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ALIMENTATIA SI VITAMINELE IN SARCINA
(DIETA IN SARCINA)

Aceste informatii va sunt adresate in cazul in care doriti sa aflati mai multe despre alimentatia

sanatoasa in timpul sarcinii. De asemenea, va ofera sfaturi despre utilizarea suplimentelor de vitamine
fnainte de a ramane gravida si pe durata sarcinii.

Rezumat

e O alimentatie sanatoasa in timpul sarcinii este benefica atat pentru dumneavoastra, cat si
pentru copilul dumneavoastra

e Suplimentele, cum ar fi acidul folic si vitamina D, luate in timpul sarcinii vor fi, de asemenea,
benefice pentru bebelusul dumneavoastra

e Existd anumite alimente care sunt mai putin sigure in timpul sarcinii, pe care ar trebui sa le
evitati.

Alimentatia sanatoasa

n sarcind, mentinerea starii de sanitate poate depinde atat de cantitatea, cat si de tipul de

alimente pe care le consumati inainte de a ramane gravida si in timpul sarcinii. A avea greutatea
corecta pentru inaltimea dumneavoastra nu inseamna neaparat ca aveti o alimentatie sanatoasa. Daca
intentionati sa ramaneti gravida sau daca sunteti deja gravida, este recomandat sa evitati anumite
alimente, deoarece acestea pot contine substante care ar putea afecta dezvoltarea bebelusului.

Pentru a va asigura o dieta sanatoasa, urmati urmatoarele recomandari:

Bazati-va mesele pe alimente cu amidon, precum cartofii, painea, orezul si pastele, optand pentru
cereale integrale, daca este posibil.

Consumati cel putin cinci portii de fructe si legume diferite in fiecare zi. Cartofii nu vor fi luati in
calcul in raport cu consumul zilnic de fructe si legume, iar sucul natural din fructe va fi luat in calcul
drept o singura portie din cele cinci zilnice, indiferent cat de mult beti.

Mancati cat mai putine alimente prajite si evitati bauturile care sunt bogate in zaharuri adaugate,
precum si alte alimente de acest tip, cum ar fi dulciurile, prajiturile si biscuitii, care au un continut
ridicat de grasimi sau zahar.

Mancati alimente bogate in fibre cum ar fi: ovazul, fasolea, lintea, cerealele si semintele.
Consumati proteine in fiecare zi, optati pentru carne slaba si incercati sa mancati doua portii de
peste pe saptamand. Daca nu mancati carne sau peste, lintea, fasolea, nucile, ouale si tofu sunt, de
asemenea, surse bune de proteine.

Daca vi se face foame intre mese, alegeti gustari sanatoase, de exemplu legume, mici sandvisuri,
fructe proaspete sau uscate.

Consumati lactate pentru calciu sau alternative la produsele lactate, care sunt imbogatite cu calciu
si neindulcite.

Fiti atenta la dimensiunea portiilor, atat in ceea ce priveste mesele principale, cat si gustarile.
Evitati sa ,,mancati pentru doua persoane”.

Tncercati s3 mancati micul dejun.
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e Limitati consumul de cofeina cat mai mult posibil, si in mod obligatoriu la mai putin de 200
miligrame (mg) pe zi, adica echivalentul a doua cani de cafea instant. Retineti ca si alte bauturi,
cum ar fi ceaiul si bauturile energizante, contin cofeina. Tn mod ideal, evitati cofeina sau optati
pentru versiuni decofeinizate de ceai si cafea. Aceasta recomandare se bazeaza pe faptul ca noi
dovezi au aratat ca exista o legatura intre consumul de cofeina in timpul sarcinii si complicatiile
sarcinii, cum ar fi greutatea scazuta la nastere, avortul spontan si decesul fetal.

Majoritatea femeilor nu au nevoie de calorii suplimentare in primele sase luni de sarcind. Doar in
ultimele 12 saptamani trebuie sa manance putin mai mult, mai precis cu aproximativ 200 de calorii in
plus pe zi, ceea ce este aproximativ echivalentul a doua felii de paine.

Ce inseamna o greutate ,sanatoasa“?

Tn general, la inceputul sarcinii se calculeazd IMC (indicele de masd corporald). Acest indice v
masoara greutatea Tn raport cu indltimea. Desi nu indica cat de sanatoasa sunteti, supraponderalitatea
(IMC peste 30 kg/m2) este corelata cu o probabilitate mai mare de complicatii in timpul sarcinii.

A tine dieta in timpul sarcinii prezinta riscuri?

Nu este recomandabil sa Tncercati sa pierdeti in greutate prin dieta in timpul sarcinii, deoarece acest
lucru poate dauna sanatatii copilului dumneavoastra. Daca sunteti ingrijorata cu privire la greutatea
dumneavoastra, moasa sau medicul dumneavoastra va poate sfatui si va poate indruma catre un
dietetician.

Pot consuma peste in timpul sarcinii?

n general, consumul de peste este o optiune sanatoasa in timpul sarcinii, dar recomandarea
actuala de specialitate este de a nu consuma mai mult de doua portii de peste gras, cum ar fi macroul
sau somonul, pe saptamana. Acest lucru se datoreaza faptului ca o cantitate prea mare dintr-o
substanta care se gaseste in pestele gras (mercur) poate fi ddunatoare pentru dezvoltarea copilului.

De asemenea, femeile gravide nu ar trebui sa manance mai mult de doua fripturi proaspete de
ton sau patru cutii de ton de dimensiuni medii pe saptamana si ar trebui sa evite consumul de rechin,
peste-spada sau peste marlin.

Mi s-a recomandat sa nu mananc ficat in timpul sarcinii. De ce?

Ficatul poate contine niveluri ridicate de vitamina A, care, in doze mari, poate afecta dezvoltarea
sistemului nervos al bebelusului. Este rar ca femeile din tarile dezvoltate, cum ar fi si Romania, sa se
confrunte cu un deficit de vitamina A, asadar ar trebui sa evitati consumul de alimente precum ficatul
si produsele din ficat, cum ar fi pateul.

Pot manca arahide in timpul sarcinii sau al alaptarii?

Puteti manca arahide sau alimente care contin arahide (cum ar fi untul de arahide) in timpul sarcinii
sau al alaptarii. Consumul de arahide nu s-a dovedit a afecta sansele copilului de a dezvolta o alergie la
arahide. Evitati sa consumati arahide daca sunteti alergica la ele.

Cum pot reduce riscul de infectie cauzat de alimente?
Puteti contacta anumite infectii, cum ar fi listeria, salmonela sau toxoplasmoza, din cauza alimentelor
contaminate. Tn cazul in care contactati astfel de infectii in timpul sarcinii, acestea pot dduna copilului.
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Pentru a reduce riscul de listerioza:
e Consumati numai lapte pasteurizat sau UHT
e evitati consumul de branza moale maturatd, cum ar fi Camembert, Brie sau branza cu mucegai;
in schimb, soiurile de branza tare, cum ar fi Cheddarul, branza de vaci si branza procesata pot fi
consumate in siguranta
e evitati consumul de paté
e evitati sa mancati alimente insuficient gatite; asigurati-va ca mesele gata preparate sunt gatite
conform instructiunilor, acordand o atentie deosebita incalzirii la temperatura maxima la
reincalzire.

Pentru a reduce riscul de imbolnavire cu salmonela:

e Evitati consumul de oua crude sau gatite partial. Puteti consuma in siguranta aceste oua fierte
pana cand albusul si galbenusul sunt tari.

e Quadle certificate (cu certificat de calitate) pot fi consumate in siguranta, inclusiv crude sau
partial gatite, de catre femeile gravide, deoarece provin de la gdini care au fost vaccinate
impotriva salmonelei.

e Evitati consumul de carne cruda sau partial gatita, in special de pasare si crustacee.

Pentru a reduce riscul de imbolnavire cu toxoplasmoza:
e spalati-va intotdeauna pe maini inainte si dupa manipularea alimentelor
e spalati toate fructele si legumele, inclusiv salatele gata-pregatite
e gatiti bine carnea cruda si carnea gata-preparata rece
e purtati manusi si spalati-va bine pe maini dupa gradinarit sau manipularea solului
e evitati contactul cu fecalele de pisica (din asternutul igienic sau sol) — sau, daca nu puteti evita
contactul, purtati manusi de cauciuc.

Am nevoie de vitamine suplimentare (suplimente de vitamine) in timpul sarcinii?

Vitaminele sunt necesare pentru crestere si dezvoltare. Exista 13 vitamine importante: vitaminele A, C,
D, E si K si seria de vitamine B. in afard de vitamina D, pe care o obtinem de la lumina soarelui,
majoritatea vitaminelor provin din dieta noastrd. In sezonul rece, este destul de obisnuit ca oamenii s3
aiba un nivel scazut de vitamina D si acid folic (vitamina B9). Aceste vitamine sunt importante in timpul
sarcinii si va puteti creste aportul prin luarea unui supliment de vitamine. De obicei, suplimentele cu
alte vitamine nu sunt recomandate, iar vitamina A poate fi ddunatoare in timpul sarcinii. Mai jos puteti
gasi informatii despre diferitele vitamine si daca sunt sau nu recomandate Tn timpul sarcinii.

VITAMINELE RECOMANDATE
e Acidul folic este una dintre vitaminele grupului B si ajuta la reducerea riscului ca bebelusul sa
aiba un defect de tub neural, cum ar fi spina bifida (o malformatie la creier si coloana
vertebrala).
Administrarea de acid folic suplimentar poate reduce, de asemenea, riscul de defecte cardiace sau ale
membrelor si unele tumori cerebrale dezvoltate in copildrie. Doza zilnica recomandata este de 400
micrograme (pg). Tn mod ideal, ar trebui sd incepeti sa luati acid folic Tnainte de a rdmane gravids si s3
continuati sa 1l luati pana cand ajungeti la sdptamana a 13-a de sarcina. Daca nu ati luat acid folic
inainte de a ramane gravida, incepeti sa il luati imediat ce va dati seama ca sunteti insarcinata. Pe
langa luarea unui supliment, se recomanda sa consumati alimente bogate in acid folic (de exemplu,
cereale fortificate pentru micul dejun si extract de drojdie) si sa consumati alimente si bauturi bogate
in folat (de exemplu, mazarea, fasolea si sucul de portocale).

Informatii gravide - Dr. Radu Botezatu - Obstetrica-Ginecologie, www.radubotezatu.ro 3
Ghid tradus si adaptat dupa Royal College of Obstetricians and Gynaecologists



Unele femei iau o doza mai mare de acid folic. De ce?
Daca riscul de a avea un copil cu un defect de tub neural, cum ar fi spina bifida, este mai mare decat
media, vi se va recomanda sa luati o doza zilnica mai mare de acid folic. Este posibil sa vi se recomande
sa luati o doza crescuta daca:
e ati avut o sarcina anterioara afectata de un defect de tub neural
e dumneavoastra sau partenerul dumneavoastra aveti un defect de tub neural
e aveti epilepsie
e aveti o boala celiaca
e aveti diabet
o [IMC-ul este de 30 sau mai mult
e aveti anemie cu celule Tn secera (siclemie) sau talasemie; doza mai mare de acid folic va ajuta,
de asemenea, in prevenirea si tratamentul anemiei si se recomanda sa luati acest supliment pe
tot parcursul sarcinii.

e Vitamina D
Femeile insarcinate sunt sfatuite in anumite circumstante sa ia o doza zilnica de 10 micrograme (ug)
(400 UI) de vitamina D pentru a imbunatati dezvoltarea copilului in timpul primului an de viata si
pentru a reduce riscul de a dezvolta rahitism.
Sunteti expusa unui risc deosebit de a avea un nivel scazut de vitamina D daca:
o familia dumneavoastra este originara din Asia de Sud, Africa, Caraibe sau Orientul Mijlociu
e |MC-ul dumneavoastra este de 30 sau mai mult
e petreceti mult timp in mediul interior
e de obicei, va acoperiti pielea sau utilizati crema de protectie solara atunci cand sunteti in aer
liber
e dieta dumneavoastra este saraca in alimente bogate in vitamina D, cum ar fi ouale, carnea,
margarina fortificata cu vitamina D sau cerealele pentru micul dejun.
Daca va aflati intr-una dintre aceste situatii, este posibil sa vi se recomande sa luati o doza zilnica mai
mare de vitamina D.

e Vitamina K
Vitamina K este necesara pentru ca sangele nostru sa se coaguleze in mod corespunzator. Nou-
nascutii au niveluri reduse de vitamina K, ceea ce 1i expune riscului de sangerare. Pentru a preveni
acest lucru, dupa nastere vi se va oferi vitamina K pentru copilul dumneavoastra.
Nu trebuie sa luati suplimente de vitamina K in timpul sarcinii, cu exceptia cazului in care se considera
ca bebelusul dumneavoastra are un risc deosebit de sangerare. Acest lucru se poate intampla in cazul
in care luati anumite medicamente pentru epilepsie sau daca aveti boli hepatice.

e Vitamina C
Desi suplimentele de vitamina C nu sunt recomandate in mod specific Tn timpul sarcinii, aceasta
vitamina ajuta la absorbtia fierului. Acest lucru poate fi benefic, deoarece in timpul sarcinii sunteti
expusa riscului de a deveni anemica.
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VITAMINELE NERECOMANDATE

Exista multe tablete multivitamine dedicate utilizarii in timpul sarcinii care contin o cantitate
mica de numeroase vitamine. Acestea pot fi luate in siguranta, dar evitati sa luati doze mari din
urmatoarele vitamine, cu exceptia cazului in care un medic le prescrie pentru un anumit motiv.

e Vitamina A
O cantitate prea mare de vitamina A poate afecta dezvoltarea sistemului nervos al copilului
dumneavoastra. n timpul sarcinii, evitati orice suplimente care contin mai mult de 700 de micrograme
(ug) de vitamina A si nu consumati alimente cum ar fi ficatul, produsele din ficat (paté) sau uleiurile din
ficat de peste care pot contine aceasta vitamina Tn cantitati mari.

e Vitamina E
In prezent, nu exista dovezi care sa recomande aportul suplimentar de vitamina E in timpul sarcinii.

e Suplimente de vitamina B (altele decat acidul folic)
Nu aveti nevoie de alte suplimente de vitamina B in timpul sarcinii, cu exceptia primului trimestru
pentru ameliorarea starilor de greata sau in anumite circumstante speciale - de exemplu afectiuni
neurologice sau dureri persistente de cap.

e Suplimentul cu fier
Majoritatea femeilor nu au nevoie sa ia fier suplimentar in timpul sarcinii. Consumul constant de
suplimente de fier nu va fi in mod necesar benefic pentru sanatatea dumneavoastra, si poate cauza
efecte secundare neplacute, cum ar fi arsurile la stomac, constipatia sau diareea. Veti efectua analize
de sange in urma consultatiei initiale si in saptamana 28 de sarcina. Vi se va recomanda sa luati
suplimente de fier numai daca se constata ca sunteti anemica sau aveti un risc crescut de a deveni
anemica n timpul sarcinii, de exemplu daca aveti gemeni.
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