IN GRAVIDANZA

non mangiare per due,
mangia due volte meglio

PERCORSO
9 mesi di energia nelle giuste quantita MAM MA
o000

E importante variare il pil possibile

PRIMO SECONDO TERZO le scelte alimentari, per poter assumere
TRIMESTRE TRIMESTRE TRIMESTRE tutti i nutrienti necessari alla tua salute
. . . . _ e a quella del bambino.
—— Nutrienti preziosi per te e per tuo figlio Ma soprattutto scegli cibi freschi
L’alimentazione in gravidanza ¢ in grado di influenzare la tua salute e di qualita.

e quella del tuo bambino. Scegli nutrienti preziosi per supportare
lo sviluppo del feto e avere sempre nuove energie.?

250 Calorie extra giornaliere? —

) ; ) . PR
rappresentano importanti per la crescita, svolgono un ruolo Dal secondo trimestre 1 YOGURT GRECO + MIELE L | PREDILIGI CARNI ~ PER CONDIRE USA
la principale lo SVILUPPO fondamentale puoi scegliere uno snack 1 MANCIATA DI FRUTTA SECCA 0—: mg\(;:EELKTETSECE, L'OLIO EXTRAVERGINE
i i ; , D’OLIVA O L'OLIO
FONTE ENERGETICA. e_d il MANTENII_VIENTO ) in numerose FUNZBIONI dolce o salato al giorno. 1PEZZETTO DI PARMIGIANO i— | € DERWATIE LEGum DI SEMI E DI LING
degli ORGANI e dei TESSUTI. BIOLOGICHE. . AL POSTO bi BURRO
hil 2 E STRUTTO

: ; Quanti chili in 9 mesi?

Un piatto di benessere® O/ riere @ \ CARBOIDRATI
Aumentare di peso in gravidanza & assolutamente normale. ¢ | MANGIA OGNI GIORNO @) a g PREDILIGI
In base al tuo INDICE DI MASSA CORPOREA abituale ecco (8] Eﬁ/gg%%g”lom FRUTTA. GLI ZUCCHERI
s ehili - : ; 4 COMPLESSI (PANE E PASTA)
quanti chili potrai prendere in gravidanza. <L | IL TRANSITO INTESTINALE A QUELLI SEMPLICI (DOLCI), COME
z AD ESEMPIO | CEREALI INTEGRALI

CEREALI N AUMENTO \

LUECRAL IMC*  pONDERALE IMC = Kg/m?

SOTTOPESO <18,5 12,5-18 Kg
NORMOPESO 185-249 114-16 Kg INEie e /I e EA
SOVRAPPESO 25- 29’9 7- ]1’5 Kg * Sigla di Indice di Massa Corporea,

Lava bene frutta e verdura, mangia solo cibi ben cotti e sicuri
per evitare il rischio Toxoplasmosi e Listeriosi.

A > Lo cheeil rapporto tra il peso cvorporeo. . ACIDO FOLICO VIT. A
OBESITA =30 non piudi7Kg espressa in hilogrammi, ¢ altezza — ORTAGGI A FOGLIA FEGATO, FRATTAGLIE,
P q
Z VERDE, FEGATO, ORTAGGI E FRUTTA,
- - B LATTE, CEREALI, IN PARTICOLARE
La piramide alimentare® w FRUTTA E FRUTTA QUELLI RICCHI
x SECCA DI BETACAROTENE
° GRASSI OLIO EXTRAVERGINE -|ACQUA —
CRUPRO DA CONDIMENTO DIOLIVA 56 (PORZ./GIORNO) X6 BICCHIERI D
FERRO VIT.D
S Z CARNE , VEGETALI A FOGLIA LATTE E DERIVATI,
LATTE LATTE, YOGURT VERDE SCURO, LEGUMI, UOVA, PESCI GRASSI
GR4U'PPO E DERIVATI E FORMAGGI 2 (PORZ/GIORNO) ) 8 CEREALI INTEGRALI (ES. SALMONE), <4
E FRUTTA SECCA SUCCO
(@) D’ARANCIA
o Eégggglﬁﬁggg 2R E 10DIO VIT. B12
3 clng'fAE’LF’EEGsl,(j:I‘IEIi PESCI DI PICCOLA TAGLIA  2-3 (PORZ./SETT) PESCE, CROSTACEI, N FEéATO, CARNE,
GRUPPO ’ UOVA 2-4 (PORZ./SETT) LATTICINI, UOVA PESCE, FORMAGGIO,
LEGUMI 1-2 (PORZ./GIORNO) E SALE IODATO EOLX?T:_SLTE
PANE*
PASTA, RISO, CEREALI* 5-6 (PORZ./GIORNO) ACQUA
PATATE * PREFERIBILMENTE INTEGRALI BEVl ALMENO
1 LATTE LA%‘II'\II&(I:II\I? ZLITRI DLACQLA
o ORTAGGI ; ; OGNI GIORNO.
1 FRUTTA | VERDURECRUDEE COTIE o ¢ (por7 /Gi0RNO) FORMAGGIO, ORTAGG| MEGLIO QUELLA
GRUPPO FRESCA FRUTTA DI STAGIONE A FOGLIA VERDE SCURO, RICCA DI CALCIO
LEGUMI E ACQUA E POVERA DI SODIO
PERCORSO
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