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Ogledi 4 medgdngu

Ogledi & fyrstu vikum medgéngu er algeng en oftast naer dregur Gr 6gledinni i kringum fjorda
manud medgongu. Ogledin getur dregid ur matarlyst og leitt til breytinga & mataradi hinnar
verdandi médur. bad er mikilvaegt fyrir konuna ad borda pann mat sem hun hefur lyst & og
getur haldid nidri, medan petta timabil gengur yfir. Hollur matur sem kastad er upp gerir litid
gagn. Ef mataraedi verdur einhaft getur verid gott ad radleggja fjdlvitamin.

Nokkur almenn rad sem geta gagnast konum sem glima vid 6gledi & medgéngu:

e Borda reglulega og litid i einu, narta yfir daginn og passa ad verda ekki of svéng milli
maltida.

e Velja proteinrikan mat i litlum skémmtum

e Drekka vel t.d. vatn, vatn med avoxtum og iproéttadrykki ef um er ad reeda mikla 6gledi
eda uppkost. Kolsyrdir drykki geta ymist hjalpad eda ytt undir 6gledina

e burr, s&tur, saltadur matur (t.d. ristad braud, st kex, saltkex, saltstangir) polist oft
betur en annar, einnig polist oft kaldur matur betur en heitur

e Fordast paer athafnir sem valda 6gledi, t.d. ad elda, ganga fra mat

e Fordast pann mat sem veldur 6gledi, oft veldur t.d. feitur eda kryddadur matur 6gledi

e Huvild

Hja um 1% kvenna getur astandid ordid svo alvarlegt ad pad geti valdid pyngdartapi,
vokvaskorti, vannaringu og efnaskiptardskun p.e. hyperemesis gravidarum (HG) og parfnast

peer frekari uppvinnslu.



