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•    Βοηθούν στην πρόληψη των εκ γενετής 
     ελαττωμάτων και του πρόωρου τοκετού
•    Χτίζουν το DNA
•    Αναπτύσσουν και αναπαράγουν τα κύτταρα
•    Ενισχύστε την πρόσληψη φυλλικού οξέος, 
     λαμβάνοντας ένα προγεννητικό συμπλήρωμα 
     βιταμινών με φυλλικό οξύ

Τροφές με φυλλικό οξύ: σπαράγγια, σκούρα πράσινα 
φυλλώδη λαχανικά, ξηροί καρποί, φασόλια, σιτηρά 
ολικής άλεσης, ενισχυμένα δημητριακά, μπρόκολο, 
εσπεριδοειδή, μπιζέλια, φακές, αβοκάντο, λαχανάκια 
Βρυξελλών, σπόροι, κουνουπίδι, καλαμπόκι, παντζάρι, 
σέλερι, καρότο, κολοκύθα

•    Βοηθούν το μωρό να αναπτύξει γερά οστά,
     δόντια, μαλλιά και νύχια
•    Κατεβάζουν την αρτηριακή σας πίεση
•    Βοηθούν στην πρόληψη της προεκλαμψίας

•   Τα επιπλέον υγρά βοηθούν να διατηρείται
     αυξημένη η παροχή αίματος και προλαμβάνουν 
     την δυσκοιλιότητα
•    Βοηθούν στην πρόληψη της αφυδάτωσης

Τροφές με ασβέστιο: γιαούρτι, γάλα, τυρί, κραμβοειδή,
λαχανίδα, σπανάκι, μπρόκολο, πράσινα φασόλια σόγιας
(ενταμάμε), πορτοκάλι, σολομός, τόφου, αμύγδαλα

Τροφές με σίδηρο: σπανάκι, μοσχάρι, αρνί, άλλες ζωϊκές
πρωτεΐνες, κόκκινα φασόλια, κόκκινη κινόα, ηλιόσποροι, 
ενισχυμένα σιτηρά ολικής άλεσης, δημητριακά ολικής
άλεσης, μαύρη σοκολάτα, τόφου

     Βοηθούν στην πρόληψη της αναιμίας
     Παρέχουν στο μωρό αρκετό σίδηρο, ώστε να
     συντηρηθεί τους πρώτους έξι μήνες της ζωής του
     Η ενίσχυση με ένα προγεννητικό συμπλήρωμα 
     βιταμινών μπορεί να είναι ωφέλιμη

Επιθεώρηση υλικού: Petra Colindres, Οικογενειακή Διαιτολόγος και Σύμβουλος Γαλουχίας. 
Θέματα Διατροφής: Petra McKenzie Joyner, Διατροφολόγος, Βοηθός Μητρότητας, Δασκάλα Προγεννητικής Γιόγκα

Αναφορά: Εθνικά Ινστιτούτα Υγείας - Γραφείο Συμπληρωμάτων Διατροφής, ΗΠΑ

Η μέση πρόσληψη βάρους για το 1ο τρίμηνο είναι 0,5-2 κιλά

Η μέση πρόσληψη βάρους για το 2ο τρίμηνο είναι 5,5-7 κιλά

Η μέση πρόσληψη βάρους για το 3ο τρίμηνο είναι 5,5-7,5 κιλά
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https://www.lamaze.org/pregnancy-nutrition


