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ANTRODUCERE

La doud luni dupd ce am rimas Insircinatd prima dati, nu
suportam niel 53 mi gindesc la mincare. Desl sarcina mergea bine
din punct de vedere medical, stiteam foarte prost cu apetitul -
la fel ca nenumdrate femei aflate in primul trimestrn de sarcin.
Stiam ci trebuie 83 minine, era esential 53 hrinesc atit proprinl
corp, cit 5i pe cel al magnificului men copilas. e asemenea, stiam
¢i, in mod contraintuitiv, dacl mincam urma si mi simt mai bine,
chiar daci pentru moment mincarea fmi provoca repulsie. Prin
urmare, m-am fortat s ma ridic in picioare, mi-am pus capotul si
papucii, m-am stropit cu apd rece pe fatd si m-am Indreptat spre
cimpul de lupti... pardon, spre bucitirie. In timp ce m3 holbam la
interiorul viu luminat al frigiderului, am avut un fel de epifanie. Eu,
nutritionist, .expert’, speaker si consilier, cu o gramadi de titlori,
nn eram in stare si numesc nici micar o singura sursi de incredere
despre alimentatia in timpul sarcinii.

Fireste, in calitate de nutritionist, stiam de ce nutrienti am
nevole s in ce alimente se gisesc acestia, insd habar n-aveam ce
53 fac pentru ca mesele gi gustirile 53 mi se pard mai apetisante
i, mai important, cum m-ar fi putut face sd md simt mai bine. De
curdnd, purtasem ,acea discutie despre mancare” cu medienl men
obstetrician, In care acesta mentionase toate lucrurile de care nici
ni-ar f1 trebuit 53 ma ating, iar inainte 53 ma ridic de pe masa de
consultatie ficusem deja inventarul mintal al mmror lucrurilor
din frigider pe care ar fi trebuit 53 le arunc. Am iesit din cabinet
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mai degrabi agitatd decit lindstit}, gindindu-m3 la toate alegerile
legate de alimentatie pe care le ficusem san eram pe punctul 54 le
fac. M-am intors acas3, la bironl men doldora de studii si articole
despre sinitate si nutritie in timpul sarcinii — multe dintre ele clare
5i informative, plus multe altele contradictorii 3i derutante. Eram
convingd ci trebuie 2d existe o solutie.

Mi-am deschis laptopul si am Incercat si sintetizez toate infor-
matiile. Asta se intdmpla in 2014, cind nu existan influenceri in
randul mamelor sau obisnuitele postiri atotstintoare de pe TikTolk,
care 1ti aratd cum s3 faci fatd cun bine sarcinii si nasterii. Era doar
o sumedenie de informatii dense, din toate colturile lumii, far in
urmitoarele citeva luni am parcurs o bund parte din ele. Am citit
carti, bloguri si articole, Am vorbit cu foarte multe persoane, atit cn
specialisti, cit si cu femei care fuseserd insircinate la un moment
dat. I-am pus intrebiri - poate prea multe - medicului men. Am
auzit 5i sfaturi utile, dar multe dintre ele eran contradictorii, peri
mate san anecdotice (,Cea mai bunid prieten3 a verisoarel miitusii
mele a bdiut vin in fecare zi de sarcing, iar copiii ei n-au nicio pro-
blemi!”). O mare parte dintre ele ma speriau san fmi trezean un
sentiment de rugine, ceea ce adiuga o dozi serioasa de vinovitie
prematernid In cocktailul de emotii din timpul sarcinil. Lucrul de
care aveam nevoie era o singuril sursi de Incredere, care s3 mi ajute
sd-mi satisfac poftele alimentare, si-mi usureze greturile si s3-mi
potoleasci temerile ou privire la alimentatie. N-am gisit-o.

M3 simteam dezamdgit3, iar in cele din urma m-am dat batuts,
am decis 53 ignor sfaturile venite de peste tot 51 53 fac ceea ce pirea
53 fie potrivit. Situatia s-a imbundtatit.. oarecum. Dupd ce fna-
inte nu voiam nici 83 bean ap3, am ajuns s poftesc in fiecare zila
mancarea mea preferatd din copildrie: pui fript cu cartofi. {Astazi,
sotul men nn mai vrea nici 53 vada pui fript.) Am trecut peste céteva
obstacole — primul test de toleranti la glucoza, care detecteazi dia-
betul gestational, a fost gresit, asa cd am devenit anemici - i am
invitat din proprie experienti niste lectii valoroase. Bucitiria mea,
care ajunsese o sursi constantd de anxietate, a redevenit o simpl3
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camerd. Dar am stint In tot acest timp ¢ putea fi mai bine, cf pro-
cesul de Inviitare si relatia mea cu mincarea ar  trebuit s3 fe mult
mai simple.

Apoi l-am ndscut pe finl men, Julian, si, la fel ca multialti paring,
am unitat de mine, Intrucat el era toatd viata mea. In timp ce-1 alip-
tam si, totodats, mi mulgeam, in al patrulea trimestru de sarcing
{si mai tirzin), singura mea preocupare era 53 mininc pentru a-l
hriini pe acest biiiat superb, sindtos si nesitul. Citiva ani mai tirzin,
am ramas insdrcinata cn fiica mea, Remi. Famusem toate cercetarile
posibile gi dusesem o sarcind la bun sfirsit, insd m-am intors de
unde am plecat. Stiam ci fiecare sarcind e diferitd, dar m-a surprins
cit e de diferiti. M3 confruntam cu aceleas! probleme legate de ali-
mentatie — adicad nn stiam ce s3 mandne ca s3-mi sustin si s3-mi
satisfac nevoile propriului corp, ca si pe cele ale copilului.

Imi era mai clar decit oricind o3 nu exista o resursd unica, indis
pensabili si usor de aplicat despre alimentatia si nutritia viitorilor
parinti, Alimentatia in timpul sarcinii constituie oricum o problems,
din canza grefurilor matinale, a epuizirii sia poftelor, iar dacs adi-
ugam pericolele” reprezentate de alimentele care trebuie evitate,
gitnatia devine si mai dificila, Chiar trebuie s3-ti iei adio de la bran-
zeturd mol sf sushi? Citd cafea ai vole 53 bei? Deja avem destule pe
cap (i In burti); nu e cazul 53 ne mai stres3m siin legituri cu man-
carea. Mancarea trebuoie sd ne dea putere. 5i 54 ne facd placere,

Am trecut prin doud sarcind, am scris dond cirgi, am avat mii
de cliente multumite $i am invitat multe lectii. An fost momente
in care mm-am suparat, spundndu-mi: ,Ce bine era daci stiam asta!”
saun ,De ce nu mi-a spus nimeni asta? Am asistat la frimdntirile
multor parinti si persoane insircinate, coplesite de informatii si
sfaturi, ingrozite ci ar putea s3 faci ceva gresit. Vrean sa-fi pun la
dispozitie o resursd util3, informativi, simpl3 si plicuti, care s3-ti
faca viata putin mai nsoard In timpul sarcinii s dupi aceea.

In esentd, scopul acestei cirti este 53 elimine o mare parte din
stres si si-fi ofere instrumente care si-fi transforme sarcina intr-o
experientd agreabild. Este conceputi ca o resursd cuprinzitoare
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{scoate-ti markerele i post-it-urilel) pentrn viitoarele mame (si
partenerii lor), pentru ca acestea si-si poatd asigura nutrientii si
alimentele care le sustin sarcina si starea de sinitate fizica si psi-
hicd. Cartea contine peste 40 de retete si variatiund care te ajutd sa
prinzi puteri zi de zi, siptimini de siptimind, trimestru de tri-
mestru. Nu sunt genul care 83 faci totul de la zero san 55 petreacs
zilnic ore intregi In bucitirie, asa cd multe dintre acestea sunt
retete pe care le poate prepara oricine, rapid. Chiar daci unele nece-
5itd mai mult timp, nu sunt deloc complicate. Am organizat cartea
in functie de trimestrele de sarcind, intrucit corpul, copilul i stilul
tin de viatd au nevol diferite in fecare etapd a sarcinii in care te
afli. Vol vorbi despre tot, de la cum s te aprovizionez! pini la ce
vitamine si nutrienti esentiali sunt necesari, cind sunt necesari si
cum s3 i obkii. De asemenea, voi discuta despre alergeni, pregitirea
organismului pentru nastere si vindecarea post-partum. Te rog 3
retii c3 nimic nu e obligatori, intrucat gusturile si relatia cu man
carea variazi foarte mult de la o persoand la alta. Priveste aceastd
carte ca pe un ghid, nu ca pe o harti.

fmi doresc 53 ian de pe nmerii t3i grentatea gandurilor legate
de ce poti 83 maninci in timpul sarcinii. Vrean =i te ajnt nu doar
53 trect cdt mal usor prin aceastd perioadd, i si s5 obtil rezultate
bune multd vreme dupi ce ti-ai adus pe lume minunea. Vrean s3 itd
ofer cele mai actuale informatii, in cel mai agreabil mod, sis3 adang
ciiteva retete excelente care vi vor hriini, pe tine si pe copilasul tiiu,
in urmétoarele 10 lund 5i chiar mult timp dupi aceea.

iti multumesc ci ai ales 53 ai incredere in mine. Abia astept s3
pornim impreund in aceastd cilitorie!
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Nutritia
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 ECTIUNEA
4 Primul trimestru
de sarcina

in primul rand, trebuie s3 te felicit. Esti insircinata! Minunat!
Oricare ar fi fost drumul pe care 1-ai parcurs pentr a ajunge aici -
mai lung san mai seurt, complicat sau usor -, te afli intr-un moment
incredibil; prin urmare, ia o pauzi, respird adanc s bucuri-te.

Tar acum, s3 trecem la treabd! La fel ca milioane de alte femei,
probabil ci trifesti o mulgime de emotii si prin cap iti trec tot felul
de ginduri ou privire la ce trebuie (san nun trebuie) 53 faci. Daci nu,
e hine si asa. Indiferent cum te simti, stiu ¢ esti bombardat3 din
toate directiile cu informatii. Multe dintre ele se referd la min-
care. Ce trebuie si ce nu trebuie 83 mindnci, din ce poti 83 mininci
putin... dar nu prea mult. E posibil 33 primesti vesti proaste chiar
si de la persoanele care de obicei te Incurajeazd — si sigur ¢3 tofi
cunoscutil vor avea grijd si-ti Impartaseasci parerile lor. Brutarul
de la mine din cartier mi-a spus 53 minanc curmale ca 53 intru in
travaliu, dopd care mi-a dat o pungi intreagi de curmale. Nu-ti face
probleme. Voi simplifica lucrarile si iti voi explica pas cu pas tot ce
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trebuie 53 stii in legiturd ou nutritia din timpul sarcinii, iar daci-mi
fac bine treaba, o 53 méindne cu plicere in toate cele patru trimestre
{da, patru) i dupi aceea.

Prin urmare, sa incepem cn inceputnl: primul trimestrn. in
urmatoarele paginid, voi vorbi despre ce ge intimpli in corpul tin si
o copilul tiu, cum it influenteazd apetitul prima parte a sarcindi si
care ¢ modul potrivit de alimentatie in aceste prime 12 siptimdini.
De asemenea, voi vorbi despre suplimente prenatale, despre nutri-
entii de care aveti nevoie tu si copilul tiu, precum i, bineinteles,
despre alimentele pe care trebuie 53 le consumi cu precantie sau la
care trebuie s renunti, bazate pe date stiintifice, nu pe e-mailur
primite de la mitusa ta. Aceastd primi sectiune a clirtil te ajuts s3
intelegi la ce anume s te astepti In etapele ulterioare ale sarcinii.

Apoi vom intra in miezul problemei si vom merge la cumpéari-
turi. Stin ci abia agtepti 53 cumperi leaginn] extensibil ficut din
materiale ecologice pe care-l va folosi copilul tin pini la virsta
adolescentel - si-1i promit ¢l si aprovizionarea co midncare va fi o
experientd plicutd. De fapt, munca este pe jumitate Ficutd, datoritd
listei de cumparaturi simple, dar cuprinzitoare de la pagina 100,

Hai s3-1 dim drumul, fiindc3 bebelusul nn st3 dupd noi!

18



