AUMENTO DI PESO DURANTE LA GRAVIDANZA

In una situazione di normopeso, l'ideale € un aumento compreso
tra 11 e 16 kg durante l'intera durata della gravidanza. In caso di
sovrappeso laumento ponderale dovrebbe essere minore, mentre
nelle situazioni di sottopeso dovrebbe essere leggermente
maggiore. Astenetevi tuttavia dal seguire diete dimagranti, poiché
in questo caso il nascituro potrebbe ricevere una quantita
insufficiente di sostanze nutritive.

ALIMENTAZIONE VARIATA

Ogni alimento vi fornisce sostanze nutritive diverse, ma comunque
importanti. Parlate con il vostro medico o il vostro dietista nel caso
in cui non mangiaste determinati alimenti, come ad es. latticini,
carne o pesce. Un regime vegetariano puo essere seguito anche
durante la gravidanza e lallattamento. Non si consiglia una dieta

completamente priva di prodotti di origine animale (dieta vegana).

ATTIVITA FISICHE

Mantenetevi in forma praticando regolarmente attivita fisiche,
ad es. passeggiate, ginnastica, yoga, camminate. Muoversi in
compagnia € ancora piu divertente! Durante la gravidanza evitate
tuttavia sforzi eccessivi o discipline sportive pericolose, che
implicano il rischio di cadute o lesioni.

Motivate anche il vostro partner a seguire unalimentazione

equilibrata e ad uscire all'aria aperta insieme a voi.

IGIENE

Gli alimenti crudi possono, per loro natura, contenere germi o
esserne contaminati. In particolare durante la gravidanza dovreste
quindi osservare alcune importanti regole d'igiene: lavare bene

le mani e gli utensili da cucina; preparare gli alimenti crudi o non
lavati tenendoli separati dagli altri; conservare gli alimenti di
origine animale nel frigorifero; cuocere bene la carne, il pollame,

le uova e il pesce.

ALLERGIE

Evitate di consumare determinati alimenti solo qualora il
vostro medico abbia riscontrato unallergia o un'intolleranza.
In caso contrario limitereste la vostra dieta inutilmente.

ALLATTAMENTO

Lallattamento € il modo migliore e pitu naturale di nutrire

il vostro bambino e gli permette di affrontare le primissime fasi
della vita nel migliore dei modi. Nei primi sei mesi di vita, un
lattante sano non ha bisogno di nientaltro che di latte materno.

Durante la gravidanﬁa e lallattamento avéte bisogno

soprattutto di un maggior apporto di vitamine e minerali. ¥ .

A partire dal 4° mese di gravidanza aumenta anche il fabb? P
sogno energetico (calorie). Fino al termine della gravidanza e durante
I'allattamento sono sufficienti uno yogurt, una manciata di frutta

oleaginosa e un frutto per coprire questo fabbisogno supplementare. . .

Presso 1'Ufficio federale della sicurezza alimentare e di veterina-
ria (USAV) e disponibile sotto lo stesso titolo e sempre gratuita-
mente lopuscolo pili dettagliato (in tedesco, francese, italiano).

ULTERIORI INFORMAZIONI:
« Informazioni sulla salute in varie lingue: Croce Rossa Svizzera:
migesplus.ch

« Informazioni sulle allergie: aha! Centro Allergie Svizzera: aha.ch
« Consultori Genitori e Bambino: muetterberatung.ch

« Incontri per le donne sulla prevenzione e la promozione della
salute in varie lingue: femmestische.ch

« Societa Svizzera di Nutrizione SSN: sge-ssn.ch
« Federazione svizzera delle levatrici: hebamme.ch
« Associazione svizzera delle-dei Dietiste-i: svde-asdd.ch

« Promozione allattamento al seno Svizzera: stillfoerderung.ch

Societa specializzate:
« Societa Svizzera di Ginecologia e Ostetricia SSGO: sggg.ch

« Societa Svizzera di Pediatria SSP: swiss-paediatrics.org

VI AUGURIAMO UNA BUONA
GRAVIDANZA E UN FELICE
ALLATTAMENTO!

CONTATTO

Tel. +41 (0)58 463 30 33 E-mail: info@blv.admin.ch

www.usav.admin.ch

Albanisch, Arabisch, Deutsch, Franzgsisch, Englisch, Farsi,
Italienisch, Portugiesisch, Serbisch, Spanisch, Somali, Tamil,
Tigrinya, Tiirkisch

albanais, allemand, anglais, arabe, espagnol, farsi, francais,
italien, portugais, serbe, somali, tamoul, tigrinya, turc

albanese, arabo, tedesco, francese, inglese, persiano, italiano,
portoghese, serbo, spagnolo, somalo, tamil, tigrino, turco
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ALIMENTAZIONE

DURANTE LA GRAVIDANZA
E LALLATTAMENTO

ion suisse
Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

Dipartimento federale dell'interno DFI
Ufficio federale della sicurezza alimentare e
di veterinaria USAV




*(«TUOTZEWLIOJUT LIOLI3}[()» 0}10S EPIA IS)
BISTISIP OIISOA [T O OIIPAU OIISOA [T 3JBI[NSUOD [[ENPIAIPUT SPUBTIOP € dI19puodsLI 18g

owny

arerounury |l EXEELT T

‘e}l3uenb a8j0991d ul ayoljoole

‘Opel |p 0|0S ‘0 81e}IAS B aserounupy |l apuenag

"0JN}I0SBU [9p 0SOAIBU BLWALSIS |1 1ad OAIDOU djuswielzualod ‘oquiold Ip 89081} 819UsIU0D
o1aqqaujod juled a3sany "a[e1y3uId 0190 ‘ojoLded swod euidsen|ss ajewnsuod uoN (]
"ayoIn! a10ads auen af sjewisly « [l
ay3uie ‘19][e ‘auiples
'80JBOS UJ 0ULO] ‘BUoW]es "8 pe ouos 1e||Sisuod 19sad « ([l G
'018)$8,||Ep 91udlusA0Id 0199N| 8 0SB4 OULIO} OPEI IP 0|0S 8}BWNSUOY * | ﬁ
e

‘luoizewJojew

alesneo ond ‘ezueplre.3 e||ap a|eiziul 9SB) B||aU
‘a9 \/ BUILLIB}IA B}|OW 8USIIU0D 01E38) || "BZUBPIARIZ
B[|op Isaw a1} jwiid | ajuelnp 03eSay) ajeI3uBW UON [ |

NSIWEII} 'S8 PB ‘9pNid BAON [JUSUSIUOD [JUBWI[E -
©10J} 0 DUOWI[ES 'Sd PE ‘0JediWnye 80sad -

1pNJO B1BW 1P 1N 1YSNS |1 BWOD 0pnId 89sad -
opnuo opniosold -

aweles 1a3elpueT aW0d 8pNId 809IS|eS -

BpnIo 8uJeD -

:Ilenb 1100 uaq
uou o 1pnuo sjewiue auiBuo ip mopoid 1 a1e3Ag i eaon ‘aosad ‘auie)

(03eZZI103sEd 8 OpNIO O73E| BP) BUNp BlSEd B [33RWI0) -

(0jeZZI103sRd 9)1E| BP) 1220y Ul 00S8)
o133ew.oy ‘yienb ‘ejjasezzow Ijenb 1yosaly 138ewlo) -
(o3eZZI10)sEd O73B| BP) JY)| ‘HNS0A -
LHN @ 01ezzl03sed o) - _ w

's9 pe 11e!|31Su0d ouos [ |

B|0zU03108 || 8W09 0eulI0gJs 0133ew.o) -
Bla) -

(oyezZI1035Ed O OpN.ID 8)E| BP) BidED Ip 8 BI0Dad Ip ‘OUl0dBA
aqe| uod Imopoud einpiwss o a|jow ejsed e 133ewo) -
opnio axe| -
:2181IAg -

"BJINJJ B] @ BUDIIEWIOIE 88 8| ‘BIE[ESUL| 'BINPIOA B|

9}Ua1100 BNDOE| OJJOS BUOIZUSTE U0D a1dWas a1eAe [ | NNy 3 BANPIDA

‘uowa lenig @ | - W‘

©0]UO0} BNbOE I[eNb BUIUIYD UBUSIUOD BPUEAS] & Yulp AS18U8 Ip ownsuod |1a3e3ng « [l u \# J rm !
"0UIOIS [B BPISA O 018U 8} I 8ZZB} 7 'XBUI O D4ED Ip 9ZZB} 7 "XBW 'S8 Py B L L2
¥ - » r

‘91 |a44e0 [e djuoid apueAsq ‘B|0D-8000) 0d1} 8pUBASq ‘OppPal) 8}
'apJaA 0 018U 8} ‘24e0 |[BNnb BUIBYE 13UBUBIUOD BPUBASQ BUOIZBIBPOW L0D 83anag « (I apuenag

‘(10ou opnpeidos) esoui3es|o
B1INJ} 8 BZ|09 Ip 010 ouJol3 |uo a1awnsse o Isses3 19sad ajuswlie|o3al ajeldue|
14990 8 0]j9Ala2 Ip oddnjins o1e1i09 |1 Jad uepodw ouos ¢ eSawo Issesd ipoe 19 |l

‘olpo}
OUEBBUSIUOD 8D IABIBINDISSE ‘LIBIUBLUI[E LIOJRISaIUI B1UINSSE 8S "03epol ajes ajezzinn ||

‘e1aIp | asel3ajul Jad 7| g BUILWEIA O ¢ BSSWO |SSBIS IPIO. ‘0119) 8WOD 9AI}IIINU 9ZUB)SOS
2I5WNSSE P B1ISS303U B||E OIS U} BISIIAIP OISOA || O 00IpaLU OJISOA || U0D 1ejied |||

'ess0 o|jop oddn|iAs 01381109 |1 Jad ajuellodw @ ( BUIWEYIA B
‘ejsije1oads oun uod 0133esop || OpUBINISIP ‘92003 IP BLIIO) ONOS (J BUILLEIA 818WNSSY |

‘oinjIoseu

|op 0soAlau ewaisis [ap oddn|ins 0pa.l09 |1 Jad
ajuepiodwi 9 0010 OPIOE] "BZUBPIARIS IP BUBLUINSS e
E||op aUY BB OUY OUBW|e 8 0jUBWIdadUo9 || 93uspadald
opouad |au e13 ajuswiiqiiajeld ‘(ouloid e iwwes3oloiw
00F) @ss21dWo |p eWI0j 0R0S 01|04 opjoe a3awnssy | aAI}lIINU BZUB)SOS

ojuaweype|[e ajueing ezuepiness e ajueing

9lelIAS B[ - alusweley - Olepuewoodey - uzc_szhh<

>
w
= £
<< >
_H K b
< 2 €
§ S
-
a £ o
< < S
- o o
- ) S
- Q
b o E
g 3
£ = A
N g = =
4 5 @ ] >
< 2 < 3 5
[=) g R [ ° 1
— o o
° 2 S 8 8 S
> g § S 8
L 8 5 g 2 et
< € o 2 - a R
o ¢ & £ . o ¢ ]
[T} = o £ ] o ° o S
2 3 5 ° 5 g 5 E
2 S ] £ 2 a
< & ¢ 3 £ £ 8 w3
-1 13 5 a & £ 2 9 s
4 a3 3 ROT Fo o2 &
w £ 3 5 § A O 2 o
o 5 § 9 % % 5 03
= £ 2 2 2 5 = @ o
2 5 S = 5§, o §° 3 7w,
[e] 5 6 & ES o %2 @ gt
N § A2 A2 @5 £2 %S 2 B8
02 ©5 5 5O 85 2 2 g7
<< e L9 Lo & 02 o o £3T
=) &5 30 20 g8 g2 £ So
= © $5 8% %E 3T 95 LT 3¢&
A_ 9_- o~ L0 O 4 @ N O
< 5 >E oz AF 5¢ o a =
s $- @5 =0 E5 =06 © 2 .@m
€s ghH THE T EN T o c
§° B 3L g stz O gt
o > 5§ e £v @5 % 2 >
v, 29 99 [ go 2 = Il
(&) @~ w» Um Jdo d— o mo
= HE
—
[T =
c 8
o
=2 a
=
o 3]
i
=
Qi .
=]
o
m
=
=
(3]
— .
=
oo -

con maggiore parsimonia.
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nel periodo di allattamento aiuterete il vostro bambino ad affrontare
le primissime fasi della vita nel migliore dei modi. Prendete come

riferimento la piramide alimentare svizzera
danti, quelli riportati nei gradini superiori vanno invece consumati

Con unalimentazione equilibrata prima e durante la gravidanza e

gradini inferiori della piramide vanno assunti in quantit

AFFRONTARE LA NASCITA




