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OBIECTIVE

La finalul modulului, participantii vor fi capabili sa:
1. Identifice un comportament rau/bun de nutritia unei persoane

2. Explice diferentele (faca o ierarhizare) referitoare la nutritia unei femei insarcinate — de
ce are ea nevoie in plus

Dea exemple despre efectele nutritiei incorecte din timpul sarcinii asupra nou-nascutului
Dea cel putin doud exemple de surse ale comportamentului negativ in nutritie

Utilizeze sistemul Piramidei alimentare

Facd un rezumat privind cum si cat ar trebui sa manance o femeie insarcinata

o L AW
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1. Descriere generala a NUTRITIEI

1.1. Context. Descriere/definitie a NUTRITIEI
"Nu poti gandi bine, iubi bine, dormi bine, daci nu ai mancat bine” Virginia Woolf-

Nutritia este esentiald pentru sanatate si dezvoltare. O.M.S. afirma cd, prin hrana de buna calitate
pe care o consuma inainte si In timpul sarcinii, viitoarea mama ofera copilului sau o sdndtate mai
bund, un sistem imunitar mai puternic, oportunitdti de a Tnvata mai bine, protectie Tmpotriva
diabetului sau a bolilor cardiovasculare si longevitate.

Acest lucru este cu atdt mai adevarat daca avem grija s mancam sanatos si, de preferinta, organic.

Oamenii spun cé ne construim norocul mancind sinétos sau ne sipim morméantul cu dintii!

Fiecare dintre noi are dreptul sa decida ce sau cum sa manance, dar sa nu uitam ca, in cazul femeii
insarcinate, ea decide si pentru copilul ei. De aceea, este important ca viitoarele mame sa se
informeze cu privire la alegerile intelepte legate de alimentatie chiar inainte de conceptie, pentru
a beneficia de o sarcina si o nastere mai sigure. Calitatea placentei — cuibul embrionului - depinde
de cat de sanatos va fi aportul alimentar cu luni Tnainte ca femeia sa ramana insarcinata!

Femeia gravida poate fi usor expusa riscului de malnutritie. De ce? Pentru cd malnutritia inseamna
ambele: fie prea putin, fie prea mult! Subnutritia si excesul de greutate reprezinta astdzi o
provocare serioasa pentru persoanele din tarile cu nivel de trai scazut si mediu.

O.M.S. 2020 home page website

Malnutritia se refera la deficiente, excese sau dezechilibre in aportul de energie si/sau nutrienti al
unei persoane. Termenul de malnutritie vizeaza trei grupuri mari de conditii:
* subnutritia, care include sldbirea (greutate redusd pentru inaltimea persoanei), oprirea
din crestere (Indltime redusa pentru varsta persoanei) si subponderalitatea (greutate
redusa pentru varsta persoanei)
 malnutritia legata de micro-nutrienti, care include deficientele de micro-nutrienti (lipsa
de vitamine si minerale importante) sau excesul de micronutrienti
« excesul de greutate, obezitatea si bolile netransmisibile legate de dietd (cum ar fi bolile
de inima, accidentul vascular cerebral, diabetul si unele tipuri de cancer).
O.M.S. 16 Februarie 2018

1.2. Impactul dovedit al NUTRITIEI asupra sanatatii sarcinii/mamei/copilului

Francois de la Rochefoucauld
"A manca este o necesitate, dar a manca inteligent este o artd."

Ceea ce mananca si bea o femeie in timpul sarcinii este principala sursa de hrana a bebelusului ei.
Forta structurii si frumusetea unei case se bazeaza pe calitatea materialelor de constructie, este atat
de evident pentru arhitectura! Dar intr-un mod similar, structura si calitatile corpului uman depind
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foarte mult de nutritie! Dacd mama/ambii parinti si doresc un copil sdnatos si frumos, acestia ar
trebui sa se concentreze pe ,,elementele de constructie” adecvate ascunse in mancare inainte, chiar,
de conceptie si pe parcursul intregii perioade prenatale. Hrana fizica si psihologica sunt, ambele,
importante Tn formarea creierului si a structurilor corpului bebelusului.

Asadar, expertii recomanda ca dieta viitoarelor mame sa includa o varietate de alimente si bauturi
sdndtoase pentru a furniza substantele nutritive importante de care are nevoie un copil pentru
crestere si dezvoltare.

O femeie Insarcinatd are nevoie de mai mult calciu, acid folic, fier si proteine decat o femeie care
nu asteaptd un copil, potrivit Colegiului American de Obstetricieni si Ginecologi (ACOG). Iata de
ce acesti patru nutrienti sunt importanti.

* Acidul folic : Cunoscut, de asemenea, sub numele de folat, atunci cand nutrientul se gaseste in
alimente, acidul folic este o vitamina B care este cruciald pentru a preveni defectele congenitale
la nivelul creierului si maduvei spindrii, cunoscute sub numele de defecte ale tubului neural. Se
recomanda un supliment de acid folic inainte de conceptie si in primele 12 saptdmani de sarcina.
Nu va faceti griji daca sarcina a fost neplanificata si daca nu ati luat un supliment zilnic de acid
folic, dar Incepeti sa 1l luati cat mai curand posibil. Riscul este mai mare daca exista antecedente
familiale de defecte ale tubului neural sau aveti diabet. Daca luati medicamente anti-epileptice,
poate fi necesar sa luati o doza mai mare de acid folic. Discutati cu medicul ginecolog sau
medicul dumneavoastra pentru a afla ce aveti de facut.

Surse alimentare: legume verzi cu frunze, cereale imbogéatite sau imbunatatite, pdine si paste,
fasole, citrice.

* Calciul : Acest mineral este utilizat pentru a construi oasele si dintii bebelusului si regleaza
utilizarea fluidelor in corpul nostru. Daca o femeie Insdrcinata nu consuma suficient calciu,
mineralul va fi extras din depozitele mamei din oasele sale si dat copilului pentru a satisface
cerintele suplimentare ale sarcinii, potrivit Academiei de Nutritie si Dietetica. Multe produse
lactate sunt, de asemenea, Imbogatite cu vitamina D, un alt nutrient care actioneaza sinergic cu
calciul pentru a dezvolta oasele si dintii unui bebelus.

Surse alimentare: lapte, iaurt, branza, sucuri si alimente Tmbogatite cu calciu, sardine sau somon
cu oase, unele verdeturi cu frunze (kale, bok choy).

* Vitamina D : Aceastd vitamina lipseste adesea n dieta. Este deosebit de importantd pentru
cresterea si dezvoltarea oaselor bebelusului si ajutd la mentinerea sanatatii oaselor. De asemenea,
este foarte importanta pentru multe alte procese din corpul dumneavoastrd, precum functia
imunitard. Aportul scazut de vitamina D a fost asociat cu un risc crescut de preeclampsie.
Aceastd complicatie potential periculoasa se caracterizeaza prin hipertensiune arterialda, umflarea
mainilor si picioarelor si proteine 1n urina.

Surse alimentare: somonul este una dintre foarte putinele surse naturale de vitamina D. Pe de alta
parte, pielea produce vitamina D atunci cand este expusi la lumina soarelui. in consecinta, femeile
insarcinate sau care alapteaza, trebuie expuse la suficientd lumina solard, de preferintd dimineata,
pentru a obtine cea mai mare cantitate de vitamina D.
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* Fierul : Femeile insarcinate au nevoie de 27 de miligrame de fier pe zi, ceea ce reprezinta dublul
cantitdtii necesare femeilor care nu asteapta un copil, potrivit ACOG. Sunt necesare cantitdti
suplimentare din acest mineral pentru a creste volumul de sdnge care va alimenta bebelusul cu
oxigen. Acest lucru este deosebit de important in al treilea trimestru. A lua prea putin fier in timpul
sarcinii poate duce la anemie, o afectiune care predispune la oboseala si un risc crescut de infectii,
nastere timpurie si greutate redusd la nastere. Fierul actioneaza in sinergie cu sodiul, potasiul si
apa pentru a creste fluxul sanguin. Acest lucru va asigura ca este furnizat suficient oxigen atat
dumneavoastra, cét si copilului dumneavoastra.

Surse alimentare: carne in general — carne de pasdre, peste, fasole uscatd si mazare, cereale
imbogdtite cu fier. Pentru a creste absorbtia fierului, includeti o sursd buna de vitamina C la aceeasi
masa atunci cand consumati alimente bogate in fier, recomanda ACOG. De exemplu, luati un pahar
de suc de portocale la micul dejun cu cereale sau fructe de padure imbogdtite cu fier si ardei grasi
impreund cu masa. Dimpotriva, ceaiul si cafeaua nu sunt recomandate n timpul mesei, deoarece
scad cantitatea de fier pe care corpul dumneavoastra o absoarbe din legumele cu frunze verzi pe
care le consumati.

* Acizii grasi Omega-3. Acizii grasi omega-3 cu lant lung sunt importanti pentru dezvoltarea
creierului si a ochilor bebelusului. Daca decideti sa luati un supliment, asigurati-va ca este indicat
pentru femeile gravide, deoarece unele suplimente de ulei de peste contin o cantitate mare de
vitamina A (cum ar fi uleiul de ficat de cod), pe care ar trebui sd il evitati in timpul sarcinii,
deoarece vitamina A este importantd pentru o sanatate bund si pentru dezvoltarea sanatoasa a
bebelusului, dar cantitdti mari pot dauna copilului dumneavoastrd nendscut, provocand
malformatii

* Proteine : Sunt necesare mai multe proteine in timpul sarcinii, dar majoritatea femeilor nu au
probleme in a obtine suficiente alimente bogate in proteine in dietele lor, a spus Sarah Krieger,
dietetician inregistrat si purtator de cuvant pentru nutritie prenatald pentru Academia de Nutritie
si Dietetica din St. Petersburg, Florida . Ea a descris proteinele drept ,,un nutrient constructor”,
deoarece ajuta la construirea unor organe importante pentru bebelus. Proteinele sunt esentiale
pentru asigurarea unei cresteri adecvate a tesutului fetal, inclusiv a creierului si a inimii. De
asemenea, ajutd la cresterea sanilor si a tesutului uterin in timpul sarcinii. Are chiar un rol in
cresterea cantitatii de sange, permitdnd mai mult sdnge sa fie trimis bebelusului.

Pentru a evita lipsa de proteine, trebuie sd aveti cei 8§ aminoacizi esentiali. Acest lucru este asigurat
prin consumul de carne, sau de cereale si leguminoase daca sunteti vegetarian.

Surse alimentare: carne, carne de pasare, peste, fasole uscatd si mazare, oud, nuci, tofu.

Cari Nierenberg - Live Science Contributor January 10, 2018

Video : https://www.youtube.com/watch?v=FpG90CD5G1g

Este important ca femeile Insdrcinate sa gaseasca aceste suplimente 1n hrana lor. Iatd ce spune
OMS:

Suplimentele multiple de micro-nutrienti in timpul sarcinii

Micro-nutrientii sunt necesari doar in cantitati foarte mici, dar sunt esentiali pentru functia
fiziologicd normala, crestere si dezvoltare. Deficientele micro-nutrientilor, cum ar fi vitamina A,
fierul, iodul si acidul folic, sunt deosebit de frecvente in timpul sarcinii, datoritd necesitatilor
crescute de nutrienti ai mamei si a fatului in curs de dezvoltare. Aceste deficiente pot avea un
impact negativ asupra sanatatii mamei, asupra sarcinii sale, precum si asupra sanatatii nou-
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nascutului. Cele mai actuale dovezi aratd cd administrarea mai multor suplimente de micro-
nutrienti femeilor insarcinate poate reduce riscul de greutate mica la nastere precum si pe cel de
dimensiune mica pentru varsta gestationala ......

OMS internet

1.3. Sursa comportamentului negativ — cum incepe un comportament, in general

Viitorii parinti sunt, in general, tineri care doresc sd isi construiasca o cariera de succes, sa aiba o
casa, sa faca fatd provocarilor pe care le ofera viata in aceasta perioada. Cati dintre ei au o dieta
sanatoasa? Constrangerea timpului, comoditatea, publicitatea, comportamentele dependente, lipsa
de informatii, 1i imping pe multi tineri (si nu doar pe ei) la o alimentatie nesanatoasa: fast-food,
mancare ieftind, mancare congelatd, junk food - mancare facuta rapid pentru a fi consumata rapid
si pentru a stimula toate simturile! Care sunt consecintele? Va fi destul de tarziu cand incep sa
apara efectele dure asupra sanatatii ...

Dar nu este niciodata prea tarziu cand vrei sa-ti schimbi obiceiurile si sa-ti imbunatatesti viata!
Aceasta schimbare ar trebui sa aiba loc inainte ca un cuplu sa planifice un copil! Cu cat timp
inainte? Cu cel putin sase luni daca nu un an, spun oamenii de stiintd! De ce? Deoarece materialul
seminal si structurile celulare care hranesc ovulul sunt direct influentate de calitatea alimentelor si
este nevoie de timp pentru a scapa de substantele nocive aduse de alimentele inadecvate si care se
ascund 1n structurile celulare!

Multi potentiali parinti sunt insd interesati de schimbarea comportamentului Tnainte de conceptia
copilului sau cel putin la Tnceputul sarcinii! Au nevoie de informatii, bundvointa si perseverenta si
toate acestea ar putea fi indeplinite de dragul copilului!

[ata cateva exemple de comportamente care ar trebui schimbate inainte de conceptie, nu numai de
cdtre viitoarea mama, ci si de viitorul tata (ambii contribuie la formarea unui ovul sanatos!)

- Viitorii parinti ar putea avea un venit scazut cu o dietd saraca si dezechilibratd. Mancarea
sandtoasd nu este intotdeauna costisitoare; dacd au informatii, pot gasi modalitati de a respecta
principiile dietetice pentru o sanatate buna in timpul sarcinii

- Greutatea Tnainte de sarcind a viitoarei mame: daca este subponderald, este mai probabil sa dea
nastere unui copil mic, chiar daca si ea poate creste in greutate in timpul sarcinii; daca este
supraponderald, poate avea un risc crescut de diabet gestational si/sau hipertensiune arteriald. in
ambele cazuri este important sa se echilibreze IMC (indicele de masa corporala = raportul dintre
greutate (kg) si indltime (m) la patrat, care ar trebui sa fie cuprins intre 18,5 si 25) printr-o dieta
adecvata recomandata de dieteticieni

- Greutatea Tnainte de sarcind a viitorului tatd are impact asupra hormonilor sexuali si a structurii
spermei, aceste schimbari influentand conceptia si sanatatea viitorului copil

- Obiceiuri alimentare inainte de conceptie: femeile cu preferinte alimentare din categoria
alimentelor rafinate — zahdr, grasimi — au prezentat un risc mult mai mare pentru nasterea
prematura

- Calitatea alimentelor inainte de conceptie: produse ultraprelucrate, cu aditivi sau conservanti,
consum excesiv de carne de mamifer, carne de pasare si lapte, deoarece aceste alimente pot contine
hormoni si antibiotice

- Aportul excesiv de alcool, cafea, alte stimulente, droguri, fumatul ambilor viitori parinti
influenteaza negativ procesul de conceptie, sanatatea mamei si a copilului, siguranta nasterii

101 — Training Materials 718 |Page



Co-funded by the KA
Erasmus+ Programme *

PACE OF HEALTH of the European Union ****:

- Medicamentele precum pilulele contraceptive pot reduce metabolismul nutrientilor, ducand la
scaderea nivelului de vitamina B6 si folat. Acesta este motivul pentru care viitoarea mama ar trebui
sd 1si completeze dieta cu vitamine din complexul B sau sd manance alimente bogate in aceste
elemente imediat dupa oprirea pastilelor!

- Alegerea celui mai apropiat si mai accesibil magazin alimentar sau fast-food, deoarece locatia de
acasd nu ofera acces usor la magazinul alimentar care ofera hrana de calitate. Compozitia
nutritionald mai mica gasitd in fast-food afecteazd nevoile nutritionale zilnice ale unei femei
insarcinate

In concluzie, severitatea deficitului nutritional este direct legati de cauzele problemei, care includ
optiunea personald, sirdcia, cresterea preturilor la alimente si accesul facil la alimente non-
nutritive, factori care sunt foarte frecvent intalniti in randul populatiei tinere.

Sara Tomm; Updated December 27, 2018

2. Principalele cercetari/studii privind NUTRITIA

2.1.  Concluzii privind aspectele negative ale comportamentelor viitorilor parinti legate de
NUTRITIE si impactul asupra sanatatiii copiilor

a) Obezitatea

Cercetatorii au aratat ca obezitatea unei potentiale mame inainte de conceptie ar putea creste
riscul ca viitorul copil sa aiba o greutate crescuta la nastere, sa devina supraponderal si obez mai
tarziu in viatd sau sa dezvolte diabet zaharat in viata adultd, deoarece pancreasul copilului ar
putea suferi modificari structurale n perioada prenatala.

Michele J. Josey si colab. Publicat online 2019 august 7

Un studiu a aratat ca o femeie insarcinata supraponderald ar putea da nastere unui copil care va
avea o dezvoltare intelectuala mai mica in timpul copilariei. Acest lucru se datoreaza faptului ca
celulele bebelusului vor fi afectate de adipozitatea mamei in timpul formarii lor.

J Epidemiol Community Health. 2019 iulie 29.

Another study reinforced the idea that a mother having obesity before conception shows a high
risk of having a child with obesity. It is important for overweighted woman willing to have a
child to search for help and support before conception, in order to learn how to manage her
weight and prevent obesity of her child.

Un alt studiu a consolidat ideea ca 0 mama care are obezitate Tnainte de conceptie prezinta un
risc crescut de a avea un copil cu obezitate. Este important pentru femeia supraponderala care
doreste sa aiba un copil sa caute ajutor si sprijin inainte de conceptie, pentru a Invata cum sa-si
controleze greutatea si sa previna obezitatea copilului ei.

Nicola Heslehurst, Conceptualization et al. Published online 2019 Jun 11.

b) Todul
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In special in primul trimestru, dezvoltarea creierului fatului este vulnerabili la o lipsi de iod.
Asadar, femeia care doreste sd aibd un copil ar trebui sd inceapa sa consume alimente care aduc
suficient iod pentru a asigura o cantitate potrivita din acel micro-nutrient in primele trei luni de
sarcind. Ea va gasi iod in ananas, usturoi, mure, alge, peste, oud si produse lactate. lodul este
unul dintre componentele principale ale hormonilor tiroidieni care joacad un rol important in
reglarea temperaturii corpului si in reproducere, precum si pentru producerea de sdnge care este
atat de importantd in timpul sarcinii.

c¢) Vitamina D

In urma acestei cercetari, aportul de vitamina D este foarte important pentru o femeie insarcinata,
deoarece este asociat cu dezvoltarea neurocognitiva a copilului in copildria timpurie, desi cu un
efect mic, dar fara indoiala important.

Andrea L Darling et al. Published online 2017 Jul 12.

2.2.  Concluzii privind comportamentele pozitive legate de NUTRITIE si impactul asupra
sanatatii copiilor
Modelele nutriionale par a fi importante in timpul sarcinii si au o influentd asupra dietei si
sanatatii copilului. In urma acestor studii:
1. Acesti cercetatori au realizat un studiu privind efectele a trei moduri diferite de a manca 1n
timpul sarcinii. Femeile care au consumat ,,fructe si legume” au prezentat un profil nutritional
mai bun In comparatie cu femeile cu dieta ,,carne si cartofi” si ,,pdine alba si cafea”. De
asemenea, se pare ca la un moment dat copilul in crestere va avea preferinte pentru mancarea pe
care mama a mancat-o in timpul sarcinii. Prin urmare, imbunatatirea dietei sau a educatiei
nutritionale a femeilor insdrcinate ar putea contribui la imbunatétirea obiceiurilor alimentare ale
copiilor lor in timpul copilariei.

Ana Amélia Freitas-Vilela et al. Published online 2016 Oct 9.

2. Un alt studiu a ardtat ca femeile care manancau ,,carne si cartofi” in timpul sarcinii sau ,,paine
alba si cafea” au avut copii cu un IQ mediu mai mic la varsta de 8 ani, in comparatie cu copiii
mamelor 1n ale caror obiceiuri alimentare intrau fructe si legume. Acest lucru intareste faptul ca
ceea ce mananca femeia in timpul sarcinii va afecta neuro-dezvoltarea copilului ei si sugereaza ca
banii si timpul folosite pentru a sustine o nutritie bund in timpul sarcinii sunt probabil
recompensate cu un copil sanatos.

Ana Amélia Freitas-Vilela et al. Published online 2017 Mar 2.

3. Diabete : This study confirms that a pregnant woman eating fruit and vegetable will help
preventing a risk of diabete for her child.

3. Diabet: Acest studiu confirma faptul ca o femeie Insarcinata care mananca fructe si legume va
contribui la prevenirea riscului de diabet pentru copilul sau.

Mirmiran P. et al. 2019 Jul.
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3. Recomandari (OMS) Exemple de interventii bazate pe dovezi

©Organizatia Mondiald a Sanatatii 2013
Nutritie
Screening pentru anemie si diabet
Suplimentarea fierului si acidului folic
Informare, educare si consiliere
Monitorizarea starii de nutritie
Suplimentarea continutului energetic si de nutrienti al alimentelor
Tratamentul diabetului, inclusiv consilierea persoanelor cu diabet zaharat
Promovarea exercitiilor fizice
lodarea sérii

=N kW=

4, Cum se poate schimba comportamentul — rolul profesionistilor [PHOTO] 1-2
pages

Femeile insdrcinate cu comportamente nutritionale negative isi pot schimba obiceiurile, daca
primesc o anumita atentie si sprijin, dar acest proces poate necesita timp si efort. De aceea, tinerii
dornici sd aiba un copil ar trebui sa fie atenti la dieta lor indeajuns de devreme. Efectele secundare
ale unei nutritii proaste nu apar, practic, peste noapte. Acestea se dezvoltad in timp, consumand o
dietd lipsita de substante nutritive vitale si alegand stiluri de viata sardcacioase. Concentrarea pe o
dietd sanatoasa care include fructe si legume proaspete, nuci, cereale integrale, produse lactate cu
continut scazut de grasimi, leguminoase, peste, pasari de curte si grasimi nesaturate si eliminarea,
in acelasi timp, a alimentelor procesate si a celor din categoria junk-food sunt mdsuri ce pot ajuta
la evitarea aparitiei efectelor secundare ale unei nutritii proaste.
Karen Curinga

Totusi, daca sunteti gravida si daca ati avut si aveti inca un comportament nutritional neadecvat,
dar sunteti dispusd sa va schimbati, gasiti aici cateva metode sau profesionisti care va pot ajuta sa
va modificati obiceiurile proaste:
1. Lecturi de carti, informatii si video-uri pe internet :
Carti de cumparat : https://www.amazon.co.uk/Pregnancy-Diet-Childcare-
Books/b?node=534496
https://www.amazon.com/Real-Food-Pregnancy-Prenatal-Nutrition-
ebook/dp/BO79HSLIIL
Articole on line : https://www.nutrition.org.uk/healthyliving/healthydiet.html
Video-uri on line : https://youtu.be/Gh52dzNSMbM
https://youtu.be/0Ym9S5FL-mJ4
https://youtu.be/Xb8aVX6nAS88
2. Cursuri de gatit pe internet sau in localitatea dumneavoastra :
Aici este o lista de cursuri on line gratuite care va pot ajuta sa invatati cum sa gatiti
sau cum sa gatiti mai bine in timp ce stati acasa

https://theculinarycook.com/learning-to-cook-online/
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https://cookingdude.com/
https://learntocook.com
https://thewelcomingtable.com/how-to-learn-to-cook-for-beginners

https://www.deliaonline.com/learn-to-cook

https://www.instructables.com/class/Cooking-Class

https://www.chef2chef.net/learn-to-cook

video-uri https://youtu.be/RIVtE _OLThI pentru a géti supe
https://youtu.be/rjCtJpZIh X8 de la profesori din scoli
https://youtu.be/Jj1fhYZJjek pentru incepatori
https://youtu.be/ojZIgseX7Xo invédtare in mai multe episoade

3. Dietetician :

Un dietetician va va primi $i va va pune Intrebari despre sdnatatea si obiceiurile
dumneavoastrd alimentare. In acord cu alti profesionisti care au griji de dumneavoastrs
in timpul sarcinii, spre exemplu moasa, asistenta medicald, medicul, ginecologul etc,
acesta va identifica cel mai bun mod de a va modifica dieta si vd va sprijini in efectuarea
acestor schimbari.

4. Consilier :

O femeie insdrcinatd va avea consiliere nutritionala naturald peste tot in jurul ei. O poate
gdsi singurd in carti sau pe internet, dar, de foarte multe ori, o va avea direct de la
oamenii din jurul ei. Practic, de indata ce mentionezi in fata cuiva ca esti insarcinata,
persoana respectiva te priveste altfel si probabil ca va fi dispusa sa te ajute cumva.
Périntii, membrii familiei, prietenii sau alte femei care au fost inscinate, pot fi surse de
consiliere nutritionald. Cu toate acestea fiti atenta sa va ofere sfaturi bune. Selectati cu
precautie ceea ce auziti, deoarece este experienta sarcinii dumneavoastra.

5. Psiholog : uneori aspectul nutritional este legat de un aspect mai degraba emotional si
este posibil sa aveti nevoie de consiliere pentru a va aldtura unui grup de sprijin pentru
familii sau pentru a merge la cabinetul unui medic. A vorbi cu un medic reprezinta un
lucru rezonabil de facut daca simtiti ca aveti nevoie de ajutor si sprijin de la un consilier
profesionist.

5. Educatie pentru viitorii parinti/populatie pentru un stil de viata sanatos din
punct de vedere NUTRITIONAL si in general — rolul programelor educationale, rolul
comunitatii, al scolilor. Cum poate fi raspandita informatia [PHOTO] 3-4 pages

Nutritia in timpul sarcinii.

“Legumele sunt o necesitate intr-o dietd. Propun tort de morcovi, pdine cu dovlecei si placintad
de dovleac.” - Jim Davis

e (e, cand si cat de mult sa mancam.

In primul rand, asigurati-va ca beti suficientd apa in fiecare zi. Acest lucru este esential pentru
dumneavoastra si copilul dumneavoastra. Femeile insarcinate au tendinta de a evita sa bea
lichide pentru a nu fi nevoite ulterior sa mearga des la toaletd, dar trebuie sa stiti ca hidratarea
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este cea mai importanta parte a nutritiei in timpul sarcinii, deoarece volumul de sange creste cu
pana la 1,5 litri. Hidratarea corectd va va ajuta, de asemenea, sa preveniti constipatia si infectiile
urinare care sunt destul de frecvente la femeile gravide. De regula, beti apa de fiecare data cand
va este sete, recomandabil fiind intre 1 si 2 litri pe zi - in functie de necesitatile individuale. Daca
va simtiti anxioasd, obosita, aveti dureri de cap, o stare de proastd dispozitie sau pierderea
memoriei, incercati sa beti putin mai mult si vedeti daca problema dispare.

Ce

Cand si ce cantitate

Acid folic
0 vitamind
B

citrice, precum portocalele,
fructe de padure,
sfecla rosie, fasole uscata si linte,

400 micrograme/zi timp de cel
putin o lund inainte de a raiméane
insdrcinata si pana la finalul a 12

(Folat) legume cu frunze verde inchis, saptamani de sarcina, apoi se creste
cereale integrale, de tipul fulgi de ovaz, paine doza la 600 pana la 800
sau paste din grau integral, micrograme/zi
orez brun,
ficat, oua, nuci, unt de arahide,

Fier carne rosie, cum este carnea de vitd slaba si cea | 27 micrograme/zi, ceea ce este
de miel, dublul cantitatii necesare unei
pasari de curte, peste, femei care nu asteaptd un copil,
fasole uscata si mazare, conform ACOG
cereale integrale,
leguminoase, oua,
legume cu frunze de culoare verde inchis cum
ar fi cresonul (macrisul), painea integrala,
fructe uscate cum sunt nucile,
paine si cereale imbogatite

Calciu produse lactate cum ar fi laptele, iaurtul si Femeile gravide in varsta de 19 ani
branzeturile, sau mai mult au nevoie de 1000
conservele de peste gras cu oase moi (cum sunt | Miligrame de fal‘iiu/. zi; X
conservele de sardine sau sardele) ?dolescegtele 1n§arc1nate, cu varste

) intre 14 si 18 ani, au nevoie de

sardine sau somon cu oase, 1300 miligrame/zi, conform
unele verdeturi cu frunze de culoare verde ACOG. Tn principiu, se
inchis (kale, bok choy, rocket, pak choi si administreaza in ultima perioadi a
creson), sarcinii §i in timpul alaptarii
varza, tofu, oud, budinca,
unele nuci si seminte cum sunt migdalele,
nucile braziliene, alunele si semintele de susan,
alimente si sucuri imbogdtite cu calciu

Vitamina D | lumina solara, Tuturor femeilor insdrcinate si care

peste gras, ulei de ficat de peste, grasimi
tartinabile, oua,
produse lactate de tipul lapte, iaurt si branzeturi

alapteza li se recomanda sa ia un
supliment zilnic de 10 pg de
vitamina D
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Proteine

carnuri precum carnea de vita si de porc slaba,
pasarile de curte (cum ar fi puiul), peste de
tipul somonului, fasole uscata si mazare, oud,
tofu, produse lactate precum laptele, iaurtul si
branzeturile, branza de vaci,

nuci si seminte, unt de arahide,

cereale integrale precum graul, ovazul si
quinoa

Acizi grasi

peste gras de tipul somonului, sardine si

140 g de doud ori pe saptdmana

Omega 3 macrou, cdine de mare, biban de mare, dorada, | nu mai mult, din cauza posibililor
calcan, halibut si crab, poluanti
ulei de ficat de peste
cutii de ton (fara limite),
oua
De retinut :

* consumul de ouad este foarte important deoarece oudle contin cate putin din fiecare nutrient de
care are nevoie o femeie insarcinatd. Acestea contin multe vitamine, minerale, proteine de inalta
calitate, calorii, grasimi si, mai presus de toate, colind, care este importantd pentru dezvoltarea
creierului bebelusului, precum si pentru a evita defectele tubului neural;

* legumele de culoare verde inchis, cum ar fi broccoli, salata kale si spanacul sunt, de asemenea,
foarte importante in dieta dvs., caci contin numerosi nutrienti, cum ar fi vitaminele A, C si K,
folat, calciu, fier, potasiu si fibre, care pot ajuta la evitarea constipatiei, o problema obisnuita cu
care se confrunta femeile Tnsarcinate (fructele de padure sunt, de asemenea, de ajutor impotriva
constipatiei). Legumele verzi sunt bogate si in antioxidanti precum si inh compusi vegetali care
ajutd sistemul imunitar si digestia si diminueaza riscul de greutate redusa la nastere.

* avocado contine o multime de acizi grasi sandtosi (mononesaturati), care sunt importanti pentru
pielea, tesuturile si dezvoltarea creierului bebelusului. Sunt bogate in vitaminele B (folat), C, E,
K, in fibre, in cupru si potasiu (chiar mai mult decét in banane) care pot sunt de folos in
preintampinarea aparitiei crampelor musculare, o problema des intalnita la femeile insarcinate.

2.Ce sd nu mancam.
Pestele cu niveluri ridicate de mercur — cum ar fi pestele-spada, rechinul, macroul, merlinul,
pestele-oglinda si pestele-cal — deoarece metil mercurul este o substanta chimica toxica care
poate trece prin placenta si poate fi daunatoare pentru creierul, rinichii si sistemul nervos al unui
copil nendscut.

Alimente nepasteurizate de tipul Feta, Brie, Camembert, branzeturi cu mucegai, queso blanco
si queso fresco.
Cremvurstii, pastrama de porc si mezelurile, cu exceptia cazului in care sunt incalzite la aburi
inainte de a fi mancate pentru a distruge orice bacterie.
Salatele-delicatese cumparate din magazin, cum sunt salatd de sunca, de pui, de ton si de fructe

de mare.

Pateurile sau produsele tartinabile din carne refrigerata nepasteurizata.
Carnea cruda, inclusiv carnea de pasare nefriptd, cruda sau insuficient preparata termic; pestele
crud, cum ar fi sushi, sashimi, ceviches si carpaccio; crustaceele crude sau insuficient gatite, cum
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ar fi midiile, stridiile si scoicile; oudle crude sau insuficient preparate termic, cum sunt oudle
fierte moi, sau ochiuri; alimentele care contin oud insuficient preparate termic, cum ar fi aluatul
crud pentru prdjituri, tiramisu, mousse-ul de ciocolatd, inghetata de casa, laptele de pasdre, sosul
Hollandaise; lastarii cruzi sau insuficient gatifi, precum lucerna si trifoiul; cidrul sau sucurile
nepasteurizate.

Evitati aceste alimente, deoarece ar putea cauza o infectie cu Toxoplasma bebelusului dvs. care
poate duce mai tarziu la orbire si dizabilitdti mentale.

Desigur, alcoolul - deoarece alcoolul ajunge la sangele dumneavoastra si poate trece direct la
bebelus prin cordonul ombilical, ducand la probleme fizice, probleme de invatare sau dificultati
de comportament.

3. Alimente pentru care se recomanda consum limitat

* Evitati prea multa vitamina A

Vitamina A este importanta pentru dezvoltarea sdnatoasa a bebelusului. Cu toate acestea, aportul
de cantitati mari poate determina aparitia de malformatii. Veti gési cu usurinta cantitatea
necesara de vitamina A 1n mesele zilnice. Prin urmare, nu trebuie sa luati suplimente care contin
vitamina A si e bine sa evitati consumul de ficat si produse din ficat (cum ar fi pateul de ficat),
deoarece acestea sunt foarte bogate in vitamina A. De exemplu, puteti manca 100-150 grame pe
zi de cartofi dulci, care sunt foarte bogati In beta-caroten - un compus vegetal pe care corpul dvs.
il transforma 1n vitamina A; cartofii dulci contin si fibre care reduc varfurile glicemice din sange
si imbundtatesc digestia.

* Cofeina:

200 mg de cofeina pe zi este cantitatea maxima pe care ar trebui sa o consumati zilnic pentru a
evita orice problema de sandtate pentru bebelusul dumneavoastra.

* Fructele uscate:

Prunele sunt foarte bogate in potasiu, sorbitol si fibre (contribuind astfel la prevenirea
constipatiei), iar curmalele sunt bogate in potasiu, fier, compusi vegetali si, de asemenea, in
fibre. Consumul regulat de curmale in timpul celui de-al treilea trimestru poate facilita dilatatia
cervicala in momentul nasterii si poate contribui la reducerea nevoii de travaliu indus. Cu toate
acestea, ar trebui sa controlati cu atentie cantitatea de fructe uscate pe care le consumati,
deoarece acestea contin o cantitate mare de zahdr natural. $i, mai presus de toate, evitati fructele
uscate imbogatite cu zahar.

* Pestele:

Somonul si sardinele contin acizi grasi omega-3, o grasime sanatoasa, bunad pentru inima. Cu
toate acestea, nu trebuie sd consumati mai mult de 140 g de peste gras de doua ori pe sdptamana,
deoarece acesta poate contine mercur, un metal care este daunator dezvoltarii creierului
bebelusului. De asemenea, preferati s consumati conserve de ton cu carne slabd, care are mai
putin mercur decét tonul alb cu inotdtoare lungi.

4. Greutatea

Probabil ca veti lua in greutate in timpul sarcinii, in functie de greutatea proprie. Daca sunteti
supraponderald, probabil cd va veti ingrasa mai putin in timpul sarcinii. Dimpotriva, daca erati
subponderala Tnainte de sarcina, ar trebui sa castigati mai mult in greutate. Acest lucru este
normal, deoarece greutatea suplimentara ofera hrana bebelusului si va fi, de asemenea, utilizata
mai tarziu pentru aldptare. Asadar, nu va faceti griji cu privire la cresterea in greutate si, daca
totusi o faceti, cel mai bun lucru de facut este sa intrebati medicul daca totul este in reguld in ce
va priveste pe dvs. si copilul dumneavoastra.
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Inotul si mersul pe jos sunt exercitii bune In timpul sarcinii pentru a va asigura ca ati consumat
toata greutatea suplimentara si inutila.

5. Piramida alimentara

Deoarece imaginile sunt mai atractive decat cuvintele descriptive, fiecare tara din lume a incercat
sa reprezinte modul corect de a manca folosind tabele, imagini sau desene diferite.

Cea mai populara este piramida alimentara in care substantele nutritive sunt reprezentate cu
imagini colorate intr-un mod foarte expresiv. Cei mai importanti nutrienti se afla in partea de jos
a tabelului si cei mai putin importanti, sunt localizati in partea de sus.

6. Cum se mananca

Cel mai important lucru pentru femeia insarcinata este sa manance de doua ori mai bine, nu de
doud ori mai mult. Bineinteles cd va alege o dietd sanatoasa, fructe si legume proaspete din
abundenta si va bea multa apa, dupd puterile sale, dar fara a forta (vezi Piramida alimentard). Ea
va evita fumatul (si apropierea persoanelor care fumeaza), alcoolul si orice sursa de droguri
puternice sau slabe (cf. sectiunea 2 Cipru).

Dar, mai presus de toate, va acorda o atentie speciald modului in care maninca.

* La femeile Insarcinate, trairea emotiilor este amplificatd de activarea crescanda a sistemului
hormonal pe tot parcursul sarcinii. Intr-adevir, mama va secreta in mod natural endorfine,
hormoni ai starii de bine si oxitocine, hormoni de atasament, pentru a stabili un contact mai bun
cu bebelusul ei, care devine partenerul ei in aceasti experienta de viata. In general, mama stie ca
isi hraneste fizic bebelusul prin placentd. Ceea ce nu stie este cd acest lucru este valabil si pentru
emotii si ganduri. Din a doua luna, bebelusul percepe emotiile mamei sale. Pentru ca sistemul
emotional sd se construiasca corect si sanatos, este esential ca mama sa comunice cu bebelusul ei
cu voce tare pentru a explica ce percepe. Bebelusul ei va avea o idee clara despre ce sunt
emotiile si cum sa le gestioneze. Deci, mama 1i va explica bebelusului cat mai mult posibil ceea
ce se intdmpla in ea emotional si, de asemenea, tot ceea ce are legdtura cu gandurile sale, care i
hranesc bebelusul prin bariera placentara.

* Mama va fi constienta cd bebelusul ei in uter mananca la masa cu familia, ca el percepe ceea
ce se spune prin emotiile mamei. De asemenea, va putea sa realizeze ca bebelusul reactioneaza
uneori 1n timpul unor discutii pe care le poate purta. Pe cat posibil, ea va vorbi cu bebelusul
pentru a explica ce se intdmpla si pentru a-1 face sa simta ca prezenta lui este recunoscuta. Ea va
incerca sa creeze locul bebelusului in familie Tnainte de nastere, deoarece bebelusul in-utero este
deja o persoana cu care schimburile sunt cruciale pentru dezvoltarea acestuia: 1i vor prelucra si
intdri caracterul si sdnatatea.

* Va manca in liniste, gandindu-se la ceea ce mananca, la mancarea care a fost facuta de natura
pentru a ne hrani. Ea poate fi chiar recunoscétoare pentru aceasta mancare.

Gandurile pozitive favorizeazd starea de bine a persoanei prin cresterea secretiilor hormonale,
cum ar fi oxitocina si endorfina, care este de 200 de ori mai puternicd decat morfina. Cele 4 legi
ale gandirii pozitive sunt (Mongan, M.F. (2008)):

> Legea ecoului: fiecare gand, fiecare emotie pe care o proiectam in lume se reintoarce la noi
asa cum este.

> legea fiziologica: fiecare gand, fiecare emotie pe care o avem are un efect asupra corpului
nostru.

> legea repetarii: conceptele/ideile la care suntem expusi deseori sunt inscrise cu timpul in
gandurile noastre.
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> legea motivatiei: atunci cand mintea este motivata, corpul poate Indeplini sarcini neobisnuite
* Va mesteca mult timp, astfel incat nu numai sa-si hraneasca corpul fizic, ci si psihicul,
deoarece gura este primul stomac care capteaza particulele subtile de alimente, stomacul
primind si distribuind catre organe materialele fizice ale alimentelor inghitite.
* Se va gandi, de asemenea, sa respire bine in timp ce mdnanca. De asemenea, va avea
grijd sd inspire aer curat si sa respire adanc pentru a-si hrani bebelusul cu oxigen.
Plimbarile in naturd sunt recomandate.

Concluzie

Un program este necesar sa fie predat in scoli, universitati si Intreprinderi sociale pentru a
raspandi informatii despre modalitéti corecte de a manca atunci cand doriti un copil sau asteptati
unul.

Este si mai eficient daca Incepeti sa va Ingrijiti de felul in care vd hrédniti Tnainte de a v dori un
copil.

Nutritia este unul dintre aspectele majore ale vietii tale pentru a rdimane sdnatos de-a lungul
anilor si pentru a da nastere unui copil sandtos si bucuros.

Recomandarile noastre:

« Inainte de a cumpdra orice, cititi etichetele. Evitati pesticidele, ingrisimintele chimice, aditivii
alimentari, in special colorantii (de exemplu, E100), potentiatorii de aroma (glutamatul de sodiu
E621), nitratul de sodiu, indulcitorii artificiali (aspartam), siropul de glucoza

» Cumpdrati cat de mult posibil alimente produse local sau cel putin produse din tara dvs.

« Evitati risipa (datele de expirare sunt adesea excesive)

* Alegeti produsele organice atunci cand este posibil

* Preferati produsele proaspete care nu au nevoie de transporturi de lunga durata

« Evitati pungile de plastic, preferati alimentele 1n vrac

* Spalati bine alimentele si curdtati-le dacd nu sunt organice

* Reduceti carnea, 1n special cea care provine din tari straine unde reproducerea nu este
controlata

« Inlocuiti carnea mancand cereale si leguminoase la aceeasi masa

Veti gasi sfaturi stiintifice de la O.M.S. la https://www.who.int/health-topics/nutrition,
referitoare la sdnatate si starea de bine incepand cu primele etape de dezvoltare.
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