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Tutti i sapori
della

gravidanza

Salute

Iodio Morbillo

Acido folico Antiveleni

no

Gelato dessert

sì

Frutta fresca
verdura

Legumi cereali

sì

sì

Fiammetta Trallo

Mangiare per due in nove mesi di gravidanza, o addirittura per tre se l’ecografia
ha evidenziato due gemelli, è un vecchio mito. Le nostre nonne e bisnonne in
epoche di ristrettezze economiche ne approfittavano per fare rifornimento di
energie. Al giorno d’oggi sappiamo che l’obiettivo principale è trovare il giusto
equilibrio per non perdere il controllo della bilancia e garantire al tempo
stesso un adeguato apporto di nutrienti per lo sviluppo del bambino.
L’attenzione deve essere posta non tanto sulla quantità del cibo, ma sulla
qualità che deve essere di gran lunga maggiore.

Dieta variata
Se la donna è in buone condizioni, con un peso che rientra nella norma,
non sarà necessario modificare le proprie abitudini alimentari ma
semplicemente seguire una dieta il più possibile variata anche per non
togliere il piacere e il gusto del mangiare. Pasta, cereali, carne, pesce,
verdura, uova, latticini, frutta ed anche un pizzico di cioccolato o un gelato
una tantum, sono un valido apporto di nutrienti per assicurare il benessere
di mamma e bebè. Le future mamme non devono quindi mangiare per due
anche se l’apporto calorico deve essere più alto e adeguato ai fabbisogni.
L’aumento in una donna dovrebbe essere intorno ai 12-13 chilogrammi e tra
7-11 chili se in sovrappeso. Una buona abitudine è pesarsi sempre sulla stessa
bilancia, alla stessa ora del giorno e a vescica vuota. In gravidanza si verifica
una variazione dei meccanismi della digestione per cui oltre cosa mangiare,
diventa importante il come alimentarsi. Nei primi mesi buona parte delle
gravide avvertono quella fastidiosa nausea che spesso si accompagna a vomito

soprattutto mattutino. Per contrastarla la prima regola è frazionare i pasti. Al
mattino cibi secchi croccanti tipo fette biscottate e pane tostato sono da preferire

a quelli ricchi di liquidi.

Nausea sotto controllo
Se la nausea non demorde si può provare con lo zenzero o indossare i braccialini per la

digitopressione, gli stessi che si indossano contro il mal di mare e il mal d’auto. Nel secondo
trimestre la nausea diminuisce e la digestione migliora. La regola dei tre pasti e due spuntini,

meglio se a base di frutta, diventa il modo migliore di alimentarsi. Mangiare lentamente e masticare
a lungo evita l’ingestione di aria e il senso di gonfiore addominale. I cibi più calorici andrebbero

consumati a colazione e pranzo e ridotti nei giorni in cui si fa meno attività fisica. La cena deve essere
leggera e consumata almeno 2/3 ore prima di andare a letto per non affaticare l’apparato digerente.
Negli ultimi mesi l’aumento di volume dell’utero tende a comprimere la bocca dello stomaco e genera
una fastidiosa acidità che spesso disturba il sonno. Sciroppi o pasticche da sciogliere in bocca a base di
sostanze antiacide sono di solito efficaci ed innocue per il bebè. Si può provare anche con una tisana
alla malva o un decotto di radice di altea.

Formaggi molli

no
sì

Pesce crudo frutti
di mare
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Arrosti bolliti
brodo di carne

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-
chè 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-
che la vit B12 e lo zinco, sono i ci-
bi più ricchi di ferro. Uova e latti-
cini ne contengono meno e nei ve-
getali il contenuto è scarso. For-
maggi, yogurt e latte fresco fanno
le ossa. Fonte di magnesio sono

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 è 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-

re con preparati di ferro, acido fo-
lico e tranferrina, l’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
può 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 è in
grado di prevenire stipsi, emorri-
di, diabete gestazionale, gonfiori
e affaticamento renale.
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La Società italiana di Pediatria
raccomanda: più iodio alle mam-
me, bambini più intelligenti. Una
carenza di iodio in età evolutiva è
collegata a un quoziente intelletti-
vo fino a 12 punti più basso. Oc-
chio alla funzionalità della tiroide
durante la gestazione.

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».

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

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.


