HRANA $S1 NUTRITIA GRAVIDEI






Ca profesionisti in domeniul sana-
tatii, aveti un rol important in a fur-
nizaviitoarei mame argumente siin-
formatii relevante pentru sanatatea
sasiacopilului,indemnand-osatra-
iasca cele 9 luni de sarcinad ntr-o
stare de armonie fizicasi psihica.

Noua fiinta se formeaza in pantecul ei
cu ajutorul materialelor fizice si a
stimularilor senzoriale, afective,
mentale, spirituale pe care le
primeste de lamamasi, prin ea, de la
tata si de la mediu. Unele din aceste
elemente — pozitive sau negative —
sunt integrate Tn memoria subcons-
tientd, celulard, a fiintei Tn formare,
adica n structura ei de baza, fizica si
psihica.

Tn timpul celor 9 luni de sarcin,
copilul prenatal Tsi construieste
primele baze ale:

@ sanatatii (organe, sisteme, functii);

@ senzorialitatii (organe de simt,
sisteme senzoriale, functii senzi-
tive);

@ afectivitatii (perceperea emo-
tiilor, sentimentelor si géandu-
rilor mamei);

® predispozitiilor sale de caracter:
(copilul asteptat cu iubire va fi in-
crezator, deschis si creativ; copilul
nedorit va avea tendinta sa fie
temator siagresiv);

® modurilor sale de relationare
(schema de baza a relatiilor sale
viitoare va semana cu cea pe care
parintii o stabilesccuel).

Pentru copilul prenatal, totul
este hrana — el neavand capa-
citatea de a accepta ceea ce
este favorabil/benefic si de a
respinge ceeace este nociv.

Daca parintii cunosc aceste procese
naturale, ei au posibilitatea sa
fereasca copilul de tot ce e nociv si
sa-i dea cele mai bune elemente, in
toate planurile.

Altfel spus, ei pot sa alimenteze cu
informatii pozitive banca de date
care se constituie, la noua fiinta, la
nivel celular.

Tn cele ce urmeaza va propunem o
sinteza a principalelor recoman-
dari pentru o alimentatie sénatoasa
afemeiigravide.



Tn perioada sarcinii, mama
hraneste douafiinte: pe sinesi
copilul sau, de aceeatrebuie sa
manénce de doua ori mai bine
si nu, cum este sfatuita de-
seori, de douaori mai mult.

Dieta zilnica ideald presupune
combinarea, Tn mod armonios, a
principiilor nutritive esentiale pen-
tru formarea si desavarsirea struc-
turilor corpului viitorului copil:
glucidele (hidratii de carbon), pro-
teinele si lipidele, aldturi de apa,
minerale si vitamine din belsug. La
inceputul sarcinii este suficienta o
crestere de 150 de calorii fata de
ceea ce manca mama in mod obis-
nuit. Catre sfarsitul sarcinii, ea
poate manca 250 de calorii mai

Cemanancaogravida

mult fata de regimul alimentar an-
terior sarcinii. Aceasta Tnseamna o
cana de lapte sau de iaurt Tn prima
parte asarcinii, lacare se adauga un
fruct mic sau o felie de péine n
ultimele sase luni. Tn cele mai re-
cente documente ale sale, Orga-
niza%a Mondiald a Sanatatii reco-
manda femeilor insarcinate care fac
munca fizicd usoara sau medie sa
nu si suplimenteze dieta, ci doar sa
se odihneasca mai mult.

Cresterea n greutate este normalg;
poate fi intre 9 si 12 kg, cu variatii
individuale. Mamele supraponde-
rale pot lua mai putin in greutate,
pe cand cele subponderale pot
creste mai mult.

Tndietasazilnica, poate imparti alimentele in 3 parti:

1/3fructe si legume;

1/3 carbohidrati complecsi: paine, orez, cartofi, paste si alte alimente

cu continutde amidon—de preferinta din produse de grau integral;

1/3 parti egale din urmétoarele categorii:

- carne, peste, oudsi alte surse de proteine in afara de lactate;

- lapte si lactate;

- alimente si bauturi bogate in uleiuri naturale.

Cum manéanca

® Samanancecubucurie, relaxandu-se cat mai multin timpul meselor!
® Sa consume alimente variate, care sa-i faca placere, dar de preferinta

bogateinfibre!



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
siproducereade lichid amniotic.

Glucoza, elementul esential al za-
harurilor, este principala sursa de
energie a fetusului. Mama o poate
asigura daca mananca paine, paste
fainoase, orez, dar sifructesi legume.

Prima categorie de alimente
necesare bunei dezvoltari a
copilului si nutritiei mamei
este, deci, reprezentata de cereale
si derivate din cereale: péine,
paste, orez, fulgi sau uruiala 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
corpului si combustibilul de baza
pentru muschi, pentru sistemul
nervos si, in special, pentru creier.
Tn plus, glucidele complexe, nerafi-

nate, produc in corp, la nivelul mu-
coaselor, un strat subtire de mucus
protector, care asigura umidi-
ficareasi protectia acestora. Consu-
mul de cereale si legume ofera con-
tinut echilibrat de glucide comple-
xeside proteine.

Prin macinarea si rafinarea boabe-
lor de cereale, membrana exte-
rioara si germenul acestora sunt
inlaturate, Tnlaturandu-se totodata
0 cantitate importanta de fibre,
minerale si vitamine, ramanand
doar membrana interioara, bogata
Tnamidon.

Astfel, o mare parte din valoarea nu-
tritiva a bobului dispare, deoarece
dintre toate cele trei straturi ale
acestuia, membrana exterioard si
germenul contin cantitatile cele
mai mari de elemente nutritive.

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






Produsele din cererale/faina inte-
grala (cum ar fi: painea integrald,
orezul integral, pastele din faina
integrala, cerealele/fulgii si se-
mintele) contin fier, complexul de
vitamine B, proteine, minerale si
fibre. Aceste nevoi pot fi acoperite
daca femeia gravida mananca la
micul dejun cereale Tmbogatite
100% cu necesarul zilnic de acid
folic. Sfatuiti mama ca, Thainte de

conceptie si Tn timpul sarcinii sa
aleaga produse din faina integrala
sau cereale Tmbogatite cu acid folic.
Cerealele integrale contin de ase-
menea magneziu, care are rol Tn
consolidarea oaselor si eliberarea
energiei din muschi, precum si
seleniu, cu rol antioxidant pentru
celule si care favorizeaza men-
tinerea Tn buna stare de sanatate a
sistemului imunitar.

Recomandari pentru consumul zilnic de cereale sau derivate:

mai multe portii pe zi.

Oportie decereale=1feliede paineintegrala, 1/2 ceascade ce-
reale preparate termic, orez sau paste, 1 ceasca de cereale

pentrumicul dejun

Sfatuiti viitoareamamasacon-
sume cat mai multe cereale
integrale:

® Sa inlocuiasca un produs rafinat
cu un produs ce contine cereale
integrale; de exemplu, in loc de
paine alba, sa aleaga paine
integrala; in loc de orez alb, sa
prefere orezul integral si pentru
paste la fel, exista acum paste din
fainaintegrald, care potfilafel de
delicioase cacele din faind alba.

@ Sa verifice etichetele produselor:

“fainad integrald”; “cereale inte-
grale”; “orez integral”. Culoarea
bruna a painii, de exemplu, nu
Tnseamna neaparat ca este facuta
dinfaindintegrald; poate contine
melase sau coloranti care ii dau
culoarea brund; de aceea este
bine sa se uite atent pe eticheta.

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



® Sa evite produsele care contin
uleiuri vegetale partial hidro-
genate, cantintati mari de sodiu
(Na) si conservanti.

@ Este bine ca, la toate produsele
facute Tn casa, sa se Tnlocuiasca
fainaalba cu fainaintegrala.

@ Exista acum, la magazinele care
comercializeaza produse natu-
riste, amestecuri de cereale
(boabe zdrobite); se pot fierbe cu
condimente pentru a face un pilaf
sau o supa delicioasa sau se pot
mancain amestec cu fructe uscate
sinuci, cadesert.

Atentie laglucidele rafinate!

O alimentatie cu exces de hidrati de
carbon, Tn special zahar rafinat,
produce un surplus de mucus si
creste aciditatea sangelui, Tmpie-
dicand actiunea unor minerale si
vitamine esentiale in corp, ceea ce
conduce, in timp, la scaderea
imunitatii.

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
proteine concentrate; un consumin
exces de proteine accentueaza
nevoia de glucide si astfel apare un

cerc vicios al consumului de carne
si zahar, care afecteaza functio-
nalitatea corpului si a mintii.
Consumul excesiv de zahar rafinat
produce un dezechilibru rapid al
organismului, din cauza cantitatii
mari de glucide rafinate care se
introduc brusc Tn corp — un
adevarat soc pentru stomac si pan-
creas. Totodata, creste aciditatea
corpului; se consuma mineralele,
oasele se demineralizeaza, pier-
zand calciu; din cauza mediului
acid, digestia este afectata. Deoa-
rece zaharul produce o stimulare
rapida a pancreasului si o0 secretie
imediata de insulind, consecutiv
glucoza din sange patrunde Tn
celule. Scazand cantitatea de glu-
coza din sange, apare din nou
dorinta de dulce si se formeaza un
cerc vicios care spoliazd pancre-
asul.

Deseori, la originea nevoii de dulce
se poate afla hiperaciditatea, pro-
dusa de lipsa exercitiului fizic, de
mancatul prea repede, prea mult,
de excesul de carne sau zahar.
Pentru aintrerupe acest cerc vicios,
se poate recurge la o portie de
legume crude sau gatite usor sau,
pur si simplu, se pot face niste
exercitii simple si niste respiratii
profunde, care vor diminua aci-
ditatea. S-a constatat ca inlocuirea
zaharului rafinat cu miere, de



de exemplu, produce o clarificare a
mintii, o mai mare stabilitate
emotionalda, mai multa energie,
crestereacapacitatii de concentrare
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general.

A 2-a categorie de alimente
esentiale nutritiei femeli 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-
riald, diabet tip 2, cancer etc. Majo-
ritatea legumelor au putine calorii
si nu contin deloc colesterol. Au, Tn
schimb, un continut crescut de
potasiu, fibre, acid folic, vitamina

A, vitaminaE, vitaminaC.

Fructele si legumele continand
vitamina C 1i vor aduce, atat
viitoarei mame, céat si copilului,
gingii sanatoase, capacitatea de
vindecare si cicatrizare rapida a
ranilor, absorbtia crescuta defier.

latd cateva fructe si legume care
continvitamina C : capsuni, pepene
galben, portocale, rosii, ardei,
varza, broccoli, toate legumele cu
frunze verzi. Prin fructe si legume
creste si aportul de minerale, de
fibre si de energie, atat de necesare
corpului. Tn plus, verdeturile aduc
cantitati importante de vitamina A,
fier si folati, substante nutritive
esentiale in timpul sarcinii.

Recomandari: Pentru a asigura aportul corespunzator de
vitamine si minerale, este necesar ca femeia Tnsarcinata sa
consume zilnic Tn jur de 7 sau chiar mai multe portii de: fructe

(3 portii) silegume (4 portiti).

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

3/4 ceascadesucde 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

ceascadesucdelegume






Sfatuiti viitoarea mama sa consume
mai multe legume si fructe:

® Sa aleaga legume proaspete de
sezon. Costa mai putin si sunt mai
gustoase.

®Sa aleaga legumele usor de
preparat, salate sau radacinoase cu
care se poate face rapid o supa; din
cand in cand sa rontdie cate un
morcov.

® Legumele devin foarte gustoase
daca sunt preparate la gratar: rosii,
ciuperci, ardei grasi, vinete, ceapa.
Sa manéance la fiecare cina salata
verde si, pe cat se poate, 0 salata sa
Tnsoteasca felul principal lapranz.

@ S& adauge legume crude sau usor
calite de cite ori mananca paste,
pizzasaualte feluride méancare.

® S& pastreze la Tndeména cate un
fruct, pe care este bine s&-I manance
Tntre mese sau la distanta de masa,
pentru a evita fermentatia. Aportul
de minerale, zaharuri si apa
dintr—un mar, de exemplu, cores-
punde perfect nevoilor mamei si ale
copilului intimpul sarcinii.

A3-acategoriedealimente esen-
tiale este alcatuita n principal de
alimente cu continut ridicat de
proteine: produse lactate, peste si
carneslaba (de preferinta pasare).

Produsele lactate

Atat viitoarea mama, cat si copilul, au
nevoie de calciu pentru a avea dinti
rezistenti si un sistem osos solid.
Produsele lactate mai contin:
vitaminele A si D, proteine, vitamine
din complexul B. Vitamina A fa-
vorizeaza cresterea, Tmbunatateste
vederea, mareste rezistenta la
infectii. Femeile gravide au nevoie
zilnic de 1.000 mg de calciu. La ma-
mele sub 18 ani, necesarul de calciu
este de 1.300 de mg/zi. Este bine sa se
consume produse lactate cu continut
scazut in grasimi. Alte surse de calciu
sunt: legume cu frunze verzi, fasole si
mazdare uscata, nuci si seminte, tofu
(brédnza de soia). Dacd exista o
intoleranta la lactoza sau o dificultate
n a digera produsele lactate, calciul
poate fi preluat din aceste alimente
sau, dupa caz, se poate recomanda un
suplimentde calciu, cu atentie pentru

Recomandari: sa se consume zilnic 4 sau chiar mai multe portii
de lapte (produse lactate) cu un continut scazutin grasimi, cum
ar fiiaurtul sibranza—bogatein calciu.

O portie de produse lactate = 1 ceasca de lapte sau iaurt, 40 g
branzanaturald, 60 gbranzaprocesata






a nu depasi cantitatea necesara.
Sunt de evitat branzeturile fer-
mentate si cele provenite din lapte
nepasteurizat, din cauza even-
tualelor infectii pe care le pot
producein timpul sarcinii.

Alte proteine importante: pes-
te, carneslabade pasare

Proteinele, ,substantele prima-
re”, sunt formate de aminoacizi,
caramizile care stau la baza
constructiei tuturor tesuturilor
corpului si sunt, deopotriva,
factori cheie Tn functiile corpului:
anticorpii sistemului imun, majo-
ritatea hormonilor, hemoglobina
din celulele sanguine. Exista
teorii potrivit carora proteinele
de origine animala ar fi de o ca-
litate mai bund decat cele de
natura vegetala. Cercetari recente
au aratat ca proteinele care pro-
vin din legume, fructe si cereale
au calitati similare celor de
origine animal&. De exemplu:

@® Cand se consuma cartof, fasole
uscatd sau cereale integrale,
aportul de aminoacizi este per-
fect adaptat nevoilor de proteine
ale organismului uman. Toto-
data, aceste alimente acopera si
necesarul de glucide complexe
ale organismului, principala
sursa de energie alimentara. Din
aceasta cauza, proteinele prove-

nite din legume, seminte si
cereale au o influenta pozitiva
asupra relaxarii mentale, dato-
rita sintezei, in creier, de sero-
tonind, substanta cu rol linis-
titor.

® Consumul de legume, fructe si
cereale furnizeaza, pe langa
proteine, si forma cea mai
benefica de lipide: acizi grasi ne-
saturati, foarte importanti in
constructia tuturor membranelor
celulare, hormonilor si substantei
albe cerebrale. Daca proteinele
provin dintr-o sursa animala,
automat ele sunt Tnsotite de
grasimi saturate sau de colesterol
— care, Tn exces, reprezinta factori
de risc pentru multe boli. Carnea
de peste si de pui este preferabila
carnii rosii, pentru ca este o sursa
importanta de acizi grasi nesa-
turati (pestele este sursa prin-
cipalddeacizigrasiomega 3).

® Consumul excesiv de carne pro-
duce in corp mai multi meta-
boliti, printre care ureea (care
conduce la eliminarea calciului
din corp) si acidul uric (care
incarca in mod deosebit rini-
chiul, conducand adesea la
calculi renali).

® Consumate in cantitate mare,
proteinele de origine animala
produc acumulare de mucus,






avand ca efect: raceli frecvente,
nas Tnfundat, 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
substante contamineaza carnea,

producand perturbari la nivelul
organismului. La fel, legumele si
fructele pot fi tratate cu ingra-
saminte si pesticide. De aceea,
sunt de preferat legumele si
fructele provenite din agri-
culturabiologica.

Recomandari: Femeile gravide au nevoie de un aport zilnic de cca
60 grame de proteine. Aceasta echivaleaza cu marimeaunei portii
saudouade carneslabapreparata, puifarapielita sau peste.

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

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

Aceste alimente boate in proteine
aduc si cantitati semnificative de
vitamine B si de fier, important
pentru celulele sanguine. Tn primul
trimestru de sarcina, necesarul de
proteine este mai mic, dar se
amplifica n trimestrul al 2-lea si al
3-lea, cand dezvoltarea copilului
este foarte rapida, iar corpul femeii
insarcinate contribuie la satisfa-
cereanevoilor luidecrestere.

Este necesar sa se limiteze
aportul de peste in timpul sar-
cinii?

Unele categorii de peste oceanic
contin mercur, care, in doze mari,

poate afecta dezvoltarea creierului
si sistemului nervos al copilului.
Nivelul de mercur depinde de locul
pe care Tl ocupa specia respectiva de
peste in lantul trofic marin. Cu cat
specia este mai avansata pe scara
evolutiei, cu atat cantitatea de
mercur creste cu un anumit
coeficient. Aceasta Tnseamna ca
pestii mici, cum ar fi: ansoa/
hamsii, sardine, heringi, ma-
croul obisnuit, tonul de di-
mensiuni mici (usor) pot fi
consumati farateamain ce pri-
veste continutul lor de mer-
cur. De asemenea speciile de peste
autohton: linul, carasul, platica,
stiuca, crapul (de preferat cel sal-
batic) pot fi consumate faragrija.



Beneficiul pe care-l aduce consu-
mul de peste in timpul sarcinii este
real si depaseste cu mult riscul (mai
mult teoretic) al contaminarii cu
mercur.

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

® Saevite consumul de: rechin,
peste sabie, scrumbie regala
(king mackerel), peste rapitor
auriu sau alb, fiindca aceste
categorii de peste contin o
cantitate mare de mercur.

@ Sa evite maruntaiele si mai
alesficatul.

® Sa excluda alimentele pro-
duse din carne sau peste in-
suficient preparate termic,
fiindca se pot Tmbolnavi.
Riscul cel mai mare il reprezinta
infectiile ce pot surveni in timpul
sarcinii, cum ar fi toxoplasma si
listeria. Infectiile se pot trans-
mite de la mama la viitorul copil
prin placenta. Infestarea cu to-
xoplasma in trimestrele 11 si 111
de sarcina e posibil sa nu se ma-
nifeste la nastere, dar sugarul sau
copilul poate dezvolta mai tarziu
tulburari de vedere (care pot
conduce chiar la orbire) sau
retard mintal progresiv. Preve-

nirea este insa esentiala si consta
in masuri simple, cum ar fi:
consumul de carne preparata
termic corespunzator, nu la
cuptoare cu microunde sau la
temperaturi inferioare celei de
coacere sau fierbere; spalarea
legumelor si fructelor Tnainte de
consum, spalarea mainilor frec-
vent, mai ales dupa contactul cu
un animal de casd — pisica, Tn
special — cu solul sau cu ali-
mentele etc.; purtarea de ma-
nusi, Tn cazul Tn care femeia in-
sarcinata lucreaza n gradina sau
cu pamantul; parazitul poate su-
pravietuiTnsol lunintregi.

® Sanuconsumesub nicio for-
ma oua crude (maioneze si
creme nefierte)!

A4-acategorie de alimente ne-
cesare Tn sarcina este alcatuita
dinuleiurisigrasimi.

Tn timpul sarcinii, se recomanda
anumite tipuri de uleiuri si grasimi
care contin acizi grasi omega 3,
foarte importanti in dezvoltarea
creierului Tn perioada intrauterina,
in 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
seminte din comert gata prdjite)
inhibad formarea de acizi omega 3,



deci trebuie evitate cu orice pret in
timpul sarcinii. La fel si consumul
de margaring, aliment artificial
care supune organismul la eforturi
de metabolizare si detoxifiere. Dim-
potriva, consumul de uleiuri pre-
sate la rece, seminte de in si
anumite tipuri de peste cresc con-
siderabil aportul de acizi grasi
omega 3, atat de necesari in perio-
ada prenatald si Tn perioada de
alaptare.

Sursedeacizigrasiomega3

Pestele are cea mai mare cantitate
de acizi grasi omega 3: somonul,
macroul, sardina; alte surse sunt
hering, ansoa/hamsii, pastrav, ton.

O alta sursa sunt: seminte de in,
seminte de dovleac crude, seminte
de struguri, produse de soia (tofu),
castane. Alte surse sunt patrunjelul
si iarba de orz sau de grau. Toate
legumele verzi, bogate Tn clorofila,
contin Tn cloroplaste acid alfa
linolenic (acid gras omega 3).
Astfel, laptele vacilor hranite cu
iarba contine cantitati mari de acizi
grasi omega 3.

Semintele de in se pot consuma
zilnic, de exemplu 4 linguri de se-
minte de in rasnite (consumate o-
datd cu masa) sau 4 linguri de se-
minte de in tinute Tn apa, intre 4 5i 8
ore; apoi se strecoara si se mananca
Tntre mese, mestecandu-se bine.

Tn recomandarile alimentare se poate explica gravidelor rolul
micronutrientilorin alimentatie: vitamine si minerale.

Explicand mamei importanta acestor substante care nu se pot
sintetizaTn organism, o veti convinge sa manance mai sanatos.




Vitaminele sunt indispensabile
pentru buna functionare a orga-
nismul mamei si pentru formarea
copilului. Tn functie de modul in
care se dizolva in diverse solutii,
vitaminele sunt clasificate Tn
liposolubile (vitaminele A, D, E si
K) si hidrosolubile (vitaminele din
grupul B si vitamina C). Fiecare
vitamina are anumite roluri spe-
cificeinorganism.

Vitamineleliposolubile:

Vitamina A joaca un rol impor-
tant in vedere (participand la
formarea imaginii la nivelul re-
tinei), Tn pastrarea integrita%i
%esuturilor epiteliale de la nivelul
pielii si mucoaselor organismului,
n apararea impotriva infec?ilor si
n procesele de cre?tere ?i dez-
voltare.

Vitamina A se gase?te in produsele
animale, de obicei in asociere cu
lipidele (de exemplu, Tn produsele
lactate, cum ar fi untul). Precursorii
vitaminei A (carotenoizii) se gasesc
in plantele colorate (fructele ?i
legumele galbene ?i ro?ii: morcovi,
catina, dovleac, caise, portocale
etc.). Tn timpul prepararii termice
la temperaturi Tnalte (frigere) sau
prinexpunere laluming, se pierde o
mare cantitate de vitamina A, ceea
ce explicd conZinutul redus de
vitamina A din fructele uscate

comparativ cu cele proaspete.

Vitamina D regleaza circuitul
calciului ?i fosforului Tn organism,
fiind extrem de importanta pentru
sanatatea osoasa. Ea poate fi gasita
Tnuleiul din ficat de cod, pe?tele gras
(macrou, hering, somon, sardine),
drojdiade bere. Cantita? variabile se
gasesc Tn unt, oua, laptele uman ?i
cel de vaca si In preparatele fortifiate
cu vitamina D (lapte, cereale).
Con%inutul de vitamina D din ali-
mente nu este influen?at de modul
de depozitare, conservare sau
pregatire aacestora.

Vitamina E are func?e de anti-
oxidant, protejand unele substan%
din structura membranelor celu-
lare (cum sunt acizii gra?i nesa-
tura?) impotriva distrugerii deter-
minate de compu?ii cu ac?une
oxidanta. Uleiurile vegetale sunt
cele mai importante surse de acizi
gra?i polinesatura? ?i implicit ?i de
vitamina E, dar cantitd? consi-
derabile din aceasta se gasesc ?i Tn
nuci, cereale, pe?te, carne, legume
verzi (broccoli, spanac). Pierderi de
vitamina E se produc doar prin
frigere, nu ?i 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 intervine si n
procesul de fixare a calciului la
nivelul oaselor.

Principala sursa alimentara de
vitamina K este constituita de legu-
minoasele verzi, iar cantitati mai
mici se gasesc n lapte si produsele
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 Bl (tiamina) este
foarte raspanditain alimente, can-
titdti mari se gasesc Tn cerealele
integrale, cartofi, drojdia de bere,
carne si peste. Caldura, radiatiile
ionizante si oxidarea distrug
vitamina B1, care este Tn schimb
stabila Tn produsele Tnghetate.
Pierderile din timpul prepararii
termice sunt variabile, Tn functie
de modulin care are loc aceasta.

Vitamina Bl este implicata Tn
transmiterea influxului nervos siin
diverse reactii enzimatice care
transformaglucidelein energie.

Vitamina B2 (riboflavina) in-
tervine Tn majoritatea proceselor
enzimatice din organism; ea este
prezenta mai ales Tn produsele
lactate, carne, peste, oua, cerealele
integrale. Aceasta vitamina este
distrusa de ultraviolete, de aceea
laptele nu se mai Tmbuteliaza n
sticle, ci in cutii de carton. Cantitati
variabile se pot pierde si Tn timpul
prepararii termice a alimentelor n
vase deschise, cu multa apa.

Vitamina B3 (vitamina PP,
niacina) catalizeaza reactiile
biochimice de catabolism al lipi-
delor, glucidelor si proteinelor; ea
nu este distrusd de caldura sau
acizi, dar se pierde cand alimentele
se prepara termic n cantitati mari
de apa. Principalele surse ali-
mentare sunt reprezentate de pro-
dusele de carne si peste. Cantitati
mari se mai gasesc Tn legume si
cerealele Tmbogatite, pe cand po-
rumbul si orezul contin cantitati
foarte mici.

Vitamina B5 (acidul panto-
tenic) are si ea rol in apararea
Tmpotriva infectiilor si este o
prezenta practic constanta in toate
caile metabolice majore ale orga-
nismului, fiind parte componenta a
unei molecule care se afla la
intersectia acestora, denumita ace-
tilcoenzima A. Cantitdti mari se



gasesc in cereale, legume si carne,
iar cantitati mai micin lapte, fructe
si vegetale. Tn timpul proceselor de
pregatire termica obisnuita se
pierd doar cantitati mici de
vitaminaB5.

Vitamina B6 este implicata n
numeroase reactii enzimatice care
se produc n organism. Ea este larg
raspandita in alimente, gasindu-se
in cantitati mari In carne, cereale
integrale si vegetale. Stabila in
cazul expunerii lacaldura, vitamina
B6 este distrusa insa de substantele
alcaline side lumina.

Vitamina B12 (ciancobala-
mina) si acidul folic sunt
esentiale n desfasurareanormalaa
proceselor metabolice care parti-
cipda la formarea hemului si a
lanturilor de ADN si proteine
(asigurand prin aceasta desfa-
surarea normala a cresterii si re-
producerii celulare).

Vitamina B12 se gaseste exclusiv
Tn surse alimentare de origine ani-
mala: carne slaba, oua, lapte si
branza. Vitamina B12 nu sufera
modificariin timpul prepararii ter-
mice.

Acidul folic se gaseste Tn vegetale
(spanac, asparagus, broccoli), ciu-
perci, dar si Tn produsele de carne,
n péinea integrald, fasolea uscata.

Acidul folic este o vitamina relativ
stabila, dar Tn timpul depozitarii
sau prepararii termice a alimen-
telor n cantitati mari de apa se pot
produce pierderi importante ale
acestuia.

Vitamina H (biotina) este impli-
catd Tn multiple reactii enzimatice
din organism. Cantitati mari de
vitamina H se gasesc n lapte,
galbenusul de ou si cereale; biotina
este Tnsa sintetizata si de catre
bacteriile florei intestinale. Vita-
minaH este distrusa de caldura.

Vitamina C (acidul ascorbic)
participa la coordonarea a nume-
roase functii metabolice, la apa-
rarea antiinfectioasa si la sinteza
colagenului, ajuta laabsorbtia fie-
rului si are rol de protectie Tm-
potriva agentilor oxidanti. Vita-
mina C se gaseste atat n produsele
de origine vegetala, cat si in cele de
origine animala. Principalele surse
alimentare sunt fructele si legu-
mele. Acidul ascorbic este distrus
prin oxidare sau adaugarea bicar-
bonatului. Refrigerarea si Tnghe-
tarea rapida conserva vitamina C,
Tnsain apade gatitapar pierderi ale
acesteia.



Cecantitati de vitamine trebuie
saconsume femeiagravida?

Daca aportul alimentar de vitamine
este insuficient sau absorbtia lor
intestinala este defectuoasa, apar
deficiente care se pot manifesta la
nivelul organismului mamei si al
copilului. Un lucru poate mai putin
cunoscut este faptul ca si consumul
excesiv de vitamine poate determina

efecte toxice, mai ales in cazul
vitaminelor liposolubile, care se
depoziteaza in ficat si Tn tesutul adi-
pos; vitaminele hidrosolubile nu se
acumuleaza Tn organism, eventualul
surplus fiind eliminat pe cale
digestivd si renald. Tn tabelul ur-
mator figureaza principalele doze
zilnice de vitamine necesare n
sarcinasilactatie.

A 800 pug ER 1200-1300ug ER
D 10 g 10 ug
E 10 mg aTE 10 mg aTE
K 65 ug 65 ug
Bl 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 ug 2,8 ug
Acid folic 600 ug 500 pg
H 30 pg 35 ug
C 70 mg 90 mg

(ER — echivalen? retinol, NE — echivalen? niacind; oTE echivalen? de alfa—tocoferol)



Efectele lipsei sau supradozarii vitaminelor sunt descrisein
tabelul urmator:

A

B1
B2
B3 (PP)
B5
B6

B12

Acid folic

tulburdri 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

coloratie galbena a pielii, dureri

musculare si osoase, afectare hepatica,

efecte teratogene
depuneri de calciu cu localizare

anormala, tulburéri digestive si renale,
hipertensiune arteriala

foarte rare

tulburari hematologice, afectare hepatica

foarte rare

congestie tegumentara, diaree, afectare
hepatica
tulburari gastrointestinale minore

tulburari neuromusculare

inhibarea absorbtiei zincului

tulburari gastrointestinale, favorizarea

litiazei renale oxalice



Mineralele necesarensarcina

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, mine-
ralele indeplinesc functii esentiale in
organism, fara sa constituie surse de
calorii, si sunt necesare n cantitati
mult mai mici decat proteinele,
lipidele sau glucidele. Tn perioada
prenatald mama trebuie sa asigure
necesarul de minerale pentru sine si
pentru copil, de aceea este impor-
tant ca hrana sa fie variata, cu ali-
mente cat mai naturale.

Calciul intra Tn componenta oa-
selorsidintilor si este esential pen-
tru procesele de crestere, trans-
miterea impulsului prin fibrele
nervoase, functionarea normala a
muschilor, coagularea sangelui si
transportul substantelor prin
membranele celulelor.

Calciul se gaseste n cantitati mari in
lapte si produsele lactate, tofu
preparat prin precipitare cu carbonat
de calciu, dar siin legumele frunzoase
verzi, arpagic, pestii cu oase mici
(sardine, somon conservat), moluste
si stridii. Calciul din spanac, sfecla si
rubarba este, dimpotriva, greu ab-
sorbit din cauza prezentei acidului
oxalic. Sucul de portocale imbogatit
contine cantitati de calciu compa-

rabile 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 din-
tilor, dar pe langa aceasta este un
component al membranelor celu-
lare si joaca numeroase roluri in
circuitele metabolice ale organis-
mului.

Fosforul se gaseste In carnea de pui,
peste, carnea rosie si oua. Laptele si
produsele lactate, nucile, legumi-
noasele, cerealele integrale sunt, de
asemenea, surse bune de fosfor. Tn
ziua de azi, bauturile racoritoare si
alimentele semipreparate cu conti-
nut ridicat tn fosfor au uneori
tendinta sa Tnlocuiascd produsele
naturale (neprelucrate) si prepa-
ratele lactate, riscand sa aduca n
organism cantitati mari de fosfor,
ceea ce conduce la demineralizare
0s0asa.

Magneziul participd la trans-
miterea inflxului nervos in placa
neuromusculara, este un cata-
lizator pentru multiple enzime
celulare si cai metabolice ale or-
ganismuluiuman.



Magneziul este prezent in 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 Tn alimente
rafinate, carne si produse lactate
sunt mai sarace In magneziu decat
dietele bogate in legume si cereale
nerafinate.

Sodiul si potasiul intervin Tn
echilibrul hidroelectrolitic, faci-
liteaza transportul substantelor
prin membranele celulare si
intretin activitatea normald a
musculaturii.

Sodiul provine mai ales din ali-
mentele si bauturile ce contin
clorurd de sodiu. Tn general,
continutul natural de sodiu al
alimentelor bogate Tn proteine
(lapte, branza, oua, carne, peste) es-
te mai mare decat cel al legumelor
si cerealelor, in timp ce fructele
contin putin sau nu contin deloc
sodiu. Adaosul ulterior de conser-
vanti, condimente, arome si sare
alimentara creste mult continutul
de sodiu al alimentelor in cursul
procesarii lor industriale.

Potasiul este raspandit in ali-
mentele naturale, dar prelucrarea
acestora are ca rezultat cresterea
concentratiei de sodiu si scaderea
celei de potasiu, care se pierde Tn
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 oxi-
genului, intrdnd Tn componenta
hemoglobinei din sdnge si mioglo-
binei 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, carne slaba,
legume, nuci, fructele uscate, cere-
ale si vegetalele verzi. Tn general,
alimentele putin colorate, cum ar fi
painea alba, zaharul, grasimile,
cerealele rafinate sunt surse sarace
de fier. Pregatirea culinara a ali-
mentelor scade continutul acestora
in 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
Tmbogatit prin fortifierea acestora
cudiferite saruridefier.



lodul ajuta la functionarea nor-
mala a glandei tiroide, prezenta lui
fiind esentiala pentru procesele de
crestere si dezvoltare, iar la adult,
pentru mentinereaechilibrului me-
tabolic.

Zincul reprezinta un constituent
esential al sistemului enzimatic
celular, este implicat Tn meta-
bolismul vitaminelor si pro-
teinelor, are rol antioxidant si sti-
muleaza sistemul imun.

Zincul provine mai ales din peste,
carnea de pasari domestice, lapte si
produsele lactate. Stridiile, branza,
cerealele, fasolea uscata, produsele
de soia si nucile sunt alte surse ali-
mentare bogatein zinc.

Cuprul intra in componenta mai
multor enzime si proteine ale cor-
pului, avand rol Tn oxidarea fie-
rului, oxidarea tisulara, apararea
antiinfectioasa si diverse reactii bio-
chimicedinorganism.

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

Sulful este n principal implicat in
apararea antiinfectioasa. Sulful se
gaseste, in 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 lanivelul smaltului dintilor, con-
ferind o rezistenta maxima Tm-
potrivacariei dentare.

Fluorul se gaseste, in general, in
cantitati mici in cele mai multe
surse alimentare si n cantitati mai
mari Tn 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 a-
cizilor nucleici, intervenind Tn
reglareasecretiei de insulina.

Cromul se gaseste mai ales n
drojdia de bere, piperul negru, pro-
dusele de carne, produsele lactate,
oua, ciuperci, prunele uscate, sta-
fide, nuci, sparanghel, bere sivin.



Ce cantitati de minerale ar trebui sd consume femeiagravida?

Aportulalimentar adecvatsi aportul recomandatzilnic pentru unele minerale

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

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

<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

Daca aportul alimentar de minerale
este insuficient sau absorbtia intes-
tinala este defectuoasa, apar defi-
cienteintr-un mineral sau altul. Pe de
alta parte, mineralele prezente n ex-
ces Tn organism pot duce la aparitia
unor fenomene de toxicitate.

Catevainformatii despre principalele
manifestari pe care le pot imbraca
lipsasau excesul ih organism ale celor
mai importante minerale pot fi gasite
Tntabelul urmator:



Calciu

Fosfor

Magneziu

Sodiu

Potasiu

Clor

Fier

lod

Zinc

Cupru

Fluor

Crom

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

afectare neuromusculara, osoasa,
renala si cardiaca, tulburari
hematologice

contracturi musculare, tulburari
digestive si ale ritmului cardiac

tulburdri neurologice (prin edem
cerebral)

sldbiciune si crampe musculare,
tulburari digestive si ale ritmului
cardiac

scaderea apetitului si a tonusului
muscular, tulburari de crestere

anemie, scaderea apetitului si
rezistentei la infectii, intarzierea
cresterii

retard psihomotor (la copii), gusa
endemica (la adulti)

Tntarzierea cresterii, tulburari
neuropsihice, tegumentare si
digestive, scaderea rezistentei la
infectii

scaderea rezistentei la infectii,
tulburdri digestive si osoase
neurologice

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

tulburari ale metabolismului glucidic
si lipidic, tulburari neurologice

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

demineralizare osoasa

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

tulburari neurologice, cresterea tensiunii
arteriale (la persoanele predispuse)

hiperexcitabilitate musculard, tulburari
neurologice si ale ritmului cardiac

cresterea tensiunii arteriale (la
persoanele predispuse)

hemocromatoza (boald determinata
genetic, care se manifesta prin ciroza
hepatica, diabet zaharat, afectare
cardiaca si endocrina, hiperpigmentare
tegumentara) sau hemosideroza

tulburari neuromusculare

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



Este de preferat ca aportul de
vitamine si minerale sa provina din
hrana zilnica. Daca alimentatia
gravidei este echilibrata si variata,
cantitatea de vitamine si minerale
pe care aceasta o contine este
suficientd pentru nevoile corpului.

Suplimentarile n perioada sarcinii
sefacn principal pentru:

®Acid folic: Necesita zilnic 400
mcg Thainte de conceptie si 600-
800 mcg in timpul sarcinii.

Intervine in inchiderea canalului
medular; ajuta sinteza ADN; nor-
malizeaza functiile creierului.
Cateva alimente si continutul lor
Tn acid folic: 1/2 cana de linte
con?ne 179 mcg, 1/2 cana de
cereale (imbogatite) con?ine
146-179 mcg.

® Fier: Necesita zilnic 27 mg zilnic
(cantitate aproape dubla pentru
femeia gravida). Se suplimen-
teaza cu o cantitate Tntre 30 si 60
mg Tn trimestrele 2 si 3 de
sarcina.

Intervine 1n: formarea hema-
tiilor, oxigenarea celulelor, for-

mareadintilor si oaselor. Esteim-
portant ca Tn alimentatie sa se
combine fierul din hem (din
surse de origine animald) cu
fierul din plante. Cateva ali-
mente si continutul lorin fier : 85
grame muschi de vita contine cca
1.9 mg Fe; 1/2 cana de linte: 3.3
mg; 1/2 cana de spanac fiert: 3.2
mg Fe; 3/4 cana cereale Tmbo-
gatite: 1.8 mgFe.

® Zinc: Necesitazilnic 11 mg.

Intevine Tn: formarea sche-
letului, organelor, sistemului ner-
vos si circulator. Cateva alimente
si continutul lor n zinc: 1/3 cana
de germeni de grau contine 4.7
mg; 85 grame friptura de vita
contine 8.7 mg; 85 g crab contine
6.5mg.

Orice hotarére Tn legdtura cu con-
sumul de suplimente de vitamine si
minerale trebuie analizata cu atentie,
pentru fiecare caz in parte, deoarece
atat aprovizionarea insuficienta, cat
si cea excesiva a organismului poate
aveaefecte nedorite asuprasanatatii.




Rezumatal recomandarilor alimentare pentru femeiagravida

Ce mesaje puteti transmite:

Alimente zilnice:

® Mancati mai multe portii de alimente bogate Tn amidon pe zi: cereale si
produse de cereale — péine, orez, paste (de preferinta din faina inte-
grala) —cartofi.

® Consumati 3-4 portii de fructe si 3-4 portii de legume/zi.
® Consumati 3-4 portii de lapte, iaurt 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, apa filtratd sau plata. Tn caz de
varsaturi, diaree sau transpiratii abundente, se recomanda un surplus
de apa, care sainlocuiasca 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 (1 portie = 100-120 g). 2-3 oua pe sap-
tamana, incluzandu-le pe cele folosite la prepararea cremelor, so-
surilor, budincilor, prajiturilor. Toate oudle trebuie sa fie prelucrate ter-
mic (fierte, coapte etc).

® 1-2 portii/saptaméanade leguminoase si derivate: linte, naut, fasole
(1 portie =40-60 g, greutate uscata, adica boabe nepreparate).



Recomandarigenerale:

® Mancati trei mese principale pe zi si doua - trei gustari.

® Nu sariti peste masa de dimineata.

® Méancati in armonie, mestecand bine alimentele, bucurédndu-va de
gusturi si savori, impartasindu-le cu copilul din pantec.

® Nutineti cure de slabire in timpul sarcinii.

Alimente de evitatin timpul sarcinii:

® Conservele, fiindca au adaos de zahar si sare, iar o mare parte dintre
ele contin multa grasime, conservanti si coloranti.

® Excludeti alimentele cu termenul de valabilitate depasit.
® Serecomandaevitareabranzeturilor moidin lapte nepasteurizat.

® Fara alimente de origine animala Tn stare cruda: oua in ma-
ioneze sau creme, peste crud, carne cruda, lapte crud.

® Evitati gatitul lamicroundesiprajelile.

® Evitati alimentele de tip fast-food si produsele de patiserie. Nu
consumati margarinasinici preamultunt.

® Excludeti alcoolul. Indiferent de cantitate, poate produce la copil
ntarziere de crestere, malformatii, afectari ale organelor de simt
(sindromul alcoolismului fetal).

® Excludeti tutunul. Cu fiecare fum pe care 1l inhaleaza dintr-o tigara,
mama introduce Tn sistemul ei circulator nicotina, care apoi trece la
copil prin placenta. Vasele de sange ale mamei si ale copilului se
Tngusteaza, transporta mai putin sange si copilul primeste mai putin
oxigen. Apare riscul de malformatii la nivelul fetei: buza de iepure, gura
de lup, riscul de greutate mica la nastere. Atentie si la fumatul pasiv!
Rugati fumatoriidin jur sail protejeze pe copilul vostru.

® Evitati cafeina (provenita din cafea, ceai negru, coca-cola, bauturi
energizante, cacao, ciocolata). Poate accelera - pana la dublare - ritmul
batailor cordului fetal.



Cateva sfaturi pentru aindeparta unele stari proaste pe care le
dasarcina

Recomandaridacaapar greatasi varsaturile:

Apar de regula in primul trimestru de sarcina. Pentru a le Tndeparta sau
cel putinusura:

® Mancati mese mai mici si mai dese.

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

® Evitati mancarea grasa, prajelile, sosurile cu ceapa prajita sau
condimentele iuti.

@ Asteptati cel putin un sfert de ora dupa ce v-ati trezit, Tnainte de amanca
de dimineata, pentru aevitavarsaturile.

@ Puteti consulta un medic homeopat; deja este cunoscut ca anumite
remedii homeopate pot diminua considerabil greata si varsaturile,
crescand gradul de confort al femeii gravide.

® Beti cel putin 2 litri de lichide/zi, apa filtratd sau plata. Tn caz de
varsaturi, diaree sau transpiratii abundente, se recomanda un surplus
deapa, caresainlocuiasca lichidele pierdute.

Pirozis

Poate apare de regula spre sfarsitul sarcinii, cand uterul gestant exercita
compresiune asuprastomacului mamei.

Recomandari pentrudiminuarea,,arsurilor”:
® Mancati mese usoare si dese.
® Searamancati cu cel putin douaore Tnainte de amerge laculcare.

@ Evitati mancareagrasa, cafeaua si bauturile de tip cola.



Recomandari pentruaevitaflatulenta:

® Evitati alimentele care va produc gaze; ele difera de la o persoanalaalta,
dar potinclude varzacruda, prazul, usturoiul, fasolea uscata, ceapa.

® Betiapade larobinet filtrata sau apa plata (nu apa gazoasa).

Recomandaridacaapare constipatia:

@ Betiinfiecare zi cel putin 1 litru si jumatate de apa (plata sau de la robinet,
nu apagazoasa sau sifon), ceaiuri de plante (nu ceai negru sau verde).

® Méncati alimente bogate in fibre: paine din faina integrald, legume,
zarzavaturi, fructe (atentie la cele care fermenteza si va produc gaze).

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

@ Luatiseara, laculcare, o lingurita de seminte de in cu un pahar mare de apa.

Recomandaridacaaparedeme: dei tiroide a copilului si bunei
functionari a glandei tiroide a

Din cauza transformarilor orga- .
mamei.

nismului, a noului echilibru hor-
monal, metabolic, pot aparea ede- @ Verificati periodic valorile pre-

me. siuniiarteriale afemeii gravide.

® Explicati gravidei ca sunt @ Verificati daca exista un istoric
transformari firesti ale cor- sau simptome care pot sugera o
puluiei. infectie urinara.

@ Sfatuiti-o sa pastreze totusi @ Pentruareduce edemele, esteim-
sarea Tn alimentatie, chiar portant sa bea cel putin 1 litru si
daca Tn cantitate mai mica. jumatate de apa pe zi (apaeste cel
Pe langa sodiu, necesar bunei mai bundiuretic).
functionari a muschilor (printre
care si cel al inimii), ea aduce i
iodul (addugat in sarea de masa
din Romania), indispensabil bu- ® Tndemnati-o s& mearga pe jos ori
nei dezvoltari acreierului si glan- de cate oriare ocazia.

® Sa evite ortostatismul prelungit
si pozitiadeclivaapicioarelor.



Daca apar pofte pentru anu-
mite alimente, poate fi un
semn al nevoii de o anumita
substanta minerala

® Sugerati-i s& manance, pe cat se
poate, in fiecare zi la aceeasi ora.

® Sa ia Intre mese mici gustari de
fructe, lapte, iaurt, paine cu bran-
zadevaci sau grauincoltit.

Alimentatia lehuzei si a femeii
care alapteaza

Ca si in perioada prenatald, 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 orda dupd o nastere
normald. Tn prima zi, se recomanda
o alimentatie lichida bogata n ceai,
lapte, compoturi. Adouazi, se trece la
o alimentatie completd, evitandu—se
alcoolul, cafeaua, condimentele si
respectandu-se toate celelalte
recomandari mentionate maisus.

Tncheiere

Alimentele de buna calitate cu care
mama se hraneste Tn perioada
prenatala asigura o dezvoltare optima
a tesuturilor si organelor copilului si
permit manifestarea potentialului sau
fizic, cognitiv,emotional.

Comportamentul mamei n peri-
oada de sarcind este o investitie pe

termen lung in starea de sanatate a
copilului, iar beneficiile vor incepe
sa apara din primii sdi ani de viata.
Pentru a avea cu adevarat impact, o
alimentatie corecta a mamei in
timpul sarcinii trebuie continuata
cu o perioada de 6 luni de alaptare
exclusiva a sugarului. Recoman-
darile sunt ca principiile nutritiei
sanatoase sa fie pastrate de mama
si dupa nastere si impartasite si cu
copilul, Tncepand de la véasta de 6
luni, odatd cu diversificarea ali-
mentatiei sale, mentinand n ace-
lasi timp si alaptarea, panalavarsta
de2ani.

Tn perioada prenatald mama este
receptiva la sfatul profesionistilor si
deaceeaeste importantsaii furnizati
informatii competente, ajutand-o sa
deprinda obieciuri alimentare
benefice sau sale schimbe pe cele care
pot fi daundtoare siesi, viitorului
copil, Intregii familii. Chiar daca nu
aveti o pregatire specifica in nutritie,
transmiterea unor principii generale,
sustinute de studii stiintifice de profil,
pot contribui la activarea motivatiei
sale deafaceaceastaschimbare.

O alimentatie a mamei si copilului
bazata pe nevoi si ghidata de reco-
mandarile dumneavoastra creeaza
premisele unei dezvoltari sana-
toase a copiilor si pune bazele ade-
varatei preventii.
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