Att ga ner i vikt efter graviditeten

Direkt efter graviditeten kan manga kilo forsvinna ganska fort. Darefter gar det
langsammare. Detta kan mycket mdjligt vara ett naturligt sétt for kroppen att reglera
vikitnedgangen efter en graviditet. Vikinedgangen ska inte ga fort. Det ar lampligt att
forsoka aterga till den ursprungliga vikten. dvs. vikten man hade innan blev gravid.
mom ett &r.

Under ammingstiden &r det sirskilt viktigt att du fter ninngsriktigt for att inte niskera

att drabbas av nagra bristsjukdomar. Fér att férsikra dig om att du far 1 dig det mesta

ar det bra att titta 1 matcirkeln. Dér ser man alla sju livsmedelsgrupperna. Tzank pa att

ita nagot ur varje livsmedelsgrupp varje dag, dvs. allsidig och vanerad mat, frukt och
gronsaker och gdma fisk minst 2 ggr 1 veckan.
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Att ata regelbundet och ha en bra maltidsordning gynnar din hélsa och hyilper dig att
uppna en sund viktnedgang.

Frukost
At frukost varje dag. Vilj ett alternativ:
Ca 2 dl lattmyolk/1attfil/lattvoghurt med 1 dl naturella flingor eller naturell miish

(hemgjord om man vill utan tillsatt socker eller honung). 1-2 skivor grovt brid med
magert paligg Te/kaffe utan socker.

1 portion havregrynsgrot med 1 -2 dl lattmyélk och en 1 msk sylt eller med rivet
apple eller skivad banan pa. 1-2 skivor bréd med magert palagg, te/kaffe utan socker.

Ca 2 dl my6lk eller mjélkchoklad (gjord pa kakaopulver + lattmyolk), 1-2 skivor grovt
brod, en med magert palagg en med kokt dgg exempelvis.

Magert paligg
Skinka, kalkonbrdst dr exempel pa naturligt magra paligg. Nyckelhdlsmirkt keso,
hardost 17 % fett eller lagre fetthalt, mosad avokado. kokt dgg eller maknll ar dven
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Lunch ach kvillsmat
Nar det giller lunch och kviallsmat 4r det bra att anvanda sig av tallrnksmodellen. Den
bestar av tre delar och ser ut som ett omvint Y.

. En del ska besta av gronsaker och det ska framfor allt vara grivre grinsaker som
mnehaller mycket fibrer. vitaminer och mineraler och méttar bra, sasom: morétter.
palsternackor. alla kalsorter (broccoli, blomkal. vitkal). drter. majs. rédbetor.

. I den andra tredjededelen finns kolhydratkillan: pasta, ris. bulgur, couscous, potatis.
brod. Ca 1% dl nis eller 2-3 mellanstora potatisar ir exempel pa en lagom méngd.

g Den tredje delen innehaller proteinkillan 1 form av katt, fisk, fagel. dgg eller
binor/linser om man &r vegetarian eller vegan.

Du kan vilja mellan tallriksmodellen bas (or 1) eller tallriksmodellen med nagot stdrre
andel gronsaker (nr 2.3).

baljvixter

Se till att dricka tillriickhgt med vitska under dagen framfir allt om du ammar.
Drick vatten till maltiderna!

At mellanmil

Det kan ricka med en frukt och ett glas myélk. eller 2 skivor knickebrid med skivad
banan eller annan frukt pa. alternativt magert palagg. eller keso med frukt. At tva till tre
frukter om dagen.

At mellanmal pa formiddagen och eftermiddagen sa att det inte gir mer &n tre timmar
mellan maltiderna. At girna mellanméal senare pa kvillen framfor allt om du har varit ute
och promenerat/motionerat.

Undvik sitsaker och fettkillor som kan ge extra kalorier. Juice_ saft, lisk ger alla mellan
80-100 kalorier per glas.

For att undvika for mycket socker och fett anviind gérma nyckelhalsmirkta produkter. Det
ar mycket skillnad 1 kalorier pa vanliga mejeni- och charkuteniprodukter.
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Nyckelhalet gor
sKkillnad i kalorimiingd

du far i dig per dag

Energi jamforelse

350 kaloner 350 kalorier
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Den viktiga rirelsen

Det dr viktigt med fysisk aktivitet under graviditeten och efter att bamet &r fott.
Promenader under de forsta tre manaderna efter att bamet ar fott passar alldeles utmirkt.
Tredje manaden efter forlossningen kan du sa smaningom bérja med mer intensiv trining 1
form av exempelvis gympa, stmning eller cykling.

Hur mycket ska man rira pa sig?

Rekommendationer om fysisk aktivitet for vuxna ligger pa minst 30 minuter varje dag.
Intensite-ten bér vara atmunstone mattlig, 11l exempel rask promenad. Detta ger positiva
hilsoeffekter framfor allt pa hjéarta och karl.

Vill man ga ner 1 vikt kriavs mer &#n 30 munuter. For att ga ner 1 vikt och sedan halla vikten
bér du vara aktiv ca 60 min sa ofta som méjligt pa mattlig-intensiv niva. Med det menas
att du ska bli nagot svettig och andfadd.

Tips

Forsak att gora en plan som fungerar for dig. Om du har motionerat lite eller inte gjort det
pa lange maste kroppen vimja sig. Dérfor ar det viktigt att tinka pa &r att 6ka tiden och
mntensiteten gradvis. Bona forsiktigt, de firsta veckorna récker det kanske med en
promenad pa 15-20 minu-ter. Sedan kan du ldgga till en promenad pa eftermiddagen. Efter
det kan du 6ka infensiteten ge-nom att t.ex. vilja att ga lite fortare 1 uppforsbackar, skjuta
pa barnvagnen eller om du gar utan barnvagn ga med stavar.
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WNar du efter en tid har vant bade kropp och lyama tll daglig rérelse och du bérjar kiinna
dig uthalligare kan du 6ka lingden pa promenaderna &nnu mer tills du smaningom
kommer upp 1 60 minuter eller mer per dag.

Ett tips &r att investera 1 en stegriknare och anviinda den varje dag. Genom att anvinda en
stegriknare kan du lattare se hur du 8kar din fysiska aktrvitet dag for dag. Rér du pa dig ca
60 munuter dagligen kommer du litt upp och dver 10 000 steg per dag. som &r méngden
rorelse som ger gynnsamma effekter pa hilsa och vilmaende.

Styrketrining 1 kombination med konditionstréning, gyvmpa, promenad eller liknande dkar
forbrinmingen tack vare en dkning av muskelmassan. Sjalvklart ska styrketriningen vara
anpassad till din nuvarande fysiska kondition, framfér allt om du inte har trinat tidigare
eller inte trénat pa linge. Apoteket siljer tramingsgummiband med instruktioner for enkel
anvindning hemma. Om du gar pa gym kan en Personlig Tréanare hjilpa tll och vigleda
dig.

Fiir dig som hade BMI Gver 25 niir du blev gravid

Om du hade évervikt nér du blev gravid och wvill ga ner till en “ma-bra-vikt™ efter
graviditeten &r det viktigt att tinka pa att vikinedgangen kommer att ta lingre tid. Forst ska
graviditetskilona forsvinna och sedan den ursprungliga évervikten.

Anvand tallnksmodellen nr 3 diir halva delen av tallriken bestar av gromsaker. Vilj grova
och fibernka gronsaker som méttar bra sasom, broccoli, mays, drter, vitkal, blomkal,
paprika. mordtter.

Tu mer du promenerar, cyklar eller ror pa dig desto béttre. Du behéver kanske pa sikt
komma upp 1 90 minuters motion sa ofta du kan for att na viktnedgang.

Viktnedgang kan ta lite tid. men en langsam viktnedgang ar det biista och sikraste sittet
for att sedan kunna bibehalla vikten. Ha talamod och se viktnedgangstiden som vigen mot
en hilsosammare livsstil som kan besta livet ut!
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