









9 mois

en forme





Direction : Catherine Saunier-Talec

Responsable éditoriale : Anne Le Meur

Édition : Marion Turminel

Suivi éditorial, adaptation et réalisation : Fabienne Vaslet

Correction : Catherine Schram

Illustrations : Hélène Lafaix

Responsable artistique : Antoine Béon

Conception graphique et couverture : Le Bureau des Affaires Graphiques

Fabrication : Amélie Latsch





9 mois 

en forme

Ingrid Haberfeld et Christelle Mosca-Ferrazza









 Avant-propos

Bien manger

Faites du sport !

Les petits maux de la grossesse

Et la sexualité ?

Bien dans sa tête

Belle et enceinte

Faites-vous chouchouter !

Réponses à toutes vos questions

Carnet d'adresses

Bibliographie

Sommaire 









mentation ? Comment faire face aux pe-

tits maux de santé qui jalonnent la gros-

sesse ? Que deviennent les rapports 

sexuels ? Quelles activités physiques 

pratiquer ? Plus la femme est épanouie 

pendant sa grossesse, plus celle-ci se 

passera dans de bonnes conditions, 

alors voici toutes les réponses à vos in-

terrogations pour passer neuf mois de 

grossesse inoubliables.




V

ous attendez un heureux événe-

ment ? Félicitations ! Vous vous 

préparez à vivre neuf mois magiques. 

Seulement, quand on est enceinte, le 

quotidien se trouve inévitablement 

changé : on ne peut plus ni manger ni 

boire comme avant, la relation de couple 

est un peu modifiée, des désagréments 

font leur apparition... Et les questions 

sont légion. Comment adapter son ali-

Avant-propos





Quant aux nutriments essentiels, nous 

vous indiquons dans les pages qui 

suivent tous ceux qu'il vous faudra pri-

vilégier au cours de ces neuf mois.

Les protéines

Elles sont la pièce maîtresse de la 

construction des cellules et des 

muscles de votre bébé. Chaque jour, 

vous devez en consommer entre 70 et 

100 g. Vous les trouverez dans la 





LES ALIMENTS À PRIVILÉGIER

Pour un bon déroulement de la gros-

sesse, il est important de faire attention 

à son alimentation. La première des re-

commandations est d'adopter un 

rythme alimentaire très régulier : l'idéal 

est de prendre trois repas par jour et 

une collation dans l'après-midi si vous 

avez vraiment faim.

Bien manger

Pendant neuf mois, l'alimentation de la femme enceinte 

assure la croissance et le bon développement du bébé. 

Durant cette période, contrairement aux idées reçues, il ne 

s'agit pas de manger deux fois plus mais deux fois mieux.









OEBPS/images/image007.jpg






OEBPS/images/image008.jpg






OEBPS/images/image009.jpg







OEBPS/images/image003.jpg






OEBPS/images/image004.jpg






OEBPS/images/image005.jpg






OEBPS/images/image006.jpg





OEBPS/images/image001.jpg





OEBPS/images/image002.jpg





OEBPS/images/image010.jpg





OEBPS/images/cover.jpg
Une alimentation saine
Des conseils de bien-étre

Questions-réponses

9 mois

en forme >

Ingrid Haberfeld & Christelle Mosca-Ferrazza

hachette
FAMILLE





