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ΔΙΑΤΡΟΦΗ  & ΥΠΟΚΕΙΜΕΝΙΚΕΣ ΕΚΔΗΛΩΣΕΙΣ 

ΣΤΗΝ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΕΓΚΥΜΟΣΥΝΗΣ
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Εισαγωγή
Η σωστή διατροφή στην διάρκεια της εγκυμοσύνης είναι σημαντική για την υγεία της εγκύου και του εμβρύου.
Το γεγονός αυτό δεν πρέπει να οδηγεί σε διατροφικές ακρότητες. Απλά πρέπει να ακολουθούνται ορισμένοι απλοί κανόνες

Κατά την διάρκεια της εγκυμοσύνης απαιτούνται επιπροσθέτως 300 θερμίδες. Δηλαδή, συνολικά, περίπου 2300 – 2500 θερμίδες ανάλογα με το βάρος και την δραστηριότητα της μητέρας. Η μητέρα δεν είναι αναγκαίο να τρώει «για δύο». 
O τύπος υπολογισμού των ημερήσιων αναγκών σε θερμίδες για μία έγκυο μητέρα με μειωμένη δραστηριότητα είναι ως εξής, H.K.E. (Ημερήσια Κατανάλωση Ενέργειας): 

H.K.E.: {655 + (9,5 χ Βάρος σε Kg) + (1,8 x Ύψος σε cm) – (4,7 x Ηλικία σε έτη)} x 1,3

Αν η δραστηριότητα της μητέρας είναι αυξημένη ο συντελεστής 1,3 αντικαθίσταται από το 1,5.
Τελευταίο βήμα:

· Προσθέτουμε 200 – 300 θερμίδες, επιπλέον, για τις ανάγκες της εγκυμοσύνης. 

Πιο απλά οι ημερήσιες ανάγκες σε θερμίδες είναι περίπου 30 θερμίδες/Kg βάρους της μητέρας.

Οι θερμίδες πρέπει να προέλθουν από τρόφιμα πλούσια σε θρεπτικά συστατικά, ώστε να συμβάλλουν στην εξέλιξη και φυσιολογική ανάπτυξη του μωρού. Σημαντικό ρόλο κατά την εγκυμοσύνη φαίνεται να παίζει και η συχνότητα των γευμάτων. Συνιστώνται τρία γεύματα και δύο ή περισσότερα σνακ την ημέρα. 

Το διαιτολόγιο πρέπει να διαμορφώνεται ελεύθερα με μόνο περιορισμό στα δύσπεπτα γεύματα όπως είναι τα τηγανητά, τα πλούσια σε λίπη και τα αλμυρά τα οποία πρέπει να αποφεύγονται. 
Είναι σημαντικό να ελέγχεται η προοδευτική αύξηση του βάρους της μητέρας καθ’ όλη την διάρκεια της εγκυμοσύνης. Μία γυναίκα παίρνει 10 – 12 κιλά στην διάρκεια της εγκυμοσύνης. Οι αυστηρές δίαιτες θα πρέπει να αποφεύγονται.
Η διατροφή  θα πρέπει να περιλαμβάνει πρωτεΐνες, υδατάνθρακες, λίπη, ανόργανα άλατα και αφθονία στο νερό. Η κατανάλωση ποικιλίας τροφίμων, η γνώση  για την καλή ποιότητα τους και ο υπολογισμός της ποσότητα που πρέπει να καταναλώνει κάθε μέρα, είναι ένα καλό βήμα για να παραμείνει κάποιος υγιής. 
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Τα βασικά συστατικά της διατροφής

Η διατροφή είναι πολύ σημαντική και έχει επιπτώσεις στην υγεία του μωρού ακόμη και πριν  μια γυναίκα μείνει έγκυος

Στις ετικέτες τροφίμων βρίσκουμε ποιες θρεπτικές ουσίες περιέχονται στα τρόφιμα τα οποία καταναλώνουμε. Επάνω στα περισσότερα προϊόντα υπάρχει η ένδειξη με την συνιστώμενη ημερήσια δόση κάποιας θρεπτικής ουσίας η οποία από την στιγμή που μία γυναίκα είναι έγκυος οι θρεπτικές ουσίες θα πρέπει να αυξάνονται.

Κάποιες από τις πιο συνηθισμένες θρεπτικές ουσίες που χρειαζόμαστε και βρίσκουμε στις τροφές είναι:
Πρωτεΐνες
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Για την ανάπτυξη των κυττάρων και την παραγωγή αίματος, ενώ τις βρίσκουμε κυρίως στο κρέας, ψάρια κ.λ.π.
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Υδατάνθρακες
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Για ενέργεια και τους βρίσκουμε στο ψωμί, ρύζι, ζυμαρικά, πατάτες, φρούτα, λαχανικά και γαλακτοκομικά προϊόντα. 
Λίπη
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Σημαντική πηγή ενέργειας για το έμβρυο. Το γεγονός ότι είναι πλούσια σε θερμίδες δε σημαίνει πως πρέπει να αποφευχθούν αλλά ότι θα πρέπει να λαμβάνονται με μέτρο. Προτεραιότητα πρέπει να δίνεται σε λίπη φυτικής προέλευσης (παρθένο ελαιόλαδο) και όχι τόσο σε ζωικά λίπη (βούτυρο) Πολύ σημαντικά είναι τα πολυακόρεστα λιπαρά οξέα ωμεγα 3 που συμβάλλουν στην ωρίμανση και ανάπτυξη του εμβρύου και στην ανάπτυξη του κεντρικού νευρικού συστήματος. Αν η δίαιτα της εγκύου περιλαμβάνει ψάρι και θαλασσινά, τότε εξασφαλίζεται η επαρκής πρόσληψη των απαραίτητων λιπαρών οξέως. 
Οι χορτοφαγικές δίαιτες
Οι χορτοφάγες έγκυες γυναίκες, που τρώνε αποκλειστικά και μόνο λαχανικά θα χρειαστεί να συμπληρώσουν τη διατροφή τους με σίδηρο, πρωτεΐνες και βιταμίνες και ειδικά με βιταμίνη Β12 και συμπληρώματα ασβεστίου.
Οι χορτοφάγες που τρώνε γαλακτοκομικά, αυγά και ψάρι δεν αντιμετωπίζουν γενικά πρωτεϊνικές ελλείψεις, αλλά μπορεί να χρειαστούν ειδικά συμπληρώματα. 
Βιταμίνες
Οι βιταμίνες είναι αναγκαία συστατικά για τη ρύθμιση της λειτουργίας του οργανισμούς μας, ο οποίος δεν έχει τη δυνατότητα να τις παράγει από μόνος του και τις προμηθεύεται από την διατροφή. Πολλές από τις βιταμίνες εξουδετερώνονται 

Φυλικό οξύ (φυλινικό οξύ, φυλικά)
Το φυλικό οξύ, είναι μία υδατοδιαλυτή βιταμίνη που βρίσκεται στα πράσινα λαχανικά, στα δημητριακά, στο γιαούρτι και στους ξηρούς καρπούς. Το φυλικό οξύ, του οποίου η ενεργός μορφή στο μεταβολισμό είναι το φυλινικό οξύ, χρειάζεται περισσότερο στη διάρκεια της εγκυμοσύνης και η έλλειψη του μπορεί να προκαλέσει αναιμία στη μητέρα. Απορροφάται από το ανώτερο τμήμα του λεπτού εντέρου. Για τις ανάγκες της εγκυμοσύνης συνιστάται η χορήγηση φυλικού οξέως σε δόση 1 mg την ημέρα. Η έλλειψη φυλικού οξέος μπορεί να προκαλέσει βλάβες στο νευρικό σωλήνα του νεογνού, προεκλαμψία, πρόωρη αποκόλληση πλακούντα, πρόωρο τοκετό και γέννηση λιποβαρών νεογνών.
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Επειδή  οι περισσότερες εγκυμοσύνες δεν είναι προγραμματισμένες και λόγω του ότι η ανάπτυξη βλαβών του νευρικού σωλήνα παρατηρείται ήδη από την 4η εβδομάδα της εγκυμοσύνης, είναι πολύ σημαντικό όλες οι γυναίκες που βρίσκονται σε αναπαραγωγική ηλικία να παίρνουν φυλικό οξύ. 
Ασβέστιο
Το ασβέστιο είναι απαραίτητο για το σχηματισμό των οστών. Τα οστά και τα δόντια του εμβρύου σχηματίζονται μεταξύ της 4ης και της 6ης εβδομάδας κύησης, οπότε κρίνεται αναγκαία η επαρκής λήψη ασβεστίου από τη μήτρα σε όλη τη διάρκεια της εγκυμοσύνης. Βρίσκεται στο γάλα και στα παράγωγα του, στα όσπρια, στους ξηρούς καρπούς, στα αυγά, στα λαχανικά (μπρόκολο, κουνουπίδι, σπανάκι).
Σίδηρος

Ο σίδηρος αποτελεί το κύριο συστατικό της αιμοσφαιρίνης του αίματος. Ο σίδηρος απορροφάται από το λεπτό έντερο. Μετά την απορρόφησή του συνδέεται με μία β1 σφαιρίνη (τρανσφερίνη) και μεταφέρεται στο ήπαρ, τον σπλήνα και στο μυελό των οστών όπου και χρησιμοποιείται για την βιοσύνθεση της αιμοσφαιρίνης ή αποθηκεύεται στις σιδηραποθήκες. Η μεγάλη αύξηση του όγκου του αίματος στη διάρκεια της εγκυμοσύνης αυξάνει και τις ανάγκες του οργανισμού σε σίδηρο. Κάθε κύηση επιβαρύνει τον οργανισμό με 800 mg σιδήρου εκ των οποίων 300 mg περίπου προορίζονται για την αιμοσφαιρίνη του εμβρύου και 500 mg για την αιμοσφαιρίνη της μητέρας και τις συνηθισμένες ημερήσιες απώλειες. Το έμβρυο παίρνει τον σίδηρο που χρειάζεται από την μητέρα έστω και αν αυτή έχει έλλειμμα. Η πρόσληψη γίνεται ενεργητικά από τον πλακούντα. Κατά τους τελευταίους μήνες της ενδομήτριας ζωής το έμβρυο παίρνει σίδηρο από τον οργανισμό της μητέρας του και το αποθηκεύει στο συκώτι του, το οποίο θα χρησιμοποιήσει στην διάρκεια του θηλασμού, γιατί το μητρικό γάλα δεν περιέχει επαρκή ποσότητα σιδήρου για το νεογνό. Τροφές πλούσιες σε σίδηρο είναι  το κρέας, το συκώτι, ο σπλήνας, το μεδούλι, ο κρόκος αυγού, τα όσπρια, οι ξηροί καρποί, τα δαμάσκηνα, τα σύκα, τα πράσινα χόρτα και κυρίως στο σπανάκι.
[image: image13.wmf]Η έλλειψη του σιδήρου  προκαλεί αναιμία, αδυναμία, ζάλη, ανορεξία, πονοκέφαλο, εύκολη κόπωση και δυσκολία συγκέντρωσης. Η σιδηροπενία χαρακτηρίζεται από χλωμάδα δέρματος και βλεννογόνων, ευαισθησία νυχιών, απώλεια τριχών και μαλλιών. Για την διάγνωσή της είναι απαραίτητος ο αιματολογικός έλεγχος. Η διατροφή της εγκύου δεν είναι σε θέση να διορθώσει την έλλειψη σιδήρου και για αυτό είναι απαραίτητη λήψη φαρμακολογικών παρασκευασμάτων σιδήρου. Η φαρμακευτική αγωγή ακολουθείται σε όλη την διάρκεια της εγκυμοσύνης.
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ΠΡΟΣΟΧΗ ΣΤΟ ΩΜΟ ΚΡΕΑΣ
Η τοξοπλάσμωση είναι μολυσματική νόσος που μεταδίδεται από ένα πρωτόζωο το οποίο ονομάζεται Toxoplasma gondii, και μπορεί να προσβάλλει και τον άνθρωπο. Για να παρατηρηθεί τοξοπλάσμωση θα πρέπει να γίνει κατάποση κύστεων. Αυτό συμβαίνει κατά κύριο λόγο τρώγοντας κρέας από μολυσμένο ζώο, το οποίο δεν είναι καλά μαγειρεμένο: είναι η περίπτωση που παρατηρείται στο 30 – 60% των περιπτώσεων. Προσοχή όμως, το κρέας οποιασδήποτε φύσης (λευκά ή κόκκινα κρέατα, και επομένως  όχι μόνο μοσχαρίσιο, αλλά και πρόβιο και χοιρινό) δεν είναι η μόνη τροφή η οποία μπορεί να  μολυνθεί από τοξόπλασμα. Η νόσος μπορεί επίσης να μεταδοθεί από φρούτα και λαχανικά, αν τρώγονται ωμά και όχι πλυμένα. Τέλος, για ένα 6-7% των περιπτώσεων είναι δυνατό να μολυνθεί κανείς από το τοξόπλασμα μέσω της επαφής με μολυσμένα αντικείμενα (π.χ. μέσω της φροντίδας του κήπου) αλλά και από τα κόπρανα ενός μολυσμένου ζώου όταν δεν τηρούνται οι βασικοί κανόνες υγιεινής
· Να αποφεύγονται:

· Τα ωμά ή λίγο ψημένα κρέατα

· Αλλαντικά και σαλάμια

· [image: image15.wmf]Να πλένονται με προσοχή τα ωμά φρούτα και τα λαχανικά

· Να φοράτε γάντια:

· Όταν ασχολείστε με τον κήπο

· Όταν καθαρίζετε την άμμο των κατοικιδίων

Υποκειμενικές εκδηλώσεις της εγκυμοσύνης. Σχετικές οδηγίες στην έγκυο μητέρα
 Ναυτία & εμετός - Καύσος (στομαχικό κάψιμο)
Η ναυτία και ο εμετός παρατηρούνται συνήθως κατά τις πρώτες 12 - 14 εβδομάδες, αλλά πολλές φορές συμβαίνουν καθ’ όλη τη διάρκεια της εγκυμοσύνης. Μπορεί να συμβεί οποιαδήποτε στιγμή της ημέρας και παρατηρείται πιο συχνά όταν το στομάχι είναι άδειο. 
· Δεν υπάρχει αμφιβολία ότι ήδη από μόνη κάθε έγκυος αποφεύγει κάποια φαγητά και μυρουδιές, που ενοχλούν το στομάχι της. Για να αποφύγετε ή τουλάχιστον να μετριάσετε την ανωμαλία, μπορείτε ακόμη: 
· Έχετε κάποια απλά σνακ, όπως κράκερ στο κομοδίνο σας. Κάθε πρωί, επίσης, διαθέστε για τον εαυτό σας λίγο έξτρα χρόνο, προκειμένου να φάτε αργά μερικά κράκερ και μετά ξεκουραστείτε για 20 έως 30 λεπτά προτού σηκωθείτε από το κρεβάτι.
· Τρώτε μικρά, αλλά συχνά γεύματα. Ένα άδειο στομάχι μπορεί να αυξήσει την ναυτία. Τροφές πλούσιες σε πρωτεΐνες ή υδατάνθρακες βοηθούν στην καταστολή αυτής.
· Δοκιμάστε να πάρετε 50 mg βιταμίνης Β6 δύο φορές την ημέρα, φυσικά, μόνο με τη συναίνεση του γιατρού σας.
· Ακόμη, μπορείτε να σταματήσετε προσωρινά τις βιταμίνες. Εάν η ναυτία βελτιωθεί, αφήστε να περάσουν λίγες μέρες και μετά ξεκινήστε να τις παίρνετε πάλι.
· Επειδή το σίδηρο είναι ιδιαίτερα βαρύ για το πεπτικό σας σύστημα, σταματήστε να το παίρνετε για το πρώτο τρίμηνο, εκτός και εάν έχετε αναιμία. Επιπλέον, αποφύγετε τα βαριά, πικάντικα, ξινά ή τηγανισμένα φαγητά και γενικά περιορίστε τα λιπαρά.
· Μολονότι είναι σημαντικό να ενυδατώνεστε καλά, προσπαθήστε να πίνετε υγρά μόνο μεταξύ των γευμάτων και περιορίστε τα κατά τη διάρκεια αυτών.
· Έχετε πάντα μαζί σας σνακ. Τρώτε μικρές ποσότητες από ήπιες τροφές κατά τη διάρκεια της ημέρας. Καλή επιλογή είναι τα κράκερ, το γιαούρτι, το οποίο έχει υψηλή περιεκτικότητα σε βιταμίνη Β, η οποία μειώνει την ναυτία ή οτιδήποτε άλλο μπορείτε να φάτε.
· Μυρίστε λεμόνια. Η μυρωδιά από ένα κομμένο λεμόνι ίσως βοηθήσει τη  ναυτία. Βάλτε μερικές φέτες σε παγωμένο τσάι ή ανθρακούχο νερό.
· Μπορείτε να πιείτε τσάι ή μπίρα από πιπερόριζα (τζίντζερ). Το τζίντζερ είναι γνωστό ότι ηρεμεί το στομάχι και βοηθάει στην αναγούλα σε πολλές γυναίκες και χρησιμοποιείται κυρίως στις δυτικοευρωπαϊκές χώρες. 
· Προσπαθήστε να είστε ήρεμη. Η συζήτηση με μια άλλη μέλλουσα  μητέρα είναι θαυμάσιος τρόπος να αποβάλετε το άγχος που αισθάνεστε.
· Μπορείτε να προμηθευτείτε από τα φαρμακεία τα βραχιόλια θαλάσσης, τα οποία είναι μαλακά βαμβακερά περικάρπια βραχιόλια με ένα πλαστικό κουμπί. Αυτό το απλό επινόημα, το οποίο καταπολεμάει την ναυτία θαλάσσης, έχει βοηθήσει πολλές έγκυες στην πρωινή ναυτία.
· Επικοινωνήστε με τον ιατρό εάν η ναυτία και οι εμετοί είναι σοβαροί.
· Πάντα να παίρνετε την έγκριση του γιατρού σας πριν πάρετε οποιοδήποτε φάρμακο.
Δυσκοιλιότητα
Είναι συνηθισμένη στη διάρκεια της εγκυμοσύνης. Οι ορμονικές αλλαγές ευνοούν τη χαλάρωση των λείων μυϊκών ινών του γαστρεντερικού συστήματος και η πίεση που ασκεί η μήτρα καθώς μεγαλώνει συμβάλλουν κυρίως στους τελευταίους μήνες της εγκυμοσύνης στη δημιουργία δυσκοιλιότητας. 
Συνιστώνται: κατανάλωση τροφίμων πλούσιων σε φυτικές ίνες (ψωμί, δημητριακά ολικής αλέσεως, φρούτα, λαχανικά και ξερά φρούτα όπως σύκα, δαμάσκηνα).
Θα πρέπει να αποφεύγονται
[image: image16.wmf]Το Κάπνισμα
[image: image17.wmf]Η κατανάλωση καπνού σχετίζεται με έμβρυα υπολειματιοκού βάρους και αύξηση της περιγεννητικής νοσηρότητας και θνησιμότητας. Η δράση αυτή του καπνίσματος αποδίδεται στην αναπτυσσόμενη ανθρακυλαιμοσφαιρίναιμνία και την άμεση φαρμακολογική δράση της νικοτίνης που διαπερνα΄τον πλακούντα και προκαλεί αγγειοσπασμό των αγγείων του εμβρύου. Η καλύτερη σύσταση σε έγκυο που καπνίζει είναι να σταματήσει το κάπνισμα κατά την διάρκεια της εγκυμοσύνης. 
[image: image18.wmf][image: image19.wmf]Η κατανάλωση οινοπνεύματος
Η πολύ περιορισμένη χρήση οινοπνευματωδών ποτών δεν φαίνεται να ασκεί οποιαδήποτε δυσμενή επίδραση στο έμβρυο ( 1 ποτήρι κρασί με τα γεύματα μπορεί να επιτραπεί αλλά να μην γίνεται κατάχρηση, ακόμα και σε μπύρα, απεριτίφ, χωνευτικά ποτά και υπεραλοολούχα ποτά). Η υπερβολική κατανάλωση αλκοόλ σχετίζεται με έμβρυα που παρουσιάζουν σοβαρές εγκεφαλικές αλλοιώσεις, νοητική καθυστέρηση , μειωμένο ρυθμό ανάπτυξης, προβλήματα οράσεως και αλλοίωση των χαρακτηριστικών του προσώπου. Τα συμπτώματα αυτά είναι χαρακτηριστικά του συνδρόμου του εμβρυϊκού αλκοολισμού καθότι το οινόπνευμα περνά τον πλακουντιακό φραγμό. Το αλκοόλ εμποδίζει την παροχή οξυγόνου στο έμβρυο μέσω του ομφάλιου λώρου.  

Δεν θα πρέπει να ξεχνάτε

1. Πώς να τρέφεστε
· Να τρώτε φαγητά που προτιμάτε συνήθως, αλλά να έχετε ποικιλία και να είναι σε ελεγμένες ποσότητες
·  Να τρώτε μικρά και συχνά γεύματα καλά κατανεμημένα στη διάρκεια της ημέρας
2. Τι πρέπει να αποφεύγεται

· Τα τηγανητά και τα βαριά μπαχαρικά
· Την κατάχρηση γλυκών, σοκολάτας και καραμελών

· Τα γλυκαντικά, αεριούχα ποτά με πολύ ζάχαρη

· Τον πολύ καφέ ή τσάι

· Τα αλκοολούχα ποτά

· Το «να τρώτε για δύο»
3. Τι να προτιμήσετε

· Το γάλα, και αν δεν το χωνεύετε τα τυριά και τα γιαούρτια με λίγα λιπαρά
· Φρέσκα και ωμά λαχανικά και φρούτα που έχουν πλυθεί καλά

· Κρέας σε εναλλαγή με ψάρι, τα οποία να είναι καλά ψημένα
Συμβουλές για τον έλεγχο του βάρους σας
1. Να ζυγίζεστε τακτικά τουλάχιστον μία φορά την εβδομάδα, το πρωί, νηστικές και χωρίς ρούχα και να σημειώνετε το βάρος σας
2. Θυμηθείτε ότι στο τέλος της εγκυμοσύνης το βάρος σας δεν θα πρέπει να έχει αυξηθεί περισσότερο από 12 κιλά
3. Να αναφέρετε αμέσως στο γιατρό σας μια απότομη αύξηση βάρους, για παράδειγμα του ενός κιλού σε 10 μέρες, κυρίως αν αυτή συνοδεύεται από πρησμένα πόδια και χέρια
4. Να αναφέρετε επίσης και απότομη μείωση του βάρους σας.
Μοντέλο διαιτολογίου

Ο πρώτος κανόνας για κάθε δίαιτα είναι η ισορροπημένη διατροφή, με ποικιλία και σύμφωνα με τις προσωπικές ανάγκες.
Συστάσεις

Γάλα & γαλακτομικά
Να αποφεύγεται η σαντιγύ και οι κρέμες

Κρέατα
Να τρώτε μόνο τα μέρη χωρίς λίπος και να αποφεύγετε τις κονσέρβες. Αποφύγετε τα αλλαντικά και τα σαλάμια.

Ψάρια

Να αποφύγετε το χέλι και οστραοκοειδή

Φρούτα

Να προτιμάτε τα φρούτα εποχής αποφεύγοντας τους λωτούς, τα σύκα, τα κάστανα κα τα αποξηραμένα φρούτα.

Μαγείρεμα

Να προτιμάτε το μαγείρεμα στον ατμό, σε λαδόχαρτο και στο φούρνο. Να αποφεύγεται τα τηγανητά. Να αποφεύγεται: τα γλυκά και τα ζαχαρωτά, τον πουρέ φρούτων, λικέρ, σοκολάτα, ζελέ φρούτων, γλυκά και αεριούχα ποτά, απεριτίφ, υποκατάστατα λαδιού, πατάτες και λαχανικά σαν συνοδευτικά.

Η έγκυος πρέπει να επιλέγει τρόφιμα από τις παρακάτω ομάδες:

Δημητριακά & ψωμί

Φρούτα & λαχανικά

Γάλακτος

Κρέατος

· Για μία ισορροπημένη διατροφή χρειάζεται να επιλέγονται οι ποσότητες από κάθε ομάδα με προσοχή. 
Μοντέλο διατροφής

	
	Ομάδα 1
(Φρούτα & Λαχανικά)
	Ομάδα 2
(Δημητριακά, Πολύσπορο ψωμί)
	Ομάδα 3
(Γάλα, Γαλακτομικά, Τυριά)
	Ομάδα 4
(Κρέας, Πουλερικά, Ψάρια, Αυγά, Όσπρια)

	Σημαντικές 
λειτουργίες
	Καταπολεμά τις μολύνσεις, προάγει την υγειά του δέρματος και της όρασης
	Παρέχει ενέργεια και ίνες για αποφυγή δυσκοιλιότητας
	Ενισχύει τα οστά και τα δόντια, βοηθάει την ανάπτυξη των νέων ιστών και αναπλάθει τα κύτταρα του οργανισμού
	Βοηθά και χρίζει νέους ιστούς στο σώμα, προλαμβάνει την αναιμία

	Διατροφικά 
στοιχεία
	Μεταλλικά στοιχεία Βιταμίνες
	Υδατάνθρακες

Μεταλλικά στοιχεία

Βιταμίνες

Πρωτεΐνες
	Ασβέστιο

Φώσφορο

Πρωτεΐνες Βιταμίνες
	Πρωτεΐνες

 Σίδηρο
 Βιταμίνες


Προτεινόμενες ώρες & γεύματα
Προτεινόμενες τροφές                                                             Εναλλακτικά

	Ώρα 8:00

Ημι-αποβουτυρωμένο γάλα

(ένα γεμάτο φλιτζάνι = 200ml)

Δύο φρυγανιές

Καφέ (ένα φλιτζάνι)

+ ζάχαρη (ένα κουταλάκι)
	Πλήρες γάλα (ένα  φλιτζανάκι = 150ml)

Γιαούρτι πλήρες (ένα κεσέ)

Γιαούρτι άπαχο (δύο κεσέδες)

Τσάι ( ένα φλυτζάνι)

	Ώρα 10:00
Φρούτα εποχής
	Χυμός πορτοκαλιού (ένα ποτήρι) + ζάχαρη (ένα κουταλάκι), μία φρυγανιά χωρίς ζάχαρη

	Ώρα 13:00
1ο Πιάτο

Μακαρόνια ή ρύζι

(70 γραμμάρια ωμά, σχεδόν μία χούφτα)

+ παρμεζάνα (ένα κουταλάκι=10gr)

+ τομάτα + λάδι (ένα κουταλάκι)

2ο Πιάτο

Άπαχα κρέατα: μοσχάρι, μοσχαράκι, κοτόπουλο, κουνέλι, συκώτι (150gr) + λάδι ( ένα κουταλάκι)
	Φρέσκο ή κατεψυγμένο ψάρι (200 gr ωμό). Να αποφεύγονται οστρακοειδή, χέλι, ψάρια σε λάδι.

	Συνοδευτικά: Μαγειρεμένα λαχανικά (100 gr): σαλάτα & κουνουπίδι (όση θέλετε). Ψωμί: δύο φέτες (50 gr). Φρέσκα φρούτα: 100 gr καθαρό φρούτο.

	Ώρα 17:00
Ημι-αποβουτυρωμένο γάλα (ένα ποτήρι)


	Πλήρες γάλα (μισό ποτήρι = 100ml)
Άπαχο γάλα

Χυμός πορτοκαλιού ένα (ποτήρι)

Ένα μήλο

	Ώρα 20:00

1ο Πιάτο

Σούπα λαχανικών

(χωρίς τις πατάτες και τα λαχανικά)

Ζυμαρικά ή ρύζι ή κριθαράκι (30 gr) + λάδι (ένα κουταλάκι)

2ο Πιάτο

Ψάρι (200 gr)
+ λάδι ( ένα κουταλάκι)
	Σούπα λαχανικών με πατάτες, 100 gr φρέσκα λαχανικά ή ξηρά λαχανικά (30 gr)

Φρέσκα τυριά (80 gr), ένα αυγό, άπαχο κρέας (150 gr – μπιφτέκι, στήθος κοτόπουλο, βραστό κοτόπουλο) + Λάδι (ένα κουταλάκι)

	Λαχανικά, Ψωμί & Φρούτα: όπως και στο μεσημεριανό

	Σημειώσεις:

· Να πίνετε τουλάχιστον ένα λίτρο νερό, στη διάρκεια της ημέρας

· Η κατανάλωση λαχανικών και σαλατών είναι απεριόριστη
· Λάδι 5 gr ( ένα κουταλάκι)

· Ψωμί, Ζυμαρικά, Ρύζι: ολικής αλέσεως

· Να καταναλώνονται τα φρούτα ύστερα από διάλειμμα τουλάχιστον δύο ωρών από το γεύμα ή μία ώρα πριν.




Σημειώστε το βάρος σας και την αρτηριακή πίεση (ΑΠ) κάθε εβδομάδα
· Ημερομηνία τελευταίας περιόδου: 
· Αρχικό βάρος (κιλά): 

	ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ
	ΒΑΡΟΣ (Kg)
	ΑΠ (mmHg)
	ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ
	ΒΑΡΟΣ (Kg)
	ΑΠ (mmHg)
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20% 


καθημερινής παροχής σε ενέργεια








50 % 


της καθημερινής παροχής σε ενέργεια








30 % 


της καθημερινής παροχής σε ενέργεια
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