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Le esigenze nutrizionali variano in base al sesso, ma anche in base alle diverse fasi del ciclo di vita. Una 

dieta sana ed equilibrata è essenziale e i criteri che la definiscono possono variare. Sia gli uomini che 

le donne attraversano diversi periodi della loro vita, come l'infanzia o la pubertà, durante i quali devono 

adattare la loro dieta. 
Inoltre, le donne attraversano o possono attraversare fasi molto specifiche, come gravidanza, 

allattamento o menopausa, che richiedono una dieta e uno stile di vita molto specifici per mantenere il corpo 

in buona salute. 

Ciclo di vita 
1- Pubertà

La pubertà è un periodo dell'adolescenza in cui il corpo subisce rapidi cambiamenti, in particolare per 
consentire la riproduzione, e rappresenta quindi un periodo di rapida crescita durante il quale è fondamentale 
un'alimentazione adeguata per limitare il rischio di crescita stentata. 
Una dieta adeguata, varia ed equilibrata è sufficiente a coprire le esigenze degli adolescenti. 

Tuttavia, lo scatto di crescita associato all'adolescenza richiede esigenze nutrizionali particolari, soprattutto in 

termini di aminoacidi per la crescita muscolare e di calcio e vitamina D per la crescita ossea. Anche le ragazze 

adolescenti sono a rischio di carenza di ferro. 

Inoltre, l'adolescenza è un periodo critico nello sviluppo dell'immagine corporea di una persona, 

anche a causa dei cambiamenti corporei che avvengono in un arco di tempo così breve. La 

pressione sociale che spesso accompagna questi cambiamenti, sia da parte dei media che dei 

coetanei, può aumentare il rischio di insoddisfazione corporea, che è un importante fattore di 

rischio per lo sviluppo di un disturbo del comportamento alimentare (DCA). 

Le esigenze specifiche associate alla pubertà, così come i rischi di insoddisfazione corporea, influenzano in 

modo diverso i ragazzi e le ragazze adolescenti. Nelle ragazze adolescenti, la pubertà porta con sé specifici 

cambiamenti fisici, come lo sviluppo del seno e l'aumento dei depositi di grasso, in particolare intorno ai fianchi. 

Inoltre, la pressione sociale, esercitata in particolare sulle ragazze adolescenti, soprattutto attraverso la 

diffusione di ideali dimagranti da parte dei media, contribuisce alla prevalenza significativamente più alta di 
DCA nelle ragazze adolescenti rispetto ai ragazzi. 

2- Gravidanza
Una dieta equilibrata e varia è essenziale durante la gravidanza, in quanto copre le esigenze della madre e del 

bambino, promuovendo così uno sviluppo sano. 

Durante la gravidanza, gli organi e i tessuti del feto si sviluppano progressivamente, determinando esigenze 
nutrizionali specifiche per la gestante. Alcuni nutrienti sono quindi essenziali e devono essere disponibili 

nelle quantità necessarie per garantire la corretta crescita del feto. 

Nel complesso, il fabbisogno di nutrienti può essere soddisfatto con una dieta equilibrata, 

adeguata e sana. Tuttavia, il fabbisogno di alcune vitamine e minerali è particolarmente elevato. 

Per esempio, l'integrazione di acido folico è raccomandata non appena si pianifica una 
gravidanza. 
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Nutrienti il cui fabbisogno cambia durante la gravidanza : 

Ferro 

Svolge un ruolo importante nella crescita della 

placenta e del feto. Ca 
Alimenti ricchi di ferro: fegato, carne, Fe

 pesce e frutti di mare, legumi, noci, cereali, tuorli 
d'uovo e verdure a foglia verde, ecc. 

Calcio 
Il fabbisogno di calcio aumenta 
per garantire le esigenze della 
madre e la costruzione dello 
scheletro del feto. 

Consumare 3 latticini al giorno, 
variando le fonti (latte, 
formaggio, yogurt, formaggio 
fresco).

B9 

Vitamina B9 o acido folico 

Una carenza di vitamina B9 al momento 
del concepimento e durante le prime 
settimane di sviluppo del feto può portare 
allo sviluppo di malformazioni. 
Alimenti ricchi di B9: verdure a foglia 
(spinaci, insalata, ecc.), legumi, fegato, ecc. 
L'integrazione di folato è raccomandata 
e prescritta sistematicamente non appena 
si pianifica una gravidanza. 

D Vitamina D 

Viene sintetizzata dall'organismo 
attraverso l'esposizione al sole 
per 10-15 minuti al giorno. 
È presente anche nei pesci grassi 
come sardine, sgombri, aringhe e 
salmone. 

I 

Iodio 
Essenziale per il corretto 
sviluppo del sistema nervoso 
fetale. 
Lo iodio si trova principalmente 
nel pesce e nei frutti di mare. È 
presente anche nei latticini e 
nelle uova. 

È consigliabile consultare un medico se si sta pianificando una gravidanza, per fare il punto sulla 

propria dieta e sull'eventuale necessità di integratori. 

ATTENZIONE L'integrazione senza il parere del medico può essere pericolosa. Ad esempio, un 

eccesso di vitamina A (in caso di integrazione eccessiva e non necessaria) può, soprattutto 

all'inizio del primo trimestre di gravidanza, portare a malformazioni congenite. Consultare 
sempre il medico prima di assumere qualsiasi integratore. 

Raccomandazioni alimentari: 

Una dieta sana ed equilibrata è essenziale per garantire il fabbisogno di vitamine e minerali: link alla guida 

nutrizionale. Oltre alle consuete raccomandazioni per una dieta sana ed equilibrata, è consigliabile apportare 
alcune modifiche alle proprie abitudini alimentari: 

Da limitare 
Caffè/tè: non più di 2-3 caffè al giorno  
Prodotti ultra-trasformati (prodotti molto dolci, 
salati e grassi e contenenti degli additivi: link 

newsletter sugli alimenti ultra-trasformati) 

Prodotti dolci (succhi di frutta, ecc.) 
Pesci di grandi dimensioni (marlin e tonno), che 
possono contenere alti livelli di mercurio  

Sale 

Non consumare 

Alcool: Non esiste una soglia di 
sicurezza per il consumo di alcol in 
gravidanza. 

Tabacco 
Cannabis 

Fe 
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Evitare per motivi di sicurezza alimentare 

Le donne in gravidanza sono più sensibili ad alcuni tipi di intossicazione alimentare, come la toxoplasmosi* e 

la listeriosi**, che possono avere gravi conseguenze sullo sviluppo del feto. Le donne in gravidanza devono 

quindi essere particolarmente attente. È consigliabile evitare: 

Prodotti crudi, poco cotti o affumicati: Carne, pollame, pesce (salmone affumicato, sushi, ecc.), crostacei e 
uova (mousse al cioccolato, maionese, ecc.) 

Prodotti lattiero-caseari non pastorizzati come latte e formaggi a latte crudo 

Formaggi a pasta molle: crosta fiorita (robiola, gorgonzola) e crosta lavata (taleggio quartirolo) 
La crosta di tutti i formaggi. 
Salumi: paté, foie gras, prosciutto crudo, ecc.  

Mangiare frutta e verdura cruda fuori casa  
Contatto con i gatti, soprattutto con i loro escrementi 
Contatto diretto con il terreno: si consiglia di indossare i guanti durante il giardinaggio. 
È inoltre molto importante seguire pratiche igieniche specifiche, come le seguenti: 
Lavare accuratamente verdura, frutta ed erbe aromatiche per ridurre il rischio di toxoplasmosi 
Lavate frequentemente le mani, gli utensili da cucina e le superfici di lavoro, nonché il frigorifero (l'ideale 
sarebbe disinfettare il frigorifero due volte al mese) 

*Toxoplasmosi: infezione causata da un parassita microscopico, il toxoplasma gondii (presente soprattutto nel terreno) 
** Listeriosi: infezione di origine alimentare causata dal batterio Listeria monocytogenes. 

3- Allattamento al seno 
Il latte materno è la fonte di nutrimento ideale per un neonato. Si adatta alle esigenze 

nutrizionali e immunologiche dei neonati, poiché la sua composizione cambia naturalmente in 

ogni fase del loro sviluppo. Il latte materno contiene molecole bioattive che consentono al sistema 

immunitario del bambino di maturare in modo ottimale, riducendo così il rischio di infezioni e 

infiammazioni. 

L'OMS e l'UNICEF raccomandano che l'allattamento al seno dei neonati inizi entro la prima ora di vita 
(colostro: latte dei primi giorni) e rimanga esclusivo per 6 mesi. Tuttavia, l'allattamento al seno rimane una 

decisione personale della madre. 

I benefici dell'allattamento al seno sia per la madre che per il bambino sono ben noti: 

Per il bambino: L'allattamento al seno favorisce una crescita ottimale, riduce la mortalità infantile 
(una riduzione da 4 a 10 volte della mortalità nei pesi a basso reddito), fornisce una prevenzione 
primaria di malattie acute come le infezioni (75% in meno di casi di diarrea e 57% in meno di infezioni 

respiratorie) e di malattie croniche come il diabete (32% in meno di rischio di diabete di tipo 2), e 

riduce anche il rischio di sviluppare asma (18-20% in meno di asma), allergie e obesità infantile (un 

mese di allattamento al seno è associato a una riduzione del 4,0% del rischio di obesità). 

La madre che allatta: L'allattamento al seno riduce l'emorragia post-partum, aiuta a ridurre il 
volume dell'utero dopo il parto e può anche ridurre il rischio di alcuni tumori (riduzione del 7% del 

tumore al seno, riduzione del 18% del tumore alle ovaie) e il rischio di ipertensione e di diabete di 

tipo 2. 

Raccomandazioni alimentari: 

La produzione di latte consuma sia energia che acqua, con conseguente aumento del fabbisogno della madre 

che allatta. Ecco alcune raccomandazioni per l'allattamento al seno: 

 Mangiate una dieta equilibrata e varia per soddisfare le esigenze della madre, ma anche per esporre il 

bambino a una varietà di sapori, che ne faciliteranno la diversificazione. 
 Rimanere ben idratati : circa 16 bicchieri d'acqua al giorno. 

 Evitare i pesci di grandi dimensioni come branzino, tonno, pesce spada, carpa, a rischio di alti livelli di 
mercurio. 

 Ridurre l'assunzione di caffeina (caffè, tè, Coca-Cola: massimo 2 o 3 tazze da caffè al giorno). 



Inoltre, alcune molecole come la nicotina, il THC e l'alcol possono passare dalla madre al figlio. 
Come per la gravidanza, non esitate a chiedere aiuto al vostro medico di famiglia per il 
consumo di alcol, tabacco e cannabis. 

4- Menopausa 

La menopausa è un periodo della vita di una donna caratterizzato dall'assenza di mestruazioni per almeno 
un anno, senza alcuna causa identificata, che si verifica tra i 45 e i 55 anni. Le irregolarità mestruali possono 

verificarsi prima della menopausa e talvolta possono durare per diversi anni; questo periodo è noto come 

perimenopausa. I cambiamenti ormonali associati alla menopausa possono causare una serie di alterazioni 

metaboliche, come la diminuzione del tasso metabolico basale (fabbisogno energetico di base), la riduzione del 

senso di sazietà, i cambiamenti nella composizione corporea e nella distribuzione del grasso e l'aumento di 

peso. 

La menopausa potrebbe essere associata a un aumento del rischio di obesità, diabete di tipo 2, malattie 
cardiovascolari e ipertensione. Il rischio di sviluppare queste malattie e la progressione dei loro sintomi 

possono essere notevolmente migliorati eliminando e riducendo i fattori di rischio alimentari. 
L'alimentazione svolge quindi un ruolo essenziale nella prevenzione e nella gestione delle patologie associate 

alla menopausa (comorbilità). 

 
Alcuni consigli nutrizionali per la menopausa: 

 Ridurre l'assunzione di zuccheri aggiunti, acidi grassi saturi, sale e alcool 
 Mangiare una dieta sana ed equilibrata e mantenere una buona idratazione 

 Consumare alimenti ricchi di omega-3, come il pesce azzurro e la frutta secca (noci, 

mandorle, ecc.) 

  Aumentare il consumo di fibre (frutta, verdura, legumi, amidi integrali)  Favorire i 

latticini (latte, yogurt, formaggio, ecc.) 
 Privilegiare il pollame e limitare il consumo di carne rossa (manzo, maiale, frattaglie, ecc.) 

 

 
Malattie, donne e alimentazione 

La sindrome dell'ovaio policistico (PCOS) è la malattia ormonale più comune (tra il 4 e il 

20% a seconda dei criteri diagnostici utilizzati) nelle donne in età fertile (dalla prima 

mestruazione alla menopausa), con conseguenze fisiologiche (pre-diabete, aumento di peso, 

rischio di malattie cardiovascolari, ecc.) e psicologiche (depressione, ansia, disturbi 

alimentari, ecc.) che possono compromettere la qualità di vita delle donne. La gestione del 
peso e dello stile di vita (dieta, attività fisica) è il trattamento di prima linea per la PCOS. 

 L'endometriosi è una malattia infiammatoria cronica diffusa nel 6-10% delle donne, che può comparire 

fin dalla prima mestruazione e durare fino alla menopausa. È caratterizzata dallo sviluppo di tessuto 
simile alla mucosa uterina all'esterno dell'utero. L'eziologia (causa) dell'endometriosi non è del tutto 

nota. Diversi studi hanno dimostrato che un elevato consumo di acidi grassi trans e saturi (prodotti 

trasformati: patatine, dolci, barrette di cioccolato, ecc.) e di carne rossa può essere associato a un aumento 

del rischio di endometriosi, mentre una dieta ricca di fibre (frutta, verdura, legumi, ecc.), di antiossidanti 

(frutta, verdura, ecc.) e di vitamina D (latticini, ecc.) può avere un effetto positivo sulla prevenzione e sulla 

riduzione dei sintomi. Tuttavia, questi studi non sono conclusivi e sono necessari ulteriori studi per 

comprendere meglio il legame tra alimentazione ed endometriosi. 



Programma NutriActis 

Non dimenticate che se volete prendervi cura della vostra salute, migliorare la qualità 

della vita e far progredire la ricerca, potete beneficiare di un accesso privilegiato al 

programma NutriActis : https://nutriactis.fr/. 

Partecipate alla vostra salute e richiedete il codice di accesso a:  

nutriactis@chu-rouen.fr 

o direttamente tramite la scheda "contatti" della piattaforma.

A presto! 

Conclusione 
Le donne attraversano una serie di periodi specifici della loro vita che possono avere un 
impatto sulla loro alimentazione. Inoltre, a volte devono affrontare una serie di patologie 

come l'endometriosi o la PCOS. Per far fronte ai vari cambiamenti del corpo, l'alimentazione 
e lo stile di vita sono veri e propri alleati della salute! 

Le donne svolgono inoltre un ruolo essenziale nelle pratiche alimentari domestiche 

(fare la spesa, organizzare, cucinare, ecc.) e sono ancora molto spesso responsabili 

dell'alimentazione in famiglia. Molto spesso le donne sono ancora le principali 
responsabili dell'alimentazione dei figli, compresa l'organizzazione quotidiana. 

Maggiori informazioni su "Educazione e alimentazione" nella prossima newsletter. 
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