ALIMENTATION
ET GROSSESSE

Une alimentation équilibrée et variée permet :

+ un bon déroulement de la grossesse avec une prise
de poids raisonnable (12 kg maximum)

-+ un bon développement du bébé

« Enceinte,
on ne mange pas deux fois plus
mais deux fois mieux ! »
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grossesse:
Zéro alcool
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REPERES DE CONSOMMATION

Fruits et/ou légumes -

Pain et autres aliments céréaliers, l%

pommes de terre w)@
et légumes secs

= Lait

N | ih’a et produits laitiers
..Uﬁ.' =

Viandes
Poissons
CEufs

Produits sucrés




POUR LES FEMMES ENCEINTES

Au moins 5 par jour
Frais, surgelés ou en conserve

= Toujours bien lavés

A chaque repas et selon l'appétit
Privilégier les éléments céréaliers complets (riz, pates, ...)

3 par jour

~> Ne consommer que des fromages a pate cuite
(gruyeére, cantal ...)

1 ou 2 fois par jour

2 Viande bien cuite
Poisson : 1 a 2 fois par semaine

=2 Pas de poissons crus et de coquillages
Limiter la charcuterie

—_—

Privilégier les matiéres grasses végétales (huile d'olive, colza...)

AT la consommation
(patisseries, viennoiseries...)

= Ml 4café, thé, sodas

H1115 la consommation
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