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In majoritatea cazurilor o femeie -
gravida, are nevoie de 300 de calorii ﬂ," "
plus fata de normal in trimestrul 2 s

de sarcina.
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in loc s& ma&nanci portie dubla,|
concentreaza-te pe mese bogatein
nutrienti, pentru a mentine stare
sanatate a ta si a bebelusului ta




4 lucruri esentiale pe care trebuie sa le cunosti
legat de alimentatie in sarcina

@q % Aportul de proteine trebuie
ry . v .
sd creasca la 2-3 portii de
proteine/zi sau 1g/kg
corp/zi

Asigura-te ca esti
hidratata corespunzator. Bea
zilnic 2 | de apa
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100 g, carne
slabé (pui,
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1/2 de cand

o cescutd de de |
seminte leguminoase .Menlul pe
fierte ziua de az :

Mic de jun: Omleta
cu Branza si Verdeturi

1/2 cand =
branza de Gustare: laurt cu
vaca - Nucri s Fructe de
ocanda Padure
50g de 7 de lapte V
telemea __Ap-a pahar Pranz: Ciorba de
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Cegume, Pastrav cu
Mamaliga

de iaurt

Gustare: Mere si

Prune Uscate

Pranz: Gris in lapte
cu scortisoara
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