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SUNDE
VANER

for,
under og

efter
GRAVIDITET

Sﬁndhedsstyrelsen



Er du klar til en sund graviditet?

Laes mere
» FOR side 3
Du forbereder en sund graviditet ved at tage et tilskud af
folsyre og ved at undga rygning og alkohol.
» UNDER side 5
Mad
Du kender de 8 kostrad og ved, at du skal spise som et V.
Kosttilskud side 8
Du tager allerede folsyre og ved, hvad du i @vrigt har
brug for af kosttilskud.
Fysisk aktivitet side 10
Du bevaeger dig mindst 12 time om dagen og kender de
ovelser, der er sarlig gode under graviditeten.
Alkohol, rygning, medicin side 12
Du holder dig fra alkohol og reg, som kan skade barnets
udvikling. Og du tager kun medicin, som er aftalt med leegen.
Arbejdspladsen side 14
Du har undersggt, om der er pavirkninger pa din
arbejdsplads, der kan skade under graviditeten.
Hjemmet — personlig pleje side 14
Du ved, at du skal holde igen med hudcreme, parfume og
kosmetik.
Kekkenhygiejne side 14
Du ved, hvordan du undgar smitte fra madvarer.
» EFTER side 15

Du ved, at det er sundest for barnet at blive ammet og
vaere i rogfrie omgivelser.




For graviditeten

» Du kan forberede en sund
graviditet, allerede inden du
bliver gravid. Begynd at tage et
kosttilskud af folsyre. Og hold
dig fra alkohol og rygning.

Folsyre — et kosttilskud

Tag 400 mikrogram folsyre dagligt,
fra du overvejer at blive gravid. Fol-
syre tilhgrer gruppen af B-vitaminer.
Folsyre nedsaetter risikoen for, at
barnet bliver fadt med misdannelse
af rygmarven (neuralrgrsdefekt).

Ingen alkohol
Alkohol kan skade barnet, fra gravi-
diteten indtraeder og frem. Da det
kan veere sveert at kende det nojag-
tige tidspunkt for undfangelsen, ber
du lade vaere med at drikke alkohol,
hvis du planlaegger graviditet.

Hvis graviditeten er uplanlagt,
og du har drukket alkohol, er der dog
kun sjeeldent grund til bekymring.
Tal evt. med leegen/jordemoderen
om det ved forste graviditetsbesog.

Ingen rygning

Rygning pavirker sglasningen, og
noget tyder p3, at ogsa mandens
seedkvalitet forringes af tobaksryg-
ning. Rygning er skadelig for barnets
vaekst. Det er derfor bedst at holde

op med at ryge, allerede nar gravidi-
teten planlaegges.

Tjek medicinen

Er du i behandling med medicin i
den periode, hvor du planlaegger
graviditet, ber du tale med din laege,
om behandlingen skal fortsaette,
aendres, eller stoppes.

Links: » www.altomalkohol.dk
~ www.stoplinien.dk, tlf. 80 3131 3]

(rygestop)
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Under graviditeten

» Det, du spiser og drikker, har
betydning for barnets udvikling i
livmoderen.

Du giver neering til barnet
Barnet har brug for ilt, energi, vita-
miner og mineraler. Den naring,
du indtager, gar forst og fremmest
til barnet. Hvis du ikke spiser til-

straekkeligt af de naerende stoffer,
vil kroppen tage af de reserver, som
din krop gemmer pa.

For at passe pa din egen krop og
give barnet de bedste betingelser
er det vigtigt at spise sundt og
varieret og tage de kosttilskud,
der er ngvnt pa side 8.

Barnet pavirkes af det, du indtager

Barnet vokser og lever i din livmoder — fra undfangelsen og til fadslen.
Naeringsstoffer og ilt samt eventuelle skadelige stoffer kommer til bar-
net fra dit blod gennem moderkagen og til navlestrengen.

Barnets blod passerer gennem navlestrengen til moderkagen. Dit og
barnets blod udveksler nzrings- og affaldsstoffer via en tynd hinde

i moderkagen, men | deler ikke blod. Barnet far ny naering fra dig og
afleverer affaldsstoffer tilbage til dig. Overfladen i moderkagen er
meget stor, og skiftet af stoffer sker glidende og effektivt. Det betyder,
at barnet meget hurtigt pavirkes, hvis du fx drikker alkohol, ryger eller

indtager euforiserende stoffer.

Fosterhinder

Livmoderhals

. Fostervand
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Moderkage

Navlestreng

Moderens blod

Barnets blod

Udsnit af
moderkage

Navlestreng



Mad

» Nogle gravide far sterre appe-

Folg de 8 kostrad

tit og kan fa kvalme, nar de er
sultne. Hvis du har det sadan,
er det en god idé at spise flere,
men mindre maltider. Og det,
du spiser, ber vaere sundt.

Spis frugt og grent,
6 om dagen.

Spis fisk og fiskepalaeg
flere gange om ugen.

Spis kartofler, ris eller pasta
og groft bred hver dag.

Spar pa sukker, isser sodavand,
slik og kager.

Spar pa fedtet, iser fra

mejeriprodukter og ked.
= Sluk tersten i vand.

Spis varieret og bevar normal-

vaegten. ® Veer fysisk aktiv i mindst

(Laes mere side 7). 30 minutter om dagen.
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. mere om mad

Spissom et Y

1/5 er kad, fjerkrae, &g, fisk, ost
0g sovs

2/5 er bred kartofler, ris eller
pasta

2/5 er gronsager, gerne flere
forskellige slags

Spis fisk flere gange om ugen

Fisk indeholder D-vitamin, jod, selen og sunde fedtstoffer.
Spis forskellige slags, bade af de fede som laks, sild og makrel og de
magre som redspaetter, sej og torsk.

... men pas pd rovfisk

Spis hgjst 100 gram rovfisk om ugen, fordi rovfisk kan indeholde meget
kviksglv. De almindeligste rovfisk er tunbof og svaerdfisk. Tun fra dase
kan du godt spise, fordi fiskene her indeholder mindre kviksalv.

Spis hgjst 125 gram gstersglaks om maneden, fordi det har et hgjt
dioxinindhold.

Spis ikke lever

Lever og levertran kan indeholde store maengder A-vitamin, som kan
skade barnet. Leverpostej og pateer indeholder mindre A-vitamin, og
udger derfor ingen risiko.

Kaffe, te og cola

Drik ikke mere end 3 kopper kaffe om dagen, og begraens mangden af
andre drikkevarer, der indeholder koffein, fx te og cola.

6 ¢ UNDER



Spis ikke for to

Barnets behov for naering daek-
kes nemt, hvis du spiser sund
mad i almindelige portioner.

Nogle gravide foler sig mere
sultne end ellers. Men ekstra-
behovet svarer kun til ca. 150
kalorier om dagen i begyndelsen
af graviditeten, og ca. 250 kalo-
rier senere i graviditeten.

150 kalorier:

® 1 &ble + 5 skive rugbred
eller

® 5 skive rugbred med
leverpostej og 1 appelsin
eller

® 15 skive rugbred med 1 skive
30 % ost og 1 paere

250 kalorier:

® 1 paere + 1 banan + 1 skive
rugbred
eller

® ] skive rugbred med
leverpostej og 1 appelsin
eller

® 1 skive rugbred med 2 skiver
30 % ost og 1 kiwi

Links: » www.altomkost.dk
~ www.meraadet.dk

Din vaegt

Hvis du spiser mere, end du

har behov for, saetter det sig
sandsynligvis som fedt.

Mange kvinder tager for meget
pa under graviditeten og kom-
mer ikke af med de overflgdige
kilo efter fadslen.

En sund vaegtstigning er mellem
10 og 15 kg under hele gravidi-
teten. Den starste vaegtstigning
sker i den sidste del af gravidi-
teten, hvor du kan tage 2 kg pa
om ugen.

Lige inden barnet fades, fordeler
vaegtstigningen sig sadan:

Barnet ca.3,5kg

Livmoder, moderkage, | ca.3,5kg
fostervand og sterre

bryster

@get blodmengde og | ca.2-4 kg
vaske i kroppen

Ekstra fedtdepoter ca.l-4 kg

Hvor meget, det passer til dig at
tage pa, afhaenger af din vaegt
for graviditeten. Tal evt. med din
leege eller jordemoder.

Undervaegtig 14-15 kg
Normalvaegtig 10-15 kg
Overvaegtig 8-10 kg
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Kosttilskud

» Nogle vitaminer og mineraler
skal du have flere af. Andre ma
du ikke fa for mange af — det
gaelder fx A-vitamin. Sperg din
lege eller pa apoteket, hvis du
eritvivl.

Folsyre

® 400 mikrogram folsyre dagligt
fra graviditeten planlaegges og
12 uger ind i graviditeten.

b Folsyre nedsaetter risikoen for,
at barnet fades med neuralrars-

defekt. Det er en sjelden lidelse,

der giver misdannelser i hjernen,
kraniet og rygmarven.

D-vitamin
® 10 mikrogram D-vitamin dagligt
gennem hele graviditeten.

> Kroppen har brug for D-vitamin
til at optage og omsatte kalk.
Det er vigtigt for barnets vaekst
og knogleudvikling og for dine

teender og knogler. Hvis moderen
mangler D-vitamin under gravidi-

teten, fedes barnet ogsa med
mangel pa D-vitamin.

8 « UNDER

Jern

40-50 mg jern dagligt fra
graviditetsuge 10.

Jerntilskuddet optages bedst,
hvis det tages mellem maltiderne
sammen med et glas frugt- eller
grensagsjuice. Jern bruges bl.a. til
dannelse af rede blodlegemer.

Kalk

A\ 4

3 liter maelkeprodukt om dagen
eller tilskud af kalk.

Kalk fas nemmest gennem maelk
og malkeprodukter. Hvis du ikke
indtager maelkeprodukter, sa tag
et tilskud pa 500 mg kalk dagligt
gennem hele graviditeten.

Kalk har betydning for barnets og
dine knogler.

Link: » www.sst.dk
~ www.altomkost.dk

Vitaminpiller til gravide

En multivitamin-mineralpille til
gravide daekker dit behov for
bl.a. folsyre og D-vitamin under
hele graviditeten.

Herudover skal du tage jern og
evt. kalk. Sperg pa apoteket.

Tag ikke storre kosttilskud
end anbefalet.




Spis grenne, magre og grove
madvarer. Suppler med
kosttilskud, men tag ikke
mere end anbefalet.

GRAVIDITET 10 12
OPSTAR UGER  UGER F@DSEL

<TID l :l l: i >

V2 liter maelkeprodukter eller kalk
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Fysisk aktivitet

» God kondition samt staerke
muskler, knogler og led giver
gode forudsatninger for en
sund graviditet.

30 minutter om dagen

Serg for at fa 30 minutters moderat
fysisk aktivitet om dagen.

De 30 minutter kan indeholde bade
konditions- og styrketraening.

Hvis du har komplikationer under
graviditeten, sa tal med jordemode-
ren eller din laege om, hvilke gvelser
og hvilken form for aktivitet der er
velegnet for dig.

Fortsat eller begynd

Har du vaeret meget fysisk aktiv
inden graviditeten, kan du fortsaette
med de samme aktiviteter pa et let
nedsat niveau. Har du ikke vaeret sa
aktiv for graviditeten, er det godt,
hvis du begynder at motionere pa
et moderat niveau.

Aktivitet gennem hele
graviditeten

Du kan cykle, syssmme og dyrke
vandgymnastik gennem hele gravi-
diteten. Det er samtidig aktiviteter,
der er serlig velegnede i slutningen
af graviditeten og for kvinder med
ryg- eller baekkenproblemer.

10 « UNDER

Pas pa med

Tunge laft, der belaster baekkenbun-
den og ryggen. Vaer ogsa forsigtig
med aktiviteter, hvor der er stor
risiko for harde sted pa maven eller
voldsomme fald.

Undga dykning, da trykforandringen
under vandet kan skade barnet.

Link: » www.sst.dk

Moderat fysisk aktivitet
vil sige, at du bevaeger dig

i et tempo, sa du bliver
let forpustet. Men belast-

ningen er ikke i yderkanten
af din ydeevne.

Moderat aktivitet kan fx veere:
En rask gatur
En cykeltur
Havearbejde
Svgmning

Styrketraening.




Konditionstraening

Er treening, der forbedrer og
vedligeholder kredslgb og fysisk
udholdenhed. Konditionstraening
er pvelser og bevaegelser, der

far hjertet til at sla hurtigere og
saetter pulsen i vejret. Sved pa
panden, rede kinder og let hjerte-
banken er sunde tegn — ogsa i
graviditeten.

Styrketraening

Er treening med belastning, som
styrker muskler, knogler og led.

Uanset hvordan man styrketraener,

skal man passe pa med at over-
belaste sig selv. Styrketraening i
maskiner og med instruktion giver
mindst risiko for overbelastning.

Baekkenbundstraening

En staerk baekkenbund forebygger
ufrivillig vandladning bade under
og efter graviditeten. Nar man er
gravid, skal baekkenbunden baere
en storre vaegt, end den er vant
til. For at vedligeholde og styrke
bakkenbundsmusklen er det en
god idé at lave knibegvelser.

Lzes evt. pjecen “I form for
fodslen”. Kan bestilles pa
www.sundhedsoplysning.dk
— publikationer.

r""\'
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Alkohol, rygning og medicin

» Undga alkohol og rygning,
ogsa passiv rygning, mens du
er gravid. Undga ogsa medicin,
med mindre det er ordineret
af din laege.

Ingen alkohol

Hvis en gravid drikker alkohol, far
barnet samme alkoholkoncentration
i blodet som moderen. Alkoholen
optages i kvindens blod og passe-
rer gennem moderkagen til barnet.
Alkohol er skadelig for barnets
udvikling gennem hele graviditeten.
Man kender ikke graensen for, hvor
lidt moderen kan drikke og samtidig
vaere sikker p3, at barnet ikke tager
skade. Derfor anbefales det helt at
undga alkohol.

Skader efter alkohol er livsvarige,
og deres omfang afhaenger af, hvor
meget kvinden drikker. De alvorlig-
ste skader kan vaere hjerneskade og
hjertefejl.

Sundhedsstyrelsen

anbefaler

— at kvinder ikke drikker
alkohol under hele
graviditeten.

12 « UNDER

Ingen rygning

Barnets vaekst pavirkes, hvis du ryger
eller udsaettes for passiv rygning.

De skadelige stoffer i tobaksrag
giver risiko for for tidlig fedsel og
lavere fadselsvaegt — i sjeeldnere
tilfeelde kan barnet de. Risikoen er
sterst, hvis du selv ryger. Passiv ryg-
ning foreger ogsa risikoen.

Hvis du er ryger
= Sundhedsstyrelsen anbefaler,
at du holder op med at ryge.

Det er sundest for barnet, hvis du
holder op med at ryge uden at
bruge nikotintyggegummi eller
-plaster. Men hvis det er vanskeligt
uden disse, bgr du tale med din
leege eller jordemoder om det.

Passiv rygning

Nar en gravid bliver udsat for passiv
rygning, ages risikoen for, for tidlig
fodsel, lavere fodselsvaegt og foster-
ded. Risikoen bliver sterre, jo mere
rog kvinden udsaettes for.

= Sundhedsstyrelsen anbefaler, at
gravide ikke udsattes for passiv
rygning, hverken hjemme eller pa
arbejdspladsen.

Sluk tarsten i vand. »



Pas pa medicin med din laege. Nogle preeparater
" Tag sa lidt medicin som muligt. skal nemlig undgas under gravidi-

Det geelder ogsa handkgbs- tet — andre er det vigtigt at fort-
medicin og naturlaegemidler. sette med.

Hvis du er i behandling med
medicin, ma du drofte den videre Links: » www.altomalkohol.dk
behandling under graviditeten = www.stoplinien.dk » www.sst.dk
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Miljo
» Kemiske stoffer og skaeve

arbejdstider er blandt de ting,
der kan belaste graviditeten.

Arbejdspladsen

Pa arbejdspladsen er der serlige
regler, der beskytter den gravide
mod at blive udsat for pavirkninger,
der belaster graviditeten og barnets
udvikling. Tal med din arbejdsgiver,
hvis du har mistanke om forhold pa
din arbejdsplads, der er belastende
for din graviditet. Det kan veere:

= Arbejdsstillinger — fx tunge loft,
langvarigt stdende og gaende
arbejde

® Kemiske stoffer — fx oplesnings-
midler, pesticider, narkosegasser
og laegemidler

®  Smitterisiko — fx smitsom lever-
betendelse

= Arbejdstider — fx natarbejde,
lange vagter.

Hjemmet — personlig pleje

| hjemmet kan der vaere en raekke
pavirkninger fra produkter, der bl.a.
har med personlig pleje og rengering
at gore. Nogle af disse pavirkninger
kan barnet vaere sarbart over for.

14 « UNDER

Hvis du har kat, skal du overlade
til andre at skifte kattebakken eller
bruge handsker.

Kokkenhygiejne

Madsmitte kan give alvorlige syg-
domme. Spis derfor kun ked, der er
gennemstegt eller -kogt. Smag ikke
pa ra fars. Undga ra malk og oste
fremstillet af ra maelk (upasteurise-
ret). Overhold holdbarhedsdatoer
og opbevaringstemperaturer. Hold
ogsa en god kekkenhygiejne.

Links: » www.at.dk
~ www.babykemi.dk » www.ssi.dk

Miljastyrelsen anbefaler
folgende til gravide

® Brug sa lidt kosmetik,
creme og parfume som
muligt.

Undga at farve har
(pga. kemikalier i
harfarvningen).

Undga at bruge produkter
pa spraydase.

Undga at udfere
malerarbejde.




Efter fodslen

» Ogsa efter fadslen har dine vaner
indflydelse pa barnets sundhed.

Amning

Modermalk er den sundeste ernze-
ring til spaedbarn. | ammeperioden
ber du undga tobaksreg og holde
igen med alkohol.

Amning og alkohol

Alkohol gar i modermaelken, og der
er samme alkoholkoncentration i
modermalken som i blodet. For hver
genstand, du drikker, gar der 2-3
timer, far alkoholen er ude af maelken
igen. Du kan ikke fremme processen
med at fa alkohol ud af modermael-
ken ved fx at malke ud. Det lille barn
er sarbart over for alkohol. Alkoholen
kan heemme malkeproduktionen

og bevirke, at barnet sover darligere.
Vaer tilbageholdende med alkohol,
nar du ammer.

Amning og rygning

Mange af regens skadelige stoffer
bliver overfort til barnet gennem
modermaelken. Amningen kommer
lettere i gang, hvis du ikke ryger.
Undga derfor at ryge i ammeperio-
den. Hvis det ikke er muligt for
dig at holde op med at ryge uden
at bruge nikotinerstatningsproduk-
ter, ber du tale med din lege om
det.

Regfrit miljo

Barn ber holdes fri af tobaksrog, da
de skadelige stoffer i rogen belaster
barnets luftveje og almene tilstand.
Ryg ikke indenders eller i naerheden
af barnet. Spaede bgrn, der udseet-
tes for tobaksrag, har eget risiko for
vuggeded. Barn, der er udsat for
tobaksrag, er oftere syge og bliver
oftere indlagt pa hospital med luft-
vejssygdomme.

Sund, varieret mad

De fleste bern trives pa modermaelk
i de ferste 6 maneder. Du kan serge
for din egen sundhed ved at spise
sundt og varieret og folge de 8 kost-
rad. Hvis du ikke indtager maelke-
produkter, sa tag et kalktilskud pa
500 mg dagligt.

Links: » www.altomalkohol.dk
~ www.stoplinien.dk
~ www.altomkost.dk » www.sst.dk
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FOR GRAVIDITET

M tilskud af folsyre

M undga sa vidt muligt alkohol
M ingen tobaksrag

M tjek medicinen

UNDER GRAVIDITET

M sund og varieret mad

M tilskud af folsyre

M tilskud af D-vitamin

M tilskud af jern

M evt. tilskud af kalk

M 30 minutters fysisk aktivitet om dagen
M ingen alkohol

M ingen tobaksrog

M tjek medicinen

M undga miljefarlige stoffer

EFTER GRAVIDITET

M amning de fgrste 6 maneder

M hold igen med alkohol i ammeperioden
M ingen tobaksreg

www.sst.dk



