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Rekommendationer for viktuppgang

under graviditet

Grattis till graviditeten! Att vara gravid &r spannande och det
hander mycket i kroppen. Det &r en bra tid att fokusera pa din
egen hélsa. Det ar hilsosamt och naturligt att ga upp i vikt

under graviditeten. Men att ga upp alltfor mycket eller for lite
i vikt under graviditeten kan ha negativa effekter pa din och
barnets hélsa, under graviditeten och efter férlossningen.
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Halsosam viktuppgang

Madrahalsovarden foljer din vikt under graviditeten for att
hjalpa dig att fa en halsosam viktuppgang. Vid varje besok
pa barnmorskemottagningen far du véga dig. Da kan du jam-
fora din vikt med den rekommenderade viktuppgangen. Det
ar viktuppgangen fran din ursprungsvikt som syns i kurvan.
Mellan besoken kan du sjalv fylla i viktdiagrammet for att
folja din vikt.

Grundpelare for en halsosam viktuppgang under din
graviditet:

e Maltidsrytm

e Portionsstorlek

e Andel gronsaker

e Dryck

e Fysisk aktivitet

e Somn

Graviditetslangd (veckor)

Hur mycket bor du ga upp i vikt?

Hur mycket du bor ga upp i vikt under din graviditet beror pa
vad du végde, och vilket BMI du hade, innan du blev gravid.
Alla som &r gravida far vaga och méta sig vid sitt forsta
besok pa barnmorskemottagningen. Vid ett BMI 18,5-24,9
rekommenderas en viktuppgang pa 11,5-16 kg under gravi-
diteten. Vid BMI under 18,5 rekommenderas en viktuppgang
pa 12,518 kg. Om du véantar tvillingar bor du ga upp nagot
mer.
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Sma forandringar gor stor skillnad 6ver tid

Maltidsrytm, portionsstorlek, andel gronsaker, dryck, fysisk aktivitet och sémn. Det ar grundpelarna i en halsosam
viktuppgang. Smé forandringar i form av goda vanor gor stor skillnad 6ver tid.

At regelbundet - hitta din maltidsrytm At mycket grénsaker och frukt
Nér du &ter regelbundet, vid tider som passar dig, har du hittat Pa bilden ser du exempel pa 500 gram gronsaker och frukt.
din maltidsrytm. Att dta regelbundet kan ge dig béttre mojlig- At garna minst s& mycket varje dag.

heter att planera ditt 4tande och val av mat. Maltidsrytmen
hjaper dig att undvika hungerkénslor och oplanerat atande.
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Vatten ar basta drycken
Det ar l4tt att fa i sig manga
kalorier genom séta drycker.
Vatten ar den basta maltids-
drycken och torstslackaren.
Vilj vatten sa ofta som
maojligt.

Minska stillasittandet
Forsok vara fysisk aktiv i
vardagen, garna 30 minuter
per dag. Du kan dela upp
aktiviteten i tva eller tre
kortare pass. Nér du ar gravid
kan du till exempel simma,

En lagom stor portion — med varierat innehall

At varierat och lagom stora portioner. lllustrationerna med mat
pa tallrikar visar hur fordelningen av mat bor se ut, beroende
pa hur mycket du ror dig. Med hjélp av dina egna hander kan du
avgora hur mycket mat som &r en lagom stor portion. Tranar du
mycket behover du lagga till bade protein och kolhydrater.

Knuten nave: Tva kupade hander: Oppen handflata: promenera eller Cykla
potatis, pasta, ris gronsaker fisk, kott, agg, bonor

Sov gott

En god och tillracklig sémn
kan stotta din maltidsrytm.
God sdmn hjalper dig att
forebygga sug och halla fast
vid din maltidsplan.
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