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Iodio

La Societa italiana di Pediatria
raccomanda: piu iodio alle mam-
me, bambini pil intelligenti. Una
carenza di iodio in eta evolutiva ¢
collegata a un quoziente intelletti-
vo fino a 12 punti piu basso. Oc-
chio alla funzionalita della tiroide
durante la gestazione.

Acido folico

Le donne sessualmente attive so-
no invitate a prendere la giusta do-
se di acido folico (400 mcg) in mo-
do da ridurre I'incidenza di malat-
tie congenite (spina bifida, labbro
leporino) nei figli. L’Aifa ha inse-
rito I’acido folico a 400mcg tra i
farmaci rimborsati in classe A.

Diabete e ipertensione in gravi-
danza si possono prevenire con la
dieta. Oltre a zucchero e dolciumi
la dieta antidiabete prevede una ri-
duzione dei cibi a maggior conte-
nuto di carboidrati e amidi. Me-
no farinacei anche se integrali, ad
eccezione della pasta fresca che
ha meno amido. Meno verdure e
frutti zuccherini. Mele, ananas,
fragole e anguria sono ideali per-
che poveri di zucchero e ricchi di
fibre. Contro gli sbalzi di pressio-
ne ridurre sale da cucina, insacca-
ti, dadi, capperi e cibi salati o in
scatola. Erbe aromatiche e succo
di limone per insaporire. Quando
la tiroide funziona poco bisogna
parlarne al ginecologo.

Sale e sapori

Pesce azzurro e alghe sono una
buona fonte di iodio insieme a un
cucchiaino di sale iodato. Lo io-
dio non altera né il sapore né il co-
lore del sale. I cibi vanno salati so-
lo dopo la cottura. Lenticchie, spi-
naci e carne rossa, che apporta an-
chela vit B12 e lo zinco, sono i ci-
bi piu ricchi di ferro. Uova e latti-
cini ne contengono meno € nei ve-
getali il contenuto ¢ scarso. For-
maggi, yogurt e latte fresco fanno
le ossa. Fonte di magnesio sono
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Un regime alimentare adeguato aiuta a prevenire
il diabete e |"ipertensione in dolce attesa
E buona norma ridurre glizuccheri ei carboidrati

Poco sale, zero additivi
Cosl il bimbo cresce sano
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ortaggi a foglia verde (ricchi di aci-
do folico) legumi, banane, frutta
secca e cereali integrali. Le donne
vegetariane, vegane o macrobioti-
che possono continuare la loro
dieta per tutta la gravidanza?
L’American Dietetic Association di-
ce si. Per evitare il rischio di ca-
renze ¢ sufficiente eseguire con-
trolli e aggiungere integratori vita-
minici. Condire con limone e be-
re succo d’arancia ai pasti per as-
sorbire il ferro vegetale. Ma non
basta. Le vegane devono integra-
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re con preparati di ferro, acido fo-
lico e tranferrina, I’enzima che tra-
sporta il ferro dallo stomaco in cir-
colo. Cereali integrali ricchi di
aminoacidi insieme a piselli, fa-
gioli e lenticchie sono un’ottima
fonte di proteine. Alimenti a base
di soia, tofu, tempeh o miso sono
una valida alternativa proteica.
Carciofi, broccoli e arancie sono
ricchi di calcio come pure fichi
secchi, sesamo e semi oleaginosi.

Passeggiate

La vitamina D si assume passeg-
giando all’aria aperta o dai cereali
arricchiti. Gli antisolari con prote-
zione superiore a otto ne impedi-
scono la sintesi. La vitamina B12
puo essere assimilata da soia, ham-
burger vegetariani arricchiti e pro-
dotti vegetali fermentati come il
tempeh. Di acidi grassi omega3
ne sono ricchi olio di lino, noci,
soia, olio di semi di arachidi ed ex-
travergine di oliva, verdure selva-
tiche e alghe marine, utili come
fonte naturale di iodio. Una dieta
prevalentemente vegetale non ge-
nera carenze in gravidanza ed ¢ in
grado di prevenire stipsi, emorri-
di, diabete gestazionale, gonfiori
e affaticamento renale.
Fiammetta Trallo

Morbillo

Vaccini, ripartono le malattie in-
fettive con un aumento esponen-
ziale dei casi di morbillo. Pediatri
SIP a congresso preoccupati per il
calo delle attuali coperture vacci-
nali: «La disinformazione mette
a rischio la salute dei bimbi. Fac-
ciamo il punto sui nuovi vaccini».

Antlvelenl

Un opuscolo per la prevenzione
delle intossicazioni infantili, dedi-
cato a bambini, genitori, educato-
ri e insegnanti viene pubblicato a
cura del Gruppo 8 del Distretto
Rotary 2041 di Milano in collabo-
razione con il Centro Antiveleni -
Ospedale Niguarda.
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