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Tn TIMPUL SARCINII






De ce este importantsate hranesti corectin timpul sarcinii

Daca esti Tnsarcinata, pregateste-te sa traiesti una din cele mai minunate
experiente din viata ta, in care descoperi cum se formeaza in pantec o
fiintd umana care-ti va schimba pentru totdeaunaexistenta: copilul tau.

Natura lucreaza astfel, de la Tnceputuri, iar procesele prin care trec corpul
si psihicul tau sunt firesti, menite sa asigure cele mai bune conditii
micu?ului care se pregateste sa vina pe lume.

Tn cele 9 luni petrecute Tmpreun& nemijlocit, dar si dupa nastere, copilul
este dependent de modul in care mama se hraneste, de alimentele pe care
ea le ingerd, de starea ei psihica, fiind influentat, Tn aceeasi masura, de
armonia’in care traieste mama, dar si de tristetea sau dezordinea din viata
ei. Cineva spunea ca femeia gravida isi picteaza, asemenea unui artist,
propria panza, proiectandu-si gandurile, sentimentele si telurile asupra
copilului pe careil poarta in pantec.

Calitatea operei care va rezulta depinde la fel de mult de materialele pe
care mama le furnizeaza prin alimentatie.

Tn randurile care urmeaza vei afla de ce nutritia Tn timpul
sarcinii este atatde importanta.



Tn perioada sarcinii, mama hra-
neste doua fiinte: pe sine si copilul
sau, de aceea trebuie sa manance nu
de doua ori mai mult, ci de o calitate
de douaori maibuna.

Dieta zilnica ideala presupune
combinarea, Tn mod armonios, a
substan?lor nutritive esentiale
pentru formarea si desavarsirea
structurilor corpului viitorului copil:
glucidele (hidratii de carbon),
proteinele si lipidele, alaturi de apa,
minerale si vitamine din belsug. La
Tnceputul sarcinii este suficientd o
crestere de 150 de calorii fata de ceea
ce manca mama in mod obisnuit.
Catre sfarsitul sarcinii, mama poate
manca 250 de calorii mai mult fata
de ceea ce manca Tnainte. Aceasta
Tnseamna o canade lapte sau de iaurt
n prima parte a sarcinii, la care se
adauga un fruct mic sau o felie de
paineinultimele sase luni.

Cresterea Tn greutate este normalg;
poate fi intre 9 si 12 kg, cu variatii
individuale. Mamele supraponde-
rale pot luamai putinin greutate, pe
cand cele subponderale pot creste
mai mult. Tn cele mai recente docu-
mente ale sale, Organiza%a Mon-
dialda a Sanatatii recomanda femei-
lor Tnsarcinate care fac muncafizica
usoara sau medie sa nu Tsi supli-
menteze dieta, ci doar sa se odih-
neasca mai mult.

Pentru a sti cat si cum trebuie
sa mananci, iata pe scurt reco-
mandarile specialistilor:

Tn dieta ta zilnicd, Tmparte ali-
menteleTn 3 parti:

1/3fructe silegume

1/3 carbohidrati complecsi: péi-
ne, orez, cartofi, paste si alte ali-
mente cu continut de amidon — de
preferintd din produse de grau
integral

1/3 parti egale din urmatoarele
categorii:

- carne, peste, oua si alte surse de
proteinein afarade lactate

- lapte si lactate

-alimente si bauturi bogate Tn
uleiuri naturale

Bucura-te de mancare; relaxeaza-te
ntimp ce mananci!

Consuma alimente variate, care sa
iti faca placere, dar pe cat se poate
bogate infibre!

Evita produsele si bauturile cu con-
tinut ridicat de zahar, sare, grasimi,
alimentele artificiale sau cu aditivi,
conservanti sau alte substante
chimice!



De cata energie si de ce sub-
stante nutritive are nevoie
mama?

Corpul gravidei trece prin multe
schimbari si ea are nevoie de
energie, atat pentru functionarea
corpului ei, cat si pentru cresterea,
sanatatea si functionarea uterului si
producerea de lichid amniotic
(lichidul n care pluteste fatul pana
lanastere).

Glucoza, elementul esential al zaha-
rurilor, este principala sursa de
energie a copilului prenatal. Mama
0 poate asigura daca mananca pai-
ne, paste fainoase, orez, dar si fructe
silegume.

Prima categorie de alimente
necesare bunei dezvoltariaco-
pilului si nutritiei mamei este,
deci, reprezentatd de cereale si
derivate din cereale: paine,
paste, orez, fulgi sau uruialda de
cereale, produse care contin n
principal hidrati de carbon
(glucide complexe).

Este hrana esentiala care, acum
multe mii de ani, a produs saltul
umanitatii pe o treapta superioara
de dezvoltare, influentand, fara
Tndoiald, evolutia creierului si a
functiilor sale superioare. Hidratii
de carbon sunt principala sursa de
energie pentru toate functiile cor-
pului si combustibilul de baza
pentru muschi, sistemul nervos si,
nspecial, pentru creier. Tn plus, glu-
cidele complexe, nerafinate, produc
in corp, la nivelul mucoaselor, un
strat subtire de mucus protector,
care asigura umidificarea si pro-
tectia acestora. Consumul de ce-
reale si legume ofera continut echi-
librat de glucide complexe si de
proteine.
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Prin mdacinarea si rafinarea boa-
belor de cereale, membrana ex-
terioara si germenul acestora sunt
Tnlaturate, inlaturandu-se totodata
o cantitate importanta de fibre, mi-
nerale si vitamine, ramanand doar
membrana interioard, bogata Tn
amidon.

Astfel, o mare parte din valoarea
nutritiva a bobului dispare, deoa-
rece dintre toate cele trei straturi ale






acestuia, membrana exterioara si
germenul contin cantitatile cele mai
mari de elemente nutritive.

Tn cazul cerealelor integrale, sunt
pastrate toate cele trei parti ale
bobului, si de aceea nu se pierde
nimic din calitatile sale. Fiecare
parte a bobului integral are valori
nutritive specifice, Tnsa tocmai com-
binatia celor trei parti sta la baza
beneficiilor unice si eficiente pentru
sanatate ale cerealelor integrale. Im-
portanta cerealelor integrale este
data de triada vitamine—minerale—
fibre.

Produsele din cererale/faina in-
tegrala (cumar fi painea integrala,
orezul integral, pastele din faina
integrald, cerealele/fulgii si se-
mintele) contin fier, complexul de
vitamine B, proteine, minerale si
fibre, de care corpul tau are atat de
mare nevoie. Unele cereale pe care
le manénci la micul dejun pot fi
Tmbogatite cu 100% cantitatea de
acid folic necesara organismului
tau Tn fiecare zi. S-a constatat ca
acidul folic previne cateva mal-
formatii fetale grave. Este impor-
tant ca, Tnainte de conceptie si in
timpul sarcinii, sa alegi produse din
faina integrala sau cereale imbo-
gatite cu acid folic. Cerealele inte-
grale contin de asemenea mag-
neziu, care are rol in consolidarea

oaselor si eliberarea energiei din
muschi, si seleniu cu rol antioxidant
pentru celule si care favorizeaza
mentinerea in buna stare de
sanatate a sistemului imunitar.

Cat de multe cereale sau de-
rivate ar trebui sa mananc Tn
fiecarezi?

Dedoritarfimai multe portii pezi.

O portie decereale =1 felie de
paine integrala, 1/2 ceasca de
cereale preparate termic, orez
sau paste, 1 ceasca de cereale
pentrumicul dejun

Cum pot consuma mai multe
cerealeintegrale?

Tnlocuieste un produs rafinat cu
un produs ce contine cereale
integrale; de exemplu, Tn loc de
paine alba, alege paine integrald; in
loc de orez alb, prefera orezul inte-
gral si pentru paste la fel, exista
acum paste din faina integrala, care
pot fi la fel de delicioase ca cele din
faina alba. Alege produsele in
functie de ce scrie pe eticheta: “fai-
na integrala”; “cereale integrale”;
“orezintegral”.

Culoarea bruna a painii, de
exemplu, nu Thseamna neaparat ca
este facuta din faina integrala;
poate contine melasa sau coloranti



carelidauculoareabruna; de aceea,
este bine sa va uitati atent pe eti-
cheta.

Verificd daca produsul contine
zahar (inclusiv glucoza, fructoza,
sirop de porumb, miere, melasa);
aceste produse au Tn general mai
multe calorii.

Evita produsele care contin uleiuri
vegetale partial hidrogenate, canti-
tati mari de sodiu (Na) si conser-
vanti.

Este bine ca, la toate produsele
facute Tn casd, sa nlocuiesti faina
albacu fainaintegrala.

Exista acum, la magazinele care
comercializeaza produse naturiste,
amestecuri de cereale (boabe zdro-
bite); se pot fierbe cu condimente
pentru a face un pilaf sau o supa de-
licioasa sau se pot manca in ames-
tec cu fructe uscate si nuci, ca
desert.

Atentie laglucidele rafinate!

O alimentatie cu exces de hidrati de
carbon, Tn special zahar rafinat,
produce un exces de mucus si creste
aciditatea sangelui, Tmpiedicand
actiunea unor minerale si vitamine
esentiale Tn corp, ceea ce conduce,
ntimp, lascadereaimunitatii.

Studiul proceselor nutritiei a de-
monstrat ca metabolismul hidra-

tilor de carbon influenteaza meta-
bolismul proteinelor si viceversa.
Cu alte cuvinte, un consum excesiv
de zahar sau produse care contin
zahar rafinat creste nevoia de pro-
teine concentrate; un consum in
exces de proteine accentueaza ne-
voia de glucide si astfel apare un
cercviciosal consumului de carne si
zahar, care afecteaza functiona-
litatea corpului si a mintii. Consu-
mul excesiv de zahar rafinat
produce un dezechilibru rapid al
organismului, din cauza cantitatii
mari de glucide rafinate care se
introduc brusc in corp — un ade-
varat soc pentru stomac si pan-
creas. Totodatd, creste aciditatea
corpului; se consuma mineralele,
oasele se demineralizeaza, pierzand
calciu; din cauza mediului acid,
digestia este afectatd. Deoarece
zaharul produce o stimulare rapida
apancreasului si o secretie imediata
de insulind, consecutiv glucoza din
sange patrunde n celule. Scazand
cantitatea de glucoza din sange,
apare din nou dorinta de dulce si se
formeaza un cerc vicios, care in
timp oboseste pancreasul.

Deseori, la originea nevoii de dulce
se poate afla hiperaciditatea san-
gelui, produsa de lipsa exercitiului
fizic, de mancatul prearepede, prea
mult, de excesul de carne sau zahar.



Pentru a intrerupe acest cerc vicios,
se poate recurge la o portie de le-
gume crude sau gatite usor sau, pur
si simplu, se pot face niste exercitii
simple si niste respiratii profunde,
care vor diminua aciditatea din
sange. S-a constatat ca Tnlocuirea
zaharului rafinat cu miere, de
exemplu, produce o clarificare a
mintii, 0 mai mare stabilitate emo-
tionald, mai multa energie, cres-
terea capacitatii de concentrare si o
imbunatatire asanatatii ingeneral.

A 2-a categorie de alimente
esentiale nutritiei femeii gra-
vide este alcatuita din fructe si
legume.

Legumele si fructele asigura o dieta
sanatoasa, care reduce riscul
multor boli cronice: afectiuni car-
diovasculare, hipertensiune arte-
riala, diabet tip 2, cancer etc.
Majoritatea legumelor au putine
calorii si nu contin deloc colesterol.
Au, Tn schimb, un continut crescut
de potasiu, fibre, acid folic,
vitaminaA, vitamina E, vitaminaC.
Pentru a asigura cantitatea cores-
punzatoare de vitamine si minerale,
este necesar sa consumi zilnicn jur
de 7 sau chiar mai multe portii de:
fructe (3 portii) si legume (4
portii). Fructele si legumele
continand vitamina C 1ti vor aduce,
atat tie cat si copilului tau, gingii

sanatoase, capacitatea de vindecare
i Ci i ida anilor

latd céateva fructe si legume care
contin vitamina C: afine, macese,
capsuni, pepene galben, portocale,
rosii, ardei, varza, broccoli, toate
legumele cu frunze verzi. Prin
fructe si legume cresti si aportul de
minerale, de fibre si de energie, atat
de necesare corpului tdu. Tn plus,
verdeturile aduc cantitati impor-
tante de vitamina A, fier si folati,
substante nutritive esentiale Tn
timpul sarcinii.

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

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



Cum pot consuma mai multe
legume si fructe?

Cumpara legume proaspete de
sezon. Costa mai putin si sunt mai
gustoase.

Alege legume care sunt usor de
preparat, salate sau radacinoase cu
care poti face rapid o supd; din cand
in cand rontaie cate un morcov.

Legumele devin foarte gustoase
daca le pui la gratar: rosii, ciuperci,
ardei grasi, vinete, ceapa.

Manénca la fiecare cina salata
verde si, pe cat se poate, o salata sa
Tnsoteasca felul principal lapranz.

Adauga legume crude sau usor
calite de cite ori mananci paste,
pizzasau alte feluri de méncare.

Pastreaza la indemana cate un
fruct, pe care este bine sa-I mananci
ntre mese sau la distanta de masa,
pentru a evita fermentatia. Aportul
de minerale, zaharuri si apa pe care
acestati-laduce corespunde perfect
nevoilor tale si ale copilului Tn
timpul sarcinii.

A 3-a categorie de alimente
esentiale este alcatuita Tn prin-
cipal de alimente cu continut ridicat
de proteine: produse lactate, peste
si carne slaba (de preferinta
pasare).

Produsele lactate
De dorit sa se consume zilnic 4 sau
chiar mai multe portii de lapte

(produse lactate) cu un continut
scazutingrasimi, cumar fiiaurtul si
branza, bogate n calciu. Atat tu, cat
si copilul tau, aveti nevoie de calciu
pentru a avea dinti rezistenti si un
sistem o0sos solid. Produsele lactate
mai contin: vitaminele A si D,
proteine, vitamine din complexul B.
Vitamina A ajuta cresterea, Tmbu-
natateste vederea, mareste rezis-
tenta la infectii. Femeile gravide au
nevoie zilnic de 1.000 miligrame
(mg) de calciu. Daca ai varstasub 18
ani, necesarul tau de calciu este de
1.300 de mg/zi. Este bine sa
consumi produse lactate cu con-
tinut scazutingrasimi. Alte surse de
calciu sunt: legume cu frunze verzi,
fasole si mazdre uscatd, nuci Si
seminte, tofu (brénza de soia). Daca
ai intoleranta la lactoza sau nu poti
digera produsele lactate, poti prelua
calciul din aceste alimente sau ai
putea, la sfatul medicului, sa iei un
supliment de calciu. Sunt de evitat
branzeturile fermentate si cele
provenite din lapte nepasteurizat, din
cauza eventualelor infectii pe care le
pot produce intimpul sarcinii.

-




O portiede produse lactate =
1ceascade laptesauiaurt,40g
branza naturala, 60 g branza
procesata

Alte proteine importante: pes-
te, carne slabade pasare
- ) 5 Wk = T )

Proteinele,

»Substantele prima-
re”, sunt formate de aminoacizi, ca-

ramizile care stau la baza con-
structiei tuturor tesuturilor
corpului dar, totodata, sunt factori
cheie n functiile corpului: anticor-
pii sistemului imun, majoritatea
hormonilor, hemoglobina din
celulele sanguine, toate enzimele
care intervin cu rol de catalizatoriTn
toate procesele organismului.
Exista teorii potrivit carora
proteinele de origine animala ar fi
de o calitate mai buna decét cele de
natura vegetald. Cercetari recente
au aratat ca proteinele care provin
din legume, fructe si cereale au
calitati similare celor de origine
animala. De exemplu:

Céand se consuma cartof, fasole
uscata sau cereale integrale, aportul
de aminoacizi este perfect adaptat

nevoilor de proteine ale organis-
mului uman. Totodata, aceste ali-
mente acopera si necesarul de glu-
cide complexe ale organismului,
principala sursa de energie alimen-
tard. Din aceasta cauza, proteinele
provenite din legume, seminte si
cereale au o influenta pozitiva
asupra relaxarii mentale, datorita
sintezei, Tn creier, a unei substante
curol linistitor (serotonind).

Consumul de legume, fructe si
cereale furnizeaza, pe langa pro-
teine, si forma cea mai benefica de
lipide: acizi grasi nesaturati, foarte
importanti Tn constructia tuturor
membranelor celulare, hormonilor
si substantei albe cerebrale. Daca
proteinele provin dintr-o sursa
animald, automat ele sunt Tnsotite
de grasimi saturate sau de coles-
terol — care, Tn exces, reprezinta
factori de risc pentru multe boli.
Carnea de peste si de pui este pre-
ferabila carnii ro?ii, pentru ca este o
sursd importanta de acizi grasi
nesaturati (pestele este sursa
principala de acizi grasi omega 3).

Consumul excesiv de carne pro-
duce Tn corp mai multi metaboliti,
printre care ureea (care conduce la
eliminarea calciului din corp) si
acidul uric (careincarcain mod deo-
sebit rinichiul, conducand adesea la
calculirenali).



Consumatein cantitate mare, pro-
teinele de origine animala produc
acumulare de mucus, avand ca
efect: raceli frecvente, nas infun-
dat, sinuzite, alergii, astm, scaderea
imunitatii etc.

Animalele sacrificate au fost cel
mai adesea tratate cu antibiotice,
hormoni de crestere, hranite cu
concentrate si toate aceste substan-
te contamineaza carnea, produ-
cand perturbari la nivelul organis-
mului. La fel, legumele si fructele
pot fi tratate cu Tngrasaminte si
pesticide. De aceea, sunt de prefe-
rat legumele si fructele provenite
dinagriculturabiologica.

Femeile gravide au nevoie de un
aportzilnicde cca60gramede
proteine. Aceasta echivaleaza cu
marimea unei portii sau doua
de carne slaba preparata, pui
farapielita sau peste.

Alte alimente indicate care contin
proteine sunt: ouale, nucile,
fasoleasi mazareauscata.

Proteinele au rolul de a forma
muschii, tesuturile, enzimele, hor-
monii si anticorpii, atat pentru tine
cat si pentru copilul tau. Aceste
alimente aduc si cantitati semni-
ficative de vitamine B si fier, impor-
tant pentru celulele sanguine. Tn
primul trimestru de sarcind, ne-
cesarul de proteine este mai mic,

dar se amplifica Tn trimestrul al 2-
lea si al 3-lea, cdnd dezvoltarea
copilului este foarte rapida, iar
corpul tau contribuie la satisfa-
cereanevoilor lui de crestere.

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

Este necesar sa limitez aportul
de pestein timpul sarcinii?

Unele categorii de peste oceanic
contin mercur, care, in doze mari,
poate afecta dezvoltarea creierului
si sistemului nervos al copilului
tau. Nivelul de mercur depinde de
locul pe care 1l ocupa specia
respectiva de peste Tn lantul trofic
marin. Cu cat specia este mai
avansata pe scara evolutiei, cu atat
cantitatea de mercur creste cu un
anumit coeficient. Aceasta Tnseam-
na ca pestii mici, cum ar fi:
ansoa/hamsii, sardine, he-
ringi, macroul obisnuit, tonul
de dimensiuni mici (usor), pot
fi consumati fara teama in ce
priveste continutul lor de mer-
cur. De asemenea, speciile de peste
autohton: linul, carasul, platica,
stiuca, crapul (de preferat cel
salbatic) pot fi consumate fara



grija. Beneficiul pe care ti-l aduce
consumul de peste n timpul sar-
cinii este real si depaseste cu mult
riscul (mai mult teoretic) al conta-
minarii cu mercur

Cateva avertismente privind
unele alimente din categoria
“proteinelor”:

Evitati consumul de rechin, pes-
te sabie, scrumbie regala (king ma-
ckerel), peste rapitor auriu sau alb,
fiindca aceste categorii de peste
contin o cantitate mare de mercur.

Evitati maruntaiele si mai
alesficatul.

Excludeti alimentele produ-
se din carne sau peste insu-
ficient preparate termic, fiind-
ca va puteti Tmbolnavi. Riscul cel
mai mare 1l reprezinta infectiile ce
pot surveni in timpul sarcinii, cum
ar fi toxoplasma (un parazit) si
listeria (o bacterie). Infectiile se
pot transmite de lamama la viitorul
copil prin placenta.

Infestarea cu toxoplasma in tri-
mestrele I1si 111 de sarcina poate sa
nu se manifeste la nastere, dar su-
garul sau copilul poate dezvolta mai
tarziu tulburari de vedere (care pot
conduce chiar la orbire) sau retard
mintal progresiv. Prevenirea este
Tnsa esentiala si consta Tn masuri
simple, cum ar fi: consumul de

carne preparata termic cores-
punzator, nu la cuptoare cu micro-
unde sau la temperaturi inferioare
celei de coacere sau fierbere; spa-
larea legumelor si fructelor Thainte
de consum, spalarea mainilor frec-
vent, mai ales dupa contactul cu un
animal de casa — pisica, Tn special —
cu solul sau cu alimentele etc.;
purtarea de manusi, in cazul in care
femeia Tnsarcinata lucreaza in
gradina sau cu pamantul; parazitul
poate supravietuiin sol luniintregi.

Nu consumati oua crude sub
nici o forma (maioneze si cre-
me nefierte)!

A 4-acategorie de alimente ne-
cesareTnsarcinaeste alcatuita
dinuleiurisigrasimi.

Tn timpul sarcinii, se recomanda
anumite tipuri de uleiuri si grasimi
care contin acizi grasi omega 3,
foarte importanti in dezvoltarea
creierului n perioada intrautering,
n functia de regenerare a vaselor si
a tesutului nervos, influentand si
abilitatea de invatare. Consumul de
uleiuri rafinate sau rancede (care se
formeaza in alune, nuci sau alte se-
minte din comert gata prajite) in-
hiba formarea de acizi omega 3,
deci trebuie evitate cu orice pret in
timpul sarcinii. La fel si consumul
de margarina, aliment artificial
care supune organismul laeforturi



de metabolizare si deto-
xifiere. Dimpotriva, consumul de
uleiuri presate la rece, seminte de
in si anumite tipuri de peste cre?te
considerabil aportul de acizi grasi
omega 3, atat de necesari Tn pe-
rioada prenatala si Tn perioada de
alaptare.

Sursedeacizigrasiomega3

Pestele are cea mai mare cantitate
de acizi grasi omega 3: somonul,
macroul, sardina; alte surse sunt he-
ring, ansoa/hamsii, pastrav, ton. O
alta sursa sunt: seminte de in, se-
minte de dovleac crude, seminte de
struguri, produse de soia (tofu), cas-
tane. Alte surse sunt patrunjelul si
iarba de orz sau de grau. Toate le-
gumele verzi, bogate n clorofila,
contin Tn cloroplaste acid alfa
linolenic (acid gras omega 3).
Astfel, laptele vacilor hranite cu
iarba contine cantitati mari de acizi
grasiomega3.

Semintele de in se pot consuma
zilnic, de exemplu 4 linguri de
seminte de in rasnite (consumate
odatd cu masa) sau 4 linguri de
seminte de in tinute Tn apa, Tntre 4
si 8 ore; apoi se strecoara si se
mananca Tntre mese, mestecandu-se
bineTngura.

Rezumat al recomandarilor
alimentare pentru femeiagra-
vida

Alimente zilnice:

Méncati mai multe portii de
alimente bogate Tn amidon pe zi:
cereale si produse de cereale —
paine, orez, paste — (de preferinta
dinfainaintegrald) — cartofi.

Consumati 3-4 portii de fructe si
3-4 portii de legume/zi.

Consumati 3-4 portii de lapte,
laurt sau branzeturi/zi.

Consumati 2 lingurite (10 g) ulei
vegetal nutritiv, cum ar fi: uleiul de
floarea soarelui presat la rece, ulei
de porumb, ulei de masline virgin,
ulei alimentar de rapita.

Beti cel putin 2 litri de lichide/zi,
api filtrata sau platd. Tn caz de
varsaturi, diaree sau transpiratii
abundente, se recomanda un sur-
plus de apa, care sa Tnlocuiasca
lichidele pierdute.



Alimente saptamanale:

Consumati carne numai de 2-4
ori pe saptamana: o portie de carne
slaba (1 portie = 80-120 g). Mai
mult nu este necesar, mai putin este
permis.

1-2 portii de peste pe saptamana
(1portie=100-1209).

2-3 oua pe saptamana, incluzan-
du-le pe cele folosite la prepararea
cremelor, sosurilor, budincilor,
prdjiturilor. Toate oudle trebuie sa
fie prelucrate termic (fierte, coapte
etc).

1-2 portii/saptamana de legumi-
noase si derivate: linte, naut, fasole
(1 portie =40-60 g, greutate uscata,
adicaboabe nepreparate).

Recomandarigenerale

Mancati trei mese principale pe zi
sidoudtreigustari.

Nu sariti peste masa de dimi-
neata.

Mancati Tn armonie, mestecand
bine alimentele, bucurandu-va de
gusturi si savori, Tmpartasindu-le
cu copilul din pantec.

Nu tineti cure de slabire in timpul
sarcinii.

Alimente de evitat in timpul
sarcinii

Evitati alimentele conservate.
Conservele, de obicei, au
adaos de zahar si sare, iar o
mare parte dintre ele contin
multa grasime, conservanti si
coloranti.

Excludeti alimentele cu
termenul de valabilitate depa-
Sit.

Se recomanda evitarea branze-

turilor moi din lapte nepas-
teurizat.

Faraalimente de origine ani-
mala Tn stare cruda (oua in ma-
ioneze sau creme, peste crud, carne
cruda, lapte crud).

Evitati gatitul la microunde
siprajelile.

Evitati alimentele de tip fast—
food si produsele de patiserie.
Nu consumati margarina si nici
preamultunt.

Excludeti alcoolul. Indiferent
de cantitate, poate produce la copil
intarziere de crestere, malfor-
matii, afectari ale organelor
desimt.

Excludeti tutunul. Cu fiecare
fum pe care 1l inhaleaza dintr-o
tigara, mama introduce n sistemul
ei circulator nicotina, care apoi



trece la copil prin placenta. Vasele
de sange ale mamei si ale copilului
se Thgusteaza, transporta mai putin
sange si copilul primeste mai putin
oxigen. Apare riscul de malformatii
la nivelul fetei: buza de iepure, gurd
de lup, riscul de greutate mica la
nastere. Atentie si la fumatul pasiv!
Rugati fumatorii din jur sa il
protejeze pecopilul vostru.

Evitati cafeina (provenita din
cafea, ceai negru, coca-cola, bau-
turi energizante, cacao, ciocolatd).
Poate accelera — pana la dublare —
ritmul batailor corduluifetal.

Cateva sfaturi pentru a Tnde-
parta unele stari proaste pe
careledasarcina

Greatasivarsaturile

Apar de regula latnceputul sarcinii.
Pentru a le indeparta sau cel putin
usura:

Mancati mese mai mici Si mai
dese.

Evitati amestecul de alimente
solide si lichide la aceeasi masa.
Beti lichidele cu jumatate de ora
Tnainte sau dupa masa.

Evitati mancarea grasa, prajelile,
sosurile cu ceapa prajita sau
condimenteleiuti.

Asteptati cel putin un sfert de ora

dupa ce v-ati trezit, Thainte de a
manca de dimineata, pentru a evita
varsaturile.

Puteti consulta un medic ho-
meopat; deja este cunoscut ca anu-
mite remedii homeopate pot dimi-
nua considerabil greata si var-
saturile, crescand gradul de confort
al femeii gravide.

Arsurile

Apar de regula spre sfarsitul
sarcinii, cand copilul apasa pe
stomacul mamei.

Mancati mese usoare si dese.

Seara mancati cu cel putin doua
oreTnainte deamerge laculcare.

Evitati mancarea grasa, cafeaua si
bauturile detip cola.

Flatulenta (eliminarea de ga-
ze,vanturi)

Evitati alimentele care va produc
gaze; ele difera de la o persoana la
alta, dar pot include varza cruda,
prazul, usturoiul, fasolea uscata,
ceapa.

Beti apa de la robinet filtrata sau
apaplata (nuapagazoasa).

Mancati incet, intr-o atmosfera
linistitd, evitati sa Inghititi aer.



Constipatia

Tn timpul sarcinii, miscarea in-
testinelor este Tngreunata si acest
lucru face sa apara sau Inrautateste
0 constipatie care exista de dina-
inte.

Beti Tn fiecare zi cel putin 1 litru si
jumatate de apa (plata sau de la
robinet, nu apa gazoasa sau sifon),
ceaiuri de plante (nu ceai negru sau
verde).

Mancati alimente bogate in fibre:
paine din faina integrald, legume,
zarzavaturi, fructe (atentie la cele
care fermentezasivaproduc gaze).

Beti dimineata, pe stomacul gol,
un pahar de apa rece si mancati
cateva prune uscate sau proaspete
sau luati o lingurita de miere.

Luati seara, la culcare, o lingurita
de seminte de in cu un pahar mare
de apa.

Edeme (acumularea de apain
maini, picioare, fata)

Uneori umflarea mainilor, a picioa-
relor si a fetei se produce din cauza
retinerii de apa. Chiar daca apare
acest lucru, pastrati totusi sarea
in alimentatie, eventual Tn
cantitate mai mica, cu exceptia
unor situatii speciale. Sarea este
foarte importanta in alimentatia
gravidei. Pe langa sodiu, necesar

bunei functionari a muschilor
(printre care si cel al inimii), ea
aduce si iodul (adaugat in sarea de
masa din Romaénia), indispensabil
bunei dezvoltari a creierului si
glandei tiroide a copilului si bunei
functionari a glandei tiroide a
mamei.

Pentru a reduce edemele, beti cel
putin 1 litru si jumatate de apa pe zi
(apa este cel mai bun diuretic) si
evitati sa stati mult timp nemiscate
sau n picioare, ori cu picioarele in
jos. Faceti miscari dese ale pi-
cioarelor si mergeti pe jos ori de
cate oriaveti ocazia.

Important: de multe ori ede-
mele apar si din cauza infec-
tiflor urinare, care sunt mai
frecvente la gravide. De aceea
este important ca Tn cazul Tn
care, desi beti suficienta apa,
nu stati mult Tn picioare, va
miscati, edemele totusi nu dis-
par sau nu se diminueaza, sa
mergeti imediatlamedic.

Pofte pentruanumite alimente

Mancati, pe cat se poate, Tn fiecare
zilaaceeasiora.

Tntre mese, luati mici gustari de
fructe, lapte, iaurt, paine cu branza
de vaci sau grauincoltit.



Infectii si intoxicatii alimen-
tare: toxoplasmozasilisterioza

Unele infectii pot avea efecte se-
rioase asupra embrionului, dar ele
pot fi prevenite prin respectarea
unor regulisimple de igiena.

Tntotdeauna curatati bine si spa-
lati zarzavaturile proaspete, fruc-
tele si verdeturile (marar, patrun-
jel, leustean).

Spalati-va intotdeauna pe maini
cu apa si sapun Tnainte de a gati,
Tnainte de a manca, dupa ce ati pus
mana pe carne cruda, dupa ce ati
mers la baie sau dupa ce ati atins
nisip sau pamant. Daca aveti pasari
si trebuie sa le curatati coteul, nu
atingeti cu mana gainatul acestora.
Folositi 0 manusa sau o punga de
plastic Tn loc de manusa si spa-
lati-va apoi foarte bine cu apa si
sapun.

Mancati numai carne bine gatita
(fiartd sau fripta). Nu méancati frip-
turd in sange, carnati cruzi, sunca
sau alte preparate Tn care carnea a
fost doar tinutain sare si afumata.

Evitati sa mangaiati pisicile, mai
ales pe cele care traiesc Tn curte sau
care ies afara, si sa atingeti nisipul
acestor pisici, deoarce microbii
care produc toxoplasmoza se n-
multescn intestinul pisicii.

Alimentatia lehuzei si a ma-
micii care alapteaza

CasiTn perioada prenatala, imediat
dupa nastere si pe tot parcursul
perioadei de aldptare, alimentatia
trebuie sa fie variata si bogata. Unii
autori indica hidratarea si alimen-
tarea la o ora dupa o nastere
normala. Tn primazi, se recomanda
o alimentatie lichidd bogata Tn ceai,
lapte, compoturi. A douazi, se trece
la o alimentatie completa, evi-
tdndu-se alcoolul, cafeaua, condi-
mentele si respectandu-se toate
celelalte recomandari mentionate
mai sus.

O atentie deosebita se acorda
in perioada de alaptare si mi-
neralelor sivitaminelor:

Calciul, un alt ingredient impor-
tant n laptele matern. Printre
sursele alimentare de calciu
enumeram:

Produsele lactate;

Lapte de soia fortificat cu calciu —
uitati-va laambalajul produsului sa
includa aproximativ 120 mg calciu
la100 ml lapte de soia.

Fier: sarcina foloseste foarte mult
din rezervele de fier ale viitoarei
mamici. Tn timpul alaptarii, este
necesar sa va reconstruiti depozi-
tele, consuméand alimente bogate in



fier,cumar fi:

Carne rosie si peste (evitati pes-
tele la conserva; consumati cat mai
mult peste proaspat);

Nuci si fructe uscate;
Painesicereale integrale;

Legumele cu frunze verzi (spa-
nac), sparanghel;

Cartofi fierti sau coptiin coaja.

Alimente de evitat Tn timpul
alaptarii:

Alimente care pot produce colici :
conopida, varza sau fasole. Lapte
de vaca Tn dieta mamei care
alapteaza poate determina
colici la unii copii. Copiii care au
colici plang foarte mult si isi aduna
piciorusele pe langa corp, ca
urmare a durerii provocata de gaze.
Puteti elimina laptele din regimul
vostru alimentar, timp de patru
pana la sapte zile, pentru a vedea
daca simptomele dispar. Pe masura
ce copilasul creste, laptele de vaca
poate fi reintrodus n alimentatia
mamei, dar nu mai mult de un
pahar pe zi (pentru mai multa
siguranta). Puteti manca doua-trei
felii de branza sau cascaval, puteti
bea un pahar de iaurt zilnic. Daca
eliminati cu totul produsele lactate
din dietd, trebuie totusi sa discutati
cu medicul vostru despre necesi-

tatea unui suplimentde calciu.

Alimente care pot produce alergii
sau alte reactii sugarului alaptat: ali-
mente care contin aditivi ali-
mentari si coloranti, ciocolata si tot
ce contine cacao, porumbul, fruc-
tele de mare, plantele aromatice
precum si unele condimente ca
piperul sau curry.

Aceastainterdictie nu este, Tnsa, ab-
soluta. Sunt mamici care potméanca
lejer o parte dintre aceste alimente,
fard a provoca neplaceri copilasilor
lor. Din pacate, Tnsa, nu veti afla
daca ati provocat neplaceri decéat pe
seama micu?lor si, de aceea, poate
este de preferat sa evitati de la
Tnceput alimentele enumerate.
Eventual, se poate introduce un
aliment si urmari reactia copilului
timp de 4-7 zile; daca simptomele
nedorite nu apar, puteti hotari daca
veti continua sa 1l consumati sau
nu. Un alt sfat este acela de a nu
manca niciun aliment Tn cantitati
foarte mari.

Cofeinatreceinlaptele matern
sipoatedetermina, lacopil,un
stomacderanjatsiiritabil.Este
recomandabil ca Tn perioada
alaptarii sa nu consumati ca-
fea, ceai, cola, ciocolata, bau-
turi energizante etc.



Berea — un mit fals ! Tn trecut,
foarte multe dintre mamicile care
alaptau erau Tncurajate sa bea bere,
pentru a produce mai mult lapte.
Astazi stim caberea numareste in
nici un fel productia de lapte, ba
dimpotriva, o poate inhiba. Si nu
numaicabereanuesterecomandata
n timpul alaptarii, dar din cauza
continutului de alcool are si efecte
negative. Alcoolul din bere si din
alte bauturiajungeinlapteinapro-
ximativ aceeasi concentratie ca
niveluldealcooldinsange. Celmai
Tnteleptlucru este sa nu consumati
alcool sub nici o forma, nici méacar
bere.

Fumatul —un obicei periculos!
Nicotina trece direct la copil
prin intermediul laptelui ma-
tern; fumatul intens poate reduce
productia de lapte; el creste inci-
denta aparitiei simptomelor de
greata, provoaca la copil colici si
diaree si poate sa scada continutul
de vitamina C din lapte. Fumatul in
apropierea copilului creste riscul ca
acesta sa dezvolte multe afectiuni
respiratorii — inclusiv pneumonie,
bronsita sau astm. Ca si in timpul
sarcinii, cel mai bun sfat este sa se
renunte lafumat.

Fara medicamente luate din
proprie intiativa! Aproape
toate medicamente '"isi fac

drum" catre laptele matern.
Unele dintre medicamente nu par
sa aiba efecte daunatoare asupra
copilului, dar acestea nu vor fi
administrate fara a fi recomandate,
nmod expres, de medicul vostru.

Feriti-va de poluanti. Lafel casi
nicotina, reziduurile de pesticide
pot trece cu usurinta in laptele
mamei. Nu folositi insecticide,
solutii pentru molii, Tnalbitori de
rufe sau produse cosmetice foarte
parfumate.

Sfaturi pentru o alimentatie
adecvata in timpul lunilor de
sarcina

VITAMINELE

Vitaminele sunt substante cu
structura complexa (compusi orga-
nici) care nu pot fi sintetizate de
catre organism, Tnsa a caror
prezenta in corpul uman este
absolut obligatorie pentru ndepli-
nirea unor functii esentiale. Spre
deosebire de proteine, lipide sau
glucide, vitaminele nu reprezinta
surse de calorii si sunt deci
necesare Tn cantitati mult mai mici
decatacestea.

Tn functie de modul n care se
dizolva in diverse solutii, vita-
minele sunt clasificate Tn lipo-
solubile (vitaminele A, D, E si K),



adica se dizolva in uleiuri, si hi-
drosolubile (vitaminele din grupul
B si vitamina C), adica se dizolva in
apa. Fiecare vitamina are anumite
roluri specifice Tn organism.

Vitamineleliposolubile:

Vitamina A joaca un rol impor-
tant Tn vedere (participand la
formarea imaginii la nivelul re-
tinei), Tn pastrarea integritatii tesu-
turilor epiteliale de la nivelul pielii
si mucoaselor organismului, Tn
apararea impotriva infectiilor si Tn
procesele de crestere sidezvoltare.
Vitamina A se gaseste Tn produsele
animale, de obicei Tn asociere cu
lipidele (de exemplu, Tn produsele
lactate, cum ar fi untul). Precursorii
vitaminei A (carotenoizii) se gasesc
in plantele colorate (fructele si
legumele galbene si rosii: morcovi,
catind, dovleac, caise, portocale
etc.) Tn timpul prepardrii termice la
temperaturi Tnalte (frigere) sau
prin expunere la lumina se pierde o
mare cantitate de vitamina A, ceea
ce explica continutul redus al fruc-
telor uscate comparativ cu cele
proaspete.

Vitamina D regleaza circuitul
calciului si fosforului Tn organism,
fiind extrem de importanta pentru
sanatatea osoasa. Ea poate fi gasita

n uleiul din ficat de cod, pestele
gras (macrou, hering, somon, sar-
dine), drojdia de bere. Cantitati
variabile se gasesc Tn unt, oua,
laptele uman si cel de vaca si in
preparatele fortifiate cu vitamina D
(lapte, cereale). Continutul de
vitamind D din alimente nu este
influentat de modul de depozitare,
conservare sau pregatire a aces-
tora.

Vitamina E are functie de anti-
oxidant, protejand unele substante
din structura membranelor celu-
lare (cum sunt acizii grasi nesa-
turati) Tmpotriva distrugerii deter-
minate de compusii cu actiune
oxidanta. Uleiurile vegetale sunt
cele mai importante surse de acizi
grasi polinesaturati si implicit si de
vitamina E, dar cantitdti consi-
derabile din aceasta se gasesc si Tn
nuci, cereale, peste, carne, legume
verzi (broccoli, spanac). Pierderi de
vitamina E se produc doar prin
frigere, nu si cand se fierb ali-
mentele.

VitaminaKaredreptrol principal
interventia in sinteza la nivelul
ficatului a unora dintre factorii
implicati Tn coagularea sangelui,
dar se pare ca este implicata si Tn
procesul de fixare a calciului la ni-
velul oaselor.

Principala sursa alimentara de



vitamind K este constituita de
leguminoasele verzi, iar cantitati
mai mici se gasesc in lapte si pro-
dusele lactate, carne, oua, cereale,
legume si fructe. Unele forme de
vitamina K sunt sensibile la lumina
si iradiere, de aceea preparatele
pentru uz medical se pastreaza in
sticle de culoare inchisa.

Vitaminele hidrosolubile:

Vitamina B1 (tiamina) este foarte
raspandita Tn alimente; cantitati
mari se gasesc in cerealele inte-
grale, cartofi, drojdia de bere, carne

si peste.

Caldura, radiatiile ionizante si oxi-
dareadistrugvitaminaBl, careestein
schimb stabila Tn produsele n-
ghetate. Pierderile din timpul prepa-
rarii termice sunt variabile, in functie
demodulincarearelocaceasta.

VitaminaBleste implicatd in trans-
miterea influxului nervos si in
diverse reactii enzimatice care
transformaglucidelein energie.

Vitamina B2 (riboflavina) inter-
vine in majoritatea proceselor en-
zimatice din organism; ea este pre-
zenta mai ales Tn produsele lactate,
carne, peste, oua, cerealele integrale.
Ea este distrusa de ultraviolete, de
aceea laptele nu se mai imbuteliazain
sticle, ci In cutii de carton. Cantitati
variabile se pot pierde si in timpul

prepararii termice a alimentelor n
vase deschise, cumultaapa.

Vitamina B3 (vitamina PP, nia-
cina) catalizeazareactiile biochimice
de catabolism al lipidelor, glucidelor
si proteinelor; eanueste distrusa de
caldura sau acizi, dar se pierde cand
alimentele se prepard termic n
cantitati mari de apa. Principalele
surse alimentare sunt reprezentate
de produsele de carne si peste.
Cantitati mari se mai gasesc in
legume si cerealele Tmbogatite, pe
cand porumbul si orezul contin
cantitati foarte mici.

Vitamina B5 (acidul pantotenic)
are si ea rol Tn apararea impotriva
infectiilor si este o prezenta practic
constantd in toate cdile metabolice
majore ale organismului, fiind parte
componenta a unei molecule care se
afld la intersectia acestora, denumita
acetilcoenzima A. Cantitati mari se
gasesc in cereale, legume si carne, iar
cantitati mai mici in lapte, fructe si
vegetale. Tn timpul proceselor de
pregatire termica obisnuita se pierd
doar cantitati mici de vitaminaB5.

Vitamina B6 este implicatd Tn
numeroae reactii enzimatice care se
produc in organism. Ea este larg
raspandita in alimente, gasindu-se in
cantitati mari Tn carne, cereale
integrale si vegetale. Stabila Tn cazul
expunerii lacaldura, vitamina B6 este



distrusa insa de substantele alcaline
si lumina.

Vitamina B12 (ciancobalamina)
si acidul folic sunt esentiale n
desfasurarea normala a proceselor
metabolice care participa la for-
marea hemului si a lanturilor de
ADN si de proteine (asigurand, prin
aceasta, desfasurarea normald a
cresterii si reproducerii celulare).

Vitamina B12 se gaseste exclusiv Tn
surse alimentare de origine ani-
mald: carne slaba, oua, lapte si
brénza. VitaminaB12 nu sufera mo-
dificari in timpul prepararii ter-
mice.

Acidul folic se gaseste n
(spanac, asparagus, brocc
perci, dar si in produsele d
painea integrala, fasolea
Acidul folic este o vitamin
stabild, dar Tn timpul de
sau prepararii termice a
telor Tn cantitati mari de ap
produce pierderi import
acestuia.

Vitamina H (biotina) est
cata Tn multiple reactii en
din organism. Cantitati
vitamina H se gasesc 1
galbenusul de ou si cereale;
este Tnsa sintetizata si de ca
teriile florei intestinale. Vit
este distrusa de caldura.

Vitamina C (acidul ascorbic) par-
ticipa la coordonarea a numeroase
functii metabolice, la apararea
antiinfectioasa si la sinteza cola-
genului, ajuta la absorbtia fierului
si are rol de protectie Tmpotriva
agentilor oxidanti.

Vitamina C se gaseste atat Tn pro-
dusele de origine vegetala, cat si Tn
cele de origine animala. Prin-
cipalele surse alimentare sunt fruc-
tele si legumele. Acidul ascorbic
este distrus prin oxidare sau ada-
ugarea bicarbonatului. Refrigera-
rea si Tnghetarea rapida conserva
vitamina C, Tnsain apa de gatit apar
. Cal i




Ce cantitati de vitamine tre-
buie saconsumam?

Daca aportul alimentar de vitamine
este insuficient sau absorbtia lor
intestinala este defectuoasa, apar
deficientele. Un lucru poate mai
putin cunoscut este faptul ca si
consumul excesiv de vitamine
poate determina efecte toxice, mai

ales Tn cazul vitaminelor lipo-
solubile, care se depoziteazain ficat
si tesutul adipos; vitaminele hidro-
solubile nu se acumuleazad in
organism, eventualul surplus fiind
eliminat pe cale digestiva si renala.
Tn tabelul urmator sunt trecute
principalele doze de vitamine
necesare in sarcinasilactatie.

Vitamina Sarcina Lactatie
A 800 g ER 1200-1300pg ER
D 10 pg 10 ug
E 10 mg aTE 10 mg aTE
K 65 pg 65 ug
Bl 1,4 mg 1,5mg
B2 1,4 mg 1,6 mg
B3 (PP) 18 mg NE 17 mg NE
B5 6 mg 7 mg
B6 1,9 mg 2 mg
B12 2,6 ug 2,8 ug
Acid folic 600 ug 500 ug
H 30 ug 35 g
C 70 mg 90 mg

(ER - echivalenti retinol, NE — echivalenti niacina; aTE echivalenti de alfa—tocoferol)



Efectele lipsei sau supradozarii vitaminelor

Vitamina Efectele deficientei

A

Bl
B2
B3 (PP)
B5

B6

B12

Acid folic

tulburari de vedere, uscaciunea
pielii si mucoaselor, risc crescut
de infectii

rahitism (la copii), osteomalacie
(la adulti)

leziuni neuromusculare, boli
cardiovasculare

hemoragii

boala beri-beri, tulburari
neuropsihice

afectare cutanata si a mucoaselor,
afectare oculara

pelagra — ,boala celor 3D”
(dermatita, depresie, diaree)

astenie fizica, tulburari
neurologice minore

anemie, tulburari neurologice si
dermatologice

anemie pernicioasa, tulburari
neurologice

anemie, scaderea rezistentei
organismului la efort si infectii,
malformatii neurologice (in cazul
deficientei Tn timpul sarcinii)

tulburari cutanate si musculare

scorbut (afectare cutanata,
hemoragii cutanate de mici
dimensiuni, hemoragii gingivale,
caderea dintilor), anemie

Efecte toxice
coloratie galbena a pielii, dureri

musculare si osoase, afectare hepatica,
efecte teratogene

depuneri de calciu cu localizare
anormald, tulburari digestive si renale,
hipertensiune arteriala

foarte rare

tulburari hematologice, afectare hepatica

foarte rare

congestie tegumentara, diaree, afectare
hepatica
tulburdri gastrointestinale minore

tulburari neuromusculare

inhibarea absorbtiei zincului

tulburari gastrointestinale, favorizarea
litiazei renale oxalice



Ce trebuie sa stim despre
MINERALE?

Mineralele sunt substante anor-
ganice cu structura simpla, a caror
sursa exclusiva este alimentatia,
fiindca nu pot fi sintetizate ca atare.
La fel ca Tn cazul vitaminelor,
mineralele indeplinesc functii
esentiale Tn organism, fara sa con-
stituie surse de calorii, si sunt nece-
sare Tn cantitati mult mai mici decat
proteinele, lipidele sau glucidele.

Calciul intra in componenta oa-
selor si dintilor si este esential
pentru procesele de crestere, trans-
miterea impulsului prin fibrele
nervoase, functionarea normala a
muschilor, coagularea séngelui si
transportul substantelor prin mem-
branele celulelor.

Calciul se gaseste Tn cantitati mari in
lapte si produsele lactate, tofu
preparat prin precipitare cu carbonat
de calciu, dar siinlegumele frunzoase
verzi, arpagic, pestii cu oase mici
(sardine, somon conservat), moluste
si stridii. Calciul din spanac, sfecla si
rubarba este, dimpotriva, greu
absorbit din cauza prezentei acidului
oxalic. Sucul de portocale imbogatit
contine cantitati de calciu com-
parabile cu laptele. Tn prezent sunt
disponibile si numeroase suplimente
calcice, cum sunt carbonatul sau
citratul de calciu.

Fosforul se afla si el, alaturi de
calciu, Tn structura oaselor si
dintilor, dar pe langa aceasta este
un component al membranelor
celulare si joaca numeroase roluri
Tncircuitele metabolice ale organis-
mului.

Fosforul se gaseste in carneade puli,
peste, carnea rosie si oua. Laptele si
produsele lactate, nucile, legu-
minoasele, cerealele integrale sunt
de asemenea surse bune de fosfor.
Tn ziua de azi, bauturile racoritoare
si alimentele semipreparate cu con-
tinut ridicat in fosfor au uneori ten-
dinta sa inlocuiasca produsele natu-
rale (neprelucrate) si preparatele
lactate, riscand sa aducain organism
cantitati mari de fosfor, conducéand
lademineralizare osoasa.

Magneziul participa la transmi-
terea inflxului nervos in placa
neuromusculara, este un cata-
lizator pentru multiple enzime
celulare si cdi metabolice ale orga-
nismului uman.

Magneziul este prezent Tn nume-
roase alimente: diverse seminte
(mai ales de floarea-soarelui), cere-
alele neprelucrate, graul germinat
si tarata de grau, nuci, legumi-
noase, legumele verzi, apa dura,
cafea, ceai, cacao, tofu preparat
prin precipitarea magneziului. Tn
general, dietele bogate in alimente



rafinate, carne si produse lactate
sunt mai sarace Tn magneziu decat
dietele bogate Tn legume si cereale
nerafinate.

Sodiul si potasiul intervin n
echilibrul hidroelectrolitic, facili-
teaza transportul substantelor prin
membranele celulare si intretin
activitatea normaldaamusculaturii.
Sodiul provine mai ales din
alimentele si bauturile ce contin
clorurd de sodiu. Tn general,
continutul natural de sodiu al ali-
mentelor bogate Tn proteine (lapte,
branza, oua, carne, peste) este mai
mare decat cel al legumelor si
cerealelor, Tn timp ce fructele
contin putin sau nu contin deloc
sodiu. Adaosul ulterior de con-
servanti, condimente, arome si sare
alimentara creste mult continutul
de sodiu al alimentelor Tn cursul
procesarii lor industriale.

Potasiul este raspandit Tn alimen-
tele naturale, dar prelucrarea
acestora are ca rezultat cresterea
concentratiei de sodiu si scaderea
celei de potasiu, care se pierde n
apa de spalare si in timpul pre-
gatirii termice a alimentelor. Cele
mai bogate surse alimentare sunt
deci alimentele neprelucrate —
fructe, legume, carne proaspata,
produse lactate.

Fierul intervine in transportul
oxigenului, intrand Tn componenta
hemoglobinei din sénge si mio-
globinei din muschi, participa la
reactiile de oxidare celulara si la
functiile de aparare ale sistemului
imun, asigura performante fizice si
intelectuale optime.

Fierul este preluat de catre orga-
nism mai ales din oud, carneaslaba,
legume, nuci, fructele uscate, cere-
alele si vegetalele verzi. Tn general,
alimentele putin colorate, cum ar fi
painea alba, zahdarul, grasimile,
cerealele rafinate sunt surse sarace
de fier. Pregatirea culinara a ali-
mentelor scade continutul acestora
n fier. Tn general, cu cat gradul de
rafinare a alimentelor este mai
pronuntat, cu atat concentratia de
fier este mai scazuta. Continutul Tn
fier al unor alimente poate fi
imbogatit prin fortifierea acestora
cudiferite saruride fier.

lodul ajuta la functionarea nor-
mald a glandei tiroide, prezenta lui
fiind esentialda pentru procesele de
crestere si dezvoltare, iar la adult,
pentru mentinerea echilibrului
metabolic.

Zincul reprezinta un constituent
esential al sistemului enzimatic
celular, este implicat in meta-
bolismul vitaminelor si protei-



nelor, are rol antioxidant si sti-
muleaza sistemul imun.

Zincul provine mai ales din peste,
carnea de pasari domestice, lapte si
produsele lactate. Branza, cerea-
lele, fasolea uscata, produsele de
soia si nucile, stridiile sunt alte
surse alimentare bogatein zinc.

Cuprul intrd in componenta mai
multor enzime si proteine ale
corpului, avand rol in oxidarea
fierului, oxidareatisulara, apararea
antiinfectioasa si diverse reactii
biochimice din organism.

Cuprul este larg distribuit Tn
alimentatie. Cele mai bogate surse
sunt fructele de mare (in special
stridiile), nucile si semintele; can-
titati mici se gasesc in cereale si
legume.

Sulful este Tn principal implicat in
apararea antiinfectioasa. Sulful se
gaseste Tn general in produse de
origine animala (peste, oua, carne),
dar si in legume precum ceapa Si
usturoiul.

Fluorul este considerat a fi im-
portant datorita efectului benefic
de la nivelul smaltului dintilor,
conferind o rezistentd maxima im-
potrivacariei dentare.

Fluorul se gaseste Tn general in
cantitati mici in cele mai multe

surse alimentare si in cantitati mai
mari n apa fluorurata, unele for-
mule de lapte, ceai si pestele marin.
Tn rest, desi acesta este prezent in
majoritatea fructelor si a legu-
melor, cantitatile continute nu sunt
semnificative.

Cromul este implicat Tn meta-
bolismul glucidelor, lipidelor si
acizilor nucleici, intervenind Tn
reglarea secretiei de insulina.
Cromul se gaseste mai ales n droj-
diadebere, piperul negru, produsele
de carne, produsele lactate, oua, ciu-
perci, prunele uscate, stafide, nuci,
sparanghel, beresivin.

Ce cantitati de minerale tre-
buie saconsumam?

Este de preferat ca aportul de
vitamine si minerale sa provina din
hrana zilnica. Daca alimentatia
noastra este echilibrata si variata,
cantitatea de vitamine si minerale
pe care aceasta o contine este sufi-
cienta pentru nevoile corpului.
Orice hotarare n legatura cu con-
sumul de suplimente de vitamine si
minerale trebuie luata Tn cola-
borare cu medicul, deoarece atéat
aprovizionarea insuficienta, céat si
cea excesiva a organismului poate
avea efecte nedorite asupra sana-
tatii.



Aportul alimentar adecvat si aportul recomandat zilnic pentru
unele minerale:

Grup Aportul adecvat / aportul recomandat zilnic
populatie

Ca Cr Cu F I Fe Mg P Zn
mg/zi | ug/zi | pg/zi | mg/zi ug/zi mg/zi mg/zi mg/zi mg/zi

Nou nascuti

0-6 luni 210 0,2 | 200 | 0,01 110 0,27 30 100 2

7-12 luni 270 55 220 0,5 130 11 75 275 3
Gravide

<18 ani 1300 29 1000 3 220 27 400 1250 13
19 -30 ani | 1000 30 1000 3 220 27 350 700 11
31-50 ani | 1000 30 1000 3] 220 27 360 700 1

Perioada de lactatie

<18 ani 1300 44 1300 3 290 10 361 1250 14
19-30ani | 1000 45 1300 3 290 9 310 700 12
31-50 ani | 1000 45 1300 3 290 9 320 700 12

Daca aportul alimentar de minerale Cateva informatii despre princi-
este insuficient sau absorbtia in- palele manifestari pe care le potim-
testinala este defectuoasa, apar braca lipsasau excesul in organism
deficiente Tntr-un mineral sau altul. ale celor mai importante minerale
Pe de alta parte, mineralele prezente pot figasite in tabelul urmator:

n exces In organism pot duce la

aparitiaunor fenomene de toxicitate.



Mineralul Efectele deficientei

contracturi musculare involuntare
(tetanie), osteoporoza, tulburari de
ritm cardiac

Calciu

afectare neuromusculara, osoasa,
renald si cardiaca, tulburari
hematologice

Fosfor

contracturi musculare, tulburari

Magneziu TOVEREYEHANTAL [TIIESE tulbur
digestive si ale ritmului cardiac

Sodiu tulburari neurologice (prin edem
cerebral)

slabiciune gi crampe musculare,

tulburari digestive si ale ritmului
cardiac

Potasiu

Clor sciaderea apetitului si a tonusului
muscular, tulburari de crestere
anemie, scaderea apetitului si
rezistentei la infectii, intarzierea
cresterii

Fier

Tod retard psihomotor (la copii), gusa
endemici (la adulti)
intarzierea cresterii, tulburari
neuropsihice, tegumentare si
digestive, scdderea rezistentei la
infectii

Zinc

sciderea rezistentei la infectii,
tulburari digestive si osoase
neurologice

Cupru

risc crescut pentru aparitia cariilor
dentare, malformatii neurologice (in
cazul deficientei Tn timpul sarcinii)

Fluor

tulburéri ale metabolismului
glucidic si lipidic, tulburéri
neurologice

Crom

Efecte toxice

tulburari digestive, litiaza renala,
calcificari in tesuturile moi,
hipertensiune arteriala

demineralizare osoasi

tulburari digestive si neurologice,
hipotensiune arteriald, inhibarea
activititii cardiace normale

tulburari neurologice, cresterea
tensiunii arteriale (la persoanele
predispuse)
hiperexcitabilitate musculara, tulburari
neurologice si ale ritmului cardiac

cresterea tensiunii arteriale (la
persoanele predispuse)

hemocromatozi (boald determinata
genetic care se manifesta prin ciroza
hepaticd, diabet zaharat, afectare
cardiaca si endocrind, hiperpigmentare
tegumentara) sau hemosideroza

tulburéri neuromusculare

boala Wilson (boala determinata
genetic ce produce ciroza hepatica si
tulburari neurologice majore)



Alimentatia mamei Tn timpul sarcinii, si mai tarziu, pe parcursul
perioadei cand alapteaza, reprezinta temelia constitutiei fizice a copilului,
primul sau substrat care 7l hraneste si Ti asigura supravietuirea. Din
fericire, chiar dacd mama are perioade cand nu poate manca, cea care
suferd Tn primul rand este ea. Procesele misterioase ale vietii fac ca, in
perioada prenatald, micutul sa fie hranit din sngele ei cu tot ce are nevoie.
Desigur, alimentele de buna calitate cu care mamase hraneste in perioada
prenatala asigura o dezvoltare optima a tesuturilor si organelor fiintei in
devenire si permit manifestarea potentialului sau fizic, cognitiv,
emotional.

Tmpartasiti cu copilul vostru bucuria unei hrane curate,
sanatoase si-l1 veti determina astfel sa-si creeze niste
deprinderi care-l vor ajuta pe tot parcursul vietii sa fie mai
energic, mai inteligent, mai bine dispus si maitmplinit!
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