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Inleiding

Veel vrouwen (60-80%) hebben in de eerste maanden van hun zwangerschap last
van misselijkheid, soms gepaard met braken. In de meeste gevallen verdwijnen
deze klachten tussen de 12 en 20 weken van de zwangerschap. Bij sommige
vrouwen (1-2%) zijn de klachten echter zo ernstig dat zij onvoldoende voedsel en
vocht kunnen binnenhouden. Gecombineerd met het overmatige overgeven leidt
dit vaak tot uitdrogingsverschijnselen en ondervoeding. Dit wordt aangeduid als
zwangerschapsbraken (hyperemesis gravidarum).

Zwangerschapsbraken kan mogelijk negatieve gevolgen hebben voor aanstaande
moeder en baby wanneer het niet of niet goed behandeld wordt. Daarnaast kan
zwangerschapsbraken een grote impact hebben op het dagelijks functioneren en
de kwaliteit van het leven van de aanstaande moeder.

In deze folder vindt u informatie over zwangerschapsbraken en tips voor het
omgaan met de klachten.

De oorzaak

Hoewel er veel onderzoek is gedaan naar de oorzaak van zwangerschapsbraken,
is het nog niet precies bekend waarom sommige vrouwen wel en andere vrouwen
geen last hebben van overmatig braken tijdens de zwangerschap. Wel is bekend
dat verschillende factoren, zoals hormonale veranderingen, erfelijkheid, een
maaginfectie of psychosomatische factoren, een rol kunnen spelen.

De behandelding

Met behulp van medicatie wordt geprobeerd de misselijkheid en het overgeven te
verminderen. Soms is een ziekenhuisopname nodig en zal er rehydratie middels
een infuus plaatsvinden.



Wat kunt u zelf doen?

Ondanks de misselijkheid is het raadzaam om te blijven eten, omdat een lege maag
de misselijkheid kan verergeren. Met uitzondering van de producten die als onveilig
worden beschouwd tijdens de zwangerschap, kunt u alles eten en drinken waar u
trek in heeft. Het is vooral belangrijk dat deze producten samen voldoende energie
(calorieén) leveren.

Algemene tips

- Neem voldoende rust, ook na inspanning zoals douchen of een korte wandeling
- Probeer zoveel mogelijk in de frisse lucht te zijn.

- Sta langzaam op en vermijd plotselinge bewegingen.

- Ga na het eten niet direct liggen, maar blijf nog tien tot twintig minuten rechtop
zitten.

- Neem rustig de tijd om te eten.

- Omdat u minder eet dan normaal, is het belangrijk dat u vooral producten eet die
u energie leveren. Kies dus bij voorkeur volle producten, zoals volle yoghurt, volle
kwark, roomboter of margarine in plaats van halvarine etc.

- Eet op momenten dat u het minst moe/misselijk bent

- Houd uw gewicht goed in de gaten. Gewichtsverlies van 3 kg in een maand kan
wijzen op verslechtering van uw conditie.



Tips tegen de misselijkheid

-Eet meerdere kleine maaltijden verspreid over de dag. Probeer ieder uur of elke 2
uren een energie- en/of eiwitrijke snack te eten.

- Probeer veel verschillende producten uit. Uw eetlust en smaak kan per dag
verschillen. Dat geldt ook voor uw reuk.

- Drink voldoende (1,5 tot 2 liter per dag). Een tekort aan vocht verergert de
misselijkheid. Alcohol wordt tijdens de zwangerschap afgeraden. Probeer
alternatieve bronnen van vocht, zoals fruit (watermeloen, peren, appels), groente
(komkommer, tomaat) of (water)ijs. Probeer ook zo veel mogelijk verschillende
dranken om te bekijken wat goed valt. Denk daarbij ook aan ontbijtdrankjes (ook
geweldig omdat hier vezels, vitaminen en calcium in zitten), sportdrankjes (vullen
bepaalde mineralen weer aan), vruchtensappen, frisdranken en thee of koffie.

- Misselijkheid kan verergerd worden door een lege maag, dus blijf eten, ondanks
de misselijkheid.

- Eten dat er aantrekkelijk uitziet, kan het makkelijker maken om te eten, vooral als
het moeilijk gaat. Zorg dat u makkelijk te grijpen dingen hebt liggen om meteen te
kunnen eten als u trekt heeft, zodat het weinig moeite kost om iets klaar te maken
- Ochtendmisselijkheid kan verminderen door iets lichts te eten, zoals een toastje,
voor het opstaan.

- Soms kan koken resulteren in misselijkheid. Als u zelf kookt, gebruik dan de
magnetron. Dan heeft u minder last van etensgeuren. Laat indien mogelijk iemand
anders voor u koken, en blijf zelf uit de keuken. De maaltijd zelf hoeft namelijk niet
altijd het probleem te zijn. Koken, stoven of pocheren geven (net als bereiden in de
magnetron) vaak minder hinderlijke geuren dan bakken en braden.

- Vermijd sterke geuren zoals gebraden vlees of koffie die de misselijkheid kunnen
verergeren.

- Houdt de koelkast vrij van sterk geurend voedsel zodat u geen vlaag van
misselijkheid krijgt als u de deur open trekt. Of laat iemand anders de dingen voor u
uit de koelkast halen.

- Als u een vieze smaak in de mond heeft, probeer dan te drinken of iets met een
sterke smaak te eten, zoals een pepermuntje of een schijfje citroen.



- Heeft u bepaalde voedingsmiddelen en dranken gevonden die goed vallen?
Probeer dan binnen dat thema maximaal resultaat te krijgen en te experimenteren.
Heeft u bijvoorbeeld veel zin in milkshakes? Probeer dan of u er ook fruit aan
toe kunt voegen. Heeft u meer zin in soep? Experimenteer dan met verschillende
groente en vlees als vulling

- Als u probeert uit te vinden waar u wel of geen zin in heeft, denk dan niet alleen
aan specifieke voedingsmiddelen, maar ook aan welke texturen en smaken goed
zouden vallen

- Als u alleen junkfood kunt verdragen (vreemd genoeg valt dat vaak goed

bij vrouwen met HG), voelt u zich daar dan niet schuldig over. Elke calorie die
binnen blijft is een gewonnen calorie en ook in deze voedingsmiddelen zitten
voedingstoffen die je nodig hebt

- Blijf geregeld nieuwe dingen proberen. Voedingsmiddelen die eerst niet goed
vielen, kunnen nu juist aanspreken en omgekeerd

Medische voeding

Als het moeilijk is om voldoende energie binnen te krijgen, kan drinkvoeding een
oplossing zijn. Dit is een dieetproduct dat rijk is aan energie, eiwitten, vitaminen
en mineralen. Drinkvoeding kan op voorschrift van een diétist worden gebruikt.
Ook kan sondevoeding overwogen worden als rehydratie het overgeven niet doet
stoppen en je gedurende lange tijd geen voeding tot je kunt nemen.

Herstel na HG

Gezien de grote lichamelijke impact van ernstige zwangerschapsmisselijkheid en
hyperemesis gravidarum is het niet vreemd dat het enige tijd duurt voor u herstelt
bent, na een normale zwangerschap is dit gemiddeld al negen maanden. Mochten
er na de zwangerschap toch (langdurige) klachten ontstaan dan is de weg naar de
huisarts dan wel een internist de beste oplossing.
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Notities:




Locatie Enkhuizen

Molenweg 9b
1601 SR Enkhuizen
T. 0228 312 345

Locatie Hoorn

Maelsonstraat 3
1624 NP Hoorn
T. 0229 257 257

Locatie Purmerend

Waterlandlaan 250
1441 RN Purmerend
T. 0299 457 457

Locatie Volendam

Heideweg 1b
1132 DA Volendam
T. 0229 257 500




