Nutritia in timpul sarcinii
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®  Unul din cele mai bune lucruri pe care le puteti face pentru dumneavoastra si copilul dumneavoastra in timpul sarcinii
este sd va hraniti in mod sanatos. Alimentele pe care le consumati constituie sursa principald de substante nutritive
pentru copilul dumneavoastra, ajutandu-1 s se dezvolte.

®  Femeile trebuie sa creasca 1n greutate in timpul sarcinii. Cresterea in greutate sanatoasa se datoreaza unei alimentatii
sdnatoase care contine surse bogate in vitamine i minerale.

SUBSTANTE NUTRITIVE IMPORTANTE TN TIMPUL SARCINII

De ce dvs. si copilul dvs. aveti nevoie de

Nutrient DZR Cele mai bune surse
aceasta
7 Ajuta la dezvoltarea tubului neural care va deveni Citrice si sucuri de citrice, verdeturile cu frunze verde
o Acid folic | maduva spinarii a copilului. Reduce riscul inchis si produsele de cereale imbogitite, cum ar fi
p ’\ 600 mcg | malformatiilor tubului neural, inclusiv al rupturii de | péinea si turtele din grau integral, faina, pastele,
coloana. orezul si cereale gata de consumat.
Vitamina A | Formeazai o piele sanatoasa si ajutd la vedere. Morcovii, cartofii dulci, verdeturile cu frunze inchise
770 mcg sau galbene.
_Vitaminele | Ajutd organismul sd elibereze energie din alimentele | Carnea macrd (porc, vitd, pui) si produse de cereale
S p consumate. imbogatite, cum ar fi painea si turtele din grau
integral.
Vitamina C | Ajuta la vindecarea ranilor, la dezvoltarea dintilor i | Legume si fructe, cum ar fi broccoli, ardeiul iute verde
85 mg oaselor si contribuie la desfasurarea proceselor si rosu, varza, varza de Bruxelles, conopida, lamaia,
metabolice. ananasul, cdpsunile, citricele.
Transporta oxigenul la celule si tesuturi, ajuta la Ficatul, carnea rosie slaba, ouale si carnea de pui; de
dezvoltarea celulelor rosii din sange si ajuta la asemenea, verdeturile, cum ar fi spanacul, broccoli,
dezvoltarea creierului. Prea putin fier poate produce | mustarul si fructele deshidratate.
anemie.
— Ajuta organismul la reglarea lichidelor din organism | Produsele lactate (lapte, branza, iaurt), conserve de
4 _ Calciu si ajutd la dezvoltarea oaselor bebelusului si a peste (somon, sardine); suc de portocale fortificat,
1.000 mg mugurilor de dinti. Daca nu luati suficient calciu din | lapte de soia si tofu WIC; legume cu frunze verzi
-ﬂk dieta dumneavoastra, organismul va consuma calciul | (varza, sfecla, gulia si mustarul verde).
din oasele dumneavoastra pentru a ajuta la
dezvoltarea oaselor bebelusului.
Colina Ajuta la formarea creierului si a maduvei spinarii. Oudle, carnea, fulgii de ovaz, salata iceberg, boabele
450 mg* de soia si graul incoltit.
Ajuta la producerea hormonilor glandei tiroide. Sarea iodata, produsele lactate (lapte, branza, iaurt),
g, lod Copiii nascuti de mame cu deficienta severa de iod alge marine, crustacee, peste, carne si oud. Consultati
@ 220 mcg | pot avea o dezvoltare mentald retardata si probleme medicul dumneavoastra de familie pentru a va asigura
de crestere, vorbire si de auz.? ca vitaminele prenatale pe care le luati contin iod.

WIC recomanda un supliment prenatal de 150 mcg.

1. Consum adecvat 2. Deficientd de iod. American Thyroid Association. (Asociatia Americana pentru Tiroida) http://www.thyroid.org

" Majoritatea medicilor gebem — Z :/; lbs
recomanda ca femeile regterea sanilor £
insarcinate sd ia un EIZF():gfllt;e ST I !/bs|b ’undb
supliment de vitamine . 2 1
i mincrle i e T — dispare
zi. Consultati medicul Sange 2 1bs greutate a?
dumneavoastra inainte Lichide din organism 4 Ibs
de a lua un supliment. Total 30 Ibs
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Cresterea greutatii in timpul sarcinii

®  Pentru a da nastere unui copil sandtos aveti nevoie de 300 de calorii
suplimentare pe zi dupa primul trimestru si, in special spre finalul sarcinii,
atunci cand copilul dumneavoastra se dezvolta repede.

®  Cresterea in greutate pe care trebuie s-o aveti depinde de greutatea de
dinainte de sarcina.

® Tn timpul primelor trei luni (primul trimestru), majoritatea femeilor se pot
astepta la o crestere in greutate de aproximativ 2 pana la 4 livre.

" Cresterea in greutate trebuie sa fie constanta pe parcursul celui de al doilea si
al treilea trimestru. Incercati sa aveti aproximativ aceeasi crestere in greutate
in fiecare saptamana sau luna pe parcursul celui de al doilea si al treilea
trimestru. Majoritatea femeilor trebuie sa inregistreze o crestere in greutate de
3 pana la 4 livre 1n fiecare luna.

® O crestere In greutate sanatoasa, in cazul majoritatii femeilor, este cuprinsa
intre 25 si 35 livre. O crestere in greutate prea mare sau prea micad poate
cauza probleme de sandtate pentru mama si copil.

® Perioada sarcinii nu este un moment potrivit pentru a incerca sa slabiti. Dupa
perioada de sarcina si aldptare veti putea s reduceti din calorii.

Cresterea in greutate materna sciazuta este asociata unui risc sporit de greutate
mica a copiilor la nastere, de crestere fetala intarziata, de nastere prin cezariana,
de nastere prematura si de imposibilitatea de a incepe alaptatul la san.

Cresterea in greutate materna ridicata creste riscul necesitatii operatiei de
cezariand si de nastere a copiilor mai mari decat media. Mai poate fi asociata cu
tensiunea arteriald ridicatd in timpul sarcinii si cu nivelurile anormale de glucoza.
O crestere prea mare in greutate poate duce la o retentie a greutatii dupd nastere si
la obezitate materna.

2 O modalitate de a satisface nevoile sporite de
D\) F substante nutritive pentru dumneavoastra si copilul
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Nu ati crescut suficient In greutate? Daca nu ati crescut suficient in greutate,
trebuie sd consumati mai mult din fiecare dintre grupurile de alimente. Pentru a
creste numarul de calorii, luati gustari mici si dese pe parcursul intregii zile, cum
ar fi unt de arahide cu telind, paine pita din cereale integrale si humus, branza
telemea cu fructe sau un pumn mic de nuci.

Ati crescut prea mult in greutate? Cel mai bun mod de a reduce numarul de
calorii este acela de a limita suplimentele din dieta dumneavoastra. Suplimentele
contin zahar si grasimi, cum ar fi deserturile, mancarurile prajite, laptele integral
si sifonul. Alegeti alimente care sunt sarace in grasimi, fara grasimi, fara zahar
sau farad adaos de zahar.
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Cresterea in greutate
recomandata

PENTRU FEMEILE
INSARCINATE

DE MASA CORPORALA
INSARCINATA

INDICE (IMC)*

Gama | Gama

n kg n lbs

Subponderal | 125-18 | 28-40
(<18,5)
Greutate

normali 11,5-16 | 25-35
(18,5-24,9)

Supraponderal | 7-11,5 | 15-25
(25,0-29,9)

Obez 5-9 11-20
(>30,0)

Sarcina cu multipli

B 1n cazul sarcinilor cu gemeni,
cresterea in greutate a femeilor cu
greutate normala trebuie sa fie de
37-54 livre; Tn cazul femeilor
supraponderale de 31-50 livre si in
cazul femeilor obeze de 25-42 livre.
Este recomandata o crestere de 1,5
livre pe saptamana in timpul celui de
al doilea si al treilea trimestru.

®  n cazul sarcinilor cu tripleti cresterea
in greutate totala trebuie sa fie in
jurul a 50 livre. Este recomandata o
crestere de 1,5 livre pe saptamana in
timpul sarcinii.

Discutati cu medicul dumneavoastra
despre cresterea in greutate la care va
puteti astepta.

* Indicele de Masi Corporald (IMC)
reprezinta relatia dintre greutate si

inaltime si riscurile dumneavoastra de
sanatate.

IMc = (greutate in livre x 703)
inaltime in inchi?
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