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Onskar du var hjalp?

Kryssa for det du ar intresserad av:

[0 Dietistkontakt férmedlad av barnmorska pa barnmorske-
mottagningen

[0 Fysisk aktivitet pa recept med uppféljning hos barnmorska
(Du kan vélja promenader 30-60 min med mattlig anstrangning,
undvika att sitta stilla lange, egen sjélvvald traningsform, eller
kombination av dessa)

O Jag kommer att gora forandringar pa egen hand
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Omarbetat utifrén material frdn: Médrahélsovarden, Sédra Alvsborg och Vésterbottens landsting
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Viktigt
om vikten

for dig som
ar gravid
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Narhalsan

Din egen barnmorskemottagning



Graviditet och dvervikt

Aktuell forskning har visat att det ar en férdel att inte 6ka for mycket i
vikt eller inte 6ka alls under graviditeten om man har en évervikt.

Det gamla talesattet “ata for tva”
giller inte lingre utan hinger mer thop
med de levnadsférhallanden ddr mat dr
eller var en bristvara. Erfarenheten visar
att om man under graviditeten lyckas und-
vika onédig viktuppgang och forbittra
den allminna orken sa paverkas ofta bade
graviditeten och forlossningen positivt.
Det dr ocksa bra £or barnet. Dessutom
paverkas din egen framtid da det minskar
risken for bestaende Gvervikt.

Det ricker att vara fysiskt aktiv i varda-
gen for att uppna en bestdende halsa. De
klassiska raden att promenera till jobbet
dagligen, arbeta i tridgarden, stida och
ta trapporna i stallet for hissen, dr viktiga
exempel pa fysiska aktiviteter som kan
vara lika bra som medicin.

Genom att vara tillrickligt fysiskt aktiv
1 vardagen halveras risken att drabbas av
flera sjukdomstillstand. En daglig dos av
fysisk aktivitet dr en av de viktigaste fak-
torerna for att behalla hilsan genom hela
livet. Man har kunnat visa att sammanlagt
30 minuters fysisk aktivitet dagligen ricker
sominsats. Dettaikombination med en bra
kosthallning férbittrar hilsan dnnu mer.

Vad kan och vill du géra

for ditt barn och dig sjalv?

Kan du tinka dig att gora foraindringar
for att forbittra chanserna till god hilsa
under din graviditet, till en bra forloss-
ning och férbittrad hilsa for barnet?
I'sa fall har du méjlighet att komma 6ver-
ens med din barnmorska om nagon eller
nagra dtgirder du vill préva under din
graviditet.

Du kan verkligen sjilv vara med och pa-
verka din och barnets framtid!

Hur? Man vet att om man kan férbittra
matvanorna och férhindra onédig vikt-
uppgang under graviditeten si har det
samma effekt som en daglig promenad
pa minst 30 minuter. Det kan vara olika
forindringar som passar olika personer.
Genom att fa recept pa fysisk aktivitet
kan man avtala om vilken aktivitet som
passar just dig for att du ska ma bittre.

Vivet att det ofta kan vara svirt att and-
ra levnadsvanor och da sirskilt matvanor-
na. De flesta beh6ver nagon form av hjilp
och stod for att forbittra matvanorna och
det kan man f3 frin en dietist. Din barn-
morska kan férmedla den kontakten.

Kom ihag att en liten men konsekvent
daglig forindring g6r underverk pa sikt.

Det dr viktigt att sitta upp rimliga mal,
att tinka pa smarta valistillet for férbud
samt att ha tilamod! Det kriver en del av
din tid men dr vil virt ett forsok da en
vana som dndras steg for steg dr littare
att behalla.

Detta vetvi

* Att vara gravid innebir en stor belast-
ning pa kroppen och manga sjukdomar,
till exempel diabetes, hogt blodtryck och
havandeskapsforgiftning kan debutera.
* Overvikt och fetma innebir ytterligare
en Okade pafrestningar for den gravida
kvinnan och det vintade barnet.

* Det finns idag kunskap om att manga
gravida grundligger en bestaende 6ver-
viktjust under graviditeten. Vivet ocksa
att en 6vervikt som kvarstar dven med-

f6r 6kad risk att det vintade barnet kan
fa en 6vervikt redan i unga ar.

* Erfarenheten visar att gravida med
overvikt eller fetma har 6kad risk att fa
komplikationer under graviditeten och
férlossningen, som avlossning av mo-
derkakan och for tidig férlossning,

Visste du

attminskad viktuppgang, dvs mindre in 7
kg under graviditeten for dig som ar Gver-
viktig eller har fetma starkt bidrar till:

* En bittre hilsa for dig under gravi-
diteten

* En littare forlossning

* Bittre forutsittningar for det vintade
barnet att ma bra under foérlossningen
och strax efter fédseln

Vilket stéd kan du fa?
Vibarnmorskor och likare pa barnmor-
skemottagningen visar pa hur férind-
ring kan ske och uppmuntrar dig om du
vill férséka paverka din vikt och hilsa.
Forindring dr méjlig och du kan fa rad
och stéd av oss.

All lycka onskar vi dig och ditt barn!

Vill du lasa mer?

www.1177.se/Tema/Gravid
www.1177.se/Tema/Liv-och-halsa

www.slv.se/sv/grupp1/Mat-och-
naring/kostrad/gravida/



