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SARCINA SI ALAPTARE, CE TREBUIE MANCAT ? Alimentatie

Femeie insarcinata care alapteaza

SUNT INSARCINATA, TREBUIE SA-MI MODIFIC
MODUL DE A MANCA ?

Da si nu. De la inceputul sarcinii, trebuie luate cateva masuri de precautie pentru sana-
tatea copilului dumneavoastra.

in jurul celei de-a 5-a luni de sarcin, el are gustul a ceea ce mancati prin lichidul am-
niotic. Este deci o ocazie sa-| faceti sa descopere ceea ce iubesti.

Nu uitati sa luati
vitamina B9 (acid
folic)

N

Mancand sanatos va va
ajuta sa aveti o sarcina
sanatoasa. UN REGIM ALIMENTAR

ECHILIBRAT ESTE O ACTIVITATE

DEZICUZI...

* Lichid amniotic : lichid in'care se afla bebelusul
dumneavoastra in sacul din uter
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DIN CE ALIMENTE SE COMPUNE MENIUL ?

» Protejeaza de anumite boli (boli cardiovasculare
si cancer colorectal)**.

Vs

Minim 5 portii*
de 80 g/zi = 400 g/zi

« Fibrele din fructe si legume diminueaza riscul de
constipatie.

° + Apa din fructe si legume participa la hidratarea
corpului.

Preferati fructele si legumele locale si de sezon :
ele sunt mai bogate in vitamine, contin mai putine
pesticide, si sunt adesea mai ieftine.

Spalati-le, si dacé e posibil, decajiti fructele si legu-
mele inainte de a le consuma.

FECULENTEL

¢ Produc un aport de energie necesar oricarei ac-
tivitati si satura pe timp mai indelungat.

© Mancati-le in functie de pofta dumneavoastra.

Feculentele compuse din cereale integrale sunt
bogate in fibre si reglementeaza activitatea in-
testinala.

@% 60gr U

200 ml 30gr
A= 100gr
de lapte de camembert gr de branzagoudade brégnzé
L de branza de vaci din lapte pasteurizat de iaurt feta

* Participa, intre altele, la mentinerea solida a oaselor si a dintilor.

* Nevoile de calciu sunt de 950 mg/zi.

* Veti gasi exemple de portii la pagina 22
** colorectal : colon si rectum*
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- =
100 1a 150 g, 1 data/zi CARNE / PASARE / PESTE / OU

* Participa la crestere, la intretinerea si repararea
corpului (celulelor).

* Previne anemia* (o lipsa importanta de fier).

© Oul are un bun raport calitate nutritiva/pret. Nu
uitati sa-l adaugati in mod regulat la meniu.

Preferati carnea slaba (escalop de porc, piept
de pui, friptura de vita ...).

» Consumati peste de cel putin doua ori pe sapta-
mana, din care o data peste gras : macrou, sar-
dine somon ...

* Nu este necesar sa mancati peste in fiecare zi.

LEGUMINOASE

* Leguminoasele (naut, fasole alba, linte, fasole,
mazare ...) sunt o sursa buna de proteine vege-
tale care ne pot ajuta la reducerea consumului
de carne.

MATERII GRASE

* Ele participa la dezvoltarea creierului bebelusu-
lui (de ex. : un pic de ulei in salata, un pic de unt
pe felia de paine ...).

» Oleaginoasele (nuci, alune, migdalele, fisticul
...) sunt bogate in grasimi, bune pentru sanata-
tea noastra.

 Variati grasimile, favorizand uleiul de rapita,
uleiul de masline si untul fara sare.

[Preferat,i consumul de ulei crud si de unt rece. ]

* Ea hidrateaza corpul si previne constipatia.

« Singura bauturéa care potoleste in mod durabil setea.

Apa de la robinet este controlata si e foarte
buna in timpul sarcinii.

.
* anemia cauzeaza in special oboseala si riscuri de infectie. 5




Alimentatie SARCINA SI ALAPTARE, CE TREBUIE MANCAT ?

Femeie insarcinata care alapteaza

TREBUIE SA MANANC PENTRU DOI?

Nu, nu este necesar sa mancati de doua ori mai mult. Mancand cand va este foame
si adoptand un regim alimentar echilibrat si variat, copilul primeste cantitativ si calitativ
tot ce are nevoie.

Impartind alimentatia in 3 mese si doua gustari, va va permite sa :

 Favorizati un regim alimentar echilibrat
e Limitati mancatul intre mese

* Luptati impotriva constipatiei

* Diminuati greturile si/sau arsurile

CE SA PUN iN FARFURIE PENTRU A COMBINA
PLACERE S| DIVERSITATE?

CATEVA SUGESTII DE MANCARURI

MICUL DEJUN

Bagheta din faina inte-
grala, branza de vaci, . ) . L
castraveti si ridichi Paine Ciabatta, brie, nuci,si-

rop de Liége si o para
GUSTAREA

O chifla mare, unt, miere,
iaurt, smochine
si curmale

Cruditati Un pumn de Un pic O ména de fructe  Compot/magiun
fructe seci de branza oleaginoase
(nuci, migdale, ...)
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PRANZUL - CINA

Lasagna cu somon si
spanac

Friptura de vita, cartofi,
mazare Si morcovi

Paste penne cu ton, ulei
de masline si fasole

CONDIMENTE :
nu uitati sa folositi mirodenii si condimente. Preferati sa gatiti cu
sare iodata si evitati sa puneti solnita pe masa.

Orez si ghiveci de
legume Couscous, naut si
legume

Un fruct sau un produs lactat ar putea insoti masa de pranz si/sau cina pentru
a echilibra ziua.

7
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POT SA BEAU $I SA MANANC DE TOATE iN TIMPUL
SARCINII ?

Nu, n timpul sarcinii trebuie luate anumite masuri de precautie pentru sanatatea
dumneavoastra si a bebelusului.

De consumat in mod moderat :

Bauturi excitante (cafeina, teina ...)

Maxim 3 cesti pe zi. Preferati cafea decafeinizata, sau
ceaiuri de plante.

Bauturile energizante : maxim 1 doza/cutie pe zi caci
ele contin cafeina si un continut marit de taurina. Efec-
tele taurinei asupra sanatatii sunt inca putin cunoscute.

Bauturile pe baza de cola contin si ele cafeina, limitati
consumul acestora.

Grasimile ascunse, zaharul ascuns si
sarea.

Chipsuri de cartofi, produse tartinabile, biscuiti,
ciocolata, mezeluri, sosuri (tartar, maioneza ...)
sucuri de fructe, mancaruri preparate, produse de
patiserie, etc. trebuiesc consumate Th mod mode-
rat. Limitati prajelile una la 15 zile (de ex : chiftele,
gogosi, cartofi prajiti, peste pane, ...).

Substantele edulcorante
sunt substante cu un aport redus de calorii care dau un gust dulce
alimentelor si bauturilor.

Se gasesc in anumite alimente (de ex : bauturi carbogazoase dietetice,
ape aromatizate cu gust dulce,iaurturi, bomboane, guma de mestecat,
...). Nu sunt cunoscute efectele asupra bebelusului.

Fitoestrogenii
Sunt hormoni de origine vegetala prezenti in soia.

Ar putea sa perturbe sistemul hormonal. Ca masura de pre-
cautie, produsele pe baza de soia : tofu, tempeh, bauturi pe
baza de soia, ... trebuiesc limitate la un produs pe zi.




Nu trebuie sa consumati :

0 Alimente care contin substante periculoase bebelusului dumneavoastra. )

Bauturile alcoolizate

Alcoolul este toxic pentru dezvoltarea bebelusului inca de la ince-
putul sarcinii. Chiar si o mica cantitate poate sa prezinte un risc. Mai
bine sa nu beti de loc.

Anumiti pesti (peste-spada, merlan, tipar, rechin siki, ...).

Contin substante care se acumuleaza in organism si pot avea efecte daunatoare asupra
creierului bebelusului si pot sa produca o Tntarziere in dezvoltarea copilului.

Ficatul
’ Continutul ridicat in vitamina A din ficatul tuturor animalelor poate provo-
ca malformatii ale bebelusului in timpul sarcinii.

Fitosterolii

Sunt substante de origine vegetala care sunt adaugate la anumite pro-
duse alimentare si care diminueaza trecerea in sange a grasimilor, a
colesterolului si a anumitor vitamine. Prin urmare, exista un risc de lipsa
de grasimi benefice si de anumite vitamine.

De ex : minarine (n. trad. : margarine vegetale cu continut scazut de
grasimi)si lactate fermentate destinate persoanelor cu colesterol ridicat.

Algele

Acestea contin arsenic. Prin urmare, ele nu sunt recomandate in timpul
sarcinii si alaptarii.

Alimentatie
Femeie insarcinata care alapteaza
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SARCINA SI ALAPTARE, CE TREBUIE MANCAT ?

CUM PUTEM EVITA INTOXICATIILE ALIMENTARE ?

Intoxicatiile alimentare (listerioza, salmoneloza, ...) sunt cauzate de un numar important
de microbi prezenti in alimente si pot fi periculosi in timpul sarcinii. Pentru a le evita,

cateva masuri de precautie se impun.

Cumpararea si transportul alimentelor :

» Terminati cumparaturile cu raionul de congelate si produse proaspete. Ideal ar fi sa
pastrati aceste produse in saci izotermi cu blocuri refrigerante.

» De indata ce ati ajuns acasa, depozitati repede produsele proaspete in frigider sau in
congelator, fiecare la locul lui pentru a evita contaminarea alimentelor intre ele.

Microbii se dezvolta rapid la temperaturi cuprinse

intre 10°C si 60°C.

Conservarea :

Alimente gata

preparate

. —____ pentru consum
f Alimente P

Verificati temperatura din
frigiderul dumneavoastra :
4°C.

Ambalati alimentele prepa-
rate pentru a evita o conta-
minare intre produse.

Verificati datele de expirare.

Consumati produsele
imediat dupa deschiderea
ambalajului.

Curatati in mod regulat
frigiderul.

~
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Prepararea alimentelor :

 Spalati- va corect pe maini cu apa si sapun.
° Preparati alimentele pe un plan de lucru curat.

Spalati fructele si legumele.
Spalati plansa de taiere si
instrumentele de bucétarie.

Gatiti suficient de mult carnea, pasarea, pestele si ouale.
Puneti resturile de méancare imediat inapoi la rece.

Congelarea :

» Temperatura corecta de congelare este de -18°C sau mai joasa.
* Un produs care a fost decongelat nu se mai recongeleaza, chiar si dupa ce a fost fiert.

» Gatiti alimentele imediat dupa ce au fost scoase din congelator, sau daca nu, dez-
ghetati-le in cuptorul cu microunde sau in frigider.

Alimente ce prezinta un risc :

Evitati sa consumati in stare cruda produsele de origine animala.
Carnuri crude :

" Produse de casa " :
Tiramisu

Spuma de ciocolata
Maioneza

File american
preparat,
Carpaccio .

Produse din peste crud : Produise o
pe baza Verificati in lista de
de lapte ingrediente prezenta
nefieft ) de « lapte crud ».

Stridii Sushi Somon
afumat

Evitati grauntele incoltite (seminte de lupin, seminte de lucerna, nasturel, ...)
Conditiile lor de germinare favorizeaza multiplicarea microbilor.

11
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NU SUNT IMUNIZATA IMPOTRIVA TOXOPLASMOZEI, CE

TREBUIE SA FAC ?

Toxoplasmoza e provocata de un parazit numit toxoplasma,care se gaseste in mod
normal in intestinul pisicii (deci in fecale) sau sub forma de chist in carne. Aceasta
boala este minora pentru adulti, dar daca e contractata in timpul sarcinii, ea poate sa
ajunga la fat (cu riscul de a provoca leziuni nervoase sau la nivelul ochilor, hidrocefalie,
avort spontan).

o CONTAMINAREA POATE FI FACUTA :
Prin consumul de carne insuficient de fiarta sau de legume crude contaminate cu fe-
calele pisicii (prin atingere cu pamantul).

Pe cale orala in urma contactului cu o sursa contaminata de parazit (méaini, unelte,
pamant, ...).

Daca in urma examenului de sédnge reiese ca nu sunteti protejata, atunci
va trebui sa luati cateva masuri de precadutie.

 SPALATI-VA PE MAINI :
» Inainte de a prepara méancarea si inainte de fiecare masa.
» Dupa manipularea carnii crude si a legumelor crude.

» Dupa manipularea de materiale ce pot fi contaminate
cu fecale de pisici : tava pisicii, pAmantul din curte si
din gradina de legume.

Folositi manusi cand lucrati in aceste locuri.

12
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e ALTE MASURI DE PRECAUTIE :

» Spalati uneltele (fundul de lemn, furculite, cutite ...)
care au fost in contact cu carnea cruda si legumele
crude.

» Asigurati-va ca fructele, legumele si ierburile aro-
matice care sunt consumate crude sa fie foarte bine
curatate !

» Dar evitati-le atunci cdnd mancati la exterior (snack,
magazin de sandwichuri, restaurant ...).

» Mancati carnea bine fiarta caci chisturile parazitului sunt distruse numai prin fier-
bere.

»  Fiti vigilenta cu mezelurile.

MEZELURI CRUDE

Al e de evitatsau de fiert

Pate, rulada de carne, carne in untura, Chorizo, salam, carnat uscat, carnat
piftie de limba, sunca fiarta, muschi de de Lyon, slanina afumata, sunca cruda
curcan, sunca la gratar, parizer, calta- (Bayonne, Serrano ...)

bosi, mortadella, crenvursti

DACA AVETI INDOIELI, ATUNCI INTREBATI-L PE MACELAR.

13
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CATE KILOGRAME VOI LUA ?

Este normal sa va ingrasati in timpul sarcinii. Daca méancati in mod sanatos, pe saturate
si daca practicati o activitate fizica regulata, va veti ingrasa atat cat e nevoie pentru dvs
si pentru bebelusul dvs. Pastrand o « silueta normala » veti preveni sa aveti probleme
de sanatate in timpul sarcinii si eventuale complicatii la nastere.

Evolutia greutatatii dvs va fi supravegheata in mod regulat de catre
> specialistul medical care va insoteste.

\V 4 Cresterea 1n greutate variaza de o la femeie la alta si depinde de greu-
tatea dvs de la inceputul sarcinii.

Luarea in greutate trebuie sa fie progre-
siva. Tn timpul primului trimestru, creste-
rea in greutate va fi mica (1 la 2 kg). Veti
incepe sa luati mai multa greutate in tim-
pul celui de-al doilea si al treilea trimestru
(in medie 400g/saptamana).

14
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Descoperiti cresterea in greutate care va este recomandata:

1.Marcati inaltimea dvs pe axa din stanga (inaltime)

2.Marcati greutatea dvs dinaintea sarcinii pe axa
din dreapta (greutate)

Inaltime (cm) 3. Trasati o dreapta ce uneste cele doua puncte pana |
a prima coloana
2004

1953
] Greutate (kg) Crestereain greutate
1904 recomandata”

1854
- 130 Obezitate risc
- 120 ridicat pentru 5kg - 9kg

1& 110 sanatate

Greutate prea
4 Q mare, risc 7kg - 11,5kg
pentru sanatate

- Greutate

] 60 normala 11,5kg - 16kg

BN
o
15
i)
A J

Prea slaba 12,5kg - 18kg

Exemplu :Am 1m79 si cantaresc 75 kg, ma gasesc in categoria
greutate normal si pot lua intre 11,5 si 16 kg.

Nu convine femeilor ce masoara mai putin de 1m55.

Grafic inspirat de "Nutritie si sarcina”, Simpozionul international, Paris, 1998, Brosura comunicarilor. CERIN, Paris, 1998
dr.Deurenberg, L.U.Wageningen —Cresterea in greutate recomandata este actualizata in conformitate cu referinta OM 2009.
[
| |
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SARCINA SI ALAPTARE, CE TREBUIE MANCAT ?

CE FEL DE ACTIVITATI FIZICE POT SA PRACTIC ?

-,
(@ Cereti sfat specialistului medical care va urmareste in timpul sarcinii.

Fie ca sunteti insarcinata sau nu, avantajele unei activitati fizice in fiecare zi, nu mai sunt
de demonstrat.

Miscarea facuta in fiecare zi, amelioreaza somnul, lupta impotriva constipatiei, limiteaza
cresterea excesiva in greutate, diminueaza riscul de hipertensiune, de diabet de sarcina,
procura o buna dispozitie generala, favorizeaza o greutate normala a bebelusului la nas-
tere si reduce riscul de complicatii la nastere.

De recomandat :

O activitate fizica care supune corpul dvs la un efort moderat : inot, mersul pe jos, gim-
nastica legera.

De evitat :

« Exerctiile intense care pot supune corpul dvs la socuri violente precum : squashul,
tenisul, echitatia, mersul pe bicicleta pe teren accidentat, ...

* Activitatile cu risc ridicat precum inotul subacvatic.

* Competitiile si antrenamentele intensive.

4 _ _ . . N
» Respectati propriul dvs ritm, faceti pauze.

° Respirati Tn mod normal, cand sunteti in miscare, va trebui sa puteti
purta o conversatie.

* Articulatiile dumneavoastra sunt mai destinse din cauza hormonilor
de sarcina, atentie la riscul de a avea o entorsa.

* Beti apa inainte, in timpul si dupa exercitii.
. )




CE ESTE DIABETUL DE SARCINA ?

Diabetul de sarcina (gestational) reprezinta o crestere anormala a cantitatii de zahar din
sange (hiperglicemie), care apare, sau e depistat pentru prima oara in timpul sarcinii.
Aceasta anomalie apare in mod general catre sfarsitul trimestrului al doilea sau in timpul
celui de-al treilea trimestru de sarcina si poate sa cauzeze complicatii in timpul sarcinii
si la nastere.

Depistajul diabetului gestational se face in general intre saptaméana 24-a si a 28-a de
sarcina.

Daca testul de sénge indica un diabet, atunci medicul va cere s& va supravegheati glice-
mia cu ajutorul unui mic aparat.

Pentru a echilibra nivelul de zahar in sange (glicemia) si pentru a fréna, daca este ne-
cesar, cresterea in greutate din timpul sarcinii, medicul va propune sa consultati un die-
tetician.

Veti fi sfatuita sa adoptati o alimentatie variata si echilibrata, sa evitati bauturile
indulcite (sucuri, ceai cu zahar, bauturile carbogazoase, ...) si alte produse
dulci si sa decalati pe tot parcursul zilei alimentele bogate in amidon (paine,
paste, gris, orez, ...).

‘ Faptul de a face miscare mai des este de asemenea binefacator.

Daca in pofida sfaturilor dieteticianului, cantitatea de zahar din sédnge ramane prea ridi-
cata, atunci medicul dvs va va propune sa urmati un tratament.

Alimentatie
Femeie insarcinata care alapteaza
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DORESC SA ALAPTEZ, TREBUIE SA CONTINUI SA
MANANC CA SIiN TIMPUL SARCINII ?

Recomandarile pentru a pre-
veni toxoplasmoza nu se mai
aplica dupa nasterea bebelusului
dumneavoastra.

;- N Mentineti o alimentatie
0 variata si echilibrata si

A4 beti apa dupa necesitate.

Gusturile si aromele alimentelor
pe care le consumati, parfumeaza
laptele matern la fel cum aromatiza
lichidul amniotic. Alaptand
bebelusul dumneavoastra veti
continua sa-l familiarizati cu
continutul mesei familiale si sa-I
pregatiti treptat pentru primele
sale mese. Méancati de toate caci
nu este judicios s& va interziceti
anumite alimente cu gust pronuntat
(usturoi, sparanghel, varza, ...).
Copilul dvs s-a obisnuit deja cu ele
nca din timpul sarcinii.

La fel ca si n timpul sarcinii,
consumul de ceai si de bauturi
energizante trebuie limitat.

Alcoolul trece in laptele matern.
Dat fiind ca este foarte toxic
pentru bebelus, nu este deloc
recomandat sa  consumati
bauturi alcoolice.

CONTINUATI SA EVITATI :

= Alimentele ce contin fitosteroli (chiar daca aveti un colesterol ridicat) — vezi pagina 9.

 Algele si pestii care nu erau recomandati nici pe timpul sarcinii.

18
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ADEVARAT/FALS

Am céteva kilograme de pierdut, pot face regim in timpul sarcinii FALS

Regimurile de slabit sunt proscrise in timpul sarcinii si a perioadei de alaptare caci
ele nu aduc toate elementele nutritive necesare cresterii bebelusului si pentru
propria voastra sanatate. Femeile supraponderale, sunt sfatuite sa consulte un
dietetician, care va putea sa va dea sfaturi alimentare individualizate.

Nu consum niciun produs lactat, risc sa am o lipsa de calciu ADEVARAT

Produsele lactate sunt bogate in calciu si suprimarea lor din alimentatie produc
deficiente.

Este important s& consumati alimente bogate in calciu pentru a avea oase si dinti
sanatosi Tn timpul sarcinii si a perioadei de alaptare. Consumul de 3 la 4 portii de
lactate pe zi permite acoperirea nevoilor dvs in calciu. Daca din motive medicale nu
consumati produse lactate, luati contact cu un dietetician care ar putea sa va ajute
sa va adaptati regimul.

Este important sa luati acid folic inainte de a incepe sa va doriti

un copil.

Acidul folic este vitamna B9.

Este important ca femeile sa ia acid folic inainte de conceperea unui copil caci
aceasta vitamina intervine din prima luna in formarea craniului, a coloanei
vertebrale si a creierului. O lipsa la inceputul sarcinii ar putea sa produca diferite
tipuri de malformatii. Luarea de acid folic medicamentos este indispensabila c&ci
nevoile bebelusului sunt atat de mari, incat chiar si o alimentatie echilibratd nu
poate produce o cantitate suficienta de acid folic necesara lui.

Medicul va poate propune si alte vitamine sau complexi de vitamine, discutati
despre asta cu el.

ADEVARAT
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O alimentatie vegetariana echilibrata este incompatibila cu o .\ k<]
sarcina si alaptarea

Vegetarianismul poate fi continuat in timpul sarcinii si al alaptarii daca anumite
pricipii sunt repectate.

° Produsele lactate (lapte, iaurturi si branzeturi) trebuiesc sa fie consumate n sufi-
cienta, ideal intre 3 si 4 portii pe zi. Ele vor procura calciul si vitamina B12 indis-
pensabile viitoarei mame si pentru cresterea bebelesului.

Cerealele sileguminoasele vor fi asociate la aceeasi masa pentru a ameliora apor-
tul de proteine.

Fierul continut in alimentele de origine vegetala (de ex. : leguminoasele, spanac,
caise uscate, ...) este mai putin absorbit ca cel din carne, oua, si peste . Pentru
a mari absorbtia lui, este preferabil de a consuma fierul de origine vegetala im-
preuna cu alimente sau bauturi bogate in vitamina C (de ex. : zeama de lamaie in
preparate, portocale sau kiwi ca desert, brocoli, ardei gras, ...). Nu este recoman-
dat sa beti ceai sau cafea in timpul mesei, caci aceste bauturi reduc absorptia de
fier.

* Preferati sa consumati uleiuri bogate in acizi grasi de tip omega 3 cum ar fi uleiul
de rapita, de soia, de nuci sau de in, in schimbul consumului de peste gras.

* Nu ezitati sa cereti sfatul unui dietetician.

O ALIMENTATIE VEGANA(care exclude toate alimentele de origine ani-
mala) nu este bund pe timpul sarcinii si al alaptarii pentru ca riscul de
provocare de carente alimentare este important. Femeile vegane trebuie
sa primeasca sfaturi personalizate (de la dietetician, medic).

Este de preferat sa utilizez vase de sticla in locul celor de plastid ADEV i\RAT
pentru incalzirea alimentelor la cuptorul cu microunde

Vasele din plastic contin substante care ar putea trece Tn alimente si sa le
contamineze. Aceste substante pot avea efecte diferite asupra sanatatii, de exemplu
pot perturba buna functionarea a sistemului hormonal. Este cazul bisfenolului A.
Transferul este favorizat de contactul cu alimente acide, grase, sau in prezenta
caldurii.

Mentiunea « fara bisfenol A » ce poate fi gasita pe vasele de plastic nu garanteaza
absenta eventualelor riscuri. De aceea este recomandat sa folositi un vas de sticla
sau de pyrex pentru a va incalzi mancarea.
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Alimentatie
Femeie insarcinata care alapteaza

Nu méananc peste caci nu-mi place mirosul si nu e nici o proble F ALS
pentru sanatatea mea si cea a bebelusului

Consumul de peste ofera numeroase avantaje pentru sanatate. Pestii grasi sunt o
sursa de proteine de inalta calitate (inalta valoare biologica) si de fier si produc un
aport de grasimi bune, (acid gras de tip omega 3).

Pentru a evita mirosul « urat » de peste in timpul gatirii sale, pot fi utilizate diferite
metode:

° Prevedeti sa-I gatiti la cuptor scurt timp (intre 10 si 15 minute, in functie de grosi-
mea pestelui),

* Adaugati zeama de lamaie,
e Consumati-I rece dupa gatire.

Uneori, pestii din conserve sunt mai apreciati decat pestii gatiti si exista o gama
larga : macrou, sardele, ton, somon, ansoa, ... .Aceste conserve sunt foarte
practice (transport ne-refrigerat inainte de deschidere, nu este nevoie de gatire)
si permite de asemenea consumul de pesti grasi la un pret abordabil. Cum aceste
produse sunt sarate, va trebui sa evitati sa mai adaugati sare. Cimbru, origano,
busuioc, ... lista mirodeniilor si a ierburilor aromatice care merg bine cu acesti pesti
e lunga. Cand sunt serviti impreuna cu o salata de paste, cu orez sau cu cartofi,
acesti pesti cu mirodenii constituie feluri delicioase de méancare.

Pestii din conserve pot fi vanduti si in sos (de rosii, mustar, ...). Preferati conservele
ne-preparate caci aceste sosuri sunt foarte sarate.

Daca nu consumati peste, atunci va trebui sa consumati uleiuri bogate in acizi grasi
de tip omega 3, precum uleiul de rapita, de soia, de in, si de nuci.
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SARCINA SI ALAPTARE, CE TREBUIE MANCAT ?

Alimentatie
Femeie insarcinata care alapteaza

PORTIILE DE FRUCTE

Se admite ca o portie de fructe sau de Iegume sa aiba 80g ; va puteti imagina c& asta ar
corespunde la volumul unei mingii de tenis.

Alimente Greutate medie 1 portie
pentru un fruct de 80g

Kiwi ’ 75gr ’ ’
Capsuni ‘ 15 gr ““‘ 5
Struguri 7gr 222222 12

Prune “ 50 gr Q9

Mere ‘ 140 - 160 gr q 1/2

@, A
Pere 140 - 160 gr ‘ 112
Banane w 1
(mici) V e
Rosii ‘ 80 gr ‘ 1
Rosii cherry [~ 10 gr elelelelolelele ks
Ananas felie 100 gr 1 felie

Exemple de aport zilnic :
+ Un castron de supa (200ml) + 1 mar (150g) + 150g de brocoli.

sau

» 200g de ghiveci de legume + 1 rosie (80g) + 50g de castraveti + 2 caise (80g)
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Alimentatie
Femeie insarcinata care alapteaza

SARCINA SI ALAPTARE, CE TREBUIE MANCAT ?

REPERE PENTRU O SARCINA SANATOASA

% GUSTARI
9 MESE

Feculente la
fiecare masa

5 portii
de fructe silg- ..

Peste cel putin de
2 ori /saptamana

4 Carne,

3 la 4 portii 4 ' n
* Produse lactate pasare, )
sub forma pasteurizata p_este, ouao
) bine
~ fierte

Materii grase
variate
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