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Ghid nutritional pentru viitorii parinti, pentru
femeile insarcinate si cele care alapteaza

Sanatatea copilului este influentata de alimentatia parintilor, incepand din momentul

conceperii si pana la sfarsitul perioadei de alaptare. Dieta din primele 1000 de zile

este extrem de importantd si isi poate pune amprenta pe intreaga viata a celui mic.

In acest ghid nutritional vrem sa fti oferim informatii verificate despre dietele care

cresc sansele de conceptie, ajuta bebelusul sa se dezvolte sanatos si sustin mama
in perioada sarcinii si alaptarii.



CUPRINS:



CUM iTI PREGATESTI CORPUL
PENTRU CONCEPEREA BEBELUSULUI @

Atunci cand iti doresti un copil, este Sansele de conceptie cresc daca
foarte important ca si tu si partenerul  viitorii parinti tin cont
tau sa incepeti sa mancati sanatos de cateva aspecte:

cu 3 luni Thainte de momentul . ) .
conceptiei (asta dacs nu o ficeati + Isi mentin o greutate normala. Acest

lucru are o puternica influenta asupra
echilibrului hormonal atat la femei
cat si la barbati.

« Mananca sanatos, variat si echilibrat
pentru a asigura nutrienti cheie pentru
conceptie: acid folic/folati, calciu,

deja), deoarece calitatea materialului
genetic poate fiinfluentata atat de
alimentatia mamei, cat si a tatalui.
Astfel, organismul mamei va pregati
cele mai bune conditii pentru ca fatul

sa se dezvolte armonios, fére”j defecte fier, grasimi omega 3, zinc. \
genetice precum spina bifidd saualte . Mananc3 suficiente legume si fructe
malformatii. Rezervele de nutrienti pe proaspete, precum si plante

care mama le aduna in perioada aromatice bogate Tn antioxidanti,
preconceptiei vor fi benefice dezvoltarii pentru a combate stresul oxidativ de
bebelusului si, mai tarziu, productiei la nivelul ovocitelor si al

laptelui matern. spermatozoizilor.

« Auoviata activa si fac miscare regulat. |

- ncearca sa evite stresul si sa se :
relaxeze.

- Evita substantele cu potential toxic
si care intretin stresul oxidativ
(fumat, alcool, aditiviin exces, grasimi
trans hidrogenate, dulciuri si sucuri
n exces, mancare de tip junk food,
indulcitori, coloranti).

Ce nu trebuie sa lipseasca din dieta in perioada de preconceptie

legume cu frunze verzi, linte, naut
lactate si broccoli, seminte de susan, migdale

somon, sardine, macrou

nuci si seminte

leguminoase si carne slaba
cereale integrale

fructe proaspete



DIETA
DIN TIMPUL SARCINII

Vestea ca astepti un copil vine cu multa
bucurie, dar si cu o multime de intrebari.
De acum, trebuie sa ai si mai multa grija
de tine si de bebelusul pe care il porti
in pantec. Ghidul nostru te va ajuta cu
informatii utile despre nevoile tale si

ale celui mic.

Cat trebuie sa mananci

Exista acest mit ca in timpul sarcinii
trebuie sa mananci pentru doua
persoane, dar nu este deloc asa. In
primul trimestru de sarcina nu este
nevoie de cresterea aportului caloric. In
schimb, Tn trimestrele 2 si 3 este
necesar sa adaugi 340, respectiv 450
de calorii in plus in meniul tau zilnic, iar
asta poate reprezenta o gustare
sanatoasa.

Sarcina nu este un moment pentru un
rasfat culinar exagerat si nici pentru o
dietd de pierdere in greutate. Excesul
ponderal poate duce la risc de obezitate
si poate influenta greutatea copilului la
nastere si metabolismul acestuia pentru
tot restul vietii. Pe de alta parte, o dieta
sever restrictiva poate influenta negativ
greutatea copilului precum si rezervele
de nutrienti ale mamei. Restrictiile
alimentare din sarcina programeaza
fenotipic bebelusul pentru un
comportament “strangator” de calorii,
adicd pentru obezitate de-a lungul
vietii.

Necesarul caloric in sarcina este in
general intre 1700-2900 calorii/zi, care
se poate adaptain functie de greutatea
pe care o aveai inainte de sarcing, de
activitatea fizica si de alte situatii
particulare.



Gustari cu 350 - 500 de calorii

Pe mdsura ce sarcina avanseaza, in trimestrele 2 si 3, adauga meniului tau cate
o gustare. Uite cateva idei:

1 bol mic cu fructe,
cu o lingurita de
seminte de susan

integrala, ton,
avocado si salata
verde

sau cu
o lingura de iaurt

1 bol mare cu

1 ou fiert+5
popcorn facut masline+o felie
acasa de paine+2 felii

de avocado si
rosii cherry

Tipuri de alimente esentiale

n timpul sarcinii este necesar sa
consumi toate grupele de alimente,
fara a exagera cu nicio categorie.

Nu este sanatos nici sa consumi foarte
multa carne dar nici prea putine glucide
din paine, paste, orez si alte cereale
integrale sau cartofi. Consumul de
fructe in exces, fara suficiente surse

de proteine (oua, lactate, carne, peste)
produce dezechilibre.

Pentru dezvoltarea intrautering, copilul
are nevoie de proteine, glucide si de
grasimi la intervale regulate din zi.

1 sendvis cu paine

liaurtintegral cu
fulgi de ovazsi
banana feliata

hummus si cu
betisoare din
legume proaspete
(castraveti, ardei
gras)

— b
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O mana marede
nuci si fructe
uscate

1 bol cu perle de
branza si cateva
grisine integrale
sau o mand de

bucatele de fructe

Calitatea grasimilor din dieta este
deosebit de importanta, fiind necesara
prezenta grasimilor de tip omega 3 (din
pesti grasi, nuci, seminte de chia, de in),
care ajuta la dezvoltarea sistemului
nervos, a vederii, auzului si la pregatirea
sistemului imunitar al copilului pe termen
lung. Legumele proaspete sau
legumele gatite se pot consuma la
fiecare masa aldaturi de celelalte feluri
de mancare, ceea ce va aduce un plus
de vitamine, minerale si fitonutrienti
gravidei si copilului. Prezenta fibrelor
va influenta atat digestia mamei, cat si
echilibrul metabolic, scazand riscul de
aparitie a diabetului gestational.



Cat de mare este portia ideala?

O felie mare de paine integrald, V2 cand
Cu paste, orez, hrisca sau alte cereale
integrale gatite, un bol cu popcorn, o
briosa din faind integrala, 3 crackers, Va
cana cu muesli, %3 cana cu fulgi mari de
cereale

80g carne slaba gatita, 65g carne rosie
gatita, 100g peste gatit, 2 oua, un bol cu
leguminoase gatite, 30g nuci sau
seminte, 170g tofu

1 cana de lapte animal sau vegetal, %5 cana
cu iaurt sau kefir, o bucata de branza, 100g
branza de vaci sau perle de branza

"> cana de legume si leguminoase gatite,
un bol de frunze verzi, o rosie, un ardei,
sau o alta leguma asemanatoare,

Y2 cartof

1 fruct de marime medie precum mar
sau banana, 2 fructe mici precum caise,
kiwi, prune, o cana cu bucati de fructe,
un bol mic cu capsuni, 30g fructe uscate

O lingurita mare de zahar sau miere,
2 biscuiti, jumatate de tarta cu fructe

Cate portii din fiecare grupa alimentara trebuie sa consumi zilnic?

Carne, oua, peste,

Cereale integrale
= -- T

nuci, seminte

Lactate



Importanta vitaminelor
si mineralelor

Toate procesele de crestere, dezvoltare,
programare genetica, metabolica si
imunitara tin de actiunea sinergica a
mineralelor si a vitaminelor.
Imagineaza-ti ca vrei sa construiesti o
casa si caramizile sunt macronutrientii
(proteinele, glucidele si lipidele), iar
muncitorii care le asambleaza sunt
micronutrientii (vitaminele, mineralele si
enzimele).

Pentru gravida, micronutrientii sunt
necesari in cantitati mai mari atat pentru
a sustine sarcina, cat si pentru a asigura
rezervele ce vor fi de folos in timpul
alaptarii. Starea de bine fizica si psihica a
mamei depinde de aportul corect de
micronutrienti inca din perioada de
pregatire a organismului pentru sarcind.

Necesarul de vitamine si minerale este
crescutin sarcind pentru unii nutrienti.
Acesta creste chiar si cu 50%. Este foarte
important ca acestia sa provina din
alimente bogate in nutrienti, variate si
proaspete. Simpla crestere a cantitatii
de mancare cu valoare nutritiva
neadecvata va duce doar la ingrdsare si
Nu va acoperi cererile crescute de
minerale si vitamine.

Nutrientii esentiali in alimentatia
viitoarei mame, necesariin
cantitati mai mari:

este parte din grupul
vitaminelor B si este deosebit de
important sa se gaseasca la nivelul
optimin organism, inca din perioada de
preconceptie si mai ales in primul
trimestru de sarcina. Atunci se formeaza
sistemul nervos al fatului si pot fi
prevenite unele anomalii (spina bifida).
Este recomandat consumul des de
legume cu frunze verzi, leguminoase,
cereale integrale. Este de evitat fumatul
siconsumul de alcool, care duc la
eliminarea n exces a folatilor din
organism.

Isi creste necesarul in sarcind cu
50%, un nivel mai greu de atins doar din
alimente. Suplimentarea cu fier este
foarte recomandata, mai ales la
gravidele care prezentau anemie
feripriva anterior. Carentele de fier duc la
o greutate mica a copilului la nastere, la
depresie postpartum si sunt asociate cu
deficite cognitive ale bebelusului, greu
de recuperat. Este recomandat
consumul des de peste, carne, legume,
frunze verzi si fructe uscate.

necesarin timpul sarcinii se
atinge daca exista zilnic in alimentatie
un aport de cel putin 1000 de mg.
Calciul este important pentru
formarea sistemului osos al copilului.
Daca este insuficient prezentin
alimentatie, rezervele de calciu ale
mamei se vor duce preferential catre
copil, lasand-o pe ea'intr-o situatie
vulnerabila. Se recomanda consumul
des de lactate, legume verzi, seminte de
susan, migdale, pesti mici cu oase,
branza tofu.

este esential in dezvoltarea
bebelusului. Deficitul usor de iod din
timpul sarcinii poate duce la deficiente
de auz, deinvatare, deficite psihice. Este
foarte important sa existe in alimentatie
surse de iod precum pestele si
cantitatile moderate de fructe demare,
suplimente care contin iod, mai ales
pentru gravidele din zone geografice cu
deficit de iod.

este un nutrient foarte
importantin timpul sarcinii, iar
majoritatea oamenilor au un deficit,
cauzat mai ales de expunerea
insuficienta la soare. Vitamina D
influenteaza, atat la gravida cat si la
copil, metabolismul, calciul si
sistemul osos, functiile imunitare,
insulinosensibilitatea
si multe alte gene. Se recomanda
consumul de peste gras, ciuperci, dar si
suplimente cu vitamina D special
destinate femeilor insarcinate.




Alimente recomandate
si alimente de evitat

Alimentele de calitate sunt cele
integrale, bogate in nutrienti, si care nu
au suferit procese intense de prelucrare
chimica prin adaosuriin exces de aditivi
alimentari, coloranti, zahar, sare etc.
Alimentele integrale sunt mai bogate in
fibre alimentare, vitamine si minerale
spre deosebire de cele rafinate precum
painea alba, aluaturile de pizza,
foietajele, produsele de patiserie si
cofetdrie, biscuitii. Acestea Tngrasa,
pentru ca aduc mai multe calorii si mai
putini nutrienti. Si alimentele intens
prajite au un profil nutritional alterat,
continand multe grasimi trans, la fel de
nocive ca cele din margarina.

Greutatea normala in timpul
sarcinii si poftele alimentare

Daca urmezi o dieta sanatoasa, poftele
alimentare nu apar in timpul sarcinii.
In situatia Tn care din dieta ta lipsesc
nutrienti, fie pentru ca mananci prea
putin, fie pentru ca mananci alimente
sarace in vitamine si minerale (de
exemplu o dieta cu multe dulciuri si
paine alba), atunci poftele pot sa
apara ca o consecinta a acestor
carente. Organismul tau cere mai mult
pentru ca are nevoie de nutrienti si
poti ajunge sa mananci necontrolat,
fard sa il ajuti. De aceea, o dieta
corespunzatoare te ajuta sa eviti
kilogramele in plus, complicatiile la
nastere, obezitatea si tulburarile
metabolice la copil.

Kilogramele pe care fiecare mamd trebuie
sa le acumuleze in timpul sarcinii se
estimeaza in functie de greutatea dinainte
de sarcing, evaluata prin calcularea
indicelui de masa corporala (IMC).

IMC sub 18,5 kg/mp i
(subpondere) 12.5-18kg
IMCintre 18,5-24.9 kg/mp )
(normopondere) 11.5-16kg
IMC intre 25-29.9 kg/mp | 5.
(suprapondere) 7-115kg
IMC peste 30 kg/mp 59kg

(obezitate)

Atat obezitatea cat si subnutritia gravidei

influenteaza negativ nasterea si
dezvoltarea copilului. In astfel de cazuri
se observa, frecvent, o greutate prea
mare sau prea mica a copilului la nastere,
care creste riscul de dezvoltare a
diabetului gestational, de hipertensiune
de sarcina sau de nastere prematura. Este
influentata negativ inclusiv programarea

fenotipica metabolica a fatului.

i
= i



Siguranta alimentelor
consumate

Cresterea tolerantei imune in timpul
sarcinii creste si riscul de infectii. Acestea
pot fi declansate si prin consumul
anumitor alimente contaminate,

cu consecinte nefaste asupra sarcinii.
Nutrienti cheie precum vitaminele D,
C, A, grupul B si minerale (zinc, fier,
seleniu) asigura sandtatea barierelor
de aparare ale organismului: piele,
mucoase, anticorpi si celule imunitare.
Micronutrientii conlucreaza astfel la
obtinerea unui raspuns imunitar optim,
echilibrat.

Este important ca in timpul
sarcinii sa se evite:

« lactatele nepasteurizate, mezelurile,
carnea cruda, pateurile, sosurile,
excesul de fructe de mare -risc de
infectare cu Listeria

« carnea incomplet preparata termic

« contaminare de la pisica prin fecalele
acesteia - risc de infectare cu
Toxoplasma

« ouale si carnea insuficient preparate
termic - risc de infectare cu Salmonella

« branzeturile cu mucegai

. conservele deteriorate - risc de
intoxicare cu toxina botulinica

« alimentele vechi, expirate sau tinute
In conditii improprii

« apadin surse neverificate
microbiologic, din fantani, din sticle
de plastic tinute in caldura

« consumul exagerat de pesti mari
oceanici precum ton, peste spada,
rechin, fructe de mare, macrou care
pot contine mercur in cantitate
crescuta. Se recomanda consumul a
2-3 portii pe saptamana de peste cu
nivel scazut de mercur (somon, hering,
sardine, ansoa, pastrav, cod, biban).

E bine sa acorzi mai multa atentie
spalarii fructelor si legumelor, sa
depozitezi mancarea din frigider
separat de carnea cruda si sa consumi
mancarea gatitd in decurs de 24 de
ore, incalzind-o bine de fiecare data.
La fel de important ramane si spalatul
des pe maini.

Idei de meniu pentru femeile insarcinate (trimestrul 1)

laurt cu fulgi de ovaz, fructe de padure
si cateva nuci sau seminte crude
Ou fiert cu ardei gras si 3 masline

Salata de leqgume proaspete si naut fiert sau copt
Supa de pui cu legume, paine integrald

0 cutie cu perle de branza si o banana

Somon la cuptor cu broccoli la aburi i garnitura
de orez integral, plante aromatice

Omleta cu ardei gras si marar,
telemea rasa, paine integrala
Fructe proaspete

Ciorba de pui cu legume si o felie
de pdine integrala
Mancare de dovlecei, ardei gras,
morcovi, mazare si cartofi

laurt grecesc cu fructe de padure si nuci

Macrou/sardine la cuptor cu lequme
la cuptor si mamaliguta
Salata de spanac

In trimestrele 2 si 3 poti adduga meniului una dintre gustarile de 340 - 450 calorii,

recomandate anterior.




Importanta alaptarii

Cel mai frumos cadou pe care ti-l poti
face tie si bebelusului tau este sa-|
alaptezi. In aceasts perioada este
important sa-ti sustii organismul cu
nutrienti de calitate, astfel incat sa te
simti in forma, sa ai energie, un tonus
bun si sa transmiti cat mai multe emotii
pozitive copilului tau. Necesarul de
nutrienti creste in alaptare si daca mama
prezinta deficite din anumite minerale
sau vitamine, acestea se vor simti.

Calitatea laptelui matern este mai
putin influentata de dieta pentru ca
toate rezervele organismului se vor
mobiliza astfel incat mama sa produca
alimentul perfect.

Cum sustii alaptarea
si energia ta

Dieta din timpul alaptarii ar trebui sa fie
la fel de sanatoasa si variata ca si cea
din timpul sarcinii. Necesarul caloric va
creste cu 500 kcalorii/zi fata de dieta
dinainte de sarcina. Evita consumul de
dulciuri, chiar daca acestea iti confera
pe moment energie, deoarece se vor
acumula kilograme in plus greu de invins.
Calitatea nutritionala a dulciurilor este
foarte scazuta.

DIETA
DIN TIMPUL ALAPTARII

Acizii grasi de tip omega 3 sunt esentiali
si se obtin doar prin dietd. Acestia au rol
in dezvoltarea sistemului nervos al
copilului atat in timpul sarcinii, cat si
dupa nastere, in timpul alaptarii. Aceste
grasimi bune pot ajunge la bebelus prin
laptele matern. Majoritatea femeilor nu
reusesc sa atinga prin dieta doza zilnica
recomandata de acizi grasi de tip omega
3 (200 mg DHA/zi), decarece sursele cele
mai bogate in astfel de grasimi “bune”
sunt de provenientd marina, iar excesul
de peste si fructe de mare nu este
recomandat din cauza contaminarii cu
metale grele (mercur, plumb). Sursele
vegetale nu sunt suficiente pentru un
bun aport, de aceea este recomandata
completarea dietei zilnice cu'un
supliment care contine DHA.

Consumul de acizi grasi omega3
influenteaza statusul imunitar,
inflamator si emotional al mamei si
asigurd dezvoltarea corecta a
sistemului nervos al nou-nascutului.
Statusul imunitar al copilului,
dezvoltarea IQ-ului tin de aportul de
astfel de grasimi.

Sursele alimentare de omega 3:

« Pestele gras (somon, macrou, ton,
hering, sardine), fructele de mare

« Nuci si seminte (nuci de padure, P o
seminte de in, chia) "

« Uleiuri presate la rece de in, de soia,
de rapita.




Alimentatia mamei si colicile

bebelusului

Nu sunt dovezi clare ca exista anumite
alimente ce induc colici la toti copiii si
de aceea este important sa testezi reactia
bebelusului la alimentele pe care le
consumi, urmand sa eviti alimentele
suspecte. O dietd foarte sdraca in
alimente crude, in speranta rezolvarii
acestei probleme, nu este indicata.
Alimentele asociate mai frecvent cu
colicile si pe care artrebui sa le eviti sau
sa le testezi sunt cele care pot genera
gaze: varza, fasole, ceapa, usturoi,
conopida, stafide, produse lactate,
alimente la care mama prezinta
intoleranta, condimente picante,
ciocolata, ceai negru, alcool.

Controlul greutatii corporale
dupa nastere

Oricat de mult iti doresti sa ajungiin
forma in care eraiinainte de sarcina,
e bine sd ai rabdare. Dieta severa de
pierderein greutate nu este recomandatd
in lunile’in care aldptezi. Cu un bun
control al cantitatii si mai ales al
calitatii alimentelor, procesul de
slabire se va produce in mod natural,
incet, fara a afecta aldptarea. Poti
creste nivelul de activitate fizica astfel
Incat sa nu fie nevoie sa te infometezi.

Evita dulciurile, sucurile, painea alba si
alte cereale rafinate, biscuitii, covrigeii,
pufuletii, produsele de patiserie,
indulcitorii calorici, cartofii prajiti.
Bazeaza-te pe mancarea indicata in
timpul sarcinii.

Fii atenta la gradul de oboseala si
depresie pe care il resimti. Cere ajutor
din partea familiei sau a medicului tau.
Foloseste un supliment cu multivitamine
si minerale testat si aprobat pentru
perioada de alaptare. Acesta iti va
asigura un bun aport de vitamina D si
grasimi omega -3, vitamine din grupul
B, fier si antioxidanti, toate cu
importante roluri in metabolismul
energetic.



SFATURI SANATOASE
PENTRU MAMICI

Este extrem de important ca in timpul
sarcinii sa iti mentii activitatea fizica,
in special mersul pe jos, daca nu
exista contraindicatii din partea
medicului ginecolog.

Miscarea ajuta la controlul greutatii
corporale, la statusul emotional si la
imbunatatirea nivelului de glicemie.
Mergi pe jos minimum 30 de minute
pe zi, chiar daca te afli in ultimele zile
de sarcind. Planificarea nasterii
naturale implica si o buna conditie
fizica, ce se obtine cu ajutorul
exercitiilor fizice indicate de un
profesionist.

Foarte multe femeiinsarcinate se
confrunta cu greturi accentuate si
chiar cu varsaturi, mai alesin primul
trimestru de sarcina. Schimbarile
hormonale din acest interval si in mod
particular hormonul progesteron,
pot declansa disconfort digestiv,

reflux gastroesofagian sau constipatie.

De multe ori, greturile pot fi cauzate de
mesele neregulate si de instalarea unei
glicemii scazute si se pot ameliora
dupd masa. In alte cazuri, starea de rau
impiedica alimentatia satisficitoare Si
atunci este foarte important ca gravida
sa primeasca tratament specializat,
insotit de suplimentare cu vitamine si
minerale. Chiar daca apetitul pentru
unele alimente sandtoase este modificat,
acesta va reveni in cel de-al doilea
trimestru de sarcina. Totusi, incearca

sa asiguri nutrientii importanti precum:
acidul folic, proteinele, calciul, fierul,
vitamina C, grasimile omega 3.

greatd. i

. Incearcd s3 ai mese mici si dese,
evitd mesele copioase, mancarea
foarte grasa si condimentele iuti.

« Inlocuieste unele mese solide cu
smoothie-uri sau supe creme,
mancarea lichida fiind mai usor de
digerat.

« Incearcs folosirea ghimbirului in
mancare si a ceaiului de ghimbir.

« Hidrateaza-te suficient. Deshidratarea
este asociata cu senzatia de greata.

« Evita mirosurile puternice.

« Evita mancarurile fierbinti si consuma
alimente la temperatura camerei sau
alimente reci.

« Incearcd s3 ai la tine mereu ,,gustari

de urgenta’ care sd amelioreze

greata (grisine, covrigei, crackers - de
preferat preparati cu fdina integrala).




Chiar daca urmezi o dietd sanatoasa,
uneori este destul de greu sa asiguri tot
necesarul de vitamine si minerale pentru
tine si bebelusul tau de-a lungul sarcinii.
De aceea este indicata suplimentarea
cu o formula echilibrata si testata de
multivitamine si minerale. Pe l[angd
acestea, medicul ginecolog poate
recomanda suplimentarea cu fier sau
cu alti micronutrienti in functie de
analizele efectuate periodic.

Trebuie evitat orice alt supliment
nutritional, care nu atesta cu studii
siguranta administrarii in timpul
sarcinii si alaptarii. Unele substante
pot avea efecte abortigene sau efecte
necunoscute. Informeaza-l pe medicul
tdu ginecolog in legdtura cu toate
suplimentele nutritionale pe care
intentionezi sa le administrezi.

Citeste cu atentie etichetele produselor
alimentare si ale produselor cosmetice
pe care le folosesti, deoarece multe
substante pot ajunge la bebelus,
influentand dezvoltarea acestuia, fie cd
estiinsarcinata sau aldptezi.

Este cea mai comuna complicatie a
nasterii ce poate aparea in primul an
dupa nastere si afecteaza toti membrii
familiei implicati in ingrijirea copilului.
Dar depresia este influentata si de
anumiti factori nutritionali. Nutrientii
deficitari implicati in cresterea riscului
de dezvoltare a depresiei post-partum
sunt: fierul, acidul folic, vitamina D,
zincul, acizii grasi omega 3. Necesarul
acestor substante creste in sarcina si
alaptare, ducand la epuizarea rezervelor
mamei daca aceasta neglijeaza dieta
sau suplimentarea lor.

In cazul unei diete vegane este nevoie

sa cresti suplimentar aportul pentru
nutrientii ce nu provin din dieta precum
vitamina B12, zinc, fier, iod. Acest

lucru se face la indicatia medicului
ginecolog siin functie de analizele

medicale pe care acesta le indica. Con-

suma la fiecare masd surse de proteine |
vegetale precum leguminoasele (soia, s
linte, mazare, ndut) si oleaginoasele *‘§

(nuci si seminte crude). Asigura un bun
nivel de fier si calciu din legume, frunze
verzi si fructe uscate. Vitamina B12 si
acizii grasi omega 3 pot proveni doar
din suplimente atunci cand urmezi o
dietad strict vegana.
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In timpul sarcinii si alaptarii apar mai

frecvent starile de oboseala si este nevoie

de mai multa odihna si somn. Ai nevoie

de cel putin 7-8 ore de somn de calitate

in fiecare noapte si pentru asta ar fi

bine sd tii cont de cateva recomandari:

+ Evita mesele copioase si bduturile j
sau alimentele cu efect diureticinainte -
de culcare;

+ Evita alimentele ce declanseaza
reflux gastro-esofagian nocturn
(alimente prajite, paine, alimente grase
sau picante, dulciuri, cruditati in exces si
alimente acide, bauturi carbogazoase);

+ Regleaza temperatura ambientala; ™=

« Incearca sa te relaxezi atat emotional | = &
catsi fizic. “

Cafeaua este un stimulent neuronal si
diuretic. Cofeina traverseaza bariera
placentara si ajunge la fat, putand sa-i
influenteze acestuia comportamentul si
somnul. In cantitati moderate, sub 200 ml/zi,
cafeaua poate fi consumatd in sigurantd
pe durata sarcinii precum si in timpul
alaptarii cu cel putin 2 ore inainte de
masa sugarului. Bauturile energizante si
sucurile cu cofeina sunt de evitat. Cofeina
se gaseste in cafea, ceai, ciocolata si
bauturi energizante. Poti sa.bei 1-2 portii
de cafea espresso/zi, 3-5 portii ceaiuri/zi.
Consumul de alcool este contraindicat
n timpul sarcinii si alaptarii.
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