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  SMS: ”Hvor lang tid går der, efter man har født, før man holder op med at ligne Svampebob Firkant?”


  Sms’en tikkede ind på min telefon midt, imens jeg var ved at lægge sidste hånd på Ser jeg tyk ud i den her mave? og var fra en kær veninde med en to måneder gammel baby. Som beskeden antyder, er det at blive gravid og få et barn en stor forandring for kroppen. Og at føle sig som Svampebob Firkant er ikke sjovt, når man hellere bare vil ligne Claudia Schiffer. Tøjet sidder underligt, og brysterne er for længst vokset ud af alfabetet. Så hvornår er det lige, at man får sin krop tilbage?


  Det giver jeg svar på i denne bog. Men inden jeg kaster dig ud i den store snak om vægt og sund mad, så lad os få én ting på det rene med det samme: Denne bog handler ikke om, hvordan du på hurtigste vis taber dig og får den perfekte supermorkrop. Dette er ikke en bog, der giver dig dårlig samvittighed over at tage på i vægt under din graviditet og kæmpe med vægten bagefter.


  For lur mig om du ikke allerede har det svært med at skulle tage på og er bange for, at du ikke kan tabe dig igen efter fødslen.


  I en miniundersøgelse jeg lavede i foråret 2014, hvor 90 gravide deltog, viste tallene, at 8 ud af 10 af de adspurgtes største kropsbekymring var at tage på under graviditeten og ikke være i stand til at tabe sig igen efter fødslen. Så du er ikke alene, og det er ingen skam at bekymre sig om din vægt oven i din graviditet.


  Hvis du var bekymret for din vægt, før du blev gravid, er du det sikkert også nu som gravid. Måske du også bekymrer dig om strækmærker, hængebryster, flade bryster, mørke brystvorter, hængemave, stor mave, hævede fødder, bredde hofter, hæmorider, hudforandringer og tyndt hår. Det er helt normalt. Og ja, du vil sikkert opleve nogle af disse ting. Ligesom jeg gjorde efter mine graviditeter.


  MEN slap af. Du har ikke brug for flere bekymringer. Du er i forvejen dobbelt så sårbar over for din krops forandringer, når du er gravid. Dine hormoner raser, og det påvirker dit humør, der kan svinge fra ekstatisk glad til deprimeret på et par timer. Pludselig er du blevet degraderet til en passiv tilskuer, der bare må se på, mens kroppen vokser til dobbelt eller tredobbelt størrelse.
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  Som kvinder bliver vi hver dag bombarderet med idealer om, hvordan kroppen skal se ud. Som gravid er man endnu mere modtagelig for det pres, der ligger på kroppen. Det sidste, man har brug for, er at høre fra velmenende eksperter, at man ikke må tage for meget på. For måske er den værste frygt netop, at man ikke kan tabe sig efter fødslen. Risikoen er, at mad og vægt kommer til at fylde for meget under din graviditet. Og det er synd. For der er så mange andre ting, der fylder, når man bliver gravid og senere mor.


  Det er samtidig et tabu for mange kvinder at bekymre sig om deres vægt under graviditeten. Graviditeten burde jo være en tid, hvor vi elsker vores kroppe og hylder Moder Jord. Og måske ser du også din graviditet som et tiltrængt helle fra slankehysteriet, hvor du kan give slip på alle restriktioner og ofre din krop for babyen. Men bagefter skal det helst gå hurtigt med at få tabt alle kiloene og komme i form igen. Har jeg ikke ret?


  Hvis du synes, at dine tanker om vægt og mad skygger for glæden ved at være gravid, så står du med den rette bog i hånden. Tag det roligt. Du skal nok tabe dig igen efter fødslen. Det lover jeg, og jeg skal nok fortælle dig hvordan.


  Som ernæringsekspert, kvinde og mor til to små børn synes jeg, det er min fornemmeste opgave at hjælpe dig, der er gravid til at nyde din graviditet fuldt ud. Din krop SKAL forandre sig. Du skal tage på og komme til at ligne Svampebob Firkant i en tid. Og det er helt naturligt. Du skal have i omegnen af 80.000 ekstra kalorier i løbet af din graviditet for at lave et barn. Så det er bare om at få spist nok. Du skal tage på under din graviditet, og med de rette tips og tricks kan du komme tilbage i dit livs form i lige præcis det tempo, der passer til din barsel og det liv, du har lyst til at leve med børn og familie.


  Jeg vil give dig den viden, du har brug for, så du og din baby er sunde gennem hele graviditeten og efter fødslen, helt indtil amningen stopper. Jeg vil hjælpe dig til at tage på, så dit fedt på kroppen kommer fra den helt rigtige mad med de rigtige vitaminer og mineraler, og jeg vil hjælpe dig med at tabe dig og komme i form igen efter fødslen på en nænsom og klog måde, så du undgår dårlig ammemælk og nedsunken livmoder senere i livet.


  I bogen får du enkle opskrifter med sund og lækker mad, der er udviklet til de særlige behov, man kan have under hvert trimester. Du vil lære om cravings og kvalme, og hvad du skal gøre for at spise sundt, selv om du ikke kan udstå smagen af grøntsager.


  Du får også mine bedste råd til, hvordan du kan forkæle din krop og forskønne den under din graviditet, så du kan føle dig smuk for to. Næring handler nemlig ikke kun om ernæring. Næring under graviditeten er også at få en blid massage eller dyrke yoga.


  Jeg har krydret bogen med historier om begge mine graviditeter. Jeg tog 20 kilo på i dem begge. Forhåbentlig kan mine egne erfaringer med cravings, graviditetskvalme og vægttab kombineret med en bunke evidensbaseret viden hjælpe dig, så du kan nyde din graviditet, din krop og livet som mor.


  Rigtig god fornøjelse.
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Hvordan kan det være, at nogle gravide knap kan se en 7-eleven, før de plyndrer croissantlageret, mens andre skøjter let forbi og spiser, som de gjorde, før de blev gravide?
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Svaret kan ligge i, hvor sensitive vi er over for hormoner dels før graviditeten og dels under graviditeten.
Kvinder som mænd er marionetdukker, når det gælder vores hormoner. Hver dag bliver vores humør, vores velbefindende, vores helbred, vores energi, vores sult, vores mæthed og vores sexlyst styret af hormoner.
Vi kvinder bliver i særdeleshed opmærksomme på hormonernes stærke kraft i dagene op til menstruationen, hvor vi kan blive både deprimerede eller hysteriske, alt efter hvilket ben man fanger os på. Vi lever i fornægtelse af, at det er hormonerne, der sender os ud i galaksen. Lige indtil menstruationen kommer. Først dér falder 10-øren, og vi får forklaringen på, hvorfor vi græd over X Faktor eller flippede skråt ud over, at manden spiste den sidste banan.
Men så bliver vi gravide, og godt nok udebliver menstruationen, men det gør hormonturene ikke. En kvindes krop bliver oversvømmet med østrogen og progesteron, når hun bliver gravid, og babyen i maven svømmer rundt i en unik hormoncocktail, der direkte påvirker udviklingen af dens hjerne. Allerede tidligt i graviditeten bliver moderkagen til et endokrint organ. Det vil sige, at moderkagen ikke bare sørger for, at babyen får de næringsstoffer, den skal have, den producerer også næsten tro kopier af de nøglehormoner, der produceres i hjernens hypothalamus og hypofysen. Som moderkagen vokser, øges dens produktion af hormoner også.
Når du bliver gravid, danner moderkagen graviditetshormonet hCG. Det sørger for, at din graviditet fortsætter, og fosteret ikke afstødes og aborteres. Det er også det hormon, der tager æren for kvalmen i første trimester.
I moderkagen og æggestokkene produceres hormonet progesteron, der blandt andet sørger for, at babyen har de optimale vækstvilkår.
Progesteron sørger også for, at muskelfibrene bliver mere afslappede, så livmoderen kan vokse. Progesteron har i det hele taget en beroligende virkning. Hormonet efterligner neurotransmitteren gamma-aminosmørsyre, der har en beroligende effekt. Samtidig er det også det hormon, der gør dig ekstra træt, kan give dig ammehjerne og gøre dig glemsom allerede tidligt i graviditeten.
I moderkagen dannes også østrogen. Dets hovedopgaver er at smidiggøre blodårerne, så tilstrømningen af næringsstoffer og iltholdigt blod til babyen forøges, samt at øge mælkekirtlerne i brysterne. Østrogen fremmer udskillelsen af blandt andet serotonin, kroppens eget naturlige glædeshormon. Hvor progesteron virker afslappende, kan østrogen virke opkvikkende. Balancen mellem østrogen og progesteron er unik og forskellig fra kvinde til kvinde og kan være bestemmende for, hvordan du har det under din graviditet, særligt i første trimester.
Gravide kvinder er lige så forskellige som ikke-gravide kvinder. Vores madpræferencer, vores tøjstil eller vores mandevalg afhænger jo af den enkelte kvinde. Så når vi bliver gravide, reagerer vi lige så forskelligt på hormoner og manglende søvn, som vi ville have gjort, hvis ikke vi var gravide. Nogle påvirkes kraftigt af kvalme og hormonture, mens andre kan fortsætte deres hverdag næsten uden nogen udsving.
Nogle får stærke cravings efter noget helt bestemt mad og store aversioner mod noget andet. Selv om babyen i maven er så lille som et blåbær, kan det føles, som om den fuldstændig har overtaget din viljekraft og dine smagsløg. Måske kan du pludselig ikke udstå de grøntsager, som du kunne lide, før du blev gravid. Og ind kommer det hvide toastbrød, for fuldkornsbrød kan få din kvalme til at eskalere fra 0-100 på et sekund. Det er ikke længere hytteost, men fed cheddar, der kan få dine smagsløg til at løbe i vand, og mens du godt ved, at tørret frugt er sundt, kan du ikke holde fingrene fra det syntetiske slik.
Og så er der dem, der spiser fuldstændig, som de altid har gjort. Det er uretfærdigt og fuldstændig umuligt at forudsige, hvem der bliver ramt.
Du kan af gode grunde ikke vide, hvordan du reagerer, når du bliver gravid. Cravings kan opstå når som helst i din graviditet. Både i dit første trimester og i dit tredje trimester eller gennem alle tre trimestre. I begge mine graviditeter har mine cravings været størst i første og andet trimester. Aversionerne var værst i første trimester. Men jeg kender andre, der i tredje trimester pludselig fik en stærk trang til rødt kød. Så det er ikke til at sige, hvornår du får svært ved at styre, det du spiser.
Kom dine cravings til livs
Det første og vigtigste skridt mod at imødekomme dine cravings er at finde ud af, hvad årsagen er til din stærke lyst til bestemt mad.
Er det, fordi du er sulten, mangler du protein eller er du dehydreret? Måske har du trang til at spise noget bestemt, fordi du mangler nogle særlige næringsstoffer.
Eller er det slet ikke en fysisk, men en mental årsag? Er det, fordi du er stresset, deprimeret, bekymret eller træt og har brug for at dulme det med mad? Følelser kan nemlig også give cravings efter mad.
De fysiske cravings
Vi ved ikke særlig meget om cravings, og hvorfor de opstår. Men vi ved, at vores hormoner påvirker vores lugte- og smagssans, mens vi er gravide. Og særlig den forstærkede lugtesans får maden til at smage mere bittert end normalt. Derfor er der også mange, der ikke længere kan lide de samme grøntsager eller synes, at svinekød smager dårligt. Smagssansen ændrer sig, hvilket kan have betydning for en mere sød tand. Pludselig har du mere end almindelig lyst til frugt, slik, chokolade.
Jeg tror på, at kroppen er intelligent, og hvis vi lytter til vores cravings, er der meget information at hente. Jeg har altid været meget nysgerrig på mine egne cravings under mine graviditeter. Og så længe det var efter noget sundt, lod jeg kroppen bestemme, hvad den skulle spise. Var det efter noget usundt, forsøgte jeg at finde ud af, hvilket næringsstof eller hvilken smag i det usunde, jeg havde brug for, for derefter at finde det i et sundere alternativ. Var det for eksempel is, så erstattede jeg det med yoghurtis og friske bær, var det sodavand, drak jeg mineralvand med friskpresset appelsin i stedet, var det syntetisk slik, spiste jeg frisk og tørret frugt, var det fede sager som kage eller chips, bagte jeg en rawfood-kage eller sørgede for at få gode olier, avocado og nødder.
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Prøv at undersøge dine cravings. Er du sulten efter fastfood, kan det være, at du har brug for ekstra salt, hvilket er naturligt nok, eftersom salt binder vand i kroppen, når du skal producere mere blod og fostervand. Prøv at få salt på en anden og sundere måde end gennem fastfood.
Det kan også være, at dine cravings efter fastfood betyder, at du mangler gode olier, og så snart du begynder på at spise omega-3-fedtsyrer, så forsvinder den craving.
Er du mælkeallergiker eller mælkeintolerant, kan du pludselig få lyst til fløde, is, yoghurt eller ganske almindelig mælk. Prøv at drikke sojamælk med calciumtilskud i stedet eller snup et calciumtilskud. Det kan muligvis fjerne den stærke mælketrang.
Er du ikke til at styre, så snart der står hvidt franskbrød eller pasta foran dig, så har du måske brug for mere energi, end du får i forvejen. Prøv at byt det hvide ud med det grove. Det giver dig stadig en del kalorier, men også fibre, der stabiliserer dit blodsukker, så det ikke rutsjer op og ned og gør dig træt og kvalm.
Kan chokolade få dig helt op at ringe, så sørg for, at det er den mørke af slagsen. Nemlig den med højest kakaoindhold. Ren kakao indeholder blandt andet fenoler og antioxidanter, der beskytter mod hjerte-kar-sygdomme og forhøjet kolesterol. Lys chokolade og flødechokolade er ikke nær så sundt, da det indeholder for meget mælkefedt og sukker.
Mine egne cravings
Som sagt var mine cravings størst i mit første og andet trimester. Jeg er normalt den store earl-grey-tedrikker, men i begge graviditeter fik jeg stærk kvalme, når jeg så meget som tænkte på te (kaffe var totalt et no-go for mig i både første og andet trimester).
[image: Image]
Det eneste, jeg havde lyst til om morgenen, var et glas kogt vand med friskpresset citron. Tænker man over det, er det måske ikke så underligt, da en kop kogt vand med citron om morgenen virker både udrensende og bidrager med et ordentligt skud C-vitamin. Behovet for C-vitamin stiger under graviditeten og noget kan tyde på, at mangel på C-vitamin under graviditeten kan resultere i udviklingsforstyrrelser hos fostre og nyfødte samt indlæringsproblemer senere i livet.
Te og kaffe indeholder derimod koffein, og det skal man som gravid ikke få for meget af. For meget koffein forbindes med lav fødselsvægt, og derfor bør man drikke højst to kopper kaffe og højst fire kopper te om dagen. Normalt spiser jeg aldrig yoghurt til morgenmad. Men fra dag et i min graviditet fik jeg min mand til at købe flere liter yoghurt med hjem. Jeg havde helt automatisk en stor trang til mælkeprodukter, så gennem stort set hele graviditeten med begge børn har jeg spist en ordentlig portion yoghurt hver dag til morgenmad.
Denne trang giver også god mening. Man skal have mellem 500 og 900 mg calcium om dagen, når man er gravid, da blandt andet calcium og B12-vitamin bidrager til stærke knogler hos barnet. Det svarer til ca. 3-4 glas mælk. Da dit barn skal lave 300 knogler i løbet af graviditeten, er det en god idé at få det calcium, det har brug for. Samtidig kan du reducere risikoen for højt blodtryk og dermed svangerskabsforgiftning, hvis du indtager nok calcium.
Sjovt nok kunne jeg ikke udstå lugten af stegt kød og havde i det hele taget ikke lyst til rødt kød. Måske var det ikke helt dumt for mig at skære ned på det røde kød og spise mere af det lyse.
Flere undersøgelser viser, at dødeligheden stiger for hver ekstra portion rødt kød, man spiser. En del af forklaringen er, at rødt kød øger risikoen for at dø af både kræft og hjerte-kar-sygdomme. Hvis du samtidig spiser kød, der er stegt hårdt på panden, dannes stegemutagener, som er nogle særlige kræftfremkaldende stoffer.
Man ved ikke, om indtaget af rødt kød og stegemutagener påvirker fosteret lige så negativt, som det påvirker moren. Men måske er kroppen klogere, end vi tror. Måske var stegt rødt kød en dårlig idé at spise under mit første trimester, hvor barnet vokser med lynets hast. Jeg tror, vi skal lære at lytte lidt mere til vores krop.
Hvis du kun har lyst til kager, fastfood, hvidt brød, slik, chips, pasta og cola, skal du selvfølgelig tænke dig om. Risikoen er, at du ikke får nok næringsstoffer til dig selv og barnet. Jeg vil ikke bede dig om at lade være med at spise de ting. Cravings er nemlig ikke bare noget, man sådan kan lukke ned for med fornuften. Det ved alle gravide. Men det, du kan gøre, er at sørge for at spise et lille sundt mellemmåltid og love dig selv, at du godt må spise det usunde bagefter, når du bedre er i stand til at kontrollere størrelsen på portionen.
Når du tillader dig selv at spise den usunde mad, undgår du samtidig at forstærke de cravings, der kommer af at have en lang forbudsliste over ting, du ikke må spise, når du er gravid. Det lyder måske lidt bagvendt, at det at åbne sluserne til den forbudte mad, skal forhindre dig i at overspise. Måske frygter du, at overspisningen går helt grassat. Men ideen er, at du slutter fred med din mad ved at tillade dig selv dine cravings. Utallige undersøgelser viser, at jo mere du nægter dig selv noget bestemt mad, jo større bliver din lyst til netop det. Så snart du beslutter dig for, at du må spise alt, bliver det før så forbudte slik knap så spændende. Det kan godt være, at du stadig også vil kunne lide jordbærmilkshake i store mængder, men så snart du ved, at du må drikke det, når du har lyst, mister jordbærmilkshaken noget af sin tiltrækningskraft.
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Hurtige sunde mellemmåltider kan være yoghurt med mysli eller frugt, en banan, en stang ost, en håndfuld nødder, grøntsagsstænger med hummus eller misodip, sukkerærter og serranoskinke, hytteost med purløg eller en halv grovbolle med peanutbutter.
At spise med fuldt nærvær
Der findes også et andet trick, der kan få dig til at spise maden med måde uden at overspise. Det handler om at spise med fuldt nærvær. At spise med fuldt nærvær mætter ikke bare din mave, men hele dit sanseapparat, så du oplever en fuld tilfredsstillelse, efter du har spist. Derved undgår du at overspise, da overspisning ofte foregår med pauseknappen tændt. Dér, hvor du bare kører maden ind, mens du er i gang med noget andet.
At spise med fuldt nærvær kræver, at du tager en beslutning om at lægge alt andet til side, der kan distrahere dig. Det betyder, at du ikke spiser foran fjernsynet eller med mobilen i hånden. Du spiser ikke, mens du tjekker Facebook, tjekker mails eller i bilen på vej til en aftale. Du skal heller ikke spise, mens du står op. Kun når du sidder ned. Når man overspiser, gør man det ofte ubevidst, og tit snacker man stående. Det er, som om det, vi spiser, ikke rigtig gælder, når vi lader os distrahere, og så har vi ikke på samme måde dårlig samvittighed over, at vi har spist noget usundt. Prøv at tænke over det. Hvor tit er du egentlig nærværende, mens du spiser? Det kan være ret konfronterende at spise med fuld opmærksomhed, fordi vi kan nå at spørge os selv og vores krop, om vi virkelig har lyst til eller godt af denne type mad. Men lige så konfronterende det er at spise med nærvær, lige så dejligt føles det, når vi lytter til både kroppen, hjertet og hjernen, når vi spiser.
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