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Vous êtes enceinte ? Youhouhouhou ! Joie ! Bonheur !
Vous êtes partie pour une sacrée aventure de neuf mois (ou plutôt… d’au moins vingt ans). Outre les grandes interrogations qui vont occuper votre esprit pendant toute cette période (sera-t-il en bonne santé* ? Est-ce que je vais avoir une place en crèche ? Serai-je une bonne mère ?), plusieurs questions resteront centrales tout au long de votre grossesse : comment bien manger ? Comment donner à mon enfant ce dont il a besoin ? Comment limiter certains risques ? Comment ne pas trop grossir ? (Avouons-le, cette dernière sera essentielle, ex æquo avec : aura-t-il le nez de belle-maman ?)
Pendant cette période, vous vous transformerez en « usine à bébé », construisant jour après jour ce petit être que vous allez tant chérir. Vous serez sa source, sa réserve de nutriments, son fournisseur exclusif de petits plats, son initiatrice aux saveurs. Cela va sans dire, vous allez donc changer vos comportements et adopter une alimentation adaptée, pour que bébé se porte au mieux et que vous soyez au top de votre forme et de vos formes…
Partout, vous allez lire et entendre : « Pendant la grossesse, on ne mange pas POUR DEUX, mais on mange DEUX FOIS MIEUX. » Cette phrase un peu à l’emporte-pièce contient malgré tout deux vérités majeures : il n’est pas question de croire que vous allez vivre pendant neuf mois avec buffet à volonté. En revanche, vous allez en profiter pour être particulièrement attentive à la qualité de votre alimentation. À vrai dire, la grossesse peut être une sacrée opportunité pour prendre d’excellentes habitudes alimentaires ! Profitez-en !
Votre médecin sera là pour surveiller de près votre prise de poids ; certains sont très exigeants, d’autres plus laxistes… mais tous sauront vous faire comprendre que votre intérêt est de la maîtriser : votre santé et celle du bébé n’en seront que meilleures, cela facilitera l’accouchement et, surtout, le retour à la normale sera ensuite moins contraignant !
Évidemment il faut tenir compte de votre corpulence de départ et de votre niveau d’activité physique : vous aviez un appétit d’oiseau, vous n’allez sûrement pas vous transformer en ogre ; vous aviez l’habitude de ne pas vous priver, vous n’allez pas vous mettre à la diète. Le but sera d’équilibrer et de ne pas vous laisser aller sous prétexte que « bébé en a besoin ».
La grossesse ne nécessite pas un apport calorique supplémentaire. Comment est-ce possible ? En fait, c’est votre corps qui va assimiler différemment les aliments afin d’en faire profiter au maximum bébé. Pas besoin de surcharger la machine, les besoins en nutriments seront couverts.


Neuf mois pour bien manger


* Nous employons le « il » pour parler du bébé, quel que soit son sexe.
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à savoir !
Les apports nutritionnels moyens sont donc d’environ :
 2 000 kcal/jour au premier trimestre ;
 2 300 kcal/jour aux deuxième et troisième trimestres.
Attention : en dessous de 1 600 kcal/jour, la croissance du fœtus peut être compromise.


* Nous employons le « il » pour parler du bébé, quel que soit son sexe.


Composition de l’assiette
De 15 à 20 % de protéines
30 % de lipides
55 % de glucides


Règles d’or
Pendant ma grossesse…
 Je privilégie les aliments dont mon bébé a besoin.
 J’évite les aliments dangereux.
 Je trinque sans alcool.
 Je prends des précautions d’hygiène et de sécurité.
 Je limite la junk food.
 Je préfère la qualité à la quantité.
 Je me régale !
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Le menu type de ma grossesse


Voilà un menu type très équilibré, qui peut vous servir de base pendant toute la grossesse. Évidemment, pas de drame si vous ne pouvez pas l’appliquer à chacun de vos repas : c’est simplement une référence dont vous essaierez de vous rapprocher au maximum… Bientôt, ce menu sera rentré dans vos habitudes et vous n’aurez plus besoin d’y réfléchir. Après la naissance, vous pourrez même continuer sur cette saine lancée !
Petit déjeuner
 Un produit céréalier : pain ou biscottes – de préférence complet(ètes) ou aux céréales – avec du beurre et/ou de la confiture, ou des céréales – les préférer peu sucrées et complètes.
 Un produit laitier : un verre de lait ou une portion de fromage ou un yaourt ou un fromage blanc.
 Un fruit frais ou un fruit pressé ou une compote.
 Une boisson (de préférence peu ou pas sucrée) : eau, thé ou café.
Déjeuner
 Des légumes : une salade de crudités et/ou des légumes cuits + un filet d’huile végétale (à varier le plus possible) ou une noisette de beurre.
 De la viande (privilégiez les moins grasses) ou du poisson (au moins deux fois par semaine, en préférant les poissons maigres) ou des œufs. La portion de protéines doit être inférieure à l’accompagnement.
 Des féculents (pain, pâtes, riz, lentilles, pommes de terre, pois chiches… en préférant les produits complets), selon l’appétit.
 Un produit laitier : un yaourt ou un fromage blanc ou une portion de fromage.
 Un fruit frais ou une compote.
 De l’eau.
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Goûter (à moduler selon l’appétit)
 Un produit laitier : un verre de lait ou une portion de fromage ou un yaourt ou un fromage blanc.
 Un produit céréalier, de préférence complet : un biscuit aux céréales ou une tartine de pain complet.
 Un fruit frais ou une compote.
 De l’eau.
Dîner
 Des légumes : une salade de crudités et/ou des légumes cuits.
 Éventuellement de la viande (privilégiez les moins grasses) ou du poisson (au moins deux fois par semaine, en préférant les poissons maigres) ou des œufs.
 Des féculents (pain, pâtes, riz, pommes de terre, légumineuses…).
 Un produit laitier : un yaourt ou un fromage blanc ou une portion de fromage.
 Un fruit frais ou une compote.
 De l’eau.


Mémo
Tous les jours je mange…
- 6 à 7 parts de céréales et de produits céréaliers
- 5 fruits ou légumes
- 4 produits laitiers ou équivalents (1 verre de lait, 1 fromage, 1 yaourt, 1 fromage blanc)
- 2 portions de protéines
- 30 à 40 ml de corps gras (à varier au maximum, voir page 29)
- 1,5 litre d’eau


Collation (facultative, en cas de fractionnement des repas pour cause de troubles digestifs. Vous pouvez prendre des repas plus légers et rajouter une collation le soir ou en milieu de matinée, en cas de petit déjeuner très matinal.)
 Un produit laitier : un yaourt ou un fromage blanc ou une portion de fromage.
 Un fruit frais ou une compote.
 De l’eau.
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Ce qui change…
Au premier trimestre, le chambardement qui va s’effectuer dans votre corps commence. Si rien n’est encore visible, tout un processus se met en place dès les premières secondes de la fécondation… et la grande aventure est lancée !
Il faudra plusieurs semaines pour que vos besoins en calories évoluent : pour l’instant, pas besoin de carburant supplémentaire pour faire fonctionner la machine ! En revanche, il faut dès à présent apporter tous les nutriments nécessaires au bon développement de bébé : passez à la page 10 pour tout savoir sur ce qu’il faut manger !
Ce qu’on aime un peu moins…
Les désagréments du premier trimestre sont bien connus : nausées, somnolence, grande fatigue… votre corps subit une véritable révolution ! Inondée par un flux d’hormones qui jouent sur toutes vos fonctions (digestives, respiratoires, circulatoires, émotionnelles…) pour faire le nid du bébé, vous subissez avec plus ou moins d’intensité toutes ces modifications. Pas d’inquiétude, ça va forcément aller en s’améliorant ! (On y croit, hein ?)
Les troubles digestifs sont les plus fréquents (début de grossesse = nausées !). Testez ces solutions pour tenter d’y remédier :
 évitez de rester trop longtemps sans manger : fractionnez les repas pour les étaler sur la journée. En résumé : plus souvent et en petites quantités.
 Ne vous levez pas tout de suite après le réveil : mangez légèrement (une biscotte par exemple) et attendez 15 min avant de sortir du lit.
 Mangez des aliments dont vous avez envie : plusieurs choses vont vous rebuter (même si vous les aimiez beaucoup auparavant). Allez vers ce qui vous attire.
 évitez de cuisiner ou de manger des mets épicés, gras ou frits.
 Quand vous cuisinez, aérez pour éliminer les odeurs qui peuvent déclencher des nausées.
 Prenez l’air et évitez d’avoir trop chaud.
 Reposez-vous au maximum.


Premier trimestre : entre « yeah »  et « blurp » 



Premier trimestre
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Douceur lactée
INGRÉDIENTS : le jus de 4 ou 5 citrons jaunes  ½ l de lait d’amandes  3 c. à soupe de sucre de coco  glaçons
RECETTE
 Mélangez le tout dans un blender.
le + « healthy »
Ce smoothie, grâce à la vitamine E des amandes (qui se transforme en antioxydants), est excellent pour la peau. Avec la vitamine C apportée par les citrons, essentielle à la synthèse du collagène,la souplesse de votre peau est assurée !


Attention !
Évidemment, il ne faut pas abuser des smoothies sous prétexte que « je peux, ce ne sont que des fruits ! ». Leur teneur en sucre peut être élevée. Cette solution est intéressante pour remplacer un repas quand vous ne pouvez rien avaler, ou en collation si vous n’avez pas consommé de fruit au repas précédent !


Booster vert
INGRÉDIENTS : 3 poignées de chou kale 2 poires (épluchées et épépinées)  le jus de 1 citron vert  1 petite grappe de raisin blanc  150 ml d’eau
RECETTE
 Mélangez le tout dans un blender.
le + « healthy »
Ce jus est riche en vitamine K, qui aidera à renforcer vos os et votre système nerveux.
Booster mauve
INGRÉDIENTS : 1 betterave cuite  1 banane  1 orange  le jus de 1 citron vert  1 morceau de gingembre  1 c. à soupe de graines de lin  15 cl de lait d’amandes
RECETTE
 Mélangez le tout dans un blender.
le + « healthy »
Le potassium contenu dans la banane et le fer de la betterave font de ce smoothie une bombe de nutriments !


Les aliments qui me font envie et qui « passent » bien
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