Che sia maschio
o femmina...
I importante

e che sia sano!

cegli anche tu la prevenzione.

Settimana Nazionale
della Spina Bifida



La prevenzione inizia da te.

Seguire una dieta bilanciata ed equilibrata, ricca di frutta e verdu-
ra, € fondamentale, a maggior ragione se si sta pensando ad una
gravidanza. Sono particolarmente ricche di acido folico le verdure
a foglia verde (es. insalata, spinaci, broccoli, ecc.), i legumi, il fegato,
alcuni tipi di frutta (agrumi, banane, fragole), il lievito, il latte e i ce-
reali. Frutta e verdura vanno consumate preferibilmente fresche
in quanto la cottura ne riduce il contenuto in vitamine.

La dieta da sola, pero, potrebbe non essere sufficiente a garantire
un apporto ottimale di acido folico durante la gravidanza, quando
il suo fabbisogno aumenta. Per questo € importante assumere
regolarmente una integrazione di acido folico, cominciando prima
del concepimento (almeno | mese) e per tutto il primo trimestre
della gravidanza. La dose raccomandata ¢é di 0,4 mg al giorno ma
aumenta a 4 mg al giorno nelle donne che hanno gia avuto in pre-
cedenza un bimbo nato con malformazioni e in quelle che presen-
tano fattori di rischio riconosciuti come il diabete o I'epilessia.



Prevenire si pud!

Numerosi studi hanno
evidenziato che le mamme
che, durante le prime fasi
della gravidanza, assumono
dosi adeguate di acido folico
hanno meno probabilita di
avere un bambino affetto

da spina bifida.

In commercio sono disponibili numerosi integratori che conten-
gono acido folico. Dati i continui cambiamenti nella composizio-
ne degli integratori alimentari, &€ importante verificarne sempre
esatta quantita contenuta nel prodotto all’atto dell’acquisto,
in modo da essere certe di assumerne il quantitativo corretto.
Da alcuni anni, l'acido folico e disponibﬂé anche sotto forma di
medicinale che per la prevenzione delle malformazioni del tubo
neurale in gravidanza & dispensato a carico del SSN fino a tre
mesi dopo il concepimento.
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Percio...

Se el n et et per il bene tuo e di tuo figlio, “ocr

anche tula prevenzione:il rischio € nullo, il costo modesto
e i benefici potenzialmente enormi..

Mangia tanta frutta e verdura e segui una dieta bilanciata.

Assumi acido folico tutti i giorni (0,4 mg) almeno un
mese prima del concepimento e per tutto il primo
trimestre della gravidanza.

Se presenti fattori di rischio riconosciuti (come un
precedente figlio con patologie congenite, epilessia
o diabete) discuti con il medico la possibilita di

assumere un quantitativo superiore di acido folico
(4 mg) ogni giorno.

A cura del Servizio di Informazione
e Documentazione Scientifica
delle Farmacie Comunali Riunite
di Reggio Emilia

La Settimana Nazionale della Spina Bifida & una campagna promossa dal
Coordinamento Nazionale delle Associazioni Spina Bifida
su iniziativa di ASBI onlus.



