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Ca profesionişti în domeniul sănă- predispoziţiilor sale de caracter: 
tăţii, aveţi un rol important în a fur- (copilul aşteptat cu iubire va fi în-
niza viitoarei mame argumente şi in- crezător, deschis şi creativ; copilul 
formaţii relevante pentru sănătatea nedorit va avea tendinţa să fie 
sa şi a copilului, îndemnând-o să tră- temător şi agresiv); 
iască cele 9 luni de sarcină într-o 

modurilor sale de relaţionare 
stare de armonie fizică şi psihică. 

(schema de bază a relaţiilor sale 
Noua fiinţă se formează în pântecul ei viitoare va semăna cu cea pe care 
cu ajutorul materialelor fizice şi a părinţii o stabilesc cu el).
stimulărilor senzoriale, afective, 
mentale, spirituale pe care le 
primeşte de la mamă şi, prin ea, de la 
tată şi de la mediu. Unele din aceste 
elemente – pozitive sau negative – 

 
sunt integrate în memoria subconş-
tientă, celulară, a fiinţei în formare, Dacă părinţii cunosc aceste procese 
adică în structura ei de bază, fizică şi naturale, ei au posibilitatea să 
psihică. ferească copilul de tot ce e nociv şi 

să-i dea cele mai bune elemente, în 
În timpul celor 9 luni de sarcină, 

toate planurile.
copilul prenatal îşi construieşte 
primele baze ale: Altfel spus, ei pot să alimenteze cu 

informaţii pozitive banca de date 
     sănătăţii (organe, sisteme, funcţii);

care se constituie, la noua fiinţă, la 
senzorialităţii (organe de simţ, nivel celular. 
sisteme senzoriale, funcţii senzi-

În cele ce urmează vă propunem o 
tive);

sinteză a principalelor recoman-
afectivităţii (perceperea emo- dări pentru o alimentaţie sănătoasă 
ţiilor, sentimentelor şi gându- a femeii gravide.
rilor mamei);

Pentru copilul prenatal, totul 
este hrană – el neavând capa-
citatea de a accepta ceea ce 
este  favorabil/benefic şi de a 
respinge ceea ce este nociv.   
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În perioada sarcinii, mama mult faţă de regimul alimentar an-
hrăneşte două fiinţe: pe sine şi terior sarcinii. Aceasta înseamnă o 
copilul său, de aceea trebuie să cană de lapte sau de iaurt în prima 
mănânce de două ori mai bine parte a sarcinii, la care se adaugă un 
şi nu, cum este sfătuită de- fruct mic sau o felie de pâine în 
seori, de două ori mai mult. ultimele şase luni. În cele mai re-

cente documente ale sale, Orga-
Dieta zilnică ideală presupune 

niza?ia Mondială a Sănătăţii reco-
combinarea, în mod armonios, a 

mandă femeilor însărcinate care fac 
principiilor nutritive esenţiale pen-

muncă fizică uşoară sau medie să 
tru formarea şi desăvârşirea struc-

nu îşi suplimenteze dieta, ci doar să 
turilor corpului viitorului copil: 

se odihnească mai mult.
glucidele (hidraţii de carbon), pro-
teinele şi lipidele, alături de apă, Creşterea în greutate este normală; 
minerale şi vitamine din belşug. La poate fi între 9 şi 12 kg, cu variaţii 
începutul sarcinii este suficientă o individuale. Mamele supraponde-
creştere de 150 de calorii faţă de rale pot lua mai puţin în greutate, 
ceea ce mânca mama în mod obiş- pe când cele subponderale pot 
nuit. Către sfârşitul sarcinii, ea creşte mai mult.
poate mânca 250 de calorii mai 
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Ce mănâncă o gravidă

În dieta sa zilnică, poate împărţi alimentele în 3 părţi: 

1/3 fructe şi legume;

1/3 carbohidraţi complecşi: pâine, orez, cartofi, paste şi alte alimente 
cu conţinut de amidon – de preferinţă din produse de grâu integral;

1/3 părţi egale din următoarele categorii: 

- carne, peşte, ouă şi alte surse de proteine în afară de lactate;

- lapte şi lactate;

- alimente şi băuturi bogate în uleiuri naturale. 

Cum mănâncă

Să mănânce cu bucurie, relaxându-se cât mai mult în timpul meselor!

Să consume alimente variate, care să-i facă plăcere, dar de preferinţă 
bogate în fibre! 



De câtă energie şi de ce sub-
stanţe nutritive are nevoie 
mama?

nate, produc în corp, la nivelul mu-
coaselor, un strat subţire de mucus 
protector, care asigură umidi-
ficarea şi protecţia acestora. Consu-

Corpul gravidei trece prin multe 
mul de cereale şi legume oferă con-

schimbări şi ea are nevoie de 
ţinut echilibrat de glucide comple-

energie, atât pentru funcţionarea 
xe şi de proteine.

corpului ei, cât şi pentru creşterea, 
sănătatea şi funcţionarea uterului Prin măcinarea şi rafinarea boabe-
şi producerea de lichid amniotic. lor de cereale, membrana exte-

rioară şi germenul acestora sunt 
Glucoza, elementul esenţial al za-

înlăturate, înlăturându-se totodată 
harurilor, este principala sursă de 

o cantitate importantă de fibre, 
energie a fetusului. Mama o poate 

minerale şi vitamine, rămânând 
asigura dacă mănâncă pâine, paste 

doar membrana interioară, bogată 
făinoase, orez, dar şi fructe şi  legume. 

în amidon.  

Astfel, o mare parte din valoarea nu-
tritivă a bobului dispare, deoarece 

 
dintre toate cele trei straturi ale 

este, deci, reprezentată de cereale 
acestuia, membrana exterioară şi 

şi derivate din cereale: pâine, 
germenul conţin cantităţile cele 

paste, orez, fulgi sau uruială de 
mai mari de elemente nutritive.

cereale, produse care conţin în 
principal hidraţi de carbon În cazul cerealelor integrale, sunt 
(glucide complexe). păstrate toate cele trei părţi ale 

bobului, tocmai pentru a nu se 
Este hrana esenţială care, acum 

pierde nimic din calităţile sale. 
multe mii de ani, a produs saltul 

Fiecare parte a bobului integral are 
umanităţii pe o treaptă superioară 

valori nutritive specifice, însă 
de dezvoltare, influenţând, fără 

tocmai combinaţia celor trei părţi 
îndoială, evoluţia creierului şi a 

stă la baza beneficiilor unice şi 
funcţiilor sale superioare. Hidraţii 

eficiente pentru sănătate ale cere-
de carbon sunt principala sursă de 

alelor integrale. Importanţa 
energie pentru toate funcţiile 

cerealelor integrale este dată de 
corpului şi combustibilul de bază  

triada vitamine–minerale–fibre. 
pentru muşchi, pentru sistemul 
nervos şi, în special, pentru creier. 
În plus, glucidele complexe, nerafi-

Prima categorie de alimente 
necesare bunei dezvoltări a 
copilului şi nutriţiei mamei
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Sfătuiţi viitoarea mamă să con-
sume cât mai multe cereale 
integrale:

“făină integrală”; “cereale inte-
grale”; “orez integral”. Culoarea 
brună a pâinii, de exemplu, nu 
înseamnă neapărat că este făcută 

Să înlocuiască un produs rafinat 
din făină integrală; poate conţine 

cu un produs ce conţine cereale 
melase sau coloranţi care îi dau 

integrale; de exemplu, în loc de 
culoarea brună; de aceea este 

pâine albă, să aleagă pâine 
bine să se uite atent pe etichetă. 

integrală; în loc de orez alb, să 
prefere orezul integral şi pentru Să verifice dacă produsul conţine 
paste la fel, există acum paste din zahăr (inclusiv glucoză, fructoză, 
făină integrală, care pot fi la fel de sirop de porumb, miere, melasă); 
delicioase ca cele din făină albă. aceste produse au în general mai 

multe calorii.
Să verifice etichetele produselor: 

Produsele din cererale/făină inte- concepţie şi în timpul sarcinii să 
grală (cum ar fi: pâinea integrală, aleagă produse din făină integrală 
orezul integral, pastele din făină sau cereale îmbogăţite cu acid folic. 
integrală, cerealele/fulgii şi se- Cerealele integrale conţin de ase-
minţele) conţin fier, complexul de menea magneziu, care are rol în 
vitamine B, proteine, minerale şi consolidarea oaselor şi eliberarea 
fibre. Aceste nevoi pot fi acoperite energiei din muşchi, precum şi 
dacă femeia gravidă mănâncă la seleniu, cu rol antioxidant pentru 
micul dejun cereale îmbogăţite celule şi care favorizează men-
100% cu necesarul zilnic de acid ţinerea în bună stare de sănătate a 
folic. Sfătuiţi mama ca, înainte de sistemului imunitar.

Recomandări pentru consumul zilnic de cereale sau derivate: 
mai multe porţii pe zi. 

O porţie  de cereale = 1 felie de pâine integrală,  1/2 ceaşcă de ce-
reale preparate termic, orez sau paste, 1 ceaşcă de cereale 
pentru micul dejun

7



Să evite produsele care conţin cerc vicios al consumului de carne 
uleiuri vegetale parţial hidro- şi zahăr, care afectează funcţio-
genate, cantintăţi mari de sodiu nalitatea corpului şi a minţii. 
(Na) şi conservanţi. Consumul excesiv de zahăr rafinat 

produce un dezechilibru rapid al 
Este bine ca, la toate produsele 

organismului, din cauza cantităţii 
făcute în casă, să se înlocuiască 

mari de glucide rafinate care se 
făina albă cu făina integrală. 

introduc brusc în corp – un 
Există acum, la magazinele care adevărat şoc pentru stomac şi pan-
comercializează produse natu- creas. Totodată, creşte aciditatea 
riste, amestecuri de cereale corpului;  se consumă mineralele, 
(boabe zdrobite); se pot fierbe cu oasele se demineralizează, pier-
condimente pentru a face un pilaf zând calciu; din cauza mediului 
sau o supă delicioasă sau se pot acid, digestia este afectată. Deoa-
mânca în amestec cu fructe uscate rece zahărul produce o stimulare 
şi nuci, ca desert.   rapidă a pancreasului şi o secreţie 

imediată de insulină, consecutiv 
glucoza din sânge pătrunde în 

O alimentaţie cu exces de hidraţi de celule. Scăzând cantitatea de glu-
carbon, în special zahăr rafinat, coză din sânge, apare din nou 
produce un surplus de mucus şi dorinţa de dulce şi se formează un 
creşte aciditatea sângelui, împie- cerc vicios care spoliază pancre-
dicând acţiunea unor minerale şi asul. 
vitamine esenţiale în corp, ceea ce 

Deseori, la originea nevoii de dulce 
conduce, în timp, la scăderea 

se poate afla hiperaciditatea, pro-
imunităţii. 

dusă de lipsa exerciţiului fizic, de 
Studiul proceselor nutriţiei a de- mâncatul prea repede, prea mult, 
monstrat că metabolismul hidra- de excesul de carne sau zahăr. 
ţilor de carbon influenţează meta- Pentru a întrerupe acest cerc vicios, 
bolismul proteinelor şi viceversa. se poate recurge la o porţie de 
Cu alte cuvinte, un consum excesiv legume crude sau gătite uşor sau, 
de zahăr sau produse care conţin pur şi simplu, se pot face nişte 
zahăr rafinat creşte nevoia de exerciţii simple şi nişte respiraţii 
proteine concentrate; un consum în profunde, care vor diminua aci-
exces de proteine accentuează ditatea. S-a constatat că înlocuirea 
nevoia de glucide şi astfel apare un zahărului rafinat cu miere, de 

Atenţie la glucidele rafinate!
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de exemplu, produce o clarificare a A, vitamina E, vitamina C.
minţii, o mai mare stabilitate 

Fructele şi legumele conţinând 
emoţională, mai multă energie, 

vitamina C îi vor aduce, atât 
creşterea capacităţii de concentrare 

viitoarei mame, cât şi copilului, 
şi o îmbunătăţire a sănătăţii în 

gingii sănătoase, capacitatea de 
general.  

vindecare şi cicatrizare rapidă a 
rănilor, absorbţia crescută de fier.

Iată câteva fructe şi legume care 
 este alcătuită din fructe şi 

conţin vitamina C : căpşuni, pepene 
legume.

galben, portocale, roşii, ardei, 
Legumele şi fructele asigură o dietă varză, broccoli, toate legumele cu 
sănătoasă, care reduce riscul frunze verzi. Prin fructe şi legume 
multor boli cronice: afecţiuni car- creşte şi aportul de minerale, de 
diovasculare, hipertensiune arte- fibre şi de energie, atât de necesare 
rială, diabet tip 2, cancer etc. Majo- corpului. În plus, verdeţurile aduc 
ritatea legumelor au puţine calorii cantităţi importante de vitamina A, 
şi nu conţin deloc colesterol. Au, în fier şi folaţi, substanţe nutritive 
schimb, un conţinut crescut de esenţiale în timpul sarcinii.
potasiu, fibre, acid folic, vitamina 

A 2-a categorie de alimente 
esenţiale nutriţiei femeii gra-
vide
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Recomandări: Pentru a asigura aportul corespunzător de 
vitamine şi minerale, este necesar ca femeia însărcinată să 
consume zilnic în jur de 7 sau chiar mai multe porţii de: fructe 
(3 porţii) şi legume (4 porţii). 

O porţie de fructe = 1 măr, 1 banană, 1/2 ceaşcă de fructe uscate, 
3/4 ceaşcă de suc de fructe 

O porţie de legume = 1 ceaşcă de legume crude cu frunze verzi, 
1/2 ceaşcă din alte legume (crude sau pregătite termic), 3/4 
ceaşcă de suc de legume





Sfătuiţi viitoarea mamă să consume 
mai multe legume şi fructe:  este alcătuită în principal de 

alimente cu conţinut ridicat de 
Să aleagă legume proaspete de 

proteine: produse lactate, peşte şi 
sezon. Costă mai puţin şi sunt mai 

carne slabă (de preferinţă pasăre).
gustoase.

Să aleagă legumele uşor de 
preparat, salate sau rădăcinoase cu Atât viitoarea mamă, cât şi copilul, au 
care se poate face rapid o supă; din nevoie de calciu pentru a avea dinţi 
când în când să ronţăie câte un rezistenţi şi un sistem osos solid. 
morcov. Produsele lactate mai conţin: 

vitaminele A şi D, proteine, vitamine 
Legumele devin foarte gustoase 

din complexul B. Vitamina A fa-
dacă sunt preparate la grătar: roşii, 

vorizează creşterea,  îmbunătăţeşte 
ciuperci, ardei graşi, vinete, ceapă. 

vederea, măreşte rezistenţa la 
Să mănânce la fiecare cină salată 

infecţii. Femeile gravide au nevoie 
verde şi, pe cât se poate, o salată să 

zilnic de 1.000 mg de calciu. La ma-
însoţească felul principal la prânz.

mele sub 18 ani, necesarul de calciu 
Să adauge legume crude sau uşor este de 1.300 de mg/zi. Este bine să se 
călite de cîte ori mănâncă paste, consume produse lactate cu conţinut 
pizza sau alte feluri de mâncare. scăzut în grăsimi. Alte surse de calciu 

sunt: legume cu frunze verzi, fasole şi 
Să păstreze la îndemână câte un 

mazăre uscată, nuci şi seminţe, tofu 
fruct, pe care este bine să-l mănânce 

(brânză de soia). Dacă există o 
între mese sau la distanţă de masă, 

intoleranţă la lactoză sau o dificultate 
pentru a evita fermentaţia. Aportul 

în a digera produsele lactate, calciul 
de minerale, zaharuri şi apă 

poate fi preluat din aceste alimente 
dintr–un măr, de exemplu, cores-

sau, după caz, se poate recomanda un 
punde perfect nevoilor mamei şi ale 

supliment de calciu, cu atenţie pentru 
copilului  în timpul sarcinii.

A 3-a categorie de alimente esen-
ţiale

Produsele lactate 
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Recomandări: să se consume zilnic 4 sau chiar mai multe porţii 
de lapte (produse lactate) cu un conţinut scăzut în grăsimi, cum 
ar fi iaurtul şi brânza – bogate în calciu. 

O porţie de produse lactate = 1 ceaşcă de lapte sau iaurt, 40 g 
brânză naturală, 60 g brânză procesată





a nu depăşi cantitatea necesară. nite din legume, seminţe şi 
Sunt de evitat brânzeturile fer- cereale au o influenţă pozitivă 
mentate şi cele provenite din lapte asupra relaxării mentale, dato-
nepasteurizat, din cauza even- rită sintezei, în creier, de sero-
tualelor infecţii pe care le pot tonină, substanţă cu rol liniş-
produce în timpul sarcinii. titor. 

Consumul de legume, fructe şi 
cereale furnizează, pe lângă 
proteine, şi forma cea mai 

Proteinele, „substanţele prima-
benefică de lipide: acizi graşi ne-

re”, sunt formate de aminoacizi, 
saturaţi, foarte importanţi în 

cărămizile care stau la baza 
construcţia tuturor membranelor 

construcţiei tuturor ţesuturilor 
celulare, hormonilor şi substanţei 

corpului şi sunt, deopotrivă,  
albe cerebrale. Dacă proteinele 

factori cheie în funcţiile corpului: 
provin dintr-o sursă animală, 

anticorpii sistemului imun, majo-
automat ele sunt însoţite de 

ritatea hormonilor, hemoglobina 
grăsimi saturate sau de colesterol 

din celulele sanguine. Există 
– care, în exces, reprezintă factori 

teorii potrivit cărora proteinele 
de risc pentru multe boli. Carnea 

de origine animală ar fi de o ca-
de peşte şi de pui este preferabilă 

litate mai bună decât cele de 
cărnii roşii, pentru că este o sursă 

natură vegetală. Cercetări recente 
importantă de acizi graşi nesa-

au arătat că proteinele care pro-
turaţi (peştele este sursa prin-

vin din legume, fructe şi cereale 
cipală de acizi graşi omega 3). 

au calităţi similare celor de 
origine animală. De exemplu: Consumul excesiv de carne pro-

duce în corp mai mulţi meta-
Când se consumă cartof, fasole 

boliţi, printre care ureea (care 
uscată sau cereale integrale, 

conduce la eliminarea calciului 
aportul de aminoacizi este per-

din corp) şi acidul uric (care 
fect adaptat nevoilor de proteine 

încarcă în mod deosebit rini-
ale organismului uman. Toto-

chiul, conducând adesea la 
dată, aceste alimente acoperă şi 

calculi renali).
necesarul de glucide complexe 
ale organismului, principala Consumate în cantitate mare, 
sursă de energie alimentară. Din proteinele de origine animală 
această cauză, proteinele prove- produc acumulare de mucus, 

Alte proteine importante: peş-
te, carne slabă de pasăre
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având ca efect: răceli frecvente, producând perturbări la nivelul 
nas înfundat, sinuzite, alergii, organismului. La fel, legumele şi 
astm, scăderea imunităţii etc. fructele pot fi tratate cu îngră-

şăminte şi pesticide. De aceea, 
Animalele sacrificate au fost cel 

sunt de preferat legumele şi 
mai adesea tratate cu antibiotice, 

fructele provenite din agri-
hormoni de creştere, hrănite cu 

cultura biologică.
concentrate şi toate aceste 
substanţe contaminează carnea, 
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Recomandări: Femeile gravide au nevoie de un aport zilnic de cca 
60 grame de proteine. Aceasta echivalează cu mărimea unei porţii 
sau două de carne slabă preparată, pui fără pieliţă sau peşte.

O porţie de proteine = 50-100 g carne slabă preparată, pui sau 
peşte; 30 g carne echivalează cu 1/2 ceaşcă mazăre uscată 
gătită, 1 ou, 1/2 ceaşcă tofu, 1/3 ceaşcă nuci

Alte alimente indicate care conţin poate afecta dezvoltarea creierului 
proteine sunt: ouăle, nucile, şi sistemului nervos al copilului. 
fasolea şi mazărea uscată. Nivelul de mercur depinde de locul 

pe care îl ocupă specia respectivă de 
Aceste alimente boate în proteine 

peşte în lanţul trofic  marin. Cu cât 
aduc şi cantităţi semnificative de 

specia este mai avansată pe scara 
vitamine B şi de fier, important 

evoluţiei, cu atât cantitatea de 
pentru celulele sanguine. În primul 

mercur creşte cu un anumit 
trimestru de sarcină, necesarul de 

coeficient. Aceasta înseamna că 
proteine este mai mic, dar se 

peştii mici, cum ar fi: anşoa/ 
amplifică în trimestrul al 2-lea şi al 

hamsii, sardine, heringi, ma-
3-lea, când dezvoltarea copilului 

croul obişnuit, tonul de di-
este foarte rapidă, iar corpul femeii 

mensiuni mici (uşor) pot fi 
însărcinate contribuie la satisfa-

consumaţi fără teamă în ce pri-
cerea nevoilor lui de creştere.

veşte conţinutul lor de mer-
cur. De asemenea speciile de peşte 
autohton: linul, carasul, plătica, 
ştiuca, crapul (de preferat cel săl-
batic) pot fi consumate fără grijă. 

Unele categorii de peşte oceanic 
conţin mercur, care, în doze mari, 

Este necesar să se limiteze 
aportul de peşte în timpul sar-
cinii?



Beneficiul pe care-l aduce consu- nirea este însă esenţială şi constă 
mul de peşte în timpul sarcinii este în măsuri simple, cum ar fi: 
real şi depăşeşte cu mult riscul (mai consumul de carne preparată 
mult teoretic) al contaminării cu termic corespunzător, nu la 
mercur.  cuptoare cu microunde sau la 

temperaturi inferioare celei de 
coacere sau fierbere; spălarea 
legumelor şi fructelor înainte de 
consum, spălarea mâinilor frec-
vent, mai ales după contactul cu 

Să evite consumul de: rechin, un animal de casă – pisica, în 
peşte sabie, scrumbie regală special – cu solul sau cu ali-
(king mackerel), peşte răpitor mentele etc.; purtarea de mă-
auriu sau alb, fiindcă aceste nuşi, în cazul în care femeia în-
categorii de peşte conţin o sărcinată lucrează în grădină sau 
cantitate mare de mercur.  cu pământul; parazitul poate su-

pravieţui în sol luni întregi. 
Să evite măruntaiele şi mai 
ales ficatul. Să nu consume sub nicio for-

mă ouă crude (maioneze şi 
Să excludă alimentele pro-

creme nefierte)! 
duse din carne sau peşte in-
suficient preparate termic, 
fiindcă se pot îmbolnăvi.  este alcătuită 
Riscul cel mai mare îl reprezintă din uleiuri şi grăsimi.
infecţiile ce pot surveni în timpul 

În timpul sarcinii, se recomandă 
sarcinii, cum ar fi toxoplasma şi 

anumite tipuri de uleiuri şi grăsimi 
listeria. Infecţiile se pot trans-

care conţin acizi graşi omega 3, 
mite de la mamă la viitorul copil 

foarte importanţi în dezvoltarea 
prin placentă. Infestarea cu to-

creierului în perioada intrauterină, 
xoplasmă în trimestrele II şi III 

în funcţia de regenerare a vaselor şi 
de sarcină e posibil să nu se ma-

a ţesutului nervos, influenţând şi 
nifeste la naştere, dar sugarul sau 

abilitatea de învăţare. Consumul de 
copilul poate dezvolta mai târziu 

uleiuri rafinate sau râncede (care se 
tulburări de vedere (care pot 

formează în alune, nuci sau alte 
conduce chiar la orbire) sau 

seminţe din comerţ gata prăjite) 
retard mintal progresiv. Preve-

inhibă formarea de acizi omega 3, 

Sfaturi şi avertismente ce pot 
fi transmise femeii gravide 
privind unele alimente din 
categoria “proteine”: 

A 4-a categorie de alimente ne-
cesare în sarcină
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deci trebuie evitate cu orice preţ în O alta sursă sunt: seminţe de in, 
timpul sarcinii. La fel şi consumul seminţe de dovleac crude, seminţe 
de margarină, aliment artificial de struguri, produse de soia (tofu), 
care supune organismul la eforturi castane. Alte surse sunt pătrunjelul 
de metabolizare şi detoxifiere. Dim- şi iarba de orz sau de grâu. Toate 
potrivă, consumul de uleiuri pre- legumele verzi, bogate în clorofilă, 
sate la rece, seminţe de in şi conţin în cloroplaste acid alfa 
anumite tipuri de peşte cresc con- linolenic (acid gras omega 3). 
siderabil aportul de acizi graşi Astfel, laptele vacilor hrănite cu 
omega 3, atât de necesari în perio- iarbă conţine cantităţi mari de acizi 
ada prenatală şi în perioada de graşi omega 3. 
alăptare.

Seminţele de in se pot consuma 
zilnic, de exemplu 4 linguri de se-
minţe de in râşnite (consumate o-

Peştele are cea mai mare cantitate 
dată cu masa) sau 4 linguri de se-

de acizi graşi omega 3: somonul, 
minţe de in ţinute în apă, între 4 şi 8 

macroul, sardina; alte surse sunt 
ore; apoi se strecoară şi se mănâncă 

hering, anşoa/hamsii, păstrăv, ton.
între mese, mestecându-se bine.

Surse de acizi graşi omega 3
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În recomandările alimentare se poate explica gravidelor rolul 
micronutrienţilor în alimentaţie: vitamine şi minerale. 

Explicând mamei importanţa acestor substanţe care nu se pot 
sintetiza în organism, o veţi convinge să mănânce mai sănătos. 



Vitaminele sunt indispensabile comparativ cu cele proaspete. 
pentru buna funcţionare a orga-

Vitamina D reglează circuitul 
nismul mamei şi pentru formarea 

calciului ?i fosforului în organism, 
copilului. În funcţie de modul în 

fiind extrem de importantă pentru 
care se dizolvă în diverse soluţii, 

sănătatea osoasă. Ea poate fi găsită 
vitaminele sunt clasificate în 

în uleiul din ficat de cod, pe?tele gras 
liposolubile (vitaminele A, D, E şi 

(macrou, hering, somon, sardine), 
K) şi hidrosolubile (vitaminele din 

drojdia de bere. Cantită?i variabile se 
grupul B şi vitamina C). Fiecare 

găsesc în unt, ouă, laptele uman ?i 
vitamina are anumite roluri spe-

cel de vacă şi în preparatele fortifiate 
cifice în organism.

cu vitamina D (lapte, cereale). 
Con?inutul de vitamina D din ali-
mente nu este influen?at de modul 

Vitamina A joacă un rol impor-
de depozitare, conservare sau 

tant în vedere (participând la 
pregătire a acestora. 

formarea imaginii la nivelul re-
tinei), în păstrarea integrită?ii Vitamina E are func?ie de anti-
?esuturilor epiteliale de la nivelul oxidant, protejând unele substan?e 
pielii şi mucoaselor organismului, din structura membranelor celu-
în apărarea împotriva infec?iilor şi lare (cum sunt acizii gra?i nesa-
în procesele de cre?tere ?i dez- tura?i) împotriva distrugerii deter-
voltare. minate de compu?ii cu ac?iune 

oxidantă. Uleiurile vegetale sunt 
Vitamina A se găse?te în produsele 

cele mai importante surse de acizi 
animale, de obicei în asociere cu 

gra?i polinesatura?i ?i implicit ?i de 
lipidele (de exemplu, în produsele 

vitamina E, dar cantită?i consi-
lactate, cum ar fi untul). Precursorii 

derabile din aceasta se găsesc ?i în 
vitaminei A (carotenoizii) se găsesc 

nuci, cereale, pe?te, carne, legume 
în plantele colorate (fructele ?i 

verzi (broccoli, spanac). Pierderi de 
legumele galbene ?i ro?ii: morcovi, 

vitamina E se produc doar prin 
cătină, dovleac, caise, portocale 

frigere, nu ?i când se fierb ali-
etc.). În timpul preparării termice 

mentele.
la temperaturi înalte (frigere) sau 
prin expunere la lumină, se pierde o 
mare cantitate de vitamina A, ceea 
ce explică con?inutul redus de 
vitamina A din fructele uscate 

Vitaminele liposolubile: 
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Vitamina K are drept rol principal Vitamina B2 (riboflavina) in-
intervenţia în sinteza, la nivelul tervine în majoritatea proceselor 
ficatului, a unora dintre factorii enzimatice din organism; ea este 
implicaţi în coagularea sângelui, prezentă mai ales în produsele 
dar se pare că intervine şi în lactate, carne, peşte, ouă, cerealele 
procesul de fixare a calciului la integrale. Această vitamină este 
nivelul oaselor. distrusă de ultraviolete, de aceea 

laptele nu se mai îmbuteliază în 
Principala sursă alimentară de 

sticle, ci în cutii de carton. Cantităţi 
vitamină K este constituită de legu-

variabile se pot pierde şi în timpul 
minoasele verzi, iar cantităţi mai 

preparării termice a alimentelor în 
mici se găsesc în lapte şi produsele 

vase deschise, cu multă apă.
lactate, carne, ouă, cereale, legume 
şi fructe. Unele forme de vitamină Vitamina B3 (vitamina PP, 
K sunt sensibile la lumină şi niacina) catalizează reacţiile 
iradiere, de aceea preparatele biochimice de catabolism al lipi-
pentru uz medical se păstrează în delor, glucidelor şi proteinelor; ea 
sticle de culoare închisă. nu este distrusă de căldură sau 

acizi, dar se pierde când alimentele 
se prepară termic în cantităţi mari 

Vitamina B1 (tiamina) este de apă. Principalele surse ali-
foarte răspândită în alimente, can- mentare sunt reprezentate de pro-
tităţi mari se găsesc în cerealele dusele de carne şi peşte. Cantităţi 
integrale, cartofi, drojdia de bere, mari se mai găsesc în legume şi 
carne şi peşte. Căldura, radiaţiile cerealele îmbogăţite, pe când po-
ionizante şi oxidarea distrug rumbul şi orezul conţin cantităţi 
vitamina B1, care este în schimb foarte mici. 
stabilă în produsele îngheţate. 

Vitamina B5 (acidul panto-
Pierderile din timpul preparării 

tenic) are şi ea rol în apărarea 
termice sunt variabile, în funcţie 

împotriva infecţiilor şi este o 
de modul în care are loc aceasta.

prezenţă practic constantă în toate 
Vitamina B1 este implicată în căile metabolice majore ale orga-
transmiterea influxului nervos şi în nismului, fiind parte componentă a 
diverse reacţii enzimatice care unei molecule care se află la 
transformă glucidele în energie. intersecţia acestora, denumită ace-

tilcoenzima A. Cantităţi mari se 

Vitaminele hidrosolubile: 
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găsesc în cereale, legume şi carne, Acidul folic este o vitamină relativ 
iar cantităţi mai mici în lapte, fructe stabilă, dar în timpul depozitării 
şi vegetale. În timpul proceselor de sau preparării termice a alimen-
pregătire termică obişnuită se telor în cantităţi mari de apă se pot 
pierd doar cantităţi mici de produce pierderi importante ale 
vitamină B5. acestuia.

Vitamina B6 este implicată în Vitamina H (biotina) este impli-
numeroase reacţii enzimatice care cată în multiple reacţii enzimatice 
se produc în organism. Ea este larg din organism. Cantităţi mari de 
răspândită în alimente, găsindu-se vitamina H se găsesc în lapte, 
în cantităţi mari în carne, cereale gălbenuşul de ou şi cereale; biotina 
integrale şi vegetale. Stabilă în este însă sintetizată şi de către 
cazul expunerii la căldură, vitamina bacteriile florei intestinale. Vita-
B6 este distrusă însă de substanţele mina H este distrusă de căldură.
alcaline şi de lumină. 

Vitamina C (acidul ascorbic) 
Vitamina B12 (ciancobala- participă la coordonarea a nume-
mina) şi acidul folic sunt roase funcţii metabolice, la apă-
esenţiale în desfăşurarea normală a rarea antiinfecţioasă şi la sinteza 
proceselor metabolice care parti- colagenului, ajută la absorbţia fie-
cipă la formarea hemului şi a rului şi are rol de protecţie îm-
lanţurilor de ADN şi proteine potriva agenţilor oxidanţi. Vita-
(asigurând prin aceasta desfă- mina C se găseşte atât în produsele 
şurarea normală a creşterii şi re- de origine vegetală, cât şi în cele de 
producerii celulare). origine animală. Principalele surse 

alimentare sunt fructele şi legu-
Vitamina B12 se găseşte exclusiv 

mele. Acidul ascorbic este distrus 
în surse alimentare de origine ani-

prin oxidare sau adăugarea bicar-
mală: carne slabă, ouă, lapte şi 

bonatului. Refrigerarea şi înghe-
brânză. Vitamina B12 nu suferă 

ţarea rapidă conservă vitamina C, 
modificări în timpul preparării ter-

însă în apa de gătit apar pierderi ale 
mice.

acesteia.
Acidul folic se găseşte în vegetale 
(spanac, asparagus, broccoli), ciu-
perci, dar şi în produsele de carne, 
în pâinea integrală, fasolea uscată. 
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Ce cantităţi de vitamine trebuie 
să consume femeia gravidă?

efecte toxice, mai ales în cazul 
vitaminelor liposolubile, care se 
depozitează în ficat şi în ţesutul adi-

Dacă aportul alimentar de vitamine 
pos; vitaminele hidrosolubile nu se 

este insuficient sau absorbţia lor 
acumulează în organism, eventualul 

intestinală este defectuoasă, apar 
surplus fiind eliminat pe cale 

deficienţe care se pot manifesta la 
digestivă şi renală. În tabelul ur-

nivelul organismului mamei şi al 
mător figurează principalele doze 

copilului. Un lucru poate mai puţin 
zilnice de vitamine necesare în  

cunoscut este faptul că şi consumul 
sarcină şi lactaţie.

excesiv de vitamine poate determina 
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Vitamina Sarcină Lactaţie

A 800 µg ER 1200-1300µg ER

D 10 µg 10 µg

E 10 mg αTE 10 mg αTE

K 65 µg 65 µg

B1 1,4 mg 1,5 mg

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 µg 2,8 µg

Acid folic 600 µg 500 µg

H 30 µg 35 µg

C 70 mg 90 mg

(ER – echivalen?i retinol, NE – echivalen?i niacină; αTE echivalen?i de alfa–tocoferol)



Efectele lipsei sau supradozării vitaminelor sunt descrise în 
tabelul următor:
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Vitamina Efectele deficienţei Efecte toxice

A tulburări de vedere, uscăciunea 
pielii şi mucoaselor, risc crescut 

de infecţii

coloraţie galbenă a pielii, dureri
musculare şi osoase, afectare hepatică, 

efecte teratogene

D rahitism (la copii), osteomalacie 
(la adulţi)

depuneri de calciu cu localizare
anormală, tulburări digestive şi renale, 

hipertensiune arterială

E leziuni neuromusculare, boli 
cardiovasculare

foarte rare

K hemoragii tulburări hematologice, afectare hepatică

B1 boala beri-beri, tulburări 
neuropsihice

foarte rare

B2 afectare cutanată şi a mucoaselor, 
afectare oculară

-

B3 (PP) pelagra – „boala celor 3D”
(dermatită, depresie, diaree)

congestie tegumentară, diaree, afectare 
hepatică

B5 astenie fizică, tulburări 
neurologice minore

tulburări gastrointestinale minore

B6 anemie, tulburări neurologice şi 
dermatologice

tulburări neuromusculare

B12 anemie pernicioasă, tulburări
neurologice

-

Acid folic anemie, scăderea rezistenţei
organismului la efort şi infecţii, 

malformaţii neurologice (în cazul 
deficienţei în timpul sarcinii)

inhibarea absorbţiei zincului

H tulburări cutanate şi musculare -

C scorbut (afectare cutanată, 
hemoragii cutanate de mici

dimensiuni, hemoragii gingivale, 
căderea dinţilor), anemie

tulburări gastrointestinale, favorizarea 
litiazei renale oxalice



Mineralele necesare în sarcină rabile cu laptele. În prezent sunt 
disponibile şi numeroase suplimente 

Mineralele sunt substanţe anor-
calcice, cum sunt carbonatul sau 

ganice cu structură simplă, a căror 
citratul de calciu.

sursă exclusivă este alimentaţia, 
fiindcă nu pot fi sintetizate ca atare. Fosforul se află şi el, alături de 
La fel ca în cazul vitaminelor, mine- calciu, în structura oaselor şi din-
ralele îndeplinesc funcţii esenţiale în ţilor, dar pe lângă aceasta este un 
organism, fără să constituie surse de component al membranelor celu-
calorii, şi sunt necesare în cantităţi lare şi joacă numeroase roluri în 
mult mai mici decât proteinele, circuitele metabolice ale organis-
lipidele sau glucidele. În perioada mului. 
prenatală mama trebuie să asigure 

Fosforul se găseşte în carnea de pui, 
necesarul de minerale pentru sine şi 

peşte, carnea roşie şi ouă. Laptele şi 
pentru copil, de aceea este impor-

produsele lactate, nucile, legumi-
tant ca hrana să fie variată, cu ali-

noasele, cerealele integrale sunt, de 
mente cât mai naturale.

asemenea, surse bune de fosfor. În 
Calciul intră în componenţa oa- ziua de azi, băuturile răcoritoare şi 
selor şi dinţilor şi este esenţial pen- alimentele semipreparate cu conţi-
tru procesele de creştere, trans- nut ridicat în fosfor au uneori 
miterea impulsului prin fibrele tendinţa să înlocuiască produsele 
nervoase, funcţionarea normală a naturale (neprelucrate) şi prepa-
muşchilor, coagularea sângelui şi ratele lactate, riscând să aducă în 
transportul substanţelor prin organism cantităţi mari de fosfor, 
membranele celulelor. ceea ce conduce la demineralizare 

osoasă.
Calciul se găseşte în cantităţi mari în 
lapte şi produsele lactate, tofu Magneziul participă la trans-
preparat prin precipitare cu carbonat miterea inflxului nervos în placa 
de calciu, dar şi în legumele frunzoase neuromusculară, este un cata-
verzi, arpagic, peştii cu oase mici lizator pentru multiple enzime 
(sardine, somon conservat), moluşte celulare şi căi metabolice ale or-
şi stridii. Calciul din spanac, sfeclă şi ganismului uman. 
rubarbă este, dimpotrivă, greu ab-
sorbit din cauza prezenţei acidului 
oxalic. Sucul de portocale îmbogăţit 
conţine cantităţi de calciu compa-
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Magneziul este prezent în nume- Potasiul este răspândit în ali-
roase alimente – diverse seminţe mentele naturale, dar prelucrarea 
(mai ales de floarea-soarelui), cere- acestora are ca rezultat creşterea 
alele neprelucrate, grâul germinat concentraţiei de sodiu şi scăderea 
şi tărâţa de grâu, nuci, legumi- celei de potasiu, care se pierde în 
noase, legumele verzi, apa dură, apa de spălare şi în timpul pre-
cafea, ceai, cacao, tofu preparat gătirii termice a alimentelor. Cele 
prin precipitarea magneziului. În mai bogate surse alimentare sunt 
general, dietele bogate în alimente deci alimentele neprelucrate – 
rafinate, carne şi produse lactate fructe, legume, carne proaspătă, 
sunt mai sărace în magneziu decât produse lactate.
dietele bogate în legume şi cereale 

Fierul intervine în transportul oxi-
nerafinate.

genului, intrând în componenţa 
Sodiul şi potasiul intervin în hemoglobinei din sânge şi mioglo-
echilibrul hidroelectrolitic, faci- binei din muşchi, participă la reacţiile 
litează transportul substanţelor de oxidare celulară şi la funcţiile de 
prin membranele celulare şi apărare ale sistemului imun, asigură 
întreţin activitatea normală a performanţe fizice şi intelectuale 
musculaturii. optime. 

Sodiul provine mai ales din ali- Fierul este preluat de către orga-
mentele şi băuturile ce conţin nism mai ales din ouă, carne slabă, 
clorură de sodiu. În general, legume, nuci, fructele uscate, cere-
conţinutul natural de sodiu al ale şi vegetalele verzi. În general, 
alimentelor bogate în proteine alimentele puţin colorate, cum ar fi 
(lapte, brânză, ouă, carne, peşte) es- pâinea albă, zahărul, grăsimile, 
te mai mare decât cel al legumelor cerealele rafinate sunt surse sărace 
şi cerealelor, în timp ce fructele de fier. Pregătirea culinară a ali-
conţin puţin sau nu conţin deloc mentelor scade conţinutul acestora 
sodiu. Adaosul ulterior de conser- în fier. În general, cu cât gradul de 
vanţi, condimente, arome şi sare rafinare a alimentelor este mai 
alimentară creşte mult conţinutul pronunţat, cu atât concentraţia de 
de sodiu al alimentelor în cursul fier este mai scăzută. Conţinutul în 
procesării lor industriale. fier al unor alimente poate fi 

îmbogăţit prin fortifierea acestora 
cu diferite săruri de fier.
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Iodul ajută la funcţionarea nor- Sulful este în principal implicat în 
mală a glandei tiroide, prezenţa lui apărarea antiinfecţioasă. Sulful se 
fiind esenţială pentru procesele de găseşte, în general, în produse de 
creştere şi dezvoltare, iar la adult, origine animală (peşte, ouă, carne), 
pentru menţinerea echilibrului me- dar şi în legume precum ceapa şi 
tabolic. usturoiul.

Zincul reprezintă un constituent Fluorul este considerat a fi im-
esenţial al sistemului enzimatic portant datorită efectului benefic 
celular, este implicat în meta- de la nivelul smalţului dinţilor, con-
bolismul vitaminelor şi pro- ferind o rezistenţă maximă îm-
teinelor, are rol antioxidant şi sti- potriva cariei dentare. 
mulează sistemul imun. 

Fluorul se găseşte, în general, în 
Zincul provine mai ales din peşte, cantităţi mici în cele mai multe 
carnea de păsări domestice, lapte şi surse alimentare şi în cantităţi mai 
produsele lactate. Stridiile, brânza, mari în apa fluorurată, unele for-
cerealele, fasolea uscată, produsele mule de lapte, ceai şi peştele marin. 
de soia şi nucile sunt alte surse ali- În rest, deşi acesta este prezent în 
mentare bogate în zinc. majoritatea fructelor şi a legu-

melor, cantităţile conţinute nu sunt 
Cuprul intră în componenţa mai 

semnificative. 
multor enzime şi proteine ale cor-
pului, având rol în oxidarea fie- Cromul este implicat în meta-
rului, oxidarea tisulară, apărarea bolismul glucidelor, lipidelor şi a-
antiinfecţioasă şi diverse reacţii bio- cizilor nucleici, intervenind în 
chimice din organism. reglarea secreţiei de insulină. 

Cuprul este larg distribuit în ali- Cromul se găseşte mai ales în 
mentaţie. Cele mai bogate surse drojdia de bere, piperul negru, pro-
sunt fructele de mare (în special dusele de carne, produsele lactate, 
stridiile), nucile şi seminţele; can- ouă, ciuperci, prunele uscate, sta-
tităţi mici se găsesc în cereale şi fide, nuci, sparanghel, bere şi vin. 
legume.
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Dacă aportul alimentar de minerale Câteva informaţii despre principalele 
este insuficient sau absorbţia intes- manifestări pe care le pot îmbrăca 
tinală este defectuoasă, apar defi- lipsa sau excesul în organism ale celor 
cienţe într-un mineral sau altul. Pe de mai importante minerale pot fi găsite 
altă parte, mineralele prezente în ex- în tabelul următor:
ces în organism pot duce la apariţia 
unor fenomene de toxicitate.
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Ce cantităţi de minerale ar trebui să consume femeia gravidă?

Aportul alimentar adecvat şi aportul recomandat zilnic pentru unele minerale

Grup
populaţie

Aportul adecvat / aportul recomandat zilnic

Ca
mg/zi

Cr
µg/zi

Cu
µg/zi

F
mg/zi

I
µg/zi

Fe
mg/zi

Mg
mg/zi

P
mg/zi

Zn
mg/zi

Nou–născuţi

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

7-12 luni 270 5,5 220 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 11

Perioada de lactaţie

< 18 ani 1300 44 1300 3 290 10 361 1250 14

19 -30 ani 1000 45 1300 3 290 9 310 700 12

31-50 ani 1000 45 1300 3 290 9 320 700 12



Mineralul Efectele deficienţei Efecte toxice

Calciu contracturi musculare involuntare 
(tetanie), osteoporoză, tulburări de 

ritm cardiac 

tulburări digestive, litiază renală, 
calcificări în ţesuturile moi, 

hipertensiune arterială

Fosfor afectare neuromusculară, osoasă, 
renală şi cardiacă, tulburări 

hematologice

demineralizare osoasă

Magneziu contracturi musculare, tulburări 
digestive şi ale ritmului cardiac

tulburări digestive şi neurologice, 
hipotensiune arterială, inhibarea 

activităţii cardiace normale

Sodiu tulburări neurologice (prin edem 
cerebral)

tulburări neurologice, creşterea tensiunii 
arteriale (la persoanele predispuse)

Potasiu slăbiciune şi crampe musculare, 
tulburări digestive şi ale ritmului 

cardiac

hiperexcitabilitate musculară, tulburări 
neurologice şi ale ritmului cardiac

Clor scăderea apetitului şi a tonusului 
muscular, tulburări de creştere

creşterea tensiunii arteriale (la 
persoanele predispuse)

Fier anemie, scăderea apetitului şi 
rezistenţei la infecţii, întârzierea 

creşterii

hemocromatoză (boală determinată 
genetic, care se manifestă prin ciroză 

hepatică, diabet zaharat, afectare 
cardiacă şi endocrină, hiperpigmentare

tegumentară) sau hemosideroză

Iod retard psihomotor (la copii), guşă 
endemică (la adulţi)

-

Zinc întârzierea creşterii, tulburări 
neuropsihice, tegumentare şi 

digestive, scăderea rezistenţei la 
infecţii

tulburări neuromusculare

Cupru scăderea rezistenţei la infecţii, 
tulburări digestive şi osoase

neurologice

boală Wilson (boală determinată 
genetic ce produce ciroză hepatică şi 

tulburări neurologice majore)

Fluor risc crescut pentru apariţia cariilor 
dentare, malformaţii neurologice (în 
cazul deficienţei în timpul sarcinii)

-

Crom tulburări ale metabolismului glucidic 
şi lipidic, tulburări neurologice

-
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Este de preferat ca aportul de marea dinţilor şi oaselor. Este im-
vitamine şi minerale să provină din portant ca în alimentaţie să se 
hrana zilnică. Dacă alimentaţia combine fierul din hem (din 
gravidei este echilibrată şi variată, surse de origine animală) cu 
cantitatea de vitamine şi minerale fierul din plante. Câteva ali-
pe care aceasta o conţine este mente şi conţinutul lor în fier : 85 
suficientă pentru nevoile corpului. grame muşchi de vită conţine cca 

1.9 mg Fe; 1/2 cană de linte: 3.3 
Suplimentările în perioada sarcinii 

mg; 1/2 cană de spanac fiert: 3.2 
se fac în principal pentru:

mg Fe; 3/4 cană cereale îmbo-
Acid folic: Necesită zilnic 400 găţite: 1.8 mg Fe.
mcg înainte de concepţie şi 600-

Zinc: Necesită zilnic  11 mg.
800 mcg în timpul sarcinii. 

Intevine în: formarea sche-
Intervine în închiderea canalului 

letului, organelor, sistemului ner-
medular; ajută sinteza ADN; nor-

vos şi circulator. Câteva alimente 
malizează funcţiile creierului. 

şi conţinutul lor în zinc: 1/3 cană 
Câteva alimente şi conţinutul lor 

de germeni de grâu conţine 4.7 
în acid folic: 1/2 cană de linte 

mg; 85 grame friptură de vită 
con?ine 179 mcg, 1/2 cană de 

conţine 8.7 mg; 85 g crab conţine  
cereale (îmbogăţite) con?ine  

6.5 mg. 
146-179 mcg.

Orice hotărâre în legătură cu con-
Fier: Necesită zilnic 27 mg zilnic 

sumul de suplimente de vitamine şi 
(cantitate aproape dublă pentru 

minerale trebuie analizată cu atenţie, 
femeia gravidă). Se suplimen-

pentru fiecare caz în parte, deoarece 
tează cu o cantitate între 30 şi 60 

atât aprovizionarea insuficientă, cât 
mg în trimestrele 2 şi 3 de 

şi cea excesivă a organismului poate 
sarcină.

avea efecte nedorite asupra sănătăţii. 
Intervine în: formarea hema-
tiilor, oxigenarea celulelor, for-
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Rezumat al recomandărilor alimentare pentru femeia gravidă

Ce mesaje puteţi transmite:

Alimente zilnice: 

Mâncaţi mai multe porţii de alimente bogate în amidon pe zi: cereale şi 
produse de cereale – pâine, orez, paste (de preferinţă din făină inte-
grală) – cartofi.

Consumaţi 3-4 porţii de fructe şi 3-4 porţii de legume/zi.

Consumaţi 3-4 porţii de lapte, iaurt sau brânzeturi/zi.

Consumaţi 2 linguriţe (10 g) ulei vegetal nutritiv, cum ar fi: uleiul de 
floarea soarelui presat la rece, ulei de porumb, ulei de măsline virgin, 
ulei alimentar de rapiţă. 

Beţi cel puţin 2 litri de lichide/zi, apă filtrată sau plată. În caz de 
vărsături, diaree sau transpiraţii abundente, se recomandă un surplus 
de apă, care să înlocuiască lichidele pierdute.

Alimente săptămânale:

Consumaţi carne numai de 2-4 ori pe săptămână: o porţie de carne slabă 
(1 porţie = 80-120 g). Mai mult nu este necesar, mai puţin este permis. 

1-2 porţii de peşte pe săptămână (1 porţie = 100-120 g). 2-3 ouă pe săp-
tămână, incluzându-le pe cele folosite la prepararea cremelor, so-
surilor, budincilor, prăjiturilor. Toate ouăle trebuie să fie prelucrate ter-
mic (fierte, coapte etc). 

1-2 porţii/săptămână de leguminoase şi derivate: linte, năut, fasole 

(1 porţie = 40-60 g, greutate uscată, adică boabe nepreparate).
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Recomandări generale:

Mâncaţi trei mese principale pe zi şi două - trei gustări.

Nu săriţi peste masa de dimineaţă.

Mâncaţi în armonie, mestecând bine alimentele, bucurându-vă de 
gusturi şi savori, împărtăşindu-le cu copilul din pântec.

Nu ţineţi cure de slăbire în timpul sarcinii.

Alimente de evitat în timpul sarcinii:

Conservele, fiindcă au adaos de zahăr şi sare, iar o mare parte dintre 
ele conţin multă grăsime, conservanţi şi coloranţi. 

Excludeţi alimentele cu termenul de valabilitate depăşit. 

Se recomandă evitarea brânzeturilor moi din lapte nepasteurizat.

Fără alimente de origine animală în stare crudă: ouă în ma-
ioneze sau creme, peşte crud, carne crudă, lapte crud.

Evitaţi gătitul la microunde şi prăjelile.

Evitaţi alimentele de tip fast-food şi produsele de patiserie. Nu 
consumaţi margarină şi nici prea mult unt. 

Excludeţi alcoolul. Indiferent de cantitate, poate produce la copil 
întârziere de creştere, malformaţii, afectări ale organelor de simţ 
(sindromul alcoolismului fetal).

Excludeţi tutunul. Cu fiecare fum pe care îl inhalează dintr-o ţigară, 
mama introduce în sistemul ei circulator nicotina, care apoi trece la 
copil prin placentă. Vasele de sânge ale mamei şi ale copilului se 
îngustează, transportă mai puţin sânge şi copilul primeşte mai puţin 
oxigen. Apare riscul de malformaţii la nivelul feţei: buză de iepure, gură 
de lup, riscul de greutate mică la naştere. Atenţie şi la fumatul pasiv! 
Rugaţi fumătorii din jur să îl protejeze pe copilul vostru.

Evitaţi cafeina (provenită din cafea, ceai negru, coca-cola, băuturi 
energizante, cacao, ciocolată). Poate accelera - până la dublare - ritmul 
bătăilor cordului fetal.
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Câteva sfaturi pentru a îndepărta unele stări proaste pe care le 
dă sarcina

Recomandări dacă apar greaţa şi vărsăturile:

Apar de regulă în primul trimestru de sarcină. Pentru a le îndepărta sau 
cel puţin uşura:

Mâncaţi mese mai mici şi mai dese. 

Evitaţi amestecul de alimente solide şi lichide la aceeaşi masă. Beţi 
lichidele cu jumătate de oră înainte sau după masă. 

Evitaţi mâncarea grasă, prăjelile, sosurile cu ceapă prăjită sau 
condimentele iuţi. 

Aşteptaţi cel puţin un sfert de oră după ce v-aţi trezit, înainte de a mânca 
de dimineaţă, pentru a evita vărsăturile.

Puteţi consulta un medic homeopat; deja este cunoscut că anumite 
remedii homeopate pot diminua considerabil greaţa şi vărsăturile, 
crescând gradul de confort al femeii gravide.

Beţi cel puţin 2 litri de lichide/zi, apă filtrată sau plată. În caz de 
vărsături, diaree sau transpiraţii abundente, se recomandă un surplus 
de apă, care să înlocuiască lichidele pierdute.

Recomandări pentru diminuarea „arsurilor”:

Mâncaţi mese uşoare şi dese. 

Seara mâncaţi cu cel puţin două ore înainte de a merge la culcare. 

Evitaţi mâncarea grasă, cafeaua şi băuturile de tip cola. 

Pirozis

Poate apare de regulă spre sfârşitul sarcinii, când uterul gestant exercită 
compresiune asupra stomacului mamei.
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Recomandări pentru a evita flatulenţa:

Evitaţi alimentele care vă produc gaze; ele diferă de la o persoană la alta, 
dar pot include varza crudă, prazul, usturoiul, fasolea uscată, ceapa. 

Beţi apă de la robinet filtrată sau apă plată (nu apă gazoasă).

Recomandări dacă apare constipaţia :

Beţi în fiecare zi cel puţin 1 litru şi jumătate de apă (plată sau de la robinet, 
nu apă gazoasă sau sifon), ceaiuri de plante (nu ceai negru sau verde). 

Mâncaţi alimente bogate în fibre: pâine din făină integrală, legume, 
zarzavaturi, fructe (atenţie la cele care fermenteză şi vă produc gaze). 

Beţi dimineaţa, pe stomacul gol, un pahar de apă rece şi mâncaţi câteva 
prune uscate sau proaspete sau luaţi o linguriţă de miere.

Luaţi seara, la culcare, o linguriţă de seminţe de in cu un pahar mare de apă.

Recomandări dacă apar edeme: dei tiroide a copilului şi bunei 
funcţionări a glandei tiroide a 

Din cauza transformărilor orga-
mamei. 

nismului, a noului echilibru hor-
monal, metabolic, pot apărea ede- Verificaţi periodic valorile pre-
me. siunii arteriale a femeii gravide.

Explicaţi gravidei că sunt Verificaţi dacă există un istoric 
transformări fireşti ale cor- sau simptome care pot sugera o 
pului ei . infecţie urinară.

Sfătuiţi-o să păstreze totuşi Pentru a reduce edemele, este im-
sarea în alimentaţie, chiar portant să bea cel puţin 1 litru şi 
dacă în cantitate mai mică. jumătate de apă pe zi (apa este cel 
Pe lângă sodiu, necesar bunei mai bun diuretic).
funcţionari a muşchilor (printre 

Să evite ortostatismul prelungit 
care şi cel al inimii), ea aduce şi 

şi poziţia declivă a picioarelor. 
iodul (adăugat în sarea de masă 
din România), indispensabil bu- Îndemnaţi-o să meargă pe jos ori 
nei dezvoltări a creierului şi glan- de câte ori are ocazia.
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Dacă apar pofte pentru anu-
mite alimente, poate fi un 
semn al nevoii de o anumită 
substanţă minerală

termen lung în starea de sănătate a 
copilului, iar beneficiile vor începe 
să apară din primii săi ani de viaţă. 
Pentru a avea cu adevărat impact, o 
alimentaţie corectă a mamei în 

Sugeraţi-i să mănânce, pe cât se 
timpul sarcinii trebuie continuată 

poate, în fiecare zi la aceeaşi oră. 
cu o perioadă de 6 luni de alăptare 

Să ia între mese mici gustări de exclusivă a sugarului. Recoman-
fructe, lapte, iaurt, pâine cu brân- dările sunt ca principiile nutriţiei 
ză de vaci sau grâu încolţit. sănătoase să fie păstrate de mamă 

şi după naştere şi împărtăşite şi cu 
copilul, începând de la vâsta de 6 
luni, odată cu diversificarea ali-

Ca şi în perioada prenatală, imediat mentaţiei sale, menţinând în ace-
după naştere şi pe tot parcursul laşi timp şi alăptarea, până la vârsta 
perioadei de alăptare, alimentaţia de 2 ani. 
trebuie să fie variată şi bogată. Unii 

În perioada prenatală mama este 
autori indică hidratarea şi alimen-

receptivă la sfatul profesioniştilor şi 
tarea la o oră după o naştere 

de aceea este  important să îi furnizaţi 
normală. În prima zi, se recomandă 

informaţii competente, ajutând-o să 
o alimentaţie lichidă bogată în ceai, 

deprindă obieciuri alimentare 
lapte, compoturi. A doua zi, se trece la 

benefice sau să le schimbe pe cele care 
o alimentaţie completă, evitându–se 

pot fi dăunătoare sieşi, viitorului 
alcoolul, cafeaua, condimentele şi 

copil, întregii familii. Chiar dacă nu 
respectându-se toate celelalte 

aveţi o pregătire specifică în nutriţie, 
recomandări menţionate mai sus.

transmiterea unor principii generale, 
susţinute de studii ştiinţifice de profil, 
pot contribui la activarea motivaţiei 

Alimentele de bună calitate cu care 
sale de a face această schimbare. 

mama se hrăneşte în perioada 
prenatală asigură o dezvoltare optimă O alimentaţie a mamei şi copilului 
a ţesuturilor şi organelor copilului şi bazată pe nevoi şi ghidată de reco-
permit manifestarea potenţialului său mandările dumneavoastră creează 
fizic, cognitiv, emoţional. premisele unei dezvoltări sănă-

toase a copiilor şi pune bazele ade-
Comportamentul mamei în peri-

văratei prevenţii.
oada de sarcină este o investiţie pe 

Alimentaţia lehuzei şi a femeii 
care alăptează

Încheiere
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