PIRAMIDA ALIMENTARA:
4 TREPTE

Sfaturi practice:

La fiecare pranz adauga salata si verdeturi,
stropite cu ulei presat la rece si lamaie, si legume
de sezonlagratar sau calite;

Prefera carnea de peste si pui celei de mamifer;
Savureaza un fruct de sezon intre mese;
Consuma produse din faina integral3;

Alege miereainlocul zaharului;

Citeste etichetele produselor: evita-le pe cele cu
uleiuri vegetale partial hidrogenate, cu cantitati
maride sare, conservantisi E-uri;

Beaapa, minimum 2I/zi,imaginandu-ti unizvor pur.

Foarte important: Mananca intr-o stare de pace, bu-
curie si recunostinta, fiindca astfel trimiti un semnal
de IUBIRE copilului tau.

A PATRA TREAPTA
A PIRAMIDEI (T.1V)

Uleiuri si grasimi. In timpul sarcinii se recomanda
uleiuri si grasimi care contin acizi grasi omega 3,
foarte importanti in dezvoltarea creierului; uleiurile
de floarea soarelui sau de masline (de preferat pre-
sate larece), semintele de in, macroul, sardinele sunt
ideale pentru perioada prenatalad si in perioada de
alaptare. Acestea au rol de regenerare a vaselor si a
tesutului nervos, influentand si abilitatea de
invatare. A se evita margarina, uleiurile rafinate si
rancede (nuci vechi, alune prajite sau decojite de mai
mult timp, prajeli).

Hidratii de carbon sunt principala sursa de energie
pentru toate functiile corpului si combustibilul de
baza pentru muschi, sistemul nervos si, in special,
pentru creier. Cand simti nevoia de dulce: bom-
boane, ciocolata sau prajituri, aminteste-ti ca zaharul
rafinat produce un exces de mucus si creste aci-
ditatea sangelui, impiedicand actiunea unor mine-
rale si vitamine esentiale in corp si conducand, in
timp, la scaderea imunitatii. Cerealele si legumele
contin glucide complexe dar si proteine, fapt pentru
care sunt de preferat. Mai bine degusta un fruct
proaspat, miere sau fructe uscate!
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PRIMA TREAPTA
A PIRAMIDEI (T.1)

Produsele din cereale/ faina integrala:
paineaintegrala
orezul integral
pasteledinfainaintegrala
cerealele (fulgii) sisemintele

Cecontin?
Fier, complexul de vitamine B, proteine,
minerale si fibre, de care corpul tau are atat
de mare nevoie;
Magneziu, care are rol in consolidarea
oaselorsieliberarea energiei din muschi;
Seleniu, cu rol antioxidant pentru celule si
care favorizeaza mentinereain buna stare de
sanatate a sistemului imunitar.

Cat de multe cereale sau derivate ar trebui sa

manancinfiecarezi?
Cat mai multe portii pe zi.

O portie de cereale = 1 felie de paine integral3,
1/2 ceasca de cereale preparate termic, orez sau
paste, 1 ceasca de cereale pentru micul dejun

Unele cereale pe care le mdndnci la micul dejun pot fi
imbogadtite cu 100% cantitatea de acid folic necesard
organismului tdu in fiecare zi. S-a constatat cd acidul
folic previne anumite malformatii fetale grave.

Este important ca inainte de conceptie si in timpul
sarcinii sa alegi cereale imbogatite cu acid folic si
produse din fainaintegrala.

A DOUA TREAPTA
A PIRAMIDEI (T.11)

Fructe si legume: Majoritatea legumelor au putine
calorii si nu contin deloc colesterol. Au in schimb un
continut crescut de potasiu, fibre, acid folic, vitamina
A, vitaminaE, vitamina C.

Este necesar sa consumizilnicin jur de 7 sau chiar mai
multe portii de fructe (3 portii) si respectiv legume (4
portii). Fructele si legumele, prin continutul de
vitamina C, iti vor aduce, atat tie cat si copilului tau:
gingii sanatoase, capacitatea de vindecare si
cicatrizare rapida aranilor, absorbtia crescuta defier.

lata cateva fructe si legume care contin vitamina C :
mere, macese, catina, capsuni, kiwi, pepene galben,
portocale, rosii, ardei, varza, broccoli, toate legumele
cu frunze verzi.

Prin fructe si lequme cresti si aportul de minerale, de
fibre si de energie, atét de necesare corpului téu. In
plus, verdeturile aduc o cantitate importantd de
enzime, de substante antioxidante si de substante
nutritive, esentiale in sarcind.

O portie de fructe = 1 mar sau 1 banana sau 1/2
ceasca de fructe uscate sau 3/4 ceasca de suc de
fructe.

O portie de legume = 1 ceasca de legume crude
cu frunze verzi sau 1/2 ceasca din alte legume
(crude sau preparate termic) sau 3/4 ceasca de
sucdelegume

A TREIA TREAPTA
A PIRAMIDEI (T.111)

Femeile gravide au nevoie zilnic de cca 60/80 grame
de proteine, principalele surse fiind:

Produsele lactate — zilnic 4 sau chiar mai multe
portii de lactate cum ar fi iaurtul si branza, cu continut
scazut in grasimi si bogate in calciu, pentru a avea dinti
rezistenti si un sistem osos solid; aportde vitamine Asi
D, proteine, vitamine din complexul B. Vitamina A
sustine cresterea, imbunatateste vederea, creste
rezistenta la infectii. Aportul necesar zilnic este de
1.000 mg de calciu. Alte surse de calciu: legume cu
frunze verzi, fasole si mazare uscata, nuci si seminte,
tofu. Sunt de evitat branzeturile fermentate.

O portie de produse lactate = 1 ceasca de lapte
sau iaurt sau 40 g. branza naturala sau 60 g

Carnea de pui si pestele, ouale, nucile, fasolea si
mazdrea uscata. Proteinele au rolul de a forma
muschii, tesuturile, enzimele, hormonii si anticorpii.

in primul trimestru de sarcind, necesarul de proteine
este mai mic, dar va creste in trimestrul al Il-lea si al
lll-lea, cdnd dezvoltarea copilului este foarte rapidd.

O portie de proteine = 50-100 g carne slaba
preparata - pui sau peste; 30 g carne echivaleaza
cu 1/2 ceasca mazare uscata gatita sau 1 ou sau
1/2 ceasca tofusau 1/3 ceasca nuci



