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Spis sundt og varieret

Det er vigtigt for alle at spise sundt og bruge
kroppen. Er du gravid, er det serligt vigtigt for at
fd en god graviditet og give barnet den bedste
start pa livet.

Hvis du lever efter de 8 kostrad, spiser du sundt
og varieret og far de fleste vitaminer og minera-
ler, du har brug for.

Spis frugt og gront 6 om dagen

Spis fisk og fiskepdlaeg

Spis kartofler, risee
@/

Spar pa sukker?ﬁ
Spar pa fedtetCO:Jisaer fra mejeriprodukter og kgd

Spis varieret og bevar normalvaegten Q/

Sluk tgrsten i vand Q‘

Veer fysisk aktiv " mindst 30 minutter om dagen

(e
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Hvor meget skal du spise ?

Disse billeder viser, hvad og hvor meget du kan spise Spis ikke for to

for at f3 daekket dit behov for energi under gravidi- Det er naturligt at veere mere sulten under

teten, hvis du er moderat fysisk aktiv 30 minutter graviditeten, men det er en myte, at gravide skal

hver dag. Det er fx en rask gé-eller cykeltur, eller spise for to. Behovet for energi stiger gradvist,

havearbejde. fordi fostret vokser, og din krop forandrer sig. |
anden og tredje del af graviditeten stiger energi-

Er du mindre aktiv, kan du spise lidt mindre eller behovet, men ikke sa meget, at du kan spise for

bevage dig lidt mere for at undga en ungdig to voksne mennesker.

vagtstigning.

MORGENMAD FROKOST

R l(_r_\"
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@get energibehov

Du kan gradvist spise lidt stgrre eller flere
mellemmaltider i Igbet af anden og
tredje del af graviditeten. Valg grgnt,
groft og fedtfattigt frem for kage, slik og
sodavand.




Nar du gser op

brug y-tallerknen:

- 1/5 kgd, fjerkre, &g, fisk, ost og sovs
- 2/5 brgd, kartofler, ris eller pasta

- 2/5 grgnsager, gerne 2 forskellige slags
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Hvad skal du undga ?

Visse rovfisk

Fisk er sundt. De indeholder sunde fedtstoffer og er
rige pa D-vitamin, jod og selen. Spis gerne forskel-
lige slags fisk — bade de fede som laks, sild og
makrel. 0g de magre som rgdspatter, sej og torsk.
Under graviditeten er det sarligt vigtigt at overholde
opbevaringstemperaturen og holdbarhedsdatoen for
rd, koldrggede og gravede fisk. Spis dem inden for fa
dage.

Spis ikke mere end 100 g om ugen af de store

rovfisk, fordi de kan have et hgjt indhold af kviksglv.

Det er helleflynder, svaerdfisk, sildehaj, gedde,
aborre, sandart, oliefisk, escolar, rokke og tun (bgf).
Du kan godt spise tun fra dase, fordi de typisk bliver
fremstillet af sma tunfisk, som indeholder mindre
kviksglv.

Lever og levertran

Undgad lever og levertran, da det kan indeholde

meget A-vitamin. For store maengder A-vitamin

kan give misdannelser hos fosteret. Du kan godt
spise leverposte;j.

Alkohol

Undga alkohol, nar du er gravid. Alkohol passerer
gennem moderkagen og over i barnet. Det ufgdte
barn er specielt sarbart over for alkoholens pa-
virkninger. Hvis du alligevel drikker alkohol, sa
drik aldrig mere end én genstand i dggnet og
ikke hver dag.

Kaffe, te og cola

Drik ikke mere end 3 kopper kaffe om dagen, og
begraens mangderne af andre drikkevarer, der
indeholder koffein: te og visse laskedrikke fx cola
og energidrikke.




PARASITTEN TOXOPLASMA
(HARESYGE/TOXOPLASMOSE)

Bakterier og parasitter

Der er to infektioner, som du kan blive smittet med undgar du bedst, ved:
gennem mad, og som kan vare sarligt farlige, nar - at vaske haender efter bergring af
du er gravid. Det er listeria og toxoplasmose, som rat kgd og grgnsager og efter havearbejde.

dog er sjeldne hos danske gravide.
- kun at spise kgd, der er gennemstegt
eller kogt. Smag ikke pa ra fars.

- at undgd ra maelk (upasteuriseret).

- at lade en anden tgmme kattebakken
dagligt, hvis du har kat.
Fglger du dette rdd, har du ikke stgrre
risiko for at blive smittet med toxoplas-

undgdr du bedst, ved at: mose end gravide, der ikke har kat.
- skylle, koge eller stege madvarerne.

BAKTERIEN LISTERIA MONOCYTOGENES
(LISTERIOSE)

- at undgad at fld og handtere harer
- overholde holdbarhedsdatoer og og andre dyr.

opbevaringstemperaturer.
: ; X Vigtigt fordi
- spise maden inden for fa dage efter - barnet kan fa en gjen- eller hjerneskade.
den er dbnet.

- undga ra malk og oste fremstillet
af rd malk (upasteuriseret).

Vigtigt fordi
- du risikerer at abortere spontant eller
at fgde for tidligt, hvis du far en infektion.
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Hvilke vitaminer og mineraler har du brug for ?

Nar du er gravid, er behovet for de fleste vitaminer
og mineraler lidt stgrre end normalt. Det geelder
isaer folsyre, D-vitamin og jern, men det galder ikke
A-vitamin.

Tag ikke stgrre tilskud end anbefalet under gravidi-
teten.

Drikker du ikke malk eller spiser
malkeprodukter anbefales:

CALCIUM
500 mg calcium dagligt gennem hele
graviditeten.

Vigtigt fordi
det har betydning for knoglerne.



FOLSYRE
400 mikrogram dagligt fra du planlaegger at
blive gravid og 12 uger ind i graviditeten.

Vigtigt fordi

folsyre nedsaetter risikoen for, at barnet
fgdes med neuralrgrsdefekt. En sjelden
lidelse, der kan betyde misdannelser i
hjernen, kraniet og rygmarven — varierende
fra kosmetiske til sveere handicaps.

D-VITAMIN
10 mikrogram dagligt gennem hele gravidi-
teten.

Vigtigt fordi

D-vitamin har betydning for barnets vakst
og knogleudvikling. Det kan vaere sveert at
fa deekket behovet gennem maden.
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ANBEFALDEDE KOSTTILSKUD FGR OG UNDER GRAVIDITET:

JERN

50-70 mg dagligt fra 20. graviditetsuge. Du
far den bedste udnyttelse af jerntilskuddet,
hvis du tager det mellem maltider sammen
med frugt- eller grgnsagsjuice eller en
citrusfrugt.

Vigtigt fordi

dit behov for jern stiger i takt med, at
barnet vokser. Jern gar til dannelsen af
barnets rgde blodlegemer og har betydning
for centralnervesystemet.

Du kan veelge at tage folsyre og D-
vitamin som separate tilskud eller
veelge en multivitamin-mineralpille til
gravide. Multivitamin- og mineralpiller
til gravide indeholder udover de
anbefalede mangder af folsyre og D-
vitamin ogsa mindre A-vitamin. Jern
skal du tage som et separat tilskud.
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Hvor meget ma du tage pd i vaegt ?

Hvis du er gravid med ét barn, er her en tommelfin-
gerregel for, hvor meget du ca. har behov for at tage
pa:

Undervaegtig 4 - 15Kkg
B Normalvaegtig 10 - 15 kg
Overvaegtig 8 - 10kg
Sveert overvaegtig 8 - 10kg

Venter du mere end ét barn, vil du have behov for at
tage mere pa.

Det er almindeligt at tage mellem 10-15 kilo pa
under graviditeten. Overvaegtige har ikke behov for

TABEL FOR BMI VEGT | KG
H@IDE | M L8 52 56 60 64 68 72 76

1.50 25 27 28 30 32 34
1.55
1.60

25 27 28 30 32

25 27 28 30
1.65 18
1.70 17

28
1.75 16
1.80 =

1.85 -
1.90 -

at opbygge ekstra fedtdepoter til ammeperioden
og behgver derfor ikke at tage sa meget pa.

Det er vigtigt, at du ikke tager for meget pa, fordi
de ekstra kilo kan vaere svaere at tabe efter
f@dslen.

Find dit BMI-tal fgr din graviditet

For at vurdere om du er undervaegtig, normal-
vaegtig eller overvaegtig, kan du bruge BMI -
tabellen (Body Mass Index). BMI beregnes ud fra
din hgjde og vaegt fgr graviditeten, og star pa
vandrejournalen.

Find dit BMI-tal i BMI-tabellen.

80 84 88 92 96 100 104 108

36 37 39 ] 43 [ 46 48
33 35 37 38 40 42 43 45
31 33 34 36 38 39 (A] 42
29 31 32 34 35 37 38 Lo
28 29 30 32 33 35 36 37
26 27 29 30 31 33 34 35
25 26 27 28 30 31 32 33
23 25 26 27 28 29 30 32

UNDERVAGTIG: BMI UNDER 18,5 [l NOMALVEGTIG: BMI 18,5-24,9 OVERVAEGTIG: BMI 25-29,9 SVAERT OVERVAGTIG: BMI OVER 30



GA IKKE PA SLANKEKUR,

MEN SPIS SUNDT OG VARIERET
Ca. 30% af alle kvinder i den
fgdedygtige alder i Danmark er
overvaegtige, og en tredjedel heraf
er svaert overvaegtige. Er du
overvaegtig, men gnsker at tabe
dig, er graviditeten ikke et godt
tidspunkt - vent til efter fgdslen.

Fglg i stedet radene i denne pjece
om at spise sundt og vaere fysisk
aktiv — det vil hjelpe dig med ikke
at tage mere pa end anbefalet.

Vurder din veegtstigning

Du kan se om din vagtstigning er passende og
forlgber planmaessigt ved at fgre din egen vaegtstig-
ning ind i figuren. Start med dit BMI-tal fra fgr du

blev gravid.
KiLo VAGTSTIGNING | KG UNDER GRAVIDITETEN
16
14
12
10
8
6
L
2
4}
UGE 0 L 8 12 1 16 20 2y 28 32

BMI < 18,5 [l BMI 18,5-24,9 BMI 25,0-29,9 BMI > 30,0






Hvorfor er motion godt ?

Der er mange fordele ved at motionere regelmaessigt
under graviditeten for bade dig og dit barn. Under
graviditeten bliver din krop belastet mere end
normalt. Derfor er motion vigtigt, fordi det styrker
dine knogler, muskler og led. Fysisk aktivitet er
desuden godt for dit humgr og velvaere.

Er du i god form, vil du vaere fysisk bedre rustet til at
klare fgdslen, og dit barn far bedre betingelser i
livmoderen. Samtidig er motion med til at begrense
din vaegtstigning og giver ogsa en lavere risiko for fx
svangerskabsforgiftning og graviditetssukkersyge.

Start de gode vaner

Selv om du ikke tidligere har vaeret fysisk aktiv, kan
du godt begynde at motionere, efter du er blevet
gravid. Det er selvfglgelig vigtigt, at du lytter til din
krop og starter pa et niveau, der passer dig.
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HVOR MEGET FYSISK AKTIVITET ?

Mindst 30 minutter om dagen

-hvis du har et normalt
graviditetsforlgb.

Tal med din lege eller jordemoder om

motionsniveauet, hvis du har en kom-
pliceret graviditet.

FORSLAG TIL MOTION FOR GRAVIDE
- Gature i rask tempo

+ Tage trappen

+ Cykling

+ Svgmning og vandgymnastik

+ Stavgang

+ Styrketraening
(gvelser, der kan udfgres siddende)

- Graviditetsgymnastik
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Motioner — men Iyt til din krop Styrk ryg, mave og baekkenbund

Har du vaeret meget fysisk aktiv forud for gravidite- En graviditet gger belastningen pa ryg, mave og
ten, kan du roligt fortsaette — eventuelt pa et lidt bakkenbund - styrk derfor disse muskler.

lavere niveau. Du skal selvfglgelig fgle velbehag, nar

du bevaeger dig, og afholde dig fra gvelser og Du kan forebygge ufrivillig vandladning (inkonti-
bevagelser, som fgles ubehagelige. nens) under og efter graviditeten ved at treene

bakkenbunden med knibegvelser.

Hvis du under graviditeten har problemer med
ryggen eller baekkensmerter, kan du fx cykle,
svgmme eller dyrke vandgymnastik, da det ikke
belaster baekkenbunden og ryggen. Tal med din
lege eller jordemoder, hvis du er i tvivl.




IKKE ALLE MOTIONSFORMER ER
EGNEDE UNDER EN GRAVIDITET!

Undga:
-+ tunge Igft, der belaster beekkenbunden
og ryggen.

dykning pga. risiko for trykskader pa
fostret.

Pas pa med:
aktiviteter med stor risiko for harde stgd
pa maven eller voldsomt fald.
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Denne pjece henvender sig til gravide kvinder.
Pjecen indeholder rdd om, hvad du kan spise og
drikke, nar du er gravid, og hvad du skal undga. Den
indeholder ogsa rdd om energibehov og vaegtstig-
ning, vitaminer og mineraler, motion m.m.

Gravide med serlig helbredsmaessige problemer

skal henvende sig til deres laege.

Nyttige hjemmesider og litteratur,
hvis du vil vide mere:

Fgdevarestyrelsen om mad, motion og de 8 kostrad:
www.altomkost.dk eller www.fvst.dk

Sundhedsstyrelsen om hele graviditeten i bogen
"Barn i vente": www.sst.dk

Statens Seruminstitut om smitsomme sygdomme, 1
infektioner m.m.: www.ssi.dk Styrelsen

Hvidovre Hospital om fysiske gvelser for gravide:
www.hvidovrehospital.dk/hhfoedeafdelingen.nsf

MINISTERIET FOR FAMILIE-

Motions- og Ernaeringsradet "Kost til gravide" en
OG FORBRUGERANLIGGENDER

videnskablig rapport: www.meraadet.dk
Fgdevarestyrelsen




