% QUELS CHANGEMENTS DANS LE CORPS AVEC LA GROSSESSE ?

CHANGEMENTS NUTRITIONNELS CHANGEMENTS PHYSIOLOGIQUES

® Dépenses et besoins caloriques ¢ SUStalt.lf et <t)h]‘act|f (odeur et gout
ACCTUS es aliments

® Gastrigue [nausées, vomissements,

® Capacité accrue a absorber les . ,
reflux et brQlures d'estomac])

nutriments

e Augmentation des besoins en ® Intestinal [constipation]

vitamines et minéraux

® Vasculaire (augmentation du
volume sanguin et risque accru
de développer une anémie)

PRINCIPALES RECOMMANDATIONS » CONSEILS POUR GERER LES SYMPTOMES

@ Porter une attention particuliére au fer (prévention de I'anémie) et a
I'acide folique (important pour le développement du systéme nerveux
du bébé)

® Augmentation des besoins en eau

® Repas fractionnés

® Un apport hydrique et une consommation de fibres adéquats peuvent svfrendlevobdlonaeuipe L il odie e

aider a prévenir la constipation : i 5 Ly ;
B pa! ® Surélever la téte du lit en position allongée
® |aconsommation de caféine ne doit pas dépasser 200 mg par jour R ¢ ; A % pINAR
® Eviter les aliments qui provoquent des génes gastriques (café, thé,
: 3 ] ] \ | l, reries, aliments frits, aliments rich n matier r
® Consommer des aliments bien cuits et boire de I'eau potable algeol, stcilich, alnSnisirty alenis ckies Salisies ofasseyl
o ¢ ! 35 o Eviter ir liqui ndant les r
® Une restriction totale de la consommation de boissons alcoolisées ter Habalisderliaulfexipeaoilissie
est conseillée.



