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Alimentatia variatd este o componentd
fundamentald a vietii, pentru a v& bucura de o stare
de sanatate bund in orice moment. Pe durata sarcinii,
alimentatio dumneavoastrd devine si mai importanta. Alimentele
pe care le consumati constituie sursa principald de nutrienti a
bebelusului dumneavoastra.

Sfaturi pentru o
alimentatie mai buna pe
durata sarcinii

Inainte de a ramane gravida
Cel mai bun moment pentru a ncepe s& va& alimentati sdndtos este nainte de a
rdmane gravidd. Astfel, atdt dumneavoastrd, cat si bebelusul veti ncepe sa primiti
nutrientii de care aveti nevoie. Dacd ati planificat s& rdmaneti gravidd, adresati-va
medicului dumneavoastrd.

O alimentatie sanatoasa

Primul pas c&tre o alimentatie sanatoasd este s& analizati alimentele ce fac parte din
dieta dumneavoastra zilnica. In primele etope ale sarcinii, este posibil sa va fie afectate
obiceiurile alimentare si s& prezentati greturi. Se poate sa poftiti mult la anumite alimente
ori st nu doriti deloc sa mancati. In acest coz, trebuie intotdeauna s incercati s& consumati
o alimentatie variatad in fiecare zi, pentru a fi sigurd ca primiti cantitatea corespunzdtoare de
nutrienti.

Consumul de alimente sandtoase presupune, in plus, sa evitati mancdrurile potential
daunatoare. Intre acestea se numara alcoolul (vinul, berea sau bauturile mixte) si drogqurile
ilegale, care pot cauza defecte congenitale si alte probleme bebelusului. Fumatul este
deosebit de periculos pentru femeile nsdrcinate si copiii lor.

- Consumati 5-6 mese mai mici
pe toatd durata zilei, in loc de
3 mese bogate



Tabelul 1. Optiuni de alimente zilnice

Acest tabel sugereazd tipurile de alimente si cantitdtile.
Femeile Insdrcinate trebuie s& consume 300 de calorii suplimentare
pe zi. 300 de calorii echivaleazd cu un sendvis mic sau cu un pumn
de migdale (40 g) si un pahar de lapte degresat.

1 portie echivaleaza cu: 1 felie de pdine, 1/2 cand* de cereale gata pentru

[C@r@cﬂ@ 6-8 portii v . :
consum sau 1 cand* de orez, paste fdinoase sau cereale fierte, un cartof mic.

[L@gum@ 3 portii

lequme, sau 2 cani* de verdeturi crude.

1 portie echivaleazd cu: 1 cand* de fructe, 1 vas mediu sau un pahar de suc

Fructe 2 portii
de fructe 100% natural.

1 portie echivaleazd cu: 1 cand* de legume crude sau fierte ori de cremd d@}

Peste, carne 9 oorti p 1 portie echivaleaza cu: 1 bucatd de carne, pasdre sau peste (110g), 1/2
si leguminoase Por S cang* de legume fierte, 1 ou sau 25 g de nudi.
N
[Produs@ lactate 3 portii 1 portie echivaleazd cu: 1 pahar de lapte sau iaurt, 80 g de prénzd proaspdtd
sau 40 g de telemea.

*este vorba de o cand mare de cafea cu lapte, nu de o ceascd.

Planificarea meselor si igiena in bucatarie
Planificarea meselor din timp v& poate ajuta sa& fiti sigurd & dumneavoastrd si familia
consumati o alimentatie echilibratd. Bucatdria trebuie sa fie curatd, intrucdt, dacd permitem
microorganismelor s& pdtrundd Tn acest loc (prin intermediul parazitilor, animalelor de
casd, gunoiului etc.), se pot contracta boli, iar femeia Insdrcinatd este deosebit de
sensibild la acestea.

- Consumul de fructe si legume
previne constipatia




Nutrienti de baza
Orice alimentatie trebuie s& includa proteine,
carbohidrati, vitamine si minerale. Pentru a va asigura <&
alimentatia dumneavoastrd v oferd cantitatea corespunzdtoare
de nutrienti, trebuie sA stiti ¢ alimentele sunt o bund sursd a fiecdruia
dintre ele. Aportul zilnic recomandat (CDR), care apare pe etichetele
alimentelor, indicd nivelul de nutrienti de care aveti nevoie in fiecare zi. Pe
durata sarcinii, aportul alimentar recomandat creste pentru majoritatea nutrientilor.
Tabelul 2 ilustreazd nutrientii cheie de care aveli nevoie dumneavoastry si bebelusul
pe durata sarcinii.

Nutrienti suplimentari
Femeile gravide au nevoie de mai mult fier si acid folic. In general, acestea se prescriu
ca suplimente, sub formd de comprimate (pastile), dacd este necesar. Intrebati-va medicul
sau asistenta medicald cum va puteti satisface mai bine necesitdtile. lodul si calciul sunt
si ele importante pe durata sarcinii.
Femeile trebuie s& primeascd 400 de micrograme de acid folic zilnic, si in plus s& respecte
o alimentatie echilibratd timp de cel putin o lund Tnaintea sarcinii si pe durata primelor 3
luni de sarcing. Astfel, ele pot ajuta la prevenirea defectelor canalului rahidion, care afecteazd
coloana vertebrald si craniul f&tului.

Tabelul 2.

dumneavoastrd si bebelus pe durata sarcinii r

Nutrient

(Cantitate

Nutrientii esentiali pentru

De ce aveti nevoie de el,
impreuna cu bebelusul

recomandatd)

Cele mai bune surse

1,000 mg)

[Col(xu

U‘E Ajuta la formarea unor oase si dinti
T PUternici.

Lapte, brénzd, iaurt, sardine si fasole albd.

[(900 300 pg)

Ajutd la buna dezvoltare a creierului
bebelusului sila aresterea infrautering propice.

fructe de mare, usturoi, ovdz, fructe, sare iodatd si anumite
alge marine din specia Fucus Vesiculosus.

[F\@r
(27 mg)

~ AU la formarea globulelor rosii din sénge, care
‘!K ) confers oxigen bebelusului si previn cbosealo.

Carne rosie slabd, carne de pasdre, peste, brocoli, varza
creatd, fasole verde si mei.

Vitomina A Formeaza o piele stindtoasa si este favorabil
(770 pg) pentiu vedere. Promoveazd cresterea oaselor.

Morcovi si lequme cu frunzele verde-inchis.

Vitamina C Fromoveazd stnctotea gingilor, dinfilor sl oaselor. Citrice, brocoli si tomate.
(85 mq) ‘ @ AU la cbsorbia fierului de ctre organism.

Vitamina Bo Ajutd la formarea globulelor rosii. Ajutd
(1.9 mo) organismul sa utilizeze proteinele, grasimile
si carbohidratii. J

Carne de vacy, ficat, carne de pore, suncd, cereale integrale
si banane.

)
)
)
)
)
)

[\/‘\tommo Big

(2.6 pg)

78S

Mentine sistemul nervos. Necesard pentru
formarea globulelor rosii.

Ficat, carne, peste, carne de pasdire, lapte (numai in alimentele
de origine animald. Dacd sunteti vegetariond si nu consumati

| alimente de origine animald, trebuie sd luati un supliment).

Acid folic

Necesar pentru producerea séngelui si
e proteinelor. Ajutd la realizarea functiei

Llegume cu frunze verde-inchis, fructe si lequme de culoare
galben intens, ficat, leguminoase si nudi.

)

anumitor enzime. J




Luarea in
greutate

Cresterea recomandatd a greutdtii pe durata sarcinii, in functie de IMC*

Referitor la lod, OMS recomandd consumul de sare
iodatd in alimentatia obisnuitd, inainte de sarcina si pe
durata acesteia.

ATENTIE: Adresati-vé medicului Tnainte de a lua orice tip de vitamind,
ierburi medicinale sau alte suplimente ori medicamente care nu v-au fost
prescrise.

Clasificarea OMS pentru IMC (kg/m®)

20 - Max
18 Max g
g 16 Z é min
14 é Maox
g.; 1o g4z min
S 10 % Maox
P @ min g Max
o 8 ¢ AAA
o 6 %7 min  min
[S)
w y
o 4 é
v
; 7
0] 7
<18,5 18,5-249  95-29.9 >30 Sarcing
Greutate mics~ Greutate €xces de Qbezitate gemelard
normald greutate

* IMC: Indicele de masd corporald

- Gdtiti cu grésimi putine:
in aburi, la grétar sau la
cuptor

- Beti 6-8 pahare de apd
pe zi



Situati speciale

1. Alimentatia vegetariand

Dacd avefli o alimentatie vegetariond, o puteti respecta pe
durata sarcinii. Cu toate acesteq, trebuie s& va& planificafi mesele
cu atentie, pentru a fi sigurd c& primiti nutrientii care v& sunt necesari
dumneavoastrd si bebelusului. Asiqurali-va ¢ primiti cantitatea si tipul
adecvat de proteine. €ste foarte probabil s& aveli nevoie de suplimente, Tn
special de fier si de vitaminele B12 si D.

2. Intoleranta la lactoza
Laptele si produsele lactate constituie principalele surse de calciu din alimentatie. Unele
femei prezintd simptome precum balondri, diaree, flatulentd si indigestie dupd ce beau
lapte sau consumd produse lactate. Aceastd situatie se numeste intoleranta la lactoza.
Pe durata sarcinii, simptomele mentionate se amelioreazd deseori. Cu toate acestea, dacd
intémpinati in continuare dificultati la consumul de produse lactate, adresati-vd medicului
sau nutritionistului dumneavoastrd. Calciul se gdseste si in branzd, iaurt, sardine, anumite
tipuri de somon, spanac si sucurile de portocale Imbogdtite.

3. Mercurul

Pestele si fructele de mare reprezintd surse bune de proteine si nutrienti de Tnaltd calitate.
Totusi, femeile gravide nu trebuie s& consume anumite tipuri de peste, Tntrucdt acestea
contin niveluri crescute dintr-un anumit tip de mercur, ce poate fi periculos pentru dezvoltarea
fatului. €vitali consumul de peste-spadd si ton, Tnlocuindu-le cu PAlIdMIJE sau melvd.

- Spdlati intotdeauna
bine legumele si fructele

- Incercati s& mancati
intotdeauna alimente proaspet
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