L'alimentation de la fernme enceinte R PP O P
Réseau de Prévention et de Prise en BFC
charge de I'Obésite Pédiatrique en

Bourgogne Franche-Comté

[activité physique

Prahquer une activité physique réguliérement. L | al i me ntati on d e la

30 mn / jour.
Marche, natation, vélo d’appartement.

P

les froubles digestifs

o Te], i~

Pendant ma grossesse,

Augmenter la consommation de fruits et

légumes. o ] ' :
Boire suffisamment d’eau (ex : Hépar®). bien manger,- ppur ol
Bouger. et mon bebé

Manger pour 2...

Faire plusieurs petits repas dans la journée. mais pas 2 fois plus

/" Faire plusieurs petits repas dans la journée.

~ Macher bien vos aliments.

Eviter les aliments acides (vinaigre, agrumes, ananas...).
Ne pas se coucher tout de suite aprés le repas.

Alcool
Ne pas en consommer
Cidre, biére, vin,
champagne,
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L'alimentation de la fernme enceinte L'alimentation de la fernme enceinte

' AUMENTATION VARIEE DANS LA JOURNEE HYGIENE

Des éléments INDISPENSABLES
pour la croissance de votre bébé

Féculents
Pain, céréales, pommes de terre, légumes secs...
3 & 4 fois / jour selon |'appétit

Viandes, poissons, ceufs Aliments a éviter :

2 ceufs = 1 part de viande
1 fois / jour

Matiéres grasses
Surtout huile de colza ou olive, tournesol
2-3 cuilléres a soupe / jour

Produits Laitiers
1 verre de lait ou 1 yaourt
ou 1 fromage blanc
ou lportion de fromage

3 & 4 fois / jour

Si vous n’étes pas immunisée

Boisson
Eau a volonté
Eviter la caféine : café, thé, cola,
boissons énergisantes

Une collation
I'apres-midi

si besoin
1 fruit
et/ou 1 produit laitier
et/ou 1 produit céréalier




