OLMSTADS HALSOSTUDIO

Kost, energi och
aterhiamtning under
graviditeten

Praktiska vanor som ger kroppen stod - utan
perfektion.

Med Sandra Rosell
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— GRUNDPRINCIPEN

Du behover mer naring - inte
dubbelt sa mycket mat.

Energibehovet 6kar gradvis. For manga racker ett extra mellanmal eller en lite storre
portion.

Aptit, illamaende och aktivitetsniva paverkar hur det ser ut i praktiken.
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MALTIDEN

Bygg en stabil tallrik - inte en perfekt tallrik.

Tank variation 6ver dagen och veckan, inte perfektion i varje maltid.

Protein: till exempel agqg, fisk, kyckling, kétt, bénor, linser eller mejeriprodukter.

Kolhydrater: potatis, ris, pasta, bréd eller gryn - garna fullkorn nar det fungerar.

Gronsaker, rotfrukter, frukt eller bar for variation och mikronaring.

Fettkallor som olja, avokado, noétter, fron eller fet fisk.
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ENERGIBEHOV

Behovet vaxer stegvis
genom graviditeten.

Ungefarliga genomsnitt fran 1177 - inte personliga kalorimal.

+100 +300

trimester 1 trimester 2
Ungefar per dag. For vissa marks Kan motsvara ett extra mellanmal
ingen tydlig 6kning i aptit. eller storre portion.
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+500

trimester 3

Behovet varierar med kropp,
vardag och aktivitetsniva.
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VIKTIGA NARINGSAMNEN

Nagra dmnen fortjanar extra uppmirksamhet.

En varierad kost hjalper langt - tillskott bedéms individuellt.

Mat
forst.

Folsyra: 400 mikrogram per dag till och med graviditetsvecka 12.

Jarn: behov av tillskott bedoms tillsammans med barnmorska.

(o) [
Rad Vld * D-vitamin, B12, kalcium och jod behéver tackas via mat och vid behov individuella rad.

behov.

Fisk bidrar med bland annat D-vitamin, jod, selen och omega-3 - f6lj aktuella fiskrad.
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INFOR TRANINGEN

Gor energin enkel och lattillganglig.

Det basta mellanmalet ar ett du faktiskt kan och vill ata.

1-2 timmar fore: exempelvis yoghurt och frukt, smorgas eller grot.

Nara passet: valj nagot litet och lattsmalt om du behoéver energi.

Drick regelbundet och ha vatten ndra under passet.

Vid illamaende: prova mindre portioner oftare och valj det som fungerar.
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Efter passet: at en vanlig maltid eller ett mellanmal med bade kolhydrat och protein.
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LIVSMEDELSSAKERHET

Fyra rad som ir varda att ha nara till hands.

Kontrollera alltid Livsmedelsverkets aktuella gravidrad nar du ar osaker.

* Avsta helt fran alkohol under graviditeten.

Tryggt

« Hall koffeinintaget till hdgst 200 milligram per dag.
och

* F6lj raden om listeria, toxoplasma och livsmedel som bér undvikas.
aktuellt

« Varm mat ordentligt, kyl rester snabbt och hall god kdkshygien.
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ATERHAMTNING

Triningen utvecklar dig nir kroppen far
aterhidmta sig.

S6mn, mat, vatska och lugn rérelse ar ocksa delar av programmet.

Planera luft mellan de mer kravande passen.

Byt ett pass mot promenad eller vila nar kroppen behdver det.

At regelbundet for jamnare energi och aterhamtning.

Sank ribban under perioder med dalig sémn eller mer symtom.

Aterhamtning &r en aktiv del av att bygga hallbar styrka.

OLMSTADS HALSOSTUDIO - FORELASNING 3 - KOST & ATERHAMTNING 08



VECKORYTM

En enkel rytm for kursveckan.

Flytta dagarna efter livet - behall principen om variation och aterhamtning.

Pass 1 Live

Hemmatraning Onlinecoachning
Cirka 30 minuter. Anpassa niva 45 minuter med fokus pa bal,
och redskap. stabilitet och teknik.

OLMSTADS HALSOSTUDIO - FORELASNING 3 - KOST & ATERHAMTNING

Pass 2

Hemmatraning

Cirka 30 minuter. Lagg in vila eller
promenad mellan passen.
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TA MED DIG

Néaring och aterhdmtning far ol

vara enkelt.

At varierat och regelbundet - mer naring, inte perfektion.

Folj aktuella svenska rad om folsyra, jarn, koffein och livsmedelssakerhet.

Planera mat och vatska sa att traningen kanns genomfoérbar.

Ta hjalp av barnmorska eller dietist vid sarskilda behov eller oro.

Styrka for livet du lever.
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