NUTRIZIONE E INTEGRATORI
ALIMENTARI

La gravidanza é un
momento molto particolare
nella wita di una donna

N quanto si verifica

una alterarione di molti

equilibri tra cui quells

ormonale, immunologico e

nutrizionale.

Una adeguata

alimentazione, associata

ad una integrazione

mirata, pud sostenere la

futura mamma in questo

compito cosl impegnativo,
prevenendo Veventuale
comparsa di complicazioni.

La nutrizione materna

rappresenta un fattore

determinante anche

per il bambino, sia per

una corretta crescita

intrauterina, che perla

prevenzione di patologie
dall'etd neonatale alla vita
adulta.

La madre ha quindi una

grossa responsabilith perché

la sua dieta influenzera
anche la vita di suo figlo.

Lalimentazione in

gravidanza dovrebbe, a

grandi linee, prevedere:

o l'eliminazione o la ridu-
zione di dolci e carboidrati
cosiddetti “raffimari™
{pane bianco, pasta e riso
bianchi, etc.) preferendo
cereali integrali, allo scopo
di prevenire il diabete gra-
vidico e il sovrappeso;

o un uso moderato di caffé
e sale per non incorrere
nell'ipertensions;

o l'eliminazione di sostanze
potenzialmente tossiche

crescita, assorbe avidamente mesi, per aiutarla nella
tutto quello che passa la produzione di energia e
placenta, quindi anche le per stabilizzarle I'umaore
tossme: & particolarmente aumentando 1 livelli di
importante, almeno in Serotonina.

questa fase, solezionare
alimenti da agnicoltura
biologica per evitare
l'assunzione di pesticidi,
ormoni o farmacdi che hanno
importanti ripercussioni
sull'equilibrio ormonale
del nascituro. Molti

di questi inquinanti

sono chiamat, mfatd,
“Endoerin Disrupters®,
ovvern” disregolatori
endocrini’, e sono sul
banco degh imputati per
molte patologie ormonal
come puberta precoce,
malformazioni e tumor
dell'apparato uro-genitale.

Infine, neghi ultimi tre mesi
di gravidanza, & importante
che la neomamma assuma

DHA, un acido grasso della

Per quanto concerne
lassunzione di integratori

per prevenire il rischio di
spina bifida nel feto, cosi
come l'integrazione di
Calcio & utile alla madre
per mantenere la propria
densiti ossea.

Per ovviare all'anerma
causata per lo pia dalla
diluizione del sangue e,
ovviamente, dalla necessith
fetale di ossigenazione, & di
afuto alla mamma assumere
integratori contenenti
Ferro.

[l gruppo di Vitamine B &
importante per supportarla

serie Omega 3 che ha
dimostrato interessanti

attivita nel mighorare lo
sviluppo sia della retina che
delle connessioni cerebrali
del feto, mighorando, di
conseguenza, le capaata
cognitive e la vista del
futuro bambino.



