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Gode rad om kost, nar du har kvalme
under din graviditet

Sundhedsstyrelsen anbefaler, at du fglger de officielle kostrad, nar du er gravid.
Kostradene sikrer dig en sund og varieret kost, hvor du far deekket dit behov for vitaminer
0g mineraler.

Nogle gravide oplever imidlertid kvalme og opkastning i begyndelsen af graviditeten,
hvilket kan resultere i madlede, traethed og vaegttab. | disse situationer kan det vaere
sveert at felge de officielle kostrad. Kroppen har dog brug for energi, vitaminer og
mineraler fra maden, og du skal betragte maden som en vigtig del af behandlingen af
graviditetskvalme.

Nar din appetit er lille, skal du veere opmaerksom pa at spise mad, der indeholder rigeligt
med fedt, protein og vaeske. Fedt er det naeringsstof, som per gram indeholder mest
energi, men det fylder ikke s& meget i maven. Nar du veelger fgdevarer med et hgijt
fedtindhold, far du mest muligt energi, selvom du ikke spiser s meget.

Gode rad om kost

Giv din krop naring
Din krop har brug for naeringsstoffer fra din mad, og du skal derfor forsgge at spise og
drikke mest muligt pa trods af kvalmen.

» Forsgg dagligt at spise og drikke produkter fra dyreriget, fx meelk, ost, eeg, fjerkrae, fisk
og ked.
+ Tilsaet fedtstof til alle maltider, sa du far kalorier nok.
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* Tag vitamin- og mineraltilskud til gravide.

» Spis, nar appetitten er god.

* Fa om muligt en anden til at tilberede dine maltider. S& kan maden virke mere
indbydende, og du risikerer ikke at fremkalde kvalme ved at handtere fadevarerne
under tilberedningen.

+ Start med en lille smagsprgve, nar du spiser.

»  Spis hellere lidt hver time end for store meengder sjeeldnere.

Spis letfordajelig mad med neutral smag
Det kan veere en god idé at spise mad med neutral smag, og som er let at fordgje. Det
kan veere:

» kartoffelmos, pasta, ristet franskbrad, mysli

* hytteost, kogt ag, kogt kylling, dampet fiskefilet
* lys sauce eller smar

» gulerodsrakost, kogt gulerod, broccoli

* rosiner, mild frugt sdsom banan, frugtgred

* ngdder, mandler

e letmeelk, minimaelk, drikkeyoghurt

* kakaomeelk, proteindrik

* tynd saftevand.

Undga mad, som fremkalder kvalme
Veer opmaerksom pa, at nogle produkter kan fremkalde kvalme:

» Sure produkter, fx rugbrgd, juice, surmaelksprodukter, sur eller syrlig frugt

»  Steerkt krydrede, fede og r@gede retter

» Stegte kadretter og brun sauce

» Steerk sgdet saft

* Nogle lugte fra varme retter kan fremkalde kvalme. Servér i sa fald hellere kold mad.

Forslag til maltider

Morgenmad:

* Havregrad med sukker, smgr og maelk

+ Ollebrgd med meelk eller flade

*  Mysli med meelk

* Ristet franskbred med smar og eventuelt honning, neddesmarepalaeg eller hytteost.

Frokost:
» Pasta med kogt kylling
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* Ristet franskbrgd og kogt laks
*  Omelet, gratin.

Aftensmad:

» Kartoffelmos

* Kylling, kalkun, rgdspaettefilet
* Lys sauce eller lidt smear

« Lidt kogte gr@gntsager

*  Supper med flgde.

Mellemmailtider:

*  Frugtgred med meelk

* Kiks eller lyst kneekbrad med smor
* Henkogt frugt

« Softice med frugtmos.

Drikkevarer:

e Melk

*  Drikkeyoghurt
*  Tynd saft

« Vand

« Kakaomaelk

* Cola

« Te

e Proteindrik

* Milkshake.

Opskrift pa proteindrik

+ 2 pasteuriserede seggeblommer
» 2 spiseskefulde sukker

* 1 deciliter ymer

* Y2 deciliter cremefraiche 18 %

+ Y2 deciliter piskeflgde

» 2% deciliter keernemeelk

Pisk sukker og eeggeblommer sammen. Tilsaet ymer og cremefraiche. Tilsaet kaernemaelk
og piskeflade, og pisk det hele igennem. Du kan tilsaette smagsstoffer efter eget valg, fx

jordbeaersaft, appelsinjuice eller &eblemost.
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Kontakt og mere viden

Har du spargsmal, er du velkommen til at kontakte os. Pa vores hjemmeside har vi samlet
henvisninger til de pjecer, du far brug for i forbindelse med dit forlgb her i afdelingen. Du
finder dem pa fglgende link: https://RN.dk/info-til-gravide-thisted

@ Gynakologisk Ambulatorium

TIf. 97 65 00 80
Vi treeffes bedst: Mandag — fredag 9.00 — 11.00 og 13.00 — 14.00

Barselsgang, Thisted

TIf. 97 65 05 65
Telefonen er aben for kontakt uden for Gynaekologisk Ambulatoriums
abningstid. Det vil sige aften, nat, weekend og helligdage.

Side
4 af 4


https://rn.dk/info-til-gravide-thisted

	Gode råd om kost, når du har kvalme under din graviditet
	Gode råd om kost
	Giv din krop næring
	Spis letfordøjelig mad med neutral smag
	Undgå mad, som fremkalder kvalme
	Forslag til måltider
	Opskrift på proteindrik

	Kontakt og mere viden


