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Dossier

Se nourrir pendant la grossesse:
conseils d’'une diététicienne

Depuis cette année, I'Arcade sages-femmes de Genéve offre des séances gratuites pour
les femmes enceintes afin de répondre aux questions en lien avec leur alimentation.

La diététicienne Sidonie Fabbi anime ces séances en collaboration avec une sage-femme.
Elle fait le point ici sur les régles a suivre en matiére d’alimentation pendant la grossesse.

Sidonie Fabbi

Motivées par des priorités de santé publique qui font des
femmes enceintes I'un des groupes prioritaires pour la
promotion d’une alimentation saine, durant ces séances,
nous avons vite pu constater que les interrogations des
participantes, par exemple concernant la prévention des
risques toxicologiques, ne correspondent pas toujours
aux priorités des professionnels.

Les recommandations officielles

Les recommandations en Suisse sont publiées par I'Of-
fice fédéral de la sécurité alimentaire et des affaires
vétérinaires (OSAV) et se fondent sur le rapport de la
Commission fédérale de I'alimentation (COFA) L'alimen-
tation durant les 1000 premiers jours de vie —de la concep-
tion au 3¢ anniversaire?.

En tenant compte des priorités et des questions du pu-
blic, 'OSAV a publié la brochure Alimentation pendant la
grossesse et la période d'allaitement (disponible en fran-
cais, allemand et italien dans la version longue et en onze
langues dans la version courte)? Dans cette brochure, on
trouve réponse aux questions sur le végétarisme et végé-
talisme, les allergies et intolérances, I'évolution du poids
de lafemme, I'activité physique et, bien s, la prévention
des risques.
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Prévention au premier plan des préoccupations

Les séances a I'Arcade ont permis de mettre en évidence
que ce dernier point est prioritaire pour le public. Ainsi,
les questions posées tournent essentiellement autour
des types de fromage, de charcuteries et plus généra-
lement des aliments a risques d’un point de vue toxico-
logique. Ces questions trouveront des réponses plus
détaillées dans la troisieme version du document publié
en juillet 2017 Listeria monocytogenes et consommation
de lait et de produits laitiers durant la grossesse — recom-
mandations et informations de fond.

Sila brochure donne des conseils utiles au sujet des nau-
sées, vomissements et reflux, il faudra compléter le sujet
des troubles digestifs avec des notions simples mais ef-
ficaces permettant de soulager les femmes de la consti-
pation (contréle du bilan hydrique, encouragement au
mouvement, consommation de fruits et de légumes).
Une autre préoccupation des femmes concerne la pré-
vention des allergies ou des intolérances alimentaires.
Actuellement, les données montrent qu'il est inutile
d’éviter certains aliments durant la grossesse et cela
pourrait méme augmenter le risque chez I'enfant. Si la
femme enceinte souffre elle-méme d'allergie ou d'into-
lérance, elle suivra son régime habituel en veillant & cou-
vrir ses besoins accrus.

Une alimentation saine et équilibrée est généralement
suffisante pour couvrir les besoins spécifiques de cette
période. Pas besoin de manger pour deux! Mais varier
les choix alimentaires pour favoriser la familiarisation
du feetus avec les différents arémes de I'alimentation.

Le menu optimal

D’'une maniere générale, on pourra s'aider, pour conseil-
ler les femmes enceintes, du symbole de I'assiette opti-
male de la Société suisse de nutrition3, plus pratique
que celui de la pyramide alimentaire. «Lessentiel en
quelques lignes» est disponible a la fin de la brochure
sous forme d’aide-mémoire pour chaque groupe d’ali-
ments.

www.eek.admin.ch> Rapports COFA et documentations»
L'alimentation durant les 1000 premiers jours de vie (2015)
www.blv.admin.ch> Aliments et nutrition» Nutrition Phases
de vie et types d'alimentation» Grossesse et allaitement
www.sge-ssn.ch/fr> Toi et moi> Boire et manger» Equilibre
alimentaires Assiette optimale



— Des boissons de 1,5 a 2 litres par jouren limitant la ca-
féine (café, thé, cola)

— 5 portions de 120 g de fruits et de légumes (bien lavés!)

— 3 a4 portions de produits céréaliers, pomme de terre et
légumineuses. La portion dépendra de l'activité phy-
sique et de la faim de la femme.

— 3 a 4 portions de produits laitiers: 2dl de lait, un yo-
gourt, 30g de fromage a pate dure ou 60g a pate
molle par exemple, en évitant les produits au lait cru
ou pasteurisé (sauf fromage a pate dure) et les fro-
mages persillés.

— 1 portion de 100 a 120 g de viande, poisson, ceufs, tofu
et autres sources de protéines en évitant durant toute
la grossesse, les produits animaux crus y compris cer-
taines saucisses, poissons fumeés, le gibier pour son
risque de plomb, certains poissons pour leurs taux éle-
vés de certains métaux (marlin, espadon, requin, sau-
mon et hareng de la mer Baltique). La consommation
de foie (capacité de stockage) sera évitée jusqu’au troi-
sieme trimestre. Le thon frais et le brochet étranger au
maximum une fois par semaine.

— 2 a 3 cuilléres a soupe d’huiles de colza (éventuelle-
ment une partie en huile d'olives) et 20 a 30 g de fruits
a coque ou graines comme des noix.

Végétalisme: compatible avec la grossesse?

Le végétarisme est compatible avec une grossesse en
santé mais certaines précautions sont nécessaires. Ex-
clure viande, volaille, poisson et ceufs demande a couvrir
les besoins en protéines et d’autres éléments nutritifs
importants par d’autres aliments: légumineuses pro-
duits laitiers, huile de colza et noix.

Durant une période de vie ou les besoins nutritionnels
sont spécifiques, il est déconseillé aux femmes en-
ceintes de suivre un régime végétalien (absence totale
d’aliments du régne animal). Des suppléments tels que
la vitamine B12 et un suivi médical sont nécessaires.

Eléments nutritionnels: les indispensables

Ne pas manger pour deux, mais comme on le dit sou-

vent, deux fois mieux... en portant attention a quelques

éléments nutritionnels en particulier:

— L'acide folique: vitamine indispensable au développe-
ment du systéme nerveux et la formation du sang. Une
alimentation comprenant des légumes verts a feuilles,
chou, légumineuses, céréales complétes, tomates et
orange constitue une base mais est généralement in-
suffisante. Idéalement, afin d’éviter des malformations
du tube neural (ex. spina-bifida), un complément oral
de 400 microgrammes d’acide folique par jour dés la
volonté de conception et jusqu'a la 12¢ semaine de
grossesse.

— Lavitamine D: importante pour la formation des os et
souvent insuffisante chez une grande partie de la po-
pulation suisse. Tout au long de la grossesse, 15 micro-
grammes ou 600 unités internationales devraient étre
absorbés sous forme de gouttes.

Editorial

Elena Mottis
Diététicienne diplomée indépendante

..........................................

Chere lectrice, cher lecteur,

Bien manger, cela signifie aussi étre en bonne santé et donc
avoir une bonne qualité de vie. Toutefois, la prévention et

la diffusion d’informations scientifiqguement correctes restent
un objectif exigeant qui n'est pas sans difficulté.

Les femmes qui sont déja meres, qui souhaitent le devenir
ou qui sapprétent a vivre leur grossesse sont en général
bien conscientes des avantages d’une bonne alimentation,
mais elles sont aussi désorientées face a I'univers complexe
et en perpétuelle évolution de l'industrie alimentaire et

de la recherche scientifique, ainsi que face aux nombreuses
modes alimentaires, qui se contredisent les unes les autres,
et aux différents messages publicitaires. Les femmes en-
ceintes sont plus disposées a changer d’habitudes alimen-
taires. Elles traversent une période de leur vie durant laquelle
elles aimeraient promouvoir un style de vie sain, alimen-
tation comprise, afin de protéger pleinement la santé

de I'enfant a naitre.

Je suis fermement convaincue que de nombreux problémes
peuvent étre affrontés avec succes pendant la période de

la maternité, comme I'obésité, I'équilibre alimentaire délicat
des personnes adoptant une alimentation végétarienne ou
végane et ayant l'intention de la transmettre a leurs enfants,
les risques de maladies comme la listériose ou la toxoplas-
mose, la prévention du spina bifida ainsi que les besoins
alimentaires de maniére générale. Ainsi, il sera possible de
prolonger, apres 'accouchement, la mise en pratique des
nouvelles habitudes alimentaires et astuces et I'acquisition
d’informations scientifiques a ce sujet, mais aussi de les
transmettre, grdace a I'éducation et a I'exemple positif de

la mére, a toute la famille, le cceur méme de notre société.
Pourrait-il s’agir de I'engrenage essentiel du mécanisme

de prévention et d’information correcte? Bonne lecture!

Cordialement, Elena Mottis
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— Le fer: nécessaire a la formation du sang. Présent dans
la viande et les ceufs et dans les aliments d’origine vé-
gétale comme par exemple les légumineuses et les
céréales compléetes. Mais dans ceux-ci la biodisponibi-

lité est nettement moins bonne. Le fer est par contre
mieux absorbé en présence de vitamine C. Penser a
conseiller aux futures meéres de consommer des ali-
ments crus tels qu'agrumes, kiwis, fruits rouges et
crudités de légumes. La supplémentation n’est pas
recommandée et devrait se faire uniquement sur avis

gynécologique si nécessaire.
— Liode: avec la baisse de la consommation de sel en

Suisse, I'apport en iode n’est pas toujours assuré. L'uti-
lisation systématique de sel iodé (et fluoré), et d'ali-
ments en contenant comme le pain, ainsi que pois-
son, fruits de mer, fromage et ceufs pourront
assurer I'apport en iode pour la production
des hormones thyroidiennes.
— Les acides gras oméga-3: dont cer-
tains sont nécessaires a la forma-
tion du développement du cer- &
veau de I'enfant (voir partie sur s;
&£

les huiles).
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Il peut sembler paradoxal de favoriser la variété pour
atteindre I’équilibre alimentaire tout en mentionnant
un nombre important d’interdits alimentaires durant
cette période. La sage-femme saura faire le tri de ces in-
terdits en fonction des particularités de sa patiente et
des besoins spécifiques de la situation afin de garder
une notion de plaisir dans 'acte alimentaire, tout en as-

surant une protection du foetus.
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