




lo sviluppo del futuro bambino sia durante il periodo pre-concezionale

tantissima ai fini del prosieguo della gravidanza; essa rappresenta uno stru-





dei prodotti surgelati, dei biscotti...), per la popolazione italiana sug-



e del volume mammario ed iniziano, in maniera importante, l’aumento 
di volume della placenta e la crescita del feto, che rappresentano poi le 
principali cause di aumento di peso del successivo terzo trimestre.

“mettere su ciccia” che causerà, nei mesi seguenti il parto, la fatica di es-
sere smaltita.

il fabbisogno energetico;

Fanno eccezione a questa regola le donne in condizione di sottopeso o con



A partire dal secondo trimestre,

fetale si inizia ad avere neces-

donna in gravidanza, si assiste spesso ad una riduzione dell’attività fisica 

donna normopeso. Nella tabella che segue vengono indicati più precisa-

Nella pratica l’aumento ideale indicato, in una donna peso forma con

nel terzo trimestre, in cui si verificano la crescita e l’aumento di peso.



ampio, tra le 1600 e le 2400 kcal/die.



Analizziamo ora brevemente i nutrienti, le vitamine e i sali minerali, concen-

sultare quando qualche dubbio sulla vostra alimentazione vi assale.

rispondere a circa il 55-60%,

 tali



essere di circa 30 gr che corrispondono approssimativamente a 4-5 por-
zioni; le fibre, meglio se solubili, favoriscono il transito intestinale con-
tribuendo a fare massa (spesso un problema che si riscontra, soprattutto 
con il prosieguo della gravidanza e l’aumento del feto, è la compressione 
dei tratti intestinali che rallenta il transito e provoca stipsi). Inoltre gli 
alimenti ricchi in fibra, come i cereali integrali, apportano minerali e vi-
tamine importanti.

ce limitare gli zuccheri derivati da dolci, bibite e i “paciughi” il cui



è l’olio extravergine di oliva, ottima fonte anche di sostanze antiossidanti

La necessità proteica aumenta 
progressivamente con il pro-
cedere della gravidanza. Viene 
consigliato, dalle linee guida 
sui fabbisogni nutrizionali, un 
incremento medio di circa 6 
gr/die che corrisponde ad un 
fabbisogno giornaliero pari

a 1,2 g per kg di peso ideale.



.

più approfonditamente in seguito, saranno soddisfatti. Nel caso in cui 
non si è in grado di seguire un’alimentazione corretta ed equilibrata, la 
loro integrazione è importantissima.



 Sono noti gli effetti teratogeni dovuti a dosi eccessive: non sempre troppo è meglio di poco. Pertanto supplementa-
zioni vanno assunte solo a seguito di specifica prescrizione medica.







no in acqua), maggiore è la durata della cottura in acqua, maggiore sarà 
la loro dispersione.

Attività meno nota, ma non meno
importante, è quella di favorire 

verdura;



www.inpha.it

In una sola compressa le forme metabolicamente attive  
del folato (5-metiltetraidrofolato) e della vitamina B12  

(metilcobalamina), le vitamine B6 e B2, la betaina e  
lo zinco per il normale metabolismo dell’omocisteina.

INGREDIENTI NUTRIZIONALI PER COMPRESSA

MODALITÀ D’USO
Assumere una compressa al giorno a stomaco vuoto. La compressa 
può essere inghiottita intera o spezzata, con un sorso d’acqua, subito 
dopo l’estrazione dall’involucro.

30 compresse 
divisibili

PER DOSE (1 CPR) % VNR

Betaina 250 mg -

Acido (6S)-5- metiltetraidrofolico 400 mcg 200

Vitamina B12 5 mcg 200

Vitamina B6 3 mg 214

Vitamina B2 2,4 mg 171

Zinco 12,5 mg 125
VNR: Valore Nutritivo di Riferimento giornaliero (adulti) ai sensi del Reg. (UE) n. 1169/2011.



INDICAZIONI NUTRIZIONALI GIORNALIERE PER UNA SETTIMANA IN “DUE”

Lo schema settimanale rappresenta una piccola guida per una corretta e sana alimentazione (non una dieta in senso stretto)  
per una donna normopeso e in perfetta salute. In ogni altro caso deve essere integrata con i consigli del proprio medico.



INDICAZIONI NUTRIZIONALI GIORNALIERE PER UNA SETTIMANA IN “DUE”

Lo schema settimanale rappresenta una piccola guida per una corretta e sana alimentazione (non una dieta in senso stretto)  
per una donna normopeso e in perfetta salute. In ogni altro caso deve essere integrata con i consigli del proprio medico.



L ’ A L L E A T O
DELL’ENDOMETRIO
E DEI DISTURBI DEL 
CICLO MESTRUALE

UNA COMPRESSA AL GIORNO A STOMACO PIENO

Quercetina

Curcuma

N-acetilcisteina

Tecnologia 
ENDOBASP®
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e i formaggi, sia in alimenti vegetali quali frutta e verdura di colore aran-
cione, giallo e rosso (pomodori, carote, albicocche, melone, cachi...).



Fonti principali: fegato, ortaggi 
a foglia verde come il cavolo, le 
cime di rapa e gli spinaci. 
Minori quantità in: cereali integrali, carne, latticini e frutta.



Attenzione quindi alle diete vegane!

diminuzione delle riserve di ferro del feto-neonato, riduzione della crescita 
fetale e prematurità.





L’assunzione avviene anche attraverso la normale preparazione di cibi.



pre-eclampsia* materna.
carne, pesce,

In generale, gli antiossidanti derivanti dalla dieta, in particolare le

.

in discreta quantità nei cereali integrali.



Fonti principali: si trova un po’ in tutti gli alimenti ma soprattutto in 
quelli di origine marina come i pesci, i molluschi e le alghe. Minori quan-
tità nella carne e nelle uova. 

per la riduzione del rischio di 
parto pre-termine.



possibile di vitamine.

pesce e carne crudi,

calore;
servare l’olio al buio e non riutilizzare quello rimasto da cotture pre-
cedenti.
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