Guide pratique de 'alimentation
pendant la grossesse

Un accompagnement doux et rassurant pour bien vivre votre grossesse au quotidien.



Introduction

La grossesse est une période unique, marquée par de grandes joies mais aussi parfois par
des doutes. Parmi les nombreuses questions qui se posent, celle de 'alimentation revient
tres souvent. Que manger pour assurer le bon développement de bébé ? Quels aliments
privilégier et lesquels éviter ? Dans ce guide, nous allons parcourir ensemble les bases d'une
alimentation équilibrée et rassurante, sans interdits culpabilisants, mais avec des conseils
pratiques, simples a appliquer et validés par la science.

Les grands principes d’'une alimentation équilibrée pendant la grossesse
Une alimentation variée et équilibrée permet de couvrir les besoins de la maman tout en
favorisant la croissance harmonieuse du bébé. Il ne s’agit pas de « manger pour deux », mais
plutét de « manger deux fois mieux ». Voici quelques reperes simples :

e Miser sur la variété : fruits, légumes, protéines, féculents complets, produits laitiers
pasteurisés.

« Fractionner les repas si les nausées sont présentes.
e Shydrater régulierement (1,5 a 2 litres d’eau par jour).

o Limiter les produits ultra-transformés, trop sucrés ou trop salés.

Les aliments a privilégier
Certains aliments sont particuliérement intéressants pendant la grossesse, car ils apportent
les nutriments essentiels au développement du feetus et au bien-étre de la maman.

« Poissons bien cuits (saumon, colin, sardine) : riches en oméga-3 pour le développement
cérébral du bébé.

¢ Légumineuses (lentilles, pois chiches, haricots) : sources de fer et de protéines végétales.
e Fruits et 1égumes variés : vitamines, minéraux et fibres pour le transit.
« Produits laitiers pasteurisés : calcium et protéines de qualité.

e Céréales completes : énergie durable et fibres.

Les aliments a limiter ou éviter

Certains aliments peuvent présenter des risques infectieux ou toxiques pendant la
grossesse. Voici la liste des principaux :

* Fromages au lait cru et charcuteries crues (risque de listériose).

 Viande crue ou mal cuite, poissons crus ou fumés (risque de toxoplasmose, listériose).



¢ Alcool (aucun seuil de sécurité établi).

 Exces de caféine (limiter a 2 tasses de café/jour maximum).

Conseils pratiques du quotidien

« Laver soigneusement les fruits et légumes avant consommation.
« Bien cuire les viandes, poissons et ceufs.

o Préférer des repas faits maison pour mieux contréler la qualité.
 Anticiper des collations équilibrées (fruits, noix, yaourts).

« Ecouter ses envies, dans la mesure du raisonnable : la grossesse est aussi une période
d’émotions et de plaisir !



Exemple de menu type sur une semaine

I\ Adaptable selon les golits, tolérances, éventuelles nausées et avis médical.

“ | Lundi

- Petit-déjeuner : Flocons d’avoine avec lait pasteurisé, banane, quelques noix.
- Collation : Une pomme + une cuillere de purée d’'amande.

- Déjeuner : Filet de poulet grillé, quinoa, brocolis vapeur, un yaourt nature.

- Gotiter : Smoothie mangue + lait.

- Diner : Saumon au four bien cuit, purée de patates douces, salade de carottes rapées.

“| Mardi

- Petit-déjeuner : Pain complet grillé, fromage frais pasteurisé, orange.
- Collation : Poignée d’amandes + un fruit de saison.

- Déjeuner : Lentilles aux 1égumes, riz complet, salade verte.

- Gofiter : Compote sans sucre ajouté + galette de riz.

- Diner : Omelette aux épinards, pommes de terre vapeur, salade de tomates.

1 Mercredi

- Petit-déjeuner : Yaourt nature + flocons de sarrasin + framboises.

- Collation : Une poire + quelques noix de cajou.

- Déjeuner : Dinde rotie, boulgour, haricots verts, fromage pasteurisé.
- Gofiter : Smoothie fraise-banane-lait.

- Diner : Filet de cabillaud bien cuit, riz basmati, ratatouille maison.

“ 1 Jeudi



- Petit-déjeuner : Pain complet, beurre + confiture, kiwi.

- Collation : Une poignée de noisettes + compote.

- Déjeuner : Chili sin carne (haricots rouges, 1égumes, mais), riz.
- Golter : Fromage blanc + fruits frais.

- Diner : Poulet roti, couscous de 1égumes, salade verte.

“ Vendredi

- Petit-déjeuner : Pancakes maison aux flocons d’avoine, sirop d’érable léger, fraises.
- Collation : Carottes crues en batonnets + houmous.

- Déjeuner : Pavé de colin, quinoa, épinards sautés a Iail.

- Gofiter : Smoothie poire + lait d’amande enrichi en calcium.

- Diner : Tofu sauté aux légumes, nouilles de riz.

“ 1 Samedi

- Petit-déjeuner : Muesli maison avec yaourt et fruits secs.

- Collation : Une banane + quelques noix.

- Déjeuner : Poulet au four, semoule complete, légumes grillés.
- Gofter : Compote + galette de mais.

- Diner : Saumon bien cuit, purée de brocolis, pommes de terre vapeur.

“! Dimanche

- Petit-déjeuner : Pain complet, fromage frais pasteurisé, jus d’orange pressé.
- Collation : Pomme + une poignée d’amandes.

- Déjeuner : R6ti de dinde, gratin de courgettes, salade de mache.

- Golter : Smoothie aux fruits rouges + lait.

- Diner : Omelette aux champignons, riz complet, salade de betteraves.



Astuces douces :

- Préparez vos collations a I'avance (fruits, noix, yaourts) pour éviter les grignotages
déséquilibrés.

- Variez les fruits et 1égumes selon la saison.
- Intégrez du poisson cuit 2 fois/semaine (mais évitez cru/fumé).

- N’'oubliez pas I'’hydratation (1,5-2 L d’eau par jour).



Sources scientifiques

- Organisation Mondiale de la Santé (OMS), recommandations nutritionnelles pour la
grossesse

- Santé Publique France, PNNS (Programme National Nutrition Santé)

- Haute Autorité de Santé (HAS), recommandations de suivi de grossesse

- American College of Obstetricians and Gynecologists (ACOG), Nutrition During Pregnancy
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