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DiffDifféérents thrents thèèmes abordmes abordééss

•• La prise de poids pendant la grossesseLa prise de poids pendant la grossesse
•• Les complications dLes complications d’’une prise de poids excessiveune prise de poids excessive
•• LL’é’équilibre alimentaire pendant la grossessequilibre alimentaire pendant la grossesse
•• Aliments et substances Aliments et substances àà risquerisque
•• ActivitActivitéé physiquephysique
•• Prise de poids excessive pendant la grossessePrise de poids excessive pendant la grossesse
•• DiabDiabèète gestationnelte gestationnel
•• Petits soucis du quotidien liPetits soucis du quotidien liéés s àà la grossessela grossesse
•• HygiHygièènene
•• ListListéériose, toxoplasmose riose, toxoplasmose 



La prise de poids pendant la La prise de poids pendant la 
grossessegrossesse

•• croissance et dcroissance et dééveloppement du bveloppement du béébbéé : environ : environ 
3 3 kgskgs..

•• liquide amniotique : 1.5 kgliquide amniotique : 1.5 kg
•• placenta : environ 500g placenta : environ 500g 
•• expansion de la graisse corporelle (variable en expansion de la graisse corporelle (variable en 

fonction des femmes), du volume sanguin, de fonction des femmes), du volume sanguin, de 
ll’’eau, augmentation de la taille de leau, augmentation de la taille de l’’ututéérus et du rus et du 
volume des seinsvolume des seins ; environ 2.5kgs.; environ 2.5kgs.

•• Total: environ 7.5 Total: environ 7.5 kgskgs



Quelles sont les complications dQuelles sont les complications d’’une prise une prise 
de poids excessivede poids excessive ??

•• PrPréé-- ééclampsieclampsie
•• DiabDiabèète gestationnelte gestationnel
•• MacrosomieMacrosomie
•• Accouchement prAccouchement préématurmaturéé
•• CCéésariennesarienne
•• MortalitMortalitéé nnééonataleonatale
•• Accouchement avec instrumentAccouchement avec instrument
•• Souffrance fSouffrance fœœtaletale
•• ……..



LL’é’équilibre alimentaire pendant quilibre alimentaire pendant 
la grossessela grossesse

•• 11erer trimestretrimestre::
Surveiller lSurveiller l’’apport de vitamine B9apport de vitamine B9
•• 22èèmeme et 3et 3èèmeme trimestretrimestre::

–– ProtProtééinesines
–– FerFer
–– CalciumCalcium
–– Vitamine DVitamine D
–– LipidesLipides
–– GlucidesGlucides
–– Et les autres nutriments?Et les autres nutriments?



ProtProtééinesines

•• RôlesRôles: croissance du b: croissance du béébbéé, formation du , formation du 
placenta, placenta, dvpdvp de lde l’’ututéérus et des seinsrus et des seins

•• besoinsbesoins
•• SourcesSources: viande, : viande, œœufs, poisson, produits ufs, poisson, produits 

laitiers, llaitiers, léégumes secs, paingumes secs, pain



FerFer

•• RôleRôle : augmentation de la masse : augmentation de la masse 
sanguine, sanguine, dvpdvp du placenta, croissance du placenta, croissance 
ffœœtaletale

•• 2 sources2 sources ::
–– Viandes, poissonsViandes, poissons : 1 : 1 àà 2 fois par jour (150 2 fois par jour (150 àà

200g/jour)200g/jour)
–– LLéégumes secsgumes secs



Fer (suite)Fer (suite)

•• Ce qui amCe qui amééliore lliore l’’absorptionabsorption ::
La vitamine C (agrumes, jus citron, fruits)La vitamine C (agrumes, jus citron, fruits)

•• Ce qui diminue lCe qui diminue l’’absorptionabsorption ::
–– Le thLe théé, caf, caféé, vin (tannins), les aliments , vin (tannins), les aliments 

complets, le soja, le jaune dcomplets, le soja, le jaune d’’oeufoeuf
–– Les pansements gastriques Les pansements gastriques àà base de calcium, base de calcium, 

dd’’aluminium, de magnaluminium, de magnéésium.sium.
–– Le calciumLe calcium



Fer (suite)Fer (suite)
En pratiqueEn pratique :les femmes enceintes doivent ;:les femmes enceintes doivent ;
•• consommer de la viande ou du poisson au moins 1 fois consommer de la viande ou du poisson au moins 1 fois 

par jour.par jour.
•• consommer rconsommer rééguligulièèrement des lrement des léégumes secs, des gumes secs, des 

éépinards, des haricots verts, des brocolispinards, des haricots verts, des brocolis
•• ééviter viter àà ces repas des aliments complets ces repas des aliments complets 
•• ééviter viter àà ces repas de consommer des produits laitiers. ces repas de consommer des produits laitiers. 

Les prendre de prLes prendre de prééfféérence en collation ou au petitrence en collation ou au petit--
ddééjeuner.jeuner.

•• consommer consommer àà ces repas des lces repas des léégumes et fruits crus et gumes et fruits crus et 
notamment riche en vitamine C (agrumes, kiwi)notamment riche en vitamine C (agrumes, kiwi)

•• consommer thconsommer théé et cafet caféé àà distance des repas (2h)distance des repas (2h)
•• ééviter dviter d’’ absorber les comprimabsorber les compriméés de fer en même temps s de fer en même temps 

ququ’’un comprimun compriméé poly vitaminique. Les prendre en poly vitaminique. Les prendre en 
collation avec 1 fruit cru ou un jus de fruit.collation avec 1 fruit cru ou un jus de fruit.



CalciumCalcium

•• RôleRôle
•• Besoins et sourcesBesoins et sources::

-- 3 laitages par jour pendant le 1er trimestre, 3 laitages par jour pendant le 1er trimestre, 
puis 4 puis 4 àà partir du 2partir du 2èème trimestre de me trimestre de 
grossessegrossesse

Ex:1 yaourt = 150 Ex:1 yaourt = 150 mLmL de lait = 120g de de lait = 120g de 
fromage blanc = 30g de fromagefromage blanc = 30g de fromage

-- Fruits et lFruits et léégumesgumes
-- Eaux riches en calciumEaux riches en calcium



Vitamine DVitamine D

•• RôleRôle
•• Sources:Sources:

–– SynthSynthèèse au se au nivniv de la peaude la peau
–– Poissons gras et laitages non Poissons gras et laitages non éécrcréémmééss



LipidesLipides

•• AGE, omAGE, omééga3ga3
•• Vitamine A, D, E, KVitamine A, D, E, K



GlucidesGlucides

•• IntIntéérêt:rêt:
–– Rassasiement prolongRassasiement prolongéé
–– Evitent les malaises hypoglycEvitent les malaises hypoglycéémiquesmiques
–– ÉÉvitent une svitent une séécrcréétion excessive dtion excessive d’’insulineinsuline

•• AttentionAttention àà la consommation de fruits!la consommation de fruits!



Et le reste?Et le reste?

•• FibresFibres
•• MagnMagnéésiumsium
•• IodeIode
•• EauEau



Aliments et substances Aliments et substances àà risquesrisques

•• CafCafééineine::
Moins de 300 mg de cafMoins de 300 mg de cafééine/jourine/jour

•• SojaSoja::
aliments aliments àà base de soja: 1 seule fois par jourbase de soja: 1 seule fois par jour
Pb avec les Pb avec les phytophyto--oestogoestogèènesnes

•• Margarines enrichies en Margarines enrichies en phytostphytostéérolrol
•• Vitamine AVitamine A::

Limitez la consommation de foie!Limitez la consommation de foie!
•• Alcool, tabac, drogueAlcool, tabac, drogue



ActivitActivitéé physiquephysique

AmAmééliore le transit, rliore le transit, réégule la prise de poidsgule la prise de poids



Que faire lorsquQue faire lorsqu’’une femme enceinte une femme enceinte 
prend trop de poids?prend trop de poids?

•• Expliquer les consExpliquer les consééquences dquences d’’1 prise de poids 1 prise de poids 
excessiveexcessive

•• Grignotage?Grignotage?
•• Quels sont les changements alimentaires Quels sont les changements alimentaires 

rréécents?cents?
•• Il faut manger Il faut manger pour 2 mais pas comme 2pour 2 mais pas comme 2
•• Se peser rSe peser rééguligulièèrementrement
•• Expliquer lExpliquer l’é’équilibre alimentairequilibre alimentaire

ÉÉvitez les aliments superflus tout en se faisant vitez les aliments superflus tout en se faisant 
plaisir plaisir 



DiabDiabèète gestationnelte gestationnel

•• Que fautQue faut-- il changer dans lil changer dans l’’alimentation lors de la alimentation lors de la 
ddéécouverte du Diabcouverte du Diabèète gestationnelte gestationnel ??
-- Arrêt des boissons sucrArrêt des boissons sucrééeses
-- Diminution des PSDiminution des PS
-- Apport de fibres et de matiApport de fibres et de matièères grasses pour ralentir res grasses pour ralentir 
ll’’absorption des glucidesabsorption des glucides
-- Meilleure rMeilleure réépartition des glucides dans la journpartition des glucides dans la journééee
-- Fractionner les repas avec une collation afin de limiter Fractionner les repas avec une collation afin de limiter 
les hyperglycles hyperglycéémies postmies post-- prandiales. La collation aprprandiales. La collation aprèès s 
ddîîner est importante pour limiter le jener est importante pour limiter le jeûûne de la nuit.ne de la nuit.



DiabDiabèète gestationnel (suite)te gestationnel (suite)

Exemple de journExemple de journééee àà 1800 cal et 220g de G1800 cal et 220g de G ::

PetitPetit-- ddééjeunerjeuner : Pl, : Pl, ¼¼ de bag avec 10g de Bde bag avec 10g de B

DDééjeuner et djeuner et dîînerner : : 
80 80 àà 100g de viande100g de viande
lléégg cuits ou crus cuits ou crus àà volontvolontéé
200g de f200g de fééculents cuits ou 80g de pain ou 40g de pain et 100g de fculents cuits ou 80g de pain ou 40g de pain et 100g de fééculents cuitsculents cuits
1 Pl ou 1 part de fromage1 Pl ou 1 part de fromage
1 cuill1 cuillèère re àà soupe dsoupe d’’huilehuile

Collation Collation àà 10h, 16h et 22h10h, 16h et 22h
1 fruit et 1 PL1 fruit et 1 PL
Ou 3 petits beurre et 1 PL natureOu 3 petits beurre et 1 PL nature
Ou 40g de P et 30g de fromageOu 40g de P et 30g de fromage
Ou 100g de fromage blanc et 100g de compote de fruits s/sOu 100g de fromage blanc et 100g de compote de fruits s/s



DiabDiabèète gestationnel (suite)te gestationnel (suite)

•• Index glycIndex glycéémique: mique: 
Il mesure la capacitIl mesure la capacitéé dd’’un glucide donnun glucide donnéé àà éélever la lever la 

glycglycéémie aprmie aprèès le repas par rapport s le repas par rapport àà un standard de un standard de 
rrééfféérncernce qui est le glucose pur.qui est le glucose pur.

Ex: glucose 100%Ex: glucose 100%
Pomme de terrePomme de terre : 80%: 80%
Pain blancPain blanc : 69%: 69%
LentillesLentilles : 29%: 29%
Pomme GoldenPomme Golden :39%:39%



Petits soucis liPetits soucis liéés s àà la grossessela grossesse

•• NausNausééeses et vomissements:et vomissements:
–– Fractionner les repasFractionner les repas
–– Eviter les aliments gras, acides Eviter les aliments gras, acides 
–– Eviter de boire de grande quantitEviter de boire de grande quantitéé ddèès le rs le rééveilveil
–– Surveiller la consommation de cafSurveiller la consommation de caféé, d, d’’alcool et de alcool et de 

tabac qui accentuent les naustabac qui accentuent les nausééeses
–– Ne pas se coucher directement aprNe pas se coucher directement aprèès le repass le repas
–– Attention aux odeurs de cuisine persistantesAttention aux odeurs de cuisine persistantes
–– Vous pouvez prendre le petitVous pouvez prendre le petit-- ddééjeuner au litjeuner au lit



Petits soucis liPetits soucis liéés s àà la grossesse la grossesse 
(suite)(suite)

•• RemontRemontéées acideses acides ::
–– Fractionner les repasFractionner les repas
–– Manger lentement et bien mâcherManger lentement et bien mâcher
–– Eviter les aliments gras, pimentEviter les aliments gras, pimentééss
–– Eviter les aliments acides, ceux qui augmentent Eviter les aliments acides, ceux qui augmentent 

ll’’aciditaciditéé gastrique et ceux qui fermententgastrique et ceux qui fermentent : caf: caféé même même 
ddéécafcafééininéé, th, théé, chocolat, alcool (, chocolat, alcool (àà ééviter de toute viter de toute 
fafaççon pendant la grossesse), colas, menthe, les chouxon pendant la grossesse), colas, menthe, les choux

–– Boire si possible en dehors des repasBoire si possible en dehors des repas
–– Ne pas se coucher directement aprNe pas se coucher directement aprèès le repas, relever s le repas, relever 

la tête du litla tête du lit



Petits soucis liPetits soucis liéés s àà la grossesse la grossesse 
(suite)(suite)

•• ConstipationConstipation ::
–– Il faut boire au moins 1 L dIl faut boire au moins 1 L d’’eau de preau de prééfféérence riche rence riche 

en magnen magnéésium (>50 mg/L) type sium (>50 mg/L) type HHééparpar, Contrex, Contrex
–– Apporter des fibres par les lApporter des fibres par les léégumes, les fruits, le pain gumes, les fruits, le pain 

complet ou aux ccomplet ou aux céérrééales, les pâtes et riz complets, ales, les pâtes et riz complets, 
des graines de lin, les pruneauxdes graines de lin, les pruneaux

–– Marche rMarche rééguligulièèrere
–– Ne pas supprimez la matiNe pas supprimez la matièère grassere grasse

•• CrampesCrampes ::
–– Augmenter les apports alimentaires en magnAugmenter les apports alimentaires en magnéésium et sium et 

vitamine Bvitamine B



HygiHygièènene
•• MainsMains

•• AlimentsAliments ::
PrPrééparationparation ::
Les cruditLes cruditéés doivent être bien lavs doivent être bien lavéées pour es pour ééliminer les traces de terreliminer les traces de terre

RRééfrigfrigéérationration ::
Les aliments les plus sensibles doivent être conservLes aliments les plus sensibles doivent être conservéés s àà 22°°C : viande, poisson, plats cuisinC : viande, poisson, plats cuisinééss
Les aliments crus et cuits doivent être emballLes aliments crus et cuits doivent être emballéés et ss et sééparparéés.s.

EntretienEntretien ::
Laver rLaver rééguligulièèrement avec de lrement avec de l’’eau et du deau et du déétergeant et / ou de la javeltergeant et / ou de la javel

Temps de conservationTemps de conservation ::
Les restes doivent être mangLes restes doivent être mangéés dans les 2 s dans les 2 àà 3 jours.3 jours.
Ne pas conserver de la mayonnaise maison.Ne pas conserver de la mayonnaise maison.
Respecter les DLCRespecter les DLC



HygiHygièène (suite)ne (suite)

•• CongCongéélationlation ::
Elle ne tue pas les bactElle ne tue pas les bactééries mais empêche leur ries mais empêche leur dvpdvp..
Ne pas dNe pas déécongeler les aliments congeler les aliments àà une tempune tempéérature ambiante mais rature ambiante mais 

au frigo.au frigo.

•• CuissonCuisson ::
La viande doit être bien cuite pour dLa viande doit être bien cuite pour déétruire les microtruire les micro--organismesorganismes
Les Les œœufs peuvent hufs peuvent hééberger des salmonelles, donc on ne conserve berger des salmonelles, donc on ne conserve 

pas de prpas de prééparation paration àà base dbase d’œ’œuf type mayo, cruf type mayo, crèème anglaiseme anglaise……Il Il 
faut acheter des faut acheter des œœufs de catufs de catéégorie A gorie A 



HygiHygièène (suite)ne (suite)

•• ListListéérioseriose ::
ListListééria est une ria est une bactbactéérierie prpréésente au niveau du sol, de la vsente au niveau du sol, de la vééggéétation, de tation, de 
ll’’eau capable de se multiplier eau capable de se multiplier àà 44°°C mais sensible C mais sensible àà la chaleur. On peut la la chaleur. On peut la 
trouver dans les aliments dtrouver dans les aliments d’’origine animale ou vorigine animale ou vééggéétale.tale.

•• Aliments Aliments àà ééviterviter ::
-- Fromage Fromage àà pâte molle pâte molle àà crocroûûte fleurie type camembert, et te fleurie type camembert, et àà crocroûûte lavte lavéée e 
-- Il faut râper soit même le fromage Il faut râper soit même le fromage 
-- Consommer des fromages Consommer des fromages àà pâte presspâte presséée cuite e cuite 
-- CharcuterieCharcuterie : Arrêter les rillettes, les pât: Arrêter les rillettes, les pâtéés, le foie gras, les produits en gels, le foie gras, les produits en gelééee
-- Produits crus dProduits crus d’’origine animaleorigine animale : viande (ex: viande (ex : tartare), coquillages, poissons crus : tartare), coquillages, poissons crus 

(sushis, makis, sashimis, surimi), fum(sushis, makis, sashimis, surimi), fuméés (saumon, truite, hareng)s (saumon, truite, hareng)
-- graines germgraines germéées crues (soja)es crues (soja)



HygiHygièène (suite)ne (suite)

•• ToxoplasmoseToxoplasmose ::
ToxoplasmaToxoplasma gondiigondii est un est un parasite parasite largement largement 
rréépandu chez les animaux. On est infectpandu chez les animaux. On est infectéé en en 
mangeant des cruditmangeant des cruditéés souills souilléées par la terre et es par la terre et 
mal lavmal lavéées ou par une viande pas assez cuite.es ou par une viande pas assez cuite.

•• ConsConsééquencesquences : f: fœœtopathies gravestopathies graves
•• ConseilsConseils ::

Pas de viande crue, mal cuites, fumPas de viande crue, mal cuites, fuméées, marines, marinééeses
Bien laver les lBien laver les léégumes, les fruits et les herbes gumes, les fruits et les herbes 

aromatiquesaromatiques


