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Multumiri

Vi multumesc voud, mamelor, pentru cd alegeti sd
mdncati sdndtos. Vd felicit pe toate cele care alegeti sd

alaptati.

Multumesc mamicilor cu care am colaborat in perioada
de atagare la sdn, pentru cd, oferindu-vd sprijin, mi-am

imbogdtit experienta; sunteti minunate!

Multumesc mdmicilor cu care am colaborat de-a lungul
anilor pentru purtarea copilagilor in sisteme ergonomice; din
nou, datoritd voud, cunogtintele mele sunt mai bogate.

Multumesc Lui Dumnezeu pentru intelepciune, familiei
mele pentru intelegere, in special sotului meu, fetelor mele care
m-au inteles in acele momente cind a trebuit sd acord atentie
mdmicilor; §i nu in ultimul rand mamei mele, care m-a ajutat,
m-a sprijinit §i m-a ingeles! Vd iubesc.
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Introducere

Ma numesc Iulia Bledea, sunt antrenor de fitness,
tehnician nutritionist si mama a doud fetife minunate. De-a
lungul anilor mi-am perfectionat tehnicile de slabire prin
alimentatie sandtoasa si miscare, dar in perioada sarcinilor am
fost data complet peste cap. Ambele sarcini au fost cu
probleme, fiind necesar tratament medical, apoi hormonal,
astfel am ajuns sa iau 1n greutate peste 25 de kilograme. Toatd
pielea mi-a ,,pocnit” din cauza kilogramelor acumulate si am
ajuns intr-o mare dilema. Tocmai eu, cea care promovam stilul
de viata sdndtos. Am rdmas puternicd, desi aveam toate
motivele sa intru in depresie, am facut miscare atit cat mi-a
permis medicul si in ciuda faptului cd vomam tot timpul, m-am
straduit sd ma hranesc Intr-un mod cat mai corect si sandtos.

Dupa sarcina m-am confruntat cu diastaza abdominald, o
problema des intalnita in randul femeilor. Desi medicul imi
spunea ca ,,0 sa treaca” odata cu timpul, nu a fost deloc asa.
Trecea doar timpul, nu si diastaza abdominald. Antrenorii de
fitness cu care am colaborat in perioada respectivd nu aveau
cunostinte despre acestd problema (majoritatea erau barbati).

Astfel, am Inceput s ma documentez serios in aceastd
privinta pentru a reduce diastaza abdominala intr-un mod cat
mai sigur si rapid. In colaborare cu un colectiv de colegi
(medici si antrenori fitness), am descoperit care sunt cele mai
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bebelus sau pentru mama. Ba din potrivd, consumul acestor
alimente poate duce la diabet gestational, preeclampsie,
probleme cardiovasculare sau chiar nagtere prematurd. Stiu ca
poate sund ciudat, dar bebelusul in acest timp nu primeste ,,0
banana”, el primeste molecule de potasiu, carbohidrati sau ce
altceva contin alimentele. Regula este valabila si pentru

droguri, alcool, tutun. Asadar, atentie mare!

Astfel, cele trei trimestre au fiecare nevoi alimentare
diferite, exact cum vei gasi In capitolele de mai jos, la fel si in
perioada aldptarii cand nu esti la ,dieta”. Doar Invefi sa
mananci echilibrat, din toate grupele alimentare, evitind
alimentele rafinate, carbohidratii albi, aportul mare de gluten
care provoacd uneori balonare.

14 Tulia Bledea

m Capitolul 1: doud liniute -
o bucurie de nedescris

1- 4 saptdmani:

Simptome asemanatoare perioadei menstruale, usoare
crampe.

Inca simt bucuria pe care am resim{it-o atunci cnd am
privit pentru prima datd testul de sarcind... era pozitiv. Mi-am
dorit foarte mult sa fiu mamica, iar vestea aceasta a adus multd
bucurie in familia mea.

Acum incepe o noud etapd a vietii tale. De acum te vei
numi MAMA... este un adevarat miracol.

Insi, odatd cu bucuria pe care o simti, creste si
sentimentul de responsabilitate, acel sentiment puternic de a
oferi tot ce e mai bun acelui sufletel minunat care se dezvolta
in interiorul uterului tau.

Fiind un sentiment unic $i magnific, pe care doar noi
femeile avem privilegiul sd il experimentam, am ales sa creez
un ghid care atinge majoritatea situatiilor cu care se confrunta o
mamicd in devenire. Am sd 1{i vorbesc atdt despre ceea ce
urmeaza sd experimentezi pe parcursul sarcinii, cat si despre
modul in care trebuie privita alimentatia ta ca mamica.

Iti voi prezenta atit reguli generale privitoare la
alimentatia sandtoasa, cat si un plan alimentar pe care 1l poti
urma pe timpul sarcinii. Vreau sa fii constientd ca, in primul
trimestru de sarcind, numarul caloriilor rimine neschimbat,
practic, va trebui doar sd inve(i s maninci sanatos.

Pe toatda durata sarcinii, orice curd de slabire este strict
interzisa!!!
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Este posibil sa piezi putin in greutate in primul trimestru
de sarcind, pe fondul schimbdrilor hormonale care au loc in
interiorul tdu. Corpul tdu este Intr-o perioada de adaptare si este
posibil sd resimti o anumitd aversiune fatd de unele alimente.
Dacd un anumit aliment 1ti provoaca disconfort, evitd acel
aliment. Ai la dispozitie suficiente retete culinare, astfel incat
mesele tale sa fie sindtoase, hranitoare si sa iti ofere o stare de
bine!

Ce frebuie sd stii despre pkr‘imul trimestru?

Primul trimestru este oarecum ciudat si greu pentru
majoritatea  femeilor. Apar diverse stiri din cauza
dezechilibrului hormonal, insa este bine sd accepti aceste stari
si sa nu incerci si le ascunzi, dimpotriva, fii deschisa si discutd
aceste stari cu medicul tdu care trebuie sé stie despre acestea si
nu in ultimul rand, discutd cu partenerul tdu fara retinere.
Ficatul uneori isi face de cap si nu poate metaboliza tofi
hormonii secretafi acum.

In primele siptimani dupi ce ai constatat ci esti
insarcinatd, este recomandat sd faci o ecografie pentru a te
asigura ca sarcina este fixata in peretele uterin, eliminand astfel
riscul unei sarcini extrauterine.

Apoi, medicul ginecolog 1ti va recomanda un set de
analize pe care te sfatuiesc si le faci. In cazul meu, cu ajutorul
acestor analize am depistat la timp existenta unei bacterii
denumita Clamydia, care ar fi pus in pericol sarcina dacad nu

actionam la timp.
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In primul trimestru, cel mai probabil medicul i(i va
prescrie anumite suplimente alimentare, acidul folic si
vitamine. Te sfatuiesc si alegi ceea ce {i se potriveste. In cazul
meu, un anumit sortiment de vitamine mi-a generat o serie de
afectiuni adverse, in cazul altora am sesizat un miros care imi
provoca greata, insa, impreuna cu medicul am identificat acele
suplimente pe care corpul meu le-a acceptat.

Ei bine, existd si femei care nu au nici o senzatie in
aceste saptamani. Le invidiez! ©

Ele pot ménca orice. Felicitari fetelor, sunteti norocoase.

A Greturile matinale

Aproximativ 50% din femeile Insdrcinate suferd de greata
intre sdaptdmana 6 si sdptdmana 12 de sarcind. Este oarecum
normal. Apar de obicei dimineata cand balansul hormonal se
dezechilibreaza, insd pot ataca orice moment al zilei. Desi 1 se
spune greatd matinald poate apdrea in orice moment al zilei.

Nu inseamnd cad dacd nu prezinti aceste stiri, ai o
problemd sau invers. Fiecare femeie/organism este diferita/
diferit.

Voma anormald severd apare la 1% din femei (in acel 1%
eram si eu). Este numitd hyperemesis gravidarum sau
sindromul de sarcind toxica. Dacd prezin{i aceste simptome
severe, existd riscul deshidratarii, deci va trebui sd discufi cu
medicul tdu asta, pentru cd pe langa deshidratare exista si riscul
malnutritiei si pierderea masiva in greutate. Dacd aceste stari
continud si nu vei face perfuzii pentru hidratare (hranire
venoasd cu vitamine), fatul poate avea de suferit,

Dieta Nutril'itUp i Savednag si Alaptare 17
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Alte cauze ale acestor stari: probleme cu vezica biliara,
probleme de tiroida, boli inflamatorii ale intestinului.

S-a facut o asociere Intre nivelurile ridicate de
gonadotropina si stdrile de voma.

5 - 11 sdptdmani:

In aceasta perioada pot apirea senzatiile de greatd dar nu
este obligatoriu, sensibilitate areolard, uterul se mareste
ajungand la dimensiunea unui grapefruit.

Numai cdnd mad géindesc... ce puternice au fost acele
stari.... si varsaturi... Si.. urmeaza sd raman din nou
insdrcinata....

Visul meu este s am trei copii, asadar, sper ca la a treia
sarcind sa nu am parte de episoade de voma.

Au fost luni foarte grele pentru mine. Vomam foarte des
si am inceput sd fac perfuzii pentru hidratare la sfatul
medicului, ulterior cu hidrocortizon pentru o alta afectiune
medicald. Aveam niste dureri groaznice de coloana din cauza
malformatiei uterului care apasa pe coloand. Am ajuns si iau in
greutate foarte mult. In ambele sarcini, in luna a 8 a aveam deja
peste 25 de kg acumulate, insa cand mi privesc cele doud
printese minunate, stiu cd a meritat efortul.

Evitarea unor alimente te va ajuta sa previi aceste stdri,
descopera care sunt acele alimente, in capitolele urmatoare.
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Aciditatea gastrica pe timpul sarcinii B

Este o altd afectiune care poate aparea la inceputul
primului trimestru si poate debuta péna la finalul sarcinii din
cauza modificarii pozitiei organelor, sau poate sd nu existe
deloc. Explicatia stiintifica ar fi ca sfincterul care trebuie sa
inchida stomacul este mai relaxat din cauza hormonilor.

Cu prima sarcind nu am simftit prezenta acidului. Cu a
doua sarcina am avut acid de la 7 luni si pand am nascut. Si nu
am avut burta mare © sau copil cu par mult cum spun miturile.
Dimpotrivd, s-a nascut fara par.

Apropo, vei auzi tot felul de replici la orice simti, unele
sunt bune, altele n-au nici o legaturd. Treci cu vederea si
amuza-te, nu le pune la suflet.

Sunt anumite alimente alcaline care te vor ajuta sd scapi
de aceastd stare. Pe mine m-au ajutat suplimentele naturale
pentru aciditate sau bicarbonatul de sodiu dizolvat in putinad
apa, insd nu este un truc tocmai sdndtos pentru cid afecteaza
mucoasa gastrica. Apoi mai consumam lamadie cu putind sare,
ca sa echilibreze pH-ul.

Evitd lactatele si consuma doar iaurt fard lactozd (pe
grupul NutriFitUp VIP am creat un album in care sunt
prezentate alimentele ideale), uneori si lactoza iti poate provoca
aciditate.

Discutd cu medicul tdu acest aspect si fii deschisa,
atentie nu uita si mentionezi cd esti insircinatd si ca
suplimentele trebuie si fie sigure pentru tine si fat.
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Constipatia

Este o problemd des intdlnitd la femeile insarcinate,
sarcina apasi pe intestine si tranzitul este putin ingreunat, dar si
din cauza balansului de hormoni care in aceastd situatie 1si
pune amprenta. In cazul in care nu mergi la toaletd 2-3 zile
consecutiv, poti consuma iaurt in care vei amesteca o lingurd
de tarate de psyllium.

Suplimentele cu fier pot de asemenea provoca
constipatie, in acest caz poti apela la citeva lingurite de magiun
de prune.

Pentru ci la prima sarcind am avut niste vergeturi foarte
mari, la a doud sarcind am luat colagen natural incd dinainte sd
rimAn insircinati, bineinteles cu acordul medicului meu

dermatolog.

In aceastd perioadd va trebui sd bei mai multa apa pentru
a creste elasticitatea pielii si sd faci putina miscare.

In cartea Antrenamente NutriFitUp pentru Femei $i

Mdimici am prezentat cteva exercitii usoare pe care le poti
face n aceastd perioada.
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Dietele pentru cele trei trimestre

~ Dieta pentru primul frimestru

NutreiEit M@Q

~i)
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Reguli generale:

IMPORTANT: Dacd nainte de a rdmdne nsdrcinatd ai
madncat nesdndtos, un prim pas pe care 1 poti face este sd
renunti la non-alimente (alimentele care nu aduc nici un
nutrient corpului, doar calorii). Tncearcd sd faci acest pas
treptat, pentru cd nu va fi usor, de aceea trebuie sd ai
rdbdare cu tine, sd ti acorzi timp.

Un al doilea pas important este sa renunti la fumat si la
alcool.

Inainte de a ma intreba, citeste aici:

¥ ai voie sa bei cafea, de obicei dupd micul dejun.

¥ alimentele se cantaresc in stare crudi, negitite.

¥ ai voie si mananci mai putin daci nu poti manca
intreaga portie, totul se face treptat. Daca pand acum nu ai mai
mancat sdndtos, este normal sd ai anumite preferinte, dar
trebuie sd te obisnuiesti sd méananci din toate alimentele, pentru
ca sunt extrem de sdndtoase.

¥ dacd simti foame, intre mese minincd un mir, sau 1-2
biscuiti integrali. Incearca sa distingi foamea de sete. Bea un
pahar cu apa, apoi asteaptd si vezi daca chiar a fost foame sau
a fost doar senzatia de sete.

¥ esti gravidd, nu esti la regim, dar nici nu ai libertatea
sd ménanci in exces doar pentru ci ai pofte care, de fapt, sunt
nejustificate.

¥ dacd nu gasesti un anume ingredient, inlocuieste-l cu
alt ingredient/masa din alta zi.

¥ dacd nu iti place un ingredient/masa inlocuieste cu alt
ingredient/ masa din alta zi
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¥ daca nu poti bea intreaga cantitate de  apa
recomandatd, incearcd sa cresti treptat cantitatea de api/zi.

¥ (aca simti nevoia de a bea mai multa api, poti creste
iportul de apa dupa nevoia corpului

¥ intra pe site-ul www.NutriFitUp.com/calculator-apa
o1 urmeaza instructiunile pentru a afla necesarul tau zilnic de
RN

¥ necesarul hidric trebuie adaptat in functie de anotimp.

¥ daca simti senzatia de sete, deja esti deshidratata.

¥ nu uita de importanta colagenului pentru a evita
verpeturile. Discutd cu medicul tdu daca poti lua colagen
natural,

¥ poti face sport DOAR DACA ai acordul medicului.

¥ urmezi dieta care corespunde cu numdrul tdu de
Aptamani, respectiv trimestru 1, 2 sau 3.

¥ daci aldptezi trebuie sd verifici numarul caloriilor, iar
daci esti la Inceputul aldptirii, adicd copilul are 1-2 luni, vel
urma dieta pentru aldptare timp de 2 luni, apoi iti vei calcula
numarul de calorii necesare introducand datele pe calculatorul
NutriFitUp — (www.nutrifitup.com/calculator) si  vel urma
rezultatul cu galben pentru scadere in greutate, apoi vei urma
dicta DIN ACEASTA CARTE, cu numirul cel mai apropiat de
rezultatul pe care 1-ai obtinut.

Cum 1ti spuneam si mai sus, din punct de vedere caloric,
in primul trimestru de sarcind mesele tale nu ar trebui sd fie
modificate. Totusi iti recomand sd acorzi atentie la calitatea
meselor tale.

Conform cu recomandarile Organizatiei Mondiale a
Sanatatii, caloriile consumate de catre o femeie ar trebui sa fie
direct proportionale cu varsta, greutatea si activitatea sa fizica.
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Utilizand formula: RMB = 655 + 9.56 - (greutatea) +
1.85 - (inaltimea) — 4.68 - (virsta), inmultind rezultatul cu

1,2 vei obtine numarul de calorii de care trebuie sa tii cont
atunci cand 1iti pregdtesti mancarea in primul trimestru de
sarcind. Pentru a nu te complica prea mult cu matematica, intra
pe www.nutrifitup.com/calculator, introdu datele tale si afla

numarul caloriilor necesare pentru mentinere.

In paginile urmitoare vei gisi dieta propusi pentru
primul trimestru de sarcina, calculatd pentru 1500 kcal si
respectiv 1800 kcal.

In functie de rezultatul obtinut utilizind formula
RMB, vei opta pentru dieta cu numarul de calorii cel mai
apropiat de rezultatul tau. Daca rezultatul obtinut este mai mare de
cat dietele de 1500 si 1800 kcal, vei urma dieta din trimestru 2.

Am creat aceste meniuri pentru a te ajuta sd duci sarcina
intr-un mod cit mai sdnatos, fara si acumulezi exagerat de
multe kilograme si fira a pune in pericol sanatatea fatului sau
dezvoltarea sa.

Adapteazd orele indicate la orarul tau si cel mai
important, asculta-ti corpul.
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Saptamana 1
LUNI

'/ Imediat dupd trezire, bea un pahar de apd cildugd
(200 ml) in care vei stoarce zeama de la o jumatate de lamaie.

Apa cu lamdie este un super cocktail, recomandat si
(estat, care ajutd la eliminarea grasimilor din corp!

Beneficii: elimind toxinele i este extrem de
binefacatoare pentru sistemul digestiv. Apa caldd cu lamdie
serveste ca ,,bauturd perfecta de buna dimineata”, intrucat ajuta
sistemul digestiv si face mai usor procesul de eliminare a
reziduurilor din corp. Previne problema constipatiei i diarcel,
prin asigurarea unei functiondri fard socuri a tractului
mtestinal.

Persoanele cu afectiuni gastrice nu vor consuma apa cu

[imaie.

Micul dejun: ora 07:00

Smoothie

. Pentru 1500 kcal: 1 banana, 2 linguri de fulgi de oviz,
100 ml de lapte de soia/migdale, 2 linguri de fructe
congelate si o lingura de chlorella.

. Pentru 1800 kcal: 1 banana si jumatate, 3 linguri de fulgi
de ovaz, 100 ml de lapte de soia/migdale, 2 linguri de
fructe congelate si o lingura de chlorella.
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