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.
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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.

www.folkhalsan.fi/mammakraft



