PRISE DE POIDS DURANT LA GROSSESSE

Sivous avez un poids normal avant la grossesse, I'idéal serait de
prendre entre 11 et 16 kg jusqua la fin de la grossesse. En cas de
surpoids, la prise de poids devrait étre plus faible, et un peu plus
élevée si vous étes mince. N'entreprenez toutefois pas de régime,
car votre enfant risquerait de manquer de substances nutritives.

ALIMENTATION VARIEE

Chaque aliment vous fournit différentes substances nutritives
importantes. Informez votre médecin ou votre diététicien si vous
ne mangez pas certains aliments, p. ex. des produits laitiers, de la
viande ou du poisson. Une alimentation végétarienne est également
possible durant la grossesse et la période d'allaitement. Une
alimentation sans produits animaux (alimentation végétalienne)
nest cependant pas recommandée.

ACTIVITE PHYSIQUE

Restez en forme en pratiquant une activité physique réguliére,
p. ex. promenades, gymnastique, yoga, marche. Pour étre plus
motivée, pratiquez une activité physique en groupe. Durant la
grossesse, évitez toutefois les efforts trop intenses ou les sports
dangereux présentant des risques de chutes ou de blessures.

Encouragez également votre partenaire a manger de maniére

équilibrée et a prendre lair avec vous.

HYGIENE

Les aliments crus peuvent par nature étre contaminés par des
germes. Au cours de la grossesse, vous devriez donc particuliere-
ment respecter les regles d’hygiéne suivantes: se laver soigneuse-
ment les mains et bien nettoyer les ustensiles de cuisine;
préparer les aliments crus et non lavés séparément des autres
aliments; conserver les aliments d'origine animale au réfrigéra-
teur; cuire suffisamment la viande, la volaille, les ceufs et le
poisson.

ALLERGIES

N'évitez des aliments que lorsque votre médecin a détecté chez
vous une allergie ou une intolérance. Dans le cas contraire, vous
ne feriez que vous priver inutilement.

ALLAITEMENT

Lallaitement constitue l'alimentation la plus naturelle et la plus
adéquate pour votre enfant. Il lui offre les meilleures chances

de bien débuter dans la vie. Pendant les quatre a six premiers mois,
pendant les six premiers mois, un nourrisson en bonne santé a
seulement besoin de lait maternel.

Durant votre grossesse et la période dallaitement, vous

aurez avant tout besoin de plus de vitamines et de sels ™8

minéraux. Le besoin énergétique (calories) naugmente qua

partir du 4¢ mois de grossesse. Jusqu‘a la fin de la grossesse et
pendant la période d‘allaitement, un yogourt, une poignée de fruits a

coque et un fruit suffisent déja a couvrir ce besoin supplémentaire. .

Une brochure du méme nom - plus compléte et également

gratuite — peut étre obtenue (en francais, en allemand et en
italien) aupreés de I'Office fédéral de la sécurité alimentaire
et des affaires vétérinaires (OSAV).

INFORMATIONS COMPLEMENTAIRES :

« Informations sanitaires en plusieurs langues: Croix-Rouge suisse:

migesplus.ch
« Informations sur les allergies: aha! Centre dAllergie Suisse: aha.ch
« Consultation parents-enfants: muetterberatung.ch

« Rencontres de femmes autour de questions touchant a la
prévention et a la promotion de la santé dans plusieurs langues:
femmestische.ch

« Société Suisse de Nutrition (SSN): sge-ssn.ch
« Fédération suisse des sages-femmes: hebamme.ch
« Association suisse des diététicien-ne-s: svde-asdd.ch

« Promotion allaitement maternel Suisse: stillfoerderung.ch

Sociétés spécialisées :
« Société Suisse de Gynécologie et Obstétrique (SSGO): sggg.ch

« Société Suisse de Pédiatrie (SSP): swiss-paediatrics.org

NOUS VOUS SOUHAITONS BEAUCOUP DE
BONHEUR DURANT VOTRE GROSSESSE
ET LA PERIODE ' ALLAITEMENT!

CONTACT

Tél. +41 (0)58 463 30 33 E-mail: info@blv.admin.ch

www.osav.admin.ch

Albanisch, Arabisch, Deutsch, Franzésisch, Englisch, Farsi,
Italienisch, Portugiesisch, Serbisch, Spanisch, Somali, Tamil,
Tigrinya, Tiirkisch

albanais, allemand, anglais, arabe, espagnol, farsi, francais,
italien, portugais, serbe, somali, tamoul, tigrinya, turc

albanese, arabo, francese, inglese, italiano, persiano, portoghese,
serbo, somalo, spagnolo, tamil, tedesco, tigrino, turco
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ALIMENTATION

PENDANT LA GROSSESSE
ET LA PERIODE
D’ALLAITEMENT

Confédération suisse
Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

Département fédéral de I'intérieur DFI
Office fédéral de la sécurité alimentaire et
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En adoptant une alimentat

Chaque jour en petite quantité.
Privilégier les huiles végétales.

Produits laitiers p» De préférence non sucrés.

Chaque jour 2 & 3 portions
Graines et fruits oléagineux

Huiles et matiéres grasses

0 a1 portion par jour

. Légumineuses, ceufs, viande et autres P Varier les sources. Réguliérement des légumineuses.
Chaque jour 1 portion

. Boissons sucrées, sucreries et snacks salés (optionnel) p» En petite quantité.
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la pyramide alimentaire suisse
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au bas de la pyramide devraient étre consommés en plus grande

quantité; ceux situés en haut en plus faible quantité.
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