BMI

BMI (body mass index) ar ett forhallande mellan langd och vikt.
Normalt BMI fér vuxna &r 19-25.

BMI 26-29 ar dvervikt.

BMI 30 och uppat raknas som fetma.

40, 45 50F 55 60, 65 70 75 80 85 90 95 100] 105 110] 115] 120

1,95 15| 16| 17] 19| 20| 21| 23] 24] 25 27| 28] 29| 31| 32
1,90 14| 16| 17| 18] 20| 21| 23| 24 25 27| 28 30| 31 32| 33
1,85 15| 16| 18 19| 20| 22| 23| 25 26| 28 291 31| 32| 34| 35
1,80 14| 15| 17] 19| 20 22| 23] 25 26| 28 29| 31| 32| 34| 36| 38
1,75 15| 16| 18 20/ 21| 23] 2 26| 28] 291 31| 33| 34| 36| 38

1,70 14| 16| 17] 19| 21| 22| 24 26| 28 291 31| 33| 35 36/ 38

165 | 15| 17| 18] 20| 22| 24| 26| 28] 20| 31| 33 35/ 37| 39 5 f o D' h T~ I

1,60 | 16| 18] 20 21] 23 25| 27| 29| 31| 33 35 37 39 ragor Om In a Sa
155 | 17] 10| 21 23 25| 27| 29| 31 33 385 37 40
150 | 18] 20l 22| 24| 271 29| 31] 33 36| 38 40

Till dig som ar gravid

Lagom viktuppgang BMI fore graviditeten | Total viktuppgang
under graviditeten Under 20 13-18 kg Fyll i denna folder och visa din barnmorska
beror pé vilket BMI 20-25 11,5-16 kg L1 g S leat]
du hade innan. 26-29 7-11,5 vid forsta besoket!

Over 29 6-8 kg
Min 1angd ....c.ooe.. Min Vikt ......coo..... Mitt BMI ..ooovoee.. NaMN: L
Mina frAgor ......ooviiii i Datum:.......ocoevvvvinnnnn..,
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1. Att rora pa sig " 4. Alkohol
Regelbunden fysisk aktivitet pA sammanlagt 30 minuter dagligen sa att _ _
man kanner sig varm paverkar halsan gynnsamt. Okad fysisk aktivitet ger Min alkoholkonsumtion motsvarar
ytterligare halsovinster. Fore graviditeten: ............ standardglas per vecka
Under en normal graviditet &r det viktigt att fortsatta réra pa sig varje dag. Idag standardglas per vecka
Sa har manga dagar per vecka rér jag pa mig sa att jag kanner Antal dagar per vecka dé& jag dricker alkohol ..........
mig varm, sammanlagt minst 30 minuter:
0 1 2 3 4 S 6 7 Ett standardglas motsvarar

alkoholméngden (12 gram) i antingen
« Folkdl: 1 burk (¥ liter)
« Starkdl: 1 flaska (33 cl)
E « Vin: 1 litet glas (15 cl)
Q o Starksprit: 4 cl
"Negativ stress” kan ségas vara en kansla av att inte récka till, att inte

klara av de uppgifter som man tankt sig utféra. Negativ stress har en 5. Maten
mangd negativa effekter bade pa kroppslig och mental hélsa.

2. Stress

"Stress” kan for en del personer ibland vara positiv.
Oftast ar dock stress negativ.

Tallriksmodellen visar proportionerna M
. . o . . . . . . . “\KS ODE
Jag upplever min niva av negativ stress som (ringa in en siffra): mellan de olika livsmedlen: M ¢
. ' . Potatis, pasta, ris, brod
Ingen negativ 01 2 3 456 7 8 9 10 MaXImaI . G'r_ons_aker", rotfr'ukter, fr"ukt, bar
stress alls negativ . Kott, fisk, agg, linser, bonor
stress

Jag ater enligt tallriksmodellen

3. Tobaksbruk _
1. Ibland eller aldrig

Fore grav |lda . . =
g g S 2. Nagra ganger per vecka OrT s MG
Cigaretter per dag/vecka ( 3. En gf q
— . En gang om dagen
Snus Dosor/vecka (s
4. Tva ganger om dagen w&)
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