Набор веса во время беременности

Беременность, возможно, один из лучших периодов в жизни женщины. Вы чувствуете, как меняется мир вокруг вас, как вы становитесь частью великого таинства рождения новой жизни. Но в этот замечательный период вас посещают и разные страхи. Один из них – нормально ли вы у вас проходит набор веса во время беременности. 
Набор веса во время беременности у каждой женщины индивидуален. Одни женщины набирают вес с первых дней беременности, вторые – только после двадцатой недели беременности. Главное чтобы набор веса не выходил за рамки, соответствующие каждому триместру. Если у женщины нормальный вес, то за первый триместр она должна набрать приблизительно 1,5 килограмма. Если вес недостаточный, то набрать она должна 2 килограмма, а при избыточном весе – всего 800 грамм.
Набор веса во время беременности на втором и третьем триместре ускоряется.  Женщины с нормальным весом с 14-й по 28-ю недели беременности должны набирать до300 грамм каждую неделю. Не пугайтесь, если на девятом месяце ваш вес снизится на 1 килограмм. Это нормально. Организм начинает  готовиться к родам.
Женщинам следует помнить о том, что хоть им и нужно во время беременности набрать довольно много веса, чтобы родить здорового ребёнка, но этот вес должен быть безжировой. Ведь если женщина набирает много жировой массы при беременности, то он никуда не денется, когда она родит.

Помните, что беременным строго-настрого запрещается голодать. Если набор веса во время беременности большой, нужно ограничить употребление животных жиров и сладостей. Больше питайтесь чёрным хлебом, овощами и фруктами. Помните, не должно быть резких скачков веса. Это ведёт к резким повышениям давления, а это очень опасно для беременных. Если вам кажется, что ваш организм набирает очень много веса, сокращайте количество употребляемой пищи постепенно.
Во время беременности ограничьте себя в шоколаде. Помимо того, что он сильно влияет на набор веса во время беременности, в нём содержится кофеин, а он препятствует усваиванию организмом железа и фолиевой кислоты. Они доставляют плоду кислород. Кофеин так же мешает усваивать организму кальций. Именно по этой причине врачи  рекомендую ограничиться в употреблении крепкого чёрного чая и кофе.
Если у вас сильный токсикоз, всё равно вам нужно питаться. Старайтесь есть маленькими порциями, но часто. Когда в желудке ничего нет, то кислота начинает разъедать его стенки, а это тоже вызывает тошноту.

