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SCHEMA ALIMENTARE DA 1900 KCAL
Energia totale: 1961 kcal / Proteine: 84g (17%)/ Lipidi: 60 g (28%)/ Carboidrati: 263 (54%)

Alimento Quantita Sostituzioni Quantita
COLAZIONE
Porridge di avena e latte |30 g avena + In sostituzione all'avena:
o yogurt 125 ml - Farro, riso 30g
- pane tostato 40 ¢
1 frutto 150 g Marmellata o miele 35¢g

Se gradito é possibile assumere del té a piacimento non zuccherato, con o senza aggiunta di spezie: il latte
puo essere aggiunto anche per la preparazione di bevande, esempio: té chai

SPUNTINO
yogurt 125 ml - latte 125 ml
- biscotti 3 — 4 biscotti
- frutta 150 g
- frutta tropicale (mango, |100g
papaya,)
- frutta secca (noci, 15-20¢g
mandorle, arachidi
PRANZO
Riso 80 ¢g - miglio, sorgo, farro, 80 g
0rzZo
- pasta 80 g
- patate 180 g
Zuppa di legumi (tipo 50 g secchi o 150 freschi |- zuppa di verdure e 30 g di cereali
Daal) legumi, passato di verdure
con cereali
Verdure a scelta 200-250¢g
Pane (roti, chapati, naan) | 50 g - cereali (miglio, riso, 60 g
farro, bulgur, sorgo)
- crackers 30g
- piadina 50g

Olio per condire

15 g (1 cucchiaio e
mezzo)

- olio di semi, di arachidi,
€occo, mais

15 g (1 cucchaio e 1/2)

SPUNTINO
Frutta 150 g frutta tropicale (mango, [100 g
papaya,)
- frutta secca (noci, 15-20¢g
mandorle, arachidi
Yogurt 125 ml - Latte (es. per preparare |125 ml

té chai)
- spremuta

200 ml (1 bicchiere)




CENA

Zuppa di legumi (tipo 50 g legumi secchi 0 150 |Minestrone di verdure con |30 g cereali
Daal) freschi cereali
Carne magra (pollo, 120 g - Pesce 150
pecora, capra) - Formaggi 40 — 50 formaggi
stagionati
(grana,parmigiano,
pecorino ...)
60 — 70 g formaggi
freschi (paneer,
stracchino, asiago ...)
- Legumi (ceci, fagioli, 50 g secchi o 150 freschi
fave, lenticchie, piselli) |2 uova
- Uova
Pane (roti, chapati, naan) (50 g - cereali (miglio, riso, 60 g
farro, bulgur, sorgo)
- crackers 30g
- piadina 50g
Verdure a scelta 200-250¢g
Olio per condire 20g
SPUNTINO SERALE
Pane tostato 30g - Frutta 150 g
- yogurt 125 ¢
- latte 125 ml

ATTENZIONE:

- Evitare di consumare frequentemente burro, burro di arachidi. Preferire I'olio vegetale come condimento;

- Evitare di friggere i cibi. Preferire cotture semplici senza grassi da condimento;

- E possibile utilizzare altri tipi di latte animale o vegetale al posto del latte vaccino;

- Si consiglia di usare riso integrale/nero/rosso al posto del riso bianco;

- Ridurre I'utilizzo dello yogurt come salsa per accompagnare o condire, mantecare le diverse pietanze;

- In base alla tolleranza individuale, ¢ consentito I'utilizzo di spezie e aromi per insaporire i cibi.
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2)Weekly consumption of protein food:

recommended frequency 2) S gdd HII Pl U WR P! WYd: fobdH
R o
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i
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R,

ﬁ Pesce (meglio se pesce azzurro di
» piccola taglia tipo sardine):

2 — 3 volte/settimana
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3) Consigli per una sana
e corretta alimentazione
in gravidanza:

2) Le porzioni indicate si riferiscono ad alimenti
pesati a crudo e al netto degli scarti;

3) Variare I’alimentazione e dividerla in 3 pasti
principali + 3 spuntini;

4) Consumare  preferibilmente  carboidrati
complessi (pane, cereali) ma senza eccedere
nelle porzioni. Da limitare il consumo di
patate/tuberi;

5) Cucinare in modo semplice (al vapore, ai
ferri, al forno); scegliere alimenti freschi,
evitare cibi conservati o cibi pronti o troppo
elaborati;

6) Effettuare attivita fisica leggera, regolarmente
e piu volte a settimana, in base alle proprie
possibilita (es. camminata) per controllare
I’aumento di peso e favore il metabolismo
glucidico;

L’aumento massimo

auspicabile di peso

corporeo al termine della gravidanza dipende dal peso

prima della gravidanza:

BMI pregravidico Aumento di peso
(kg/sqm) p rZ\(ngs)to
>30 5-9
25-30 7_12
18,5 - 24,9 12-16
<185 12,5- 18

Limitare gli alimenti ad alto contenuto di
carboidrati semplici: zucchero, zucchero di
canna, marmellata, miele, bibite e succhi
zuccherati, frutta sciroppata, frutta essiccata,
dolci, gelati, torte, pasticcini, merendine

Limitare il consumo di caffé (massimo 2
tazzine al giorno) o t& verde o t& nero; se
possibile non consumare bevande contenenti
chinino (bitter-lemon acqua tonica).

Limitare i grassi da condimento di origine
animale come burro, lardo, strutto. Preferire
gli oli vegetali come olio extravergine
d’oliva o di semi, arachidi, mais.

. @ .
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Recommended portion sizes refer to uncooked food
weighed without discards.
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4)Alimenti da
escludere:

Dadi/brodi pronti/salse pronte;

Bibite confezionate (Coca-cola e
simili), latte in polvere, cibi pronti o
conservati con additivi;

Evitare 1’utilizzo del sale da cucina;
preferire spezie, aceto, succo di limone,
erbe aromatiche per insaporire le
diverse pietanze;

Evitare formaggi a pasta molle o
semidura derivati da latte crudo o non
pastorizzato;

Consumare solo latte e latticini
pastorizzati o UHT;

Evitare i prodotti crudi di derivazione
animale come:

-latte crudo:;

-uova crude, ricette a base di uova
crude (maionese, gelati fatti in casa,
salse),uova poco cotte ( es. sode con
tuorlo crudo );

-carne cruda (tartare) ,carne non
cotta a sufficienza, carni salate o
affumicate,

-pesce non sottoposti ad una
completa cottura (es. frutti di mare
crudi), pesce sott'olio o sotto sale;

confezionate n

-verdure
scatola,funghi.
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S) Cenni di igiene degli
alimenti:

Cos’¢ la Listeriosi?

Batterio: Listeria monocytogenes.

Fonte di infezione: alimenti crudi o cotti contaminati.
Contagio: si verifica con il cibo contaminato dopo la
cottura.

Si consiglia di:

— bere solo latte pastorizzato o UHT

— evitare di mangiare carni o altri prodotti elaborati
da gastronomia senza che questi vengano
nuovamente scaldati ad alte temperature

— evitare di contaminare i cibi in preparazione con
cibi crudi e/o provenienti dai banconi di
supermercati, gastronomie e rosticcerie

— non mangiare formaggi molli se non si ha la
certezza che siano prodotti con latte pastorizzato
—non mangiare pate di carne freschi e non inscatolati
— non mangiare pesce affumicato

5) @4 A W5 dl

fore R a8 w82
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monocytogenes)
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Batterio: Salmonelle minori (come S. typhimurium
e S. enteritidis)

Fonte: veicolata da alimenti, acqua e piccoli
animali domestici contaminati.

Si consiglia di:

— lavare frutta e verdura prima della manipolazione
e del consumo

— lavare le mani prima, durante e dopo la
preparazione degli alimenti

— refrigerare gli alimenti preparati in piccoli
contenitori, per garantire un rapido abbattimento
della temperatura

— cuocere tutti gli alimenti derivati da animali,
soprattutto pollame, maiale e uova

— evitare (o perlomeno ridurre) il consumo di uova
crude o poco cotte (per esempio, all’occhio di
bue), di gelati e zabaioni fatti in casa, o altri
alimenti preparati con uova sporche o rotte

— consumare solo latte pastorizzato o UHT

— proteggere i cibi preparati dalla contaminazione
di insetti e roditori

— evitare le contaminazioni tra cibi, avendo cura di
tenere separati i prodotti crudi da quelli cotti

— evitare che persone con diarrea preparino gli
alimenti.

Batterio: Toxoplasma gondlii.

Si consiglia di:

— lavare frutta e verdura (incluse le insalate gia
preparate) prima della manipolazione

e del consumo

— lavare le mani prima, durante e dopo la
preparazione degli alimenti

— cuocere bene la carne e anche le pietanze
surgelate gia pronte

— evitare le carni crude conservate, come
prosciutto e insaccati

— evitare il contatto con le mucose dopo aver
manipolato carne cruda

— evitare il contatto con terriccio potenzialmente
contaminato da feci di gatto

(eventualmente indossare i guanti e
successivamente lavare bene le mani)

— evitare il contatto con le feci dei gatti
(eventualmente indossare i guanti nel cambiare la
lettiera e successivamente lavare bene le mani).

TFETAT: AR, Salmonellae (as S,
typhimurium e S. enteritidis)
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sono ritenuti
sempre piu rilevanti per la salute della madre e del
bambino, a partire dal periodo preconcezionale
passando poi per la gravidanza , allattamento e fino
alla crescita del bambino.
Si parla infatti dei “primi 1000 giorni di vita” cio¢ dal
concepimento fino ai due anni del bambino,
considerando questo periodo con un ruolo chiave per
la prevenzione di malattie dell’eta adulta.
Nei primi mesi di vita il latte materno svolge un ruolo
fondamentale, che I’Organizzazione Mondiale della
Sanita (OMS o World Health Organization, WHO)
definisce come “alimento ideale per una crescita
sana” .
L’allattamento al seno comporta benefici anche per la
donna come ad esempio:
* riduzione del rischio cardiovascolare e di
fratture femorali in menopausa
* protezione nei confronti di alcuni tipi di
tumori, come quello alla mammella e
all’ovaio (il World Cancer Research Fund
include 1’allattamento al seno tra le 10
raccomandazioni mirate proprio alla
riduzione del rischio oncologico).

¢
proporzionale alla quantita di latte prodotto, che &
comunque molto variabile da caso a caso.
Il recupero del peso pre-gravidico o di un peso nei
limiti di normalita € un obiettivo importante e va
valutato adeguatamente in quanto I’integrazione di
energia puo variare a seconda dello stato nutrizionale
della donna e del peso accumulato durante la
gravidanza.

dipendono dalla sintesi delle proteine per il latte
materno ¢ di conseguenza sono proporzionali alle
quantita di latte prodotto; sono quindi maggiori
nell’allattamento esclusivo (in generale nei primi 6
mesi).
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* Frazionare 1 pasti in funzione

dell'allattamento. —
« Dopo la poppata consumare uno o TOATTH & AT & HISIA it AT
spuntino Sl '
* In caso di consumo di caffe/té * T 3 3ATE TF AT F
consumarli lontano dalla poppata. o EITIIT F FIG AT AT FIGN F HT 7
Il latte materno assume il sapore T
degli alimenti che consuma la o HIH HIGH B YR R &H & GH T
mamma, scegliere WIE 98 Yohdl g | TIM & SR
un'alimentazione varia durante fafdes $MER 1 = XL forap sl
l'allattamento (esponendo il 8 fob = ) %ﬁﬁ.w & feTY ISR
; e DN, g Dl Wial Bl Teb fa&gd
bam‘pmo a gustl dlyers1) . SpRget] 2l 3
predispone il bambino a gradire
in futuro una maggior varieta di
sapori.
Per raccomandazioni personalizzate
contattare il servizio dietetico di Latisana -
Palmanova
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