Movimento tn gravidanza

Lesercizlo fisico in gravidanza permette di migltorare la funzionalitd
cardiociroolatorta, la forza e la resistenza muscolare, la coordinazione e
Iequilibrio; contribuisce a. contrastare L’aumento eccessivo di peso nonche a
prevenire L’tnsorgenza dt diabete gestazlonale.

Fare esercizio fisico previene disturbl qualt mal dt schiena, dolort pelvict e
incontinenza. Favorisce tholtre wna durata plil breve del travaglio e riduce
U rischio dt nascita. prematura.

Previo parere medico, € suggerito svolgere attivitd fisica aerobica di
moderata. tntensttd ed assoctare esercizl di “condiztonamento” sulla forza
det magglorl gruppl muscolart.

Nel post partum, tnoltre, l'attivitd fisica pud

contribuire a ridurre la depressione e l'ansta, a

tenere sotto controllo T peso, a. migliorare 1’umore e

la funztonalitd. cardiorespiratoria.

Tdratazione e salute

Anche tn gravidanza, L'tdrataztone ¢ un’abitudine tmportante da non
sottovalutare. Snfatti, & bene considerare

non solo T fabbisognt personalt ma

anche la richiesta del feto.

Buona. regola. sard. mantenere

wn’tdratazione frequente e regolare

distribuita tn tutta la glornata.

Per tnformaziont:

ATS della Val Padana

SSD Promozione della Salute e Prevenzione
Fattort di Rischio Comportamentalt

Tel. 03%2/493658-834

e-mail: promozione.salute(@ats-valpadana.it
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Alimentazione e salute tn gravtdanza
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Allmentazione e salute sono due concettl estremamente collegatl
spectalmente n alcune fast della vita. Nel perfodo gestazionale, ma anche
nella fase pre-concezionale, uno stile di vita salutare e un’alimentazione

che rispettt T cardint di equiltbrio e di

fabbisogno nutrizionale sono due pilastrl
Ffondamentalt. E bene quindt, gl tn etd
fertile, ntervenire sut comportamenti
o rischio per la salute. L’ATS della
Vol Padana promuove diverse niziative e
accompagna. Le donne durante tutto U pertodo pre e post

gravidanza.

La richiesta supplementare di energila durante la gravidanza ¢ abbastanza

contenuta e vartabile a seconda del perfodo: trascurabile nel primo trimestre,
dt cirea 250 Kcal/gg nel secondo e dt circa 00 Kcal/gg nel terzo.

Questo aspetto ¢ da tenere fn grande

constderazione  th quanto  L'aumento

ponderale eccessivo e le  abttudint

o/ alimentarl non salutart (es. eccesso ot

sale, prodottl trasformatl) possono

aumentare ¢l rischio dt {pertensione e dt
gestost, cost come leccesso di dolct pud

aumentare Tl rischio di diabete gestazionale.

il tubo neurale del nascituro completa Tl suo sviluppo entro tl 28°
glorno dal concepimento quando spesso la. donna. non ha ancora. accertato
lo stato gestazionale.

E quindl molto tmportante prevenire possthill malformaziont e
patologie congenite e supplementare |'actdo folico gid quando la donna

intzla a “pensare” ad una. possibile gravidanza.

dU sequito riportiamo T valorl dt riferimento di aumento ponderale
constderando L'indice di massa. corporea pre-gravidanza.

MC <185 P 125 - 18.0 kg
TMC 18.5 - 25.0 P circa 12 kg
MC>25 b 3 N5 kg

TMC > 30 > 5-9 kg

NN e

Durante la. fase gestazionale ['attenzione alla qualitd e tmportante.

L ’alimentazione salutare della. madre sard la base per lo sviluppo del
nascituro.

Vartetd, sicurezza alimentare e riduzione dU sale, zuccherl semplict e grasst
satur{ sono condiziont tmprescindibill per porre bast solide di salute.
Come fare? Prestare attenzione alle etichette e scegliere con cura
prodotti.
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Tnoltre, ¢ tmportante V'igiene e sicurezza degli alimentl, lavando sempre

bene frutta e verdura, preferendo Tl consumo di alimentt cotti.




