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 beléningar 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.




