rr var flerbarnsmammor
dlosa vid trettio. | dag
r vi gaddarna kvar,

2N Manga sma-
rnsmammor kan-

r sig anda slitna
trotta. Var-
? Och hur

ey i

fimgaaien !

sl
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ag tror inte att man kan siga arr krop-

pen rent allmint slits av graviditer, Ett

barn = en rand, sa man fiirr. Amningen
ir en period av skeletrurkalkming pd grund
av den Mg Ostrogensituationen. Men nu
for oden har vi bianre forhillanden och
bitrre kost och kalkintag, siger Bo won
Schoultz, Pt’l.'ltli.'h!inr i kvinnosjukdomar och
fiirlossningar vid Karolinska sjukhuset,

= Alla blir ju inte utslitna och nedslipa-
de. Minga framstiende idrottskvinnor som
tagir en paus fiir arr fida bam har kommie
uillbaka dnmu mer kraftfulle efrerdr.

Kul for dem. Men inte =i wisterike fiar
andra som kiinner sig allt annar in keaftful-
la. Ar kiinslan av slitenhet bara inbillning?

— Den liga dstrogenhalten under am-
ningen kan gira kvinnor tritta, siger Eva
Ostlund som 4r madrahilsovirdsoverlikare
vl Karolinska sjukhuset.

JARNBRIST VANLIGT

ﬂs:rngcnbriﬁtcl“ torra slemhbinnor kan ocksd
fii en nybliven mamma art kiinna sig hundra
ir gammal. Jimbrist efter graviditet och foir-
lossning dr vanligr och det kan ta 6id innan
kroppen drerhimtar sig. Men der kan ocksd
var s art man behiver medicin,

— Vissa kvinnor fir problem med skold-
kirreln nir de fitt barmn, Ar man extremt
triitt, och kanske forstoppad eller frusen,
kan det vara bra att konoollera art Amnes-
omsirmingen fungerar som den ska

Fior det allr mesta &r det dndd inte krop-
pen som i sig dr sliten av barmafddandet, me-

"Se till att f4 i dig 2-3 frukter om dagen och 2-3 portioner

nar Eva Ostlund, Far fite somn, oro infir en
ny situation i synnerher med der fiirsta bar-
net, och kanske problem med amningen eller
midlkstockning kriver sin kvinna,

MATEN AR VIKTIG

Ex siet att gora det bista av en muff situa-
tion fir att tanka energi via maten. Annica
Sohlstrlim ir chefsnutritionist vid Liveme-
delsverker:

= Egentligen 3r der inte si stor ekillnad
pi kostriden till nyblivna mammor och rill
andra, firutom att ammande kvinnor beha-
ver lite extra cnergt och extra nliringsim-
nen. Problemet dr att det fordfarande dr stor
skillnad mellan hur vi deer och hur vi borde
dta,

Med en bebis pd armen I det lict an
stoppa i sig godis eller fikabrind i stillet fisr
riktig mat. Men miltdsordningen ir en bra
grundregel ocksd for den som gir hemma,
menar Annica Sohlseedm. Frukost, lunch
och middag, ett par mellanmil och linga
promenader hiller energin pd topp. Laga
middagsmart i det blir rester rill nism dags
lunch, tipsar hon. Eller @2 en fullkorns-
macka med skinka och paprika pd, och en
marot och ett ipple tll I den snabblunchen
finns sdvill vitiminer och mineraler som fi-
brer fibr att hillla magen izing,

= Se all aee fi 1 dig 23 frukver om dagen
och 2-3 portioner grinsaker, anringen som
rikost eller | maten. Vilj, nyckelhilsmirke
nir du kiper mejeriprodukter och chirku-
terier fibr art fi ner mingden minade ferter,

Och it mer brad. 6~8 bridskivor om da-
gen dr en klassiker som fortfarande hal-
ler. Helst ska viiita grove bridd, men vir I|I-’

brivd ghr ocksi, siger Annica Sohl-
SITOMTI.

Den som fr mtresserad av mat
och hillsa eller av arx g ner i vike
har sitkert state pd det trendiga be-
greppet Gl glykemiskt index. Gl
iir etr mire pa hur mycker blod-
sockret hijs nir man har i nd-
got. Det ir vildigt bra fiir
diabetiker att veta, men en del
forskare anser att det {ir hilso-
samt ocksd [6r oss andr. Viee
briid har ett higr plyke-
index, dir det
verkligen bra mat?

= Frin officellc
hilll rar man inte
Gl pit sd store all-
var, Det finns inte
tillrickligt med sta-
dier som visar art det

miske

gor nigon skillnad
for friska minniskor.
Vi menar art vimo brod
fr bidreee din inger brod
alls, siiper Annica Sohl-
strivm,

Kringligt nog anser nii-
nngsterapeuten Madeleme
Marcus precis tvirtom:

— Stiirkelserik mar som vitt
brisd, pasta, vitt ris, potatis och

gronsaker, antingen som rakost eller i maten.”

NYTTIGA MATEN SOM GOR DIG PIGGARE

FRUKT, Eﬁﬂ. GH&NSRHEH OCH ROTFRUKTER Basen: vitaminer, mineraler,
antioxidanter och fibrer. Kop manga sorter och manga fArger, gult och rdit, grént och bildlila, 55
far du | dig s& méanga olika naringsAmnen som majligh.

SOTMANDLAR, CASHEWNOTTER OCH SOLROSFRON nytiiga fattar for

kroppens celler och for hormon- och nervsystemet. Rika pd magnesium som ar bra {or siress-

hantering cch sémn. Bra | stallet fér godis,

FULLKORNSBROD, FULLKORNSPASTA OCH FULLKORNSRIS Las inne
halisfarteckningama — ingredienserna stilr i ordningsfolid. och mest star forst. Fullikorm innebar

oftast mer fibrer och naringsamnen.

BRA PROTEIN Bgp, fisk, magert kott som kyckling och vilt. Tofu och baljvaxter; linser, arter

ach bénor,

BRA FETT Kallpressad olivolja, avocado, fiskolja, Smér enligt naringsterapeuten,
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medicin. Hon menar att minga av vim sjuk-
pen och orsakar blod-  domar beror pd nirdngsobalanser i kroppen
sockersvingningar, och dirfiir ocksd kan botas med bra mar och
Ny forskning visar  kosttillskort.
ar knthydratmk mat = Kvinnokroppen dr gjord for att vara
gor oss pritta och o gravid Om vi fir dlleickligt med nising och
inte ir dverbelastade av stress i ska vi inte
Som niringstera-  bli slitna av are fda barn.
peut arbetar Ma- = Men vi har stress och hoga krav om-
defeine  Marcus kring oss i vardagen, Vid stress gir det dt
b med & kallad  mer av vissa niiningsimnen i kroppen fin an-
i altermativ- nars och der kan bl dnnu mer pamgligt un-
% der en graviditet, sager Madelcine Mircus.

socker mattar ur krop-

fets sdzer hon.

AT SMOR
54 kallad stendlderskost dr bra basmar for
smibarnsmammor som vill bli pigmre
och fi-sina hormoner 1 balans, me-
nar Madeleine Marcus.
— At mer mar som ger
energ, och som vim krop-
par ir giorda fie att o
frukt, gridnsaker, kitr,
fisk, agg. fgel, nie-
ter, from och bra
ferter, Rall-
pressad olival-
ja,  avokado
= och fiskolja ar
 bea fiir kroppens
= celler, hormoner
och nervsystem.
T Dessutom
gir der &t mycket
fete niir vi ammar. At gima
smir, men undvik alla marga-
riner och vanliga matoljor, De
har genomgirr olika processer i
tillverkningen som gor are krop-
pen inte kan anviinda dem pd et
bra slit.
— Minska pi all mat som ligger i
burkar och paket nir du kiper den,
for den Gr ofta mer ffinerad och
har mer tillsarser men mindre fi-
brer och ndringsimnen.
Det ir mat med livskraft vi be-
haver, sager Mudeleine Marcus.
= Nir vi dterstiller kroppens
kemi med vitaminer och mineraler
tal vi ocksd stressen runc omkring
oss bittre.
Mindre stress, solsken, maotion,
medicin, vila, samral, inspiration el-
ler bra mat — fiir att bl pigg igen
miste man ta hand om sig spilv
lite grann, Ocksd bebisen har
aytta av art mamma har livsenérg
eet bra tag nill. ©

ITER

LIDER DU AV
PMS?

- Manga kvinnor tycker att de mar sam-
re fore mens sedan de fott bam, sager
Inger Sundstrom, docent pd kvinnoklink
ken vid Akademiska sjukhuset | Uppsa-
la.
= Man dat barar inte pd nhgra hormonal
Ia farandringar. Det har mer 81t gora
med okad stresshelastming. Med smb-
bam finns det ingen tid att dra =ig un-
dan och ta det lugni.

= Mitt basta rad &r att silla | program-
met och ta bort nagon stressfaktor. Sty
dier visar ocksa an det hidper med re-
gelbundan fysisk aktivitet. Svar PMS be.
handias numera med antidepressiva
mediciner,

VARFOR AR
JAG SA TROTT?

- Dfta far smabamsmammor inte sova
tllirackligt, eftarsom de hala tiden ar
ph pass. Men om man kanner sig stres-
sad har man ocksa mycket av stress-
hormonen kortisol | kroppen, och da
har kroppen svirt att komma till ro, sa-
gor naringsterapeuten Madeleine Mar-
cus.

B Vitamin B13-brist kan orsaka bade
tréttnet och depression. Det r ocksa var.
ligt att skdldkdrteln jobbar lAngsammare
efter en graviditet. Man blir o, ned-
stimd, stresskAnsiig och har svart att ga
ned | vikt, Haret ser liviost och risigt ul.

B Fysizk aktivitet ar viktigt for den hormo-
nella batansen, tillsammans med dagshus
och bra mat. Och 2t visst mbtt av frihets-
kinsia.

DU KAN VARA
DEPRIMERAD

- lag traffar minga mammor som mir
pyton. men som anda inte kommer pa
tanken att de faktiskt ar deprimerade,
sager docent Inger Sundstrom.
Tilistandet har ett namn: Post Partum
Depression.
B Mir du diligt och kSnner att du inte ik
tigt orear med och inte haller ihop, s& tala
med distriktskotarskan ph bve eller med
barmmorskan pd mec. De vet att sadant
imte @r ovanligl, och de har antingen =gna
peyHologer eller kan skicka dig vidare.
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