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O alimentatie cat mai sandtoasa va va ajuta sa va mentineti sanatosi. Daca sunteti insarcinata sau
intentionati sa ramaneti insarcinata, o dieta sandtoasa va poate ajuta si copilul. Aceasta lista de
verificare a nutritiei este destinata femeilor si fetelor. Puteti completa aceasta lista de verificare a
nutritiei pe cont propriu sau impreuna cu furnizorul dumneavoastra de servicii medicale. Daca urmati o
dieta speciala, daca raspundeti "nu" sau "nu stiu" |a orice intrebare, sau daca aveti o greutate crescuta
sau scazuta pentru inaltimea dumneavoastra, este posibil sa beneficiati de o evaluare mai detaliata a
dietei dumneavoastra sau sa obtineti sprijin din partea unui furnizor de servicii medicale. Intentia este ca

acest document sa fie adaptat la contextul regiunii in care este utilizat.

1. Urmati vreo dietd speciala sau aveti obiceiuri alimentare speciale?

2a. Consumati in prezent trei sau mai multe portii de fructe sau legume (uscate, sucuri, congelate, conserve sau
proaspete) in fiecare zi? Da/Nu

2b. Consumati in prezent cel putin o portie de produse lactate (lapte/bauturi lactate sau budinci, iaurt, branza)
in fiecare zi? Da/Nu

2c. Consumati in prezent cel putin o portie de cereale integrale sau versiuni “integrale” ale alimentelor precum
painea, orezul, pastele, saratelele, cerealele, ovdzul, meiul sau graul in fiecare zi? Da/Nu

2d. Consumati in prezent cel putin doua sau trei portii de carne, carne de pasare (pui sau curcan) sau oua in
fiecare saptamana? Da/Nu

2e. Consumati in prezent cel putin douad sau trei portii de leguminoase, fasole, mazare, linte, nuci sau seminte in
fiecare saptamana? Da/Nu

2f. Consumati in prezent cel putin o portie de peste in fiecare saptamana? Da/Nu

2g. Limitati Tn prezent consumul de gustari ambalate, prajituri, produse de patiserie sau bauturi indulcite cu
zahar la mai putin de cinci ori pe sdptamana? Da/Nu

3. Luati in prezent acid folic? Da/Nu/Nu stiu

4. V3 expuneti in prezent in mod regulat fata, bratele si mainile la soare timp de cel putin 10-15 minute pe zi?
Da/Nu/Nu stiu

5. Ati facut recent un test de sdnge pentru anemie? Acesta este un test de sange care va analizeaza nivelul
hemoglobinei (Hb) sau al fierului. Da/Nu/Nu stiu.

6a. Care este inaltimea dumneavoastra? Va rugam sa specificati inh centimetri sau in inci:

6b. Care este greutatea dumneavoastra? Va rugam sa specificati in kilograme sau in Stones si pounds:



Informatii suplimentare pentru Furnizori de servicii medicale. Aceste informatii nu nlocuiesc sfaturile unui
medic, ale unui furnizor de servicii medicale sau ale unui dietetician. Ele sunt oferite doar in scop educational si
informativ.

11 const3 n identificarea oricarui obicei alimentar obisnuit care limiteaza aportul anumitor alimente sau
grupuri de alimente care pot expune pe cineva la risc nutritional. O dieta specialad bine planificata poate
satisface toate nevoile nutritionale.

12 (a) consta in evaluarea aportului de nutrienti, inclusiv antioxidanti, micronutrienti si fibre.

12 (b) const in evaluarea aportului de nutrienti, inclusiv vitamina B12, calciu, proteine si iod. in cazul in care
persoana raspunde "Nu" la aceasta intrebare, luati in considerare daca sunt necesare suplimente de calciu.

12 (c) constd in evaluarea aportului de nutrienti, inclusiv fibre, vitaminele B si minerale. Daca rispunsul este
"Nu", aceasta poate sugera un aport mai mare de carbohidrati procesati.

12 (d) constd in evaluarea aportului de nutrienti, inclusiv vitamina B12, fier si proteine.
12 (e) consta in evaluarea aportului de nutrienti, inclusiv proteine, fier si fibre.
12 (f) constd in evaluarea aportului de acizi grasi omega 3 / omega 6, vitamina D, proteine, vitamina B12 si iod.

12 (g) consta in evaluarea aportului de grdsimi saturate, zahar, sare si alti factori atunci cand se consumad o
dieta completa. In anumite circumstante, poate fi recomandabil sa se consume aceste alimente, cum ar fi in
cazul unui consum alimentar oral inadecvat sau al unei pierderi in greutate.

13. Dacé raspunsul este "Nu" sau "Nu stiu", evaluati in continuare, inclusiv dacd persoana a luat vreodata acid
folic si recomandati un supliment, daca este cazul.

14. Dacd persoana se expune putin la soare, locuieste intr-o regiune cu raze UV insuficiente pentru a mentine
nivelul de vitamina D prin productie endogena sau are pielea inchisa la culoare, luati in considerare
administrarea de suplimente de vitamina D.

15. Consté in identificarea anemiei. Valorile limitd pentru hemoglobina pot varia in functie de regiune. Dac
este scazuta, luati Tn considerare evaluarea nivelurilor de fier, B12 sau acid folic si sau suplimentati, dupa caz.

16. Se calculeaza, pe baza indltimii si greutétii, indicele de masa corporald (IMC). Acesta se calculeazd prin
impartirea greutatii in kilograme la patratul indltimii in metri. Un IMC sanatos este de obicei considerat a fi
intre 18,5-25 Kg/m2, desi acest lucru depinde de varsta si de regiunea geografica. Masurarea IMC este un ghid
aproximativ pentru a determina cat de sanatoasa este o greutate pentru o anumita inaltime. IMC nu indica
compozitia corporald sau sanatatea metabolica a grasimii si a muschilor. Pentru persoanele care nu sunt
insarcinate, sfatuiti cu privire la o greutate sanatoasa, dupa caz, Tnainte de a concepe. Pentru persoanele
insarcinate, oferiti indicatii pentru cresterea corespunzatoare in greutate in timpul gestatiei, in functie de IMC
nainte de sarcind. Acest lucru poate varia in functie de contextele locale.

Obiective de crestere in greutate in functie de IMC inainte de sarcina (pe baza orientarilor Institutului de
Medicina 2009):

Subponderal <18.5kg/m? 12.5-18 0.51 (0.44 — 0.58kg)
Greutate normald 18,5-24,9 kg/m? 11.5-16 0.42 (0.35 — 0.50kg)
Supraponderal 25.0 —29.9kg/m? 7-11.5 0.28 (0.23 — 0.33kg)
Obez >30kg/m? 5-9 0.22 (0.17 — 0.27kg)

Informatii suplimentare: Furnizori de servicii medicale trebuie sa ia in considerare orice alimente din regiunea
lor care sunt considerate a fi ddunatoare pentru sarcind. Furnizori de servicii medicale ar trebui sa evalueze
alte aspecte potential daunatoare ale stilului de viata, cum ar fi fumatul, consumul de alcool, consumul de
droguri recreationale sau lipsa de exercitii fizice.

This document, including the above table, is based upon The International Federation of Gynecology and Obstetrics recommendations on adolescent, preconception, and maternal nutrition:
“Think Nutrition First”, Hanson M et al, 2015, which can be accessed at
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