La grossesse est un moment privilégié mais

également de vulnérabilité ol la femme enceinte doit faire
attention a ce qu’elle mange. Une alimentation équilibrée
doit apporter tous les nutriments dont la mére et le bébé
ont besoin. Néanmoins, les modes de vie, de production
et de conservation des aliments ont considérablement
changé au cours des dernieres décennies et peuvent
impacter I'alimentation de la femme enceinte, son
bien-étre et celui de ’enfant notamment a naitre.
Ce fascicule s’adresse aux professionnels de santé au
contact de la femme enceinte et allaitante. Elaboré
par le groupe de travail « Nutrition » du C2DS, c’est un
tour d’horizon des connaissances essentielles pour une
grossesse et un allaitement réussis, tant d’un point de
vue de la nutrition que des facteurs environnementaux,
la santé-environnement. Ce livret compléte, par son
approche santé-environnement, celui publié par I'INPES.
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MANGER POUR DEUX ?

La femme enceinte et allaitante ne doit pas manger
deux fois plus...mais deux fois mieux ! Soyons clairs :
le besoin physiologique supplémentaire de la femme
enceinte n’existe que lors du deuxiéme et troisieme
trimestre de la grossesse : de 250 a 280 Kcal / jour.

LA FEMME ENCEINTE OU ALLAITANTE DOIT:

e Faire trois vrais repas par jour (petit-déjeuner,
déjeuner et diner).

e Ne pas oublier les féculents, dont le pain de préfé-
rence complet, et les Iégumes verts a chaque repas.

e Décaler le dessert en le prenant plus tard.

e Penser a boire de I'eau en quantité suffisante et
réguliérement, un grand verre d’eau avant chaque
repas ou collation : 1,5 litre pour la femme enceinte
et 2 litres pour celle qui allaite.

LE + PLANETE

Manger bio, local et de saison. La production dite «
biologique » définit par des cahiers des charges et regle-
ments précis, les modalités de culture et d’élevage. D{
a la variabilité des consommations, les études actuelles
ne démontrent pas encore clairement un bénéfice
nutritionnel notable. Le mode de production biologique
élimine toutefois les risques associés a I'utilisation de
produits chimiques de synthese pour la santé humaine et
concourt a une moindre pollution environnementale et
notamment de la ressource eau. Si de surcroft on achéte
des produits locaux et de saison, tout le monde y gagne.

A télécharger : le guide des fruits et légumes de saison

sur www.goutons-un-monde-meilleur.fr

A

Bon a savoir : plus on mange équilibré, local et de
saison, moins on produit des émissions de gaz a effet
de serre. Une alimentation équilibrée implique aussi une
diminution des protéines animales a un niveau préconisé
par les nutritionnistes. Le Réseau Action Climat France a
étudié les gaz a effet de serre liés a trois menus (mais
attention, il ne s’agit pas de recommandations de
menus).

Menu 1
(919 Kcal)

Menu 2
(832 Kcal)

Menu 3
(776 Kcal)

Salade de concombre
d la créeme fraiche,
beeuf purée
tarte aux poires
3,7 kg équivalent
CO2 soit 1,25 litre de
diésel briilé

Salade de betteraves
rouges aux pommes,
tagliatelles sauce
bolognaise et
compote de pommes
aux chataignes

1, 2 kg équivalent
CO2 soit 0,4 litre de
diésel briilé

Soupe de légumes,
omelette aux
pommes de terre et
aux oignons, salade
de fruits

0,5 kg équivalent
CO2 soit 0,1 litre de
diésel briilé

LE + NUTRITION

Idée de collation pour la femme enceinte (une a deux
fois par jour si nécessaire en 2éme et 3éme trimestre) :

laitage nature avec un fruit.

LE DIABETE LIE A LA GROSSESSE

Chaque année, 6 % des femmes enceintes souffrent de
diabéte développé pendant la grossesse. Il s’avére utile
de rappeler a la future mere de préférer des sucres lents
et complets a chaque repas associés a des [égumes verts.
Les sucres rapides n’ont pas de place dans son alimen-
tation ! Elle peut mettre en place 1 a 2 collations par jour
ou fractionner les repas sans pour autant tomber dans le
grignotage.




LE + NUTRITION

Pour satisfaire tout de méme une envie de sucre, les
femmes présentant un diabéte développé pendant
la grossesse peuvent recourir aux astuces suivantes :
fromage blanc a la cannelle, a la fleur d’oranger ou
encore vanillé aux fruits rouges ; milk shake aux
fraises ; pomme ou poire cuite au four, compote ou
de la salade de fruits frais parfumés a la cannelle
et a la menthe fraiche, le tout sans ajout de sucre.

COMMENT EVITER
UNE CARENCE EN FER ?

La femme enceinte peut compléter un éventuel
traitement par une alimentation riche en fer : poisson ou
viande 1a2fois parjour et des [égumes secs (lentilles, pois
chiches, haricots rouges, blancs...). Qu’elle diversifie les
sources de fer: poisson, viande, légumes secs, céréales...

LE + PLANETE

Opter pour des produits issus de la péche durable permet
de continuer d’en manger longtemps. La surpéche
menace en effet les ressources halieutiques. La bonne
nouvelle : le label MSC (Marine Stewardship Council)
garantit des pratiques de péche plus respectueuses de
I’écosystéme marin.

A télécharger : le guide des espéces en danger sur
http://oceans.greenpeace.fr/sos-oceans

A consulter : le moteur de recherche dédie aux produits
de la mer sur le marché frangais labellisés MSC :

http://www.msc.org onglet « ot acheter »

LE + NUTRITION

Boire beaucoup de thé peut étre contre-productif :
certains de ses composés peuvent empécher la bonne
assimilation du fer. En revanche, il faut privilégier les
agrumes car la vitamine C favorise I’assimilation du fer.
Enfin, les épinards sont I’apanage de Popeye, ils n’appor-
teront rien de plus au bébé.

QUE CHOISIR :
BIBERON OU ALLAITEMENT ?

Le lait maternel est adapté aux besoins et au dévelop-
pement du bébé. Si la mere n’allaite pas, les laits infan-
tiles ont des compositions étudiées pour répondre aux
besoins des enfants.

LE + PLANETE

Le lait maternel n’a pas besoin d’étre conditionné et
transporté. Par conséquent, il ne génére pas de gaz a
effet de serre directs et de déchets face aux laits infan-
tiles. L’astuce : la location d’un tire-lait auprés d’une
pharmacie peut remplacer son achat.



ET COTE CUISINE ? LES
USTENSILES DE CUISINE ET DE
CONSERVATION DES ALIMENTS

LE NETTOYAGE DU FRIGO

Pour le nettoyage du réfrigérateur, préférer des produits
d’entretien avec un écolabel et autorisés au contact
alimentaire. Pour la désinfection, remplacer I’eau de javel
par du citron ou du vinaigre blanc.

Pour en savoir plus, consulter le chapitre « ménage et
femmes enceintes... » du Petit guide vert du bio-ménage.
publié par PASEF. A télécharger sur www.asef-asso.fr.

LE BPA, PERTURBATEUR HORMONAL

Si le BPA est désormais interdit dans la fabrication des
biberons (cf. encadré page 2), ’ANSES juge depuis 2011
nécessaire de remplacer sans tarder le BPA dans les
matériaux au contact des aliments. En attendant que
des alternatives plus slres existent et un étiquetage des
produits qui continueront a en contenir faute d’alterna-
tive, voici quelques recommandations a transmettre a la
femme enceinte et allaitante :

e Eviter de chauffer I’aliment (eau, lait, soupes...) dans
un récipient en PC et éviter tout transvasement d’ali-
ments chauds dans ce type de récipient.

e Eviter de réutiliser des récipients usagés.

e Ne pas réchauffer directement dans la boite de
conserve.

e Privilégier les produits frais sans emballages.

TOUS LES PLASTIQUES NE SONT PAS AU-

TORISES AU CONTACT ALIMENTAIRE

Rien de plus facile que d’identifier les matériaux et ob-
jets destinés au contact alimentaire : les objets portent
soit la mention « pour contact alimentaire » ou « con-
vient pour aliment », soit ils sont marqués par le sym-
bole « verre [ fourchette ». Sans aucun marquage, il est
déconseillé de les mettre en contact avec les aliments.

NE PAS TRANSFORMER L’'USAGE UNIQUE EN

USAGE MULTIPLE

On réutilise parfois certains contenants alors qu’ils ne
sont pas prévus a cet effet. La sécurité sanitaire des
emballages en plastique a usage unique n’est pas garan-
tie pour une utilisation ultérieure par le consommateur.
Des composants pourraient migrer de "emballage vers
I’aliment ou le liquide au-dela des limites autorisées.
Veiller toujours a utiliser un contenant pour 'usage indi-
qué (congeler, chauffer des aliments, etc.). Pour en étre
s(r, consulter le(s) pictogramme(s) sur le contenant ou
le descriptif du produit disponible auprés du fabricant.

GARE AUX PERFLUORES

Les perfluorés (PFC : PFOA et PFOS) sont des compo-
sés chimiques présents dans les produits antitaches,
imperméables aux graisses et hydrofuges. On les
retrouve dans les emballages des produits préts a
consommer ou encore dans les revétements anti adhé-
sifs. Ils migrent dans le corps humain via Ialimenta-
tion et peuvent avoir une incidence sur le bien-étre du
bébé. Voici des pistes pour limiter I’exposition aux PFC:
¢ Préférer les ustensiles en acier inoxydable ou en fonte
a ceux au revétement anti adhésif.

e Eviter les emballages jetables aux propriétés anti gras
(assiette en papier, boite plastique, emballage cartonné).
e Lire les étiquettes des nouveaux matériaux pour
éviter les PFC des 'achat.






