Особенности питания беременной по триместрам
   В первом триместре женщине не обязательно существенно корректировать свое питание. Однако следует принимать фолиевую кислоту (ее еще называют витамин В9) отдельно или в составе поливитаминных препаратов, есть побольше цельно-зерновых продуктов, овощей и молочных продуктов. Если мучает утренняя тошнота, можно выпить натощак воду без газа или съесть галетное печенье.
    Во втором триместре начинает активно расти матка. Суточный объем потребляемых калорий необходимо увеличить до 2500. В меню должно быть достаточно клетчатки, которая поможет избежать запоров и других проблем с пищеварением. Также женщине нужно потреблять достаточно белка, железа, кальция, витамина D.
    В третьем триместре организм матери начинает понемногу готовиться к предстоящим родам. Необходимо продолжать поддерживать организм качественным питанием. В течение дня и всей недели нужно сочетать продукты растительного и животного происхождения. В сутки нужно питаться 5-6 раз3.
Каждой будущей маме нужно помнить, что правильное питание и грамотно построенный образ жизни крайне важны во время беременности. Учитывая все вышеперечисленные нюансы, можно избежать многих проблем и спокойно сосредоточиться на предстоящих родах.
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[naBHbIMM peKOoMeHJaUuUIMuU 1 6epeMeHHoM
YKEHLWMHbI B 06/1aCTU NUTaHUS SIBASIIOTCS:

1. TTo/tHOE YA 0B/IETBOPEHHE

g)mnononmecm moTpebHoCT e
EPEMEHHEIX B IAMEBLI BeecTBAX 1
SHEPIHH.

2. MakcuMabHoe pazHooGpasue
NMIEBOro PANOHA C B0 UeHHEN
BCEX TPy NAMEBLI PO/ yKTOB,

3. OGecneuenyie [ ONO/IHATE/ILHOIO
MOCTYIIeHys BO BTOPOH MOJIOBHHE
GepeMeHHOCTH:

-Benmka;

~OHEepIHy;

- Ka/ILIAs W JKe/esa;
- MAMEBLIX BOJIDKOH.
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NaBHbIMM PEKOMEH
6epeMEHHOM KEHLIMHbI B 061aCTH
NUTaHKUA ABNAIOTCA:

«  TlonHoe yoBeTBopeHHe GH3HOIOrHUec!
TioTpeGHOCTelH GepeMeHHBIX B TUIIEBBIX BEIIeCTBAX 1
9HEPIUM.

- MakcuMabHOe pasHOOGpasHe MUIIEBOTO PAIMOHA C
BKJIIOUEHHEeM BCeX TPYIIT ITHIIEBBIX POy KTOB.

»  OGecreueH e JIOTOHATEIILHOIO TIOCTYITIEHHA BO BTOPOi
TI0JIOBHHE GepeMeHHOCTH:

-6enka;

-OHEpPruu;

- KaJIBLIUA U 7KeJIe3a;
- IHIIEBBIX BOJIOKOH.

* JIOTOJIHUTE IbHBIH TPHEM BUTAMHHHO-MUHEPAJIbHBIX
TIPerapaToB.

»  OrpaHuyeHue MOTPeGIeHHs POIYKTOB, COZIePIKATITIX
GOJIbIIIOE KOJINUECTBO HACKIIIEHHBIX KHPOB U IIPOCTBIX
YIJIEBOJIOB.

»  OrpaHuyeHue NOTpeGIeHU s ITPO/IYKTOB C BBICOKUM
AJUIEPrH3HPYIOIMM IOTEHIHAIOM, a TAKKE IIPO/LYKTOB,
GoraTeIx ;)Pnpﬂmmn MAcCJIAMH, CTIELUAMH U TTPAHOCTAMH.

- HekmoueHue 3 PaloHa Koge, aJIKOTroJIbHbIX HAUTKOB,
Ta3MPOBAHHBIX HAIUTKOB. OTKA3 OT KYPEeHHSI, aJIKOTOJLS U
Upe3MepHOro MoTpeGieHus KoperHa.





