Sono incinta: devo mangiare per
due?
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introdurre pit calorie deldovuto - pud causare problemi di salute alla mamma e anche albambino. Pertanto, la convinzione che le
donne in dolce attesa debbano mangiare perdue &€ completamente priva di fondamenta scientifiche.

La verita scientifica:

« Eccesso di peso erischi perla salute
Mangiare ildoppio in gravidanza pud determinare un eccessivo aumento di peso che, a sua volta, pud causare problemi di salute

come ildiabete gestazionale, I'ipertensione e I'obesita . Anche peril nascituro i rischi del surplus di calorie non sono da

sottovalutare: se la futura mamma introduce troppa energia , il piccolo avra una maggiore probabilita di diventare un bambino
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obeso o diabetico. Perquesta ragione le linee guida consigliano di non mangiare pitdel solito nei primi due mesi di gravidanza e, dal
terzo mese in poi, di non superare in media le 200-300 kcal quotidiane in pil.

« Cosaecome mangiareingravidanza?
E consigliabile seguire un’alimentazione equilibrata e il pili possibile varia, in modo da introdurre correttamente tutte le vitamine

(A, D, C, B6,B12, acido folico), i sali minerali (calcio, ferro, fosforo) e gli acidi grassi essenziali (Omega 3 € 6). La dieta della gestante

deve prevederc abbondanti quantita di frutta e verdura, giuste porzioni dicereali preferibilmente integrali (ideali per
contrastare la stipsi tipica di questo periodo), proteine come carne, pesce, uova o legumi, ma anche latte e derivati come
yogurt e formaggi. |Grana Padano DOP , in particolare, contiene ottime quantita di proteine ad alto valore biologico , calcio,

vitamine fondamentali perla gravidanza come la A e auelle delaruppo B (B2 e B12), oltre a fosforo ., zinco e selenio . Questo
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Tutte le raccomandazioni e i consigli presentiin questo articolo hanno esclusivamente scopo educativo ed informativo e si
riferiscono altema trattato in generale, pertanto, non possono essere considerati come consiglio prescrizioni adatte al singolo
individuo, il cui quadro clinico e condizioni di salute possono richiedere un differente regime alimentare. Le informazioni,
raccomandazioni e i consigli sopracitati non vogliono essere una prescrizione medica o dietetica, pertanto il lettore nondeve, in
alcun modo, considerarlicome sostitutividelle prescrizioni o deiconsigli dispensati dal proprio medico curante.
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