SEFATURI ALIMENTARE

Introdu zilnic proteine, esentiale
pentru dezvoltarea fatului : carne
(de preferabil carne alba), peste
(cel putin de 2 - 3 ori pe
saptamana), oua si branzeturi
(preferabil branza slaba si, oricum,
nu foarte des), leguminoase, lapte ;
Consuma moderat grasimi, prefera
uleiul de masline extra virgin
(consumandu-l in cantitati mici)
Thaintea untului sau margarinei ;
Limiteaza consumul mancarurilor
prajite ;

Consuma zilnic fructe si legume
(dupa ce le-ai spalat cu atentie),
recomandabil sa fie de sezon ;
Consuma cel putin 2 litri de apa
zilnic, mai ales in afara meselor,
deoarece ingestia unei cantitati
prea mari de apa incetineste
digestia ;

Nu consuma bauturi alcoolice, caci
reusesc sa treaca prin bariera
placentara ;

Evita carnatii, mezelurile (sunca
cruda, fiarta, salam etc.) ;

Evita pestele crud si carnea cruda
sau insuficient gatita, precum gra-
tarul de vita sau carnea in sénge ;
Nu bea lapte crud (proaspat muls),
ci doar pasteurizat ;

Consuma doar oua fierte, nu opta
pentru mancaruri preparate cu oua
crude (prajituri precum tiramisu,
inghetata in care s-au folosit oua,
sosuri ca si maioneza).
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Sarcina este una dintre cele
mai importante si intense
perioade din viafa unei femei.
Modificarile corpului Si
senzatiile induse de aceasta
noua condifie pot surprinde s
dezorienta. De aceea, este
important s& te adresezi
profesionistilor (ginecologi,
obstetricieni etc.), care pot sa
te sprijine, sfatui s nsofi in
lunile care preceda nasterea.
insg este la fel de important
s& incerci s& ai o atitudine
pozitiva, constienta Si
responsabild, pentru a face
fafd In mod linistit acestei
experienfe fundamentale din

viaa unei femei.



Alimentatia are un rol fundamental
pe toatd durata sarcinii. Pentru
binele tadu s al copilului este
important s& invefi sa aleqgi
alimente de calitate, incercand sa
introduci zilnic toate clasele de
nutrienfi (carbohidrafi, proteine,
grasimi, vitamine si minerale).

Este indicat séa ifi cunosti greutatea
de la Inceput s s& o monitorizezi
in timp. In orice caz, nu ar trebui
sa cresti in greutate cu mai mult
de 8 - 12 kg. pana la sfarsitul
sarcinii.

Prin urmare, e simplu de intuit ca
fraza clasicd “sunt insdrcinatd,
trebuie_ s& mananc dublu” nu are
absolut nicio baza stiinfifica, ci
este pur s simplu un mit care
trebuie demontat.

Cresterea excesivd 1in greutate
este adeseori cauza unor com-
plicai materne (hipertensiune,
diabet etc.) si fetale (defecte de
crestere st metabolice), care au ca
s consecinfa posibila aparifie a
unor condifii mai grave. lata de ce
este nevoie sa te stii controla si sé
mananci echilibrat, evitand
mancarurile hipercalorice (gustari,
prajeli) s foarte condimentate.

ALTE SFATURI
ALIMENTARE

Mananca 5 mese mici Si
frecvente zilnic : mic dejun,
gustare la mijlocul diminetii,
pranz, gustare la mijlocul

dupa-amiezii, si cina ;

Prefera fructe si iaurt la

gustari ;

Mananca lent pentru
usurarea digestiei si evita
ingestia de aer, caci poate

cauza balonare ;

in caz de greturi, mai ales a
celor de dimineata,
consuma alimente uscate
(pesmeti, paine prajita,

grisine, etc.) ;

Printre recomandarile pe care le

puteti urma n timpul acestei diete

sunt :

e mancati mese mici, de mai
multe ori pe zi ;

e nu mancati cu 2 ore inainte de a
merge la culcare ;

o Dbeti lichidele incet pe parcursul
zilei ;

e mestecati mancarea fincet si
bine ;

e nu fumati !!

As.med.pr. licenfiat in dietetica
Ponsor loan Gavril

In cazul unei proaste
digestii sau al aciditatii
gastrice, spala cu grija
fructele si legumele, iar
daca legumele sunt foarte
murdare, atunci gateste-le ;
Spala-te foarte des pe
maini, mai ales inainte de a
manca, dupa ce ai tocat
carne sau peste crud ori
legume foarte murdare ;
urmeaza o dieta ugsoara ;
daca e posibil, cateva zile
evita mancarurile grase,
prajite sau picante,
limiteaza condimentele,
ciocolata, cafeaua, canti-
tatile de ceai in exces ;
Prefera zaharurile com-
plexe, daca se poate
integrale  (paine, paste,
orez, cereale, legume) si
nu pe cele simple (conti-
nute in prajituri, gustari,
bauturi etc.) ;

Evita sa asociezi, in timpul
aceleiasi mese, painea,
pastele sau orezul (sau, in
orice caz, limiteaza
cantitatile acestora)



