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For nogle er undfangelsesfasen en kort periode, og for andre
det er en lang rejse. Her er et par tips:

* Reducer alkoholforbruget, undga rygning og ulovlige stoffer. Hvis du har brug for at
tage medicin, sa tal med din laege om dit gnske om at blive gravid.

* Folg kostradene fra vores ernaeringskurser. Inkluder masser af olier rige pa Omega-3
og Omega-6 fedtsyrer. Spis 2 portioner frugt og 3 portioner grantsager dagligt. Drik
mindst 1,5 liter vand om dagen.

* Arbejd pa at reducere overskydende veegt og inkorporer regelmaessig fysisk aktivitet
i din rutine.

* Overvej at tage folinsyretilskud.
* Hvis du har D-vitaminmangel, kan tilskud anbefales.

Ernaering under undfangelse
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Folinsyre er et vitamin. Nar en gravid kvinde har for lidt folinsyre i kroppen, kan det
pavirke barnets rette udvikling. Det er derfor lseger og Netzwerk Gesund ins Leben
anbefaler at tage folinsyretabletter fgr og under de fgrste tre maneder af
graviditeten.

Der anbefales 400 mikrogram folinsyre om dagen, som kan fas pa apoteker.
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Hvis det bare ikke fungerer ...

Nogle gange er det ikke nemt at blive gravid - uanset
din kost. S& undga at kabe tilfeeldige kosttilskud,
du kan finde pa internettet. Der er mulighed for at
fa lavet forskellige naeringsstoftest, enten for egen
betaling eller gennem tillaegsforsikring.

o 7 Hvis du er interesseret i dette, sa kontakt din
— ) gynaekolog eller maske en alternativ behandler.
l - P Angiv tydeligt, at du selv gnsker at daekke
— udgifterne til testene. Hvis en mangel er
' identificeret, kan du blot supplere det specifikke
/ &R 1 5 ‘ naeringsstof.
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Uanset om din graviditet var planlagt, sket gennem yderligere medicinsk stgtte
eller en overraskelse, maske endda ugnsket, vil bekymringer og spargsmal
ledsage dig i et stykke tid.

Farst nar du det magiske 12-ugers maerke, derefter vil du have regelmaessige aftaler
med din gynaekolog. | de kommende uger vil du ogsa begynde at indse, hvordan
dit liv aendrer sig. Stress ikke for meget. Nyd tiden med det lille mirakel i maven.
Veelg bager, der daekker de emner, du har brug for lige nu.

Nu skal du helt undga alkohol. lkke en eneste drabe! Hvis du
havde en drink i de fagrste to uger af din graviditet, skal du L a
ikke bekymre dig. | Igbet af de farste to uger geelder et 'alt AN
eller intet'-princip. Hvis din graviditet fortsaetter efter den - m<
anden uge, har embryoet ikke taget skade. S
|
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Graviditetstilskud
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Din krop har faktisk brug for mere nu end far, ikke flere
kalorier, men bestemt flere vitaminer og mineraler.

Der er ikke laengere et argument imod at tage seerlige
graviditetstilskud. Sarg for at du har tilstreekkelig
meengde folinsyre og tag magnesiumcitrat mod
kramper i benene, forstoppelse og/eller
vaeskeophobning. Vaer dog forsigtig med ikke at
fremkalde diarré med det; hvis det sker, skal du straks
reducere dosis.

Det ville veere fantastisk, hvis du kunne klare at drikke 2
liter vand dagligt fra dette tidspunkt af.

Ernzering under graviditet



,‘%’ Remote
Health

Under graviditeten kraever madre og deres babyer en .
tilstraekkelig maengde jod, hvilket er afggrende for
skjoldbruskkirtlen.
Jodine

Laeger og Netzwerk Gesund ins Leben anbefaler at tage
jodtabletter under hele graviditeten. Du har brug for 100
til 150 mikrogram jod om dagen. Disse tabletter kan fas pa
apoteker.

Ernzering under graviditet
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Sa vaer opmaerksom pa faglgende punkter *:

* Gennem hele din graviditet: spis sundt.
* | de farste maneder af graviditeten: spis ikke mere end normalt.
* | de sidste maneder af graviditeten: spis lidt mere.

* | de fagrste tre maneder af graviditeten: tag yderligere 400 mikrogram folinsyre om
dagen.

* Gennem hele din graviditet: tag yderligere 100 til 150 mikrogram jod om dagen.

Ernzering under graviditet
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Hvad du bgr undga *

Under graviditeten bgr du afsta fra at ryge eller indtage
alkohol. Bade cigaretter og e-cigaretter er skadelige for
dit ufadte barn, og alkohol kan vaere skadeligt for dit
barns helbred.

Undga at indtage ra animalske produkter under graviditeten. Det betyder ingen sushi,
rat kad, rade bgffer, ra aeg eller upasteuriseret ost. De fleste kogte animalske
produkter er dog sikre, sasom kogt eller grillet fisk eller hardkogte aeg.

Veaer forsigtig med kaffe og sort te, da de indeholder koffein. At drikke mere end to
kopper kaffe om dagen er ikke godt for din baby. Det er bedst at undga
energidrikke helt.

Ernaering under graviditet
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Graviditetskvalme

Dette kan veere udfordrende, for nogle s& meget, at de fravaelger yderligere
graviditeter. Hvad kan hjalpe?

* Spis sma portioner (5 sma maltider om dagen).

* Sut pa enispind, eller lav gkologisk citronis derhjemme.
* Drik citronvand i sm& maengder i labet af dagen.

* Prov ingefaerslik.

* Kontakt lezegen og overvej medicin, hvis ubehaget bliver
for voldsomt.

Ernzering under graviditet
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Vaegtagning

Under graviditeten ma du gerne tage pa i vaegt. Sarg dog for, at din veegtagning
stemmer overens med medicinske anbefalinger.

Find venligst en specifik BMI-beregner online, der fortaeller dig, hvor meget du skal
tage pa, og pa hvilket tidspunkt under din graviditet. Dette fungerer som en
rettesnor. Nogle kvinder kan opleve betydelig vaeskeophobning tidligt i

graviditeten, og der kan vaere minimal synlig eendring mod slutningen. Hvis du er
usikker, sa tav ikke med at kontakte din gynaekolog .

Ernzering under graviditet
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Et ordsprog siger: graviditeten varede i ni maneder, og det tager ni maneder for kroppen
at komme sig. Selvom dette ikke altid er praecist, understreger det vigtigheden af at
fortseette med at passe godt pa dig selv i de kommende maneder. Ud over
efterfadselsavelser og babykurser skal du blive ved med at veere opmaerksom pa din
ernaering. Det anbefales ogsa at tage et specifikt tilskud i ammeperioden.

Ernzering under amning
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Drik rigeligt, iseer vand og sukkerfrie drikkevarer.
Spis en masse gragntsager, salater og frugter.
Inkluder korn i din daglige kost, sasom brad, ris eller pasta - helst fuldkorn.

Veer opmaerksom pa meengden, nar det kommer til kad, fisk og palser - vaelg magre
muligheder.

Brug smgar, olie og flade sparsomt.
Begraens dit forbrug af slik og snacks .

Ernzering under amning
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Kilder :

1. Bundeszentrum fiir Erndhrung (Federalt Center for Ernaering) www.bzfe.de



http://www.bzfe.de/

_“'-o Remote
Health

©Remote Health EU, 2023, sponsoreret af Erasmus+
Forfatter: Sabrina Germann, alternativ behandler

Design og oversaettelse: Lulu Jiang, Joy of Learning -
Gesundheitsbildung, Lerntherapie & Entwicklungsférderung Miinchen eV

Dansk oversaettelse: Rikke Hilman

% Remote Redaktion: Sonja Sammer, Joy of Learning -
i Heo Ith Gesundheitsbildung, Lerntherapie & Entwicklungsférderung Miinchen eV

Illustrationer med tilladelser fra Canva

AR Co-funded by
t***** the European Union www.remote-health.eu

Impressum



	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11
	Slide 12
	Slide 13
	Slide 14
	Slide 15
	Slide 16
	Slide 17
	Slide 18
	Slide 19
	Slide 20

