI =40, ibland ocksé vid lagre BMI.

e Du kan komma att erbjudas extra kontroll pa grund av 6kad risk for

graviditetsdiabetes.

For att inte 6ka onodigt mycket i vikt behover du vara noggrann med kost
och motion vilket du enklast gor genom att folja livsmedelsverkets

rekommendationer for graviditet Mat for gravida. For god hilsa racker det

att vara fysiskt aktiv i vardagen, se Att trana och rora pa sig under

graviditeten - 1177

Bra att veta for framtiden

Om du har fortsatt hogt BMI efter férlossning finns mer att
|dsa pa 1177: Obesitas — fetma och évervikt hos vuxna -
1177

Kontakta din vardcentral om du behéver hélsokontroll efter
forlossning och stéd med viktnedgang. Det galler speciellt

om du haft hégt blodtryck eller diabetes under graviditeten.


https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/gravida/
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/barn--gravid/graviditet/livsstil-och-halsa-under-graviditeten/fysisk-aktivitet-under-graviditeten/
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/barn--gravid/graviditet/livsstil-och-halsa-under-graviditeten/fysisk-aktivitet-under-graviditeten/
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/sjukdomar--besvar/hormoner/obesitas--fetma-och-overvikt/obesitas--fetma-och-overvikt-hos-vuxna/
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/sjukdomar--besvar/hormoner/obesitas--fetma-och-overvikt/obesitas--fetma-och-overvikt-hos-vuxna/

