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Syftet med broschyren

Den har broschyren innehéller information och hjalp till Gverviktiga kvinnor som vill
bli gravida.

Ménga vetenskapliga undersékningar visar att dvervikt och for lite motion minskar
chanserna att bli gravid.

Broschyren skapades for att ge dig kunskap och motivation att komma igang med
viktminskning genom sundare kost- och motionsvanor, som ocksa 6kar dina chanser
till en hdlsosam graviditet och forlossning.

7 Broschyren dr tankt som
information och hjalp
for overviktiga kvinnor som
onskar att bli gravida



Hur mycket bér man vdga?

BMI (Body Mass Index) anvands for att bedéma om vikten ligger inom normalomradet.
BMI raknar du ut med hjélp av formeln:

Vikt (kg)
Langd (m) x langd (m)

e Ett BMI mellan 18,5-24,9 dr normalt och hadlsosamt.

* Med ett BMI 6ver 25 rdknas du som 6verviktig. Vi rekommenderar att du gar ned i vikt,
eller atminstone inte gar upp mer.

o Arditt BMI hdgre &n 30 4r det mycket viktigt att du gér ned i vikt.
Ditt midjematt &r ocksa viktigt, eftersom det fett som sitter sig kring magen

("appelform”) stér hormonbalansen. Ett midjematt pa 80—88 cm &dr den dversta gransen
for vad som &r normalt. Motion dr sarskilt effektivt for att fa bort fettet kring magen.



Hur paverkar évervikt chansen att bli gravid?

Agglossning

Fettvavnaden kan betraktas som ett hormonproducerande organ.
Fettvdvnadens hormoner har ett viktigt inflytande pa de hormoner som reglerar
menstruationscykeln, den naturliga dggutvecklingen och dgglossningen.

Det dr inte bra med for lite eller for mycket fett. Fettets hormonpaverkan gor att
manga dverviktiga sallan eller aldrig har dgglossning och att de darfor ej blir
gravida.

Det har emellertid visat sig att en viktminskning pa 5—10 % av totalvikten kan racka
for att fa dgglossningen att fungera igen och man da kan bli spontant gravid.

Hormonbehandling

For att kunna bli gravid maste en del kvinnor genomgé hormonbehandling. Det kan
exempelvis ske i samband med insemination eller provrorsbefruktning.

Overvikt férsamrar effekten av denna hormonbehandling. Méjligheten att bli
gravid dr storre efter en viktminskning eftersom dggstockarna reagerar béttre pa
hormonbehandlingen.



Missfall

Risken for missfall dr hogre hos 6verviktiga. Detta géller sarskilt tidiga missfall.
Man kénner inte till orsaken till detta, men en viktminskning pd 10 % har visat sig
normalisera risken for missfall.

Komplikationer under graviditeten

Overvikt 6kar risken for komplikationer under graviditeten, till exempel:
e Forhojt blodtryck

e Blodpropparibenen

® Havandeskapsforgiftning

e Typ 2-diabetes

e Fortidig forlossning

Forlossningen

N&r man ar 6verviktig kan det vara svarare att foda naturligt. Risken for kejsarsnitt,

for tidig forlossning och utdragen forlossning ar storre. Risken for komplikationer 6kar
ocksa for barn till 6verviktiga, som ofta far stanna for observation efter férlossningen.
Ménga Gverviktiga kvinnor har problem att fa amningen att fungera. Detta beror dels
pa biologiska faktorer, som hdmmad mjélkproduktion, stor byst och dels pa psyko-
logiska faktorer. (Se langst bak under ”Referenser”.)
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Hur stort ar problemet?

10 % av alla par har 6vergdende problem med barnléshet. Detta drabbar bade
normalviktiga och 6verviktiga, men fér manga dverviktiga kan dock vikten vara den
avgorande faktorn. Mellan 25 % och 30 % av de svenska kvinnorna i fertil lder ar
overviktiga, varav en tredjedel kraftigt dverviktiga med ett BMI-tal 6ver 29.
Overvikt pdverkar inte bara fertiliteten negativt.

Overvikt spelar ocksa in vid:

o Hjart-karlsjukdomar (hogt blodtryck, aderférkalkning, blodproppar)

Typ 2-diabetes

Blodningsrubbningar efter klimakteriet

Vissa cancerformer (brost, livmoderslemhinna, tarm)

e Smadrtor i kndn och hofter (artros)

Operationskomplikationer

Sdmre sjdlvkansla

Social isolering



Overvikt behdver inte vara ett kroniskt problem!

Det &r faktiskt fullt mojligt att bli av med overflédiga kilon — om man bara far den
rdtta hjdlpen!

Hur lagger man upp en fornuftig kost- och motionsplan?

Vi har frdgat en dietist och en kostrddgivare, samt en expert pa traning. Vi rekommen-
derar att du &ter efter de sju kostraden i denna broschyr. Om du féljer raden kommer
du att gé ned i vikt langsamt och sékert.

Det viktigaste dr att dta regelbundet och en varierad kost. Pa detta sétt regleras aptiten
battre och samtidigt far du i dig alla vitaminer och mineraler som din kropp behéver.

At tre maltider om dagen och eventuellt mellanmé&l om du behdver. Frukt 4r ett bra
mellanmal.

11
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De sju kostraden

1. At grovt bréd och spannmal

2. At mycket frukt och gronsaker varje dag

3. At méttliga mangder potatis, ris och pasta varje dag
4. At ofta fisk och pélidgg med fisk

5. Vilj nyckelhalsmérkta livsmedel

6. Anvand bara mjuka matfetter (margarin och olja) — skér i vrigt ned pa
socker och salt

7. AtEN portion






14

1. At grovt bréd och spannmal

Valj grova brodtyper och brod bakat pa surdeg. Ragbrod, grahamsbréd och annat
grovt brod innehaller mycket kostfiber och mer vitaminer och mineraler an ljust
brod. Fint siktat mjol innehaller ndstan inga fibrer vilket gor att mattnaden inte varar
s lange efter maltid. At d&rfor vitt brod i mindre méngder. En av fordelarna med
kostfibrer &r att det tar langre tid att smalta maten. Nar matsmaéltningen tar langre
tid dr du métt langre. Valj nyckelhdlsmarkt brod som &r fettsnalt och fiberrikt.

”Régbréd och grovt bréd
innehaller mycket kostfiber och
flera vitaminer och

mineraler an ljust brod
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2. At mycket frukt och gronsaker varje dag

Du rekommenderas att dta 500 gram frukt och gronsaker om dagen. Som tumregel
kan man rdkna med att en frukt eller gronsak motsvarar 100 gram. Dessa 500 gram
frukt och grénsaker bor fordelas jamnt, alltsa tva-tre frukter och tva-tre portioner
gronsaker.

Férutom mycket kostfiber, vitaminer och mineraler, innehaller frukt och gronsaker
ocksa antioxidanter som minskar risken for hjart-karlsjukdomar och cancer.
Vilket betyder att du kan dta nastan hur mycket du vill.

Avokado, oliver, nétter och kidrnor som har ett hégt innehall av ométtat fett (det
hilsosamma fettet), ska man 4ta i begrdnsade mangder.

Rda, kokta eller &ngkokta gronsaker ar bast eftersom fettinnehéllet &r minimalt
samtidigt som vitaminmangden dr som storst. Tank pa att gronsaker suger at sig
mycket fett.






3. At mattliga mingder potatis, ris och pasta varje dag

At antingen potatis, ris eller pasta varje dag, men i begransade médngder. Om du ater
potatis till lunch eller middag racker det med 3—4 sma potatisar eller 2—3 mellanstora.
En lagom portion kokt ris eller pasta ar cirka 150 gram.

4. At ofta fisk

Fisk &r rikt pd manga ndringsamnen som du inte far i dig genom andra livsmedel.
Fisk innehaller till exempel D-vitamin, selen, jod och n-3-fettsyror. Om du &ter fisk
regelbundet (gdrna varje dag) minskar du risken for hjart-kdrlsjukdom. Vélj den fisk
som det &r sdsong for. At bade feta och magra fiskar sa far du férdelarna fran bada.

Aven feta fiskar innehdller mycket lite fett jamfort med manga kottratter. At 100-150
gram tillagad fisk till lunch och/eller middag.

b 3 N U
Fisk ar rik pa manga
ndringsdmnen som du inte far
i dig avannan mat
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5. Vdlj Nyckelhalsmarkta livsmedel

Mjolk och ost innehaller kalk och protein, men ocksa en del osynligt fett
(det ohdlsosamma mattade fettet). Darfor bor du vdlja mager ost och mager mjolk,
till exempel minimjélk, lattmjolk samt fettldga yoghurtprodukter.

Mjolk och mjdlkprodukter bor innehalla hégst o,5 gram fett per 100 gram, ost
borinnehalla hogst 17 % fett/30+ fett per 100 gram. Detta géller for nyckelhdlsmérkta
mjolkprodukter.

En del yoghurtprodukter dr sétade med socker. Vdlj de os6tade produkterna och
tillsatt farsk frukt sjalv.

Kott och kottpaldgg bor inte innehalla mer dn 10 gram fett per 100 gram.
Valj nyckelhalsmarkta produkter. Kott, kdttpaldgg, indlvsmat och dgg innehaller
protein samt olika vitaminer och mineraler, sarskilt jarn.

At 100-150 gram tillagat kétt till lunch och/eller middag.

At kalkon eller kyckling utan skinn, filé, putsat flask och nétkott, oxfilé, innanlar,
rostbiff, skinka i tarningar, skink- och kalvschnitzel och flaskkotletter. Skar alltid
bort det synliga fettet.



6. Anvand bara mjuka matfetter

For att maten du ater ska vara mager bor det fett du tillsatter inte Gverstiga 30 gram
om dagen. Det géller bade det du har pa brodet, anvdnder i matlagningen och i sallads-
dressingar. 30 gram motsvarar 2 matskedar.

Vissa fetter ar mer hdlsosamma an andra. Darfor spelar det roll vilket fett du anvander.
Generellt sett bor du byta ut en del av det animaliska fettet mot vegetabiliskt fett.
Det kan du till exempel géra genom att byta ut hdrda fetter mot flytande margarin
eller olja.

Anvénd inte samma fettsort till allt. Tink pa att en del typer av olja inte tal uppvarm-
ning (till exempel solrosolja, druvkadrneolja eller tistelolja). N&r du ska steka bor du
anvanda olivolja eller rapsolja.

7. At EN portion enligt tallriksmodellen
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Det gar att dndra sina kostvanor

Vi fari oss den stérsta mangden socker fran godis, ldsk, saft, kakor och desserter.
Socker dr ”snabba” kolhydrater och star forst i kon ndr kroppen forbranner kalorier.

Efter kolhydraterna forbranns proteiner och sist fett. Om du dter for mycket snabba
kolhydrater lagras det som forbrénns sist, ndmligen fettet, lattare i fettdepaerna.
Dérfor dr det bra att skdra ned pa sockret. Tank dven pa att skdra ned pa saltet.

For att behalla sin vikt skall man &ta lika mycket mat (energi) som man férbrukar.
Om man ska minska i vikt maste man &ta mindre dn vad man férbrukar.

Det 4r vart att komma ihag att alla manniskor ar olika och har olika arvsmassa,
vilket gor att forbranningen kan skilja sig at fran person till person.

Det kan vara svart att dndra sina kostvanor, men det l6nar sig. Gor det hellre i din
egen takt dn att ga ut for hart. Du maste ldra dig att leva med de har fordndringarna.
Det hér dr inte tdnkt som en ”14-dagarskur”, utan det dr kostrad du ska kunna leva
med resten av livet. Det &r viktigt att du dter fasta maltider férdelat pa 3 huvudmal.
Komplettera med 1-3 mellanmal om det hjélper dig att halla energiintaget under
kontroll. Du ska &dta dig matt utan att bli 5vermétt. Variera dina maltider och garnera
vackert med gront sa tréttnar du inte pa din mat. Om du férsoker &ta efter "tallriks-
modellen” sa komponerar du dina maltider pa ett sunt satt.
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Forslag pa dagens maltider:

Frukost:

¢ 1 skiva grovt brod eller rdgbrod med mager ost eller magert paldgg eller
e 1 portion havregrynsgrot eller misli med latt- eller minimjolk eller

e 2 dl naturell yoghurt dar du sjalv tillsatter frukt, smulat kndckebrod eller misli.

Mellanmal:

e (Ca. 100 gram blandade gronsaker, till exempel morot, gurka och tomat eller lite
frukt uppskuren och serverad pa ett aptitligt satt.
Vdlj efter sdésong och smak, eller

e 1 skiva ragbrod, eller
o 1 kndckebrod med magert kottpalagg och

o 1 frukt. Valj efter sésong och smak.
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Lunch/Middag:

* 100-150 gram kott/fisk/dgg/vegetariskt alternativ (t ex bonor)
e Potatis, pasta ris eller brod
® Gronsaker, alla sorter, tillagade och/eller raa

o Frukt till efterratt eller som en del i matratten.

Mellanmal:

e Gronsaker i stavar eller buketter, t ex morot, gurka, blomkal, radisor eller
bladselleri.

Tips!

Du kan gdra en dipp pa mager naturell yoghurt och smaksé&tta med kryddor och orter.

77 Det ar viktigt att ha fasta
maltider som fordelas pa tre
huvudmaltider och tva-tre
mellanmal under dagen
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Hur far du allting att fungera?

e At dig matt pa de bra matvarorna och skér ned pa de mindre bra.

e Enligt studier pa personer som lyckats halla en stor viktnedgang under langre tid
b6r man halla ungefar lika intag vardag som helgdag.

o Var forsiktig med fardigrétter — laga maten sjilv sa vet du vad du far i dig.
e Anvand eventuellt konstgjorda sotningsmedel i stéllet for socker.
e Om du dr s6tsugen ar frukt ett bra alternativ.

e Anvdnd gdrna matschemat pa sidan 26.

Tallriksmodellen for dig som vill ga ner i vikt

Fyll tallriken efter tallriksmodellen. Fyll forst halva tallriken med gronsaker, en fjardedel
av tallriken med magert kott eller fisk och den sista fjardedelen med potatis, pasta,
ris och/eller brod.

”N'ar du kdanner dig sugen
pa nagot sott forsok hitta
andra goda alternativ istdllet
for choklad och godis
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Varfor ar motionen viktig och hur kommer man igang?

Motion dr mycket viktigt i ett aktivt viktminskningsprogram och en sund livsstil.

Du bor vara fysiskt aktiv minst en halvtimme varje dag och trana malmedvetet tva
timmar i veckan for att forbattra din kondition, muskelstyrka, koordination, balans,
uthallighet, smidighet och 6verhuvudtaget ma battre. For att bibehalla en viktned-
gdng behdver man 60—90 minuters promenad per dag. Man kan dela upp det pa
flera tillfdllen. Men tréningen ska vara traning. S&g till dig sjalv: ”Nu tar jag pa mig
traningskladerna och kommer igang”.

For att fa en allsidig och optimal traning &r det bast med en kombination av styrke-,
uthallighets och konditionstraning.

Styrketrdningen ger starka, véilformade muskler som sétter igdng férbranningen,
dven om du ligger pa soffan.

Konditions- och uthéllighetstraningen haller musklerna i form for alla belastningar
kroppen utsatts for dagligen.

Vilken motionsform du utdvar dr mindre viktigt, bara du gor nagot. Visserligen finns
det traningsformer som tranar konditionen eller styrkan mer @n andra men de flesta
traningsformer fungerar bra for helheten.



Olika former av traning

Konditions- och uthallighetstraning
® Rask géng eller stavgang
® Jogging, l6pning, cykling, simning, aerobics, step

e Badminton, tennis, dans, handboll, fotboll o s v.

Styrketrdning
e Traning med vikter pa ett gym

e Traning med eller utan redskap hemma (handvikter, gummiband etc.)

Varfor 6kar man i vikt ndr man borjar trana?

N&r du barjar trana kan du méarka att du gar upp i vikt. Det kan vara deprimerande
ndr ett av malen med att tréna &r att ga ned i vikt. Om man 6kar i vikt beror det
sdllan pa att man fatt mer fett pa kroppen.

Det beror oftast pa:

o Att du lagrar mer kolhydrater (socker) i kroppen i bérjan. For varje gram socker du
lagrar, lagras samtidigt tre gram vatten. Det kan ge en vikt6kning pa ett kilo, som
inte gar bort men som inte gor dig tjockare eller mindre hilsosam — tvdrtom.

”

For att kunna tillgodose alla de arbetande muskelcellerna som paverkas, 6kar
ocksa antalet syretransporterande blodkroppar i kroppen. Mer blod produceras
och detta innebar ocksa en okad vikt.

Du kan lagra mer vatten i kroppen eftersom musklerna trédnas och blir lite ”slitna”.
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Efter cirka dtta veckors regelbunden trdning bérjar musklerna att utvecklas till féljd
av den 6kade belastningen. Tranar du hard styrketrdning kan du 6ka nagra kilo i
muskelmassa de forsta veckorna eller mdnaderna. Om du trdnar medelhart slutar
muskeluppbyggnaden som regel efter 3—4 manader. Tranar du l4tt stannar muskel-
uppbyggnaden av ganska snabbt igen och muskelmassan halls igang med tréning.

N&r du satter igdng med regelbunden traning paverkas kroppssammanséttningen,
sd att muskelmassan 6kar och fettmassan minskar. Nér du far en stérre muskelmassa
stiger din grunddmnesomsattning, cirkulationen blir allmant battre och fettfor-
branningsformagan dkar, eftersom du kommer i battre form. Ju hogre férbranning,
desto mer energi (fler kalorier) anvander kroppen. Ju mer energi kroppen forbrukar
pd en dag, desto mer kan du dta utan att 6ka i vikt. Det betyder att du har lattare att
gd ned i vikt.

Traningstaktik

”Friskt vagat, halften vunnet” sdger ordspraket. Det ordspréket dr i hogsta grad ak-
tuellt nér det géller att dndra sina vanor. Ju battre du lyckas fran bérjan, desto storre
dr chansen att du ersétter dina gamla vanor med nya, hilsosamma vanor. Pa nésta
uppslag finns tips for hur du kan géra for att fa en riktigt bra start.



i

0 51
52 53 i !
5

i /}/Af/////
W 58
}\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\}‘\\\\\MQ5 El\\ AR 5 60 b i
gogoa 2

”Ju battre resultat du uppnari
starten, desto storre dr chansen
for en varaktig forandring
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Sa bygger du upp goda traningsvanor:

e Packa trianingskldderna eller ldgg fram dem kviéllen innan, sa dr de klara for
morgondagen.

e Om du kommer hem efter arbetet innan du ska trdna sa ldgger du traningskladerna
sa du kan se dem. Stéll stavarna sa att du pdminns om att de behéver komma ut
i friska luften.

Ta pa dig traningskldderna direkt ndr du gar upp eller nar du kommer hem
fran jobbet.

Satt upp realistiska mal fér hur manga ganger du ska trana. Skapa en realistisk
traningsplan. Gor hellre traningsplanen ”for” realistisk. Det dr battre att du kan
vara saker pd att klara den. Det dr béttre att genomféra en realistisk plan &n att
vara for ambitios och ge upp.

Hitta en trdningskompis som &r lika uthallig och som har samma ambitioner
som du.

Bestdm en fast traningsdag i veckan. De andra gemensamma traningsdagarna
kan ni bestdamma mer fritt.

e Kdp nya, snygga traningsklader. Skapa en garderob med traningsklader som
passar de motionsformer som du véljer. Du ser ocksa nar det dr dags att kopa
en mindre storlek for att du har gatt ned.



M Eor att uppna optimal trdning,
skall den innehalla en kombination
av styrka, uthallighet och kondition
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Goda rad for viktminskning och en sundare livsstil

Syftet med denna broschyr dr att ge dig kunskap om vilken betydelse évervikt har
for fertilitet, graviditet och forlossning samt vad du kan goéra for att arbeta in en ny
livsstil med sunda kost- och motionsvanor och dartill hérande viktminskning.

Vi vet av erfarenhet att det kan vara mycket svart att klara det sjalv. Vardpersonal
kan ge dig vagledning och stdd att hélla fast vid ditt beslut och hélla motivationen
uppe for att g& ned i vikt samt f& en sundare livsstil. Onskan att byta livsstil maste
komma fran dig sjalv. Det & du som maste gora jobbet och det finns inga latta
l6sningar eller genvdgar. Har foljer slutligen nagra praktiska tips som vi hoppas kan
inspirera dig:

e Skriv ned hur dina mat- dryckes- och motionsvanor ser ut i dag. Skriv sedan ned
hur du vill att de ska se ut i framtiden. Vad krévs det for att du ska na ditt mal?

o Forlopande en kost- och motionsdagbok sa att du ser vad, nar och hur mycket
du é&ter eller dricker samt hur mycket och vilken typ av motion du far. Det gor det
|attare att se var du kan dra in pa kalorierna.

e Undvik att hoppa 6ver maltider. Det kan leda till att du verdter vid ndsta maltid.

e Ha morotsstavar, frukt eller gronsaker i beredskap nar du blir hungrig eller
godissugen.



e Gor maltiden trevlig och koncentrera dig pa att dta och njuta. Konversera garna

med dem du dter med. Sa lange du pratar ater du inte.

e Anvand tallriksmodellen nér du lagger upp mat — 1/2 gronsaker, 1/4 ris, pasta,

potatis eller brod och 1/4 kott eller fisk. Vénta i minst 5 minuter om du tror att
du behdver en portion till. DA hinner du registrera om du &r matt. Om du &r mer
hungrig bor ndsta portion vara grénsaker.

At langsamt och lagg ifrdn dig besticken mellan varje tugga. Maltiden tar langre
tid och du hinner registrera ndr du ar matt.

Drick mycket vatten — det &r den bdsta torstsldckaren. Drick extra ndr du tranar.

Utnyttja alla tillfallen att réra pa dig. Gom fjdrrkontrollen. Anvénd trapporna i
stéllet for hissen. Ga av bussen en hallplats for tidigt. Lat bilen sta och ta cykeln.

Bel6na dig sjdlv ndr du har natt ett delmal.

Forsok att vanda det till nagot positivt att du vill g& ned i vikt. Det &r inte ett straff,
utan i stallet en mojlighet att gora nagot bra for dig sjalv.
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e Bestdam dig for att din nya livsstil ska vara hela livet. Den ska darfér vara mojlig
att leva med. Det dr ingen bantningskur som snabbt &r 6verstanden utan en
varaktig livsstilsforandring.

e Kom ihdg att det 4r svart att bryta gamla vanor. Man kan inte gora det pa
14 dagar. Ha tdlamod med dig sjalv.

Pé vissa kliniker kan sjukskdterskorna hjalpa dig med vagledning och viktkontroll.
Andra kliniker kan hanvisa till kliniska dietister, eller sa kan du sjalv kontakta en
privatdietist (kostar pengar). Har du en egen lakare kan det vara en resursperson.
Viktvaktarna kan ocksé vara en majlighet. Prata med en lakare eller en sjukskéter-
ska pa din klinik och fa rdd om de olika mojligheterna som finns.

Vi hoppas att du har stor nytta av denna broschyr.



Matschema

Fylli allt du dter under 4 dagar. Anteckna gdrna dven hur du kdande dig vid tillfallet

Klockslag/maltid/plats

Beskrivning av mat/dryck

Mangd och enhet
(ett livsmedel/rad)

Anteckningar
(g, dl, msk, tsk)
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Matschema

Fylli allt du dter under 4 dagar. Anteckna gdrna dven hur du kande dig vid tillfallet.

Klockslag/maltid/plats

Beskrivning av mat/dryck

Mangd och enhet
(ett livsmedel/rad)

Anteckningar
(g, dl, msk, tsk)




Bra webbplatser:

www.prenet.se
www.itrim.se
www.xtravaganza.se
www.folkhalsoguiden.se

www.viktvaktarna.se

Bra bdcker:

Ga ner i vikt med kognitiv beteendeterapi
Lisabeth Stahre

Obesitas
Ingela Melin
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Referenser:

”High pregnant BMI is associated with poor lactation outcomes,
independent of psycosocial and demografic correlates”. ). Hum Lact 20(1), 2004

Denna broschyr &r faktagranskad av Dietisternas Riksférbunds
Referensgrupp Obesitas.

Myi hoppas du far gladje,
hjalp och motivation av denna
broschyr — lycka till...
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