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Grossesse et allaitement

Recommandations actuelles
sur I'alimentation

Une grossesse apporte beaucoup de changements. Parmi ceux-ci, il y a un besoin accru en énergie et en nutriments.

«Manger pour deux» n’est toutefois pas recommandable, mais plutot «La qualité prime sur la quantité». Ce texte

indique comment le besoin accru en énergie et en nutriments peut étre couvert, quand et sous quelles conditions

une alimentation équilibrée est suffisante ou non. Il décrit également la prise de poids optimale au cours de la

grossesse et de I'allaitement. En outre, les recommandations actuelles sont présentées, de méme que les dangers

venant de I'alimentation ainsi que les manieres d'y remédier.
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Intégrer une alimentation équilibrée et
variée aux impératifs du quotidien repré-
sente pour beaucoup un véritable défi. Les
femmes enceintes et allaitantes le vivent
comme une pression supplémentaire mais
sont souvent particulierement motivées a
«se faire du bien», a elle-méme comme a
I'enfant. L'alimentation n’est qu'un aspect
— parmi d'autres — contribuant a une gros-
sesse et a un allaitement sans probléeme,
mais c'est un des aspects sur lequel on
peut agir réellement.

Les nutriments influencent le goGt du
liquide amniotique et, plus tard, du lait
maternel. Une alimentation diversifiée et
variée ne constitue pas seulement un ap-
port optimal pour la mére et I'enfant, mais
aussi pour le développement du go(t chez
I'enfant. Ce qui peut l'aider plus tard pour
accepter les aliments encore inconnus,
lorsqu'il s'agit d'élargir son régime ali-
mentaire.

Besoin en énergie:
manger pour deux?

Dans les trois premiers mois de la gros-
sesse, le besoin en énergie évolue tres
peu. Ce n'est qu'a partir du quatrieme
mois qu'il augmente de 200 a 300 kcal

par jour. Ce qui est relativement faible et
ne correspond guére a une double ration.
Ce besoin accru sera couvert de maniére
optimale par des aliments riches en vita-
mines et sels minéraux. Le supplément
d’'énergie peut alors étre apporté par un
en-cas entre deux repas ou par une por-
tion plus importante au repas. La femme
choisira en fonction de ses besoins, en
tenant compte de ses sensations de faim
et de satiété.

Une femme qui allaite complétement
son enfant produit journellement quel-
que 8 dlI de lait maternel. Ce qui aug-
mente son besoin en énergie d'environ
500 Kcal par jour. Si la prise de poids du-
rant la grossesse a été optimale, une par-
tie de cette énergie supplémentaire peut
étre puisée dans les réserves stockées. |l
n‘est donc pas toujours nécessaire de
manger plus que durant la grossesse.

Prise de poids durant
la grossesse

Une prise de poids optimale prévient
les complications durant la grossesse et
I'accouchement. Elle facilite en outre le
retour au poids initial. Une femme qui,
avant la grossesse, est mince — ou méme

en poids insuffisant — devrait prendre da-
vantage qu’une femme en surpoids (voir
tableau ci-apres). C'est I'indice de poids
corporel (BMI = Body Mass Index) qui
entre ici en ligne de compte:

BMI = poids corporel en kg
(taille en m)?
Exemple: 60 kg/(1.65 m)?> = BMI 22

Ainsi, avec un BMI de 22, cette femme a
un poids sain et devrait prendre de 11.5
a 16 kg durant sa grossesse.

Apres la naissance, beaucoup de
femmes veulent — aussi rapidement de
possible — perdre du poids. Il est claire-
ment déconseillé de faire des diétes ou
des régimes extrémes durant la grossesse
et I'allaitement, parce que le danger exis-
te de ne pas couvrir les besoins en élé-
ments nutritifs, ce qui serait domma-
geable pour le bébé. Un délai d'environ
12 mois parait raisonnable pour retrouver
le poids initial, ce qui évite du stress pour
la femme et lui donne du temps pour
agir.

Couverture des besoins accrus en énergie
durant les repas principaux:

Pour un besoin énergétique de 2000
kcal par jour, il faut compter un besoin
supplémentaire de 200 — 300 kcal, soit
10% d’une portion standard.

Couverture des besoins accrus en énergie
par des en-cas entre deux repas:

En-cas de 200 — 300 kcal:

1 yaourt nature, 2 cuilléres a soupe de
flocons de céréales et 1 pomme ou 1
poignée de fruits secs avec oléagineux
(«mélange randonnéey).
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Besoins en nutriments:
Une alimentation
équilibrée suffit-elle?

Durant la grossesse et |allaitement, il
ne s'agit pas seulement de couvrir les be-
soins en énergie mais aussi en nutriments,
vitamines et sels minéraux.

Déja avant la grossesse, il faut faire at-
tention a un apport suffisant en acide fo-
lique. La prise d'une préparation a base
d'acide folique est nécessaire dés que la
conception est possible. Elle devrait durer
jusqu’a la fin du 3éme mois de grossesse.

Pour respecter la recommandation ré-
cemment adaptée en ce qui concerne
I'apport de vitamine D, une supplémen-
tation est devenue nécessaire. Pour les
adultes, donc également pour les femmes
enceintes ou allaitantes, la dose journa-
liere de 5 pg a été augmentée a 20 ug.
Notre corps peut produire lui-méme de la
vitamine D par exposition aux UVB, mais
ce n'est que dans les cas d'une exposition
réguliere a un ensoleillement suffisant
(seulement en été) que la supplémenta-
tion peut s'avérer superflue. Les solariums
n’utilisent que des UVA, et ne remplacent
donc pas I'exposition au soleil.

Pour les autres nutriments (protéines,
acides gras essentiels), les vitamines (dont
la vitamine B12) et les sels minéraux (cal-
cium, iode, zinc, fluor), les besoins accrus
peuvent étre couverts sans probléme par
une alimentation saine. Les situations par-
ticulieres doivent évidemment étre discu-
tées avec un spécialiste. Lorsqu’une sup-
plémentation en vitamines ou minéraux
(par exemple, du fer) était déja nécessaire
avant la conception, elle doit étre pour-
suivie durant la grossesse et I'allaitement.

Alimentation végétarienne:
une carence est-elle
programmeée?

Une alimentation végétarienne exclut
la consommation d’'animaux, mais elle
admet les produits laitiers et les ceufs. Elle
peut la plupart du temps fournir assez de
protéines, de fer et de vitamine B12, mais

durant la grossesse et
I'allaitement, comme
les besoins nutrition-
nels sont augmen-
tés, elle pourrait ne
pas suffire. Les vé-
gétariennes encein-
tes devraient faire
bien attention a
consommer  suffi-
samment de produits
laitiers ainsi que des
ceufs. Elles devraient en
outre discuter la nécessité
d’'une supplémentation avec un
diététicien et leur médecin.
L'alimentation végétalienne exclut toute
denrée d'origine animale, y compris les
produits laitiers et les ceufs. Elle présente
sur le long terme un grand risque de
carence en fer, vitamine B12, vitamine D
et zinc, avec des conséquences graves sur
le développement de I'enfant. La pra-
tique du végétalisme est totalement dé-
conseillée durant la grossesse et |'allaite-
ment.

Manger du poisson?
Oui mais ...

Le poisson est la seule source d'EPA
(acide eicosapentaénoique) et de DHA
(acide docosahexaénoique), des acides
gras Oméga 3 importants durant la gros-
sesse et I'allaitement, en particulier pour
le développement du cerveau et des
yeux. C'est pourquoi il serait logique de
recommander la consommation de pois-
son, en particulier de poissons gras qui
contiennent davantage d’'EPA et de DHA.
Il convient toutefois d'attirer I'attention
sur le fait que le poisson contient aussi
des concentrations substantielles de
dioxine et de mercure. Ces deux pol-
luants peuvent perturber le développe-
ment du fcetus et du nouveau-né.

Les poissons carnivores ingérent davan-
tage de polluants, puisqu'ils capturent de
plus petits poissons et se distinguent ainsi
par les plus fortes concentrations de mer-
cure. Les personnes qui les mangent ris-

BMI avant Prise de poids Prise de poids
la grossesse recommandée recommandée
en kg/m? Total en kg par semaine en kg
Poids sain 18.5-24.9 11.5-16 0.4 dés la 12¢™ semaine
de grossesse
Poids insuffisant <185 12.5-18 0.5 des la 12°™ semaine
de grossesse
Surpoids 25—29.9 7=115 0.3 des la 12°™ semaine
de grossesse
Obésité >29.9 <7 -
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quent de dépasser les
doses admissibles. Pour
cette raison, |'Office
fédérale de la santé
publique (OFSP) re-
commande de re-
noncer aux mar-
lins, espadons et
requins. Pour le thon
frais et le brochet
importé, on devrait se
limiter a une portion
par semaine. Le saumon
et le hareng de la mer Bal-
tique contiennent de plus hauts
taux de dioxine que leurs congénéres ve-
nant d'ailleurs. Aussi, I'OFSP conseille de
ne pas en manger s'ils viennent de la mer
Baltique. Les aspects écologiques de-
vraient aussi étre pris en compte. C'est ce
que fait par exemple le guide d'achat du
WWEF (www.wwi.ch/fr/agir/gestes/manger
_boire/poissons/guide.cfm).

Les aliments d’origine végétale con-
tiennent aussi des acides gras Oméga 3,
sous forme d’acide linolénique, qui doit
étre métabolisé par le corps en EPA et
DHA. L'huile de colza, de germe de blé,
les noix et I'huile de noix en contiennent.
Mais, en raison de leur composition, les
huiles de noix et de germes de blé de-
vraient étre utilisées crues seulement (par
exemple pour la sauce a salade).

Danger dans les aliments:
de la prudence mais pas de
panique!

A coté des substances bien connues
pour constituer un risque pour I'enfant
(tabac, alcool, drogue et de nombreux
médicaments), I'alimentation elle-méme
n'est pas sans danger. La listériose et la
toxoplasmose sont des maladies infec-
tieuses transmises par les aliments. Elles
peuvent étre évitées par certaines me-
sures de précaution.

Listériose: attention
au lait cru!

La listériose est transmise par la bactérie
«Listeria monocytogenes» qui se trouve
un peu partout dans la nature. Elle infec-
te surtout les personnes ayant de faibles
défenses immunitaires, de méme que les
femmes enceintes, les nouveau-nés et les
personnes agées. Tous les aliments d’ori-
gine animale qui ne sont pas chauffés
peuvent causer une contamination. Le
plus souvent, celle-ci vient d’une con-
sommation de lait cru ou de produits lai-
tiers a base de lait cru, plus rarement
d'autres aliments (viande crue, poisson
cru, légumes) ou d'un contact avec des



animaux atteints. Pour les femmes en-
ceintes, il est important d'observer une
bonne hygiéne culinaire et de faire atten-
tion a la durée et a la température de
conservation. Avant de consommer des
restes, il convient de bien chauffer a nou-
veau. Les bactéries survivent a la congé-
lation et au séchage, mais meurent lors
de la cuisson, le rétissage, la stérilisation
et la pasteurisation.

En ce qui concerne les produits laitiers,
les recommandations ont été légérement
adaptées fin 2009: il n'est plus recom-
mandé aux femmes enceintes de s’abste-
nir de fromages a pate dure ou extra-
dure fabriqués avec du lait cru, comme
I'Emmental, le Gruyere, le Parmesan et le
Sbrinz.

En revanche, la consommation de fro-
mages a pate molle ou mi-dire (comme le
Brie, I'Appenzell, le Tilsit) — qu’ils soient
fait a partir de lait cru ou de lait pasteu-
risé — est déconseillée.

Toxoplasmose: attention
a la viande crue!

La toxoplasmose est transmise par les
protozoaires «Toxoplasma gondii» et cons-
titue une source fréquente de maladie in-
fectieuse. lls proviennent souvent des
chats ou de leurs excréments. Les agents
pathogenes contenus dans les excré-
ments secs peuvent contaminer les ali-
ments d'autres animaux et se multiplier.
Les humains s'en protegent en évitant de
consommer de la viande crue ou de la
viande insuffisamment séchée. Dans de
bonnes conditions, le saumurage, le fu-
mage, la cuisson, le rétissage ou la con-
gélation tuent I'agent pathogene.

Ce qui est important, c'est d'éviter une
primo-infection en cours de grossesse.
Par sécurité, les femmes enceintes doi-
vent éviter de consommer la viande crue
(par exemple, tartare) ou insuffisamment
cuite/rétie (saignante), en particulier la
viande de beceuf, d’agneau, de volaille ou
de gibier. Durant leur grossesse, les pro-

priétaires de chats doivent veiller a une
excellente hygiéne des mains. Comme les
médicaments ne peuvent éviter ni la
transmission a I'enfant ni les symptomes
chez I'enfant, le diagnostic tout comme
la thérapie durant la grossesse ne sont
d'aucun secours.

Conclusion

L'alimentation des femmes enceintes et
allaitantes doit étre envisagée sous divers
points de vue. Elle est subtile et com-
plexe. Les recommandations la concer-
nant ont connu ces derniéres années les
modifications suivantes:

Vitamine D: L'apport journalier recom-
mandé est passé de 5 pg a 20 pg. Cette
dosée quadruplée doit étre atteinte sim-
plement par la prise d'aliments. Grace a
I'ensoleillement, le corps peut fabriquer
lui-méme de la vitamine D. Dans nos lati-
tudes, une exposition suffisante pour at-
teindre l'apport recommandé ne peut
toutefois étre réalisée qu’en été.

Prophylaxie de la listériose: les fro-
mages a pate dure ou extra-dure fabri-
qués avec du lait cru, comme I'Emmental,
le Gruyere, le Parmesan et le Sbrinz, sont
sans danger pour les femmes enceintes.
Il est cependant important d'enlever lar-
gement leur croGte. En revanche, la
consommation de fromages a pate molle
ou mi-dire (comme les tommes, I'’Appen-
zell, le Tilsit) — qu'ils soient fait a partir de
lait cru ou de lait pasteurisé — est décon-
seillée. |

Traduction libre et légérement raccourcie:
Josianne Bodart Senn

La bibliographie compléte peut étre consultée sur
notre page Internet: Sages-femmes > Actualités
pour membres

Mesures pour prévenir
les infections
alimentaires

e Se laver régulierement les mains au
savon.
e Cuire ou rotir suffisamment (min.
70°C jusqu’au ceeur) la viande, la
volaille et le poisson avant consom-
mation.
Ne pas consommer de produits au
lait cru (a I'exception des fromages
a pates dure et extra-dure)
Ne pas consommer de fromages a
pate molle ou mi-dure, qu'ils soient
a base de lait cru ou pasteurisé.
Eviter la consommation de mets aux
ceufs crus (mayonnaise maison,
mousse au chocolat, sabayon, tira-
misu, etc.)
Ne pas manger de viande crue
(p.ex. tartare, carpaccio, saucisse
crue) et de poisson cru (p.ex. sushi,
saumon fumé). Ne pas nourrir le
chat avec de la viande crue.
Laver soigneusement fruits, légu-
mes, salade et herbes aromatiques,
surtout s'ils proviennent de son
propre jardin, mais également s'ils
ont été achetés.
Porter des gants lors du nettoyage
de la caisse a chat (valable égale-
ment pour la femme de ménage ou
autre personne).
Enlever régulierement de la caisse
les excréments du chat et changer
souvent la litiere.
Porter des gants pour travailler au
jardin.
Eviter les contacts de proximité avec
les animaux.
Préparer et conserver les aliments
séparément, afin d'éviter une con-
tamination par les agents patho-
genes, et cela d’autant plus si les ali-
ments ne sont pas tous cuits (p.ex.
salade).

blique; son siege est a Berne.

ou par mail a: nutrinfo-f@sge-ssn.ch

La Société Suisse de Nutrition SSN, Berne
La SSN poursuit plusieurs objectifs: renseigner la population sur toutes les questions relevant de I’hygiene alimentaire en
donnant des directives scientifiquement fondées, promouvoir la recherche scientifique dans le domaine de la nutrition et
I'échange d'information sur les nouveaux projets de recherche et leurs résultats. La SSN est une institution d’utilité pu-

La SSN compte environ 6000 membres, dont la plupart sont des professionnels venant des secteurs de I'alimentation, de
la formation et de la santé ainsi que des consommateurs attentifs aux questions alimentaires. A c6té des membres indivi-
duels, la SSN compte environ 250 membres collectifs et membres ainsi que 100 membres libres.

Service Nutrinfo — Renseignements aux personnes en quéte de conseils: www.nutrinfo.ch

Information gratuite sur les sujets de I'alimentation: lundi, mardi, mercredi et vendredi de 8.30 a 12.00 au 031 385 00 08
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