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La Nutrizione in epoca Preconcezionale

Prepararsi alla Gravidanza: L'Importanza della Nutrizione Preconcezionale

Prepararsi per una gravidanza &€ un momento emozionante e significativo nella vita di una coppia. Una parte
cruciale di questa preparazione & migliorare lo stile di vita e I'alimentazione nel periodo preconcezionale.
Secondo le linee guida dell’'OMS, il periodo preconcezionale & il tempo che intercorre tra il momento in cui
una coppia decide di cercare una gravidanza e il concepimento effettivo.

Durante questa fase, adottare una dieta equilibrata non & solo raccomandato, ma fondamentale per
ottimizzare la salute della madre e del futuro bambino. Numerose ricerche dimostrano che il peso corporeo,
sia in eccesso che in difetto, puo influire negativamente sulla fertilita e sulla salute del feto. Una dieta
bilanciata, come quella della Dieta Mediterranea, prepara il corpo della donna alle esigenze fisiche della
gravidanza, riducendo il rischio di complicazioni.

Nutrienti Essenziali per una Gravidanza
Alcuni nutrienti chiave da includere nella dieta preconcezionale sono:

e Acido folico: Cruciale per prevenire difetti del tubo neurale nel feto, presente in verdure a foglia
verde, agrumi, legumi e cereali.

e Ferro: Necessario per prevenire I'anemia e supportare la formazione dei globuli rossi, si trova in
carne magra, pollame, pesce, legumi e verdure a foglia larga.

e (Calcio: Importante per lo sviluppo di ossa e denti del bambino, presente in latticini, tofu, mandorle
e pesce.

¢ Vitamina D: Essenziale per 'assorbimento del calcio e il sistema immunitario, si trova in pesce
grasso, latte fortificato, uova e tramite esposizione al sole.
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Durante il periodo preconcezionale € consigliabile evitare:

e Alcool: Riduce la fertilita e aumenta il rischio di complicazioni.

e Caffeina: Limitare il consumo a 200-300 mg al giorno, equivalente a 1-2 tazze di caffe, per ridurre
I'impatto sulla fertilita.

e Alimenti ad alto contenuto di zuccheri, cibi fritti e snack confezionati: Limitare I'assunzione per
mantenere un peso corporeo sano.

E fondamentale bere almeno 1,5-2 litri di acqua al giorno per mantenere un equilibrio idrico ottimale.

Prepararsi per una gravidanza con una dieta equilibrata e ricca di nutrienti € uno dei migliori investimenti
per la salute del futuro bambino e della madre stessa. Adottare abitudini alimentari sane prima del
concepimento crea un ambiente favorevole per la gravidanza e la crescita del feto, contribuendo al
benessere generale della donna e del futuro nascituro. Prima di intraprendere una gravidanza € necessario
consultare un medico o un nutrizionista per valutare lo stato di salute generale e ricevere consigli
personalizzati nella preparazione della dieta ottimale per la futura gravidanza.

Fonti
e  World Health Organization (OMS), 2010

e Linee Guida della Corretta Alimentazione (LARN)

Link Utili

Per maggiori informazioni sulla nutrizione preconcezionale e per risorse aggiuntive, visita il nostro sito web
o contatta il nostro team di esperti in salute materna.
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