
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SFATURI ALIMENTARE 
 

• Introdu zilnic proteine, esenţiale 
pentru dezvoltarea fătului : carne 
(de preferabil carne albă), pește 
(cel puţin de 2 - 3 ori pe 
săptămână), ouă și brânzeturi 
(preferabil brânză slabă și, oricum, 
nu foarte des), leguminoase, lapte ; 

• Consumă moderat grăsimi, preferă 
uleiul de măsline extra virgin 
(consumându-l în cantităţi mici) 
înaintea untului sau margarinei ;  

• Limitează consumul mâncărurilor 
prăjite ; 

• Consumă zilnic fructe și legume 
(după ce le-ai spălat cu atenţie), 
recomandabil să fie de sezon ; 

• Consumă cel puţin 2 litri de apă 
zilnic, mai ales în afara meselor, 
deoarece ingestia unei cantităţi 
prea mari de apă încetinește 
digestia ;  

• Nu consuma băuturi alcoolice, căci 
reușesc să treacă prin bariera 
placentară ; 

• Evită cârnaţii, mezelurile (șuncă 
crudă, fiartă, salam etc.) ; 

• Evită peștele crud și carnea crudă 
sau insuficient gătită, precum gră-
tarul de vită sau carnea în sânge ; 

• Nu bea lapte crud (proaspăt muls), 
ci doar pasteurizat ; 

• Consumă doar ouă fierte, nu opta 
pentru mâncăruri preparate cu ouă 
crude (prăjituri precum tiramisù, 
îngheţată în care s-au folosit ouă, 
sosuri ca și maioneza). 

 

 

 

 

SSaarrcciinnaa  eessttee  uunnaa  ddiinnttrree  cceellee  

mmaaii  iimmppoorrttaannttee  şşii  iinntteennssee  

ppeerriiooaaddee  ddiinn  vviiaaţţaa  uunneeii  ffeemmeeii..  

MMooddiiffiiccăărriillee  ccoorrppuulluuii  șșii  
sseennzzaaţţiiiillee  iinndduussee  ddee  aacceeaassttăă  

nnoouuăă  ccoonnddiiţţiiee  ppoott  ssuurrpprriinnddee  șșii  
ddeezzoorriieennttaa..  DDee  aacceeeeaa,,  eessttee  

iimmppoorrttaanntt  ssăă  ttee  aaddrreesseezzii  

pprrooffeessiioonniișșttiilloorr  ((ggiinneeccoollooggii,,  

oobbsstteettrriicciieennii  eettcc..)),,  ccaarree  ppoott  ssăă  

ttee  sspprriijjiinnee,,  ssffăăttuuii  șșii  îînnssooţţii  îînn  

lluunniillee  ccaarree  pprreecceeddăă  nnaașștteerreeaa..  

ÎÎnnssăă  eessttee  llaa  ffeell  ddee  iimmppoorrttaanntt  

ssăă  îînncceerrccii  ssăă  aaii  oo  aattiittuuddiinnee  

ppoozziittiivvăă,,  ccoonnșșttiieennttăă  șșii  
rreessppoonnssaabbiillăă,,  ppeennttrruu  aa  ffaaccee  

ffaaţţăă  îînn  mmoodd  lliinniișșttiitt  aacceesstteeii  

eexxppeerriieennţţee  ffuunnddaammeennttaallee  ddiinn  

vviiaaţţaa  uunneeii  ffeemmeeii..  
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ALTE  SFATURI 
ALIMENTARE 

 
o Mănâncă 5 mese mici și 

frecvente zilnic : mic dejun, 
gustare la mijlocul dimineţii, 
prânz, gustare la mijlocul 
după-amiezii, şi cina ; 

o Preferă fructe și iaurt la 
gustări ; 

o Mănâncă lent pentru 
ușurarea digestiei și evită 
ingestia de aer, căci poate 
cauza balonare ; 

o În caz de greţuri, mai ales a 
celor de dimineaţă, 
consumă alimente uscate 
(pesmeţi, pâine prăjită, 
grisine, etc.) ; 

 
 
o În cazul unei proaste 

digestii sau al acidităţii 
gastrice, spală cu grijă 
fructele şi legumele, iar 
dacă legumele sunt foarte 
murdare, atunci găteşte-le ; 

o Spală-te foarte des pe 
mâini, mai ales înainte de a 
mânca, după ce ai tocat 
carne sau peşte crud ori 
legume foarte murdare ; 

o urmează o dietă uşoară ; 
o dacă e posibil, câteva zile 

evită mâncărurile grase, 
prăjite sau picante, 
limitează condimentele, 
ciocolata, cafeaua, canti-
tăţile de ceai în exces ; 

o Preferă zaharurile com-
plexe, dacă se poate 
integrale (pâine, paste, 
orez, cereale, legume) şi 
nu pe cele simple (conţi-
nute în prăjituri, gustări, 
băuturi etc.) ; 

o Evită să asociezi, în timpul 
aceleiaşi mese, pâinea, 
pastele sau orezul (sau, în 
orice caz, limitează 
cantităţile acestora) 

 

AAlliimmeennttaaţţiiaa  aarree  uunn  rrooll  ffuunnddaammeennttaall  
ppee  ttooaattăă  dduurraattaa  ssaarrcciinniiii..  PPeennttrruu  
bbiinneellee  ttăăuu  șșii  aall  ccooppiilluulluuii  eessttee  
iimmppoorrttaanntt  ssăă  îînnvveeţţii  ssăă  aalleeggii  
aalliimmeennttee  ddee  ccaalliittaattee,,  îînncceerrccâânndd  ssăă  
iinnttrroodduuccii  zziillnniicc  ttooaattee  ccllaasseellee  ddee  
nnuuttrriieennţţii  ((ccaarrbboohhiiddrraaţţii,,  pprrootteeiinnee,,  
ggrrăăssiimmii,,  vviittaammiinnee  șșii  mmiinneerraallee))..  
  
EEssttee  iinnddiiccaatt  ssăă  îîţţii  ccuunnooșșttii  ggrreeuuttaatteeaa  
ddee  llaa  îînncceeppuutt  șșii  ssăă  oo  mmoonniittoorriizzeezzii  
îînn  ttiimmpp..  ÎÎnn  oorriiccee  ccaazz,,  nnuu  aarr  ttrreebbuuii  
ssăă  ccrreeșșttii  îînn  ggrreeuuttaattee  ccuu  mmaaii  mmuulltt  
ddee  88  --  1122  kkgg..  ppâânnăă  llaa  ssffâârrșșiittuull  
ssaarrcciinniiii..  
  
PPrriinn  uurrmmaarree,,  ee  ssiimmpplluu  ddee  iinnttuuiitt  ccăă  
ffrraazzaa  ccllaassiiccăă  ““ssuunntt  îînnssăărrcciinnaattăă,,  
ttrreebbuuiiee  ssăă  mmăănnâânncc  dduubblluu””  nnuu  aarree  
aabbssoolluutt  nniicciioo  bbaazzăă  șșttiiiinnţţiiffiiccăă,,  ccii  
eessttee  ppuurr  șșii  ssiimmpplluu  uunn  mmiitt  ccaarree  
ttrreebbuuiiee  ddeemmoonnttaatt..  
  
CCrreeșștteerreeaa  eexxcceessiivvăă  îînn  ggrreeuuttaattee  
eessttee  aaddeesseeoorrii  ccaauuzzaa  uunnoorr  ccoomm--
pplliiccaaţţiiii  mmaatteerrnnee  ((hhiippeerrtteennssiiuunnee,,  
ddiiaabbeett  eettcc..))  șșii  ffeettaallee  ((ddeeffeeccttee  ddee  
ccrreeșștteerree  șșii  mmeettaabboolliiccee)),,  ccaarree  aauu  ccaa  
șșii  ccoonnsseecciinnţţăă  ppoossiibbiillaa  aappaarriiţţiiee  aa  
uunnoorr  ccoonnddiiţţiiii  mmaaii  ggrraavvee..  IIaattăă  ddee  ccee  
eessttee  nneevvooiiee  ssăă  ttee  șșttiiii  ccoonnttrroollaa  șșii  ssăă  
mmăănnâânnccii  eecchhiilliibbrraatt,,  eevviittâânndd  
mmâânnccăărruurriillee  hhiippeerrccaalloorriiccee  ((gguussttăărrii,,    
pprrăăjjeellii))  șșii  ffooaarrttee  ccoonnddiimmeennttaattee..    
 

Printre recomandările pe care le 
puteți urma în timpul acestei diete 
sunt : 
• mâncați mese mici, de mai 

multe ori pe zi ; 
• nu mancați cu 2 ore înainte de a 

merge la culcare ; 
• beți lichidele încet pe parcursul 

zilei ; 
• mestecați mâncarea încet şi 

bine ; 
• nu fumați !! 

 
As.med.pr. licențiat în dietetică 
Popșor Ioan Gavril 

 


