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comportamentali - legate alla loro eta o a pecu-
liari condizioni fisiologiche. Queste persone pre-
sentano alcuni bisogni specifici che & importan-
te conoscere e ai quali & necessario far fronte
con attenzione. Ma la prevenzione delle malattie
non & P'unico motivo che rende indispensabile
Posservanza di una corretta alimentazione.

Il tenore di vita, nella nostra civilta industrializza-
ta, ha reso “necessaria” la creazione di nuove
preparazioni dei cibi, il reperimento di tutti gli ali-
menti e di tutti i prodotti commestibili, sia vegeta-
li sia animali, in tutti i periodi dell’anno e a tutte
le latitudini, sconvolgendo la stagionalita degli
alimenti e le abitudini alimentari. Per far questo
si & dovuto ricorrere agli additivi chimici ai con-
servanti e agli aromatizzanti, ecc. Si é ricorso,
dunque al supporto della chimica per conservare
e rendere piu appetibili i cibi, per permettere il
loro reperimento in ogni stagione e accontentare
i gusti di ognuno. Sia ben chiaro che in questi ca-
si non si pud parlare di sofisticazione, nel senso
che Paggiunta di alcune sostanze chimiche, i co-
si detti additivi alimentari, negli alimenti & regola-
ta da leggi rigorose che definiscono le quantita
consentite in ciascun alimento mantenendole al
di sotto dei limiti di tossicita, e non mettono a re-
pentaglio la salute dei consumatori, va, comun-
que evidenziato che é rigorosamente vietata I'ag-
giunta di tali additivi negli alimenti destinati alla
prima infanzia e ad altre categorie di consumato-
ri appartenenti alle fasce piu deboli della popola-
zione, quali, le donne in gravidanza e durante l'al-
lattamento. Con questa piccola guida voglio,
quindi, dare un piccolo contributo in merito alla
scelta di una corretta alimentazione, non solo

per quanto riguarda i generi alimentari ma anche
per la loro qualita nutrizionale.

Uno dei tanti motivi per cui & importante educar-
si ad una corretta alimentazione e legata al fatto

che sopratutto in particolari condizioni fisiologi-
che “sensibili” alimentazione sana ed equilibra-
ta svolge un ruolo essenziale, una di queste & la

gravidanza.

Si tratta di una fase della vita in cui la donna &
maggiormente a rischio di incorrere in carenze
nutrizionali e, quindi, attenzione ad una corretta
alimentazione & particolarmente importante. Inol-
tre, avendo da nutrire adeguatamente anche il
proprio figlio, crediamo che la donna abbia an-
che maggior motivazione a scoprire quali sono
le conoscenze fondamentali per nutrire bene lei
stessa ed il nascituro.

| cambiamenti in gravidanza

La gravidanza & un momento di straordinarie mu-
tazioni del proprio corpo e, soprattutto, di inimita-
bile impegno per dar vita ad una nuova creatura.
E’, insomma, qualcosa di veramente magico. Le
esigenze nutrizionali cambiano rapidamente, sia
qualitativamente, sia quantitativamente, la nutri-
zione deve provvedere a due individui di cui uno
in fase di formazione, quindi particolarmente su-
scettibile e l'altro in fase di evoluzione. E’ sottin-
teso che la gravidanza & un fatto assolutamente
naturale e che P'organismo della donna trova in
se stesso le capacita di adattamento per sopperi-
re alle nuove esigenze sue e del feto. La gravi-
danza induce nel corpo femminile profondi cam-

biamenti, i principali si verificano a carico dell’ad-
dome, che peraltro inizia ad aumentare in modo
nettamente visibile solo a partire dal quinto me-
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se, mentre i fianchi si irrobustiscono e il bacino
si adatta man mano che aumenta il peso e l'in-
gombro del bambino. Il seno cresce di consisten-
za e di volume gia a partire dalle prime settima-
ne, con le vene piu evidenti e I'areola e i capezzo-
li pits scuri, dai quali, negli ultimi mesi, comincia
a essere secreto il colostro. La pelle si distende
e diventa piu luminosa sul viso ma, su addome,
seno, fianchi e glutei, possono talora comparire
le smagliature; i peli superflui crescono di meno
e i capelli, in molti casi, diventano piu forti e lu-
centi.

Le modificazioni fisiche sono associate a una se-
rie di disturbi fisiologici legati al nuovo assetto
ormonale e alla pressione che l'utero e il bambi-
no in crescita esercitano su alcuni organi (stoma-
co, intestino, vescica, vasi venosi). Nel primo tri-
mestre spesso prevalgono nausea e conati di vo-
mito, stanchezza e sonnolenza e urgenza a urina-
re spesso. In un secondo tempo possono compa-
rire dolori alla schiena, alle articolazioni e alle os-
sa, crampi agli arti inferiori, rigurgiti acidi e bru-
ciore di stomaco, stitichezza ed emorroidi, gon-
fiori alle caviglie e talora insonnia. Nella maggior
parte dei casi & possibile porre rimedio semplice-
mente a questi disturbi con Paiuto del ginecolo-
go e del nutrizionista mediante una corretta ali-
mentazione ed eventuali integratori.

L’alimentazione & un aspetto molto importante
per la salute delle persone, ancora di piu per le
donne in gravidanza, poiché tutto cio che la futu-
ra mamma assume con la dieta incide sulla sua
salute e su quella del nascituro. In gravidanza,
piu che in altri momenti della vita di una donna, &
necessario tenere sotto controllo il peso corpo-
reo, l'apporto di calorie e di conseguenza il regi-

me alimentare. Infatti, & buona norma pesarsi al-
Pinizio della gravidanza e monitorare 'aumento
progressivo del peso della futura madre. E’ im-
portante valutarlo in funzione dell' altezza gia pri-
ma del concepimento per calcolare l'indice di
massa corporea (Body Mass Index - BMI) (peso
in kg/altezza in m”2) Valori inferiori a 20 depon-
gono per sottopeso, tra 20 e 25 per normopeso,
tra 25 e 30 per sovrappeso valori superiori a 30
per obesita.

L'aumento di peso in una donna normopeso al
concepimento, nei nove mesi di gestazione do-
vrebbe essere intorno ai 9-12 Kg; se si & invece
sovrappeso (BMI > 25) dovra essere contenuto
tra 7 e 10 Kg; nelle donne sottopeso (BMI < 20) &
auspicabile un incremento di 12-14 Kg. Non &
consigliato fare pasti abbondanti ma, piuttosto,
frequenti e leggeri; é utile frazionarli durante la
giornata favorendo cosi la digestione. Donne sa-
ne normopeso che svolgono una normale attivita
fisica, in gravidanza necessitano di un aumento
di 200-300 kcal giornaliere, quindi, non & neces-
sario “mangiare per due”’ma “due volte meglio”.
L’ apporto quotidiano previsto & costituito ap-
prossimativamente per il 50% da carboidrati, per
il 29% da grassi e per il 21% da proteine.

I carboidrati sono una componente essenziale

della dieta, costituiscono la fonte di energia piu

importante e aumentano il “senso di sazieta”. So-
no rappresentati da pane, pasta, riso, farro, orzo,

miglio, avena, ecc. E’ consigliabile assumere que-
sti carboidrati in forma integrale.

| grassi (lipidi) sono la fonte di energia per il feto,
il fatto che siano ricchi di calorie non deve indur-
re a privarsene, ma ad assumerli con moderazio-
ne. Vanno preferiti quelli di origine vegetale (aci-
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“Mettere al mondo un bambino &
un’esperienza talmente profonda e

Alimentiamoci silastnrit i skl

alle donne una conoscenza sufficien-
te della verita. (Banana Yoshimoto)”
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Alimentazione per 40 settimane

( Nutrizionista Dott. Costantino Motzo )

La sana e corretta alimentazione & diventata una
dei punti fondamentali della nostra societa. La
medicina si & accorta, finalmente, che le patolo-
gie vanno prevenute prima che curate e che lali-
mentazione sana ed equilibrata rappresenta I'ar-
ma migliore.

I suggerimenti e le indicazioni contenuti in que-
sto opuscolo sono frutto della mia esperienza e
supportati dalle indicazioni del ministero della
salute e della SINU ( Societa Italiana Nutrizione
Umana). | miei consigli sulla sana alimentazione
in gravidanza non possono in alcun modo sosti-
tuire il parere del ginecologo o del nutrizionista

che dovranno essere per ogni paziente I'unico

riferimento per eventuali modifiche del piano ali-
mentare personalizzato. Rispettando tali suggeri-
menti e indicazioni si potranno evitare molti erro-
ri, compiere le scelte giuste e, in una parola, man-
giare meglio per una buona salute e una migliore
efficienza psico-fisica.

Partendo dal presupposto che tutti dovrebbero
mangiare meglio, esistono alcune categorie che
vanno considerate maggiormente “a rischio” di
carenze nutritive, non a causa di malattie e non
necessariamente a causa di cattive abitudini ma,
semplicemente, per particolari situazioni - anche
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di grassi monoinsaturi) contenuti, per eccellen-
za, nell’olio extra-vergine di oliva, rispetto a quel-
li animali (acidi grassi saturi, costituenti di burro
e strutto). Molto importanti sono gli acidi grassi
polinsaturi (quali gli omega 3) che contribuisco-
no alla maturazione e allo sviluppo del feto. So-
no presenti nel pesce azzurro, ma possono esse-

re anche assunti con specifici integratori. Da evi-
tare anche i grassi saturi di origine vegetale ( ab-
bondanti nell’olio di palma ) e i grassi idrogenati

(lipidi delle margarine)

Le proteine sono essenziali per una normale evo-
luzione della gravidanza, la donna in gravidanza
ha bisogno di un leggero aumento dell’apporto
proteico rispetto alla norma, ma una dieta corret-
ta é in grado di fornire tutte le proteine necessa-
rie e non occorre, solitamente, ricorrere ad una
integrazione.

E’ importante quindi che la futura mamma si at-
tenga ad una dieta variata con alimenti ben alter-
nati in quantita ragionevole. E sconsigliato segui-
re diete rigide e monotone. Per valutare il fabbi-
sogno calorico giornaliero e, quindi le, kcal della
dieta, bisogna sottoporsi ad una vista presso un
nutrizionista, a Cagliari e' attivo un servizio di
Dietologia e Nutrizione Clinica per la Donna. Una
delle piu importanti valutazioni strumentali non
invasive per mamma e bambino & I'impedenzio-
metria, questa misura la massa grassa, la massa
magra, la ritenzione dei liquidi e il metabolismo
di base, quest'ultimo e' indispensabile per la va-
lutazione della regime alimentare in gravidanza e
allattamento.

Altri suggerimenti pratici per un’ alimentazione
tradizionale consiste nel suddividere i secondi
piatti nell’arco della settimana secondo il seguen-

te schema: 2 volte alla settimana carne bianca, 1
volta alla settimana carne rossa, 1 volta alla setti-
mana 2 uova, 3 volte alla settimana pesce, ogni
tanto una porzione di formaggi (oltre il Parmigia-
no Reggiano, il pecorino come condimento) A co-
lazione, pranzo e cena, consumare sempre una
porzione di cereali, preferibilmente integrali.

Consumare preferibilmente carboidrati comples-
si (come pane, pasta e fette biscottate) integrali,
che permettono di prevenire i “buchi nello stoma-
co” tipici della gravidanza, nonché di mantenere
un buon apporto di fibre per prevenire la stipsi.

Consumare latte pastorizzato, meglio se di ca-
pra, quale fonte di proteine, calcio fosforo, vita-
mine A e B. Per non eccedere nelle calorie prefe-
rire latte e yogurt parzialmente scremati e picco-
le quantita di formaggi stagionati come pecorino

(particolarmente ricco di calcio)

Consumare legumi, verdura, frutta, cereali inte-
grali per incrementare I'apporto di fibre e preveni-
re la stipsi (attenzione a non eccedere con i legu-
mi, responsabili di fasti
stinali).

iose fermentazioni inte-

Consumare almeno tre porzioni al giorno di frut-
ta (lontano dai pasti) e due di verdura di stagione
per l'apporto di vitamine, sali minerali ed antiossi-
danti, variandole in modo da assumerne di colori
diversi privilegiando (almeno una porzione al
giorno) quelle colorate in giallo-arancio e le ver-
dure a foglie larghe di colore verde scuro.

Limitare gli zuccheri semplici (presenti in dolciu-
mi, caramelle, miele, marmellate, bevande zuc-
cherate e bibite). Per zuccherare le bevande cal-
de utilizzare zucchero di canna grezzo e biologi-
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Grazie!

Grazie al Dott. Costantino Motzo, autore del libro Gravidanza mia e ideatore di questa iniziativa editoriale e di
comunicazione, che ha scelto di donare una quota del ricavato ('80%) a noi, ’'Associazione Bambini Cerebrole-
si Sardegna e grazie agli altri autori che vi hanno partecipato.

Grazie a Te, a Voi per aver acquistato questo libro o e-book, da parte del’ABC Sardegna, dai bambini, bambi-
ne e dai giovani, le loro famiglie i volontari!

La Presidente
Luisanna Loddo

L’Associazione Bambini Cerebrolesi Sardegna & nata nel giugno del 1990. E’ stata riconosciuta come associa-
zione di volontariato, senza scopo di lucro né diretto né indiretto con Decreto Presidente Regione Sardegna n.

117 del 5 maggio 1992. Agisce a supporto delle famiglie associate e di tutti gli interessati sollecitando le autori-
ta e gli enti pubblici e privati a compiere efficacemente il loro dovere: 'associazione non intende infatti gestire

direttamente servizi (di competenza degli enti e imprese pubbliche o del privato sociale). Si impegna nella dife-
sa e promozione dei diritti umani, civili, sociali e sanitari, per un nuovo modello sociale che consideri la famiglia

quale risorsa fondamentale della vita delle persone, in qualunque situazione esse siano.

Per noi famiglie e persone con disabilita, partecipazione e co-progettazione (alleanza e partnership fra cittadini
e istituzioni) e progettazione personalizzata sono i principi e i metodi da attuare per i servizi alla persona e, in
generale, per un welfare di qualita: i diretti interessati (e loro organizzazioni) quali protagonisti attivi della socie-
ta (“Nulla su di noi senza di noi e le nostre famiglie”) offrono possibili soluzioni ai propri bisogni e problemi com-
plessi, contribuiscono cosi alla crescita del sapere e del ben-essere personale, familiare e comunitario, del ca-
pitale sociale e alla costruzione di una societa migliore per tutti.

Una segreteria, che coordina l'attivita dei volontari a servizio delle famiglie, & attiva tutto 'anno.

| giovani della nostra associazione stanno portando avanti I'Officina per la Vita indipendente, con varie iniziati-
ve, attivita.

Ricorda che, se hai il piacere di farlo, puoi devolvere il 5 X 1000 all’Associazione Bambini Cerebrolesi Sarde-
gna segnando il codice fiscale 92029900922 nell'apposita casella del modulo della dichiarazione dei redditi per
sostenerne l'attivita.





OEBPS/images/ebook_page_image_57647_3.jpg
Puoi fare una donazione tutto I'anno, detraibile dalla
tua dichiarazione dei redditi, facendo un bonifico a
IBAN UniCredit Banca

IT5150200843952000103918039 o sul c/c postale
18030098

ABC - Associazione Bambini Cerebrolesi Sardegna

Sede regionale

Indirizzo:
Via Dante, 97
09128 Cagliari

tel: 070/401010 - 070/488222
fax: 070/4528529

e-mail: abc@abcsardegna.org

Facebook:
https:/www.tacebook.com/abcsardegna/?fref=ts

codice fiscale: 92029900922
conto corrente postale: 18030098

L’ABC Sardegna € socio fondatore del’ABC Federa-
Zione ltaliana e membro della Giunta della FISH Na-
zionale - Federazione ltaliana Superamento Handi-
cap
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L’autore

L’idea di scrivere questo libro é nata dalla mia espe-

rienza di padre. Come sappiamo, non esistono manua- [ \

li che ci educhino su come comportarci in svariate cir- \
. 5 A AN

costanze e spesso i dubbi possono diventare paure e ¢ -

stress. In questo periodo di iper-informazione, croce e
delizia del nostro tempo troppo web-social, come pa-
dre ho trovato grosse difficolta ad avere informazioni
autorevoli sulle varie tematiche attinenti la gravidanza
e 'allattamento. Avendo la fortuna di lavorare presso il
Servizio di Dietologia e Nutrizione Clinica per la Donna \\\\
, Clinica di Ginecologia e Ostetricia, presso Il Policlini- b

co di Monserrato, ho pensato di intervistare i miei col- ',.
leghi sulle varie tematiche. Inoltre, visto il mio lavoro in
reparto, vi vorrei raccontare il mio punto di vista sull’ali-
mentazione in gravidanza e allattamento.

Vi ringrazio per I’acquisto anche a nome dell’ ASSOCIAZIONE BAMBINI CEREBROLESI

GRAZIE e

Bucna Kz‘//z/ﬂ

Costantine Motz
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