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I CONSIGLI DELLO CHEF PER LE MAMME IN DOLCE ATTESA

Durante la gravidanza, l’alimentazione è un fattore molto importante sia per la salute del bambino che per la forma fisica della mamma pertanto è buona norma controllare scrupolosamente ogni singolo alimento.
Gli alimenti fondamentali durante la gravidanza sono latte, pesce, carne, frutta e verdura, legumi, uova, olii e grassi.
Latte:  proteine, sali minerali e vitamine ( A,B,D), questi sono i principi nutritivi che rendono il latte molto importante nell’alimentazione durante la gravidanza. E’ ideale per la formazione delle ossa del bambino. Ogni donna dovrebbe assumere quotidianamente 5 tazze di latte pastorizzato (sostituibili in formaggi e yogurt). 

Pesce:  E’ severamente vietato mangiarlo crudo o affumicato (hanno un elevato rischio di contagi). Pertanto in questi 9 mesi sarete costrette a mangiare pesce ben cotto. L’utilizzo quotidiano consigliato è di 200 gr.
Carne:  è sempre bene fare molta attenzione al consumo di carne in gravidanza. Insaccati, salumi e carni poco cotte possono infatti aumentare il rischio di contagio da toxoplasmosi, una malattia parassitaria che si può contrarre attraverso carni poco cotte o contaminate. Ma non si può eliminare completamente dalla dieta di una gestante. Per questo è consigliabile soprattutto carne magra o sgrassata, almeno 4 o 6 volte alla settimana, e ben cotta. Ideale è la carne di cavallo, per il suo contenuto di ferro.

Uova:  le uova nell’alimentazione sono importantissime, ancor di più lo sono in gravidanza, per il contenuto di proteine di ottima qualità. E’ consigliabile consumarle nelle forme più digeribili (ad esempio in camicia).

Frutta e verdura: Impossibile dire che è da vietare durante la gravidanza, ma anche qui bisogna fare molta attenzione, pulire accuratamente la verdura e sbucciare per bene i frutti.

Legumi: per chi non ama mangiare carne può sostituire perfettamente questo alimento con i legumi che hanno un ottima quantità di ferro( anche loro vanno lavati accuratamente).
Toxoplasmosi:  L’incubo di tutte le donne in gravidanza è proprio la toxoplasmosi( parassita che è presente negli umani e negli animali). Può essere trasmessa al feto e portar problematiche dopo alcuni mesi o anni dalla nascita. La nascità anticipata o un peso basso del bambino può essere una causa della toxoplasmosi.  
