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Hej!

Under graviditeten finns det mycket du kan gora for att
du och din baby ska ma bra. Hur du ror pa dig, vad du
ater, hur du aterhamtar dig och hurdana relationer du
har ar betydelsefulla for din halsa och ditt valbefinnande.
Mammakraft-helheten ar en sammanstallning av
faktabaserad kunskap om hur du kan ma bra under
graviditeten.

Mer material i form av videon och poddar hittar du pa
sidan www.folkhalsan.fi/mammakraft

Lycka till!
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Mammakraft 1: Fysisk aktivitet

Stark backenbotten o)
ger manga fordelar

Faktablad om backenbottentraning under graviditeten .
och efter forlossningen

Bickenbottenmusklerna sitter pa insidan av ditt biicken och de ir, precis som alla andra muskler,
mojliga att triina upp och stirka. Bickenbottenmusklerna ligger som en platta pa vilken urinblasan,
livmodern och éindtarmen vilar. Genom musklerna finns tre 6ppningar, en for urinréret, en for
slidan och en for andtarmen. En graviditet innebér en stor pafrestning for musklerna, da de for-
utom iniilvorna ocksa bir upp fostret, fostervattnet, livmodern och moderkakan. Som féljd av

det hiir téjs musklerna ut och blir féorsvagade.

Bra styrka i backenbottenmusklerna
ger manga fordelar

+ Din hallning blir béttre.

+ Du har mindre ryggsmarta .

« Minskar risken for att livmodern sjunker
for langt ner (framfall).

« Du aterhamtar dig battre fran forlossningen.

+ Du har mindre risk for att kissa pa dig néar du
t.ex. hostar, skrattar, hoppar eller lyfter tunga
saker.

. Okar den sexuella njutningen for dig och din
partner.

Testa dina muskler

« Fingertestet: for in tvé rena fingrar i slidan och
spann biackenbottenmusklerna mot dina fingrar.
Du ska kénna ett jamnt knip runt fingrarna och ett
latt sug uppat.

+ Du kan ocksa testa knipformégan genom att
anvinda en spegel. Nér du aktiverar och kniper
med bédckenbottenmusklerna sa ska du se hur
andtarmen och slidan rér sig uppét.
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Tréna sd hér

For att fa starka backenbottenmuskler behdver du
trana regelbundet, flera gdnger i veckan och pé olika
sétt. Det &r ofta léttare att hitta musklerna om du gor
ovningarna liggande.

Nér du blir starkare kan du gora 6vningarna sittan-
de och sedan stdende. Lyssna till din egen kropp och
gOr s manga upprepningar som kidnns bra for dig.
Nar du marker att du inte kinner musklerna spannas
eller nar du bérjar anvdnda andra muskler till hjélp,
ar det dags att ta paus. Kom ocksa ihag att halla en
till tva vilodagar i veckan.

Efter forlossningen skall du inom 24 h aktivera
dina backenbottenmuskler for att sakerstalla att
musklernas nervkopplingar borjar fungera som
de ska.

Folj med hur du ser ut da du gor nagra
backenbottenmuskeldovningar.

Syns det pa dig att du gor knipovningar?
Kan du slappna av i hela ansiktet?

www.folkhalsan.fi/mammakraft



Variera mellan att trana:

1. Maximistyrka (kravs for kraftiga anstrdngningar,
t.ex. ndr man lyfter)
Knip kraftigt med bb-musklerna. Knip runt
dandtarmen, urinroret och slidan — hall knipet
i 5 sekunder och vila i 10 sekunder.
Upprepa 5 ginger.

2. Snabbhetsstyrka (kravs vid snabba anstrang-
ningar, t.ex. nar man nyser eller hostar)
Knip med bb-muskulaturen sa snabbt som mojligt
och slappna sedan genast av.
Upprepa cirka 5-10 géanger och héll sedan paus.
Upprepa serien 5 ganger.

MW

3. Uthallighetskraft (behovs i vardagliga aktiviteter)
Knip med bb-muskulaturen litt. Forestall att
du héller en liten kula inne i slidan. Hall knipet
i ca 10-20 sekunder. Slappna av lika lange.
Upprepa 6vningen 5-10 ganger. Den hér
6vningen kan du gora t.ex. i samband med
promenader.

ANVANVANRVAN

Efter traningspasset,
stanna upp och kann efter:
Hur kanns det i kroppen?
Hur kanner du dig till mods?
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Avslappning ar lika viktigt som styrka
Lika viktigt som starka muskler &r formégan att kunna
slappna av i musklerna. Koncentrera dig pé att slapp-
na av i musklerna efter varje knipévning och ligg
marke till skillnaden. Da orkar du béttre och
Ovningarna ger béttre resultat.

Att kunna slappna av i musklerna ar viktigt
under forlossningens 0ppnings- och
krystskede.

Omradet kring backenet kan vara spant och da
har du nytta av att tdnja musklerna kring backenet.
Bra tidnjningsdvningar &r att sitta pa huk eller att
ligga pa rygg med knéna utat och fotsulorna mot
varandra (som i formen av en salmiak).

Om du kdnner att du behéver mera stod och
handledning hittar du professionell hjalp via
aitiysfysioterapia.fi

www.folkhalsan.fi/mammakraft



At mangsidigt och hilsosamt
under graviditeten

Faktablad om kost under graviditeten

En balanserad och niringsrik kost dr nyckeln till att ma bra under graviditeten. Att {ita mat som
ar niringsmissigt mangsidig hjilper dig att orka bittre under graviditeten, men ocksi att ater-

himta dig efter forlossningen.

En hiilsosam kost hjélper ocksa din baby att vixa och utvecklas. Graviditetstiden ar déirfor en
bra tidpunkt att se 6ver de egna och familjens matvanor. Om graviditeten ér planerad, kanske
du har borjat fundera pa dina kostvanor redan tidigare. Din baby har nytta av det, for i bérjan
av graviditeten paverkas babyns niringsstatus och tillviixt langt av ditt néiringstillstand fore
befruktningen. Men under hela graviditeten kan du paverka din och din babys hiilsa med hjilp

av goda kostval.

Vad innebar balanserad kost?

Under graviditeten géller i stort sett samma nérings-
rekommendationer som for vuxna i allmanhet, men
graviditeten 6kar behovet av flera ndringsamnen.
Darfor ar det viktigt att du dter regelbundet och att
kosten ér rik pa néringsdmnen. Det uppnar du ge-

nom att dta mangsidigt och inte fylla magen med s.k.

sallanmat, dvs. mat som innehaller kalorier men ar
fattig pa allt det nyttiga.

Genom att ata halsosamt under din graviditet
kommer du att orka battre och det framjar
ocksa din aterhamtning efter forlossningen och
stoder amningen.

Inget livsmedel kan "fixa” en i 6vrigt dalig kost.
Néringsrekommendationerna och kostpyramiden
hjalper dig 4ta lagom av olika livsmedelsgrupper.

At girna

+ bér, frukter och gronsaker

« fullkornsspannmal och fibrer
« vegetabiliska oljor

« fettfria mjolkprodukter

« fisk och kott med lag fetthalt
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Hur manga ganger ater du under dagen?
Fotografera det du ater under nagra dagar.
Titta pa bilderna och fundera pa om

du ater tillrackligt ofta.

Far du i dig bar, frukt och gronsaker vid
varje maltid?

Det behdver inte vara perfekt
for att vara bra

80/20-regeln ér en bra riktlinje for att fa en god balans
mellan nyttigheter som du gérna kan dta mycket av
och sdllanmat. Fokusera pa det som ar bra att dta och
lagg till mera av det sé att det utgor 4tminstone 80 %
av din kost. Ju méngsidigare du ater desto littare ér
det att fi i sig de ndringsémnen du behéver. At alltsa
livsmedel fran manga olika livsmedelsgrupper varje
dag. Nar du lagger upp en mangsidig lunch eller mid-
dag fungerar tallriksmodellen fortfarande som ett bra
riattesnore.

Halva tallriken fyller du med gronsaker, en fjardedel
med protein och den sista fjardedelen med kolhydra-
ter. Tallriksmodellen gar att anpassa ocks4 till dig
som dter vegetariskt och till mdnga matkulturer.
Om du ér vegan behover din kost kompletteras med
tillskott av B12-vitamin och jod.

www.folkhalsan.fi/mammakraft



Bra mat behover inte alltid vara tillredd helt fran
grunden, det gar ocksa att skapa bra helheter
med hjalp av halvfabrikat om man kombinerar
pa ratt satt.

Exempel pa bra halvfabrikat ar djupfrysta gronsaker,
soppingredienser, 16k-potatisblandningar och djup-
fryst fisk. Kom ihég att ldgga till mycket gronsaker
och vélj produkter med mindre salt och socker, men
mera fiber och mjuka fetter. Fiber utjamnar hojning-
en av blodsockerhalten efter maltiden. Tillrackligt
med fibrer far du i dig genom att éta fiberrika spann-
malsprodukter, gronsaker, frukter och bér varje dag.
Ljust brod ska innehalla minst 6 % fibrer, morka brod
minst 10 % och knickebrod minst 15 % fiber. Baljvéxter
innehéller mycket fibrer sa dt garna mera avdem.

Hurdana matvanor har du?
Vad ar bra?
Finns det nagot du vill andra pa?

Det lilla extra du kan behdva

Det som kan vara svart att fa tillrackligt av ur kosten
under graviditeten &r folat och D-vitamin. Eftersom
finldndska kvinnor i regel far i sig for lite folat, rekom-
menderas folsyrapreparat redan innan graviditeten.
Aven D-vitamintillskott reckommenderas under gra-
viditet och amning. Folat ér ett B-vitamin som finns i
bl.a. grona bladvéxter och fullkornsprodukter, medan
folsyra framstalls pa konstgjord véig. Kroppen behover
folat for produktionen av roda blodkroppar och for
babyns utveckling. Folatbrist fére och i borjan av gra-
viditeten okar risken for ryggmaérgsbrack hos babyn.
D-vitamin behovs for att fa ett starkt skelett men det
har ocksa pavisats ha positiv effekt p4 humoret.

En del vintande mammor kan ocksa behdva utoka
sin kost med lite extra jarn, kalcium eller jod. En 14-
kare eller hilsovardare bedomer om du behdover ett
tillskott av ndgot av dessa.
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Se 6ver dina matvanor

Det finns ocksa en del livsmedel som du ska undvika
eller begriansa intaget av under graviditeten. Sadana
ar t.ex. raa kott- och fiskprodukter samt opastoriserade
mjolkprodukter eftersom de kan innehalla bakterier
eller mikrober som vid en infektion kan skada fostret.
Finlands livsmedelsverk upprétthaller aktuell infor-
mation om hur livsmedel anvéinds pa ett sékert sétt
under graviditeten.

Ibland kan listan Over vad du ska undvika vacka
stress och stjala fokus fran allt det nyttiga och
goda som du far ata av under graviditeten.

Det ar viktigt att se maten som nagot positivt
som ger gladje.

Graviditeten &r en ypperlig tidpunkt att inféra halso-
samma levnadsvanor och skapa matvanor som ar
regelbundna och méngsidiga. Titta igenom era mat-
vanor redan nu och fundera pa vad ni 4r néjda med
och om det ér négot ni vill férbéttra. Kom ihag att allt
hénger ihop och goda vanor stéder varandra: regel-
bundna mat- och somnvanor samt tillrackligt med
rorelse. Nar man kommit in i hdlsosamma monster
ar det lattare att upprétthalla dem aven efter gravidi-
teten. Unders6kningar visar att mdnga mammor dter
hilsosammare under graviditeten &n under amning-
en trots att det &r lika viktigt att du dter bra ocksé
under amningstiden.

Lias mera om kostrekommendationer for barn-
familjer i boken Tillsammans kring matbordet
pa thlfi.




Du vantar barn och
forbereder dig pa

att bli foralder

Faktablad om den psykologiska utvecklingen under graviditeten

Att viinta barn ir en spinnande och omvilvande tid i livet. For médnga kan det till en bérjan
kinnas bade overkligt och konstigt att ett ny, liten ménniska viixer inne i mammans mage.

Livet tar en ny riktning och vintetiden handlar mycket om att forbereda sig pa det kommande
forildraskapet. Du dr mera siarbar och kinslosam men ocksa mottaglig for positiva livsstilsfor-
andringar. Graviditeten brukar ocksa vicka manga tankar, allt fran lyckliga och forvintansfulla
till oroliga och skriimmande. Det giiller for bada foridldrar och for varje graviditet. De hir tankarna
hjilper dig att stanna upp och fundera pa ditt forildraskap och pa din lilla baby. Ta tillfillet i akt,

och fundera tillsammans.

Sarbarheten 6kar i borjan av graviditeten

Det hidnder mycket i din kropp genast frdn borjan av
graviditeten, trots att det inte syns utat. Forandring-
arna i kroppen kan visa sig som trétthet, illaméende,
lyckorus, glomska eller att du blir kénsligare och fir
lattare till tarar. Speciellt om du inte har nagra gravi-
ditetskédnningar kan graviditeten &nnu kdnnas overk-
lig. Medvetenheten om den stora férédndringen livet
nu tar och ansvaret 6ver den vixande babyn gor att
du kanske borjar fundera pa din livsstil och hur du kan
skota om dig sjélv for att din baby ska ma bra.

Tankarna som snurrar i huvudet och den 6kade
kansligheten har en viktig funktion. Det ar
naturens satt att forbereda dig pa att halla
babyn i tankarna och skydda hen.

Foréandringar i hormonbalansen och t.o.m. i hjarnakti-
viteten gor att du blir mer sérbar och sensitiv. Orsaken
till den har férandringen ar troligtvis att det 6var upp
din forméaga att fokusera pa babyn och bli mera obser-
vant pa sddant som har med babyn att gora. Det har
du nytta av da babyn f6ds och du ska mérka och svara
pé babyns behov. Att ditt fokus vinder fran ditt vanliga
liv till babyn hjalper dig ocksa att lara kénna din baby
och att skapa ett kiinsloméssigt band mellan er.
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Den 6kade kénsligheten kan ta sig i uttryck pa olika

satt.

+ Din sémn kan paverkas. Du kanske borjar dromma
mer under nétterna och dagdromma och fantisera
om din baby under dagen.

+ Ditt minne kan paverkas. Du kan bli distra
och glomma saker och ting eller ha svért att
koncentrera dig. Ocks& minnen som varit dolda
kan dyka upp igen.

+ Du kan borja fundera pé existentiella fragor om
vad som pa riktigt ar viktigt i livet.

« Du kan fa svarare att ddlja starka kénslor och du
kan t.ex. borja grata om du ser barn p4 TV som har
det daligt eller bli rord till tarar av
gulliga saker.

+ Dukan borja lidngta efter att ndgon skulle pyssla
om dig lite extra och ta hand om dig.

+ Du kan ldttare bli sérad och ta &t dig av
kommentarer och goda rad fran omgivningen.

Hur kandes det for dig nar du
fick veta att du ska fa barn?
Hur reagerade dina narmaste?

www.folkhalsan.fi/mammakraft



Babyn borjar kdnnas verkligare i mitten
av graviditeten

Nér magen véxer och du borjar kéinna babyns rérelser
blir graviditeten mera verklig, inte bara for dig utan
ocksa for andra som nu mérker din babymage. Att se
babyn i ultraljudsundersékningen och att kdnna hens
rorelser brukar vara bade spannande och lattande.
Nu vagar du tro péa att det hér ska ga vigen och att

du verkligen kommer att bli férdlder. Du kanske slds
av tanken att du inte dr ensam om din kropp, vart du
an gar ar ni tva. En riktig liten ménniska haller pé att
utvecklas och hen ska flytta in i ert hem. Det brukar
inspirera till att borja “bygga bo”. Du funderar kanske
pa vad en liten baby kan behéva och hur du vill skapa
utrymme f6r babyn i hemmet.

Tank pa din baby en liten stund.

Hur tror du att babyn har det just nu?
Vad tror du att din baby behover

av dig nu?

Det andra som kénnetecknar den hér perioden ér att
intresset for att veta mer om babyn 6kar. Det blir ocksa
allt lattare att kdnna kontakt med babyn. Du borjar
kanske marka att din baby reagerar pa saker du gor,
som att hen blir aktivare nir du vilar eller ror pa sig
nér du smeker magen. Det som ocksé brukar oka ar
intresset for den egna historien och pé vad det inne-
bér att bli forélder.

Du kanske reflekterar over

Hur var det da jag var barn? Hur har jag blivit den
jag ar? Du kanske plockar fram fotografier fran
din barndom eller soker oftare kontakt med dina

foraldrar.

Hurdan forélder vill jag vara? Pa vilket sétt vill jag
vara likadan som mina foéraldrar och vad vill jag
gora annorlunda?

Hur kommer vi att bli som en familj? Hurdan
familj vill jag ge min baby? Du kanske funderar pa
relationen till dina ndrmaste och vilka du hoppas
ska bli betydelsefulla for din baby i framtiden.

folkhalsan
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Den nya livsuppgiften ar i tankarna

i slutet av graviditeten

Mot slutet av graviditeten boérjar du antagligen fun-
dera p4 forlossningen allt oftare. Du kanske tdnker
pé hur det kommer att vara att moéta babyn och hur
babyvardagen kommer att se ut. Kanske du funderar
6ver hur du ska klara av att vara en bra foralder och
hur du ska orka med allt det nya. Samtidigt som du
mojligtvis oroar dig for hur férlossningen kommer att
ga, borjar du antagligen redan 6nska att graviditeten
s smaningom ska ta slut och att du ska fa halla din
lilla baby i famnen.

Den har rastlosheten ar normal, men ibland kan
en oro vaxa till sig till angest och radsla som
gor att du kan ha svart att sova och fokusera pa
vardagssysslorna. Bli da inte ensam med de har
kanslorna.

Det finns hjalp att fa, bAde om det handlar om radsla
infor forlossningen eller depression. Tala om de hir
kdnningarna med dina nédra och ta upp saken pa
modraradgivningen. Det ér viktigt att tala om alla
slags kénslor och upplevelser.

Las mera: Folj med graviditeten steg for steg i gravidi-
tetsdagboken Babyn i tankarna som du kan ladda ner
pa www.folkhalsan.fi/graviditetsdagbok. Hér hittar
du fler fragor som uppmuntrar till att fundera 6ver
upplevelser och kénslor i relation till ditt eget foréld-
raskap och din babys perspektiv.

www.folkhalsan.fi/mammakraft



Mammakraft 2: Fysisk aktivitet

Bade du och babyn N o)
mar bra av rorelse

Faktablad om fysisk aktivitet under graviditeten 3

Motion och rorelse under graviditeten ér lika viktigt som under alla andra livsskeden. De goda
effekterna ir manga och paverkar bade dig och din baby positivt. Under en normal graviditet
giller samma rekommendationer for fysisk aktivitet som for évriga vuxna. Om du édr en van
motionir kan du fortsitta som forut si linge det kiinns bra. Om du inte motionerat regelbundet
tidigare dr det viktigt att sa smaningom 6ka méngden rorelse pa ett skonsamt séitt (t.ex. prome-
nader). Alla behdver rora pa sig pa olika sétt for att ma bra. Muskelstyrka, kondition, rorlighet
och balans kan du trina pa olika siitt; giarna pa olika sétt som du njuter av. Nyckelordet ir mang-
sidighet, men minns att all rorelse riknas. Lite rorelse ir alltid béittre én ingen rorelse alls och
tiank pa att undvika stillasittande och statiska stiillningar i léingre perioder.

Motion och rorelse under graviditeten  Trdna sa har

ger ménga fordelar Om du inte motionerat forut ska du ténka pa att
boérja lugnt och sedan stegvis hoja traningstiden och
antalet trdningsganger. Det gar bra att du bryter ner
traningen i korta perioder — och ténk pa att all rorelse
raknas och gor gott. Du ska bli andfadd och varm nér
du motionerar och det ér bra att variera intensiteten
under ett motionspass. Lampliga motionsformer ar

+ Din kondition och muskelstyrka upprétthélls eller
forbattras

+ Forebygger ryggbesvir, bensvullnad, a&derbrack,
hemorrojder, graviditetsdiabetes och viktokning

« Hjélper dig att klara av de forandringar som sker

under graviditeten A B )
sddana som du dr van med, men speciellt prome-

nader, stavgang, skiddkning och motion i vatten re-
kommenderas. Muskelstyrkan kan du trdna pé gym, i

en gymnastiksal, hemma i vardagsrummet eller ute i
+ Du sover bittre naturen.

+ Du aterhdmtar dig battre under och efter
forlossningen
+ Ditt humor och din sinnesstdmning forbéttras

+ Du hanterar stress béttre

« Din baby drar nytta av att du motionerar. Det ar tryggt att fortsatta motionera pa liknande
sétt som tidigare for dig som varit fysiskt aktivinnan
graviditeten. Det ar dock skél att undvika idrotter

Hur my(:ket motion behdver du? dér olycksrisken dr hogre, t.ex. motionsformer som

Enligt de nationella rekommendationerna behover innehéller fallrisk, slag och sparkar sasom ishockey,
alla vuxna, &ven gravida, konditionstréina minst slalom, ridning och vissa bollspel. Djuphavsdykning
2 timmar 30 minuter med mattlig intensitet och och trianing pa hog hojd ska du inte syssla med under
trana muskelstyrka minst tva ganger i veckan. graviditeten.

Om du trénar pd en mera anstringande niva be-
h6vs minst 1 timme 15 minuter tréaning per vecka.
Det ér bra att fordela aktiviteten sa att varje dag
innehéller i alla fall vardagsmotion.

Det viktigaste ar att du gor det du tycker om
och det som du mar bra av. Under graviditeten

De positiva effekterna okar i takt med 6kad mangd ar det speciellt viktigt att du kommer ihag att
motion s& tank pa att se nya mojligheter till rorelse lyssna pa din egen kropp. Gor inget som inte
varje dag. kanns bra och avbryt om du borjar ma daligt.

2 folkhalsan 11 www.folkhalsan.fi/mammakraft



Tips for traning

Trana pa varierad niva och pa olika sitt

Drick tillriackligt

Aterhimta dig mellan passen

Minimera tiden du sitter stilla och minns att all
rorelse ar béattre dn ingen rorelse alls
Vardagsrorelse som att ga i trappor, forflytta sig,
stdda m.m. ar viktiga friskfaktorer i vardagen

Stark speciellt 6vre ryggen, baken och benen.
Under graviditeten forflyttas kroppens tyngdpunkt
nerét och framaét, vilket betyder att svanken 6kar,
ovre ryggen rundas och axlarna faller fram. Darfor
ar det viktigt att fokusera muskeltraningen pa de
hér partierna.

Hurdan motion njuter du av?

Vilken sorts motion ger dig energi?
Hurdana motionsvanor skulle du vilja
ge ditt barn?

folkhalsan
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Forslag pa muskelstirkande

ovningar

Repetera alla 6vningar 12 gdnger. Upprepa hela serien

2-3 ganger.

Redskap: ett gummiband.

+ Knéb6j med gummiband. Hall gummibandet i dina
hénder. B6j knéna och strack upp armarna ovanfor
huvudet - 6ppna brostet och héll ryggen rak.
Spann rumpan och héll kndna i samma riktning
som térna.

« “Stora” gummibandsdrag. Hall gummibandet
mellan dina hinder. Armarna ut till sidorna, dra ut
bandet till bégge sidor. Kdnn spanningen mellan
dina skulderblad.

« “Smala” gummibandsdrag. Hall gummibandet
mellan dina hénder, héll armarna i 90 graders
vinkel sa att dina armbagar ar fast i midjan.

Dra ut gummibandet till sidorna utan att
armbdégarna lossar fran midjan.

+ Std pa alla fyra. Hall hinderna rakt under dina
axlar, sug in naveln och tryck upp din bréstkorg
s att du inte hdnger pé dina axlar. Lyft och strack
fram armarna turvis i en lugn takt. Fokusera pa att
hela tiden ha kontroll 6ver din hallning.

Stanna upp en stund efter att du
motionerat. Ta nagra djupa andetag.

Hur kanns det?

Lagg handerna over magen och fantisera
hur din baby reagerat pa motionen.

Mera kan du lasa pa UKK-institutets hemsida samt
om medicinska rekommendationer pa kaypahoito.fi
eller pa den rikssvenska motsvarigheten fyss.se.
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Kraft och energi fran maten

Faktablad om energi- och naringsbehov under graviditeten

Graviditeten ér en stor omstiillning, bade for kroppen och for psyket. For att néira
bade dig och din lilla vixande baby gar det at lite extra energi, men energibehovet

okar inte néimnviirt. Du behover alltsa inte édta for tva, men nog med er bada i tankarna.

Det ir vanligt att man periodvis kiinner sig trott och kraftlés under graviditeten. Vanligast édr
det i forsta och i tredje trimestern. Det kan bero pa méanga olika faktorer, sisom att progesteron-
nivan stiger da du blir gravid, att blodvolymen 6kar, att du har svarare att sova nir magen viixer
eller att du stressar och oroar dig. Hur och vad du éter spelar en viktig roll for hur du mér och
hur du kiinner dig under graviditetstiden. Hiir ér lite tips pa vigen for att 6ka din mammakraft

sa att du kiinner dig stark och livskraftig!

Hur mycket extra energi behéver jag?
Ditt energibehov paverkas bland annat av hur mycket
du ror pa dig sa det ar svart att sdga exakt hur mycket
tilliggsenergi som behovs. Det enda sittet att veta
om energiintaget dr lagom ar att folja med viktupp-
gangen. Vad som &r normal viktokning for dig beror
pé ditt viktindex (BMI) fore graviditeten. Ar du smal ar
det normalt att du att gar upp lite mer i vikt 4n om
du har négra extra kilon. P4 médraradgivningen far du
rad om vad som dr normal viktuppgéng just for dig.

Har ar ungefarliga okningar i energibehovet:

+ Under forsta trimestern 6kar energibehovet
ungefir med 80 kcal per dag vilket motsvarar en
frukt

« Under den andra trimestern ar ditt energibehov
ungefir 300 kcal mer én vanligt per dag, vilket
motsvarar ett litet mellanmal,
t.ex. en frukt och tvd ragbrod med példgg

+ Under den tredje trimestern 6kar behovet med
ungefar 500 kcal per dag, vilket motsvaras av tva
smé mellanmal, t.ex. en frukt och en smoérgas med
palédgg och en tallrik naturell yoghurt med bér och
négra matskedar mysli.

Forsok uppskatta hur hungrig

eller matt du ar.

(0 = vralhungrig — 10 = proppmatt).
Visste du att det kan ta upp till
15-20 min innan kroppen signalerar
mattnad?
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I stdllet for mellanmélen kan du ocksa éta lite storre
huvudmaltider, beroende pa vad som

passar dig bast. Manga upplever att regelbundna
matvanor - frukost, lunch, middag och kanske 1-2
mellanmal - minskar pé suget efter socker och darfor
minskar smadtandet.

Bra matmonster haller energinivaerna
uppe

Vi mar alla bra av att dta regelbundet och sa att vi blir
lagom mitta. Det blir sarskilt tydligt under gravidi-
teten. Att ta flera smé maél haller dina energinivéer
uppe och kan ocksa hjidlpa om du kénner dig illama-
ende.

Att vara lange utan mat gor att man sedan latt vraker
i sig maten onodigt snabbt och kanske inte hinner
maérka méattnadskénslan. Nar du dter en jattestor por-
tion mat stiger blodsockret kraftigt, vilket kan leda
till en stor insulinutsondring med lagt blodsocker
som resultat efter bara 1-2 timmar. D4 blir du trott
och hingig eller kanske sugen pa négot sott igen.

Speciellt mot slutet av graviditeten kan det bli aktu-
ellt att 4ta lite oftare eftersom babyn da upptar en
stor del av utrymmet i din mage och det kan borja
kdnnas obekvamt att dta s& stora midngder pa en
géng, Ater du vildigt sillan kan du kiinna dig kraftlos
for att blodsockernivin har hunnit sjunka. Lagom &r
alltsa bast ocksa for att kdnna sig pigg.

Passa ocksa pa att unna dig att ta tupplurar de
stunder da du kanner att dina energinivaer ar
laga. Det mar bade du och din baby bra av.
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Mat som far dig att orka

Néringsinnehallet i maten péaverkar ocksa hur vi
kédnner oss. Det ér faktiskt skillnad om du dter en
portion friterad potatis eller en maltid med en rag-
brodssmorgas med avokado och en portion naturell
yoghurt med bér, trots att de bada innehaller ungefar
lika mycket kalorier.

Du gor klokt i att valja mat med mycket naring,
eftersom ditt behov av naringsamnen ar hogre
under graviditeten.

Brist pa jarn, D-vitamin, protein och langsamma
kolhydrater kan gora dig trott. Det samma géller

om din kost innehéller mycket socker eller vitt mjol.
Var darfor generos med proteiner, vegetabiliska oljor,
fullkornsprodukter, moérkgrona bladgronsaker som
gronkal och spenat, notter och bér.

Exempel pa ingredienser till en
mammakraft-energidryck

1 banan

1 dl frysta mangobitar

1 néve babyspenat

2 dl naturell yoghurt

Blanda alla ingredienser i en mixer.

Hur paverkas du av koffein?

Det kan vara bra att tanka pa att koffein
gar igenom moderkakakan och kan
paverka babyns somn redan i magen.

folkhalsan
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Kom ihag att dricka

Vi borde dricka 1-1,5 liter vétska varje dag.

Under graviditeten okar vétskebehovet dessutom
successivt och amningen 6kar ytterligare behovet av
vitska i samma grad som den méngd modersmjolk
som utsondras. Kom darfor ihag att dricka tillrack-
ligt, vatten dr basta torstslackaren. Speciellt om du
dricker pa natten ar det viktigt att vélja vatten for
tandernas skull.

Andra lampliga drycker ar fettfri mjolk och surmjolk
och i mattlig miangd utspiddda safter och te. Ett glas
juice per dag i samband med maltid dr okej, men det
ar alltid battre att vélja hel frukt istéllet for juice. Da
far du ockséa i dig fiber, vilket motverkar en alltfér hog
blodsockerstegring och ger dven tarmbakterierna lite
mat. Kaffe kan drickas i mattlig méngd men alkohol
ska du avsta fran. Gréinsen for ett tryggt intag av kof-
fein hos gravida och ammande kvinnor ér 200 mg/
dygn vilket motsvarar ungefar 3 dl kaffe eller 1,5 dl
espresso. Mangden koffein i olika tesorter varierar,
men svart te innehaller ungefar halften av méngden
koffein i kaffe. Tank 4ndéa pa att koffeinet kan paverka
din somn negativt lite beroende pa nér du dricker
koffeinhaltiga drycker.

Lés mera om kostrekommendationer for barnfamiljer
i boken Tillsammans kring matbordet pa thl fi.
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Ta vara pa stunden och
se dina och andras styrkor

Faktablad om medveten narvaro och vikten av ett resursperspektiv

Ofta fyller vi var vardag med manga masten och takten kan bli ganska intensiv. Du kanske har
manga drenden som du vill fixa undan fore babyn kommer? Néir babyn f6ds kommer du att mérka

att livet far en langsammare rytm.

En liten baby behover lugna, trygga och nirvarande vuxna omkring sig. Diirfor passar jikt daligt
ihop med babyvardagen. Under graviditeten kan ni i familjen forbereda er for det lugnare tempot
genom att stanna upp och 6va er i att vara hir och nu. Genom att fokusera pa styrkor och pa det
som fungerar stiirks tron pa forméagan att hantera vardagen som forilder. Om du har tillférsikt
till ditt forildraskap ar det till fordel for hela familjen. Det minimerar onodig stress och 6kar vil-
befinnandet. Ova giirna pa att tona ner prestationskraven. Babyn ir liten en kort tid och har ett

stort behov av sina foraldrar den forsta tiden.

Ta vara pa stunden och var hér och nu
Tanke, kédnsla och kropp hédnger tétt ihop med varan-
dra, men det gloms ldtt bort om vi inte hinner stanna
upp. Vardagsstressen kan létt gora att vi omedvetet
spéanner hela kroppen, drar upp axlarna och andas
ytligt. Du kanske har mérkt att dina tankar flackar hit
och dit, du ar distrd och har svart med koncentratio-
nen. Vi mér alla bra av att stanna upp i vart ekorrhjul
och tona in i nuet, men for dig som véntar barn ar det
extra viktigt. Ihallande stress ar skadligt for dig och
din baby. Stress kan bl.a. pdverka babyns utveckling
och stresstalighet negativt. Nu har du mojlighet att
Ova p4 att sldppa dina masten och fokusera pa det
som pa riktigt dr viktigt, babyn och dig sjélv.

Nar du ar narvarande i stunden blir du lugnare
och tryggare i dig sjalv. Det hjalper dig i ditt
foraldraskap och dina relationer.

Det gar att 6va sig pa att vara medvetet niarvarande.
Att 6va pa det kan vara bade létt och svart, det beror
pé din sinnesstdmning och pé hur stressad eller av-
slappnad du éar. Det blir allt naturligare och lattare att
vara nirvarande i stunden i takt med att du 6var pa
det. Det hjdlper dig i stunder da du ar stressad, orolig
eller nervos och du kan fa hjalp med att hantera ut-
manande situationer i vardagen.
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Ovning i kroppscanning

- en resa genom kroppen

Sitt upprétt, men avslappnat pa en stol (fotsulorna
i golvet och hdnder som vilar i knét) eller ldgg dig be-
kvamt pa golvet (handflatorna uppét och benen lite
isdr) med en filt 6ver dig. Inta en attityd av vanlighet,
nyfikenhet och acceptans till vad som sker under 6v-
ningen. Stang 6gonen. Tank pa och kénn olika delar i
din kropp.

Gé igenom hela din kropp i lugn takt — borja med
fotterna: Kann hoger fot, hoger vrist och smalben,
hoger kné och lar. Gor samma pé vanster ben.
Fortsitt sedan med att kénna in backenet, magen
och ryggen, brostkorg, axlar och armar. Avsluta med
nacke och huvud.

Nér du kdnner din mage, kidnner du ocksé din baby.
Ge din baby en stund av full narvaro innan du fortsét-
ter din resa genom kroppen. Tank pa att andas lugnt
och hall fokus pa att kénna in dina kroppsdelar lugnt
och systematiskt.

Efterat kan du unna dig en stund av vila och stanna
kvar i den skona kinslan. Rér sedan pa dig lite. Oppna
ogonen langsamt innan du avslutar 6vningen.

Hur upplevde du 6vningen?

Markte du nagra reaktioner i din kropp
eller i ditt sinne?

Hur tror du din baby upplevde det?
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Da du fokuserar pa styrkor vaxer de

Alla har styrkor och de finns i dig vare sig du 4r med-
veten om dem eller inte, men du har mycket mer
nytta och gliddje avdem om du dr medveten om dem.
Att se dina styrkor som konkreta verktyg skapar en
kansla av kompetens, sjalvrespekt och potential. Styr-
kefokus dr ett fantastiskt sétt att ge 4ven dina barn,
vanner och kollegor mojlighet att blomstra via en po-
sitiv sjélvbild och 6kad tro pa sig sjélva.

Att fokusera pa styrkor ar kopplat till:

« Bittre relationer och flera positiva kénslor

« Forbattrat sjalvfortroende och positiv sjalvbild

« Minskad stress och béttre formaga att hantera
utmaningar

« Livstillfredstéllelse och lycka

+ Hélsosammare levnadsvanor

« Battre prestationer och maluppfyllelse.

Vilka ar dina och din partners styrkor?

Om du fokuserar pa styrkor hos dig och din omgiv-
ning kommer du att ma och klara utmaningar béttre.
Det kanske kinns ovant att betona bra saker hos dig
sjalv, men alla har styrkor. Det forsta steget ar att
hitta dem, att identifiera dig med dem och vara stolt
over dina styrkor. Néasta steg dr att anvinda dem ak-
tivt och pa nya sitt for att 6ka ditt valbefinnande.

Om du regelbundet anvinder dina styrkor kommer
du att ma battre, p.g.a. djupare sjalvinsikt och forbatt-
rad formaga att se mojligheter i vardagen.

I en familj dédr alla 4r medvetna om sina styrkor och
synliggor varandras styrkor ar det littare att sam-
arbeta, fordela uppgifter dar familjemedlemmarna
kompletterar varandra och skapa positiva upplevel-
ser. Det bidrar till att forma en familj dér var och en
kanner att de bidrar och hjélper varandra att ma bra.

| relationer ar det viktigt att uppmarksamma det
goda, se varandras styrkor och att vaga prata
med varandra om starka sidor.
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Kanske en i familjen dr den som har omdéme och ér
bra pa att ta beslut medan en annan i familjen &r den
som skapar god stdmning och fir andra att le. Styrkor
som behdovs i vardagen. Prata med din partner om
hur ni kan anvénda era styrkor pé ett bra sitt.
Fundera tillsammans pé hur ni kan dra nytta avdem
i ert foraldraskap.

Ju oftare ni reflekterar 6ver vilka styrkor ni anvinder
i olika situationer, desto littare blir det att anvdanda
dem medvetet och pa nya sitt.

Att fokusera pa styrkor hos ditt barn ar en vardefull
gava och paverkar bade sjéalvkansla och vélbefinnande
positivt. Det i sin tur ger goda forutséttningar for ditt
barn att vixa upp till en balanserad och vilméende
vuxen.

Mina styrkor
- Ovning i att identifiera styrkor

Tank pé en situation dar du eller din partner var den
allra bésta versionen av sig sjilv och lyckades riktigt
bra med nagot. Det kan till exempel vara hur du/hen
hanterade en utmaning, uppnadde ett mal, beholl
lugnet eller lyckades med nagot - i privatlivet, p& job-
bet eller i ett socialt ssmmanhang. Vad var det som
hiande? Beritta eller skriv ner det som en berittelse.
Identifiera sedan vilka styrkor du eller din partner
anvande for att lyckas. Hur kan du eller din partner
anvanda sig av styrkorna som foraldrar?

Lis mer om temat pa mindful.org, viacharacter.org
och authentichappiness.sas.upenn.edu
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Mammakraft 3: Fysisk aktivitet

God hallning och Oz
starka muskler okar orken

Faktablad om hallning och magmuskler under graviditeten .

Din kropp forindras under graviditeten pa manga olika séitt. Din hallning éindras eftersom
tyngdpunkten flyttas framat i takt med att magen viixer. Svanken 6kar i nedre delen av din rygg
och dina axlar tenderar att falla framat. Det belastar bade dina leder och muskler, vilket kan or-
saka smirta och spinning. I takt med att din mage viixer delar sig ocksa den raka magmuskeln,
vilket gor att belastningen pa din rygg okar. For att framja din rygghiilsa och 6ka din ork ir det
bra att du motionerar regelbundet och stirker dina muskler under graviditeten. Dessutom ska
du efterstriiva en god hallning och bra ergonomi for att avlasta din rygg och forebygga skador
och smiirtliigen.

Att lyfta och béara

Pa grund av hormonella férandringar i kroppen blir
dina ledband l6sare och du kan fa besvar med s.k.
foglossning, d.v.s. backensmarta pa grund av for stor
rorlighet i leder kring backenet. Vid foglossning ska
du tanka pa att alla rorelser kring béackenet ska vara

En god hallning

« Std med lika mycket tyngd pa bada benen

+ Boj kndna en aning - undvik att 1dsa knéna
i overstrackt lage

+ Upprétthall en litt spanning i de djupa
magmusklerna sd att svanken inte blir for stor

Din vixande mage kan medfora att det kdnns svart

och ryggens neutrala stéllning bibehalls.

Rotera axlarna létt bakat och for skulderbladen
latt ihop och nerat

Dra in hakan, strick pa nacken och kénn hur
huvudet balanserar behagligt pa dina nackkotor
Undvik langvarigt staende, ta pauser och variera
din stallning ofta.

for dig att sitta ner och stiga upp fran
sittande lége.

Da du sitter kan en dyna bakom nedre ryggen,
i svanken, vara till hjalp for att avlasta din rygg.

Hur kanns det i kroppen
nar du har en god hallning?
Paverkar det dig eller din baby?
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sma4, det kan t.ex. vara bra att ta korta och smala steg.
Undvik ocksa stora rorelser med benen. Undvik tunga
lyft och téank péa att ha en god ergonomi.

Da du lyfter, tank pa att

« Spénna backenbottenmusklerna

« Halla ryggen rak och spénna de djupa
magmusklerna

+ Lyfta med benen - inte ryggen

+ Std med benen brett isar

+ Halla det du lyfter nira kroppen

+ Undvika att vrida pa ryggen under lyftet

Da du bar nagot, tink pa att

+ Béra med ryggen rak och undvika att luta framat
eller vrida pa ryggen

« Haélla det du bér si néra kroppen som moijligt

+ Enryggsick ar att rekommendera

+ Fordela din vikt jamnt pa bada benen

For en god hallning och rygghélsa behover du starka
muskler speciellt i 6vre ryggen, i magen, rumpan
och i benen. Magmusklernas kapacitet &ndras mest
under graviditeten och darfor ar det bra for dig att
veta hur du ska anvinda dina magmuskler och an-
passa din magmuskeltraning.
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Magmusklerna under graviditeten Ovningar for de

Dina magmuskler bestar av fyra lager muskler. Den djupa magmusklerna
raka magmuskeln ligger 6verst. Under den ligger de
sneda magmusklerna i tva lager och underst ligger
den djupa tvirgaende magmuskeln. De hiar musklerna
sammanlénkas av ett bindvévstrak langst fram, det
kallas Linea alba. Nar magen véxer tojs bindvavsstra-

Hitta de djupa magmusklerna:

Léagg dig pa rygg. Boj kndna och ha fotsulorna i
golvet. Spann dina djupa magmuskler genom att
forestilla dig att hoftbenen narmar sig varandra.

ket allt mer och den raka magmuskeln delar sig 1ang- Bickenlyft
samt i takt med att din mage vaxer. - Légg dig pé rygg med knéna bojda. Ligg sa att
ryggen dr i en neutral stillning (=varken svank
Eftersom den raka magmuskeln tanjs ut och eller rundad) Spann de djupa magmusklerna och
forlorar sin kraft ska du under din graviditet lyft upp béckenet utan att nedre ryggens neutrala
fokusera traningen pa de sneda och djupa stéllning dndras. Spann skinkorna
magmusklerna. ?ch hall kvar stillningen 3-5 sekunder.
Aterga lugnt till utgangslaget.
Vridningar i bédlen, hoftlyft, stabiliserande 6vningar Upprepa rorelsen kontrollerat 8-10 ganger.

och balanstraning aktiverar de djupa magmusklerna

effektivt. Det ar viktigt att du aktiverar de djupamag- | gt gi ¢ pa golvet med benen raka. “Promenera”

musklerna da du star och ror dig. Under graviditeten framat med rumpan en kort stricka och backa
ska du undvika traditionella "sit-ups” (ryggliggande tillbaka.

och lyft av huvud/ 6vre kropp fran golvet) och att tanka
pé att forst vrida dig till sidan innan du séatter dig upp

Rumppromenad

Upprepa flera gdnger. Dina djupa magmuskler och
backenbottenmuskler aktiveras.

fran liggande lage.

Anpassad planka

« Stéll dig p4 alla fyra. Spann dina djupa magmuskler
Hur kan du aktivera de djupa och lyft motsatt axel och hoft (ben) rakt upp mot
magmusklerna? taket. Hall kvar en stund och upprepa med

motsatt sida. Upprepa rorelsen flera ganger.
Kénn spanningen i magen.

Du aktiverar de djupa magmusklerna genom att dra
in naveln litt mot ryggraden och “lyfta upp” magen
en aning. Aktiveringen syns speciellt bra under gravi-
diteten. Viktigt ar att du trots spadnningen andas nor-
malt hela tiden. Nér de djupa magmusklerna ar akti-
verade ger de ett bra stod for din rygg. Genom goda
djupa magmuskler kan du kontrollera din stéllning
och klarar av att bibehélla en neutral stéllning i ryg-
gen. Neutral stillning i ryggen innebér din naturliga
stallning mittemellan rundad rygg och stor svank.
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Matgladje tillsammans
under graviditeten

Faktablad om maltidssituationer och sinnen

Maten ar en viktig del av véara liv. Den fyller vart behov av niiring men ar ocksa en viktig killa till
njutning och samvaro. Under graviditeten brukar maten kiinnas extra viktig, eftersom den inte
bara paverkar din egen hiilsa utan dven ditt barns. Kanske du miirkt att dina tankar ofta gar till
allt man far och inte far dta néir man ér gravid? Maten dr Anda sa mycket mer éiin bara niirings-
amnen. Att dta gott och i gott siillskap dr minst lika viktigt for var hélsa. Nir din baby fods,
kommer hen inte bara att fédas till din familj, utan ocksa in i en sérskild matkultur med tradi-
tioner, smakupplevelser och umginge. Har du tinkt p4 hurdan matkultur du vill introducera for
ditt barn och hur ni kan uppleva matglidje tillsammans?

Ata gott tillsammans

Att dta en god maltid i gott séllskap brukar fi oss att
koppla av och njuta av livet. Det beror bl.a. pa att fri-
sittningen av lugn och ro-hormonet oxytocin 6kar i
kroppen. Nir maten vidror mag-tarmkanalens insida
fungerar det som en invértes massage som stimulerar
utsondringen av oxytocin.

Oxytocinet ar kroppens eget ma bra-hormon
som far din puls och ditt blodtryck att sjunka
samt kanna dig val till mods.

Det forbéttrar ocksé ditt ndringsupptag, immunfor-
svar och tillvixt. Hormonet hjélper dig ocksa att ut-
veckla och fordjupa sociala relationer.

Som gjort for dig som &r gravid! Att omge dig med
manniskor som du njuter av att vara tillsammans
med okar frisédttningen av oxytocin, s att ata tillsam-
mans med trevliga manniskor ger extra bra effekt.

Vad ger matgladje?

Det ér bra att redan nu under graviditeten tanka
igenom vad som ger dig och din familj matglédje.
Mat kan latt bli ett laddat tema i barnfamiljen och
kan borja kretsa kring stress, jakt och maktkamper,

trots att maten ska vara négot positivt som ger gladje.

Som forialder kommer du att vara en rollmodell for
ditt barn vad géller matvanor och instéllningen till
mat.
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Fundera over:

« Vilka mattraditioner i ditt barndomshem vill
du 6verfora till din egen familj?

+ Hur hoppas du att méltidssituationerna med
ditt barn kommer att se ut i framtiden?

Vad betyder mat for dig?
Hurdana matsituationer njuter du av?

Vara matvanor utvecklas redan i barndomen och som
foralder kommer din uppgift att vara att ge ditt barn
néringsrik mat och trevliga maltidssituationer.
Familjens rutiner och vanor éar viktiga och ger trygg-
het for barnet. Genom att genast fran borjan skapa
matsituationer dér alla ér tillsammans och delar
maten pa ett avslappnat sétt kan du skapa en kultur
av att det &r roligt och lustfyllt med mat och att prova
nya saker. Maten blir da ndgot som man vill laga och
ata tillsammans och inte ett maste.

Gemensamma maltider i hemmet stirker ocksa ge-
menskapen i familjen. Positiva maltidserfarenheter,
delaktighet och upplevd matgladje gor att barnets
matvanor utvecklas i en positiv riktning. Barn ater
sadant de tycker om och som férknippas med négot
trevligt = de tycker om sadant de &r bekanta med =
bekant blir det som serveras ofta. Alla, bade stora och
sma, mar bra av att dta regelbundet och méngsidigt,
pé ett sétt som gor oss lagom métta.
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Smaksinnet utvecklas redan

i livmodern

Ungefir i fjarde graviditetsmanaden borjar din babys
smaklokar att fungera och hen kan borja kinna att
fostervattnet smakar lite olika beroende pa vad du
atit. P4 det har séttet vinjer sig din baby redan i liv-
modern vid olika smaker.

Nér babyn ar fodd kommer den ocksé att kunna ur-
skilja din modersmjolk fran andras mjolk. Ocksé din
modersmjolk kommer att smaka lite olika beroende
pé vad du dter. Barn som dter enbart modersmjolker-
sdttning kan darfor behova lite langre tid for att vianja
sig vid olika slags mat &n barn som helammats.

Nar ditt barn borjar ndrma sig ett halvt ar (tidigast
vid 4-6 manader) kan du borja ge hen pyttesma
smakportioner for att bekanta sig med annan foda én
mjolk. Mjolken dr d&nnu barnets priméra féda och om
barnet ammas s& ges smakportionerna forst efter att
barnet forst étit sig métt pa modersmjolk.

Har du tankt pa hur du ater? Slanger du i
dig maten eller har du tid att stanna upp
och njuta av den?

Vad hander i din kropp da du ater i lugn
och ro?

Ata med alla sinnen

For att kunna glddjas och njuta av maten kan det vara
till nytta for dig att ibland stanna upp och verkligen
fokusera pa att uppleva maten med alla dina sinnen
och vara nérvarande nar du dter. Smaklokarna ér héir
viktiga vagvisare men ocksa att reflektera kring din
upplevelse. Brukar du t.ex. ofta ha tv:n pa d4 du dter?
Varfor? Vad gor det for din matgladje? Eller har du
markt att du langtar speciellt efter nagon viss sorts
mat? Vad tror du det beror pa? Ett bra tips ar att alltid
ata vid matbordet och inte ha tv, dator eller telefonen
pa eller med i bordet. Da du dter medvetet upplever
du maten mer och fraimjar samtidigt en god mat-
smaltning.
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Tips pa medvetet dtande

+ GoOr matstunderna lugna och avkopplande.
Fokusera pa maten. Undvik att samtidigt lasa
tidningen, surfa pa nétet eller titta pa tv.

Se pa maten och upplev den med din syn.

Dofta och smaka p& maten och tugga ordentligt.
Vad kanner du for dofter och smaker?

Lyssna till kroppen. Skickar din kropp signaler for
hunger, méattnad, torst och kédnslor? Hurdana?
Nar du étit och kénner dig n6jd, hur kdnns

det da i kroppen? Hur kinns det i magen,

hur kidnns det i sinnet?

Fick du nagra insikter kring hur tankar och kénslor
péverkar hur, vad, hur mycket, nér

och varfor du ater?

Bekanta dig med recepten och 6vningarna i
Folkhalsans hifte Chilla ute som du hittar pa
www.folkhalsan.fi/chillaute

www.folkhalsan.fi/mammakraft



Vanta barn tillsammans

Faktablad om relationernas betydelse

Ingen ménniska ér en 6. Vi har alla ett ursprung i en familj som fargar det sitt
som vi ser pa och tinker om vart kommande forildraskap. Ar ni tvd som viintar

barn tillsammans sa har du en bild och vision éver hur det édr att vara mamma och hurdan du vill
vara som mamma. P4 samma siitt har din partner en bild och vision av hur det ér att vara forilder
och hurdan hen vill vara som forilder. Ni bada forbereder er for den nya rollen som forildrar och
bada ér firgade av den uppvixt ni gitt igenom i era ursprungsfamiljer. Hur vardagen kommer
att bli néir just ert barn fods ér svar att forutspa, men att er vardag foréindras ér givet. Och den

forindringen miirks i relationen mellan er.

Att fa barn tillsammans med en annan méanniska ar
kanske den storsta livsforandringen ni kommer att
uppleva tillsammans. Ni har kanske redan borjat
fundera péa era nira relationer och deras betydelse for
dig, din partner och ditt barn.

Hurdana personer och relationer kommer att omge
din baby? Néra familje- och kamratrelationer och
stodet ni har i era nitverk ar betydelsefulla for hal-
san och dérfor l16nar det sig att nu fundera pé vilka
relationer som ger kraft och vilka méanniskor som ger
er energi. Vilka relationer vill du varda och finns det
relationer som du mar béttre utan?

Att leva med tillvarons ovisshet

Att vinta barn ar att forbereda sig pa och sta ut med
ovisshet. Det dr svart att pa forhand forestélla sig hur
vardagen med den nya familjemedlemmen kommer
att bli. Du kanske har en forestéllning om hurdan ba-
byn kommer att vara, men kinner d&nnu inte hen.

Pa samma sitt har din partner en forestallning om
hur er baby kommer att vara och den kanske skiljer
sig fran ditt sétt att se pa barnet. Det dr ocksa svart
att med sédkerhet veta hurdan du kommer att vara
som foralder eller hur babyn kommer att paverka er
inbordes relation.

Ett bra sitt att forbereda sig for foréldraskapet ar

att tillsammans med partnern reflektera 6ver vad ni
tycker ar viktigt i foraldraskapet. Det dr ocksa bra att
téanka 6ver och atminstone intellektuellt inse att ni,
nér er baby ar f6dd, den forsta tiden helt kommer att
géinirollen som forélder vilket medfor att tiden ni
har att ta hand om varandra kommer att vara be-
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gransad. Da kan det vara bra att ni funderat tillsam-
mans hur ni, trots att fokus ligger péa att skota om och
lara kdnna ert barn, 4nda skulle klara av att ta hand
om varandra.

Vilka forvantningar har ni pa varandra
i era roller som foraldrar?

Babyn medfor nya roller

En ny person kommer in. Tva blir tre och ingenting
blir som forut. En bra relation kan bli &nnu battre,
men den kan ocksé bli sémre. En dalig relation kan
bli &nnu sdmre - eller béttre.

Ingen kan i forviag med sékerhet veta hur vi kommer
att bli som mamma eller pappa. Och férandringen
kommer éven i férhéllande till era ursprungsfamiljer
och vinkrets.

Det ar bra om ni som foraldrar kan fundera
tillsammans over hur ni vill att kontakten till
vankrets och ursprungsfamiljer skall utvecklas.

Vad vill ni ge barnet och vad ser ni som vérdefullt
i relation till den éldre generationen, till mostrar,
till farbréder och

kusiner?
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Varda dina relationer

Att vinta barn dr mera patagbart fér dej som bar
barnet i din kropp.

Reflektera over hur du kan bjuda in din partner
till att dela dina upplevelser och hur du kan
lyssna in din partners tankar om att bli foralder.

For den som bér barnet ar det bra att fundera 6ver
hur du kan ge plats for din partner att skapa sin egen
relation till barnet du bér. Och hur kan du bjuda in
din partner till att dela upplevelser och tankar?

Graviditeten &r inte alltid en dans pa rosor.

Det ér vanligt att man grilar mer under graviditeten.
Forvantningarna vi har pa varandra ér stora. Vi kinner
ofta att allt méste fungera nu nér vi ska f4 barn. Fokus
skiftar ocksa fran att ha haft mycket tid att tinka pa
varandra till att vi ofta blir mera fokuserade pa det
barn som skall fodas. Darfor blir vi mer sarbara gent-
emot varandra och det ér ritt vanligt att hen som inte
bér pa barnet ibland kénner sig mindre delaktig.

Fundera Over pa vilket satt dina egna
foraldrar var bra foraldrar nar du var barn?

Fundera over

Hur kan ni dela ansvaret i er familj nér barnet
fods? Vad ar viktigt for dig och vad &r viktigt for din
partner?

Pé vilket sitt ar det viktigt for dig att din partner ér
ndrvarande och delar fordldraskapet? Hur vill din
partner vara narvarande?

Hur kan ni skdta om er relation sinsemellan

sé att ert barn mar bra?

Vad behover ni som familj ha for relation till sldkt
och vénner sa att ni alla tre mér bra?

Var far du stéd om du kénner dig ensam?
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Styrkan i att vara olika

Barn behover trygga och nérvarande personer i sitt
liv och barn mér bra av att se olika modeller f6r hur
man &r tillsammans. Déarfor ar det viktigt att viien
relation tillater varandra att vara féralder pa olika
sétt. Att vara olika ér en styrka om vi hanterar det pa
ratt sitt sa att vi stoder och inte motarbetar varan-
dra.

Att bli fordlder viacker ménga tankar och du kanske
marker att du har ett stort behov av att prata med
andra om ditt férdldraskap.

Vimar bra av att fa dela erfarenheter med
varandra och kanna att vi ar flera som hjalps
at att fostra barnet.

I och med den nya livssituationen kanske ditt sociala
natverk dndrar och du kan ibland kénna dig ensam i
ditt fordldraskap. For att motarbeta det ér det bra att
kunna dela tankarna med partnern och att ha en ge-
menskap dven utanfor er familj dar du kdnner att du
kan dela dina tankar och kénslor.
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Mammakraft 4: Fysisk aktivitet

Somn och aterhamtning N o)

ar en viktig resurs

Faktablad om aterhamtning och somn

Aterhimtning ir en grundliggande killa till hilsa och vilbefinnande. Under din graviditet 6kar
pafrestningarna pa din kropp samtidigt som en fantastisk, energikrivande utvecklingsprocess
pagar i dig. Det gor att aterhamtning ar speciellt viktigt under graviditeten. Den framsta kéillan
till din dterhimtning ir somnen, men ocksé andra siitt att aterhimta dig ér nodvindiga for att

du ska orka, vara frisk och mé bra i vardagen.

Under graviditeten kan du uppleva att du &r trottare
an tidigare. Speciellt i borjan och i slutet av gravidite-
ten ar det vanligt med trotthet. Den trotthet som du
kanske kdnner signalerar att du ska ta det lite lugnare
nér det géller vardagspusslet. Trotthet kan ocksa bero
pé forhojd stressniva. Stress ingar i vardagen och det
ar normalt att kénna stress, men under graviditeten
ar det av extra vikt att du balanserar stressen till en
hélsosam niva med hjalp av tillrdacklig aterhdmtning.
Det ar viktigt att du kdnner efter hur det kénns och
att du vilar eller tar en paus fran det du goér mellan
varven. Ofta kan en skon aktivitet, som t.ex. en natur-
promenad, hjélpa.

Nu lonar det sig ocksé for dig att prioritera din natt-
somn hogt.

For lite aterhamtning far konsekvenser

Om du inte dterhamtar dig tillrackligt forsvagas ditt
immunsystem. Dessutom okar risken for hjart- och
kéarlsjukdomar, magsér och psykiska sjukdomar sa-
som depression och dngest. Under graviditeten dr du
extra mottaglig for de hér riskerna, som éven kan
péaverka babyn negativt. Forskning visar att langvarig
stress under graviditeten gor att babyns formaga att
hantera stress forsdmras bade i barndomen och sena-
re i vuxen alder. Kortvarig stress, som du har kontroll
over, dr daremot vilgérande.

Stressreaktionen i sig dr en forutsattning for att du
ska kunna anpassa dig till din omgivning och 6ver-
leva, men den forlorar sin funktion dé den blir lang-
varig med bristande aterhamtning. Tillracklig ater-
hédmtning férebygger skadlig stress.
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Fordelar med tillracklig aterhamtning
+ Din prestationsformaga dkar

« Du halls frisk och méar bra

« Du minns och lir dig béttre

« Du hanterar stress battre

+ Du har léttare att kontrollera din vikt

+ Din baby far bra forutsattningar att vaxa
och utvecklas

Vad ger dig aterhamtning?
Vad hjalper dig att varva ner?

Somnen ar den framsta
aterhamtningen

Da du sover tillrackligt har du betydligt battre for-
utséttningar att tdla stress och att din kropp och
hjarna ska fungera optimalt. Det finns namligen inte
ett enda organ eller en enda funktion i kroppen som
inte skulle dra nytta av en god nattsémn pa 7-9 tim-
mar. Somnen har bl.a. avgorande betydelse for ditt
immunforsvar, din hélsa, din prestationsférmaga, ditt
minne och din sinnesstdmning.

Visste du att din baby sover den storsta delen
av tiden i magen? Det har ar mycket viktigt
eftersom t.ex. din babys hjarna utvecklas och
formas just under somnen.

Att sova gott gor alltsa underverk for bade dig och
din baby, men det ér inte ovanligt att du nu upplever
att det &r svarare att sova gott. Du kanske behover
gé upp flera ganger varje natt av olika orsaker?

Du kanske drommer mer én tidigare? Det dr din
hjarnas sétt att bearbeta alla de nya kanslor och
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upplevelser graviditeten fér med sig. Den gravida ma-
gen kanske gor det svart for dig att hitta en bekvam
stallning att sova i pa natten. Det kan underlitta

for dig att hitta en skon stéllning om du bullar upp i
sangen med flera smé kuddar, till exempel en under
magen, en mellan kndna och en under armen da du
ligger p4 sidan.

Regelbundna vanor, tillrackligt med dagsljus
och motion ar nagra av de viktigaste faktorerna
som framjar din somn.

Till de framsta somnforstorarna hor stress, otrygghet,
blatt ljus pa kvéllen samt koffein och alkohol.

Mera information och tips hittar du pa
www.folkhalsan.fi/somn.

Aterhamtning sker pa manga olika satt
Aterhimtning ér viktig for dig och din baby. Férutom
att sova handlar aterhamtning om att gora sadant
som du upplever som avkopplande och/eller som
ger dig ny energi. Det ér en stor foérdel for dig nu och
i ditt fordldraskap om du blir bra pé att varva ner nar
det behovs. Takten du hade innan du blev gravid kan
vara svar att uppratthalla. Darfor kan det vara bra att
stanna upp och vila en stund efter en arbetsdag eller
t.ex. under lunchen. Lika viktigt ar ocksa att du mo-
tionerar regelbundet eftersom det forbéttrar din for-
maga att aterhamta dig. Metoder som aktiverar ditt
lugn och ro-system fér till stand en rad reaktioner i
din kropp som dr motsatsen till reaktioner vid stress.
Det ér da du t.ex. blir lugn, 6ppen, karleksfull, reflek-
tiv, vanlig, glad, harmonisk, sémnig och avslappnad.

Aktivera lugn och ro-systemet
genom

Snéll och lugn beroring, t.ex. strykningar

Fot-, hand- eller huvudmassage
« Avslappningsdvningar
« Motion du njuter och far energi av
+ Goda relationer och umgénge
+ Lugn och djup andning
Naturvistelse

« Kultur och skapande (musik, konst, teater osv.).
Metoderna dr manga och det géller att hitta ditt

eget sétt att varva ner regelbundet.

folkhalsan

24

En lugn andningsovning

Satt dig bekvamt sa att din rygg ar avlastad med en
dyna i svanken. Lat dina fotsulor vila mot golvet och
kdnn hur dina ben slappnar av. Lat dina hiander vila
pé dina ben eller lings med sidan. Slappna av i axlar-
na och kénn hur ett lugn sprider sig i din kropp. Blun-
da gédrna. Andas lugnt

genom nasan och kdnn hur du slappnar av.

Andas in s4 att din brostkorg vidgas till sidorna.
Andas langsamt ut. Andas hela tiden genom ndsan
om det 4r mojligt. Andas in lugnt medan du raknar
till fyra. Andas sedan lugnt ut sa att du ridknar till
atta. Fortsitt att andas sa 5-10 ganger. Aterga sedan
till din vanliga andning och kidnn den skona kdnslan
i kroppen.

Hur kanns det att andas lugnt en stund?
Reagerar din baby pa nagot satt?
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Mammakraft 4: Kost

Ata med tva i tankarna (G

Faktablad om naringsamnen och vitaminer under graviditeten

Under graviditeten har du antagligen blivit lite mera medveten om vad du iter och

kanske du undrar om maten siikert innehiller allt som babyn behéver for att viixa
och ma bra. Det du éiter paverkar bade din och din babys hilsa och i viss man har det gjort det
redan fore befruktningen. Du och din baby éir forbundna med varandra via moderkakan som
borjat utvecklas bara nagra dagar efter befruktningen. Niring och syre transporteras fran ditt
blodomlopp till babyn via moderkakan och fran babyn éverfors avfallsprodukter som din kropp
gor sig av med. Genom att du éter mangsidigt och niringsrikt far din baby allt som den behéver
for att viaxa och utvecklas. Nagra saker kan éindd vara bra att uppmiirksamma da du dter med er

badas hilsa i tankarna.

Den befruktade dggcellens livskraftighet paverkas
inledningsvis av bdde mammans och pappans nérings-
tillstand. Om du étit bra innan graviditeten har du
sékrat ett bra utgangslage for din baby, men det ér inte
for sent att gora goda hélsoval. Dina folat- och fettsyra-
reserver paverkar embryots utveckling under de forsta
graviditetsveckorna. Under graviditeten far du och

din baby de nédringsimnen ni behéver genom att du
ater en mangsidig kost enligt vara finlandska nérings-
rekommendationer, vilj alltsa hellre fisk i stillet for
fiskoljekapslar och fiarska gronsaker i stallet for multi-
vitaminpreparat. Under hela graviditeten dr det bra att
ata mycket frukter, gronsaker, bar och fullkornsspann-
mal. Fisk ér en viktig del av kosten under graviditeten,
den innehaller bra fetter, D-vitamin och jod. At girna
fisk av olika sort 2-3 ganger i veckan. D4 du ater olika
sorters fisk beh6ver du inte oroa dig for olika miljofor-
oreningar. Gddda ér den enda fisk du helt ska undvika
under graviditeten.

Forestall dig hur maten du ater ger naring
till din baby.
Vilken kansla vacker det hos dig?

afolkhalsan

Valj mjuka och flytande fetter

- var inte radd for fett!

Kroppen behover fett, framfor allt sidant fett som
den inte kan sjdlv producera. De livsnodvéindiga
fettsyrorna omega-3 och omega-6 maste vi fa med
fodan. Mjuka fetter fran vaxtriket som ér bredbara
eller flytande ar att foredra framom harda fetter fran
djurriket. Fettsyrorna behovs for att kroppen ska kun-
na bygga och reparera celler och fér immunforsvaret,
huden, synformégan och nervsystemet.

For din vaxande baby ar omega-3 och omega-6
nodvandiga for att hen ska vaxa och utvecklas
normalt.

Minst tva tredjedelar av det fett du édter borde vara
mjukt vegetabiliskt fett. Om du regelbundet éter vege-
tabiliska oljor, fisk och noétter far du i dig tillrackligt
av dessa fettsyror. Om du inte kan éta fisk, ar det vik-
tigt att du dter vegetabilisk olja. Ett par matskedar
rybsolja ger den dagliga mangden nodvéndiga fett-

syror.
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Vad skall jag anvanda for fett?

« Anvénd rybs- eller olivolja eller flytande margarin
till stekning och bakning
« Vilj véxtoljebaserat margarin med minst
60 procents fetthalt till smorgés
« Avokado innehaller nyttiga fetter
. At fisk minst tvé till tre gdnger i veckan
« Anvind en oljebaserad dressing pé din sallad
« At tvd matskedar mandel eller nétter dagligen.
Det ar viktigt att du vénjer dig vid att anvdnda de
mjuka fetterna sa att vanan ar befist sedan néar du
skall borja amma.

Tillskott av folsyra och D-vitamin

Behovet av ménga vitaminer och mineralimnen okar
da du ar gravid. De flesta far du tillrdackligt av nir du
ater mangsidigt enligt naringsrekommendationerna.
Men eftersom vi finldndare i regel far i oss for lite folat
och D-vitamin ur maten finns det speciella rekommen-
dationer for de har néringsdmnena.

Folat ar ett B-vitamin och folsyra ér den syntetiskt
framtagna varianten av vitaminet.

Det rekommenderade intaget av folat
for gravida och ammande kvinnor ar
500 mikrogram (pg) per dygn.

Genom att dta mycket gronsaker, bar, frukt och full-
kornsspannmal brukar finldndska kvinnor fa i sig
ungefér hilften av rekommendationen. Déarfor rekom-
menderas ytterligare 400 pg folsyratillskott per dygn
for kvinnor som planerar en graviditet och for gravida
i borjan av graviditeten for att forebygga ryggmargs-
bréck hos babyn. Tillskottet ska tas till slutet av den
tolfte graviditetsveckan. Efter det ar det fortsdttnings-
vis viktigt att du dter mycket fullkornsprodukter, bar,
frukt och gronsaker sé att du far tillrackligt med folat
under hela din graviditet och tiden d4 du ammar.

Fran vilka livsmedel far du D-vitamin?
Tank pa att ocksa soja-, mandel-, ris-
och havremjolk ger D-vitamin om du

koper de som ar berikade.
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D-vitamin har ménga viktiga funktioner i kroppen
men dr framfor allt nddvéndigt for upptaget av kal-
cium och fosfor: pa det séttet sékras benstommens
byggmaterial. Lindrig D-vitaminbrist leder till att
benvéavnaden blir skorare och svar D-vitaminbrist
leder till uppmjukning av skelettet.

For att trygga ett tillrackligt D-vitaminintag under
graviditet och amning rekommenderas ett D-vitam-
intillskott pa 10 mikrogram. For de flesta barn som
fotts normalviktiga efter fullgingen graviditet racker
modersmjolk som enda néring upp till ett halvt ars
alder med undantag av D-vitamin. Barnet ges 10 pg
D-vitamin/dygn fran 2 veckors alder.

Bra D-vitaminkéllor dr mjolkprodukter, fisk,

margarin och 4gg. Exempel pa D-vitamin i

olika livsmedel:

« 1glas (2 dl) mjolk/surmjolk, eller 1 tallrik (2 dl)
yoghurt: 2 pg

+ 3 brod med margarin (4-5 tsk): 4 pg

« 1 portion lax (120 g): 10 pg

« 14gg(60g): 1,3 pg.

Starkt skelett med mjolkprodukter
Babyns benbyggnad och tandanlag behéver kalcium
for att utvecklas. For att du ska fa i dig tillrdckligt med
kalcium, och for att komplettera intaget av D-vitamin
och jod, rekommenderas det att du éter 5-6 dl fett-
fria flytande mjolkprodukter och 2-3 skivor ost per
dag. Valj garna sockerfria produkter sdsom naturell
yoghurt. Fran mjolkprodukterna far du ocksa jod
som behovs for produktionen av skoldkortelhormon
och for nervernas och benbyggnadens utveckling.
Andra bra kallor till jod ar brod, fisk och joderat salt.
Kontrollera att du anvénder ett salt som innehaller
jod, t.ex. ménga flingsalt gor det inte. Tank pé att salt
kan hdja ditt blodtryck och 6ka svullnad. Jod behovs i
lagom doser; brist pa jod under graviditeten kan stora
utvecklingen av nervsystemet och paverka babyns
mentala och fysiska utveckling medan 6verdosering
kan leda till struma eller nedsatt skéldkortelfunktion.
Pa modraradgivningen far du hjélp med att avgora om
du behover tillskott av jod eller kalcium.
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En bra foralder ger
karlek och beskydd

Faktablad om vad en liten baby behdver av sin foralder

Alla som viantar barn hoppas kunna bli en bra forilder till sitt barn. Helst en jittebra sadan,

en som ér lite biittre in ens egna forildrar. Kanske du ocksa borjat fundera pa en hurdan foralder
du vill vara. Manga léigger ribban orimligt hogt och kan bérja stressa 6ver att de borde vara per-
fekta — men perfekta forildrar existerar inte. Det iir nagot var fantasi har skapat. Tvirtom haller
tvivlet dig lyhord och skiirpt infér vad babyn kan téinkas behova av dig. Allra mest behover babyn
ditt beskydd, men ocksé din néirhet och trost da nagot inte kiinns bra. En bra forilder forséker
sitt bista och har en forstaelse for att babyn ér en egen liten individ som kanske upplever och

reagerar annorlunda pa saker in du sjéilv.

Babyn vill ha narhet och trygghet

Din lilla vixande baby mér gott inne i livmodern.
Det dr varmt, skont och ljuset dr ddmpat. Har vaggas
babyn omkring av mjuka rorelser och varje gang babyn
stracker ut en hand eller ett ben kommer livmoder-
viaggen emot och paminner babyn om att hen ar
omfamnad och beskyddad. Smé bebisar verkar njuta
av att ha det trangt, ocksé efter férlossningen.

Det ar hemvant for dem och dérfor kdnns det tryggt
och lugnande. Din allra viktigaste uppgift som forélder
ar att se till barnets sikerhet och trygghet. Att se till
att babyn far tillrackligt med mat och somn handlar
ocksa om ett slags beskydd. Hunger och trotthet ér
exempel pd inre hot som babyn behoéver din hjalp
med att bemaéstra. Speciellt i borjan da allting &r nytt
fér babyn behover hen ofta hjéilp med att lugna ner
sig. Nar babyn kommit till ro, kan hen borja koncen-
trera sig pd att utforska omvirlden och léra sig saker
och utvecklas.

Hurdan beroring tycker du om?
Hurdan beroring tror du att
en liten baby tycker om?
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For att en nyfodd baby ska kanna
sig lugn och trygg kan du

« Haélla babyn néra sa mycket som mojligt. Babyn ar
van att kinna nagot omge hen. Dérfor kinns det
tryggt ndr man “haller ihop” babyn genom att bara,
hélla hen tétt intill sig eller svepa in babyn i en
tunn filt.

+ Taupp babyn i famnen nér hen grater. Att hilla
babyn i uppritt stéillning, hjérta mot hjarta, ar ett
effektivt sitt att lugna en liten baby.

+ Prata med babyn med lugn rost. Det lugnar babyn
och kanske ocksa dig sjalv.

« Smeka babyn med fasta, lugna och rytmiska
strykningar.

+ Vagga babyn med lugna rytmiska rorelser,
t.ex. i famnen, i barsjal, i gungstol eller i vagnen.
Det paminner om livet i livmodern
och har en lugnande effekt.

+ Erbjud babyn mat d4 hen visar tecken pa att vara
hungrig sa som att smacka, sticka ut tungan och
slicka pa det som finns i niarheten eller puffa med
huvudet.

« Lugna ner dig sjalv. Sma bebisar kinner in
omvérlden med hela sin kropp och med alla sina
sinnen. Om du ar stressad och spénd i din kropp,
smittar det létt av sig till babyn.

+ Var niarvarande och ansikte mot ansikte med
babyn. Babyn foredrar att titta pa ansikten framom
foremal, men du méste var néra, for babyn kan inte
se langre 4n ca 20-40 centimeter.
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Se tillvaron fran babyns perspektiv

En bra forélder forsoker forsta vad babyn vill

eller behover for att kunna hjélpa pa bésta sitt.

Men det ér inte alltid l4tt att gissa rétt, for smé bebisar
uppfattar omvérlden annorlunda dn vi som har mycket
mer kunskap och erfarenhet.

De kan se saker, men vet 4nnu inte vad det dr de ser.
De kanner olika saker i sin kropp, men vet inte vad de
betyder.

Som foralder blir din uppgift darfor att tolka
omvarlden at din baby och hjalpa hen att
hantera alla intryck och kanslor.

Du far forsoka tdnka dig in i babyns situation och hur
det kan kédnnas for hen. Vad ér det babyn vill siga mig
med de hér signalerna? Trots att vi aldrig med séker-
het kan veta exakt hur var baby upplever en situation
ar det betydelsefullt for babyn att du &r intresserad
och forsoker forsta. Barn kénner det pé sig.

Ovning for att inta babyns perspektiv

- Lagg dig pa en filt pa golvet och titta dig omkring
med en babys 6gon.
Forestill dig att du &r van med en tillvaro som
péminner om livmodern.

+ Hur kénns situationen for dig? Hur ser hemmet ut
fran det har perspektivet?
Vad ser, hor, kanner du?

« Hur kan den hir situationen kénnas for babyn?

Hur kanns det for dig nar du ar riktigt
hungrig? Syns det utat?

Hur tror du att det kommer att kannas for
babyn nar hen ar hungrig?

Forstaelse for att din baby dr en egen
liten person

Redan i livmodern har din baby sitt eget individuella
sétt att reagera och bete sig. Vi har alla egna tempera-
mentsegenskaper som gor att vi kan uppleva samma
sak véldigt olika. Vissa individuella egenskaper fods
babyn med och négra utvecklas 6ver tid. Bebisar ar
olika vad géller intensiteten i kénslouttryck, aktivi-
tetsniva och hur latt de intresserar sig for nya saker
och hur litt de blir distraherade. Varje barn kraver
och behover darfor lite olika saker av sina forédldrar.
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Den forsta tiden efter forlossningen bekantar du dig
med din baby och borjar sa smaningom lagga mérke
till hens unika egenskaper.

Foraldrar och barn vars temperament ar
mera samstammiga brukar ha lattare att
forsta varandra eftersom den andras
reaktioner da kanns naturliga och bekanta.

For att oka forstaelsen for din babys reaktioner kan
det var till hjélp att fundera bade pa babyns, ditt eget
och babyns pappas temperament. Om den ena for-
dldern har svart att forstd nagot i babyns beteende
kanske den andra fordldern har det lattare. Egenska-
per som kan vara utmanande hos ett litet barn, som
envishet, kan vara en verklig tillgdng i vuxenaldern.

Det finns inget perfekt foraldraskap
- var snall med dig sjalv

Foraldraskapet ér inte ett prestationslopp sa 6va
dig pa att slappa tanken om att vara en superhjélte.
Att tvivla pa sin egen forméga som forélder ar
naturligt. Du bryr dig och vill ditt barn det bésta.
Det mesta du gor ar énd4 bra, &ven om du ibland
tummar pa dina regler och principer.

Ju bittre vi kan se oss som tillrdckligt goda fordldrar
for vart barn, desto béttre kan vi hélla fast vid det
och da orkar vi ocksa béattre. Uppmarksamma det
goda i fordldraskapet inte bara hos dig sjilv utan
ocksa hos andra foraldrar. Ta for vana att beromma
varandra i stéllet for att fastna i det som kénns
svart. Det bar mycket langre.
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Mammakraft 5: Fysisk aktivitet

Rorelse som ett verktyg
att hantera stress

Faktablad om stress och rorelse

Har du tinkt pa att stress i grund och botten ir en positiv och nédvindig reaktion i din kropp?
Stressen behovs for att du ska kunna agera néir det behovs och kortvarig stress ér bra for din hélsa.
DA& du ar stressad utséondras en rad olika stresshormoner i din kropp: adrenalin, noradrenalin
och kortisol, som dven din baby paverkas av. De ger dina muskler styrka att agera i hotfulla situa-
tioner och du blir alert for att hitta l6sningar i svara situationer. Langvarig stress utan aterhéimt-
ning ir diremot nedbrytande och inte bra fér varken dig eller din baby.

Utmaningen ér alltsa da stressen haller i sig under

en léngre tid — da borjar din kropp ge signaler om

att det blivit for mycket: att dina resurser haller pa
att ta slut. Signalerna fran kroppen och hjarnan kan
vara olika, allt fran huvudvark, somnproblem och hu-
morsvangningar till koncentrationssvérigheter. For
mycket stress kan paverka utvecklingen av din babys
hjarna negativt och kan resultera i problem med hél-

Lugn rorelse varvar ner

Lugna rorelser, som t.ex. yoga och pilates lindrar
stress och kan minska virk. Rorelserna gor dig smidig
och stark, medan den lugna andningen gor dig lugn.
Visste du att det rdcker med 3-5 djupa andetag for att
aktivera ditt lugn och ro-system? Skona promenader i
naturen har ocksa en lugnande effekt.

san som foljer med till vuxen alder. Men du behéover
stressreaktioner i din vardag, sa lange du ser till att
stresshormonnivaerna sjunker mellan varven. Du kan
ocksa oka din motstdndskraft mot stress. Fysisk akti-
vitet och olika former av aterhdmtning ar de framsta
sitten du kan motverka skadlig stress for dig och din
baby.

Motion héjer din stresstroskel

Genom att rora pa dig i vardagen och motionera regel-
bundet héjer du din stresstroskel. Din kropp reagerar
da inte lika snabbt med att utséndra stresshormon i
kroppen. Du tal vardagens utmaningar béttre i och
med att den delen av hjdarnan (hippocampus), som
agerar som broms for stress, stéirks av fysisk aktivitet.

Nér du ror pa dig i lampliga méangder effektiveras
ocksd din aterhdmtning och du sover djupare, vilket
gor att din motstdndskraft mot stress forbéttras ytter-
ligare. Forskning visar att det lonar sig att hoja pulsen
genom motion flera gdnger i veckan om du vill minska
din stress.
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Det for med sig stora fordelar att varva ner
regelbundet. Det gor att du sover battre och gor
det |attare for dig att marka nar din stressniva ar
hog — sa att du sedan kan reagera pa det. Det
har ar en ovarderlig kompetens nar ditt barn har
fotts och det paverkar ditt foraldraskap positivt.

Var och hur kanns stress i din kropp?
Har du markt att din baby eller din
omgivning reagerar pa din stress?
Vad har du markt att hjalper?
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Hurdan rérelse och motion hjalper

dig att minska pa stressen?

« Konditionstraning dir du héjer din puls i minst
20 minuter.

+ Regelbunden konditionstraning 2-3 ganger i
veckan behovs for att effekten ska halla i sig.

« Att h6ja pulsen i intervaller ar bra.

« Promenader har ocksé en stressddmpande effekt.

« Det lonar sig att vélja motionsformer som du
njuter av.
+ Motion i naturen ger extra effekt.
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Stresslindring i form av avslappnande
rorelse och lugn andning

« Sitt eller std bekvamt och sa avslappnat du kan.
Lat armarna hénga avslappnat langs med sidorna
eller pa dina ben. Dra upp axlarna mot 6ronen, hall
dem dar i ndgra sekunder och sldpp ned axlarna
igen. Upprepa.

+ Rulla nu axlarna bakét i en stor cirkel.

Rulla Idngsamt fem ganger. Slappna sedan av i
axlarna och lat armarna hénga avslappnat lings
med sidorna eller pa dina ben.

+ Ge dig sjélv en kram. Ta tag med armarna runt din
kropp. Sank ner axlarna. Krama dig sjélv och kidnn
efter en stund hur det kédnns i din kropp just nu.

« Blunda girna och ta 3-5 djupa andetag. Andas

genom nésan, dra in luften lugnt och dnda ner i

magen. Tank att inandningen gor att din brostkorg

véxer &t sidorna nér du andas in. Gor en kort paus
innan du ldngsamt andas ut. Lat utandningen bli
dubbelt langre 4n inandningen. Kdnn hur axlarna
och kikarna sjunker ner. Ta en liten paus innan du
tar ndsta andetag,.

Hurdan motion ger dig aterhamtning?
Gor den motionen till en vana som du
enkelt kan uppratthalla.

Léds mera:

Hansen, Anders. 2017. Hjdrnstark — Hur motion och
triining stirker din hjdrna. Fitnessforlaget / Bonnier
fakta, Stockholm.
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Mammakraft 5: Kost

Tanka bransle

infor forlossningen

Faktablad om kost fore och under forlossningen

Mot slutet av graviditeten borjar du siikert fundera allt mer pa forlossningen. Varje féorlossning
ar unik men det ir givet att forlossningsarbetet ir en fysisk anstrangning fér kroppen och precis
som infor idrottsprestationer gor du klokt i att dta bra sa du fyller dina energiforrad.

Vad lonar det sig da att iita fore forlossningen sa att livmodern orkar jobba effektivt i manga
timmar? Vad kan du édta under sjilva forlossningen? Och vad kan stodpersonen packa med

for mellanmal? Hir far du néagra tips.

Ladda kroppen med goda kolhydrater

Genom att dta hédlsosamt, dricka tillrdckligt, satsa

pé god muskelkondition och tillracklig vila kommer du
att orka béttre i férlossningen. Mammakraft-material-
et ar hér ett bra stod. Din dterhdmtning efter forloss-
ningen ér ocksa snabbare om du har en bra narings-
status. Genom att ladda upp med langsamma kolhy-
drater infor forlossningen kommer kroppen att lagra
energi i musklerna, vilket gor att din uthallighet okar.
Satsa pa att unna dig att njuta av god och néringsrik
mat i gott sdllskap och ladda upp for att ta emot din
baby.

Exempel pa langsamma, hdalsosamma
kolhydrater som du kan ladda kroppen
med

« Raris

« Fullkornspasta

+ Grovt brod med synliga korn

+ Linser, bonor och baljvixter

« Havregrynsgrot

+ Quinoa, bulgur och couscous.
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Skot om tarmen

Infor férlossningen l6nar det sig ocksd att ge din tarm
lite extra omtanke. I takt med att din baby vaxer far
din matséck och dina tarmar det allt trangre.

Graviditetshormonerna gor ocksa att

den glatta muskulaturen slappnar av och
maten transporteras langsammare genom
tarmkanalen.

Det kan ge upphov till forstoppning, speciellt i slutet
av graviditeten. Det positiva ér att tarmen da har
mera tid att suga upp naringsimnen. Men det kan
vara obekvamt for dig och orsaka illaméende.

Tank p4 att dricka mycket, dta fiberrik mat och rora
pé dig s& mycket du orkar.

Fibrerna gor tarminnehéllet mjukare och hjélper tar-
men att arbeta. Forutom att du har nytta av det infor
forlossningen, férebygger det férstoppning efter for-
lossningen dé det kan gora ont att bajsa p.g.a. svull-
nad eller bristningar.

Hjadlp tarmen att fungera genom att dta

« gronsaker som mordtter, broccoli, blomkél, bonor
och értor

« frukt, sédrskilt plommon, fikon, aprikoser, kiwi
och péron

« fullkornsprodukter som fullkornspasta och grovt
brod

« grova gryn som havre och havrekli
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Hur fungerar din tarm?

Om den fungerar trogt kan du tanka pa:
Har du fatt i dig fiber och vatska?

Dricker du annu kaffe?

lgnorera aldrig tarmens signaler, ta dig tid
att ga pa toaletten.

Ta 1 msk rybsolja pa morgonen.

Vad kan man ata under férlossningen?

Eftersom foérlossningen vanligtvis tar 6ver 10 timmar
ar det bra att tillféra energi under resan. Tank ocksa
pé att dricka sma méngder ofta, sa att du héller din
vétskebalans i skick. Det har stor betydelse for muskel-
arbetet. Om du har en lagriskgraviditet och planerar
att foda vaginalt kan du dricka och éta efter eget be-
hov under forlossningen. Om du vet att du ska foda
med kejsarsnitt kommer du att fa direktiv pa forhand
om mat- och dryckesrestriktioner. Orsakerna till att
man inte rekommenderas dta eller dricka just fore
operationer dr att det finns en férhojd risk for aspira-
tion vid neds6vning, dvs. att maginnehall kriaks upp
och dras in i lungorna.

Nar forlossningen sakta satter igang kan du
passa pa att ata ett Iatt mal mat fore du aker
in till forlossningssjukhuset.

Det gor ingenting att det kanske dr mitt i natten.
Vilj nagot lattsmalt som innehaller bade kolhydrater,
proteiner och fett, tex. kycklingsallad med bulgur,
yoghurt med bar, frukt och notter eller laxpasta.

Nar férlossningen kommit igdng ordentligt kinner
du dig knappast hungrig. Du har annat att tdnka pa
da. Hungerkénslan halls ocksé borta av stresshormo-
nerna som utsondras i kroppen. I det har skedet kan
du dta sma munsbitar nu och dé for att halla energi-
nivderna uppe. Valj nadgot som ar létt att tugga, som
ger dig energi snabbt och som du njuter av. Du kan
tdnka pa munsbitarna som sma beloningar som tar
dig ndrmare att fa halla babyn i famnen.
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Tips pa vad man kan ata
under forlossningen

« Fruktbitar, sdésom melon eller bananbitar,
vindruvor, mandarinklyftor.

+ Smoothies eller yoghurtsdryck.

+ Torkad frukt, energibars eller choklad.

« Favoritdryck som kan innehalla socker
for energi. Att dricka fran ett sugrér
eller munstycke kan kdnnas léttare.
Om foérlossningen drar ut pa tiden kan det ocksa
vara bra att dricka nagot som fyller pa med
magnesium, kalium och natrium. Sjukhuset bjuder
pé saftsoppa och sockrad blandsaft.

Mellanmal for dig som dr med

i forlossningen

Du som planerar att aka med som stodperson i
forlossningen gor ocksé klokt i att packa med lite
mellanmal. Det &r trist att behova springa ivig mitt
under forlossningen for att kopa sig nagot att éta.
Pa forlossningssjukhuset finns det kylskép déar du
kan forvara din matséck. Ta gdrna med dig nagot att
dricka, ett par smorgésar och lite frukt. Tank pé att
manga foderskor ar kénsliga for starka lukter, sa skippa
dgg-ansjovismackan. Det ar ocksa bra att ta med lite
reservenergi, s som energibars, nétter eller torkad
frukt, om forlossningen drar ut pa tiden.

Om det finns nagon mat eller dryck som
foderskan langtat speciellt efter under
graviditeten kan man packa med det ocksa
och fira lite extra nar babyn ar fodd.

GOr dina egna energibars med havregryn,
kokosflingor, notter, torkad frukt och
kokosolja.
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Relationen till babyn
fordjupas efter hand

Faktablad om uppkomsten av tidiga anknytningsrelationer

I takt med att forlossningen néirmar sig blir det allt verkligare att du snart ska ta emot din lilla
baby. Du kanske funderar 6ver hur det ska gia och hurdan din baby kommer att vara. Ni har redan
en slags relation, ett spirande kiinslomiissigt band, och nir babyn fods kommer den att bli mera
pataglig. Din baby kommer att hjilpa till att skapa den hiir relationen med att locka dig till sig
niir hen behéver dig. Och du kommer att féorsoka ditt biista for att moéta babyns behov. Det ir sa
en anknytningsrelation vixer fram. For babyn iir det betydelsefullt att mérka att nir nagot ér job-
bigt, kommer en trygg vuxen till hjilp och gor allting bra igen. Det skapar en grundtrygghet som
ar sprangbridan for all utveckling. Till en borjan ér fysisk kontakt en forutséittning, det gar inte
enbart att trosta ett litet barn med ord. Hudkontakt och oxytocin spelar en viktig roll i att stiirka

kontakten mellan er.

Relationen till babyn skapas under
graviditeten

Du vet redan en del om din baby och din baby gor sig
pamind genom att du kan kinna hur hen ror sig och
striacker pa sig inne i livmodern. Du har antagligen sett
din babys bild i ultraljudsundersékningen och i dina
tankar och drommar har babyn skymtat ménga génger.

Bilden pa din baby ar suddig, bade den verkliga
och den du har fantiserat ihop, men den finns
dar och har ett viktigt syfte. Den erOvrar ett
mentalt utrymme i dina tankar.

Det betyder att babyn borjar finnas allt oftare i dina
tankar och blir allt viktigare for dig. Du kan inte mera
glomma bort att babyn finns. Fran att ha varit gravid
kanske du nu upplever att du vintar barn. Ni har en
relation, och den héller p4 att fordjupas.

Skriv ett brev till din baby och beratta

om dina tankar och hur du forestaller dig
babyn. Du kan senare ge det som en gava
at ditt barn. Barn njuter av att fa konkreta
bevis pa att de varit betydelsefulla for
foraldrarna redan i magen.

folkhalsan

Reflektera over

+ Hurdan forestéller du dig att din baby &r?
Beskriv med tre ord.

+ Vad ar det som fatt dig att tinka sa?

Ar det ndgot du mérkt fran babyns rorelser eller
reaktioner?

+ Tror du att din baby kommer att paminna om dig?
Finns det sidor hos dig som du 6nskar att babyn
inte skulle ha? Finns det nagra egenskaper du skulle
onska att din baby drvde av den andra foraldern?

Oxytocinet baddar for ndra relationer
Under graviditeten borjar din kropp forbereda sig
hormonellt pa férlossningen men ocksé pa att ta
hand om din nyfédda baby.

Du blir mera kanslig och lyhord, vilket kommer
att hjalpa dig nar du ska uppmarksamma din
nyfodda babys behov.

Det ar speciellt hormonet oxytocin som ér viktigt d&
néra relationer skapas och férdjupas. Oxytocinet styr
vart lugn och ro-system och far oss att slappna av och
kédnna oss vl till mods men det gor oss ocksa nyfikna
pé andra méanniskor. Vi upprétthéller 6gonkontakt
langre, 4r mera villiga att ta hand om andra och upp-
fattar umgénget som mera belonande och tillfreds-
stallande.
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Dessutom gor oxytocinet att vi orkar utféra mono-
tona uppgifter bittre. De hir effekterna kommer vél
till pass i foraldraskapet diar samma rutiner upprepas
dagligen. Frisdttningen av oxytocin i kroppen blir
effektivare ju mer vi aktiverar systemet.

Efter halva graviditeten borjar dessutom antalet
oxytocinreceptorer i din kropp 6ka. Det 16nar sig att
aktivera oxytocinfrisattningen ofta.

Du kan gora det genom att t.ex.

« umgas med goda vinner samtidigt som ni
ater gott eller ser pa en rolig film

« talanga varma duschar, gé i ett varmt bad
eller bada bastu (mild bastu)

« be att din partner beror eller masserar dig,
krama en vén eller gosa med ett husdjur

« unna dig skéna behandlingar, meditera eller
ga pd en promenad

+ kyssas eller ha sex.

| hudkontakten blir babyn bekant

Beréring och hudkontakt ér effektiva sétt att 6ka
oxytocinproduktionen. Hudkontakten till babyn bor-
jar vanligtvis direkt efter forlossningen déa babyn far
komma pé din mage for att ta igen sig. Babyn har ett
medfott beteende att soka sig mot brostet genom att
boja och stricka pa armar och ben. Den hér rorelsen
fungerar som massage at er bada och den hjalper att
motverka den stress som forlossningen inneburit.

Ni kénner varandras hjartslag och virme, ni tittar pa
varandra och kdnner pa varandra.

Din baby, som ar van vid att konstant bli berord
av fostervattnet, njuter av att vara sa tatt intill dig.

Du kanske beundrar din baby och fascineras dver

att en sa perfekt liten manniska har vuxit inne i dig.
Du forélskar dig inte nodvandigtvis genast i din baby,
men hudkontakten fortsitter 4nnu ldnge och hjélper
dig att ta till dig babyn. Genom att vara i ndra kontakt
med varandra under de forsta veckorna lér ni kinna
varandra med alla sinnen.
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Babyn har nytta av hudkontakt genast efter forloss-

ningen men ocksé senare, eftersom den:

+ Haller babyn varm och lugn och 6kar
vélbefinnandet

« Haller babyns puls, blodtryck och blodsockernivaer
jamna

« Okar stress- och smarttéligheten

+ Framjar tarmaktivitet och introducerar babyn till
den egna familjens mikrobflora.

Hurdana stunder tillsammans
med babyn ser du fram emot?

Tidig anknytning
Fran det att babyn f6ds kommer hen att pa olika sitt
forsoka meddela dig om ndgot inte kinns bra.

Babyn har annu inte forutsattningar for att
reglera stress och starka kanslor, utan behover
din hjalp till det. For att fa sina grundbehov
tillfredsstallda lockar babyn till sig vuxna genom
att grata eller gny.

Det ér ett mycket effektivt sitt och vi vuxna svarar pa
det snabbt och forsoker forsta vad som ér fel.

Varje dag kommer babyn att bli upprérd manga gang-
er av olika orsaker och du kommer att komma till
undsittning. P4 basis av de har tidiga erfarenheterna
av att bli omskott borjar babyn s sméningom gora
antaganden: “Jag kan lita pa att ndgon hjélper mig
nér jag behover hjélp.” Babyn borjar skapa sig en inre
modell i hjarnan av sig sjalv som nagon som é&r vard
omsorg men ocksé av att vuxna trostar och hjélper da
det behovs. En trygg anknytningsrelation uppstar néir
barnet lér sig att lita pa att hens behov uppfylls och
att man lyssnar till och forstar hens kénslor. En bra
anknytning ar en slags kénsla som barnet fir nar hen
kanner sig trygg och skyddad, en grundtrygghet.

Den boérjar s& sméningom ta form och mojliggor for
babyn att rikta koncentrationen p4 omvérlden - pa
att utvecklas och att vixa.
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Mammakraft 6: Fysisk aktivitet

Betydelsen av rorelse och 4
god kroppsmedvetenhet
| forlossningen ')

Faktablad om kroppen infor, under och efter forlossningen

Man pratar ofta om att forlossningen kan liknas vid ett maratonlopp, en enorm anstringning som
kriver forberedelse och trining bade fysiskt och mentalt. Infor forlossningen lonar det sig att géra
samma sak. Ju starkare kropp, bittre kroppskinnedom, formaga att slappna av och verktyg att
hantera sammandragningarna du har, desto béttre klarar du av den fysiska och emotionella
pafrestningen som en forlossning innebir.

I dag 4r vi manniskor mer stillasittande én tidigare Tips fore fﬁrlossningen
och det hér paverkar balansen i var kropp negativt.
Fodandet sker daremot precis pa samma sitt som forr
och det kriaver bade uthéllighet, en god muskelbalans
och rorlighet i biackenregionen samt en forméaga att
slappna av. Barnets passage till virlden gar genom
béckenet och darfor dr det extra viktigt att du tanker
pé att upprétthalla och forbattra rorligheten just dér.
Forlossningens langd kan variera fran nagra timmar
till flera dagar och det hér ar normalt, men kréver
forstas mycket av dig: uthéllighet, tdlamod och tillit
till kroppen. Du kan ldsa mera om kroppslig balans under
graviditeten pa spinningbabies.com.

« Sitt alltid pa dina sittknélar, och sitter du pa en
stol ska den vara tillrdackligt hog sa att knédna ar
nedanom hoéfterna

« T6j speciellt vadmusklerna, baklren och
hoftbojarna

+ Olja och massera mellangéarden for béttre
kroppskdnnedom och elasticitet i vivnaderna

« Ova dig p4 att slappna avi dina
béackenbottenmuskler.

Uppratt lage

Att vara upprétt och i rorelse under férlossningen har
manga fordelar, t.ex. &r sammandragningarna inte
lika smartsamma.

Hur vill du kanna dig under forlossningen?
Hurdant stod behover du i forlossningen?

| uppratt lage, staende eller sittande pa boll,
kommer babyn i optimalt lage i ditt backen
vilket stimulerar livmodermunnen att Oppna sig
och ger effektivare sammandragningar.

Tips nar forlossningen borjar

+ Sov eller vila sa mycket du kan sé att du sparar
energi till senare i forlossningen.

Samtidigt minskar trycket i bickenregionen och - At girna sd att du har energi, se tips
livmoderns blodtillférsel 6kar vilket gor att din baby i faktablad 5 om kost.
syresitts bra. + Variera dina stillningar: vila i grodposition, sitt

pé terapiboll — och ligger du ner, gor det turvis pa
hoger och pé vénster sida.

+ Duscha, ta ett bad eller ga i mild bastu for att
slappna av och for att 6ka utsondringen av
oxcytocin.
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Tips under forlossningens
aktiva fas

« Tank pd att babyn har littare att rotera i ditt
béacken om du ar upprétt och framatlutad

+ Vila mellan sammandragningarna.

+ Rytmiska rorelser staende, sittande pé terapiboll
eller hangande i yogaduk &r skona

+ Beroring kan kdnnas skont: massage pé landrygg
eller hofter, tryck mot korsbenet, trycka ihop
hofterna.

Tips under krystfasen
Krystfasen ar kort jamfort med 6ppningsfasen och
du jobbar aktivt for att foda fram babyn. Krystningen
ar en reflex med vilket livmodern trycker ut babyn
och du sjélv hjélper till genom att aktivera buktrycket
och dina inre magmuskler i arbetet. Bickenbotten-
musklerna ska slappna av for att lata babyn passera.
For att fa sa mycket utrymme som mojligt i biackenet
lonar det sig att vara i nagon annan stéllning én halv-
sittande eller liggande. Prova redan under graviditeten
pé olika kryststéllningar sa att du hittar riktningen
och kraften.
« Uppritt stéllning ger mer utrymme i backenet och
tyngdkraften hjalper till med att fa ut babyn.
« Stéende, fyrfota, sittande pa forlossningspall
eller liggande pé sida ar fordelaktiga stéllningar
dar korsbenet ér fritt att rora sig bakat. Ger flera
centimeter mer utrymme!
+ Slappna avi béackenbottenmusklerna genom att
frusta som en hist.
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God ergonomi nar du matar din baby
Babyn kommer att édta ofta under de férsta manaderna
och dérfor ar det viktigt att du ténker pa din ergonomi,
sé att din kropp inte belastas negativt.

« Sittande - luta dig tillbaka i stolen eller soffan
och slappna av i dina axlar. Fotterna ska vara mot
golvet eller stodas av en pall. Ha en dyna bakom
huvudet sa att du kan avlasta nacken med jamna
mellanrum.

« Téank pa att du inte ska halla upp babyn med
dina armar utan hen ska stodas av kuddar eller
ligga ner mot din mage, sa att dina axlar kan vara
avslappnade. Amningsdyna kan vara bra.

+ Om du ligger ner och ammar, stod da nacken och
huvudet med en stadig dyna.

« Néar du matar din baby p& nagot annat sitt, t.ex.
med kopp eller sked, tidnk da pd att sitta bekvamt
sa att du kan slappna av och halla kontakt med
babyn.

Aterhamtning efter forlossningen

Inom 24 timmar efter forlossningen ska du borja
aktivera dina backenbottenmuskler. Forst handlar
det om att hitta dem och sedan om att starka dem.
Sa fort du kénner att du orkar kan du bérja med vagn-
promenader. Utevistelse gor gott bade for kroppen,
for somnen och for ditt psykiska vilmaende. Kondi-
tionstridning kan du bérja med efter ca 6-8 veckor,
beroende pa hurdan férlossning du har haft samt
hur du har dterhamtat dig.

Om du annu 6 manader efter forlossningen
upplever att du har problem med t.ex.
inkontinens, ryggont eller magmuskeldelning,
ta kontakt med en fysioterapeut som ar
specialiserad pa mammafysioterapi som du
t.ex. kan hitta via aitiysfysioterapia.fi.
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Mammakraft 6: Kost

Vad ata under amningen? (-

Faktablad om kost vid amningen

Under amningstiden giller i stort sitt samma kostrekommendationer som under

graviditeten och som for familjer i 6vrigt. Tank pa att dta mangsidigt och regelbundet

och pa att maten du éiter héller god kvalitet niringsméissigt.

Modersmjolken bildas av ndringséimnen, vitaminer, tillviixtfaktorer, antikroppar och vatten som
sugs upp fran din kropp. Dérfor ir det viktigt att dricka mycket och att éita en allsidig kost sa att
det finns att tillga av alla néringséimnen fér bade dig och din baby.

Mangsidig och néringsrik mat - vad Hornstenarna i din kost
betyder det? « Fett i form av vegetabiliska oljor, fisk samt nétter
Det bésta kostradet for dig som ammar ér att tdnka och fron. De innehéller essentiella fettsyror som
pé att dta sa att kosten innehaller rikligt av olika né- overfors till modersmjolken och ér viktiga for ditt
ringsdmnen. Det gor du genom att dta av ménga olika barns nervsystem och syn. Om du inte kan éta fisk,
livsmedel. Inga kosttillagg behovs. ar det viktigt att du dter vegetabilisk olja. Ett par
matskedar rybsolja ger den dagliga méngden
Din kropp ser till att modersmjolken automatiskt essentiella fettsyror.
innehaller allt det som en frisk baby behdver . Mycket gronsaker och frukt. De ger dig fibrer,
naringsmassigt under sina forsta sex manader, vitaminer, mineraler och antioxidanter.
med undantag av D-vitamin. Forsok dta minst fem portioner, dvs. 500 gram
per dag.

For att det ska finnas tillrackligt med néaring kvar ocksa Ungefiir 5-6 dl mjblkprodukter per dag.
for dig, gor du klokt i att 4ta mangsidigt och tillrack- Vilj fettfria produkter eller produkter med lag

ligt. Medan du ammar 6kar namligen ditt behov av de fetthalt. Av dem far du protein, kalcium, jod, zink
flesta naringsdmnen en aning. Ett avdem é&r jod, som samt B12-vitamin och D-vitamin. Vill du inte ha
behovs for att skoldkorteln ska fungera bra och ditt mjélkprodukter s tink pa att anvinda kalcium-
barn ska véxa th utve(fklas. Jod far du fran mjélk- och D-vitaminberikade drycker i stillet, sésom
produkter, fisk, 4gg och joderat salt. drycker gjorda av havre, mandel, soja eller ris.

« Fiberrika livsmedel sdsom fullkornsbrod,
-pasta, -ris och rotfrukter. De héller din tarm

Hur ser dina kostvanor ut nu nar du i skick, forhindrar férstoppning, balanserar
ammar? blodsockernivierna och haller dig linge mitt.
Har dina vanor andrats pa nagot satt? « Proteiner fran véixtriket sasom érter, bonor, eller

linser varje dag. Kott, fagel, fisk och dgg ar ocksa
proteinkallor som innehéller alla essentiella
aminosyror i en bra sammanséttning. Varva intaget
av dem, sa att du éter av var sort tvé eller tre gdnger
i veckan och av rott kott lite mer séllan. De ar
viktiga kéllor till mineraler som till exempel jarn
och zink.

+ D-vitaminrekommendationerna fér ammande ar
samma som for gravida, sa fortsétt ta D-vitamin
som forut.
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Kom ihag att dricka

Amningen 6kar behovet av vitska i samma grad som
den mingd modersmjolk som utsondras.

Daremot kan man inte 6ka mangden modersmjolk
genom att dricka extra.

Mjolkbildningen regleras efter babyns behov
och du framjar den bast genom att skota om
din halsa, halla babyn hud mot hud ofta och
lata babyn amma varje gang hen vill.

Kom éndéa ihag att dricka tillrdckligt, rdkna med att
du behover ungefir en liter extra vatten per dygn.
Vatten dr bésta torstslidckaren och speciellt om du
dricker pa natten gor du klokt i att vélja vatten for
tandernas skull.

Hur mycket energi gar det at att amma?
Nér du ammar har du ett nagot storre energibehov

an normalt. Dels behéver din kropp lite extra energi
for att bilda mjolk, dels 4r sméabarnstiden ofta en in-
tensiv period da du ar igdng mer én vanligt. Man har
beriknat att behovet av extra energi ar ca 500 kcal per
dygn, men det kan vara mera om du ammar flera barn
eller barnet har en period med tdt amning. Du behover
med andra ord inte dta for tva men inte heller halla
igen om du ar hungrig. Om du samlat p4 dig lite kilon
under graviditeten behéver du inte dta négot extra.
Banta ska man dnda undvika under amningsperioden.
Det kan till och med vara farligt eftersom miljogifter
da kan frigoras fran kroppens fettdepaer och éverforas
till bebisen via modersmjolken.

Har ar nagra tips pa néaringsrika och
enkla mellanmal som ar bra for dig

som ammar

« Enragbrédssmorgéas med ost, avokado och persilja.

« Ett glas fettfri mjolk och en néve nétter och
en frukt.

+ En portion kvarg med bér och mysli.

Visste du att en baby som helammas inte
behover extra vatten?

Babyn far den vatska den behover fran
mjolken. Amma oftare om det ar varmt och
kom ihag att sjalv dricka mera.

folkhalsan

Det du dter paverkar hur
modersmjolken smakar

Modersmjolkens sammanséttning och mingd ér an-
passad efter barnets behov och alder. Da babyn ér
nyfodd ar mjolken extra rik pa proteiner, tillvixtdmnen
och antikroppar for att ge babyn ett bra skydd for livet
utanfor livmodern. Gradvis 6vergar mjolken till att
innehalla mera laktos och fett som é&r bra energikallor
for det snabbt vixande barnet. Alla ddggdjur har en
egen arttypisk mjolk som paverkas ganska lite av vad
mamman ater, forutom att fettsammanséttningen pa-
verkas.

Daremot overfors smakamnen till mjolken
fran det du ater. P4 det har sattet bekantar
sig babyn med olika smaker redan under
amningsperioden.

Ocksa andra &mnen som kan finnas i ditt blodomlopp,
sdsom lakemedel och alkohol, 6verfors till mjolken

i samma koncentration som i ditt blod. Det samma
géller koffein. Rekommendationen ér hogst 200 ml
koffeinhaltiga drycker per dag. En del barn reagerar
namligen pa koffeinet med att bli rastlosa, gratmilda
och fé svirt att sova. Andra livsmedel som barn kan
reagera pa med luftbesvir eller med att bli oroliga ér
starka kryddor, kal, 16k, vitlok, ragbrod och broccoli.

Daremot behover du inte begransa din kost under
amningen for att undvika fododmnesallergi hos ditt
barn, inte ens om allergirisken i din familj &r stor,
eftersom det inte har visat sig minska allergirisken.
Tvértom kan det forsamra ditt barns naringstillstand
om du i onédan undviker livsmedel sé att kosten blir
for ensidig. Om du sjélv har ndgon form av matallergi
eller 6verkénslighet fortsitter du med din diet.

Om barnet far utslag, magknip, diarré eller andra
symptom under amningen ar det viktigt att undersoka
vad det beror pé, det kan vara ndgot annat 4n maten
som du dter. Om du funderar pa detta ar det bra att ta
upp dina funderingar pa radgivningen och kanske fa
stod av en néringsterapeut.
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Den nyfodda babyn

Faktablad om forsta tiden med en nyfodd baby

Forlossningen ir en betydelsefull dag i ditt liv, dagen da ditt barn féds.
Den dagen du siikert minns resten av livet. Babyn fods och du far iintligen dofta,

kénna pa och hélla om din baby. Om ni bada mér bra far din nyfédda baby genast komma och
ligga pd din mage, i direkt hudkontakt med dig. Ni tar igen er och borjar bekanta er med varandra.
Babyn kan redan forvanansviirt mycket. Inom de férsta timmarna kommer din baby sannolikt
att soka sig till brostet for att amma for att sedan somna. Tempot med en nyfédd ar langsamt,
men samtidigt ir det en massa nytt att ta in varje dag, for alla i familjen. Snart forundras du 6ver
att du knappt minns hur det var fére babyn foddes.

Din kompetenta baby

Vid fodseln har din baby 6ver sjuttio olika reflexer
som hjalper hen att klara sig utanfor livmodern.
Babyn har ocksa 6vat upp en méangd med fiardigheter
under fostertiden.

Varje dag undersoker din baby sin omgivning
genom att t.ex. kdnna med handerna pa
livmodervaggen, suga och slicka pa sina
fingrar och smaka pa fostervattnet.

Babyn kan leka med navelstrangen och klimma pa
den och den klarar ocksa av att undvika att picka sig
sjilv i 6gonen. Nar din baby fods, kommer hen att
anvinda de hér fardigheterna for att anpassa sig till
miljén utanfor livmodern.

Din nyfodda baby kan bl.a. foljande:

+ Rikta blicken och soka kontakt. Babyn gillar att
titta pa ansikten. Blicken dras till kontraster,
bagformer och symmetri. Allt det hittas i ditt
ansikte.

« Hérma miner. Babyn ar observant och foljer med
hur ditt ansikte ser ut. Stracker du ut din tunga kan
det hidnda att babyn ocksa gor det, efter en liten
stund.

« Lokalisera ljud och kénna igen bekanta roster.
Babyn vinder pd huvudet, lystrar och blir lugn av
bekanta ljud.
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+ Kénna igen din doft. Luktsinnet har varit utvecklat
redan i livmodern men borjar fungera férst da
babyn bérjar andas luft. Kértlarna i vartgarden
utsondrar ett &mne som har samma doft som
fostervattnet. Det hjélper babyn att soka sig mot
brostet. Babyn kommer ocksé snabbt att lira sig
hur din mjolk doftar och smakar. Darfor ar det bra
att undvika parfymerade produkter da babyn éar
nyfodd.

Hur skulle du beskriva kanslan da du
sag din baby for forsta gangen vid
ultraljudsundersokningen och vid
fodseln?

De forsta timmarna med babyn

Direkt efter forlossningen ar babyn vanligtvis vaken

i ett par timmar. Trots att varje férlossning ar olik
den andra, tenderar nyfodda bebisar att f6lja ett visst
monster under de hér timmarna.

De flesta, men inte alla, borjar med att skrika.

Det hjalper lungorna att témmas pa fostervatten och
fyllas med luft.

Babyn lyfts sedan upp pa din mage déar hen far mysa
under ett varmt técke och vila sig. Hudkontakten och
dina bekanta hjértljud haller babyn varm och trygg.
Det lugnar babyn som nu aterhdmtar sig en stund for
att sedan piggna till igen och borjar rora pé sig. I det
har skedet brukar babyn 6ppna 6gonen och titta sig
omkring.
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Om du tittar noga mérker du att din baby har blaa
6gon. Det har alla nyfoédda babyn. Kommer de att bli
nagon annan farg sker det gradvis efter att de utsatts
for dagsljus.

Det ar nu ni kommer igang med att borja bekanta

er med varandra. Du kanske doftar pa och smeker din
babys huvud eller beundrar de smé hénderna. Passa
pa och ta nagra fotografier av den hér forsta kontak-
ten. Babyn stricker pa sina armar och ben och 6pp-
nar och stidnger hinderna. Ibland tar babyn smaé vilo-
pauser. Sakta men sékert ror sig babyn mot brostet.
Vid nagot skede nuddar babyns hand eller huvud vid
ditt brost och far brostvartan att styvna till. Det hjél-
per babyn att bittre fa tag om den. Babyn slickar och
smakar pé brostet for att sedan gapa stort och borja
suga pa riktigt. De flesta barn kommer att amma
inom tva timmar efter férlossningen, men en del
behover lite ldngre tid eller lite hjélp innan de
kommer igéng. Till sist somnar babyn.

Hur tror du att din baby upplevde den
forsta timmen efter forlossningen?
Hur kandes det for dig?

Babyvardagens rytmlosa rytm

Den forsta tiden sover ett nyfott barn mycket, men
vaknar ofta for att dta. Nar babyn édter stimulerar det
tarmrorelserna s att den bajsar.

Det forsta bajset, s.k. barnbeck, ar gron-svart, segt
och kletigt. Nar amningen kommit igdng kommer
bajset att bli mera senapsgult och lukta syrligt.
Mellan blojbyte och nésta tupplur vill babyn sidkert
umgés med dig en stund, men hen orkar dnnu inte
vara aktiv lange at gdngen.

Nyfoddhetsperioden bestar av en oforutsagbar
rytm av somn, mat, blojbyte och umgange.

Babyn ammas i sin egen takt varje gdng hen visar
tecken pa att vara hungrig. Du mérker att babyn vill
bli ammad da hen for handerna till munnen, smackar
eller vrider huvudet fran sida till sida och borjar soka
efter brostet med munnen. Om babyn hinner borja
grata, behover hen forst fa komma i famnen for att
bli tréstad. Babyn fér en tydligare rytm av vakenhet
och vila tidigast vid 3-4 ménaders alder. Ibland kan
babyn sova bara 30 minuter i taget, andra géanger 4
timmar i strack.
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Vardagsrutiner, utevistelse och kvéllsrutiner som ar
lugnande f6r babyn stoder dygnsrytmen som ér under
utveckling.

For att du ska orka och ma bra ar det viktigt
for dig att ta chansen att vila da babyn sover.

Skota om en nyfodd baby

Nar du skoter om din lilla nyfédda baby ér det bra att
du dr mangsidig, men att du alltid ténker pé att ha lug-
na rorelser och fasta grepp. Det ar viktigt att babyn far
stod for huvudet och kdnner sig trygg.

Har ar nagra tips som skapar trygghet
och ar utvecklande fér babyn

« Lyft upp babyn langsamt via sidoldge med ena
handen under kroppen och huvudet och den andra
handen pé babyn. D4 kédnner babyn att det ér
tryggt att lyftas upp fran underlaget.

Pa det hér sittet utvecklas nackens muskler och
det aktiverar babyn pé ett bra stt.

« Dé& du varierar ditt sétt att biara babyn far hen
gestalta vérlden fran olika héll och lér sig bedoma
avstand. Varierande bartekniker pa bade vianster
och hoger sida gor att babyn kan utvecklas
symmetriskt. Du kan biara babyn med ryggen mot
ditt brost, pa din axel, pa mage, liggande pa rygg.
Du kan ocksé anvdnda en ergonomisk bérsjal eller
bérsele.

« Lat babyn fa ligga i olika stillningar, sdsom pa
mage. Det utvecklar kroppskontrollen, 6ppnar
upp nya synintryck och stiarker nacke och rygg.
Det tranar ocksa tyngdoverforing och formagan
att fokusera blicken och kan dven hjélpa mot
gasbesvir

+ Prata girna med din baby och beritta vad du gor.
Nér du klar pd och av babyn ar det bra att lugnt
fora kroppen fréan sida till sida.

« Lét babyn utforska och upptécka sig sjalv och sin
omgivning sa att hen kan fritt rora pa armar och
ben. Babysittrar och bilstolar begrédnsar babyns
mojlighet till rorelse.

www.folkhalsan.fi/mammakraft



