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ntroductio

;

Lorsque je suis tombée enceinte, comme beaucoup de femmes se trouvant dans la 

même condition, je suis entrée dans une recherche acharnée, sur papier aussi bien 

qu’en ligne et par transmission orale, de tous les renseignements possibles et que je 

considérais nécessaires afin de pouvoir mener une grossesse sereine et informée.

Résultat : j’ai réuni un tas d’informations, souvent même trop, et fréquemment, 

hélas, suivant des tendances du moment.

C’est en échangeant avec plein de futures mamans que je me suis vite rendu compte 

que nombre d’entre nous ont du mal à saisir la différence entre ce qui est une 

information essentielle et le produit d’une mode.

Quelles sont donc les indications vraiment utiles pour pouvoir tirer le meilleur 

– de manière épanouie et sans soucis – de ces neuf mois si révolutionnaires dans 

la vie d’une femme ? Surtout, je n’ai pas trouvé un seul outil regroupant tous les 

éclaircissements indispensables concernant cette période si spéciale, que chaque 

femme vit différemment, bien sûr, mais avec des mesures communes, allant d’une 

attention particulière pour l’alimentation, en passant par le maintien d’une bonne 

allure et jusqu’au bien-être spirituel – l’outil incontournable sans lequel les autres 

n’ont pas raison d’être.
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Voilà pourquoi, j’ai décidé de tout regrouper dans un même livre, qui puisse,  

je l’espère, se révéler un allié précieux durant ces neuf mois mystérieux, 

merveilleux et quelque peu difficiles qui vous séparent de la prise de connaissance 

vis-à-vis de votre bébé.

Neuf mois oui, mais pas que, puisque les premiers trois mois de la vie d’un bébé, 

aussi connus sous le nom de « quatrième trimestre », ont une importance toute 

particulière.

À mesure que ma grossesse avance, que mon ventre pousse et que je réalise 

l’évènement sensationnel qu’est le fait d’accueillir une petite personne en moi, je 

me rends compte également que se développe de plus en plus le désir de revenir à 

l’essentiel, en allant chercher à la source les éléments qui soutiennent et fortifient 

ce moment spectaculaire de la grossesse. Si on observe comment la maternité est 

perçue dans différentes cultures autour du monde, on saisit combien l’anthropologie 

aide incontestablement à comprendre à quel point, dans le parcours parental, il 

n’y a ni modèle ni formule précis à suivre. J’ai essayé de faire de mon parcours 

gestationnel une expérience la plus personnelle possible avec des attentes réalistes 

pour accompagner au mieux cet envol si crucial dans la vie.

Lorsqu’un bébé vient au monde, une mère naît aussi.

Chacun instable à sa manière.

La transition entre la dimension de femme et celle de maman est profonde, mais 

aussi difficile, et c’est cela qui la rend profondément humaine.

Après tout, c’est de la vie que l’on parle.

’
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arons ossese

Il est risqué de parler de grossesse, alors voici l’avertissement déclencheur.

Lorsqu’une grossesse survient, toutes les femmes sont changées pour toujours, 

quelle qu’en soit l’issue.

La physiologie est l’étude du fonctionnement de notre corps : des changements 

traumatiques surviennent dans le corps durant la grossesse. Dès le moment de 

la conception, lorsque le spermatozoïde rencontre l’ovule, le corps de la femme 

enceinte commence à changer, et il le fait pour fournir une place à cette cellule qui 

va devenir une toute nouvelle personne.

Et ces changements peuvent être ressentis de différentes manières.

La grossesse peut avoir l’un des effets secondaires indésirables suivants :

• 

Nausées et vomissements/brûlures d’estomac

• 

Insomnie et ronflement

• 

Miction fréquente de jour comme de nuit

• 

Essoufflement/Intolérance à la chaleur

• 

Sensibilité aux odeurs/Saignements de nez/Congestion des sinus

• 

Crampes abdominales

• 

Douleur de dos/Douleur des hanches/Crampes aux jambes

• 

Varices

• 

Constipation/Hémorroïdes

• 

Éruptions cutanées/Vergetures

• 

Démangeaisons cutanées/Acné

• 

Changements de la pigmentation de la peau

Pour certaines femmes, la grossesse est une expérience vraiment formidable,  

avec un léger inconfort de courte durée et cette incroyable sensation de fierté dans 

le corps qui permet à cette nouvelle petite personne de se former et de grandir.  
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Cela peut aussi être une période de grande anxiété. Des troubles de l’humeur 

survenant souvent pendant la grossesse.

Toutes les personnes qui sont sur le point de devenir parents sont soumises à une 

forte pression. C’est souvent une pression qu’elles exercent sur elles mêmes, mais 

cela peut aussi venir de la famille et des amis… et de tous les conseils non sollicités.

Quand on voit une personne enceinte, il y a ce besoin de commenter. 

Malheureusement, la plupart des conseils et avertissements reposent en grande 

partie sur des mythes.

LA SEXUALITÉ

Le sexe en est souvent le sujet. C’est l’une des choses sur laquelle les couples 

s’interrogent pendant la grossesse. Est-ce sûr ? Pouvons-nous le faire ? Vais-je blesser 

le bébé ? Certaines femmes se sentent si mal pendant la grossesse qu’elles ne veulent 

tout simplement pas avoir de relations sexuelles, et ce n’est pas un problème. 

D’autres font l’expérience d’une libido accrue, voulant avoir des relations sexuelles 

plus que jamais. Le fœtus est protégée à l’intérieur de l’utérus, donc si votre 

question est de savoir s’il est dérangé lors des rapports sexuels, la réponse est non. 

Certaines complications au cours de la grossesse peuvent rendre l’activité sexuelle 

dangereuse. Si tel est le cas, le médecin le précisera explicitement.

L’EXERCICE PHYSIQUE

Certaines personnes pensent que tout niveau d’exercice lors de la grossesse est 

dangereux. Certes, faire de l’exercice pendant la grossesse est très différent du 

temps normal : vous êtes essoufflée plus facilement, votre centre de gravité est 

déplacé, mais l’activité physique est bénéfique autant pour la femme enceinte que 

pour l’issue de la grossesse. Ce n’est probablement pas le moment de se lancer dans 

un nouveau sport extrême, mais si une femme courait des marathons ou nageait 

avant d’être enceinte, elle peut probablement continuer à courir lentement et faire 

de la natation une bonne partie de la grossesse.
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LE SOMMEIL

La plupart des femmes enceintes ont du mal à dormir à un moment donné :  

se réveiller pour faire pipi, pour des crampes aux jambes et autres courbatures. Très 

souvent, on nous dit que certaines positions ne sont pas sûres pour dormir quand on 

est enceinte.

On nous dit de ne pas dormir sur le dos ou de ne pas dormir sur le ventre, de ne pas 

dormir sur le côté gauche ou sur le côté droit.

Voici le message à retenir sur le sommeil durant la grossesse : si vous êtes à l’aise, 

vous êtes en sécurité.

Les dormeuses sur le ventre peuvent continuer un certain temps. Quand ce ventre 

sort trop loin… cela n’est tout simplement plus possible.

Le sommeil sur le dos peut être un problème. Lorsque l’utérus est gros et lourd, 

son poids risque d’empêcher le flux sanguin de revenir des jambes vers la veine 

cave inférieure et vers le cœur. Mais chez une femme en bonne santé, lorsque cela 

se produit, le cœur réagit en battant plus vite et cela vous fait respirer fortement 

comme si vous couriez. Donc, si cela se produit lorsque vous dormez, cela a pour 

effet de vous réveiller. Vous changez de position et le problème est résolu.

NI PETITE NI GRANDE

Comment la taille du ventre d’une femme enceinte peut-elle être commentée ? 

Énorme ? Prêts à éclater ? Petit ? Ou à peine l’air enceinte ? Ça fait honte au corps et 

ça ne va pas.

Avez-vous déjà dit à une personne enceinte qu’elle semblait parfaite ?

Gros ou petits, cela peut-être une source de culpabilisation.

Les conseils pendant la grossesse naissent certainement – même s’ils ne sont pas 

sollicités – d’une préoccupation et d’une attention sincères. Mais chez celle qui les 

reçoit, ils peuvent accroître l’anxiété, la pression et la culpabilité.
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Les grossesses sont autosuffisantes, ce processus, bien protégé et bien conçu, 

nécessite très peu d’entretien quotidien. Rester en contact avec les autres, sortir de 

la maison et avoir une activité physique est la panacée pour toutes femmes enceintes.

L’AVIS DES AUTRES

C’est le problème de tous car nous jouons tous un rôle pour démanteler les systèmes 

d’inégalité. Cela inclut de ne pas traiter les femmes enceintes comme un bien 

commun. Si vous ne la connaissez pas, ne lui demandez pas de toucher son ventre. 

Ne lui dites pas ce qu’elle peut manger ou non. Ne lui demandez pas de détails 

privés sur ses choix médicaux.

-
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1

er

 MOIS

—

Porridge parfumé  

à la cardamome  

avec graines et fruits

—

Cannelloni ricotta  

et épinards

—

Purée de fèves  

et blettes

—

Minestrone

—

Risi e Bisi

—

Caesar Salad  

de grossesse

—

Couscous à la dinde  

et fenouil

—

Poulet au citron

—

Haricots verts  

en sauce agrumée, 

amandes et noix

—

Boulettes aux lentilles

2

e

 MOIS

—

Linguine, artichauts  

et palourdes

—

Taijine de lotte  

à la chermoula

—

Curry de lentilles corail

—

Riz au chou  

à l’aigre-doux

—

Mousse de betterave

—

Tourte aux blettes  

et ricotta

—

Carpaccio de poivrons  

et mozzarella

—

Ragoût d’œufs

—

Endive au pain  

d’épice et agrume

—

Feuilleté à la sole,  

poire et cresson

3

e

 MOIS

—

Gratin de choux  

de Bruxelles

—

Gâteau aux poires  

et potiron

—

Mousse de yaourt et kiwi 

—

Salade de petit épeautre  

au pesto de roquette

—

Frittata aux asperges  

et safran

—

Polenta et chou rouge

—

Soupe aux chou  

romanesque, céleri  

et châtaigne

—

Flan de chou rouge  

et courge

—

Guacamole aux herbes  

et raisins

—

Achard de légumes
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Les ligaments et les articulations sont sollicités.  

Le rythme cardiaque s’accélère. Le sang circule très 

rapidement dans les veines et les artères. Pendant la 

grossesse, chaque partie du corps se transforme.  

Provoquées par diverses hormones, ces transformations  

se déclenchent dès le début de la grossesse.

À mesure que la grossesse avance, l’utérus augmente vers l’extérieur et vers le 

haut, avec l’embryon en développement. Pour faire de la place, les hormones 

progestérone et rélaxine indiquent aux muscles de se relâcher. Même l’appareil 

digestif se relâche, ce qui le rend paresseux, procurant souvent des constipations. 

Les muscles relâchés au sommet de l’estomac peuvent conduire les sucs gastriques 

à s’échapper dans la gorge et l’œsophage, entraînant des brûlures d’estomac et 

des reflux. Ces véritables métamorphoses physiques peuvent amplifier les nausées 

matinales, causées aussi par l’hormone HCG.

Les aliments que vous consommez au cours du premier trimestre de votre grossesse 

favoriseront le développement sain de votre bébé. Les nausées matinales peuvent 

vous rendre mal à l’aise et vous ne voudrez peut-être pas manger, mais vous devriez 

essayer de manger des aliments sains. Essayez d’incorporer les aliments qui vous 

offrent autant de nutriments que possible.

L’ACIDE FOLIQUE

Au cours du développement initial du fœtus, l’acide folique aide à former le tube 

neural. L’acide folique est très important car il peut aider à prévenir certaines 

anomalies congénitales majeures du cerveau du bébé (anencéphalie) et de la colonne 

vertébrale (spina-bifida). Il est important d’ajouter des aliments riches en folates 
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à votre alimentation même si vous prenez des suppléments d’acide folique. Des 

exemples de ces aliments sont les agrumes, les haricots, les pois, les lentilles, le riz 

et les céréales enrichies comme l’avoine. Puis encore les légumes à feuilles vertes, 

les œufs, les fruits, les fruits secs et les noix (amandes et noix), les légumineuses et 

les lentilles, ce sont tous des suppléments naturels riches en acide folique, idéaux 

pour la femme enceinte.

LE FER

Un autre nutriment essentiel, obligatoire pour un apport sanguin sain, est le fer. La 

femme enceinte a besoin d’un fort flux sanguin dans son corps car cela l’aide à faire 

face aux nausées et à la fatigue matinales, qui sont courantes au premier trimestre de 

la grossesse. Feu vert aux aliments riches en fer comme les fruits, les fruits secs, les 

légumes comme les épinards, le fenouil et la betterave, ainsi que les viandes blanches 

et le poisson.

LE CALCIUM

Une consommation d’environ 1 000 mg de calcium est conseillée pendant la 

grossesse. Comme le squelette du fœtus se constitue, le corps de la femme a besoin 

de calcium. Et si l’organisme n’est pas approvisionné, il piochera dans les réserves 

existant, augmentant ainsi les risques d’ostéoporose. Pour répondre à vos besoins en 

calcium, vous pouvez manger des légumes comme le navet, le chou et les légumes à 

feuilles car ils en sont tous une excellente source.

LES PROTÉINES ET LE ZINC

Les protéines ainsi que le zinc sont nécessaires au métabolisme des fonctions acides 

et biologiques dès le début de la grossesse. Les aliments à base de volaille comme 

le poulet et les œufs, ainsi que le lait, le poisson et les lentilles fournissent les 

protéines et le zinc dont le corps a besoin. Cependant, attention aux poissons que 

vous choisissez car certains (en particulier les poissons contaminés par le mercure) 

ne sont pas sûrs pour la consommation d’une femme enceinte et doivent être évités 

durant la grossesse.
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ester bele lors de la gossess

La grossesse donne aux femmes la possibilité de mettre en valeur une féminité 

fertile et douce. La future maternité a aussi le pouvoir de rendre les femmes toutes 

égales. Quels que soient la profession, l’âge et le lieu de naissance, les sentiments 

qui accompagnent l’attente sont les mêmes. Ainsi que les inconvénients : dans 

l’ensemble, chevilles gonflées, sensation d’épuisement, tour de taille incontrôlable, 

prise de poids. Les imperfections que nous toutes avons en commun.

En fait, de nombreuses femmes s’inquiètent de la façon dont leur corps va changer, 

ont peur de perdre leur beauté et de ne pas pouvoir accepter leur nouvelle 

apparence. Il faut se rappeler tout d’abord que ces changements sont temporaires 

et visent à donner naissance à un nouvel être humain.

Dans cet esprit, des précautions utiles peuvent permettre de se sentir plus à l’aise 

dans ce corps en évolution.

RESTER ACTIVE

Évidemment, lorsque vous vous sentez enflée et alourdie et même un peu fatiguée, 

se lever du canapé peut être très difficile, mais même une courte marche ou un peu 

de yoga peuvent être des astuces pour rester active tout au long de la grossesse. De 

plus, l’exercice favorise le tonus musculaire, la force et l’endurance avec un physique 

plus entraîné et plus fort ; ainsi, vous serez mieux en mesure de supporter le poids 

de votre ventre en croissance et d’atteindre le moment de l’accouchement.

LE POUVOIR DU MAQUILLAGE

Le maquillage peut faire des merveilles pendant la grossesse et peut être un 

excellent outil pour maintenir le contrôle de votre apparence physique. Le style à 

adopter doit être aussi simple et essentiel que possible car, pendant la grossesse, les 

femmes peuvent être sujettes aux taches et à l’acné. Ayez la main plus légère que 

celle qui est utilisée à d’autres moments de la vie.
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Il faut aller créer un maquillage qui sert à uniformiser la couleur de la peau, en la rendant 

lumineuse et belle, de manière que l’effet global soit le plus naturel possible. 

Pendant les neuf mois, de grossesse, vous pouvez suivre ces conseils :

• 

Les produits sans nickel et silicones doivent être choisis autant que possible. 

Concentrez-vous sur des cosmétiques de qualité car, en période de grossesse,  

la femme est plus sensible, et donc aussi la peau du visage.

• 

Gardez toujours sous contrôle les différentes corrections à effectuer : 

commencez par les petits boutons ou les légères décolorations de la peau, 

comme les cernes : pendant cette période, il est très facile pour les femmes 

d’en avoir. À ce moment, le correcteur est notre meilleur ami.

• 

Il faudrait choisir un fond de teint qui donne une bonne couverture à la peau 

avec un indice de protection solaire élevé mais qui ne la graisse pas : peut-être 

un fond de teint fluide, qui offre une bonne hydratation et un effet naturel  

et uniforme.

• 

Pour les yeux, privilégiez des teintes neutres, du nude au marron très clair, 

pour donner un effet mat à la paupière, recréant un jeu de clair-obscur simple 

et naturel avec les ombres à paupières. Le fard à paupières est idéal pour 

contrer l’excès de sébum qui peut survenir pendant la grossesse, avec un « effet 

poudre de talc » qui sèche un peu. Si l’ombre à paupières « sèche », les crayons 

au contraire pourraient « maculer » : pour cette raison, la grossesse n’est pas 

exactement un âge d’or.

• 

Le mascara waterproof est parfait en cas d’yeux larmoyants.

• 

N’ayant pas mis beaucoup de maquillage sur les yeux, sur les lèvres, vous 

pouvez vous livrer aux teintes que vous aimez le plus. Par conséquent, faites 

de la place pour le rouge Marilyn ou le rouge cerise, jusqu’à la couleur de la 

brique pour un look plus nude.

• 

Pour ce qui concerne les soins du corps, seuls des ingrédients naturels, sortis 

du réfrigérateur et du garde-manger, permettent de traiter le visage et le corps. 

L’huile de coco pour hydrater, le yaourt et le sel marin pour exfolier. Et pour 

lutter contre les gonflements et les signes de fatigue, il suffit de plonger votre 

visage dans une bassine d’eau glacée.
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a grossesse plaisi

PRENDRE SOIN DE SES CHEVEUX

Chez la plupart des femmes pendant la grossesse, les cheveux deviennent de plus  

en plus épais grâce aux hormones et, dans certains cas, les cheveux deviennent 

même plus brillants. Pour celles qui ne trouvent pas de coiffure adaptée pour tenir 

ces cheveux différents de l’ordinaire, il peut être utile de faire une coupe plus courte 

et plus pratique. Mais attention de ne pas faire de changements draconiens  

ou permanents que vous pourriez regretter.

LA ROBE FAIT LA DIFFÉRENCE

Les vêtements de maternité peuvent ne pas convenir à tout le monde. À une époque, 

la mode de maternité consistait en des vêtements sans formes et strictement roses. 

Aujourd’hui, même la mode s’est adaptée au désir des futures mamans d’être 

toujours féminines. Il existe de nombreuses propositions : choisissez simplement 

votre style.

NE PAS NÉGLIGER SA PEAU

Les mêmes hormones de grossesse qui provoquent des sautes d’humeur peuvent 

également provoquer des changements de la peau : chez certaines femmes, la peau 

peut être plus lisse et plus lumineuse, chez d’autres, des boutons et de l’acné ou des 

taches peuvent apparaître.

Si vous avez la peau sèche, une bonne crème hydratante peut être utile et, 

en général, hydrater la peau du ventre est le meilleur moyen de soulager les 

démangeaisons. De plus, une huile ou une crème spécifique est utile pour  

prévenir les vergetures.

-
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orride arumé  

 la caramome  

aec raies et ruit

L’avoine est idéale dans le cadre de votre alimentation de grossesse. C’est une excellente 

source de bres et elle est également exceptionnellement riche en nutriments car elle contient 

plus de protéines que la plupart des céréales. Une demi-tasse d’avoine couvre environ  

20 % de vos besoins quotidiens en fer durant votre grossesse, 11 % de votre acide folique  

et 39 % de votre vitamine B1. Le tout dans un seul bol de petit-déjeuner !

’

Préparation :  5 minutes / Marinade : 10 minutes / Cuisson :  5 minutes

Ingrédients pour 1 personne :

•  1 c. à s. de gousses 

de cardamome

•  200 ml lait d’avoine ou 

d’amande/ de riz/ de coco

•  1 pincée de sel

•  30 g ocons d’avoine

•  1 c. à s. de graines de lin

•  1 banane coupée 

en rondelles

•  1 c. à c. de gingembre 

frais râpé

•  1 poignée de fruits rouges 

frais ou surgelés

•  1 c. à s. de sucre brun 

(ou muscovado)

•  1 c. à s. de graines de courge

 "

Écrasez la cardamome dans un mortier. Dans une casserole, versez le lait  

et plongez-y la cardamome en ajoutant la pincée de sel. Laissez le tout mariner 

environ 10 minutes.

 "

Puis ajoutez l’avoine, les graines de lin, la banane et le gingembre et portez  

à ébullition. Laissez mijoter à feu doux de 4 à 5 minutes, en remuant de temps  

en temps et en veillant à ce que le porridge ne colle pas au fond de la casserole.

 "

Entre-temps, dans une petite poêle antiadhésive, faites cuire à feu moyen 

3 minutes les fruits rouges avec le sucre.

 "

Laissez reposer 2 minutes avant de manger.

 "

Pour servir, versez le porridge dans un bol, déposez dessus les fruits rouges 

coulants ainsi que les graines de courge.
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ANTRODUCTION

Parlons grossesse

[l est risqué de parler de grossesse, alors voici I'avertissement déclencheur.

Lorsqu’une grossesse survient, toutes les femmes sont changées pour toujou

quelle qu’en soit I'issue.

La physiologie est I’¢tude du fonctionnement de notre corps : des changements

traumatiques surviennent dans le corps durant la grossesse. Des le moment de

la conception, lorsque le spermatozoide rencontre I'ovule, le corps de la femme
enceinte commence a changer, et il le fait pour fournir une place a cette cellule qui
va devenir une toute nouvelle personne.

Et ces changements peuvent étre ressentis de différentes manieres.

La grossesse peut avoir I'un des effets secondaires indésirables suivants :
- Nausées et vomissements/brllures d’estomac

+ Insomnie et ronflement

Miction fréquente de jour comme de nuit
+ Essoufflement/Intolérance a la chaleur
+ Sensibilité aux odeurs/Saignements de nez/ Congestion des sinus

+ Crampes abdominales

Douleur de dos/Douleur des hanches/ Crampes aux jambes
+ Varices

+ Constipation/Hémorroides

. ]éruptinns cutanées/ Vergetures

+ Démangeaisons cutanées/Acné

+ Changements de la pigmentation de la peau

Pour certaines femmes, la grossesse est une expérience vraiment formidable,

avec un léger inconfort de courte durée et cette incroyable sensation de fierté dans
le corps qui permet a cette nouvelle petite personne de se former et de grandir.
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“Ma grossesse plaisir”

Cela peut aussi étre une période de grande anxiété. Des troubles de 'humeur

survenant souvent pendant la grossesse.

Toutes les personnes qui sont sur le point de devenir parents sont soumises a une

forte pression. C’est souvent une pression qu’elles exercent sur elles mémes, mais
cela peut aussi venir de la famille et des amis. .. et de tous les conseils non sollicités.
Quand on voit une personne enceinte, il y a ce besoin de commenter.

Malheureusement, la plupart des conseils et avertissements reposent en grande

partie sur des mythes.

LA SEXUALITE
Le sexe en est souvent le sujet. C’est 'une des chos:

sur laquelle les couples

e blesser

nterrogent pendant la grossesse. Est-ce str? Pouvons-nous le faire ? Vai

le bébé ? Certaines femmes se sentent si mal pendant la grossesse qu’elles ne veulent
tout simplement pas avoir de relations sexuelles, et ce n’est pas un probleme.
D’autres font I'expérience d’une libido accrue, voulant avoir des relations sexuelles
plus que jamais. Le foetus est protégée a U'intérieur de I'utérus, donc si votre
question est de savoir s’il est dérangé lors des rapports sexuels, la réponse est non.
Certaines complications au cours de la grossesse peuvent rendre I'activité sexuelle
dangereuse. Si tel est le cas, le médecin le précisera explicitement.

L’EXERCICE PHYSIQUE
Certaines personnes pensent que tout niveau d’exercice lors de la grossesse est
e est tres différent du

dangereux. Certes, faire de I'exercice pendant la gross
& est

temps normal : vous étes essoufflée plus facilement, votre centre de grav

déplacé, mais I'activité physique est bénéfique autant pour la femme enceinte que

pour I'issue de la grossesse. Ce n’est probablement pas le moment de se lancer dans
un nouveau sport extréme, mais si une femme courait des marathons ou nageait
avant d’étre enceinte, elle peut probablement continuer a courir lentement et faire

de la natation une bonne partie de la grossesse.
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“Ma grossesse plaisir”

Il faut aller créer un maquillage qui sert a uniformiser la couleur de la peau, en la rendant
lumineuse et belle, de maniere que I'effet global soit le plus naturel possible.

Pendant les neuf mois, de grossesse, vous pouvez suivre ces conseils :

ible.
Concentrez-vous sur des cosmétiques de qualité car, en période de grossesse,

+ Les produits sans nickel et silicones doivent étre choisis autant que poss

la femme est plus sensible, et donc aussi la peau du visage.

Gardez toujours sous contréle les différentes corrections a effectuer :
commencez par les petits boutons ou les legeres décolorations de la peau,
comme les cernes : pendant cette période, il est trés facile pour les femmes
d’en avoir. A ce moment, le correcteur est notre meilleur ami.

11 faudrait choisir un fond de teint qui donne une bonne couverture a la peau

sse pa

un fond de teint fluide, qui offre une bonne hydratation et un effet naturel

avec un indice de protection solaire ¢levé mais qui ne la gr.

peut-étre

et uniforme.

+ Pour les yeux, privilégiez des teintes neutres, du nude au marron tres clair,
pour donner un effet mat a la paupicre, recréant un jeu de clair-obscur simple
et naturel avec les ombres a paupicres. Le fard a paupiéres est idéal pour
contrer I’exces de sébum qui peut survenir pendant la grossesse, avec un « effet
poudre de talc » qui seche un peu. Si I’'ombre a paupieres « seche », les crayons

au contraire pourraient « maculer » : pour cette raison, la gro:

e n’est pas
exactement un age d’or.

+ Le mascara waterproof est parfait en cas d’yeux larmoyants.

+ N’ayant pas mis beaucoup de maquillage sur les yeux, sur les levres, vous
pouvez vous livrer aux teintes que vous aimez le plus. Par conséquent, faites
de la place pour le rouge Marilyn ou le rouge cerise, jusqu’a la couleur de la

brique pour un look plus nude.

+ Pour ce qui concerne les soins du corps,

seuls des ingrédients naturels, sortis
du réfrigérateur et du garde-manger, permettent de traiter le visage et le corps.

L'huile de coco pour hydrater, le yaourt et le sel marin pour exfolier. Et pour

utter contre les gonflements et les signes de fatigue, il suffit de plonger votre

visage dans une bassine d’cau glacée.
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“Ma grossesse plaisir”

PRENDRE SOIN DE SES CHEVEUX
Chez la plupart des femmes pendant la gros

se, les cheveux deviennent de plus

5, les cheveux deviennent

en plus épais grace aux hormones et, dans certains cas,

méme plus brillants. Pour celles qui ne trouvent pas de coiffure adaptée pour tenir
ces cheveux différents de I’ordinaire, il peut étre utile de faire une coupe plus courte
et plus pratique. Mais attention de ne pas faire de changements draconiens

ou permanents que vous pourriez regretter.

LA ROBE FAIT LA DIFFERENCE

Les vétements de maternité peuvent ne pas convenir a tout le monde. A une époque,
la mode de maternité consistait en des vétements sans formes et strictement roses.
Aujourd’hui, méme la mode s’est adaptée au désir des futures mamans d’étre
toujours féminines. Il existe de nombreuses propositions : choisissez simplement

votre style.

NE PAS NEGLIGER SA PEAU

Les mémes hormones de grossesse qui provoquent des sautes d’humeur peuvent
¢galement provoquer des changements de la peau : chez certaines femmes, la peau
peut étre plus lisse et plus lumineuse, chez d’autres, des boutons et de I’acné ou des
taches peuvent apparaitre.

Si vous avez la peau seche, une bonne créme hydratante peut étre utile et,

en général, hydrater la peau du ventre est le meilleur moyen de soulager les
démangeaisons. De plus, une huile ou une creme spécifique est utile pour

prévenir les vergetures.
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“Porridge parfumé
Qla cardamome
avée graines et fruits

Lavoine est idéale dans le cadre de votre alimentation de grossesse. C’est une excellente
source de fibres et elle est également exceptionnellement riche en nutriments car elle contient
plus de protéines que la plupart des céréales. Une demi-tasse d’avoine couvre environ

20 % de vos besoins quotidiens enﬁt durant votre grossesse, 11 % de votre arideﬁ)]ique

et 39 % de votre vitamine B1. Le tout dans un seul bol de petit-déjeuner !
&

Préparation: 5 minutes / Marinade: 10 minutes / Cuisson: 5 minutes

Ingrédients pour 1 personne: ¢ 30 g flocons d'avoine 1 poignée de fruits rouges
e lc as de gousses e 1c as. de graines de lin frais ou surgelés
de cardamome e 1 banane coupée e 1c as. de sucre brun
* 200 ml lait d'avoine ou en rondelles (ou muscovado)
d'amande/ de riz/ de coco e 1c ac de gingembre e 1c as. de graines de courge
* 1 pincée de sel frais rape

& Vioreser 2 cardemome davs . mortder, Devs uve casserons, verser ¢ 25

et plongez-y la cardamome en ajoutant la pincée de sel. Laissez le tout mariner
environ 10 minutes.

# Puis ajoutez I'avoine, les graines de lin, la banane et le gingembre et portez

a ébullition. Laissez mijoter a feu doux de 4 a 5 minutes, en remuant de temps

en temps et en veillant a ce que le porridge ne colle pas au fond de la casserole.
+ Entre-temps, dans une petite poéle antiadhésive, faites cuire a feu moyen

3 minutes les fruits rouges avec le sucre.

« Laissez reposer 2 minutes avant de manger.

 Pour servir, versez le porridge dans un bol, déposez dessus les fruits rouges

coulants ainsi que les graines de courge.
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“Rester belle lors de la grossesse

La grossesse donne aux femmes la possibilit¢ de mettre en valeur une féminité

fertile et douce. La future maternité a aussi le pouvoir de rendre les femmes toutes
égales. Quels que soient la profession, I’dge et le licu de naissance, les sentiments
qui accompagnent 'attente sont les mémes. Ainsi que les inconvénients : dans
"ensemble, chevilles gonflées, sensation d’¢épuisement, tour de taille incontrélable,

prise de poids. Les imperfections que nous toutes avons en commun.

En fait, de nombreuses femmes s’inquictent de la fagon dont leur corps va changer,

ont peur de perdre leur beauté et de ne pas pouvoir accepter leur nouvelle

apparence. Il faut se rappeler tout d’abord que ces changements sont temporaires
et visent a donner naissance a un nouvel étre humain.

Dans cet esprit, des précautions utiles peuvent permettre de se sentir plus a I'aise
dans ce corps en évolution.

RESTER ACTIVE
videmment, lorsque vous vous sentez enflée et alourdie et méme un peu fatiguée,

se lever du canapé peut étre tres difficile, mais méme une courte marche ou un peu

de yoga peuvent étre des astuces pour rester active tout au long de la grossesse. De

plus, I'exercice favorise le tonus musculaire, la force et I’endurance avec un physique

plus entrainé et plus fort; ainsi, vous serez mieux en mesure de supporter le poids
de votre ventre en croissance et d’atteindre le moment de I’accouchement.

LE POUVOIR DU MAQUILLAGE
Le maquillage peut faire des merveilles pendant la grossesse et peut étre un
excellent outil pour maintenir le contréle de votre apparence physique. Le style a

se, les

adopter doit étre aussi simple et essentiel que possible car, pendant la gros
femmes peuvent étre sujettes aux taches et a ’acné. Ayez la main plus légere que

celle qui est utilisée a d’autres moments de la vie.










OEBPS/images/bg9.png
Sommaire

&

Introduction

PREMIER TRIMESTRE
20

DEUXIEME TRIMESTRE

92

TROISIEME TRIMESTRE
168

Cous IOz TRIMRS TR

236

Remerciements
268

~





OEBPS/images/bge.png
“Ma grossesse plaisir”

Voila pourquoi, j"ai décidé de tout regrouper dans un méme livre, qui puisse,

je Uespere, se révéler un allié précieux durant ces neuf mois mystérieux,
merveilleux et quelque peu difficiles qui vous séparent de la prise de connaissance

-vis de votre bébé.

euf mois oui, mais pas que, puisque les premiers trois mois de la vie d’un bébe,
aussi connus sous le nom de « quatrieme trimestre », ont une importance toute
particuliere.

A mesure que ma grossesse avance, que mon ventre pousse et que je réalise
’évenement sensationnel qu’est le fait d’accueillir une petite personne en moi, je
me rends compte également que se développe de plus en plus le désir de revenir a
"essentiel, en allant chercher a la source les ¢léments qui soutiennent et fortifient
ce moment spectaculaire de la grossesse. Si on observe comment la maternité est
pergue dans différentes cultures autour du monde, on saisit combien I’anthropologie
aide incontestablement a comprendre a quel point, dans le parcours parental, il

sas

n’y a ni modele ni formule pré

ivre. Jai essay¢ de faire de mon parcours

gestationnel une expérience la plus personnelle possible avec des attentes réalistes

pour accompagner au mieux cet envol si crucial dans la vie.

Lorsqu’un bébé vient au monde, une mere nait aussi.

Chacun instable a sa maniére.

La transition entre la dimension de femme et celle de maman est profonde, mais
aussi difficile, et ¢’est cela qui la rend profondément humaine.

Apres tout, ¢

st de la vie que 'on parle.
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a votre alimentation méme si vous prenez des suppléments d’acide folique. Des
exemples de ces aliments sont les agrumes, les haricots, les pois, les lentilles, le riz
et les céréales enrichies comme Iavoine. Puis encore les Iégumes a feuilles vertes,
les ceufs, les fruits, les fruits secs et les noix (amandes et noix), les légumineuses et
les lentilles, ce sont tous des suppléments naturels riches en acide folique, idéaux

pour la femme enceinte.

LE FER

Un autre nutriment essentiel, obligatoire pour un apport sanguin sain, est le fer. La
femme enceinte a besoin d’un fort flux sanguin dans son corps car cela 'aide a faire
face aux nausées et a la fatigue matinales, qui sont courantes au premier trimestre de
la grossesse. Feu vert aux aliments riches en fer comme les fruits, les fruits secs, les
légumes comme les ¢pinards, le fenouil et la betterave, ainsi que les viandes blanches
et le poisson.

LE CALCIUM

Une consommation d’environ 1000 mg de calcium est conseillée pendant la
grossesse. Comme le squelette du foetus se constitue, le corps de la femme a besoin
de calcium. Et si I’organisme n’est pas approvisionné, il piochera dans les réserves
existant, augmentant ainsi les risques d’ostéoporose. Pour répondre a vos besoins en
calcium, vous pouvez manger des légumes comme le navet, le chou et les légumes a
feuilles car ils en sont tous une excellente source.

LES PROTEINES ET LE ZIN(

Les protéines ainsi que le zinc sont néc

aires au métabolisme des fonctions acides

et biologiques des le début de la grossesse. Les aliments a base de volaille comme
le poulet et les ceufs, ainsi que le lait, le poisson et les lentilles fournissent les
protéines et le zinc dont le corps a besoin. Cependant, attention aux poissons que

vous choisissez car certains (en particulier les poissons contaminés par le mercure)
ne sont pas stirs pour la consommation d’une femme enceinte et doivent étre évités

durant la grossesse.
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&

Lorsque je s

s tombée enceinte, comme beaucoup de femmes se trouvant dans la
méme condition, je suis entrée dans une recherche acharnée, sur papier aussi bien

qu’en ligne et par transmission orale, de tous les renseignements possibles et que je

considérais nécessaires afin de pouvoir mener une grossesse sereine et informée.

Résultat : j’ai réuni un tas d’informations
hélas

C’est en ¢changeant avec plein de futures mamans que je me suis vite rendu compte

souvent méme trop, et fréquemment,
uivant des tendances du moment.

que nombre d’entre nous ont du mal a saisir la différence entre ce qui est une
information essentielle et le produit d’une mode.
Quelles

— de maniere épanouie et sans souci

sont donc les indications vraiment utiles pour pouvoir tirer le meilleur
— de ces neuf mois si révolutionnaires dans

la vie d’une femme ? Surtout, je n’ai pas trouvé un seul outil regroupant tous les

éclairci:

sements indispensables concernant cette période si spéciale, que chaque

femme vit différemment, bien slir, mais avec des mesures communes, allant d’une
attention particuliere pour I'alimentation, en passant par le maintien d’une bonne
allure et jusqu’au bien-étre spirituel — I’outil incontournable sans lequel les autres

n’ont pas raison d’étre.
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Les Fgaranis e les arifeulalions sond solllielids.

Lo rylnre card fague stacedldre, e sang ereulle Dres
rapidement dans les veines et les artéres. Pendant la

£ rosseese, erague parie U e se Transfmnme,
[Provequides par ¢ verses naonrones, ees ranstunralons
se déclenchent dés le début de la gross

A mesare que la grossesse avance, I'utérus augmente vers I'extérieur et vers le
haut, avec I’embryon en développement. Pour faire de la place, les hormones
progestérone et rélaxine indiquent aux muscles de se relicher. Méme I'appareil
digestif se relache, ce qui le rend paresseux, procurant souvent des constipations.
Les muscles relichés au sommet de Iestomac peuvent conduire les sucs gastriques
a s”¢chapper dans la gorge et Iaesophage, entrainant des brilures d’estomac et
des reflux. Ces véritables métamorphoses physiques peuvent amplifier les nausées

matinales, causées aussi par I’hormone HCG.

Les 2imenis que veus consommes 21 couwrs du promier trimestre de valre grassesse
favoriseront le développement sain de votre bébé. Les nausées matinales peuvent
vous rendre mal a I'aise et vous ne voudrez peut-étre pas manger, mais vous devriez
essayer de manger des aliments sains. Essayez d’incorporer les aliments qui vous
offrent autant de nutriments que possible.

L’ACIDE FOLIQUE
Au cours du développement initial du feetus, I'acide folique aide a former le tube
neural. L’acide folique est trés important car il peut aider a prévenir certaines

anomalies congénitales majeures du cerveau du bébé (anencéphalie) et de la colonne

vertébrale (spina-bifida). Il est important d’ajouter des aliments riches en folates
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LE SOMMEIL
La plupart des femmes enceintes ont du mal a dormir a un moment donné :
se réveiller pour faire pipi, pour des crampes aux jambes et autres courbatures. Tres

souvent, on nous dit que certaines positions ne sont pas sires pour dormir quand on
est enceinte.

On nous dit de ne pas dormir sur le dos ou de ne pas dormir sur le ventre, de ne pas
dormir sur le coté gauche ou sur le c6té droit.

vous étes a 'aise,

Voici le message a retenir sur le sommeil durant la gros:
vous étes en sécurité.
Les dormeuses sur le ventre peuvent continuer un certain temps. Quand ce ventre

sort trop loin. .. cela n’est tout simplement plus possible.

Le sommeil sur le dos peut étre un probleme. Lorsque I'utérus est gros et lourd,
son poids risque d’empécher le flux sanguin de revenir des jambes vers la veine
cave inférieure et vers le coeur. Mais chez une femme en bonne santé, lorsque cela
se produit, le coeur réagit en battant plus vite et cela vous fait respirer fortement
comme si vous couriez. Donc, si cela se produit lorsque vous dormez, cela a pour

effet de vous réveiller. Vous changez de position et le probleme est résolu.

NI PETITE NI GRANDE

Comment la taille du ventre d’une femme enceinte peut-elle étre commentée ?
Enorme ? Préts a éclater ? Petit? Ou & peine I'air enceinte ? Ca fait honte au corps et
¢ane va pas.

Avez-vous déja dit a une personne enceinte qu’elle semblait parfaite ?

Gros ou petits, cela peut-étre une source de culpabilisation.

Les conseils pendant la grossesse naissent certainement — méme s’ils ne sont pas
sollicités — d’une préoccupation et d’une attention sincéres. Mais chez celle qui les

recoit, ils peuvent accroitre I'anxiété, la pression et la culpabilité.
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Les grossesses sont autosuffisantes, ce processus,

5, bien protégé et bien congu,
sortir de

nécessite tres peu d’entretien quotidien. Rester en contact avec les autre

la maison et avoir une activité physique est la panacée pour toutes femmes enceintes.

L’AVIS DES AUTRES

C’est le probleme de tous car nous jouons tous un réle pour démanteler les systemes
d’inégalité. Cela inclut de ne pas traiter les femmes enceintes comme un bien
commun. Si vous ne la connaissez pas, ne lui demandez pas de toucher son ventre.
Ne lui dites pas ce qu’elle peut manger ou non. Ne lui demandez pas de détails

privés sur ses choix médicaux.
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“Recettes

1 MOIS

Porridge parfumé

a la eardamome
avee graines et fruits
Cannelloni ricotta

et épinards

Purée de feves

et blettes

Minestrone

Risi e Bisi

Caesar Salad

de grossesse
Couscous a la dinde
et fenouil

Poulet au citron
Haricots verts

en sauee agrumée,
amandes et noix

Boulettes aux lentilles

2¢MOIS

Linguine, artichauts
et palourdes

Taijine de lotte

a la echermoula

Curry de lentilles corail
Riz au chou

a 'aigre-doux

Mousse de betterave
Tourte aux blettes

et ricotia

Carpaccio de poivrons
et mozzarella

Ragout d’ccufs
Endive au pain
d’épice et agrume
Feuilleté a la sole,
poire et eresson

3 MOIS

Gratin de choux
de Bruxelles
Gateau aux poires
et potiron

Mousse de yaourt et kiwi
Salade de petit épeautre
au pesto de roquette
Frittata aux asperges

et safran

Polenta et chou rouge
Soupe aux chou
romanesque, eéleri

et chataigne

Flan de chou rouge

et courge

Guacamole aux herbes
et raisins

Achard de légumes









