
MĂNÂNCĂ
PENTRU
DOI!

În majoritatea cazurilor o femeie
gravidă, are nevoie de 300 de calorii în
plus față de normal în trimestrul 2 și 3

de sarcina. 

În loc să mănânci porție dublă,
concentrează-te pe mese bogate în

nutrienți, pentru a menține starea de
sănătate a ta și a bebelușului tău. 

#101 Mituri legate de sarcina 

#1
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Totul pornește de la
piramida alimentară

Aportul de proteine trebuie
să crească la 2-3 porții de

proteine/zi sau 1g/kg
corp/zi

Asigură-te că mânaci, cel
puțin de 3 ori pe

săpătamână o ceșcuță de
nuci 

Asigură-te că ești 
hidratată corespunzător. Bea

zilnic 2 l de apă

4 lucruri esențiale pe care trebuie să le cunoști
legat de alimentație în sarcină 
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Echivalentul
unei porții de

proteine
Meniul pe

ziua de azi :

Mic de jun: Omletă
cu Brânză și Verdețuri

Gustare: Iaurt cu
Nuci și Fructe de
Pădure 

Pranz: Ciorbă de
Legume, Păstrăv cu
Mămăligă 

Pranz: Gris in lapte
cu scortisoara

Gustare: Mere și
Prune Uscate

o ceșcuță de
semințe

1 ou 

1/2 de cană
de

leguminoase
fierte

o cană
de lapte

1/2 cană
brânză de

vacă

50g de
telemea

100 g, carne
slabă (pui,

pește)

un
pahar

de iaurt
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