
AUMENTO DI PESO DURANTE LA GRAVIDANZA
In una situazione di normopeso, l’ideale è un aumento compreso 
tra 11 e 16 kg durante l’intera durata della gravidanza. In caso di 
sovrappeso l’aumento 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 quantità 
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 può essere seguito anche 
durante la gravidanza e l’allattamento. Non si consiglia una dieta 
completamente priva di prodotti di origine animale (dieta vegana).

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

Presso l’Ufficio federale della sicurezza alimentare e di veterina-
ria (USAV) è disponibile sotto lo stesso titolo e sempre gratuita-
mente l’opuscolo più 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

• Società 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

Società specializzate:

• Società Svizzera di Ginecologia e Ostetricia SSGO: sggg.ch

• Società Svizzera di Pediatria SSP: swiss-paediatrics.org

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 un’allergia o un’intolleranza.  
In caso contrario limitereste la vostra dieta inutilmente.

ALLATTAMENTO
L’allattamento è il modo migliore e più 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 nient’altro che di latte materno.

CONTATTO

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

Albanisch, Arabisch, Deutsch, Französisch, Englisch, Farsi,  
Italienisch, Portugiesisch, Serbisch, Spanisch, Somali, Tamil, 
Tigrinya, Türkisch

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

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

Motivate anche il vostro partner a seguire un’alimentazione  
equilibrata e ad uscire all’aria aperta insieme a voi.

Alimentazione 
durante la gravidanza  
e l’allattamento

Durante la gravidanza e l’allattamento avete bisogno  
soprattutto di un maggior apporto di vitamine e minerali.  
A partire dal 4º mese di gravidanza aumenta anche il fab  b i - 
sogno energetico (calorie). Fino al termine della gravidanza e durante 
l’allattamento sono sufficienti uno yogurt, una manciata di frutta 
oleaginosa e un frutto per coprire questo fabbisogno supplementare.

VI AUGURIAMO UNA BUONA  
GRAVIDANZA E UN FELICE  
ALLATTAMENTO!
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RACCOMANDAZIONI PER LA GRAVIDANZA E L’ALLATTAMENTO

Un motto da tenere ben presente durante la gravidanza:  

non mangiare per due, ma mangiare due volte meglio! AT
TE

NZ
IO

NE
  R

ac
co

m
an

da
to

   
 

  R
ar

am
en

te
   

 
  D

a 
ev

ita
re

D
ur

an
te

 la
 g

ra
vi

da
nz

a
D

ur
an

te
 l’a

lla
tt

am
en

to

So
st

an
ze

 n
ut

rit
iv

e
As

su
m

et
e 

ac
id

o 
fo

lic
o 

so
tto

 fo
rm

a 
di

 c
om

pr
es

se
 (4

00
 

m
ic

ro
gr

am
m

i a
l g

io
rn

o)
, p

re
fe

rib
ilm

en
te

 g
ià

 n
el

 p
er

io
do

 
pr

ec
ed

en
te

 il
 c

on
ce

pi
m

en
to

 e
 a

lm
en

o 
fin

o 
al

la
 fi

ne
 d

el
la

 
12

ª s
ett

im
an

a 
di

 g
ra

vi
da

nz
a.

 L’
ac

id
o 

fo
lic

o 
è 

im
po

rt
an

te
 

pe
r i

l c
or

re
tto

 s
vi

lu
pp

o 
de

l s
is

te
m

a 
ne

rv
os

o 
de

l 
na

sc
itu

ro
.

As
su

m
et

e 
vi

ta
m

in
a 

D
 s

ott
o 

fo
rm

a 
di

 g
oc

ce
, d

is
cu

te
nd

o 
il 

do
sa

gg
io

 c
on

 u
no

 s
pe

ci
al

is
ta

.  
La

 v
ita

m
in

a 
D

 è
 im

po
rt

an
te

 p
er

 il
 c

or
re

tto
 s

vi
lu

pp
o 

de
lle

 o
ss

a.

Pa
rla

te
 c

on
 il

 v
os

tr
o 

m
ed

ic
o 

o 
il 

vo
st

ro
 d

ie
tis

ta
 in

 m
er

ito
 a

lla
 n

ec
es

si
tà

 d
i a

ss
um

er
e 

so
st

an
ze

 n
ut

rit
iv

e 
co

m
e 

fe
rr

o,
 a

ci
di

 g
ra

ss
i o

m
eg

a 
3 

o 
vi

ta
m

in
a 

B1
2 

pe
r i

nt
eg

ra
re

 la
 d

ie
ta

.

U
til

iz
za

te
 s

al
e 

io
da

to
. S

e 
as

su
m

et
e 

in
te

gr
at

or
i a

lim
en

ta
ri,

 a
ss

ic
ur

at
ev

i c
he

 c
on

te
ng

an
o 

io
di

o.

G
li 

ac
id

i g
ra

ss
i o

m
eg

a 
3 

so
no

 im
po

rt
an

ti 
pe

r i
l c

or
re

tto
 s

vi
lu

pp
o 

di
 c

er
ve

llo
 e

 o
cc

hi
. 

M
an

gi
at

e 
re

go
la

rm
en

te
 p

es
ci

 g
ra

ss
i e

 a
ss

um
et

e 
og

ni
 g

io
rn

o 
ol

io
 d

i c
ol

za
 e

 fr
utt

a 
ol

ea
gi

no
sa

 (s
op

ra
ttu

tto
 n

oc
i).

Be
va

nd
e

• B
ev

et
e 

co
n 

m
od

er
az

io
ne

 b
ev

an
de

 c
on

te
ne

nt
i c

aff
ei

na
 q

ua
li 

ca
ffè

, t
è 

ne
ro

 o
 v

er
de

,  
tè

 fr
ed

do
, b

ev
an

de
 ti

po
 C

oc
a-

C
ol

a,
 b

ev
an

de
 p

ro
nt

e 
al

 c
aff

el
att

e.
  

Ad
 e

s.
 m

ax
. 2

 ta
zz

e 
di

 c
aff

è 
o 

m
ax

. 4
 ta

zz
e 

di
 tè

 n
er

o 
o 

ve
rd

e 
al

 g
io

rn
o.

• E
vi

ta
te

 il
 c

on
su

m
o 

di
 e

ne
rg

y 
dr

in
k 

e 
be

va
nd

e 
co

nt
en

en
ti 

ch
in

in
a 

qu
al

i a
cq

ua
 to

ni
ca

  
e 

Bi
tte

r L
em

on
.

Ve
rd

ur
a 

e 
fr

utt
a

La
va

te
 s

em
pr

e 
co

n 
att

en
zi

on
e 

so
tto

 l’a
cq

ua
 c

or
re

nt
e 

 
la

 v
er

du
ra

, l
’in

sa
la

ta
, l

e 
er

be
 a

ro
m

at
ic

he
 e

 la
 fr

utt
a.

La
tt

e 
e 

la
tt

ic
in

i
Ev

ita
te

:
∙ l

att
e 

cr
ud

o
∙ f

or
m

ag
gi

 a
 p

as
ta

 m
ol

le
 o

 s
em

id
ur

a 
pr

od
ott

i c
on

 la
tte

 
va

cc
in

o,
 d

i p
ec

or
a 

e 
di

 c
ap

ra
 (d

a 
la

tte
 c

ru
do

 o
 p

as
to

riz
za

to
)

∙ f
et

a
∙ f

or
m

ag
gi

o 
er

bo
rin

at
o 

co
m

e 
il 

go
rg

on
zo

la
 

So
no

 c
on

si
gl

ia
ti 

ad
 e

s.
: 

∙ l
att

e 
pa

st
or

iz
za

to
 e

 U
H

T
∙ y

og
ur

t, 
ke

fir
 (d

a 
la

tte
 p

as
to

riz
za

to
)

∙ f
or

m
ag

gi
 fr

es
ch

i q
ua

li 
m

oz
za

re
lla

, q
ua

rk
, f

or
m

ag
gi

o 
fre

sc
o 

in
 fi

oc
ch

i (
da

 la
tte

 p
as

to
riz

za
to

)
∙ f

or
m

ag
gi

 a
 p

as
ta

 d
ur

a 
(d

a 
la

tte
 c

ru
do

 e
 p

as
to

riz
za

to
)

C
ar

ne
, p

es
ce

, u
ov

a
Ev

ita
te

 i 
pr

od
ott

i d
i o

rig
in

e 
an

im
al

e 
cr

ud
i o

 n
on

  
be

n 
co

tti
, q

ua
li:

∙ c
ar

ne
 c

ru
da

∙ s
al

si
cc

e 
cr

ud
e 

co
m

e 
La

nd
jä

ge
r, 

sa
la

m
e

∙ p
ro

sc
iu

tto
 c

ru
do

∙ p
es

ce
 c

ru
do

 c
om

e 
il 

su
sh

i, 
fr

utt
i d

i m
ar

e 
cr

ud
i

∙ p
es

ce
 a

ffu
m

ic
at

o,
 a

d 
es

. s
al

m
on

e 
o 

tr
ot

a
∙ a

lim
en

ti 
co

nt
en

en
ti 

uo
va

 c
ru

de
, a

d 
es

. t
ira

m
is

ù

N
on

 m
an

gi
at

e 
fe

ga
to

 d
ur

an
te

 i 
pr

im
i t

re
 m

es
i d

el
la

 
gr

av
id

an
za

. I
l f

eg
at

o 
co

nt
ie

ne
 m

ol
ta

 v
ita

m
in

a 
A

 c
he

, 
ne

lla
 fa

se
 in

iz
ia

le
 d

el
la

 g
ra

vi
da

nz
a,

 p
uò

 c
au

sa
re

 
m

al
fo

rm
az

io
ni

.

• C
on

su
m

at
e 

so
lo

 d
i r

ad
o 

to
nn

o 
fre

sc
o 

e 
lu

cc
io

 p
ro

ve
ni

en
te

 d
al

l’e
st

er
o.

• P
es

ci
 c

on
si

gl
ia

ti 
so

no
 a

d 
es

. s
al

m
on

e,
 to

nn
o 

in
 s

ca
to

la
,  

sa
rd

in
e,

 a
lic

i, 
ar

in
gh

e.
• A

lte
rn

at
e 

le
 v

ar
ie

 s
pe

ci
e 

itt
ic

he
.

N
on

 c
on

su
m

at
e 

se
lv

ag
gi

na
 c

om
e 

ca
pr

io
lo

, c
er

vo
, c

in
gh

ia
le

. Q
ue

st
e 

ca
rn

i p
ot

re
bb

er
o 

co
nt

en
er

e 
tr

ac
ce

 d
i p

io
m

bo
, p

ot
en

zi
al

m
en

te
 n

oc
iv

o 
pe

r i
l s

is
te

m
a 

ne
rv

os
o 

de
l n

as
ci

tu
ro

.

Be
va

nd
e 

 
al

co
lic

he
Ri

nu
nc

ia
re

D
a 

ev
ita

re
 o

, s
ol

o 
di

 ra
do

,  
in

 p
ic

co
le

 q
ua

nt
ità

.

Ta
ba

cc
o 

e 
 

fu
m

o
Ri

nu
nc

ia
re

Pe
r 

ri
sp

on
de

re
 a

 d
om

an
de

 in
di

vi
du

al
i c

on
su

lt
at

e 
il 

vo
st

ro
 m

ed
ic

o 
o 

il 
vo

st
ro

 d
ie

ti
st

a 
 

(s
i v

ed
a 

so
tt

o 
«U

lt
er

io
ri

 in
fo

rm
az

io
n

i»
).

AFFRONTARE LA NASCITA  
IN PERFETTA FORMA
Con un’alimentazione equilibrata prima e durante la gravidanza e 
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: gli alimenti presenti nei 
gradini inferiori della piramide vanno assunti in quantità più abbon-
danti, quelli riportati nei gradini superiori vanno invece consumati 
con maggiore parsimonia.

Bevande  Bere regolarmente. Preferibilmente acqua.  
1–2 litri al giorno 

Frutta e verdura  Di diversi colori e di stagione. 
5 porzioni al giorno 

Cereali e patate  Privilegiare i prodotti integrali. 
3 porzioni al giorno

Latticini  Preferibilmente non zuccherati. 
2–3 porzioni al giorno 

Legumi, uova, carne e altri  Alternare a piacere. Assumere regolarmente legumi. 
1 porzione al giorno 

Frutta oleaginosa e semi  Ogni giorno in piccole quantità. 
Una piccola manciata al giorno 

Oli e grassi  Privilegiare gli oli vegetali. 
2 cucchiai al giorno 

Bevande zuccherate, dolci e snack salati (facoltativi)  In piccole quantità. 
0–1 porzione al giorno


