f"’ v ALIMENTAZIONE in gravidanza

Il corpo che cambies, unew nuove vl che cresce

Come affrontare i tanti cambiamenti

Durante il percorso della gravidanza M

i cambiamenti sono molti ﬁ

. bio’oqiu' .

* fisilogiv I P VOQMTPJ" 0 & un ormone
o psivologici che durante la gestazione aumenta e

Per affrontarli nel modo migliore contribuisce a un generale stato di
mantieni una forma fisica e mentale ottimale! benessere.

o gotiali

La gravidanza é un processo fisiologico

Il corpo & pronto ad accogliere i cambiamenti necessari per creare 'ambiente idoneo alla crescita fetale e a preservare la salute della
madre e del bamhbino fino al parto. E normale per la mamma avvertire qualche piccolo disturbo:

- aumenta il volume dell’utero e la vescica si comprime

- lo stomaco diventa meno capiente e piti incline a disturbi di acidita

- il diaframma e i polmoni sono compressi dal basso e il respiro pud
essere pil faticoso

- cambia la distribuzione del peso e dell'equilibrio che possono Sono sconsigliate le
provocare dolori in zona lombare e sacrale calzature con il tacco alto.

Cambiamenti gastro-intestinali

Per fare spazio al bambine che cresee:

-la digestione diventa pit difficile per via dellallargamento dell'utero 0

-le funzioni intestinali sono rallentate dallazione del progesterone, > 40 /0
che & benefica per I'utero che non deve contrarsi prima del tempo,

ma complica la peristalsi intestinale. soffre di stitichezza

Per questo & importante mangiare molta fibra, bere molto e fare Y X KK
attivita fisica, per contrastare la stitichezza.

L’aumento di peso

['aumento di peso & normale ed & determinato da:
- sviluppo del feto e dell'utero .
. . _— Un aumento eccessivo
- formazione della placenta, liquido amniotico e membrane .

. . pud dare problemi durante
aume_nto di volume delle mammel_le e prod_uzmne d_el colostro lagestazione e nel parto.
-maggiore volume del sangue nel sistema circolatorio (+50%)
Laumento di peso fisiologico . ritenzione di liguidi e deposito di tessuto adiposo come riserva  Per questo & importante uno
deve essere trale 16 kg energetica per l'ultima fase della gravidanza e I'allattamento. stile di vita sano ed equilibrato.
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