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ALIMENTAZIONE, STILI VITA
IN GRAVIDANZA E ALLATTAMENTO

SETTIMANA MONDIALE ALLATTAMENTO 2022

Durante la gravidanza bisogna mangiare per due? O due volte meglio?
A dispetto del pensiero comune I’alimentazione in gravidanza non & molto diversa da
quella dei periodi normali (si raccomandano solo 300 kcal al giorno in pil), pertanto
I'affermazione “mangiare per due” appare certamente esagerata, invece quello che
bisogna fare € “mangiare due volte meglio” nel senso che la qualita della dieta della
gestante deve essere molto curata.

L’aumento di peso consigliato durante la gravidanza dipende dal peso della donna
prima di restare incinta; dovrebbe essere maggiore nelle donne sottopeso, minore
nelle donne sovrappeso.

Un adeguato aumento di peso influisce sulla durata della gravidanza e sul peso del
neonato.

Per questo, occorre seguire un’alimentazione equilibrata e frazionata in cinque
piccoli pasti (colazione, merenda di meta mattina, pranzo, spuntino del pomeriggio e
cena), che includa:

e alimenti di origine vegetale quali frutta e verdura di stagione (5 porzioni al

giorno variando i colori), cereali (preferendo quelli integrali) e legumi,

e alimenti di origine animale quali latte e yogurt, pesce, uova, carne, formaggi,

e acqua.
E’ raccomandabile nella scelta degli alimenti ricorrere a prodotti freschi, evitando il piu
possibile prodotti confezionati dell’industria: snack dolci e salati, bevande zuccherate
e/o gasate, semilavorati ecc..

Si consigliano integratori a tutte le donne in gravidanza?
A tappeto NO, con I’eccezione dell’acido folico (vd punto 9).
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Se si segue un’alimentazione varia, che prevede il consumo di alimenti vegetali quali
2 frutta, verdura, legumi, non & necessario assumere integratori di vitamine salvo

specifici casi individuati dal proprio medico.

Stesso discorso per i sali minerali con una maggiore attenzione a calcio e ferro per gli

aumentati fabbisogni in gravidanza.

Pertanto e necessario evitare il fai da te e ricorrere all’ integrazione solo se stabilita

sulla base di una valutazione clinica individuale, che oltre alla prescrizione medica,

preveda anche un monitoraggio costante.

Ci sono alimenti da evitare in gravidanza?

Negli alimenti possono essere presenti dei microrganismi (Toxoplasma, Listeria

3 monocytogenes, Salmonella, Campylobacter, E. coli, Virus Epatite A, Norovirus) che, se
ingeriti, possono causare malattie anche gravi, sia per la madre che per il feto.
Tuttavia adottando alcuni comportamenti corretti € possibile ridurre il rischio di
contrarre queste malattie.

ALIMENTI DA EVITARE
e Verdure crude, mal lavate o che si dubiti siano state lavate accuratamente
e  Carni crude o poco cotte
e Salumi crudi (per le gestanti risultate ricettive al TOXO - TEST): prosciutto
crudo, salame, salsiccia cruda, pancetta, speck, bresaola, capocollo,
guanciale.
e  Salumi freschi non stagionati, soprattutto se prodotti a livello familiare
e Pesce crudo, poco cotto o affumicato
e Pesci di grossa taglia per il contenuto di metil- mercurio come tonno e
squaloidi
e  Frutti di mare crudi o poco cotti
e Uova crude o poco cotte (occhio di bue, coque)
e Salse, creme o piatti con uova crude o poco cotte (maionese fatta in casa,
tiramisu)
e latte crudo o non pastorizzato, se non previa bollitura
e  Formaggi poco stagionati a pasta molle prodotti con latte crudo (es. brie,
camembert) o erborinati (es. gorgonzola)
Per approfondire
https://www.alimentigravidanza.it/brochure/alimenti-gravidanza-brochure.pdf

L’imprinting gustativo

Non solo & determinante I'esperienza gustativa degli alimenti offerti durante lo

svezzamento che dovrebbe prevedere I'introduzione tempestiva di alimenti dai sapori
piu vari tra cui verdure verdi dal gusto amaro, ma anche I'alimentazione materna (]
seguita sia durante P'allattamento che in gravidanza. A

Infatti i primi “assaggi” di sapori diversi avvengono fin dalla gravidanza, durante la !
. . . . . . \ . |
quale il feto “sente” il sapore del liquido amniotico che & fortemente influenzato dalla {
. . . . ) . . . !
dieta della mamma. In questo caso tanti sapori e aromi diversi faranno si che il bambino {
{

|

31
si adatti alla variabilita dei gusti. 3
Effetto ancora piu accentuato con l'allattamento al seno, poiché il latte materno & UL )

veicolo di sostanze che impartiscono gusti/aromi al latte, tanto piu variabili quanto


https://www.alimentigravidanza.it/brochure/alimenti-gravidanza-brochure.pdf
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piu varia & la dieta della nutrice. Questa varieta di sapori/odori, che & bene sia piu
ampia e precoce possibile, prepara e aiuta il bambino durante lo svezzamento ad
accettare i nuovi alimenti con maggiore facilita.

Cosa e quanto bere?

Acqua, un adeguato apporto (circa 2-2,5 I) & essenziale per garantire un’adeguata
idratazione del bambino e un adeguato volume del liquido amniotico. Le donne gravide
che presentano vomito e/o nausea possono essere a maggior rischio di disidratazione.
Evitare in generale bevande zuccherate e/o gasate (succhi di frutta, nettari, bevande
alla frutta, te, coca-cola, aranciata, sprite ecc...).

Si raccomanda di non assumere bevande alcoliche di qualsiasi genere, compresi vino e
birra.

Oramai € sempre piu comune trovare questo simbolo
nelle etichette delle bevande alcoliche per scoraggiarne il
consumo nelle donne in gravidanza.

Altra raccomandazione evitare di fumare in quanto le sostanze nocive contenute nel
fumo di sigaretta arrivano al feto attraverso la circolazione feto-placentare.

Si puo bere caffe?

Il caffe, come tutte le bevande contenenti le cosiddette sostanze “nervine” (te, bibite

tipo cola, cioccolato), va assunto con moderazione (non piu di due caffé al giorno)
perché la caffeina attraversa la placenta.
Anche durante I'allattamento vale il buon senso e la moderazione perché le sostanze A /)

eccitanti passano nel latte materno e questo pud comportare una maggiore irritabilita
del lattante e la comparsa di disturbi del sonno.

Come condire e preparare i piatti?

Con moderazione preferendo olio extravergine di oliva. ¥
Scegliere cotture che richiedono I'utilizzo di pochi condimenti quali al vapore, in padella

antiaderente, al forno ecc

Evitare le fritture non solo per contenere I'apporto calorico ma anche perché h
risulterebbero di difficile digestione.

Come insaporire i piatti? -
La preferenza per il gusto salato nei bambini si sviluppa presto, quindi & bene che la R e

dieta della nutrice sia povera di sale, preferendo quello iodato.

Per insaporire i piatti € possibile utilizzare spezie e erbe aromatiche, non a crudo se
ricettive al TOXO — TEST.
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L'integrazione con acido folico dovrebbe iniziare almeno un mese prima e continuare

9 Quando bisogna assumere I'acido folico?

tre mesi dopo il concepimento per cui fino alla fine del primo trimestre di gravidanza.
Un basso livello di folati nella madre & un fattore di rischio per lo sviluppo di difetti del

tubo neurale nel feto. L'incremento dell’apporto di acido folico in gravidanza, che deve
raggiungere almeno i 400 microgrammi al giorno, si & dimostrato efficace per la
prevenzione della spina bifida e dell’anencefalia.

E’ possibile seguire una dieta vegetariana o vegana in gravidanza?

A condizione di scegliere e combinare opportunamente gli alimenti il che richiede una
1 O buona conoscenza del valore nutrizionale dei cibi comunemente consumati, per questo

in misura prudenziale si raccomanda di rivolgersi ad un nutrizionista per la

pianificazione di un’alimentazione consona ai fabbisogni individuali.

Le diete prive di carne e soprattutto di derivati animali, se non applicate correttamente,

possono essere associate al rischio di carenze nutrizionali, in particolare di vitamina B12
e in minor modo di vitamina D, acidi grassi n-3, ferro, calcio, zinco e altri oligoelementi.
Queste diete necessitano pertanto di un’adeguata integrazione almeno di vitamina B12
(tramite "utilizzo di integratori e/o alimenti fortificati) e comunque di un’attenta scelta
degli alimenti per evitare carenze nutrizionali, soprattutto se applicate in situazioni
particolari come la gravidanza e I'allattamento.

Non solo attenzione all’ alimentazione ma anche al movimento \

1 1 Non é vero che durante la gravidanza sia necessario astenersi da qualunque attivita @
fisica nel timore che l'esercizio fisico aumenti il rischio di eventi avversi per la N
gravidanza. La sedentarieta & un’abitudine negativa per la salute di tutti e una regolare -

attivita fisica e parte di una gravidanza condotta in modo sano.

PER QUANTO TEMPO?

1 2 Il Ministero raccomanda che i bambini siano allattati esclusivamente al seno
fino a sei mesi e che 'allattamento continui poi, con adeguati alimenti
complementari fino a che la madre e il bambino lo desiderino, anche dopo
I’anno di vita, in accordo con I'Organizzazione mondiale della sanita.
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L’Organizzazione Mondiale della Sanita raccomanda di:

» iniziare dal sesto mese l'introduzione di alimenti complementari (il
cosiddetto svezzamento)
» considerare che per il primo anno il latte materno resta I'alimento
principale
» continuare ad allattare finché madre e bambino lo desiderano
(quindi anche per due o tre anni)
Le madri che allattano o hanno allattato sanno che l'allattamento

esclusivo e a richiesta richiede alla donna di adattarsi completamente ai
ritmi del bambino, e conciliare questo con il rientro al lavoro induce molte
donne ad abbandonare l'allattamento al seno molto precocemente

1 I Al lavoro?

Il latte materno puo essere estratto, conservato e somministrato al =
bambino anche gquando la mamma é lontana; questo richiede certamente COSA ST PUO FAKE SUL FOSTO DI LAVORO
un livello organizzativo un po’ piu elevato di quanto accade per la :
preparazione del latte artificiale, ma con grandissimi vantaggi (anche
economici).

SOSTENERE UALLATTAMENTO

A fronte di richieste crescenti da parte delle mamme che desiderano
allattare al seno il proprio bambino anche dopo il ritorno al lavoro, gli asili

nido hanno iniziato ad organizzarsi.

1 5 In realta, tutto cio di cui la struttura ha bisogno & un frigorifero e la
possibilita di scaldare il latte a bagnomaria, pertanto nulla che I'asilo gia
non possegga.
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