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In gravidanza
devo mangiare per due?

Con questo opuscolo cerchiamo di rispondere alle tante domande sui “bisogni alimentari” del-
la donna in gravidanza. Queste informazioni sono il frutto di un lungo lavoro che ha messo a
confronto le donne in gravidanza, qualche neomamma e gli operatori sanifari per raccogliere
le “credenze” diffuse su che cosa & meglio mangiare durante la gravidanza.

L'elaborazione delle risposte & stata eseguita multidisciplinarmente da un gruppo di operatori
sanitari che hanno seguito la metodologia del Laboratorio del Cittadino Competente attraverso
la revisione della lefteratura, sottoposta ad un referaggio esterno e, quindi, validata dal punto
di vista della comprensibilitd da 31 mamme.

A cosa serve I’acido folico
e quando lo devo prendere?

l'acido Folico [vitamina B9) & utile sia per I'organismo materno che per il feto nel quale facilita
uno sviluppo regolare specie del sistema nervoso centrale, mentre la sua carenza pud favorire
la comparsa di alcuni difetti congeniti come la spina bifida [mancata chivsura della spina
dorsale) e alire malformazioni. Andrebbe preso a partire da un mese prima del concepimento
e per tutto il primo trimestre di gravidanza. In gravidanza il fabbisogno aumenta per cui si
consiglia un supplemento giornaliero di almeno 0.4 mg di acido Folico.

L'acido Folico si trova nei seguenti alimenti: asparagi, lattuga, cereali integra-
li, agrumi, broccoli, spinaci, lievito, banane, fagioli, legumi, pane, melone.




Quello che mangio puo influenzare

la salute del mio bambino?

Si. Seguire una dieta equilibrata & fondamentale in tutti i periodi della vita. Durante la gravi-
danza, in particolare, & una delle cose piv importanti da fare per la propria salute e per quella
del proprio bambino, in quanto & I'unico momento fisioclogico in cui lo stato di salute di un
individuo (bambino) dipende totalmente da un altro [mamma).

Devo cambiare le mie a]oitudini alimentari
durante la gravidanza®?

L'alimentazione della gesfante non si discosta molto da quella dei periodi precedenti, non &
vero che si deve mangiare per “due”, ma in modo vario e di buona qualita.

la gravidanza & sicuramente un periodo privilegiato per migliorare le abitudini alimentari per-
ché la futura nascita di un figlio & una motivazione fortissima.

Ma, quando all'improvviso mi viene fame .
COSa POSSO manglare‘?

E importante fare pasti piccoli e frequenti evitando cosi lunghi periodi di digiuno. Potrebbe
essere ufile ricorrere ad una diefa a 5 pasti dei quali 2 dovrebbero essere piccoli spuntini da
fare uno di mattina e I'aliro di pomeriggio. | pasti principali rimangono il pranzo e la cena,
ciascuno dei quali con un apporto energetico del 30-35% sul tofale giornaliero.

E consigliabile:

° mangiare lentamente, per evifare I'ingestione di aria che pud dare senso di gonfiore addominale;
* ridurre I'apporto complessivo di calorie quando la propria affivita fisica & molto ridotta.
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Se mi viene la INAUSEAQA,
cosa posso fare?

Di mattina mangiare cibi secchi croccanti tipo crackers, fefte biscottate, pane fostato ed evitare
cibi ricchi di acqua o liquidi. Questo piccolo accorgimento permetterd di superare le crisi
mattutine e di poter assumere cibi consigliati nel resto della giomata.

Lavoro e mi capita di mangiare
fuori casa, su quali cibi mi devo orientare?

Quelli consigliati, preferendo pero cibi preparati al momento piutiosto che gia pronti. Le pre-
parazioni devono essere semplici, senza froppi condimenti [maionese, ecc.).

In generale gli aftuali standard della produzione alimentare sono elevati e il sistema dei con-
frolli sulla sicurezza alimentare ufficiale fornisce garanzie adeguate.

Che altro devo fare per evitare le possibili

infezioni alimentari?

E semplice prevenire le malattie trasmesse da alimenti, se manipoliamo il cibo in modo consa-

pevole, in particolare facendo attenzione a:

e data di scadenza;

° conservazione: non comprare cibi con segni visibili di inadeguata conservazione (brina sul
prodotto, alterazioni di colore, ecc;

* conservare correfiamente gli alimenti nel frigorifero di casa mantenendo la temperatura
inforno ai 4°C per limitare la moltiplicazione dei microrganismi che gid possono essere
presenti naturalmente nei cibi;

® cuocere adeguatamente gli alimenti di origine animale [came, voval;

e consumare i cibi coffi subito dopo la loro preparazione e, in caso di loro preparazione
anticipata, raffreddare rapidamente I'alimento;

* seguire buone norme d'igiene nella preparazione delle pietanze: pulire scrupolosamente la
cucina e gli atirezzi usati per preparare il cibo;

e igiene personale di chi manipola il cibo:

* lavare bene le mani prima di toccare il cibo e dopo aver manipolato cibi freschi (pesce,
volatili, vova, verdura, frutta);

* lavarsi le mani dopo essersi soffiati il naso, dopo essere andati in bagno, dopo aver
toccato il sacco della spazzatura, ecc;

e piccole ferite alle mani: profeggerle, eventualmente, con guanti monouso.




La frutta e la verdura
vanno lavate in modo particolare e perche?

Si raccomanda un lavaggio accurato di frutia e verdura ed eventualmente una pelatura della
frutta, ma sopratiutio si deve prestare molia attenzione al lavaggio delle mani per evitare pos-
sibili infezioni trasmesse dagli alimenti.

La carne , quanto va cotta?

Deve essere ben cotta, in modo fale che anche le parti inferne raggiungano i 70°C. In quesfe
condizioni, la carne modifica ampiamente il proprio colore, assumendo quello tipico della
carne cotta.

G1i alimenti come devo cucinarli?

In modo semplice e leggero privilegiando I'uso dell'olio extravergine di cliva [senza sughi par-
ficolarmente elaborati o aggiunta di panna e burro), preferendo cotture al fomo e al vapore,
limitando le fritture e il consumo di alimenti scaldati piv volte.

Posso consumare il
cibo in scatola?

Sporadicamente, & preferibile consumare cibi freschi e/o surgelati.

Quali indicazioni
devo seguire per acquistare
alimenti in qualita e sicurezza?

Premesso che & meglio comprare poco e spesso, quando si fa la spesa bisognerebbe:

* evitare di acquistare alimenti provenienti da fonti incerte o da rivenditori improwvisati;

e verificare la corretta conservazione degli alimenti e |'integritas delle confezioni posti in vendito;
* leggere sempre le efichette.

Il mio PESO di quanto dovrebbe aumentare
durante la gravidanza?

L'aumento ponderale fisiologico in gravidanza, nelle donne normopeso, non deve superare i
12 Kg. Laumento dovrebbe essere progressivo e non superare mediamente il chilo al mese:
particolarmente controllato deve essere il peso e quindi I'alimentazione fra la 28a e la 36a
seffimana, periodo questo di massimo accrescimento.

E pericoloso seguire diete “alternative”
(es. macrobiotica, vegetariana)?

Considerazione fondamentale per dare questa risposta & che quanti piv nutrienti si eliminano,
fanto piv ci si allonfana da un'alimentazione in grado di coprire sia i bisogni nutritivi della
madre che quelli del nascituro e garantire, quindi, un regolare decorso della gravidanza. E,
percio, opportuno consuliare il proprio medico,/diefologo/ginecologo prima di decidere per
un determinafo regime alimentare.

Cosa posso mangiare per la stitichezza?

E bene aumentare il consumo di alimenti ricchi di fibre (la fibra alimentare si trova in quasi
futti i prodotti vegetali] come frutta, sia fresca che secca, verdura, legumi e cereali integrali. A
colazione si puo assumere, ad esempio, uno yogurt bianco/magro con aggiunta di due kiwi.

Ho bisogno di assumere degli
integratori alimentari

(come ad esempio: vitamine, ferro, ecc.)?

Si, se viene consigliato dal ginecologo,/medico di fiducia.

Cosa € opportuno limitare?

Alcolici e bevande eccitanti: caffé, the, cioccolato, bevande contenenti caffeina. Cibi in salamo-
ia o cami affumicate e/o insaccati. Dolci. Vanno evitati i dolcificanti di sintesi e i superalcolici.



Come devo Com.portami con gli .
alimenti trattati con pesticidi,

antiparassitari, contaminanti utilizzati o
per la produzione/conservazione !

In generale chi produce/conserva frutta e verdura deve seguire precise indicazioni fra la

raccolia e la commercializzazione dei prodotii rispetio ai tempi di irrorazione e di raccolta.

E importante:

® lavare con molta cura frutta e verdura, sbucciarla quando possibile (i residui di eventuali
pesticidi vengono in gran parte eliminati da un accurato lavaggiol;

e preferire frutta e verdura di stagione.

Quindi, cOSa € opportuno mangiare?

Pane, pasta e riso: meglio infegrali a basso contenuto di sale. | cereali sono alimenti
ricchi di zuccheri complessi e il loro assorbimento & piv lento e meno dannoso per il meta-
bolismo. E necessario non frascurare mai a tavola il pane e la pasta, devono rappresentare
una componente costante quofidiana.

Condimenti: olio exiravergine di oliva, a crudo e/0o succo di limone e/o aceto.

Erbe aromatiche e/o spezie per insaporire i cibi.

Carni magre: pollo, tacchino, maiale, cavallo, vitello, coniglio, agnello. la carne deve
essere privata del grasso visibile, anche se questo ne diminuisce la gustositd, e consumata
a giorni alterni sostituendola, negli altri, con associazioni altrettanto valide dal punto di vista
proteico, es. cereali e legumi o ceredli e lafte, pesce.

Pesce: circa due/tre volte alla seffimana, in alternativa alla came e ai legumi.

Uova: circa una volia alla seffimana, in alternativa alla carne e ai legumi.

Legumi: alimenti che contengono le proteine, preziose per |'accrescimento fefale, almeno
una,/due volte alla seffimana.

Latte parzialmente scremato: senza dolcificarlo perché & gici naturalmente dolce.
Formaggi: ricotta, mozzarella, fiocchi di latte, fior di latte, yogurt perché ricchi di calcio
(come lo sono anche il salmone, le sardine e i broccolil.

Frutta: iutia la frutta, almeno due/fre porzioni al giomo mangiandola preferibilmente negli
spuntini. Meglio scegliere quella fresca di stagione e ricca di vitamina C, es.: fragole, kiwi, ecc.
Verdura: do consumare due/fre porzioni al giomo per |'alfo contenuto di vitamine e sali
minerali.

Sale da cucina in modica quantita; limitare I'uso dei dadi per brodo.

Bevande: assumere acqua anche sotto forma di tisane (non zuccherate), bevendone me-
diamente al giomo, da un 1,5 a 2 litri. Limitare le bibite dolci e gassate (che hanno un alto
contenuto di zuccheri semplici).

Cosa mangiare durante I'allattamento?

la nutrizione materna permette un allattamento al seno esclusivo e prolungato del bambino.
In questa fase la puerpera presenfa un aumento delle richieste e dei fabbisogni nutrizionali.

Durante l'allattamento .
devo seguire una dieta?

No. Si devono mangiare cibi sani, nufrienti, nelle giuste proporzioni come per qualunque
epoca della vita, con la maggior varietd possibile di cibi.

Durante l'allattamento
devo mangiare e bere di piu?

Si, & necessario un apporto idrico e di nufrienti maggiore che in gravidanza comunque, in
genere, & sufficiente assecondare la propria fame e sefe.




C’e qualche alimento “proibito”?

Nessuno di quelli sani. E vero che alcuni alimenti possono modificare il sapore del latte, ma
questo & un bene perché abitua il bambino a percepire i diversi sapori.

E consigliabile bere i prodotti decaffeinati o deteinati, in quanto caffé, the, cacao e bevande
a base di cola passano nel latte materno in quantites non trascurabile.

Ci sono cibi o bevande che mi fanno
produrre piu latte?

La produzione di latte dipende dalla suzione al seno, per cui si deve bere e mangiare sempli-
cemente in modo equilibrato e sano.

Posso fare attivita sportiva
durante il periodo di allattamento?

Si, se I'attivita sportiva & moderata e congrua.

Si puo continuare la dieta vegetariana?

E importante essere consapevoli del fatio che quanti pit nutrienti si eliminano, fanto pid ci si
allontana da un’alimentazione in grado di coprire tutti i bisogni nutritivi. E, percio, opportuno
consultare il proprio medico/dietologo/ginecologo prima di decidere per un deferminato
regime alimentare.

Per saperne di piu:
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Validazione comprensibilita

A 31 donne che avevano da poco parforito o in gravidanza, 15 erano primipare, & sfafo
chiesto di validare la comprensibilita dell'opuscolo atiraverso un questionario, anonimo, ad
hoc prima/dopo. | risultati emersi dalle valutazioni delle mamme sono: per 11 ( 35,5%) il testo
& facilissimo, per 18 (58%) il testo & facile e per 2 (6,5%) il testo & abbastanza facile.

L'etcs delle donne era compresa fra i 19 e i 41 anni; il 67% proveniva da Pavullo in provincia

di Modena mentre il restante 33% era alquanto eferogeneo (Venezuela, Sardegna, Campa-
nia, Liguria, ecc.). | itoli di studio erano cosi distribuiti: 65% scuola media superiore, 9,5%
scuola media inferiore e il 25,5% laurea. le donne hanno dichiarato di svolgere le seguenti
professioni: 16% casalinga, 13% operaia, 6% insegnante, 36% impiegata, 3% dirigente e
16% altro [ricercatrice, infermiera, ecc.).
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