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CONSIGLI CORRETTA ALIMENTAZIONE 
PER DONNE DI ORIGINI INDIANE  IN GRAVIDANZA 

भारतीय गभ�वती महि�लाओ ंके हिलये उहि�त पोषण की सला�



CONSIGLI PRATICI
Questa guida è stata redatta per dare una linea di 
indirizzo sulla corretta alimentazione durante la 
gravidanza, con l’obiettivo di contribuire 
all’educazione nutrizionale della gestante.
La prima parte della guida contiene uno schema 
di alimentazione  generico con quantità, per 
indicare il corretto consumo dei cibi 
maggiormente utilizzati ( cereali come riso e 
cous cous; verdure; carne, pesce, legumi, frutta ).
La seconda parte contiene indicazioni specifiche 
per la gravidanza.
I consigli sono stati redatti sulla base delle 
abitudini alimentari tipiche, consigliando tuttavia
delle variazioni in considerazione del particolare 
momento vissuto ( la gravidanza) che richiede 
comunque dei piccoli accorgimenti e attenzioni.
Un buono stato nutrizionale e un’alimentazione 
adeguata durante la gravidanza, infatti,  sono 
importanti perché possono aiutare a proteggere la
salute della madre e del bambino.

यह सूचना पत्र गर्भाा�वस्था के दौरान एक उचिचत 

पोषण के चि�ए चिदशाचिनद�श देने करने के चि�ए 

बनाया गया है। इसका उदे्दश्य माताओ ंकी पोषण
चिशक्षा में मदद करना है।
इस पत्र का पह�ा र्भााग समग्र र्भाोजन योजना 
बताता है, चिजसमें मात्रा के साथ, सबसे अचि0क 
खाए जाने वा�े उत्पादो ं(अनाज, चाव� और 
कूसकूस; सब्जि7याँ, मांस, मछ�ी, दा�, फ�) की 
उचिचत खपत का संकेत चिम�ता है।
दूसरे र्भााग में खास गर्भाा�वस्था के बारे में जानकारी 
शाचिम� है। यहा दी गई चिसफारिरशें आपकी र्भाोजन 
की आदतो ंको ध्यान में रखती हैं और गर्भाा�वस्था, 
जो जीवन का एक चिवशेष क्षण है चिजसमें ध्यान 
और एहचितयात की आवश्यकता होती है, उसमें 
अचितरिरक्त स�ाह प्रदान करती हैं। उचिचत पोषण 
माँ और बचे्च दोनो ंकी र्भा�ाई को सुरचिक्षत करने 
के चि�ए महत्वपूण� है।



INDICE
1) Schema alimentare*
*A sinistra c’è l’esempio dei piatti da consumare 
durante i pasti con rispettive grammature; 
a destra ci sono le sostituzioni possibili, per variare la
scelta dei cibi durante la settimana.

2) Frequenze di consumo settimanali 
consigliate per gli alimenti proteici

3) Consigli per una sana e corretta 
alimentazione in gravidanza 

4)  Alimenti da evitare

5) Cenni di igiene degli alimenti

6) Raccomandazioni durante 
l’allattamento

सूची

1)  भोजन योजना
* बा�ईं ओर: भो�जन के�  दौ�र�न खा�न� के� मा�त्रा� और 
उत्पा�दौ� के�  उदौ�हरण।
* दौ�ईं ओर: हफ़्ते� भोर के�  दौ�र�न खा�न� मा� वि�वि�धते� 
ला�न� के�  विलाए वि�केल्पा� के�  उदौ�हरण।

2)        प्रोटीन युक्त भोजन की हफ़्ते भर की खपत: 

  किकतनी बार लें

3)        गभा�वस्था के दौरान एक स्वस्थ और उकिचत
   पोषण के किलए किसफारिरशें

4)      किकस तरह का भोजन ना लें

5)   खाने में स्वच्छता

6)  स्तनपान (    बचे्च को दूध किपलाने)    के दौरान एक
      स्वस्थ और संतुकिलत पोषण के किलए किसफारिरशें।



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

Alimento Quantità Sostituzioni Quantità

COLAZIONE

Porridge di avena e latte 
o yogurt

30 g avena + 
125 ml 

In sostituzione all'avena:
- Farro, riso
- pane tostato

30 g 
40 g 

1 frutto 150 g Marmellata o miele 35 g 

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

SPUNTINO

yogurt 125 ml - latte
- biscotti
- frutta 
- frutta tropicale (mango, 
papaya,)
- frutta secca (noci, 
mandorle, arachidi

125 ml
3 – 4 biscotti
150 g 
100g 

15 – 20 g 

PRANZO

Riso 80 g - miglio, sorgo, farro, 
orzo
- pasta
- patate

80 g

80 g 
180 g 

Zuppa di legumi (tipo 
Daal)

50 g secchi o 150 freschi - zuppa di verdure e 
legumi, passato di verdure
con cereali

 30 g di cereali

Verdure a scelta 200 – 250 g 

Pane (roti, chapati, naan)  50 g  - cereali (miglio, riso, 
farro, bulgur, sorgo)
- crackers
- piadina

60 g 

30 g 
50 g 

Olio per condire 15 g (1 cucchiaio e 
mezzo)

- olio di semi, di arachidi, 
cocco, mais

15 g (1 cucchaio e 1/2) 

SPUNTINO 

Frutta 150 g  frutta tropicale (mango, 
papaya,)
- frutta secca (noci, 
mandorle, arachidi

100 g 

15 – 20 g 

Yogurt 125 ml - Latte (es. per preparare 
tè chai)
- spremuta

125 ml

200 ml (1 bicchiere)



CENA

Zuppa di legumi (tipo 
Daal)

50 g legumi secchi o 150 
freschi

Minestrone di verdure con
cereali 

30 g cereali

Carne magra (pollo, 
pecora, capra)

120 g - Pesce 
- Formaggi

- Legumi (ceci, fagioli, 
fave, lenticchie, piselli)
- Uova

150
40 – 50 formaggi 
stagionati 
(grana,parmigiano, 
pecorino ...) 
60 – 70 g formaggi 
freschi (paneer, 
stracchino, asiago ...)
50 g secchi o 150 freschi
2 uova

Pane (roti, chapati, naan) 50 g  - cereali (miglio, riso, 
farro, bulgur, sorgo)
- crackers
- piadina

60 g 

30 g 
50 g 

Verdure a scelta 200 – 250 g 

Olio per condire 20 g 

SPUNTINO SERALE

Pane tostato 30 g - Frutta
- yogurt 
- latte 

150 g
125 g
125 ml

ATTENZIONE: 

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

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

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

- In base alla tolleranza individuale, è consentito l'utilizzo di spezie e aromi per insaporire i cibi.



1)  भोजन योजना: 1900 किकलो-  कैलोरी (kCal)
g = ग्रा�मा, ml = विमाला%ला%टर
Total energy: 1961 kcal / Proteins: 84g (17%)/ Fats: 60 g (28%)/ Carbohydrates: 263 (54%)

भोजन मात्रा किवकल्प मात्रा

    सुबहका नाश्ता (BREAKFAST)

दौ'ध या� दौह% के�  सा�थ ओट 
दौविलाया�

30 g ओट +
125 ml

ओट के�  वि�केल्पा:
- गे�हूँ-, चा��ला दौविलाया�
- विसाके� हुई ब्रे�ड या� र�ट%

30 g
40 g

1 फला 150 g ज�मा या� शहदौ 35 g

                      यकिद चाहें तो किबना चीनी के किकसी भी प्रकार की चाय पत्ती का सेवन मसाले के साथ या उसके किबना कर सकते है;  पेय
         पदाथ7 बनाने के दौरान दूध किमलाया जा सकता है (भारतीय चाय)।

  छोटा नाश्ता (स्नैक्स)

दौह% 125 ml - दौ'ध
- विबास्के6 ट
- फला
- भो�रते%या फला (आमा, पापा%ते�)
- ड्रा�ई फ्रू' ट (अखार�ट, बा�दौ�मा, 
मा';गेफला%)

125 ml
3 – 4 विबास्के6 ट
150 g

100g

15 – 20 g

   दोपहरका भोजन ( LUNCH)

चा��ला 80 g - बा�जर�, शबा<ते, सापा�ल्ट, ज�
- पा�स्ते�
- आला'

80 g

80 g

180 g

विमावि=ते दौ�ला (सा'पा) 50 g सा'खा% दौ�ला� या� 150 g 
ते�ज� दौ�ला�

- सावि>जया�; और दौ�ला� सा'पा, 
सावि>जया�; और के6 ट� अन�ज के� 
सा'पा

 30 g अन�ज

अपान% पासा;दौ के� सावि>जया�; 200 – 250 g

र�ट% (र�ट%, चापा�ते%, न�न)  50 g  - अन�ज (बा�जर�, चा��ला, 
सापा�ल्ट, बा6लागे6र, शबा<ते)
- विचाप्सा
- विपाया�दौ%न� ब्रे�ड

60 g

30 g

50 g

ते�ला (ऊपार सा� ड�लान� के�  विलाए) 15 g (1 ½ बाड़ी% चाम्माचा) - बा%ज के� ते�ला, मा';गेफला% के� 
ते�ला, न�रिरयाला के� ते�ला, माकेई 
के� ते�ला

15 g (1 ½ बाड़ी% चाम्माचा)



 दूसरा  नाश्ता (स्नैक्स)

फला 150 g - भो�रते%या फला (आमा, पापा%ते�)
- ड्रा�ई फ्रू' ट (अखार�ट, बा�दौ�मा, 
मा';गेफला%)

100 g

15 – 20 g

दौह% 125 ml - दौ'ध (चा�या के�  विलाए)
- ते�ज� विनचा�ड़ी� हुआ रसा

125 ml

200 ml (1 विगेला�सा)

  रात का   भोजन  (DINNER)

विमावि=ते दौ�ला (सा'पा) 50 g सा'खा% दौ�ला� या� 150 g 
ते�ज� दौ�ला�

सावि>जया�; और के6 ट� अन�ज के� 
सा'पा

30 g अन�ज

दौ6बाला� मा�;सा (विचाकेन, भो�ड़ी, 
बाकेर%)

120 g - माछला%
- चा%ज (पान%र)

- दौ�ला� (छ�ला�, र�जमा�, 
फविलाया�-, दौ�ला, माटर)
- अ;ड�

150g
40 – 50 g ग्रा�न�, पारमा�सान 
पान%र, पा�के�रिरन� 60 – 70 g 
ते�ज� पान%र (पान%र, स्ट्रैFविचान�, 
असाविगेया�)
50 g सा'खा% दौ�ला� या� 150 g 
ते�ज� दौ�ला�

2 अ;ड�

र�ट% (र�ट%, चापा�ते%, न�न) 50 g  - अन�ज (बा�जर�, चा��ला, 
सापा�ल्ट, बा6लागे6र, शबा<ते)
- विचाप्सा
- विपाया�दौ%न� ब्रे�ड

60 g

30 g
50 g

पासा;दौ के� सावि>जया�; 200 – 250 g

ते�ला (ऊपार सा� ड�लान� के�  विलाए) 20 g

(   शाम  का  नाश्ता / स्नैक्स)

सा�के� हुई बार�ड 30 g - फला
- दौह%
- दौ'ध

150 g
125 g
125 ml

ATTENTION:

- माक्खान, पा%नट बाटर के�  लागे�ते�र सा��न सा� बाचा�। ड्रा�सिंसागे के�  रूपा मा� पा�ध� के�  ते�ला के� प्रा�थविमाकेते� दौ�।

- भो�जन के� तेलान� सा� बाचा�। खा�न� पाके�न� मा� �सा� के� उपाया�गे किकेए विबान�, सारला वि�विधया�- अपान�ऐं।

- गे�या के�  दौ'ध के�  वि�केल्पा के�  रूपा मा� वि�विभोन्न प्राके�र के�  पाश6 दौ'ध या� पा�ध� के�  दौ'ध के� उपाया�गे केर साकेते� हN।

- साफ� दौ चा��ला के�  बाज�या सा�बा6ते चा��ला / के�ला� चा��ला / ला�ला चा��ला के� उपाया�गे केरन� के� विसाफ�रिरश के� ज�ते% हF।

- भो�जन के�  विलाए दौह% या� सा�इड साPसा के� उपाया�गे केमा केर�।

- मासा�ला� और सा6गे;ध के� उपाया�गे भो�जन के�  स्��दौ के�  विलाए किकेया� ज�ते� हF।



2)Weekly consumption of protein food:
recommended frequency

      ANIMAL PROTEIN SOURCES:

Carne magra (privata dal grasso) : 3 
– 4 volte/settimana

Pesce (meglio se pesce azzurro di 
piccola taglia tipo sardine):
2 – 3 volte/settimana

 Uova (2 uova) : 1 – 2 volte/settimana

Formaggi freschi o stagionati: 1 – 2 
volte a settimana

FONTI PROTEICHE VEGETALI

Legumi: 3 – 4 volte/settimana

2)        प्रोटीन युक्त भोजन की हफ़े्त भर की खपत: किकतनी
 बार लें 

         पशु प्रोटीन के स्रोत

दौ6बाला� मा�;सा (�सा� विनके�ला दौ�): 3 - 4 बा�र / 
साप्ता�ह

माछला% (छ�ट� आके�र के� ऑइला% माछला% या�न% 
सा�र्डिडन बा�हतेर हF): 2 - 3 बा�र / साप्ता�ह

 अ;ड�   (  2   अ;ड�  ): 1 - 2 बा�र / साप्ता�ह

ते�ज� या� पा6र�न� पान%र  :   1 - 2 बा�र / साप्ता�ह

   शाकाहारी प्रोटीन के स्रोत

दौलाहन  :   3 - 4 बा�र / साप्ता�ह



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 l’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 attività fisica leggera, regolarmente
e  più  volte  a  settimana,  in  base  alle  proprie
possibilità  (es.  camminata)  per  controllare
l’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

(kg/sqm)  

Aumento di peso
previsto

 (kg)

> 30 5 – 9

25 – 30 7 – 12   

18,5 – 24,9 12 – 16

< 18,5  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

ecc..
Limitare il  consumo  di  caffè  (massimo  2
tazzine  al  giorno)  o  tè  verde  o  tè  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.

3)          गभा�वस्था के दौरान एक स्वस्थ और उकिचत पोषण के किलए
किसफारिरशें

 Recommended portion sizes refer to uncooked food 
weighed without discards.

        अपने पोषण में किवकिवधता लाएं और इसे 3   मुख्य भोजन + 3

स्नैक्स;

 जरिटला के�बाTह�इड्रा�ट (ब्रे�ड, अन�ज) खा�ए; (ला�किकेन सा%मा� मा�)। 
आला' / के; दौ के� खापाते के� सा%विमाते केर�।
सरल     खाना पकाने के तरीके (   उबले हुए /   कि@ल्ड /  बेक्ड
फूड)  चुनें;        ताजा भोजन पसंद करते हैं और संरकिEत,

    सुकिवधा या अत्यकिधक संसाकिधत (   बाहर का खाना)  भोजन से
 बचते हैं।

 प्रकित सप्तााह      कई बार हल्की शारीरिरक गकितकिवकिध करें ,
      व्यक्तिक्त की Eमता के आधार पर (  चलना आकिद)।

 गेभो�<�स्थ�  के�  अ;ते  मा�  अविधकेतेमा �जन-बाढ़ते गेभो�<�स्थ�  सा�
पाहला� माविहला� के�  �जन पार विनभो<र केरते� हF।

Pregravidic BMI

बा%एमाआई
(kg/sqm)  

Expected weight gain
�जन-बाढ़ते

 (kg)

> 30 5 – 9

25 – 30 7 – 12   

18,5 – 24,9 12 – 16

< 18,5  12,5 - 18

सारला के�बाTह�इड्रा�ट  के�  उच्च सा�माग्रा%  के�
सा�थ भो�जन के� खापाते के� सा%विमाते केर�:
चा%न%,  ब्रे�उन श6गेर,  ज�मा,  शहदौ,  शक्कर

पा�या और रसा,  विड>बा�बा;दौ फला,  सा'खा�  फला,  पा�स्ट्रै%,  आइसाक्री�मा,

स्नैFके के� के आकिदौ।

केPफ� के� खापाते (प्राविते किदौन अविधकेतेमा 2 केपा)
या� ग्रा%न ट% या� >लाFके ट%। याकिदौ सा;भो� ह�,  ते�
के6 नFन (केड़ी��-नZबा', टPविनके पा�न%) ��ला� पा�या के�
सा��न सा� बाचा�

माक्खान,  बा�केन  फF ट,  ला�ड<  जFसा�  ज�न�र�  के�
उत्पावि[ के� केमा ला�। जFते'न के� ते�ला, बा%ज के� ते�ला,

मा';गेफला%  के�  ते�ला,  माकेई  के�  ते�ला  जFसा�  सा;या;त्रा-

आध�रिरते ते�ला� के� प्रा�थविमाकेते� दौ�।



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 l’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;

-verdure  confezionate  in
scatola,funghi.

4)      किकस तरह का भोजन ना लें

 बा�उला�न क्या'>सा / गे6लादौस्ते� सा'पा / तेFया�र साPसा;

 श%तेला पा�या (के�के�-के�ला� और सामा�न), पा�उडर
दौ'ध,  सा6वि�ध�  या6क्त भो�जन या�  एविडरिटव्सा या6क्त
उत्पा�दौ

 खा�न� पाके�न�  के�  नमाके के�  उपाया�गे  केरन�  सा�
बाचा�;  स्��दौ ला�न� के�  विलाए मासा�ला�,  विसारके�,  नZबा'
के� रसा, सा6गे;विधते जड़ी%-बा'रिटया�; ला�

 केच्च�  या�  विबान�  पा�स्चा6र%क̂ेते  दौ'ध  सा�  बान�  नरमा
और अर्द्ध< केठो�र पान%र सा� बाचा�। वि�श�ष रूपा सा�
पा�श्चु6र%क̂ेते या� या'एचाट% (UHT) दौ'ध और ड�यार%
उत्पा�दौ� के� सा��न केर�।

 पाश6 के�  केच्च� उत्पा�दौ� सा� बाचा� जFसा�:
 - केच्च� दौ'ध

-  अ;ड�,  केच्च� अ;ड�  (मा�या�न�ज़,  घर पार बान%  
आइसाक्री�मा, साPसा) सा� बान� व्यं;जन, केमा उबाला�
अ;ड� (या�न% केच्च% जदौf के�  सा�थ उबाला� अ;ड�);
-  केच्च� मा�;सा  (ट�रट�यार),  अधपाके� मा�;सा,  

नमाके�न या� स्मा�क्ड मा�;सा;

 - केमा पाके� हुई माछला% (या�न% केच्च� सामा6द्री% 
भो�जन, ते�ला या� नमाके मा� सा;रविhते माछला%);

 - रिटन के�  ड>बा� मा� सा>ज% सावि>जया�;, माशरूमा

• किकेसा% भो% तेरह के�  मा�दौके पा�या (शर�बा, बा%यार, 
विस्प्राट, शर�बा, शर�बा) सा� बाचा�
•  सा;सा�विधते और �सा� ��ला� मा�;सा  (साPसा�ज,  cured

मा�;सा, skewers)



5) Cenni di igiene degli
alimenti:
RICORDA DI:

 Cuocere la carne a fondo, fino al cuore
del prodotto ( per verificare la cottura
aiutarsi con l'utilizzo di un termometro
a sonda);

 Pulire  accuratamente  gli  utensili  da
cucina  che  entrano  in  contatto  con
prodotti  crudi.  Evitare  comunque  la
contaminazione tra cibi, avendo cura di
tenere separati i prodotti crudi da quelli
cotti;

 Preparare  separatamente  carne  e
verdure,  utilizzando  taglieri  e  utensili
da  cucina  differenti.  Lavare  le  mani
prima e dopo la preparazione del pasto
e anche prima dei pasti. 

Cos’è 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 patè di carne freschi e non inscatolati
– non mangiare pesce affumicato

5) खाने में स्वच्छता

या�दौ रह�:

◦ केच्च� उत्पा�दौ� के�  विलाए उपाया�गे किकेए ज�न� ��ला�
साभो% खा�न� पाके�न� के�  उपाकेरण� के� सा�फ केर�।
हर के�माते पार खा�द्य सा;दौ'षण (contamination)

सा� बाचा�,  केच्च� और पाके�  हुए उत्पा�दौ� के� अलागे
रखा�।

◦ मा�;सा  और  सावि>जया�;  पाके�न�  के�  उपाकेरण  और
केटिंटगे बा�ड< के� उपाया�गे अलागे-अलागे केर�।

◦ भो�जन तेFया�र केरन� सा� पाहला� और खा�न� के�  बा�दौ
अपान� ह�थ� के� ध�ए;।

◦ मा�;सा के� अच्छ% तेरह सा� पाके�ए;  (खा�न� पाके�न�
के�  स्तेर  के�  ज�;चा  के�  विलाए  थमा�<मा%टर  के�
उपाया�गे केर�)

किलस्टरिरयोकिसस:   यह क्या है?

बाFक्ट%रिरया�: विलास्ट�रिरया� मा�न�सा�इट�ज�न्सा (Listeria 
monocytogenes)

सा;क्रीमाण के� स्रो�ते: दौ'विषते केच्च� या� पाके�  हुए उत्पा�दौ। 
ट्रै�;साविमाशन: खा�न� पाके�न� के�  बा�दौ दौ'विषते भो�जन के�  
पारिरण�मास्�रूपा ह�ते� हF।
याह केरन� के�  विलाए विसाफ�रिरश हF:
- वि�श�ष रूपा सा� पा�श्चु6र%क̂ेते या� या'एचाट% (UHT) दौ'ध पा%ए;।
- खापाते सा� पाहला�, हमा�श� पाके� हुआ मा�;सा या� तेFया�र-उत्पा�दौ� 
के� उच्च ते�पामा�न तेके गेमा< केर�।
– केच्च� भो�जन के� गेFस्ट्रै�नPमा% और ड�ला% के�उ; टर सा� आन� ��ला� 
उत्पा�दौ� के�  सा�थ दौ'विषते न केर�।
– मा6ला�यामा पान%र न खा�ए; अगेर नहZ पाते� किके याह पा�श्चु6र%क̂ेते
दौ'ध सा� बान� हF।
– ते�ज� या� विबान� विड>बा�बा;दौ मा�;सा के� सा��न न केर�।



Cos’è la Salmonellosi?

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.

Cos’è la Toxoplasmosi?

Batterio:Toxoplasma gondii. 
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).

Salmonellosis: what is it?

बाFक्ट%रिरया�: सा�ल्मा�न�ला�, Salmonellae (as S. 
typhimurium e S. enteritidis)

स्रो�ते: दौ'विषते भो�जन, पा�न%, छ�ट� पा�लाते' ज�न�र.

याह केरन� के�  विलाए विसाफ�रिरश हF:
- फला और सावि>जया�; ध�ए;
- भो�जन बान�न� सा� पाहला�, भो�जन के�  दौ�र�न और बा�दौ मा� अपान� 
ह�थ ध�ए;
- तेFया�र भो�जन छ�ट� के; ट�नर� मा� फ्रू�ज केर�। 
- पाश6 मा'ला के�  साभो% उत्पा�दौ� के� (पा�ल्ट्रै%, पा�के<  और अ;ड�) 
अच्छ% तेरह सा� पाके�ऐं।
- केच्च� या� अधपाके�  अ;ड� (या�न% तेला� हुए अ;ड�), घर पार बान� 
आइसाक्री�मा और ज़बा�विnलाया�न, गे;दौ� या� ट'ट� हुए अ;ड� के�  सा�थ 
तेFया�र किकेया� गेया� के�ई भो% खा�न� खा�न� सा� बाचा� (या� केमा सा� 
केमा ला�)।
- वि�श�ष रूपा सा� पा�श्चु6र%क̂ेते या� या'एचाट% (UHT) दौ'ध के� 
सा��न केर�।
- तेFया�र भो�जन के�  के�ड़ी� और क̂ेन्तेके� सा� बाचा�ऐं।
- वि�विभोन्न खा�द्य पादौ�थo के�  बा%चा सा;दौ'षण सा� बाचा�, केच्च� और पाके�
हुए उत्पा�दौ� के� अलागे रखा�।
- दौस्ते के� अन6भो� केरन� ��ला� व्यंविक्तया� के� भो�जन तेFया�र 
नहZ केरन� चा�विहए।

टोक्सोप्लाज्मोकिसस:   यह क्या है?

बाFक्ट%रिरया�: ट�क्सा�प्ला�ज्मा� गे�ड% (Toxoplasma gondii)

याह केरन� के�  विलाए विसाफ�रिरश हF:
- खापाते सा� पाहला� फला� और सावि>जया� (पा'�<-पाFक्ड साला�दौ 
श�विमाला) के� ध� ला�।
- भो�जन बान�न� सा� पाहला�, भो�जन के�  दौ�र�न और बा�दौ मा� अपान� 
ह�थ ध�ए;।
- मा�;सा और जमा� हुए तेFया�र-भो�जन के� अच्छ% तेरह सा� पाके�ऐं।
- केच्च� मा�;सा (हFमा और cured) मा�;सा सा� बाचा�।
- केच्च� मा�;सा के� छ'न� के�  बा�दौ न�के/मा6;ह के�  सा;पाके<  सा� बाचा�।
- सा;भो�वि�ते दौ'विषते विमाट्टी% के�  सा�थ सा;पाके<  सा� बाचा� (उदौ�हरण के�  
विलाए विबाल्ला% के�  मालामा'त्रा द्वा�र�)। दौस्ते�न� पाहन� और बा�दौ मा� 
अपान� ह�थ� के� साह% तेर%के�  सा� ध�ए;।
- विबाल्ला% के�  मालामा'त्रा के�  सा;पाके<  सा� बाचा� (विबाल्ला% के�  के' ड़ी� के� सा�फ
केरते� सामाया दौस्ते�न� पाहन� और उसाके�  बा�दौ अपान� ह�थ� के� 
साह% तेर%के�  सा� ध�ए;)।





6) Consigli per un’alimentazione sana ed
equilibrata 

durante l’allattamento:

Lo stile di vita e l’alimentazione sono ritenuti 
sempre più 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” cioè dal
concepimento fino ai due anni del bambino, 
considerando questo periodo con un ruolo chiave per 
la prevenzione di malattie dell’età adulta. 
Nei primi mesi di vita il latte materno svolge un ruolo
fondamentale, che l’Organizzazione Mondiale della 
Sanità (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 l’allattamento al seno tra le 10 
raccomandazioni mirate proprio alla 
riduzione del rischio oncologico).

Il costo energetico dell’allattamento è 
proporzionale alla quantità di latte prodotto, che è 
comunque molto variabile da caso a caso.
Il recupero del peso pre-gravidico o di un peso nei 
limiti di normalità è un obiettivo importante e va 
valutato adeguatamente in quanto l’integrazione di 
energia può variare a seconda dello stato nutrizionale 
della donna e del peso accumulato durante la 
gravidanza. 

Anche  le  necessità  proteiche  in  allattamento
dipendono  dalla  sintesi  delle  proteine  per  il  latte
materno e  di  conseguenza  sono proporzionali  alle
quantità  di  latte  prodotto;  sono  quindi  maggiori
nell’allattamento esclusivo (in generale nei primi 6
mesi).

6)  स्तनपान (    बच्चे को दूध किपलाने)    के दौरान एक स्वस्थ
     और संतुकिलत पोषण के किलए किसफारिरशें

 जीवनशैली और पोषण, मा�- और बाच्च� के�  स्��स्थ्या के�  विलाए 
मा�विलाके (basic) के�रके हN, गेभो�<�स्थ� सा� ला�केर, स्तेनपा�न और
बाच्च� के�  बाढ़न� तेके।

"ज%�न के�  पाहला� 1000 किदौन", गेभो�<ध�न सा� ज%�न के�  पाहला� दौ�
�षo तेके, �यास्केते� मा� र�गे-के�-र�केथ�मा के�  विलाए माहत्�पा'ण< 
हN।
ज%�न के�  पाहला� माह%न� मा�, स्तेन के�  दौ'ध के� एके आ�श्याके 
भो'विमाके� हF  और वि�श्व स्��स्थ्या सा;गेठोन (WHO) द्वा�र� 
"विशश6ओं के�  स्�स्थ वि�के�सा के�  विलाए आदौश< भो�जन" के�  रूपा मा� 
ज�न� ज�ते� हF।

स्तेनपा�न माविहला�ओं के�  विलाए भो% फ�यादौ�मा;दौ हF:
 याह रज�विन�व̂ि[ के�  दौ�र�न हृदौया र�गे� और ऊरु 

फ्रूF क्चार (femoral fracture) के�  ज�विखामा के� केमा 
केरते� हF।

 याह के6 छ प्राके�र के�  स्तेन और विडम्बाग्रा;विथ (Ovary) के�
केN सार सा� सा6रh� केरते� हF (वि�श्व केN सार अन6सा;ध�न 
के�ष (World Cancer Research Fund) मा� 
ऑन्के�लाPविजकेला ज�विखामा के� केमा केरन� के�  उद्दे�श्या सा�
10 वि�विशष्ट विसाफ�रिरश� मा� सा� एके के�  रूपा मा� 
स्तेनपा�न के� उल्ला�खा हF)।

   स्तनपान की ऊजा� लागत बानन� ��ला� दौ'ध के� मा�त्रा� के�  
आन6पा�वितेके (proportional) हF, ज� हर मा�माला� मा� विभोन्न ह�ते%
हF ।
गेभो�<�स्थ� के�  पाहला� �जन या� सा�मा�न्या �जन सा%मा� तेके 
��पासा ज�न� एके माहत्�पा'ण< उद्दे�श्या हF विजसाके� साह% मा'ल्या�;केन
किकेया� ज�न� चा�विहए। ऊज�< के� सा��न माविहला� के�  पा�षण के� 
विस्थविते और गेभो�<�स्थ� के�  दौ�र�न प्रा�प्ता �जन के�  आध�र पार 
विभोन्न ह� साकेते� हF।

         स्तनपान के दौरान आवश्यक प्रोटीन का सेवन स्तन के
      दूध उत्पादन के किलए प्रोटीन संशे्लषण (synthesis)  पर

  किनभ�र करता है;       इसकिलए किवशेष स्तनपान के दौरान प्रोटीन
     की आवश्यकता अकिधक होती है (    आमतौर पर पहले 6 

 महीनो ं में)।





Alcuni consigli:

• Frazionare i pasti in funzione
dell'allattamento.

• Dopo la poppata consumare uno
spuntino

• In caso di consumo di caffè/tè
consumarli lontano dalla poppata.

• Il latte materno assume il sapore
degli alimenti che consuma la
mamma, scegliere
un'alimentazione varia durante
l'allattamento (esponendo il
bambino a gusti diversi)
predispone il bambino a gradire
in futuro una maggior varietà di
sapori.
Per raccomandazioni personalizzate
contattare il servizio dietetico di Latisana -
Palmanova

 कुछ किसफारिरशें:

 स्तेनपा�न के�  विहसा�बा सा� भो�जन के� या�जन�
बान�न�

• स्तेनपा�न के�  बा�दौ एके न�श्ते� केर�
 स्तेनपा�न के�  केर%बा चा�या या� केPफ� के�  सा��न सा� 

बाचा�.
          मां के भोजन के आधार पर स्तन के दूध का

      स्वाद बदल सकता है। स्तनपान के दौरान
    किवकिवध आहार का चयन करना,  किजसका अथ�

        है किक बच्चे को किवकिभन्न स्वादो ं के किलए उजागर
करना,      बच्चे को स्वादो ं की एक किवसृ्तत

  शंृ्रखला देता है।

     किकसी भी व्यक्तिक्तगत किसफारिरशो ं के किलए, लतीसाना-
 पल्मनोवा (Latisana-Palmanova)    में आहार सेवा के

    आहार किवशेषज्ञो ं से संपक� करें ।
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