KOKKUVOTE

Kéesoleva bakalaureusetoo eesmark oli lahendadideproe seoses raseda naise toitumisega —
kuivord erineb see mitteraseda naise toitumisasijas muutub toitude ja toitainete kogus,
sO0davate portsjonite arv, millistele toiduainetédsub tahelepanu pdorata, millistest aga
loobuda.

Selle jaoks on koostatud 10 p&eva menul, milleggssaldus vastab 18-30-aastase raseda
naise paevasele soovitusele. Soovitusele vastazaddkitoitainete ja rasvhapete osatahtused
energiast, kolesterooli ja kiudainete saamine. Ki@kvitamiinide ja mineraalainete sisaldus 10
paeva naidismenuus keskmiselt on tle 90% minimsiatsgeevasest soovitusest.

Tehtud t60 tulemusena selgus kuivord tahtsaakofiakt raseduse ajal on toitumine. Sellest,
milliseid toitaineid naine tarvitab raseduse ajaltud, milliseid toitaineid saab arenemise ajal
loode. Oige toitumisega saab valtida selliseid Wségd nagu neuraaltoru defekt, aneemia,
parandada naise enesetunnet — vahendada toksilet@snugavustunnet seedetraktis (gaasid,
réhatused), sellega kergendades ka ilma selleteetrdsii moraalselt kui flusiliselt) perioodi

naise elus.

TO0s esitatud mentu tdendas, et Uldjuhul ei oleadwggt tarvitada eraldi vitamiine voi
mineraalaineid kapslites, kuna kdik vajalikud airedvoimalik saada ka toidust. Ainus, mida
vOib olla vaja juurde votta, on folaadid rasedukgpugiargus. Meniuid kokku pannes kasutati

kergesti kattesaadavaid toite.



