Kecommandations nutrionnelles
adoptees 0 la femme enceinte
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~ AN ET COMMENT LES UTIISER

® L'outil peut s'utiliser lorsque vous
cuisinez ou lors de la conception de
pos assiettes par famille alimentaire.

® L'outil permet également de prendre
conscience de l'eécart existant entre
les recommandations €t vos
habitudes de consommation.

® La taille des portions s’adapte aux
besoins énergetiques de chacun.
Pendant la grossesse, les besoins
nutritionnels augmentent, et des
ajustements peuvent étre faits pour
assurer un bon apport pour la maman
et le bebé. En cas de doute, consulter
un diéteticien permet de personnaliser
I'alimentation selon les besoins
spécifiques.

® Loutil a ét€ développ€ de maniére a ce
que la taille des portions se retienne
facilement et qu'il puisse s'utiliser
partout et sans mateériel.

® L'utilisation de l'outil sera optimale si
elle est supervisee par un diététicien
Ou par un professionnel de la santé.




PURQUOI

Pendant la grossesse, les besoins nutritionnels
evoluent, mais cela ne signifie pas quil faut manger
deux fois plus. I est essentiel dadapter ses portions
afin de couvrir les besoins du bébe tout en

maintenant un equilibre alimentaire pour la maman.

Avec le temps, nos portions ont tendance a
augmenter, ce qui NOUS POUSSE & manger plus que
nécessaire. Une surconsommation de nourriture
peut entrainer une prise de poids excessive et
augmenter les risques de complications pendant la
Jrossesse, telles que le diabéte gestationnel ou
I'hypertension.

Aingi, il est crucial de rester attentif a la taille des
portions, sans pour autant se priver, pour assurer a
la fois la sante de la future maman et de son bebE.

POUR QUL

® Loutil est principalement

destiné aux femmes enceintes
en bonne santé ayant une
activité physique modérée.

L'outil est adaptable a un
régime végeétarien ou
Dégétalien avec l'aide d'un
dietéticien.

En cas de pathologie, de
surpoids, d'obésite, de
troubles du comportement
alimentaire ou autre, l'outil
peut €tre adapté a l'aide d'un
dieététicien ou d'un
professionnel de la sante.
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® Loutil peut s'utiliser comme

SUPpPOrt en consultation
diététique ou avec un autre
professionnel de la santé
pour illustrer les
recommandations d'une
alimentation équilibrée ou
pour que la patiente puisse
montrer ce quelle consomme.
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, / Variez les sources de protéines et limitez votre
consommation de viande rouge (boeuf, porc, veau, cheval,
mouton, chévre, ...)

( Essayez de manger au moins une fois des legumineuses par

2 po rtions/jou r semaine (pois chiches, lentilles, haricots rouges....)
( Optez une a deux fois par semaine pour du poisson dont
Via ndes/ volail |e,S, 99Uf3 et une fois du poisson gras (sardines, magquereau, saumon,
alternatives végétales e

1 po_rtion = 1 paume Epitez certains poissons riches en métaux lourds (requin, espadon,

marlin, brochet) et limitez le thon frais ou en Conserve .

e

& Evitez les produits crus: viandes, poissons (fumés, salés et marinés),

Poissons
1 portion = 1 paume crustaces, mollusques et ceufs.
premi€res phalanges Legumineuses & Evitez de manger du foie ou du gibier.

trimestre, il est nécessaire d'augmenter

. ec
// 1 portion = 1 poing -!r Au fil de la grossesse, surtout au troisieme

C ) 3 légérement sa consommation de protéines.
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5-8 portions/jour
Pommes de terre

Consommez des féculents & tous les repas en variant

les sources.

Privilégiez les céréales complétes (riz complet, quinoa,

pain complet, pates complétes) pour leur“apportren

1 portion =1 poing fibres, fer et vitamines B.
F ( Privilégiez le pain prépare avec du sel 1ode
| Evitez les céréales raffinées et les pf*ocj,ults fro _.K;Qf'as
/ & et sucrés (biscuits, viennoiseries. c&lmjrnes e

Pain

Pates, riz, quinog,

semoule, etc. (cuits) .
\Qﬂ 1 portion = 1 paume -+
1 portion = 1/2 poing N — premieres phalanges
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[ H “ ‘ [ s 1 portion = 1 poing

2 portions/jour e, , .
P / ( Privilegiez les legumes de saison.

ct
Privilégiez les 1égumes verts (épinards, brocolis, haricots

/
DETts, poireaux, petits pois....) pour leurs richesse en
pitamine BOY.

3-4 portions/jour . Lavez bien vos fruits (surtout fraises, framboises et baies) et
& légumes (surtout salades) pour éviter les contaminations

Léegumes feuilles et

POLAZES
1 portion = 2 poings

bactériennes et parasitaires.




~—XM e Mains. 9 Mois VV\O\\\\I\C?M
gl

IS LMTIERS e

ct alternatives végetales Favorisez les alternatives végétales
3 a 4 portions/jour

enrichies en calcium et vitamine D.

Privilégiez les produits laitiers

Fromages pasteurisés.

I portion = 1 pouce Evitez les produits laitiers crus et les

Yaourts, — : :
aitages et fromages a pate molle ou mi-dure a base
alternatives de lait cru (risque de listériose et
végétales

salmonellose).

1 portion = 1 poing
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2 - 3 portions/jour 1 portion/jour

Privilégiez les fruits a coque et
graines non sales, non enrobes et
Nnon SUCTES.

’ , 1 portion = le creux de la main

v
v
v
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LES EXTRAS

A consommer avec modération,
occasionnellement.

Snacks Soda’s et Charcuteries
gras, sucrés boissons é‘evﬂez |e.s
et salés sucrées charcuteries
cruesl!)

Produits laitiers

et/ou
Fruits

RNNER
w

Légumes
1/2 assiette

Protéines

1/4 d'assiette _ 1/4 d'assiette

d'accompagnement

Variez les sources et choisissez
des matiéres grasses riches en
omega-3%

Evitez les huiles de coco et de
palme en raison de leur forte
teneur en acides gras saturés.

Les boissons

5 Eau non sucrée

® 1,5L minimum par jour

@/) Café et thé

@ Maximum 1tasse par jour

Jus de fruits et smoothies

@® Occasionnellement

Contiennent beaucoup du
sucre

@ Siconsommé, idéalement
pendant le repas
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HM VTATION EGETARIENNE . “

Protei

JEGETALIENN

Limitez la Les Une supplémentation en

. . végétariens/végétaliens . .
consommation de soja 5 5 . lode, vit B12, fer, zinc et
sont plus exposés aux N
(tofu, tempeh, . . N folates est peut-étre
. R pesticides, surtout a . .
boissons a base de e nécessaire pour les
. . travers les céréales, .
soja, etc) en raison . . femmes enceintes
e Iégumes et fruits. . . .
d'un possible impact suivant un régime

Privilégiez les produits el . D
hormonal. Bio végétarien/végétalien.

Le régime végétalien est
déconseillé pendant la
Jgrossesse et l'allaitement a
cause des manques en

protéines de bonne qualité

et d'autres nutriments. Si ce

régime est adopte, un suivi
médical et une
supplémentation sont
NECESSAIres.



Nutriments essentiels pendant
la grosessesse : supplémentation
ou non?

lode

Supplémentation possible
si les apports alimentaires ®
sont insuffisants, sous

O ® Avant de prendre des ¢ ,

avis médical. compléments alimentaires o
9 pendant la grossesse,
Fer o o consultez toujours un
professionnel de la santé.
Recommandée

uniquement en cas de

carence diagnostiquée. Vitamine D

Conseillée si grossesse

prévue en hiver ou en cas

d’exposition solaire
insuffisante.

Vitamine B? (Acide folique)

Recommandée deés le

projet de grossesse et en
début de grossesse. — ,




[dées de petits-
déjeuners salés
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— Planning alimeintaire

IMaintenant que vous avez une idée de vos

- La fable de composttion

Elle comorend . portions grace a Toutil "Jeu de mains, 9 mois
. |V\+@W\Ub@| malings’, le planning alimentaire en ligne vous
® La composition nutritionnelle (calories, Cest une banque de données en ligne, consultable permet :
protéines, glucides, lipides, fibres, gratuitement, qui vous donne acces a : ® Davoir un regard complet Sur vos apports
vitamines et minéraux) de plus de 1500 - - et dépenses
aliments classés en Sroupes et sous- ® lLa composlition nutritionnelle de DIUS de 10 000 . . .
oroupes alimentaires aliments de marques, en fiche avec photo ® De suivre et adapter votre alimentation et vos
L . habitudes grace au journal personnel
® FEn annexe, retrouveg les ® Une standardisation des poids et mesures
recommandations nutritionnelles, des ® De trouver des recettes Nubel mais également
informations sur les additifs, édulcorants, Retrouvez 18 sur www.internubelbe ! denregistrer les votres !

compléments , etc.

® D'obtenir un bilan total de vos apports
Osien, vl journaliers en format Excel ou PDF
| imprimable !
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Refrouvez tous les outle Nubel sur wwwinubelbe
7éme adition 2022 ==

TABLE BELGE DE COMPQOSITION DES ALIMENTS
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NUBEL ASBL

Avenue Galilée, 5 bte 02
1210 Bruxelles

02 524 7217
B www.nubel.be - www.internubel.be

nubel.nubelehealth.fgov.be

www.facebook.com/Nubel.food.FR

l@l www.instagram.com/nubel_fr

L'outil est basé sur les recommandations nutritionnelles du Conseil Supérieur de la Santé (CSS n°9284 et 9285)




