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Le mot 
de Pauline
Ce livre est bien plus qu'un simple guide culinaire pour femmes 
enceintes. C'est une invitation à explorer les bienfaits d'une 
alimentation équilibrée et savoureuse tout au long de la gros-
sesse. En tant que grande passionnée de cuisine, j'y partage 
mes connaissances et mon expérience de diététicienne périna-
tale pour aider les futures mamans à surmonter les maux de la 
grossesse et répondre à leurs doutes et questionnements, tout 
en se régalant avec 40 recettes spécialement conçues pour 
elles, faciles à préparer et adaptées aux besoins nutritionnels 
de cette période unique !
Je mange quoi pendant 9 mois
 est le fruit de ma passion 
pour la cuisine et de mon engagement envers la santé ma-
ternelle. Cet ouvrage est conçu pour inspirer et informer les 
futures mères au cours de ce voyage si particulier. C'est un 
compagnon bienveillant qui renforce la confiance, offrant 
aux lectrices les outils nécessaires pour vivre une grossesse 
épanouissante et en bonne santé !
Pauline Benaroch
@leshealthymamas
www.paulinebenaroch.com
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Mon alimentation enceinte : mode d’emploi !
• 260 kcal/jour au 2
e
 trimestre, 
qui sont nécessaires à la maturation 
des organes du fœtus et à l’utilisation 
des réserves maternelles.
• 500 kcal/jour au 3
e
 trimestre, 
car le fœtus se développe alors très 
rapidement, la femme enceinte voit 
donc ses besoins énergétiques et 
nutritionnels augmenter fortement.
Ces besoins sont un peu plus élevés s’il s’agit 
d’une grossesse multiple (voir p. 56).
Ces valeurs sont des moyennes 
de moyennes et donc seulement 
théoriques ! N’hésitez pas à 
en discuter avec votre médecin, 
votre sage-femme ou votre 
diététicien(ne) si vous avez 
des questions.
Au-delà de l’incroyable « fabrication » d’un 
petit être humain et de l’augmentation de la 
taille de l’utérus, de nombreux changements 
physiologiques se produisent pendant la 
grossesse !
Zoom sur les besoins 
énergétiques
Au cours de toute la grossesse, classique-
ment divisée en 3 trimestres, il se produit 
une adaptation métabolique qui permet de 
pallier certaines carences nutritionnelles. 
Sur une base moyenne de 1 800 à 2 000 kcal 
pour une femme (plus ou moins selon son 
âge, sa taille et son activité physique), les 
besoins énergétiques sont augmentés à rai-
son d’environ :
• 70 kcal/jour au 1
er
 trimestre, 
ce qui correspond essentiellement 
au développement de l’embryon, 
de ses organes et à la mise en réserve 
des nutriments.
Toutes les mentions relatives aux compléments alimentaires ou certains conseils médicaux 
sont à prendre en compte après avoir discuté avec votre médecin ou votre sage-femme.
 Que se passe-t-il 
pendant la grossesse ?
NB
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Que se passe-t-il pendant la grossesse ?
Quelle prise de poids ?
La grossesse s’accompagne d’une prise de poids variable selon les femmes, autour d’une 
moyenne de 12 à 16 kg pour une femme dont l’indice de masse corporelle (IMC) est situé 
dans les valeurs de référence. Cela correspond au poids du bébé, de ses annexes (placenta, 
cavité amniotique), des tissus dont la masse augmente durant la grossesse (utérus, seins), 
des liquides corporels et des réserves graisseuses, constituées en vue de la production 
de lait maternel.

 











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Mon alimentation enceinte : mode d’emploi !
Votre poids 
avant d’être enceinte
Gain de poids recommandé 
pendant la grossesse
Vous êtes en-dessous 
des valeurs de référence 
(IMC < 18,5)
de 12,5 à 18 kg
Votre poids est situé 
dans les valeurs de référence 
(IMC entre 18,5 et 24,9)
de 11,5 à 16 kg
Vous êtes en surpoids 
(IMC entre 25 et 29,9)
de 7 à 11,5 kg
Vous êtes en situation d’obésité 
(IMC > ou = 30)
de 5 à 9 kg
Toutes les femmes et toutes les grossesses sont 
différentes, ces chiffres ne sont pas des valeurs 
exactes, ils peuvent varier d’une femme à l’autre : 
ne vous comparez pas !
Des modifications 
urinaires et digestives
Au cours de la grossesse, la taille et le poids 
des reins augmentent. Leur fonctionnement 
est accru pour faire face à l’ampliﬁcation du 
débit sanguin : la quantité de sang ﬁltrée 
par les reins de la femme enceinte est ainsi 
augmentée de 25 à 30 %.
Autour de la 20
e
 semaine d’aménorrhée 
(SA), la progestérone, dont l’action relaxante 
entraîne une dilatation des cavités des reins 
et des uretères, favorise la stase urinaire 
(le résidu d’urine non évacué), ce qui peut 
augmenter le risque d’infection urinaire. Dans 
le même temps, l’utérus comprime de plus 
en plus la vessie, entraînant une diminution 
de son volume, et par conséquent des envies 
fréquentes d’uriner.
Côté digestion, la nature est tellement 
bien faite que les capacités d’absorption 
de certains nutriments dans l’intestin sont 
augmentées pendant la grossesse ! C’est le 
cas notamment du calcium, ce qui facilite 
la croissance fœtale.
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Tout sur les besoins nutritionnels pendant la grossesse
Pendant la grossesse, il est recommandé de 
boire entre 2 et 2,5 litres/jour.
Mes conseils 
pour boire plus 
• Débutez la journée en buvant 
un grand verre d’eau.
• Ayez toujours à portée de vue 
une bouteille ou une gourde, 
et remplissez-la régulièrement.
• Réglez une alarme plusieurs fois 
dans la journée pour vérifier 
votre consommation.
• Aromatisez votre eau avec des 
fruits, légumes, herbes, épices, 
thés… et laissez infuser le tout 
quelques heures ou toute 
la nuit.
L’hydratation
Pourquoi est-elle importante
pendant la grossesse ?
La composition corporelle en eau croît en 
moyenne de 6 à 8 litres lors d’une grossesse. 
Cette eau se retrouve dans le liquide amnio-
tique, le fœtus qui est composé majoritaire-
ment d’eau, le placenta et le volume sanguin 
(augmenté de près de 50 %).
Le volume sanguin augmentant, il est néces-
saire de maintenir une bonne hydratation :
• Pour assurer une bonne circulation 
sanguine et apporter susamment 
d’oxygène au bébé.
• Pour aider à transporter les nutriments 
vers le fœtus.
• Pour améliorer la digestion (ce qui 
prévient la constipation très fréquente 
pendant la grossesse).
• Pour prévenir bien des maux : 
hémorroïdes, crampes, maux de tête…
Tout sur
les besoins
nutritionnels
 
pendant la grossesse
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Mon alimentation enceinte : mode d’emploi !
Bien que l’eau doive être la boisson principale 
de votre journée, d’autres peuvent contri-
buer à atteindre vos besoins hydriques : 
infusions ou autres boissons non sucrées, 
smoothies, bouillons et soupes… Vous pour-
rez aussi compter sur les aliments naturelle-
ment riches en eau comme le concombre, 
le melon ou la pastèque.
Le saviez-vous ?
L’eau, qui représente en moyenne 
60 % du poids corporel, est le 
principal constituant du corps 
humain.
ZOOM SUR LA QUALITÉ DE L’EAU
En France, l’eau distribuée au compteur est 
réputée « potable », ce qui signiﬁe qu’elle 
est généralement adaptée à la consom-
mation humaine, mais pas forcément de 
la qualité exigée pour les nourrissons et 
les femmes enceintes. On peut en eet 
y retrouver en quantité inﬁme des pes-
ticides, des résidus d’antibiotiques ou 
d’hormones, des produits chimiques… 
ce qui peut altérer certaines fonctions 
hormonales.
Avant et pendant la grossesse, pendant 
l’allaitement et pour les enfants jusqu’à 
2 ans, il est donc recommandé de 
consommer des eaux de source faible-
ment minéralisées (type Mont Roucous® 
ou Montcalm®) ; ou des eaux ﬁltrées 
(ﬁltres à osmose inverse, ﬁltres à gravité, 
ﬁltres céramique et charbon actif, mor-
ceau de charbon actif).
Les glucides
Les glucides sont des enchaînements de 
chaînes plus ou moins longues de particules 
élémentaires (principalement le glucose, 
le fructose et le galactose). On peut les clas-
ser en glucides simples et glucides complexes 
selon le nombre de particules élémentaires 
qui les constituent (voir ci-dessous).
Amidon :
× 600 glucose
Blé, riz, légumes secs,
pommes de terre
Fibres
alimentaires
GLUCIDES
GLUCIDES SIMPLES
Monosaccharides
GLUCIDES COMPLEXES
Polysaccharides
Glucose Fructose Galactose
Saccharose Lactose Maltose
Digestibles Non digestibles
Fruits et légumes
Canne à sucre, 
betterave
Produits
 
laitiers
Disaccharides
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Pourquoi sont-ils importants ?
Les besoins en glucides représentent entre 
40 % et 55 % des calories journalières. Leur 
principale fonction est de fournir de l’éner-
gie : 1 g de glucide apporte 4 kcal. 
L’organisme utilise les glucides sous forme de 
glucose. Tous les glucides simples ou com-
plexes sont transformés en monosaccharides 
lors de la digestion pour pouvoir passer dans 
le sang (au niveau des intestins). Les mono-
saccharides absorbés, autres que le glucose, 
sont transformés en glucose par le foie.
Le glucose se répartit dans l’organisme via 
le sang pour être directement utilisé par 
toutes les cellules (muscles, cerveau...) et 
surtout les cellules nerveuses. Le glucose 
est l’unique source d’énergie du cerveau 
(il ne peut pas utiliser les graisses). C’est pour 
cette raison que le taux de glucose sanguin 
(ou glycémie) doit être maintenu au-dessus 
d’un niveau de 0,70 mg/l (voir p. 52).
Et pendant la grossesse ?
• Les glucides aident au maintien 
de la masse musculaire. Si vous n’en 
consommez pas susamment, le corps 
va puiser dans vos muscles pour se 
procurer de l’énergie (à éviter bien 
sûr car c’est fatigant !).
• Ils apportent de l’énergie à la maman 
pour une utilisation immédiate pour 
le développement du bébé.
Dans quels aliments
les trouve-t-on ?
• grains (entiers et ranés) ;
• tous les aliments à base de farine : 
pain, pâtes, tortillas, pancakes, crackers… 
Préférez-les aux farines semi-complètes 
(le pain au levain est un vrai bonus !) ;
• fruits : les fruits rouges en particulier 
sont en plus une super source de ﬁbres ;
• légumes riches en amidon (maïs, 
pommes de terre, patates douces) ;
• légumineuses* : haricots blancs 
et rouges, pois chiches, lentilles ;
• lait et yaourts* : ils contiennent du 
lactose qui est un disaccharide et 
peuvent donc participer aux variations 
de glycémie.
ZOOM SUR LE FRUCTOSE
Le fructose se trouve naturellement dans 
les fruits et légumes, le miel, le sirop 
d’agave, etc., mais aussi dans de nom-
breux produits industriels sous forme de 
sirop de fructose. En trop grande quanti-
té, il peut élever le taux de triglycérides 
sanguins (facteur de risque des maladies 
cardiovasculaires). 
Pendant la grossesse, une consommation 
trop importante de fructose est asso-
ciée à des risques accrus d’obésité, 
d’hypertension et de syndrome 
métabolique pour le 
fœtus à l’âge adulte.
* Ces aliments sont séparés des autres car, en plus des glucides, ils contiennent beaucoup de protéines 
qui limitent l’augmentation trop brutale de la glycémie et sont donc à intégrer dans votre alimentation.
Tout sur les besoins nutritionnels pendant la grossesse
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Mon alimentation enceinte : mode d’emploi !
ZOOM SUR LES FIBRES
Les ﬁbres sont des composants alimen-
taires indispensables à part, qui appar-
tiennent à la famille des glucides. 
Contrairement aux autres glucides, elles 
n’apportent pas d’énergie à l’organisme, 
car elles ne sont pas digestibles. Pourtant, 
certaines jouent un rôle essentiel dans la 
digestion en nourrissant directement les 
bonnes bactéries de notre microbiote, 
que l’on appelle les prébiotiques.
Quel est leur rôle ?
• Elles augmentent le sentiment 
de satiété.
• Elles favorisent une bonne santé 
cardio-vasculaire.
• Elles régulent la glycémie en 
ralentissant la digestion des glucides 
(et préviennent ainsi l’apparition 
de diabète gestationnel).
• Elles favorisent l’équilibre de la ﬂore 
intestinale.
• Elles permettent de lutter contre 
la constipation.
• Elles contribuent à une diminution 
du risque de cancer colorectal.
• Elles participent au bon 
fonctionnement du système 
immunitaire, car qui dit microbiote en 
bonne santé, dit système immunitaire 
en bonne santé !
Quels sont les aliments riches
en glucides ET en ﬁbres ?
Les aliments suivants sont particulière-
ment intéressants : ils permettent un 
apport en glucides d’excellente qualité, 
puisqu’ils sont couplés à des ﬁbres en très 
bonne quantité.
Pour 100 g de ces aliments, voici la teneur 
en ﬁbres :
• avoine (farine, ﬂocons, son) : 10 à 16 g ;
• orge : 17 g ;
• seigle : 15 g ;
• légumineuses (haricots, lentilles) : 10 g ;
• ﬁgues sèches, les pruneaux : 5 à 10 g ;
• fruits frais : 1 à 2,5 g (avocat : 4 g, 
fruits rouges : 5 g) ;
• légumes frais : 1 à 4 g (artichaut : 5 g) ;
• graines (courges, tournesol, chia) : 
1 à 34 g ;
• oléagineux (noix, noisettes, amandes) : 
6 à 16 g ;
• pains complets 
(extra-bonus pour le pain 
au levain !) : 7 g ;
• féculents complets : 4 g ;
• aliments amidons résistants 
(voir p. 15).
Les recommandations de consommation 
de ﬁbres sont de 30 g/jour minimum.
Quel est l’impact des glucides
sur le corps ?
Qu’est ce que l’index glycémique ? 
Si les glucides ont longtemps été classiﬁés 
en glucides simples ou complexes, les scien-
tiﬁques se sont aperçus que cela illustrait 
mal leur eet sur le corps. On les classe 
désormais d’après leur index glycémique 
(IG), c’est-à-dire leur capacité à augmenter 
le taux de glucose dans le sang (la glycémie).
En eet, si tous les glucides sont sources de 
glucose, ils n’impactent pas la glycémie de la 
même façon. En général, les glucides simples 
ont tendance à la faire monter rapidement, 
et les glucides complexes de façon variable.
L’IG d’un aliment permet d’évaluer le taux 
d’absorption de son glucose. Il est mesuré 
sur une échelle de 0 à 100 et est tout à fait 
diérent du taux de glucides de l’aliment. 
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En dessous de 55, on parle d’IG bas ; entre 
55 et 70, d’IG modéré et, au-delà de 70, d’IG 
élevé. Plus l’IG d’un aliment est élevé, plus il 
fait augmenter rapidement et brutalement 
le taux de sucre sanguin.
Diérents paramètres inﬂuent sur l’IG d’un 
aliment : la nature du glucide, le caractère 
physicochimique de l’amidon, le mode de 
cuisson, la transformation industrielle, la 
présence de certaines ﬁbres ou de lipides… 
À ces notions très techniques s’ajoute une 
sensibilité individuelle à l’IG, très variable 
d’un individu à l’autre.
Les limites de l’IG 
L’IG d’un aliment ne sut pas à lui seul à 
déterminer son impact sur le taux de glucose. 
C’est pourquoi les nutritionnistes font appel 
à un deuxième paramètre qui est la charge 
glycémique (CG).
La charge glycémique est une notion qui 
mérite bien plus d’être prise en compte. 
Si l’IG nous donne des informations sur la 
qualité des glucides d’un aliment, la charge 
glycémique reﬂète la réalité de l’assiette : 
elle tient compte de l’IG ET de la portion 
de glucides ingérés. Plus précisément, elle 
reﬂète la capacité d’un aliment à 
élever la glycémie en fonction 
de la portion consommée : 
ce n’est pas parce qu’un ali-
ment a un IG faible qu’on 
peut en manger à volonté.
Les recherches ont montré 
que les femmes qui consom-
maient des repas à charge 
glycémique basse avaient 
pris moins de poids et don-
naient naissance à des bébés 
de plus faible poids que celles 
qui consommaient des repas 
à charge glycémique élevée.
Comment équilibrer la glycémie 
pendant la grossesse ?
Le contrôle de la glycémie est essentiel 
pendant la grossesse. Quand on parle de 
glycémie ou de glucides, on pense souvent 
au diabète ou au diabète gestationnel (voir 
p. 50). Mais selon les études publiées, il est 
évident que toutes les femmes enceintes 
devraient faire attention à leur consomma-
tion de glucides.
L’augmentation progressive des hormones 
du placenta conduit en eet à une résis-
tance de l’organisme à l’action de l’insuline. 
Ce phénomène normal permet de rendre le 
glucose plus disponible pour la croissance du 
fœtus. Pour compenser, le pancréas sécrète 
alors davantage d’insuline. Dans le cas du 
diabète gestationnel, la sensibilité à l’insuline 
diminue (souvent) au cours de la seconde 
moitié de la grossesse et le pancréas ne 
parvient pas toujours à la compenser. Il en 
résulte alors une hyperglycémie de sévérité 
variable.
Quelques astuces pour abaisser 
la charge glycémique d’un repas :
• Consommez un peu de céréales et 
farines complètes ou semi-complètes.
• Ajoutez des bons gras et des oméga 3 : 
petits poissons gras et huiles végétales 
(lin, noix, colza, etc.).
• Complétez avec des ﬁbres : légumes, 
légumineuses.
• Incorporez des protéines.
• Limitez la cuisson et privilégiez 
les cuissons al dente.
• Consommez les féculents sous forme 
d’amidons résistants (cuits puis refroidis 
au moins 6 heures, éventuellement 
réchaués sans relancer la cuisson).
Tout sur les besoins nutritionnels pendant la grossesse
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Mon alimentation enceinte : mode d’emploi !
Ah, le sucre !
Il est impossible de l’éviter 
complètement et, honnêtement, 
qui le voudrait ? Nous en avons 
souvent besoin pour notre santé 
mentale ! Avec modération, il ne 
vous nuira pas, ni à votre bébé. 
On recommande aux femmes 
de limiter la consommation de 
sucre à 5 c. à café/jour ou 20 g 
en moyenne. Il n’existe pas de 
recommandations spécifiques 
pour la grossesse, mais les 
recherches démontrent qu’une 
consommation excessive n’est 
pas bonne. Il est donc important 
de limiter votre consommation 
de sucre ajouté, sans toutefois 
vous stresser. La dose maximale 
recommandée est vite atteinte : 
d’où l’importance de savoir lire 
les étiquettes (voir p. 38) !
Les sucres ajoutés vs les sucres naturels
Les sucres ajoutés, comme leur nom l’in-
dique, ont été ajoutés dans les préparations 
pour modiﬁer le goût, la texture ou la durée 
de conservation : ce sont ceux qu’on veut 
éviter.
Les sucres naturels en revanche sont pré-
sents naturellement dans les fruits, les 
légumes, les produits laitiers (lactose) et les 
graines (et leurs dérivés). Ces aliments sont 
aussi riches en ﬁbres, protéines, matières 
grasses, vitamines, minéraux et antioxydants. 
Inutile donc de les éviter à tout prix, il faut 
seulement éviter les excès (comme tout !).
• Limitez les sucres ajoutés dans vos 
aliments quotidiens. Cela devrait être 
relativement facile si vous suivez mes 
conseils et si vous vous concentrez 
sur des aliments naturels et complets. 
Le sucre contenu naturellement dans 
les aliments ne compte pas dans les 20 g 
de sucres ajoutés par jour.
• Choisissez la provenance de votre 
sucre. Ainsi, si vous êtes gourmande et 
que vous savez que vous avez besoin 
d’une note sucrée après un repas, 
tenez-en compte. Au lieu de choisir un 
yaourt aromatisé, optez pour un yaourt 
nature aﬁn de pouvoir manger un peu 
de chocolat ou de bonbons plus tard !
Les protéines
Les protéines sont les « briques » de l’or-
ganisme. Elles permettent de fabriquer 
les muscles, les os, les cheveux, les ongles, 
la peau (tous les organes), mais également les 
hormones, les enzymes et les anticorps, etc.
Ce sont des enchaînements d’acides aminés. 
Il existe 20 acides aminés, dont 8 essentiels 
(9 chez les enfants) : ils sont uniquement 
apportés par l’alimentation, car l’organisme 
est incapable de les synthétiser. Ces der-
niers s’appellent : valine, leucine, isoleucine, 
thréonine, méthionine, lysine, phénylalanine, 
tryptophane, et l’histidine pour les enfants.
Certains acides aminés non 
essentiels le deviennent pendant 
la grossesse, comme la glycine 
(voir p. 56), dont les besoins sont 
considérablement augmentés 
pendant cette période.















[image: ]- 17 -
Mon alimentation enceinte : mode d’emploi !
Pourquoi sont-elles importantes
pendant la grossesse ?
S’il est vrai que les protéines alimentaires 
sont source d’énergie (les acides aminés 
fournissent au cours de leur dégradation 
de l’énergie en quantité équivalente à celle 
fournie par les glucides), ce n’est pas leur 
fonction principale :
• Elles aident à fabriquer de nouveaux 
tissus pour le bébé, le placenta, l’utérus, 
les seins.
• Elles jouent un rôle dans 
l’augmentation de l’aux sanguin 
vers le bébé.
• Elles contribuent à stabiliser 
la glycémie et à ne pas avoir faim 
trop rapidement après les repas.
• Elles entrent en jeu dans la création de 
l’ADN, des organes, des os, des vaisseaux 
sanguins, des tissus conjonctifs, etc.
• Elles entretiennent et soutiennent 
le système immunitaire.
• Elles entrent en jeu dans les activités 
hormonales en participant à la 
fabrication du fonctionnement 
des hormones.
Les protéines animales vs végétales
Les protéines d’origine animale sont très 
digestibles, ont des teneurs élevées en acides 
aminés indispensables avec un proﬁl assez 
voisin de celui des besoins de l’homme. D’une 
manière générale, les protéines d’origine ani-
male ont une valeur biologique plus élevée 
que celles d’origine végétale.
Les protéines végétales proviennent pour 
l’essentiel des céréales (blé, riz, maïs) et des 
légumes secs (pois, haricots, soja, lentilles, 
fèves et pois chiches). Leur digestibilité est en 
moyenne inférieure aux protéines animales. 
Elles ne sont pas parfaitement équilibrées 
au regard des besoins de notre organisme. 
Pour qu’elles soient bien assimilées, il est 
important d’associer légumineuses et 
céréales, par exemple, riz + lentilles. Il n’est 
pas nécessaire de réaliser des combinaisons 
de céréales et légumineuses à chaque repas : 
il sut de diversiﬁer votre alimentation sur 
la journée.
Pourquoi est-il important de
varier les sources de protéines ?
Cela permet d’avoir un apport régulier des 
8 acides aminés essentiels, au risque de ne 
pas assimiler certaines protéines, mais aussi 
de varier les nutriments complémentaires 
présents dans chaque famille d’aliments.
Par exemple :
• Le bœuf, en plus d’être riche en 
protéines, l’est également en fer dont 
on a particulièrement besoin pendant 
la grossesse.
• Les œufs, en plus d’être de très bonne 
qualité protéique, sont une source 
de choline, d’oméga 3 et de vitamines 
du groupe B.
• Les légumineuses sont riches 
en protéines mais aussi en ﬁbres, 
vitamines et minéraux.
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Mon alimentation enceinte : mode d’emploi !
Sources 
animales
Quantité 
de protéines 
pour 100 g 
(en moyenne)
Sources 
végétales
Quantité 
de protéines 
pour 100 g 
(en moyenne)
Viandes : 
bœuf, porc, agneau, 
poulet, canard, dinde, etc.
20 g
Légumineuses : 
haricot blanc et rouge, 
lentille, pois chiche 
(aussi source de glucides)
8 g
Poissons : 
saumon, cabillaud, sardine, 
maquereau
23 g
Oléagineux : noix, noisette, 
amande, etc. et les graines 
(chia, lin, tournesol, 
courge, etc.)
15 g
Coquillages : moule, 
palourde, saint-jacques 
(toujours bien cuites)
18 g Edamame 8 g
Crustacés : crevette, crabe, 
homard, écrevisse
19 g Tofu, tempeh 13 g
Œuf 
(1 œuf moyen = 55-65 g)
13 g Spiruline 57 g
Laits : 
vache, chèvre, brebis
3 g Seitan 20 g
Yaourt, fromage blanc, 
skyr
3 g à 13 g Levure maltée 47 g
Fromages 10 g Quinoa et amarante 10 g
Il est très important de faire attention à la 
qualité des protéines que l’on consomme, 
tout particulièrement s’il s’agit de protéines 
animales. Il est préférable de choisir des 
produits animaux bio et élevés en plein air.
Ainsi, les œufs d’une poule élevée en plein 
air sont beaucoup plus riches en oméga 3 et 
en choline que ceux de la poule qui ne sort 
pas de sa cage. La viande de bœufs nourris 
à l’herbe contiendrait également environ 
deux fois plus d’oméga 3 que ceux nourris 
aux céréales.
Quel est l’apport journalier
recommandé ?
En début de grossesse les besoins en protéi- 
nes sont autour de 1,2 g/kg/jour. À partir du 
3
e
 trimestre ils sont autour de 1,5 g/kg/jour.
Ainsi, pour une femme de 55 kg, les besoins 
en protéines seront de 66 g/jour en début 
de grossesse et 82,5 g en ﬁn de grossesse.
Ce ne sont pas des chiffres à 
atteindre impérativement, mais 
cela permet d’estimer vos besoins.
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Pour consommer plus facilement des pro-
téines, ajoutez-en par exemple 7 à 10 g au 
petit déjeuner :
• 2 c. à café de purée d’oléagineux : 7 g ;
• 1 œuf : 7 g ;
• 2 c. à café de graines de chia 
+ 1 petit-suisse : 10 g ;
• 2 petits-suisses : 13 g ;
Quels signes pourraient indiquer
que vous manquez de protéines ?
• une faim qui revient trop rapidement 
après les repas ;
• des dicultés à contrôler vos fringales ;
• des maux de tête ;
• de la fatigue et un manque d’énergie 
constant.
Les lipides
Les lipides sont plus connus sous le terme 
de graisses. Ce sont les macro-nutriments 
les plus énergétiques : 1 g de lipides repré-
sente 9 kcal, contre 4 kcal pour 1 g de glucides 
ou 1 g de protéines.
Quels sont les diérents types
de lipides et où les trouve-t-on ?
Les sources d’AGS de bonne qualité sont les 
produits issus de produits animaux bio et 
bruts : matière grasse animale (viande, lait, 
beurre, etc.), huile de coco, huile d’avocat.
Les acides gras insaturés (AGI) :
Les acides gras mono-insaturés : 
oméga 9 (huile d’olive et de 
macadamia, amandes, noix de 
macadamia, noisettes, noix du 
Brésil et autres noix de pécan), 
oméga 7 (huile d’argousier, 
de noix et macadamia).
Les acides gras polyinsaturés : oméga 3, 
oméga 6. En plus d’eets bénéﬁques directs 
sur notre santé, ces graisses sont dites 
« essentielles », car le corps en a absolument 
besoin. Notre organisme ne sachant ni les 
fabriquer ni les substituer, elles doivent impé-
rativement être apportées par l’alimentation.
Les oméga 3 sont anti-inﬂammatoires. Ces 
acides gras sont diérents des autres acides 
gras qui, eux, permettent la production et le 
stockage d’énergie. Ils entrent en jeu dans 
beaucoup de processus indispensables 
comme la coagulation sanguine, l’inﬂam-
mation. On distingue trois formes d'oméga 3, 
réparties en deux catégories : ALA (acide 
alpha-linolénique), EPA (acide eicosapentaé-
noïque) et DHA (acide docosahexaénoïque) :
• Les oméga 3 d’origine végétale, sous 
forme d’ALA. On les trouve dans les 
graines de lin, de chia, les noix, la périlla, 
etc. ALA est le précurseur du DHA.
• Les oméga 3 d’origine animale, sous 
forme d’EPA et de DHA. On les trouve 
dans les œufs bio ou issus de la ﬁlière 
Bleu Blanc Cœur, les petits 
poissons gras d’eau froide 
(saumon, sardine, hareng, 
maquereau, anchois), le lait 
maternel. 
Il existe une forme de DHA 
végétale issue d’une micro-
algue marine.
Les oméga 6 peuvent être inﬂammatoires s’ils 
sont consommés en excès. On les retrouve 
dans l’huile de tournesol, de germes de blé, 
pépins de raisin, de maïs, de soja, d’onagre 
et de bourrache (mayonnaise industrielle et 
tous les produits transformés et les produits 
animaux non bio).
Tout sur les besoins nutritionnels pendant la grossesse
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