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GERER SON APPETIT

Une alimentation variée et équilibrée, qu’est-ce que
c’est ? C'est, au quotidien, manger en s’inspirant de
repéres de consommation simples et, lorsqu'on attend
unbébé, prendre quelques précautions pour protéger
votre santé et celle de votre enfant.

Votre médecin ou votre sage-femme peuvent, pour
quelques besoins spécifiques, vous prescrire des supplé-
ments. N'achetez pas de compléments alimentaires de
votre propre chef.









Vous avez des fringales ?

AU MENU
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ne alimentation équilibrée et variée (voir tableau
page 50) vous apportera tout ce dont vous et votre enfant
avez besoin, notamment en vitamines et oligoéléments.



TENEUR EN FOLATES DE QUELQUES ALIMENTS™

« Concombre, céleri, aubergines, champignons,
olives, yaourt, fromages a pate pressée cuite.
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Lavitamine D

La vitamine D augmente la capacité de votre organisme a
absorber le calcium des aliments et est donc importante
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Sivous étes plutdt maigre
Une prise de poids supérieure a 12 kg favorisera la crois-












< Nettoyez le réfrigérateur régulierement al'aide d'un déter-
gent, rincez al'eau claire puis désinfectez a l'eau javellisée.
< Ne décongelez pas les aliments a température ambiante
mais au réfrigérateur.

Le congélateur
K



k< Vérifiez les dates lim.6() Btes de consommation (DLC) des






PRENDRE QUELQUES PRECAUTIONS
PENDANT 9 MOIS

E))ur que la croissance de votre enfant se déroule au
mieux, il est prudent de suivre quelques conseils : éviter
certains produits alimentaires et laconsommation exces-
sive de caféine et “oublier” I'alcool notamment. Sivous
étes fumeuse, c’est aussi le bon moment pour arréter...

ModEérer les boissons
contenant de la caféine
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pendant votre grossesse sivous ne l'avez pas fait avant. Si

. ition
Le quide Y\U‘;‘;‘Os a grossesse
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Combien de
temps allaiter ?

L'allaitement maternel
est recommandé, si
possible de fagon
exclusive, jusqu'al'age
de 6 mois révolus etau
moins jusqu’al’age de
4 mois. Mais méme de
plus courte durée,
I'allaitement reste
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« Je ne pourrai pas allaiter longtemps. Est-
ce que ¢a vaut la peine que je commence ? »
Oui.
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Glossalre

Calories

Unité de mesure de 'énergie. Elle sert, par exemple,
a quantifier I'énergie dépensée par le corps, ou
encore I'énergie fournie par un aliment (exprimée
en général pour 100 g de cet aliment).
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