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REZUMAT

dar si nasterea propriu-zisa.

ABSTRACT

but also for the actual birth process.

woman.

are also discussed.

ALIMENTATIA FEMEI GRAVIDE

O alimentatie echilibrata cantitativ si calitativ
este un factor indispensabil Tn mentinerea starii
de sdnatate a mamei cat si in asigurarea cresterii si
dezvoltarii normale a fétului.

Femeia gravida trebuie s inteleagd importanta
modului de alimentatie pentru sdnatate sa si a
copilului siu.

O alimentatie adecvatd in sarcind implica un
aport caloric de 2500-2700 Kcal cu un plus de
500 Kcal fatd de perioada anterioard sarcinii.

In ceea ce priveste necesarul in principii
alimentare acestea vor fi acoperite prin cresterea
cantitdtii de alimente din cele 4 grupe principale
(fructe si legume, cereale, lactate, carne si ouad).
(dupa Asociatia Americand de Dietetica).

Studiile au ardtat cd o alimentatie deficitard 1n
timpul sarcinii poate determina:

Stilul de viata al gravidei este foarte important in ceea ce priveste evolutia sarcinii, prevenirea complicatiilor,
Medicul de familie are un rol deosebit de important in stabilirea stilului de viata si alimentatiei gravidei.

In articolul de fata sunt mentionate statusul nutritional, alimentele permise si necesare dezvoltarii fatului, dar si
gravidei. In acelasi timp sunt discutate aspectele gravidelor ce consuma alcool, droguri sau sunt fumatoare.

Cuvinte cheie: sarcina, alimentatie, stil de viata, alcool, droguri, fumat. —

The pregnant woman lifestyle is very important for the evolution of the pregnancy, preventing complications
The family physician plays a very important role in establishing the lifestyle and alimentation of the pregnant
This article presents the nutritional state, the allowed and necessary food for the development of the fetus and

for the pregnant woman. The aspects regarding the pregnant women that consume alcohol, drugs or smoke
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— nastere prematura;

— greutate micd la nagstere (greutate mica fata
de varsta gestationald);

— copii cu leziuni cerebrale si in viitor cu o
inteligentd redusd;

— copii cu o reactivitate scazutd, predispusi la
infectii.

Fructele si legumele

In ceea ce priveste fructele si legumele in sar-
cind se recomandd folosirea zilnicd a céte 7 portii
combinate (3 portii de fructe si 4 portii de legume)
fapt ce asigurd aportul necesar de vitamine si sdruri
minerale. Fructele si legumele asigurd si fibrele
necesare unei bune digestii.

Cépsunile, pepenii, portocalele, rosiile, varza sunt
surse de vitamina C, iar legumele verzi aduc in
organism fier si folati. Legumele cu frunze, fasolea
uscatd, nucile sunt surse alimentare de calciu.
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O portie de fructe include una din eventuali-
tdtiile, 1 mdr, o banand, 3/4 ceascd de suc de fructe.
O portie de legume poate 1/2 de ceascd de
legume fierte sau crude, 3/4 ceascd suc de legume.

Cerealele

Cerealele precum péainea, orezul, pastele
fdinoase si cerealele folosite la micul dejun contin
fier, vitamina B, minerale, fibre si proteine. Unele
cereale si mai ales cele pentru micul dejun sunt
imbogatite cu acid folic element necesar prevenirii
anumitor malformatii la nastere.

La gravida se recomandd consumul a cel putin
9 portii de cereale Intr-o zi.

O portie de cereale inseamnd 1 felie de paine,
1/2 de ceasca de cereale fierte orez sau paste
fdinoase, 1 ceascd de cereale pentru micul dejun.

Produse lactate

Laptele, iaurtul, branza sunt importante pentru
organism deoarece contin proteine calciu, vitamina
A, BsiD.

Calciu si vitamina D sunt necesare 1n dez-
voltarea scheletului copilului iar vitamina A in
dezvoltarea ochiului.

Se recomandd un aport de 1000-1300 mg de
calciu/zi.

Carne si oua

Carnea si oulele sunt surse de proteine, principii
nutritive indispensabile unei evolutii normale a
sarcinii. Proteinele contribuie la formarea tuturor
tesuturilor, a enzimelor §i hormonilor.

Consumul de carne si oud asigura organismul cu
proteine de calitate superioard, fier si vitamina B.

Necesarul de proteine in sarcind apreciat la 60
grame/zi ceea ce este asigurat de consumul 200-
300 g de carne slabd, peste sau pui (fard piele)
sau doud oud.

Fierul

Fierul este necesar in eritropoeze maternd si
fetald, in dezvoltarea oaselor si a dintilor. Un deficit
alimentar de fier favorizeaza aparitia anemiei.

Pentru prevenirea anemiei se recomandd admi-
nistrarea de fier fiecdrei femei gravide Tncepand
cu al doilea trimestru de sarcina.

Unii autori sustin necesitatea administrarii de
fier chiar de la prima consultatie prenatala.

Acidul folic

Asigurarea necesarului de acid folic in sarcina
previne aparitia unor malformatii la nou-niscut

precum defectele de tub neural (spina bifida)
palatoschizis, afectiuni cardiace congenitale.
Majoritatea autorilor sunt de parere ca pentru asi-
gurarea nevoilor zilnice este necesard o adminis-
trare zilnicd de 400 micrograme de acid folic Tnca
de la inceputul sarcinii.

Consumul la micul dejun de cereale imbogdtite
cu acid folic asigurd necesarul zilnic in ceea ce
priveste aceastd vitamind.

Apa

Apa are un rol important Tn sarcind in primul
rand fiindca este vectorul principiilor alimentare
care ajung de la mamad la fat.

De asemenea consumul adecvat de apa previne
constipatia si infectiile urinare.

Cafeaua, ceaiul, bduturile rdcoritoare care contin
cofeind au efecte negative si pentru ca produc
diureza contribuind la reducerea cantititii de lichid
in organism si chiar si la deshidratare.

De asemenea studiile au ardtat cd 1n situatia con-
sumului crescut de cafea in sarcind creste pre-
valenta copiilor cu greutate micd la nastere.

Consumul de alcool

Alcoolul trece de la mama la fat prin sange si
poate genera numeroase efecte secundare cunos-
cute sub denumirea sindromului de alcool.

Studiile au ardtat cd un consum de alcool in
sarcind determind retard al cresterii si dezvoltdrii
fatului , leziuni ale creerului, anomalii faciale.
Copiii nascuti din mame care au consumat alcool
in timpul sarcinii pot avea tulburdri de memorie si
atentie, dificultdti de invatare, deficiente de co-
municare, defecte vizuale si auditive. Consecintele
negative anterior mentionate contraindici folosirea
alcoolului 1n sarcind.

Alimentatia este importantd atit pentru mama
cit si pentru copil.

Fiecare mama necesita a fi consiliatd cum si se
alimenteze corect in timpul sarcinii. Se recomanda
ca si consilierea si fie indreptatd si spre evitarea
unor practici alimentare gresite.

La gravidele cu tulburdri digestive (greturi,
vdrsaturi) se recomandd mese frecvente si cantitativ
reduse, consumul de lichide intre mese si nu in
timpul acestora, evitarea consumului de alimente
grase, sau foarte condimentate, evitarea miro-
surilor neplacute.

Alimentatia poate fi monitorizatd de cadrele
medicale prin ancheta dieteticd zilnica Tnregistrata
de gravida pe un caiet. Se vor mentiona aspecte
cantitative si calitative rdspunzand la intrebarea:
Ce, cit si la ce ord mananca.



274

REVISTA MEDICALA ROMANA — VoOL. LVI, NR. 4, AN 2009

In monitorizarea gravidei modul de alimentatie
se va corela cu cresterea 1n greutate a gravidei si
cu anumiti parametrii biologici (hemoglobina,
iodurie, calcemie).

Drogurile si sarcina

Pentru femeia gravidd este important sa aiba
un stil de viatd sdndtos ceea ce include o ali-
mentatie adecvatd cantitativ si calitativ De ase-
menea se recomanda alternantd dintre activitate si
repaus si evitarea tuturor factorilor care ar putea
avea un efect nociv asupra sdnititii mamei sau a
copilului. In acest context se inscrie evitarea
alcoolului, a fumatului si a consumului de droguri.

Drogurile ilegale sunt nocive pentru femeia
gravida acestea intrerferind cu sdnitatea copilului,
cu cea a mamei precum si cu capacitatea femeii
de a-si exercita rolul social de mama.

Se cunoaste faptul cid alcoolul, tutunul si dro-
gurile au efecte negative asupra dezvoltirii in-
tranatale ale copilului.

In acest context se impune ca o femeie si re-
nunte la alcool tutun si droguri in momentul in
care 1si planificd sd devind mamai sau in cel in care
constientizeazd cd este gravida.

Efectul exercitat de diferitele substante depinde
de perioada de dezvoltare a fatului. Dacéd unele
dintre acestea sunt nocive pe tot parcursul sarcinii,
altele 1si manifestd efectele negative doar in anu-
mite etape de dezvoltare a fitului. in primele 10
sdptamani de sarcind se dezvoltd majoritatea orga-
nelor, astfel efectul drogurilor administrate Tnaintea
zilei a 20 de gestatie prin efectul fotul sau nimic
distruge embrionul sau nu-1 afecteazid. Dupa
aceastd perioadd efectul drogurilor se manifesta
prin malformatii structurale de organ, tulburéri
functionale cu manifestare precoce sau tardiva.

Dupéd 10 sdptdmani unele organe precum
creierul si ochiul 1si continud dezvoltarea conco-
mitent cu cresterea rapida in greutate a fatului.
Consumul de droguri in aceastd perioada poate
duce la tulburari de dezvoltare a sistemului nervos,
avort, nastere prematuri si retard al cresterii intrau-
terine a fatului. Copiii nédscuti din mame consuma-
toare de substante au greutate mai micd la nastere
si sunt expusi riscului de a se Tmbolnédvi usor.

Sunt unele substante care au efecte negative
chiar dacd sunt administrate la sfarsitul sarcinii si
creazd probleme mamei la nastere sau noului
ndscut.

Trebuie retinut faptul cd anestezicele si narcoticele
administrate in timpul nagterii trec barierea placentard
si pot avea un efect toxic asupra noului niscut.

Alcoolul

Una dintre substantele cele mai nocive daca
este consumat in primele luni de sarcind este
alcoolul. Consumul de alcool 1n cantititi crescute
in sarcind incipientd duce aparitia sindromului de
alcoolism fetal caracterizat prin microcefalie,
malformatii faciale si cardiace, tulburari de cres-
tere si retard mental. Consumul exagerat de alcool
la sfarsitul sarcinii determind tulburdri de crestere
si dezvoltare a fatului.

Desi nu se cunoaste efectul unor cantititi mici
de alcool asupra fatului expertii considera ca o
femeie gravidd trebuie sd renunte la consumul de
alcool chiar si la bere din momentul primelor
semne de sarcind, chiar si a consumul de bere.

Narcotice si analgezice

Noul nascut provenit din mama consumatoare
de narcotice prezintd la sase-opt zile de la nastere
un sindrom de abstinenta.

Neuroleptice si anxiolitice, antidepresive

Fenotiazinele administrate pentru combaterea
gretii nu au un risc asupra sdnatatii materno-fetale.

Diazepamul anxiolitic folosit Tn preajma nasterii
determind la nou-nascut iritabilitate, tremor, hiper-
reflexie. Meprobamatul, antidepresivele triciclice
nu determind modificari ale sandtdtii nou- nas-
cutului.

Carbonatul de litiu administrat in primul tri-
mestru de sarcind determind malformatii ale
copilului in 19% dintre cazuri mai frecvent fiind
semnalate anomalii cardiovasculare, letargie,
hipotonie, hipotiroidism, gusa, diabet insipid ne-
frogen.

Cofeina

Un consum ridicat de cofeind §i anume mai
mult de sapte-opt cesti de cafea determind nastere
prematurd, avorturi spontane si nasterea unor copii
cu greutate micd. Consumul de cafea in cantitate
redusd (o ceascd de cafea) nu pare si afecteze sar-
cina si sdndtatea noului ndscut.



