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E' la domanda che molte donne si fanno quando scoprono di essere in
dolce attesa. Bene cerchiamo di capire insieme cosa sicuramente non faread€}in questo ci
vengono in aiuto (oltre i consigli di mamme, nonne etc etc) i recenti studi in materia.A
Infatti A" stato scoperto in questi giorni,A un legame finora sconosciutoA trala dieta
della donna in gravidanza puAz influenzare fortemente la salute del nascituroA e in
particolare la salute del suo fegato.

In uno studio, A rivista Hepatology, i A del Southampton che una dieta, durante la gestazione, con un alto contenuto di grassi,A favorisce lo sviluppo e di un fegatoA grasso nel
nascituro, quella che poi nelleth adulto pu evolvere nella ben nota steatosi epatica
dieta sana per la futura mamma e awalora a tesi di . secondo cui bilancia e roppo ricca di acidi grassiA puA® avere effeti dannosi sulla salute del bambin.
Lasteatosi non -alcolca (NAFLD) A" provocata da un aumento di fegato A La NAFLD A A& alfobesitA , eA pensare che solo ino a poco tempo fa, essa era considerata poco comune e relativamente innocua,A mentre ora A" considerata ra e patologie della ghiandola epatica piAt difuse e che puA* progredire in citosi cronica.
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1l Professor Christopher Byrme, con i colleghiA Dr Felino e Dr Bruce dellUniversity's School of Medicine al King's College di Londra ha condotto lo studio e ha scopertoA che una dieta troppo ricca in acidi grasi saturi nella mamma, pu accelerare nel feto lo sviluppo di un‘epatopatia e renderlo maggiormente suscetiibile in futuro a sviluppar
una steatosi epatica.

QuindiA una raccomandazione imporiante, leggete bene feticheta, sempre ma sopratiutto quando dovete occuparvi anche della salute i u'alira creatura. In paricolare soffermatevi nela lettura, non solo della quanti di grass, ma sulla ipologia. Scrivere che un prodoto contiene circa 14 0 20 g di grassi su 100 g A una parte della veritA, poi bisogna vedere quanti sono | grassi
saturi, quell insaturi (differenziati in polinsaturi e monoinsaturi nelle etichette piA* complete). Un alimento con una quota maggiore di acidi grassi saturi non A" salutare.

Ma atenzione anche alla cottura degliacidi grassi insaturi (e ofo di oiva o i sesamoA o di girasole)

| nutizionisi spesso si battono conira | A*fast foodA” ed hanno ragione! Diversi studi dimosirano come gl off insalur portai ad alt temperature producono Sostanze tossiche adritura peggioriA dei grassi satur.

Qualche regola pratica!

Bollre piA* vole folio, come sccede nei fast foad, comporta un ulteiore aumento delle tossine totall, insomma crediamo di mangiare del cibo ed in realtA. mangiamo del velenol
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