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Le contenu du présent guide est offert a titre informatif. L'information
n'est pas nécessairement adaptée a votre situation particuliere.

Le guide ne peut en aucun cas remplacer l'avis, le diagnostic ou le
traitement médical, ni une recommandation de traitement (préventif
ou curatif). En cas de doute, consultez votre professionnel de la santé
ou Info-Santé (811). Pour une urgence, faites le 911.

L'information contenue dans ce guide sappuie sur les connaissances
disponibles au moment de I'impression. Puisque les connaissances
évoluent, il est possible que certains passages du guide ne prennent
pas en compte les changements les plus récents.

COoVID-19

Les connaissances sur la COVID-19 évoluent rapidement. Si un
changement important concernant les femmes enceintes ou
les enfants de 0 a 2 ans survient, il sera communiqué sur le site
Web du guide a I'adresse: inspg.qc.ca/mieux-vivre.

Les consignes présentes dans le guide peuvent ne pas étre adaptées
pour une application a I'extérieur du Québec.

Le Mieux vivre avec notre enfant est une ceuvre collective a laquelle
participe un grand nombre de professionnels. L'Institut national de
santé publique du Québec (INSPQ), ses dirigeants, administrateurs,
employés et médecins ainsi que les collaborateurs du guide nassument
aucune responsabilité quant a la consultation et a I'utilisation

de l'information du guide. Par conséquent, ils ne seront rendus
responsables ni des textes ni d’aucune autre information transmise
par le biais de ce guide.

Plusieurs sites Internet sont suggérés dans le guide, pour offrir des
ressources supplémentaires sur les sujets traités. Ces sites sont gérés
par des tierces parties, et 'INSPQ n’est pas responsable de leur contenu.
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Afin de soutenir les parents québécois

et favoriser le consensus dans les
pratiques, le guide Mieux vivre avec
notre enfant de la grossesse a deux ans
est aussi offert gratuitement aux:

professionnels en périnatalité
qui travaillent dans les CISSS
et les CIUSSS;

médecins et sages-femmes
qui offrent un suivi de santé
aux femmes enceintes ou
aux nourrissons;

intervenants qui ceuvrent aupres
des jeunes familles dans les
organismes communautaires;

marraines ou monitrices qui
soutiennent les nouvelles mamans
par I'intermédiaire des ressources
d‘aide en allaitement.

Avant-propos

Larrivée d’'un bébé, que ce soit le premier ou le prochain, est une étape de vie
importante pour tous les parents. Depuis 40 ans, le guide Mieux vivre avec
notre enfant tente de répondre a leurs interrogations nombreuses et bien
[égitimes. Ce guide, qui vous est remis gratuitement, veut vous aider a
prendre les décisions qui conviennent le mieux a votre bébé et a
vous-mémes.

Pour fournir des informations justes, claires et appuyées scientifiquement,
I'équipe des rédacteurs du Mieux vivre compte sur la collaboration de
professionnels de la santé, bien sar, mais également sur les parents. Maintenir
une communication étroite avec vous nous permet de bien saisir vos besoins
d'information et de vous préparer a faire face aux défis qui vous attendent.

D’année en année, I'équipe se tient a l'afflit de I'évolution constante des
connaissances scientifiques et des pratiques, afin que le Mieux vivre demeure
le plus a jour possible. C'est un privilége pour I'Institut d’étre associé a cet
ouvrage substantiel. En espérant qu'il vous soit utile pendant les prochaines
années et vous accompagne comme le ferait un bon compagnon de voyage.

Bonne lecture!

Nicole Damestoy
Présidente-directrice générale
Institut national de santé publique du Québec



Trucs pour faciliter la lecture de votre Mieux vivre

Des encadrés pour attirer votre attention

Vous remarquerez que de l'information se trouve dans
trois types d’encadrés. Dans ces encadrés, nous
souhaitons porter a votre attention certains messages:

Une information essentielle, a retenir.

@ Une information qui donne du réconfort, de
la confiance.

Un glossaire pour mieux comprendre
Pour rendre votre lecture plus simple, certains
mots sont définis.

Les mots en gras et en couleur dans le guide sont
définis dans le Glossaire a la page 14.

Ci-bas, un exemple de mot, tel qu'il apparaitra

dans le guide:

Quand une femme vient au monde,
elle a déja tous ses ovules.



La table des matieres, pour connaitre les grands titres

La Table des matieres aux pages 8 a 13 liste les titres de rubriques du guide.

L'index, pour une recherche précise

Vous vous questionnez sur un sujet précis ? L'index est l'outil le plus
efficace pour trouver rapidement la réponse a votre question. Pensez
a un mot-clé et cherchez-le dans I'Index qui se trouve a la page 822.
Vous trouverez la ou les pages ou il y a de l'information sur le sujet.

Ecrivez-nous!

Prenez quelques minutes
et dites-nous ce que vous
pensez du Mieux vivre:

mieuxvivre@inspg.gc.ca
Vos commentaires sont
précieux et nous aident

a l'améliorer!

Bonne lecture!
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Acupression
Méthode qui consiste a exercer une pression sur un point
précis du corps afin de diminuer différents symptémes.

Amniocentése
Intervention qui consiste a prélever du liquide amniotique
pour l'analyser.

Anémie
Condition pouvant entrainer une grande fatigue, souvent
causée par un manque de fer dans le sang.

Anomalies chromosomiques

Erreurs dans le nombre ou la structure d'un ou de
plusieurs chromosomes. Les chromosomes se trouvent
dans les cellules du corps humain et contiennent les
geénes transmis des parents aux enfants.

Anomalies génétiques

Erreurs présentes dans les genes. Les genes se trouvent
sur les chromosomes, dans les cellules du corps humain.
lIs transmettent les caractéristiques des parents

aux enfants.

Anticorps
Substances fabriquées par le corps pour lutter contre
les maladies. Aussi appelés immunoglobulines.

Aréole
Zone plus foncée du sein qui entoure le mamelon.

Echographie

Examen fait avec un échographe (appareil a ultrasons)
qui permet de voir I'embryon ou le foetus a l'intérieur
du ventre de la mére.

Eléments nutritifs

Composantes des aliments qui comprennent entre
autres les vitamines et les minéraux, les protéines, les
sucres et les gras.

Embryon

Etre humain en développement dans le ventre de
sa mere, jusqu’a ce que 10 semaines de grossesse
soient complétées.



Erythéme fessier
Rougeur et irritation de la peau, dans la région
recouverte par la couche de bébé.

Exprimer (du lait)
Extraire ou tirer le lait du sein de la mére.

Facteur rhésus (Rh)
Une des caractéristiques du sang. On peut étre rhésus
positif ou rhésus négatif.

Fausse couche

Arrét involontaire de la grossesse, qui peut étre di

a différentes causes (par exemple une malformation
ou une maladie).

Fécondation
Fusion d’'un spermatozoide et d’'un ovule.

Foetus

Etre humain en développement dans le ventre de

sa mére, a partir de 10 semaines de grossesse jusqu'a
la naissance.

Grossesse ectopique ou extra-utérine

Grossesse pendant laquelle I'embryon s'implante

et se développe a I'extérieur de l'utérus (par exemple
dans les trompes de Fallope).

Hémorragie
Saignement abondant.

Infection transmissible sexuellement (ITS)
Infection causée par une bactérie ou un virus et qui
se transmet lors d'une relation sexuelle.

Invaginé
Un mamelon est invaginé quand il est retourné vers
I'intérieur du sein.

Maladies infectieuses
Maladies engendrées par la présence d'un virus, d'une

bactérie, d'un champignon ou d'un parasite, dans le corps.

Malformation congénitale
Malformation qui est présente a la naissance mais ayant
débuté pendant la grossesse.

GLOSSAIRE
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Mastite
Inflammation du sein. Peut étre aussi une infection.

Mort subite du nourrisson
Déces inexplicable et subit d'un nourrisson de moins de
1 an apparemment en bonne santé.

Ocytocine

Hormone fabriquée par une glande du cerveau.

Elle circule dans le sang. Elle provoque la contraction
de l'utérus pendant I'accouchement. Dans le sein,
elle provoque une contraction qui pousse le lait

vers l'extérieur.

Esophage

Conduit qui améne la nourriture de la bouche a I'estomac.

Ovule

Cellule reproductrice produite par l'ovaire. Lorsqu’un
ovule et un spermatozoide fusionnent, un embryon peut
se former.

Périnée
Partie du corps située entre le vagin et I'anus.

Pupille
Le point noir a l'intérieur de la partie colorée de I'ceil.

Rupture utérine
Se produit quand la cicatrice de l'incision utérine faite
lors d’'une césarienne précédente se sépare.

Sevrage
Arrét progressif de l'allaitement.

Sodium
Composante du sel de table, aussi retrouvé dans la
plupart des aliments transformés.

Sonde urinaire
Tube souple qui permet de vider l'urine de la vessie.
La sonde se rend jusqu'a la vessie par l'uretre.

Spermatozoide

Cellule reproductrice produite dans les testicules.
Lorsqu'un spermatozoide et un ovule fusionnent,
un embryon peut se former.

Spina bifida
Malformation de naissance de la colonne vertébrale.



Stérile
Produit qui ne contient pas de microbes.

Sternum
Os plat au milieu de la poitrine.

Systéme immunitaire
Ensemble d’'organes et de mécanismes qui permettent
au corps de se défendre contre les infections.

Thrombophlébite
Inflammation d'une veine associée a la formation
d’un caillot.

Travail
Processus par lequel le bébé passe de I'utérus au monde
extérieur, grace notamment aux contractions utérines.

Trisomie

Une trisomie est une anomalie chromosomique qui
survient lorsqu'il y a présence d'un chromosome
supplémentaire sur une des paires de chromosomes.
Dans le cas de la trisomie 21, il y a trois chromosomes
dans la 21¢ paire, au lieu de deux.

Trouble allergique
Probléme lié a une allergie, par exemple: allergie
alimentaire, asthme, eczéma, rhinite allergique.

Tube neural

Partie de 'embryon donnant naissance au cerveau
et a la moelle épiniére (contenue dans la colonne
vertébrale).

Vernix caseosa
Substance blanche qui recouvre le corps du bébé
a la naissance.

GLOSSAIRE
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Parmi les événements, les transformations et les
adaptations qui parsément la vie des femmes et des
hommes, la grossesse se démarque sans aucun doute.

La grossesse est un événement qui entraine toute une
série de mécanismes pour préparer la venue au monde
d’un nouveau-né, le vétre. Elle vous propose, comme mére
et comme pére, de vivre une expérience humaine unique,
gratifiante et pleine de promesses. Elle est aussi porteuse
de questionnements, de doutes et d'inquiétudes.

Cette section sur la grossesse repose sur I'idée que

ce projet d’avoir un enfant vous appartient a vous,
parents en devenir. Elle vise a répondre a vos questions
sur la grossesse et a vous accompagner tout au long des
semaines ou vous vous préparez a accueillir votre enfant.
Elle vise aussi a vous donner confiance et a contribuer

a ce que votre expérience soit a la hauteur de

Vos aspirations.

Les étapes de la grossesse




Cyclemenstruel Avant la grossesse

Du c6té de la femme
Cycle menstruel

A chacun de vos cycles menstruels, votre corps se prépare
ala grossesse.

La menstruation est une étape du cycle menstruel.
Les cycles menstruels commencent a la puberté, soit
vers l'dge de 12 ans, et durent jusqu'a la ménopause,
c'est-a-dire en moyenne jusqu’a 51 ans.
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Pour calculer la longueur d’un cycle menstruel, on
compte le nombre de jours a partir du premier jour
de la menstruation jusqu‘au jour avant la menstruation
suivante. Un cycle menstruel peut durer de 21 a 35 jours,
mais en moyenne, il dure de 28 a 30 jours.

Période
de fécondité

lllustration: Les Publications du Québec

» Menstruation » Ovulation




Au cours d'un cycle menstruel, il se produit différents
phénoménes a l'intérieur de votre corps. Plusieurs
interactions ont lieu entre votre cerveau et I'hypophyse,
un organe qui sécréte des hormones. Ces interactions
permettent de libérer les hormones qui stimulent
I'ovulation et qui préparent ainsi votre corps a

la fécondation.

L'ovulation

Quand une femme vient au monde, elle a déja tous
ses ovules. Elle en posséde environ 400 000 a la puberté
et n’en aura plus un seul a la ménopause.

L'ovulation est la libération d'un ovule par l'ovaire. Une
fois libéré, 'ovule est aspiré par la trompe de Fallope.

Il peut alors entrer en contact avec des spermatozoides,
et la fécondation peut se produire (voir La fécondation,
page 28).

Pour estimer a quel moment se produit I'ovulation,

il faut compter a rebours, c'est-a-dire partir de la fin
du cycle menstruel et enlever 14 jours. Ainsi, pour
les femmes qui ont des cycles de 28 jours, I'ovulation
se produit normalement autour du 14¢ jour du cycle.
Pour une femme qui a un cycle menstruel irrégulier,
il est difficile de prévoir le jour de l'ovulation et la
période ovulatoire.

Les étapes de la grossesse
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Appareil reproducteur féminin

o, W,

\f§-.- ~ i
e . ) 4 Trompe
A—" ~—\_r' de Fallope
Ovaire
Endométre

Ovule

Col de l'utérus

Utérus
o« Vagin

lllustration: Bertrand Lachance

Période ovulatoire (ou période de fécondité)

Etant donné que l'ovulation ne se produit pas toujours
exactement le jour ou on I'a calculé, on parle de période
ovulatoire ou de période de fécondité. Il s'agit de la
période ou il est le plus probable que la femme ait une
ovulation. Si un homme et une femme ont des relations
sexuelles durant la période de fécondité, ils ont entre
une chance sur quatre (a 20 ans) et une chance sur vingt
(240 ans) qu'il y ait une fécondation.

L'ovule dispose de 12 heures pour la fécondation. Si l'ovule
n‘entre pas en contact avec des spermatozoides pendant
cette période, il disparait dans les pertes vaginales.

Les glandes du cerveau cessent alors de produire des
hormones et cela aménera la menstruation. Puis le
cycle recommence...



Du coté de ’lhomme

Tout au long de sa vie, 'homme produit des
spermatozoides. La production de spermatozoides
commence a la puberté et se poursuit jusqu’a la fin
de la vie de 'homme.

Les spermatozoides sont fabriqués dans les testicules
(voir Anatomie de I'hnomme, page 27), ou ils passent par
divers stades. Il faut compter environ deux mois et demi
avant qu'ils soient préts pour la fécondation. Une fois
préts, ils sont entreposés dans des réservoirs qu'on appelle
vésicules séminales.

Au moment de I'éjaculation, les spermatozoides
provenant des vésicules séminales sont mélangés aux
liquides provenant de la prostate et d'autres glandes
des organes génitaux masculins: c'est ce qu’on appelle
le sperme.

Habituellement, le sperme d’'une seule éjaculation contient
de 20 millions a 200 millions de spermatozoides. La durée
de vie des spermatozoides est de 72 a 120 heures dans

les voies génitales de la femme, et de seulement quelques
secondes a I'extérieur.

Les étapes de la grossesse
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—l @ Bassin Structure osseuse qui soutient les organes contenus @ Col de l'utérus Partie inférieure de l'utérus, qui relie le vagin et

dans le ventre de la mére. I'utérus. Le col, presque entiérement fermé, laisse s'écouler le sang

lors des menstruations. Durant le travail, le col se dilate pour laisser

@ Ovaire Les deux ovaires produisent les ovules et les .
passer le bébé.

hormones féminines.

@ Vagin Canal long d’environ 8 cm qui relie I'utérus a la vulve.
Le vagin est souple et élastique, ce qui lui permet de s'étirer lors
des relations sexuelles et de I'accouchement.

@ Utérus Organe musculaire de la taille d'une petite poire qui
grossit au fur et a mesure que la grossesse progresse. Endroit ou
I'embryon se développe.

Vessie Organe qui contient l'urine produite par les reins.
@ Trompe de Fallope Les trompes de Fallope sont les conduits @ ganeq P P

entre l'utérus et les ovaires permettant le transport des ovules et Périnée Région qui, vue de I'extérieur, va de I'anus a la vulve.
leur fécondation. Al'intérieur, les muscles du périnée forment un « hamac » qui
soutient les organes génitaux et la vessie.




@ Anus Orifice par lequel les matiéres fécales sont évacuées.

Uretre Canal entre la vessie et I'extérieur du corps, faisant partie
du périnée, par ou 'urine passe.

@ Clitoris Organe sensitif et érogéne qui joue un réle important
dans le plaisir sexuel de la femme.

@ Vulve Ensemble des parties génitales externes. Comprend
les grandes levres, les petites levres et le clitoris.

Anatomie de ’lhomme
o Vessie Organe qui contient I'urine produite par les reins.

o Canal déférent Canal qui lie les testicules a la prostate et
qui permet aux spermatozoides de sortir des testicules.

e Uretre Canal qui permet d'évacuer I'urine de la vessie vers
I'extérieur du pénis. Il permet aussi le passage du sperme de la
prostate vers I'extérieur du pénis.

o Pénis Organe génital de 'homme. Son tissu ressemble a une
éponge qui se gonfle de sang lors de I'érection.

Adaptées par Bertrand Lachance avec la permission
du ministére de la Santé du Royaume-Uni

lllustrations: The Pregnancy Book

6 Prostate Glande quisécréte le liquide séminal, une des
substances formant le sperme.

6 Scrotum Enveloppe de peau qui protége les testicules.

o Testicule Les testicules sont les organes ou les spermatozoides
sont produits.

0 Vésicule séminale Les vésicules séminales sont des réservoirs
situés au-dessus de la prostate ou sont entreposés les
spermatozoides préts a la fécondation.

e Anus Orifice par lequel les matiéres fécales sont évacuées.

Les étapes de la grossesse
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La fécondation

La fécondation se produit lors de la rencontre de
l'ovule et d'un spermatozoide. Pour qu'elle ait lieu,

le spermatozoide doit traverser la couche qui entoure
I'ovule. Lovule et le spermatozoide fusionnent en

une seule cellule, parfois appelée ceuf.

L'ceuf fécondé commence a se développer et descend
lentement vers l'utérus pour former un embryon.

Il s'implantera dans la paroi interne de l'utérus, appelée
I'endométre. L'implantation a lieu environ sept jours
aprés l'ovulation. C'est ce qu'on appelle la nidation.

La plupart des femmes font un test de grossesse quand
elles se rendent compte que leur menstruation est en
retard. Si le résultat du test est positif, cela signifie qu'une
fécondation a eu lieu.

Dans environ une grossesse sur six, I'embryon ne se
développera pas ou le coeur du bébé va cesser de battre
rapidement. Lutérus va aussi cesser de grossir, puis il

va chercher a expulser son contenu. La grossesse se
terminera alors en fausse couche (voir Fausse couche,
page 160).



Durée de la grossesse

On calcule la durée de la grossesse a partir du premier jour
de la derniére menstruation, car on ne connait presque
jamais le moment exact de la fécondation.

Les professionnels de la santé vous parleront le plus
souvent de votre grossesse en termes de semaines de
grossesse. Par exemple, quand ils vous diront « 20 semaines
de grossesse », cela signifiera que 20 semaines complétes
se sont écoulées depuis le premier jour de votre derniére
menstruation. La raison en est trés simple: c'est parce qu'il
est plus précis de parler en semaines qu’en mois.

Votre bébé sera considéré comme a terme a partir de

37 semaines et pourrait naitre n'importe quel jour dans
la période qui va de 37 a 42 semaines apres votre derniére
menstruation. La majorité des bébés naitront entre 39 et
41 semaines.

Enfin, les 42 semaines de la grossesse (la durée maximale)
sont aussi divisées en trois trimestres de 14 semaines
chacun. Chaque trimestre correspond a des étapes précises
de développement du feetus (voir Développement du
foetus, page 31).

Date prévue d’accouchement

Lorsque vous apprenez que vous étes enceinte, vous
souhaitez probablement savoir a quel moment vous
accoucherez. A quand le grand jour?

Pour estimer une date prévue d'accouchement, on compte
280 jours, ou 40 semaines complétes, a partir du premier
jour de la derniére menstruation. La date prévue
d'accouchement est donc une date approximative.

Une échographie (voir Echographie, page 128) pratiquée
avant 20 semaines de grossesse pourra donner une
bonne idée de la date prévue d'accouchement, avec une
précision d'environ 7 a 10 jours.

Les étapes de la grossesse




Le foetus

Développement du foetusS.........ccccvvviiiiiniciiiiiiceen, 31
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Développement du foetus

Votre bébé est en constante évolution et il doit passer
par plusieurs étapes avant de pouvoir vivre en dehors

de l'utérus. Ces étapes, ou moments clés, vous sont
présentées dans les lignes qui suivent. Le nombre de
semaines associé a chaque moment clé est approximatif
et il peut varier d'une femme a l'autre. Il est calculé a partir
de la derniere menstruation.

Menstruation  Fécondation Le coeur commence a battre
3
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Premier trimestre: de la fécondation
a 14 semaines

A 5 semaines de grossesse, le coeur de I'embryon
commence a battre, mais il n‘est pas encore possible
de I'entendre lors de I'examen médical.

A 6 semaines, 'embryon mesure 5 mm.

2¢ trimestre

1°" trimestre

cellules embryon

Le foetus




A 7 semaines, la téte de 'embryon est beaucoup plus
grosse que le reste de son corps. Ses bras commencent
a se former, avec I'apparition des coudes et des mains.
Ses doigts ne sont pas encore séparés les uns des autres.
Ses yeux sont bien visibles.

A 10 semaines, 'embryon a déja une apparence humaine:
on peut distinguer ses yeux, son nez et sa bouche. Ses
paupiéres sont fermées. Ses doigts sont maintenant
séparés et ses orteils commencent a se former. Il commence
a bouger ses membres, mais vous ne pouvez pas encore

le sentir.

Il passe du stade d’embryon a celui de foetus: toutes

les parties de son corps sont en place, mais elles ne sont
pas encore complétement formées. Elles vont continuer
a croitre et a se développer tout au long de la grossesse.
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Embryon a 40 jours de grossesse (7 semaines apres
le premier jour de la derniére menstruation).

Toutes les parties du corps
sont en place, mais pas

yMenstruation Fécondation Le coeur commence a battre complétement formées %Les organes génitaux sont développés
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cellules embryon




Entre 10 et 14 semaines, le feetus grandit et les os de
son squelette commencent a se former.

A 14 semaines, il mesure environ 8,5 cm. Les organes
génitaux de votre bébé sont assez développés pour
permettre de savoir s'il s'agit d'un garcon ou d'unefille,
mais ils ne sont pas encore complétement formés.

A l'échographie, c'est habituellement entre 16 et

18 semaines que vous pourrez connaitre le sexe de
votre bébé.

Le foetus

Foetus a la fin du premier trimestre.

Naissance

semaines

3¢ trimestre

foetus
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Deuxiéme trimestre: de 15 a 28 semaines

A 16 semaines, sa téte semble toujours disproportionnée
par rapport au reste du corps, mais son trong, ses bras et
ses jambes commencent a s'allonger.

Autour de 20 semaines, votre utérus est rendu a la
hauteur de votre nombril. Les mouvements de votre
bébé sont plus prononcés et assez forts pour que vous
les perceviez. Certaines femmes ressentent toutefois ces
mouvements un peu plus t6t ou un peu plus tard dans
la grossesse. Votre bébé est enduit d’'une sorte de creme

blanche qui protége sa peau. On l'appelle le vernix caseosa.

A 22 semaines, votre bébé mesure environ 19 cm. Ses
cheveux commencent a pousser et son corps est couvert
d’un petit duvet appelé lanugo.

Foetus au début du deuxiéme trimestre.
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1" trimestre

cellules embryon
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Entre 23 et 27 semaines, votre bébé prend du poids
et sa téte devient mieux proportionnée par rapport a
son corps.

A 24 semaines, il entend les sons de basse fréquence
provenant de I'extérieur de l'utérus.

Autour de 26 semaines, ses sourcils et ses cils sont
visibles.

Autour de 28 semaines, les yeux de votre bébé
commencent a s'ouvrir. lls deviendront sensibles a la
lumiére plus tard, vers 32 semaines.

Le foetus
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Foetus a la fin du deuxiéme trimestre.

Le foetus a des cheveux sur la téte et un duvet sur le corps
Il commence a entendre des sons de basse fréquence X
& Ses sourcils et ses cils sont visibles Naissance

22 23 24 25 26 27 28

semaines

3¢ trimestre
foetus
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Troisieme trimestre: de 29 semaines
a la naissance

A 30 semaines, votre bébé mesure environ 28 cm.

A 36 semaines, la peau de votre bébé est rosée et son
petit duvet commence a disparaitre, méme s'il peut
demeurer présent jusqu’aprés la naissance. Votre bébé
est plus gros, a cause des réserves de graisse qu'il accumule.

Entre 37 et 42 semaines, il est prét pour le grand jour!

30

Feoetus a la fin du troisiéme trimestre.

Yeux sensibles a la lumiére

36

foetus

3¢ trimestre
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Naissance
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Environnement du foetus

Membranes Placenta

amniotiques

Cordon
ombilical

Liquide
amniotique

lllustration: Maurice Gervais

Liquide amniotique

Le liquide amniotique dans lequel baigne votre bébé
est indispensable a sa croissance et a son développement.
Entre autres choses, le liquide amniotique:

e garde votre bébé a une température adéquate;
* |e protege contre les chocs extérieurs;
* |ui permet de bouger et de développer ses muscles

et ses poumons.

Ce liquide est contenu dans une sorte de poche qui
entoure votre bébé et qu'on appelle la membrane

amniotique. Cette membrane est formée de deux couches.

C'est pourquoi on entend souvent dire « les membranes ».

La membrane amniotique se rompt juste avant ou
pendant le travail, ce qui provoque I"écoulement du
liquide amniotique, aussi appelé « perte des eaux ».

Le foetus
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Placenta et cordon ombilical

Le placenta commence a se développer dés que l'ovule
fécondé s'implante dans l'utérus. Il est relié a votre bébé
par le cordon ombilical.

Lorsque vous étes a quatre semaines de grossesse, la
circulation sanguine entre vous et 'embryon commence
a se mettre en place.

Le cordon ombilical et le placenta apportent a votre bébé
I'oxygéne et les éléments nutritifs nécessaires a son
développement. lls permettent aussi d'éliminer les
déchets produits par votre bébé. Ces déchets retournent
ensuite dans votre organisme, qui les élimine.

Le placenta sécréte dans le sang de la mére les hormones
nécessaires au maintien de I'état de grossesse et au
développement du foetus. Il sert aussi de barriére entre
le sang de la mere et celui du foetus.

Cependant, le placenta ne filtre pas tout. Il peut laisser
passer des substances néfastes au développement du
foetus, telles que l'alcool, certaines drogues et certains
médicaments.
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Changements physiques

La grossesse est une période de changements

rapides pour votre corps. La plupart des changements
sont temporaires et disparaitront graduellement

apres l'accouchement. Certains peuvent étre agréables,
tandis que d‘autres peuvent vous causer

des désagréments.

Coeur, vaisseaux sanguins et poumons

Pendant la grossesse, votre pouls peut augmenter
d’environ 10 battements par minute. Votre coeur se
déplace légérement dans votre cage thoracique a mesure
que le bébé grandit et que l'utérus prend de I'expansion.
Le volume de votre sang augmente pour combler les
besoins du feetus.

La grossesse entraine des changements qui ont aussi

un effet sur la respiration. Plusieurs femmes enceintes

se sentent [égérement essoufflées pendant leur grossesse.
Cet essoufflement s'installe progressivement et demeure
Iéger. Il peut étre présent dés les premiers mois de

la grossesse.

Cheveux et poils

La pousse des cheveux et des poils peut étre modifiée.
Pendant la grossesse, certaines femmes verront une
plus grande quantité de poils sur leur corps, et leur
chevelure pourra étre plus fournie. Quelques mois apres
I'accouchement, certaines femmes remarqueront une
chute de cheveux plus abondante qu’a I'habitude.

Le quotidien pendant la grossesse
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Peau

Les variations hormonales pendant la grossesse stimulent
la peau et le cuir chevelu et entrainent des changements
chez plusieurs femmes. Ces modifications ne doivent pas
vous inquiéter. La majorité d'entre elles diminuent ou
disparaissent dans les mois suivant la naissance du bébé.

Hyperpigmentation

La peau devient plus foncée chez la majorité des femmes
enceintes. On appelle cela I'hyperpigmentation. Cela est
surtout situé sur une mince ligne foncée entre le nombril
et le pubis. Lhyperpigmentation peut aussi étre présente
sur les aréoles des seins, le périnée, I'anus, le cou, les
aisselles et la peau autour du nombril.

Le masque de grossesse est une conséquence de
I'hyperpigmentation. Il s'agit de marques brunes
qui apparaissent sur le visage.

Le soleil peut aggraver I'hyperpigmentation et le masque
de grossesse. Vous pouvez appliquer un écran solaire pour
vous en protéger (voir Ecran solaire, page 58).

L'hyperpigmentation et le masque de grossesse s'atténuent
apres l'accouchement, pour disparaitre habituellement
dans I'année suivant la naissance du bébé.

Vergetures

Des vergetures peuvent apparaitre vers la seconde moitié
de la grossesse. Elles sont visibles principalement sur le
ventre, les seins et les cuisses, mais aussi sous les aisselles,
dans le bas du dos, sur les fesses et les bras. Les vergetures
se forment lorsqu’une couche profonde de la peau s'étire
sous l'effet du corps qui se transforme. Elles ont initialement
une teinte rosée ou violacée et deviennent moins
apparentes au fil du temps.

Il n'y a pas de moyen reconnu comme efficace pour prévenir
ou traiter les vergetures. Le mouvement de massage qui
accompagne l'application d'une créme hydratante pourrait
aider légérement a atténuer leur présence, mais les cremes
hydratantes elles-mémes auraient peu d'effet.



Autres changements

Certaines femmes développent de l'acné, qui disparaitra
habituellement apres la grossesse.

La stimulation de la peau par les hormones peut entrainer
la formation d’acrochordons (« tétines »), c’est-a-dire de
petits amas de peau bénins qui sont plus fréquents dans
les plis de la peau, comme dans le cou et les aisselles.

Certaines femmes peuvent voir apparaitre des angiomes
entre le deuxiéme et le cinquieme mois de la grossesse.
I s'agit de petites plaques rouges formées sur la peau
par des vaisseaux sanguins. La majorité des angiomes
disparaitront d’eux-mémes dans les trois mois suivant
I'accouchement.

Vessie et reins

Pendant la grossesse, le fonctionnement de la vessie

est modifié. Les reins augmentent de volume et filtrent
une plus grande quantité de liquide. Ces changements
peuvent causer des envies d'uriner pressantes ou plus
fréquentes. Plus tard dans la grossesse, 'utérus prend

de lI'expansion, avec le bébé qui grandit et exerce une
pression sur la vessie. Cela augmente encore |'envie d'uriner.

Il est probable que vous ayez aussi envie d'uriner plus
souvent la nuit. Pendant la journée, votre corps a
tendance a accumuler de I'eau dans vos tissus. Lorsque
vous vous couchez, ces réserves d’'eau sont acheminées
vers les reins, et vous avez — encore! — envie d'uriner.

Le quotidien pendant la grossesse
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Estomac et intestins

La digestion est souvent ralentie pendant la grossesse

a cause des changements hormonaux. Ceci peut

causer des bralures d'estomac (voir Brilures d'estomac et
reflux, page 143) ou de la constipation (voir Constipation,
page 144).

Seins

Vos seins peuvent étre plus sensibles et prendre du volume.

Les veines bleues qui sillonnent la surface de votre peau
pourraient devenir plus apparentes.

Vos mamelons et vos aréoles se préparent a l'allaitement
en grossissant légérement. lls peuvent devenir plus foncés,
et de petites bosses surélevées se forment sur l'aréole.

Ces bosses sont des glandes. Elles produisent une huile
qui aidera a maintenir I'hydratation de votre peau et a

la protéger pendant la période dallaitement.

A partir de 16 semaines de grossesse, les seins commencent
a produire le colostrum. Le colostrum est le premier lait
servant a nourrir le bébé apres sa naissance. Chez certaines
femmes, le colostrum peut méme s'écouler durant la
grossesse. C'est tout a fait normal.

Utérus

Avant la grossesse, I'utérus est de la taille d'une petite
poire. Au fur et a mesure que la grossesse avance, il prend
de I'expansion pour répondre aux besoins du feetus.
L'utérus change de forme et de position dans votre ventre.

Son poids augmente et déplace votre centre de gravité
vers |'avant, ce qui peut entrainer des changements de
posture. C'est pourquoi la démarche de certaines femmes
enceintes peut étre différente de ce qu’elle était avant

la grossesse.

Pertes vaginales

A cause des changements hormonaux, les pertes vaginales
sont souvent plus abondantes pendant la grossesse. Elles
sont généralement blanchatres, visqueuses et sans odeur.



Croissance du bébé dans l'utérus
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Utérus
Placenta

Vessie

Utérus
Vagin

lllustrations: Maurice Gervais

Avant la grossesse Autour de 20 semaines Autour de 32 semaines
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Ligaments et articulations

Les ligaments qui soutiennent les articulations,
particulierement au niveau du bassin, ont tendance

a se relacher sous l'effet des hormones de grossesse.

Ce relachement se fait de fagcon progressive. Il peut
occasionner des douleurs chez certaines femmes pendant
la pratique d'activité physique et méme au repos.

Réserves de graisse

Tout au long de la grossesse, les femmes accumulent
des réserves de graisse. Cela se produit surtout au niveau
de I'abdomen, du dos et des cuisses. Ces réserves
emmagasinent de |'énergie et sont nécessaires au bon
déroulement de la grossesse et de I'allaitement.

Prise de poids

La croissance du bébé et les changements physiques
de la grossesse entrainent une prise de poids chez les
femmes enceintes.

Le poids gagné correspond au poids du bébé qui grandit,
mais aussi au poids de l'utérus, du liquide amniotique et
du placenta. Les seins, les réserves maternelles de graisse,
le sang et les liquides extravasculaires contribuent aussi

a l'augmentation du poids (voir Répartition du gain de
poids pendant la grossesse, page 47).

La prise de poids pendant la grossesse est normale
et vous permet de mener une grossesse en santé.

Une prise de poids adéquate contribue a une grossesse
en santé, mais ce n'est pas le seul facteur. Avoir une bonne
alimentation (voir Bien manger, page 77) et faire de
I'activité physique réguliere (voir Activités physiques,
page 60) auront aussi un effet positif sur votre santé et
celle de votre bébé.



Répartition du gain de poids pendant la grossesse

Seins

Placenta

Utérus

Liquide amniotique

Bébé

Réserves maternelles de graisse

Liquides extravasculaires
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Illustration: Maurice Gervais
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Evolution du poids pendant la grossesse

Votre poids augmentera graduellement.

Au début de la grossesse, 'appétit peut varier en fonction
des nausées matinales (voir Nausées et vomissements,
page 141) et des fringales de grossesse (voir Appétit,
fringales et aversions, page 80). Certaines femmes
prennent donc plus de poids, alors que d'autres

en perdent. Cela s'ajustera dans les mois suivants.

A la fin du premier trimestre, on devrait s'attendre a avoir
gagné de 500 g a2 kg (de 1 a 4,5 Ib). La plus grande partie
de la prise de poids se fait pendant les deuxieme et
troisiéme trimestres, alors que s'accélére la croissance

de votre bébé. Pendant ces deux trimestres, vous pouvez
vous attendre a gagner entre 225 et 500 g (entre 0,5 et

1 Ib) par semaine, selon votre poids avant la grossesse.

La prise de poids peut varier grandement d'une femme
a l'autre et méme d'une grossesse a l'autre.

Il n'est pas nécessaire de vous peser a la maison. Votre
prise de poids sera suivie par votre professionnel de la
santé. Si vous étes préoccupée par votre prise de poids,
n’hésitez pas a le lui mentionner.



Les femmes qui portent plus d'un bébé (ex.: jumeaux,
triplés) prendront plus de poids que les autres. Si cela

est votre cas, vous aurez un suivi adapté a votre situation.

Vivre avec ces changements

Méme si chaque femme vit sa grossesse différemment,
la transformation de votre corps peut changer votre
perception de lui.

Certaines femmes se sentent a l'aise a travers ces
nombreux changements physiques. Ceux-ci, comme

le ventre qui s'arrondit, peuvent représenter le bébé qui
se développe et la promesse d'une famille qui s'agrandit.

D’autres femmes ont plus de difficulté a accepter leur
corps en transformation. Les symptdmes et les inconforts
du quotidien peuvent aussi rendre l'acceptation de son
corps et de sa nouvelle image plus ardue.

N’hésitez pas a exprimer vos inconforts et vos
insatisfactions, si vous en vivez, ou encore a en discuter
avec des personnes de confiance.

@ La grossesse transforme le corps des femmes.
Laissez-vous le temps d'apprivoiser ces changements:
ils témoignent de l'incroyable capacité de votre corps
a donner la vie!

Le quotidien pendant la grossesse
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Changements émotionnels

Chez la femme enceinte

En plus des nombreux changements physiques, étre
enceinte peut vous faire vivre des changements sur les
plans émotionnel, psychologique ou social. Se préparer

a la maternité et a l'arrivée d'un bébé peut aussi susciter
de nombreuses questions et créer du stress chez certaines
femmes. Prenez le temps qu'il vous faut pour vous adapter
a ces nouvelles réalités (voir Etre maman, page 738).

L'ensemble des changements associés a la grossesse
entraine chez un grand nombre de femmes des émotions
qui peuvent sembler contradictoires. Par exemple, vous
pouvez ressentir tour a tour de la joie, de I'inquiétude,

du déni, de I'excitation et méme de la tristesse. L'important,
c'est de reconnaitre vos émotions et de ne pas lutter contre
elles. Permettez-vous plutét de les accueillir et de les vivre.

Parler de vos émotions avec vos proches pourrait vous
faire du bien et vous aider a recevoir le soutien dont vous
avez besoin.

Vous pouvez aussi discuter avec d'autres femmes enceintes
ou des femmes qui l'ont été récemment. Cela peut vous
permettre de voir que vous n'étes pas seule a vivre certains
bouleversements ou certaines émotions. Des lieux de
rencontre pour les femmes enceintes sont présents dans
plusieurs régions (voir Activités prénatales, page 123).

Il est aussi possible que vous n‘ayez pas les mémes émotions
ou préoccupations que les autres; rappelez-vous que
chaque femme est différente et que chaque grossesse

est unique.



Pour s'adapter a ces changements, certaines femmes
préférent faire des activités en solitaire, par exemple
la méditation ou la marche. Essayez de trouver ce qui
vous aide ou ce qui vous fait du bien.

@ La grossesse peut étre une période riche en
émotions. N'hésitez pas a parler de ce que vous
ressentez avec des personnes de confiance. Si vous
avez besoin de plus de soutien, parlez-en avec le
professionnel qui suit votre grossesse.

Pendant leur grossesse, les femmes peuvent susciter
davantage d'attention. Elles peuvent ainsi recevoir de
nombreux commentaires de la part de leur entourage,
parfois méme d’inconnus. Ces commentaires peuvent
porter sur le poids ou I'apparence, ou encore étre des
conseils de toutes sortes.

Certaines femmes sont a l'aise et apprécient cette attention.
D’autres peuvent toutefois ressentir une pression et préférer
éviter les commentaires. Si c’est votre cas, n’hésitez pas

a signaler votre inconfort et a mettre vos limites. Vous
pouvez toujours choisir de ne pas répondre aux questions
et commentaires sur votre grossesse.

Le quotidien pendant la grossesse
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Chez certaines femmes, l'intensité des bouleversements

et des émotions peut étre plus importante, et il peut arriver
qu’elles vivent une dépression pendant la grossesse.
Environ une femme sur 10 vivra une dépression pendant
cette période.

Si, presque tous les jours depuis plus de deux semaines,
vous vous sentez d’humeur triste ou irritable, si vous avez
moins d'intérét ou de plaisir dans vos activités quotidiennes
ou si vous ou vos proches étes inquiets, discutez-en avec

le professionnel qui suit votre grossesse.

Chez le futur pére ou partenaire

Les futurs péres et les partenaires vivent également
leur lot de changements pendant la grossesse. Certains
se demandent s'ils seront a la hauteur des attentes.
D’autres s'interrogent sur leur nouvelle réalité familiale
ou alors craignent de ne pas s'entendre avec leur
conjointe quant au niveau d'implication de chacun
aupres de I'enfant.



Le fait de savoir que votre conjointe est enceinte ne
suffit pas toujours a rendre la grossesse concréte pour
vous. Assister aux rendez-vous de grossesse et a
I'échographie, entendre le coeur du bébé et sentir ses
premiers mouvements sont des événements qui peuvent
vous aider a amorcer votre relation avec votre bébé.

Cette relation deviendra plus réelle si vous parlez a votre
bébé et si vous le touchez a travers le ventre de sa mére.
Toutefois, malgré ces gestes, certains partenaires ne
prendront conscience de leur nouvelle réalité qu'au
moment de la naissance.

Si vous connaissez d'autres personnes qui vont devenir

ou sont récemment devenues peres ou parents, n’hésitez
pas a leur poser vos questions. Ces échanges pourront
vous apporter des réponses et vous aider a vous approprier
votre nouveau réle. La participation aux rencontres
prénatales pourrait aussi vous aider a prendre confiance

en vos capacités.

Pour plus d'information, vous pouvez consulter la section
Etre papa, page 730.

Le quotidien pendant la grossesse




()
(%]
w
]
(%]
(%]
(©)
S
o
)
+—
c
©
§e)
c
(7]
o
c
Q
©
=
(@)
S
o
()
—

Chez le couple

Passer d'une relation a deux a une relation a trois, ou encore
agrandir la famille, entraine aussi des changements et des
ajustements. Vous avez tous les deux des préoccupations,
mais elles ne sont pas nécessairement les mémes et elles
ne surviennent probablement pas en méme temps.

Votre relation de couple est importante, car c’est la
base de votre projet de famille.

Vous vous demandez peut-étre comment l'autre réagira
si vous lui parlez de vos peurs ou si vous lui faites part

de vos remises en question. Quoi que vous viviez, il est
important de garder une bonne communication. Cela
vous permettra d'exprimer vos émotions et vos différents
points de vue, afin de rester unis dans ce cheminement
vers la parentalité.

Chez la famille

Si vous avez déja des enfants, il se peut que vous ayez
I'impression de négliger les plus vieux. Les malaises de
grossesse et la fatigue pourraient modifier la facon dont
vous vous occupez d'eux. Vous ressentez peut-étre de
la culpabilité ou vous vous demandez comment vous
réussirez a aimer tous vos enfants et a donner a chacun
sa part d'attention.

@ Pour l'autre parent et pour votre entourage,
la grossesse peut étre un moment privilégié pour
développer les liens avec votre ou vos enfants ainés.



Vos autres enfants, peu importe leur age, peuvent ressentir
de la jalousie et méme de la colére a I'idée d'accueillir un
nouveau membre dans la famille. lls s'inquiétent peut-étre
de la place qui leur sera réservée pendant la grossesse et
apres la naissance de leur frere ou de leur sceur.

Pour les rassurer et les aider a accepter l'arrivée prochaine
de bébé, vous pouvez en parler avec eux. Vous pouvez
les inclure dans la préparation de l'arrivée de bébé en
leur demandant, par exemple, de vous aider a décorer

la chambre, ou encore de faire un dessin au futur bébé.

Il est bon de leur dire que vous les aimez toujours et de
leur démontrer cela par des marques d‘affection.

Vous pouvez inviter vos enfants a toucher votre
ventre lorsque votre bébé bouge.
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Vous pourrez continuer vos activités sexuelles sans
probléme pendant la grossesse, pour autant qu'elles
respectent les besoins, les malaises et les limites
de chacun.
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Sexualité

La grossesse peut avoir des conséquences sur la vie
sexuelle des individus ou du couple. Le désir sexuel et la
fréquence des relations sexuelles peuvent augmenter,
diminuer ou varier au fil de la grossesse. Les changements
du corps de la femme ou encore la nouvelle perception de
soi et de 'autre comme parents, et non comme amoureux,
peuvent influencer le désir sexuel.

Différentes raisons, comme des contre-indications
médicales, de l'inconfort, des limites personnelles,

un désir de tendresse accru ou un ventre plus imposant,
peuvent vous amener a laisser tomber certaines pratiques
sexuelles. Vous pouvez cependant choisir d’en essayer
de nouvelles.



Le plaisir, qu'il soit physique ou psychologique, peut
étre vécu de facon différente par les partenaires durant
la grossesse. Par exemple, les partenaires peuvent

ne pas avoir la méme capacité d'atteindre l'orgasme,

la méme sensibilité du corps ou la méme sensation

de rapprochement.

@ Il est possible que vous ayez certaines craintes
au sujet des activités sexuelles. Vous pouvez toutefois
avoir des relations sexuelles sans inquiétude: la
pénétration vaginale ou I'orgasme ne provoquent
pas de fausse couche et ne peuvent pas déclencher

prématurément I'accouchement ni blesser votre bébé.

En fait, le bébé est bien protégé dans les membranes
amniotiques et dans l'utérus.

Les relations sexuelles peuvent toutefois étre
contre-indiquées dans certaines situations, par
exemple si vous avez des saignements, des douleurs
au ventre ou des problémes du placenta, ou encore
s'il y a une menace de travail prématuré ou de rupture
des membranes amniotiques. Votre professionnel

de la santé pourra vous en informer et vous donner
des conseils.

Pendant la grossesse, il estimportant de se protéger

contre les infections transmissibles sexuellement (ITS).

Utilisez le condom comme moyen de protection si vous
avez des relations sexuelles qui présentent des risques
d'ITS. Ceci permettra d'éviter ces infections ainsi que
toutes les complications qu’elles pourraient entrainer
chez vous et votre bébé.

Le quotidien pendant la grossesse
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Soins personnels

Cosmétiques et cremes

La plupart des cosmétiques (cremes, maquillage) peuvent
étre utilisés pendant la grossesse. Les cremes pour le
visage, les mains ou le corps qui ne contiennent pas
d’ingrédients médicamenteux sont sans danger. Si vous
utilisez une creme médicamenteuse, votre médecin

ou votre pharmacien pourra vérifier si vous pouvez
continuer a vous en servir pendant la grossesse.

Produits et traitements pour les cheveux

Les produits et traitements pour les cheveux, comme
les teintures, shampoings colorants, balayages et
permanentes, ne sont pas dangereux pour la femme
enceinte et le foetus. Par contre, si vous utilisez des
produits pour les cheveux dans le cadre de votre travail,
parlez-en a votre professionnel de la santé (voir Santé et
sécurité au travail, page 72).

Ecran solaire

Il est recommandé d'appliquer un écran solaire lorsque
vous vous exposez au soleil. Cela est encore plus important
pendant la grossesse, car le soleil peut augmenter
I'hyperpigmentation et le masque de grossesse

(voir Hyperpigmentation, page 42). Utilisez un écran

ayant un facteur de protection solaire (FPS) d'au moins 30,
qui protege a la fois contre les rayons UVA et UVB. Protégez
particulierement votre visage.

Chasse-moustiques

Si vous ne pouvez pas éviter les situations ou vous
risquez les piqUres d'insectes et que vous devez utiliser
un chasse-moustiques, il vaut mieux en choisir un qui
contient du DEET, de l'icaridine ou de I'huile de soya.

Les produits a base de DEET et d'icaridine protegent des
moustiques et des tiques, alors que ceux a base d'huile
de soya ne protegent pas contre les piqares de tiques.



Pour les femmes enceintes, les produits contenant du
DEET ne doivent pas en avoir plus de 30 %, ceux contenant
de l'icaridine, pas plus de 20 % et ceux contenant de I'huile
de soya, pas plus de 2 %. Assurez-vous de respecter la
durée de protection indiquée sur le contenant. Répétez
I'application au besoin seulement.

Quelques précautions

Il n'y a pas de preuve que l'utilisation de ces
chasse-moustiques par la femme enceinte entraine
un risque pour la santé du bébé a naitre. Cependant,

il est quand méme important de n‘appliquer le produit
que sur les parties exposées et de bien vous laver
ensuite, pour enlever tout excédent.

Pour diminuer votre exposition a ces produits, vous
pouvez aussi les appliquer sur vos vétements plutot
que directement sur votre peau. Par ailleurs, porter des
vétements longs et de couleurs pales aide a se protéger
des moustiques.

Lutilisation d’huile de citronnelle ou de produits a base
d’huile de lavande nest pas recommandée pendant la
grossesse. Comme leur effet est de courte durée, il faut
les appliquer souvent, et on s'expose ainsi a une grande
quantité de produits.

Epilation au laser et électrolyse

Il n'y a pas d'étude scientifique sur les risques de
I'électrolyse et de I'épilation au laser pour la femme
enceinte et son bébé. Par précaution, il est recommandé
d'éviter ces méthodes d'épilation et d'attendre aprés

la grossesse pour les utiliser.

Salons de bronzage

Méme si les rayons ultraviolets ne se rendent pas au feetus,
il est recommandé de ne pas aller au salon de bronzage.
La chaleur extréme a laquelle une personne est soumise
pendant une séance de bronzage peut faire augmenter

la température du corps de facon importante et étre
néfaste pour le bébé. Plusieurs salons de bronzage exigent
que les femmes enceintes présentent une autorisation
médicale écrite.

Le quotidien pendant la grossesse




()
(%]
w
]
(%]
(%]
(©)
S
o

)

+—
c
©

§e)
c
(7]
o
c

Q

©

=]
(@)
S
o
()

—

Bouger apporte plusieurs bénéfices pour votre
grossesse. Se déplacer a pied, faire une promenade
et jouer avec les enfants sont autant de gestes actifs
que l'on peut intégrer a son quotidien.

P o

Activités physiques

Etre physiquement active pendant la grossesse procure
du bien-étre, sur le plan tant physique que psychologique.
Les femmes enceintes qui sont actives supportent mieux
les changements physiques de la grossesse, ont plus
d'énergie et sont moins essoufflées.

La pratique réguliere d'activités physiques variées est
bénéfique et sécuritaire tout au long de la grossesse.

Elle prévient et soulage la constipation, soulage les

maux de dos (voir Malaises de grossesse, page 139) et
prévient certaines complications de grossesse, comme

le diabéte de grossesse (voir Diabéete de grossesse (diabéte
gestationnel), page 164). Une meilleure forme physique
pourrait aussi faciliter la récupération aprés l'accouchement.



Etre active au quotidien

Bouger, méme un peu, apporte déja plusieurs bénéfices
pour la grossesse! Si vous n‘avez pas I'habitude d'étre
active au quotidien, commencez doucement et augmentez
graduellement. Se déplacer a pied, faire une promenade
et jouer avec les enfants sont autant de gestes actifs que
I'on peut intégrer a son quotidien.

Les femmes enceintes peuvent viser la pratique d'activités
physiques d'intensité modérée 150 minutes par semaine,
réparties sur plusieurs jours. Une activité d'intensité
modérée est une activité pendant laquelle vous étes
capable de parler, mais pas de chanter.

Choix d’activités

Choisissez vos activités selon votre forme physique et

vos envies. Plusieurs activités pratiquées avant la grossesse
peuvent facilement étre poursuivies. Il est toutefois
possible que certaines activités doivent étre adaptées
selon le stade de la grossesse. Par exemple, vous pouvez
diminuer l'intensité ou modifier certains mouvements.

Des sports comme la marche rapide, la natation,
I'aquaforme, le vélo stationnaire ou la raquette sont
des exemples d'activités que vous pouvez faire. Des
exercices de renforcement des muscles ou de mobilité
(voir Exemples d'exercices de mobilité, page 62), du
yoga et des étirements en douceur peuvent aussi
étre intégrés a votre quotidien.

Le quotidien pendant la grossesse
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Exemples d’exercices de mobilité

.

<N

Dos rond

Bascule du bassin

lllustrations: Luz Design + Communications

Il est possible que la fatigue et certains malaises de
grossesse vous empéchent d'étre aussi active que vous
I'aimeriez, surtout au début et a la fin de la grossesse.
Ecoutez votre corps, diminuez l'intensité ou reposez-vous,
puis reprenez l'activité physique lorsque ce sera
confortable pour vous.

Quelques précautions

Soyez sans crainte, l'activité physique naugmente pas
le risque de fausse couche ni de problémes pour le bébé.
Votre professionnel de la santé vous avertira si votre
condition de santé ne vous permet pas de faire des
activités physiques.



Toutefois, il est recommandé de ne pas pratiquer de sports
ou d'activités pouvant entrainer des chutes, des contacts
physiques, des impacts ou des blessures, ni de faire de la
plongée sous-marine. De plus, il est déconseillé de faire
des redressements assis ou des mouvements similaires.
La pratique d'activités dans un environnement chaud

et humide ou en haute altitude (> 2 500 m) n'est pas non
plus conseillée.

Soyez a l'écoute de votre corps et respectez votre
niveau de tolérance.

Si vous avez des malaises en pratiquant une activité
physique, comme de l'essoufflement, des fuites urinaires
a l'effort ou des lourdeurs vaginales, n’hésitez pas a
changer d'activité ou a réduire I'intensité. Vous pouvez
aussi demander conseil a votre professionnel de la santé
dans ces situations, ou encore si vous ne vous sentez
pas en mesure de faire des activités physiques.

A savoireee

La pratique d'activité physique entraine une augmentation
de la chaleur corporelle et une perte d’eau par la sueur.

Il est important de bien s’hydrater avant et tout au long
de l'activité (voir Boissons, page 97).

Les femmes athletes qui veulent continuer a s'entrainer
de facon intensive pendant la grossesse devraient étre
supervisées par un médecin.

Le quotidien pendant la grossesse
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Tabac, alcool et drogues

Pendant votre suivi de grossesse, votre professionnel
de la santé vous posera quelques questions sur votre
consommation de cigarettes, d'alcool, de cannabis ou
d‘autres drogues. Il est possible que vous vous sentiez
jugée, coupable ou mal a l'aise si vous lui confiez que
vous consommez un de ces produits. Toutefois,
rassurez-vous, ces questions visent a vous permettre:

* de vous renseigner;

e de parler de vos inquiétudes quant aux conséquences
de cette consommation sur votre santé ou celle de
votre bébé;

e d‘avoir un suivi de grossesse adapté a votre situation;
e d'avoir de l'aide si vous désirez arréter;

e d'étre dirigée vers des spécialistes si vous avez besoin
d‘aide supplémentaire.

Il n'est pas toujours facile d'arréter de consommer
du tabac, de l'alcool, du cannabis ou d'autres drogues.
Demandez des conseils ou de 'aide a un professionnel
de la santé pour y arriver (voir Questions, inquiétudes
et besoin d’aide, page 69).

Tabac

La grossesse est un bon moment pour arréter de fumer.
Les dangers du tabac sont réels pour la santé du feetus,
du bébé et de la mere. Plus le nombre de cigarettes
fumées est grand, plus les risques pour le bébé sont
grands. Cependant, aucune quantité de cigarettes n'est
sécuritaire pendant la grossesse.



@ Il est recommandé de ne pas fumer la cigarette i Siles membres de votre entourage fument, demandez-leur

et de ne pas s'exposer a la fumée secondaire (fumée  : de le faire a I'extérieur pour ne pas vous exposer, vous et
des autres fumeurs) pendant la grossesse. i votre bébé, a la fumée du tabac.
Le tabagisme nuit au développement du feetus et il @ Il n'est jamais trop tard pour arréter de fumer. Cette
peut avoir des conséquences sur le déroulement de la décision sera bénéfique pour le bébé a n'importe quel
grossesse, car: moment de la grossesse.

¢ il augmente le risque de décollement du placenta,
de rupture prématurée des membranes et

d'accouchement prématuré: Pour la majorité des fumeurs, le tabagisme est une

dépendance et il peut étre difficile d'y mettre fin. Il existe
¢ il peut ralentir la croissance du feetus et ainsi diminuer une ligne d'aide téléphonique, un site Internet et de
le poids du bébé a la naissance; nombreux centres d'abandon du tabagisme qui offrent
des services gratuits a toute la population. Pour bénéficier
des services de la ligne téléphonique et pour savoir ou se
trouvent les centres d'abandon du tabagisme:

J'ARRETE
1866 JARRETE (1 866 527-7383)
quebecsanstabac.ca/jarrete

Le quotidien pendant la grossesse

¢ il augmente le risque d'avoir un bébé mort-né ou qui
décéde au cours des jours suivant I'accouchement;

¢ il augmente également le risque de mort subite
du nourrisson.



https://quebecsanstabac.ca/jarrete/
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Alcool

Il est recommandé de ne pas boire d'alcool pendant la
grossesse. Plus la quantité d'alcool consommée est grande,
plus les risques de dommages sont grands pour le bébé.
La consommation d'une grande quantité d'alcool lors
d'une méme occasion et la consommation réguliére
d‘alcool sont particulierement nocives.

Quant a la consommation d'une petite quantité d'alcool,
on ne sait pas exactement quels sont ses effets. Par
précaution, il est donc conseillé de ne pas en consommer.

Leffet de l'alcool sur le bébé est le méme peu importe
le type de boisson que vous consommez: biére, vin ou
alcool fort.

L'alcool peut avoir plusieurs effets néfastes pendant
la grossesse: il peut causer une fausse couche, un
accouchement prématuré ou la mise au monde d'un
bébé mort-né.

L'alcool peut aussi nuire au développement des organes
du feetus et causer des malformations. Le cerveau est
I'organe le plus sensible a I'alcool. Lalcool peut causer

des dommages au cerveau du bébé, et ainsi entrainer des
troubles de l'apprentissage ou de la mémoire, un déficit
de l'attention, des difficultés a résoudre des problémes

et des troubles du comportement. Ces troubles persistent
toute la vie. Comme le cerveau se développe tout au long
de la grossesse, il est recommandé de ne pas boire
d‘alcool, peu importe le trimestre.

Le placenta ne filtre pas l'alcool. Il laisse passer
I'alcool consommé vers le bébé.

Comme d'autres femmes, vous avez peut-étre pris de
I'alcool en début de grossesse, avant de savoir que vous
étiez enceinte. Si vous avez des inquiétudes, vous pouvez
en parler a votre professionnel de la santé.



Quelques conseils ”

Vous pouvez expliquer a votre entourage qu'il estimportant ¥
pour vous de ne pas prendre d’alcool. Votre partenaire,
votre famille et vos amis pourront ainsi mieux vous soutenir. .

i

Profitez de votre grossesse pour découvrir des boissons
ou cocktails non alcoolisés, qui peuvent étre tout aussi
agréables a boire:

° Eaux pétillantes aromatisées avec:

- des morceaux de fruits frais ou congelés (utilisez-les
comme glagons!),

- des tranches de concombre,
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- des herbes fraiches,

- des sirops (grenadine, gingembre, pamplemousse
ou autres);

® Boissons mélangées de jus et d’eau pétillante;

® Thés glacés maison, infusions aux fruits refroidies;

o
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® Versions virgin (sans alcool) de vos cocktails préférés,

en vente dans presque tous les bars et restaurants; , .
Profitez de votre grossesse pour découvrir une

® Jus de légumes, de fruits, laits et smoothies. variété de boissons ou cocktails non alcoolisés.
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Cannabis

ni de s'exposer a sa fumée secondaire pendant
la grossesse.

Les effets de la consommation de cannabis (marijuana
et autres dérivés du cannabis) pendant la grossesse sont
préoccupants. lls peuvent dépendre de la quantité et
du moment ou il est consommé.

Le cannabis peut nuire a la croissance du feetus, ce qui
peut amener une diminution du poids a la naissance.
L'usage de cannabis pendant la grossesse pourrait aussi
nuire au développement du cerveau du bébé et entrainer
des problémes qui peuvent se manifester pendant
I'enfance et I'adolescence.

Leffet du cannabis sur le bébé est présent peu importe
la forme d'usage: fumé, vapoté, mangé ou pris sous une
autre forme. De plus, lorsqu'il est fumé, le cannabis peut
avoir les mémes conséquences que le tabac.

Méme s'il est possible que le cannabis soulage les nausées
chez certains malades, ce n’est pas une solution pour les
femmes enceintes. Des conseils pour soulager les nausées
de la grossesse sont présentés dans le tableau Nausées et
vomissements, page 141.



Autres drogues

Les effets des drogues sur le bébé dépendent de divers
facteurs: les types de drogues, la quantité prise, le moment
ou elles sont consommées et la facon de les prendre.

Par exemple, la cocaine peut causer a la femme enceinte
des saignements ou un décollement du placenta, qui
peuvent a leur tour causer le décés du foetus ou une
naissance prématurée.

Entre autres problemes, les bébés dont les méres ont pris
des drogues pendant la grossesse peuvent souffrir de
sevrage, c'est-a-dire de privation, a la naissance.

De plus, on ne connait pas la composition exacte des
drogues qu'on peut se procurer dans la rue. Il n'y a donc
aucune facon de connaitre leur contenu exact. Cela
augmente les risques liés a leur usage.

Questions, inquiétudes et besoin d'aide

Vous avez des questions ou des inquiétudes au sujet

de votre consommation d‘alcool, de cannabis ou d‘autres
drogues? Vous cherchez de I'aide pour arréter de
consommer ? N'hésitez pas a:

e en discuter avec un professionnel de la santé;

e utiliser la ligne téléphonique Drogue: aide et référence,
ouverte 24 heures sur 24, en appelant au 514 527-2626
ou au 1800 265-2626, ou en passant par le site
drogue-aidereference.qc.ca.

Pour de l'information sur les problémes causés
par l'alcoolisation feetale, vous pouvez contacter
I'organisme SAFERA:

SAFERA
873 559-1108
safera.net

Le quotidien pendant la grossesse



http://drogue-aidereference.qc.ca
http://safera.net
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Produits d’usage
domestique

Produits nettoyants

Lutilisation des produits de nettoyage habituels, comme
le savon a vaisselle, les détersifs pour les vétements,

les nettoyants a vitres et les nettoyants tout usage,

ne présente pas de danger pour la femme enceinte.

Les produits corrosifs comme l'eau de Javel et les
nettoyants pour le four peuvent irriter (et méme braler)
les voies respiratoires, mais ils ne causent pas de dommage
au bébé si vous en respirez de faibles concentrations.

Les nettoyants pour les gros travaux et les assainisseurs
d‘air qui contiennent des solvants libérent des substances
toxiques. Par précaution, vous devriez les utiliser
seulement quand ils sont vraiment nécessaires.

Il est important de toujours lire et respecter le mode
d’emploi des produits.

Peintures et décapants

La plupart des peintures d'intérieur sont au latex,
c'est-a-dire qu’elles ont été éclaircies avec de I'eau.

Les peintures au latex sont considérées comme
sécuritaires pendant la grossesse si les femmes enceintes
y sont exposées a l'occasion seulement.

Evitez d'utiliser des peintures a I'huile, car elles contiennent
des solvants toxiques pour le feetus. Il est cependant peu
probable que séjourner pendant une courte période
(jusqu'a quelques heures) dans une piéce qui vient d'étre
repeinte puisse causer des problémes a votre bébé,
surtout si on a bien aéré la piece.

Evitez de faire du décapage par sablage ou a l'aide de
décapants. Vous risquez de vous exposer au plomb contenu
dans de vieilles peintures ou aux produits chimiques
toxiques que contiennent les décapants.



Chats

Vous avez un chat a la maison ? Ce n'est pas un probleme...
sauf que votre compagnon a quatre pattes pourrait bien
étre porteur du parasite de la toxoplasmose. Les chats
peuvent attraper ce parasite en mangeant de la viande
contaminée, comme des souris ou de la viande non cuite.

Le parasite se retrouve alors dans les excréments des chats.

Pour réduire le risque d'attraper cette infection, demandez
a quelqu’un d'autre de nettoyer la litiére. Si personne ne
peut le faire a votre place, portez des gants de plastique
et lavez-les aprés chaque usage, avant de les enlever.
Lavez-vous bien les mains ensuite.

Vous réduisez aussi le risque de transmission si la litiere
est nettoyée au moins tous les jours, parce que les
parasites présents dans les selles du chat prennent de
1 a 5 jours avant de devenir infectieux.

Lorsque vous préparez des aliments, éloignez les animaux
de la cuisine. Ne laissez pas votre chat monter sur les
comptoirs de cuisine ou la table a manger. D'autres mesures
de précautions se trouvent dans Prévention des infections
d’origine alimentaire, page 104.

Si vous n‘avez pas de chat et en voulez un, il est
recommandé d'attendre aprés votre accouchement.

Jardinage

Un chat ou un autre animal pourrait avoir enterré ses
besoins dans votre jardin. Pour éviter d’étre en contact
avec le parasite de la toxoplasmose (voir Chats, page 71),
portez des gants lorsque vous jardinez ou lorsque vous
étes en contact avec de la terre ou du sable. Lavez-vous
bien les mains apres avoir jardiné et lavez bien les Iégumes
et les fruits qui pourraient avoir été en contact avec de

la terre. D'autres mesures de précautions se trouvent dans
Prévention des infections d'origine alimentaire, page 104.

Le quotidien pendant la grossesse
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Santé et sécurité au travail

Si vous étes enceinte ou si vous allaitez et que vous
travaillez dans des conditions qui peuvent représenter
un danger pour votre santé ou celle de votre bébé,
parlez-en au professionnel de la santé qui suit votre
grossesse. Si vous avez des inquiétudes a ce sujet,
n'hésitez pas a lui en parler. Selon votre condition
d'emploi, certaines mesures préventives pourraient
s'offrir a vous.

Par exemple, la plupart des travailleuses au Québec sont
admissibles au programme « Pour une maternité sans
danger (PMSD) » de la Commission des normes, de I'équiité,
de la santé et de la sécurité du travail (CNESST). Une équipe
en santé au travail de votre région réalisera une évaluation.
Elle remettra ses conclusions au professionnel de la santé
qui suit votre grossesse. La CNESST déterminera ensuite

si vous étes admissible au programme PMSD. Le cas
échéant, votre employeur pourrait devoir modifier votre
poste ou vos conditions de travail ou vous pourriez étre
réaffectée ou retirée de votre milieu de travail avec une
compensation financiére.

Les travailleuses a I'emploi d’entreprises de compétence
fédérale bénéficient de dispositions un peu différentes,
qui peuvent étre prévues a leur contrat de travail. Dans
ce cas, ce sont les régles du Code canadien du travail

qui s'appliquent. Vous pouvez vous informer auprés de
votre employeur ou votre syndicat.

Pour de l'information sur le programme « Pour une
maternité sans danger » de la CNESST, voir Programme
Pour une maternité sans danger, page 777, ou consultez
le site cnesst.gouv.qc.ca/fr/evenements-vie/jattends-
un-enfant.

Pour de lI'information sur le Code canadien du travail,
consultez le site canada.ca/fr/services/emplois/milieu-travail/
milieux-reglementation-federale/apercu-parties-code-
canadien-travail.html.


http://www.cnesst.gouv.qc.ca/fr/evenements-vie/jattends-un-enfant
http://www.cnesst.gouv.qc.ca/fr/evenements-vie/jattends-un-enfant
http://www.canada.ca/fr/services/emplois/milieu-travail/milieux-reglementation-federale/apercu-parties-code-canadien-travail.html
http://www.canada.ca/fr/services/emplois/milieu-travail/milieux-reglementation-federale/apercu-parties-code-canadien-travail.html
http://www.canada.ca/fr/services/emplois/milieu-travail/milieux-reglementation-federale/apercu-parties-code-canadien-travail.html

Déplacements et voyages

Sécurité en auto

Selon le Code de la sécurité routiere, tous les occupants
d’une automobile doivent porter la ceinture de sécurité.

Quand elle est bien portée, la ceinture est efficace pour
prévenir les blessures en cas d'accident. Elle protege la
femme enceinte, et c'est la meilleure facon de protéger
le feetus.

Déplacements en avion

Les femmes enceintes peuvent voyager en avion. Il n'y

a pas de réglementation internationale sur leur présence
a bord des avions. Cependant, les compagnies aériennes
ont des régles, qui varient d'une compagnie a l'autre.
Avant d'acheter vos billets, il est prudent de vérifier les
régles de la compagnie avec laquelle vous voyagerez.
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Vous devez porter la ceinture de sécurité tout
au long de votre grossesse. La partie inférieure
de la ceinture devrait étre serrée confortablement
sur votre bassin, en dessous du ventre.
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Apportez a I'aéroport une note signée par votre
professionnel de la santé. Cette note doit préciser la date
prévue de votre accouchement et donner un apercu de
votre état de santé ainsi que du déroulement de votre
grossesse. |l se peut que cette note écrite soit exigée par
la compagnie aérienne.

Voyages a I'étranger

Avant de planifier un voyage a I'étranger, il est conseillé
de discuter avec le professionnel de la santé qui suit votre
grossesse. N'hésitez pas a lui parler de votre destination,
de la durée de votre voyage et des vaccins requis. Il pourra
ajuster votre suivi en conséquence.

Il vous suggérera peut-étre aussi de consulter un
professionnel spécialisé en santé voyage.

Pour de I'information sur la sécurité en voyage et des
conseils selon la destination, consultez: voyage.gc.ca/
voyager/avertissements.

conseillé de discuter avec le professionnel de la santé
qui suit votre grossesse.

Zika

Avant de partir a I'étranger, informez-vous sur le risque
d’infection au virus Zika. Il est recommandé que les
femmes enceintes reportent tout voyage prévu dans
les régions ou il y a transmission de ce virus.

Le virus Zika se transmet par la piqire d'un moustique
infecté. Il peut aussi se transmettre entre partenaires
sexuels, par le sperme et les sécrétions vaginales des
personnes infectées. La majorité des personnes atteintes
par ce virus n'ont pas de symptdmes. Elles ne savent donc
pas qu'elles sont touchées.


http://www.voyage.gc.ca/voyager/avertissements
http://www.voyage.gc.ca/voyager/avertissements

Pendant la grossesse, l'infection au virus Zika peut étre
grave pour le bébé. Elle peut causer des malformations
comme la microcéphalie (téte plus petite que la normale),
qui entraine un retard mental important.

Les femmes enceintes, celles qui veulent le devenir et leurs
partenaires sexuels doivent tous prendre des précautions
s'ils séjournent dans les régions ou le virus est présent.
Par exemple, ces personnes doivent utiliser un condom
ou s'abstenir de relation sexuelle durant la période de
transmission possible.

Pour connaitre la durée de la période de transmission
et les recommandations sur le virus Zika, consultez
votre professionnel de la santé et les sites suivants:
sante.gouv.qc.ca/chroniques/virus-zika/ et
canada.ca/fr/sante-publique/services/maladies/virus-
zika.html.

Vous devriez consulter souvent ces sites. Des mises a
joury sont faites régulierement, car les connaissances
scientifiques évoluent rapidement.

Assurances

Vérifiez que vous avez une police d'assurance qui couvrira
les frais médicaux si vous devez étre hospitalisée ou si vous
accouchez a I'étranger. Vérifiez aussi, avant votre départ,
que votre bébé serait assuré lui aussi.

Cette protection sera encore plus importante en cas de
naissance prématurée, car un séjour aux soins intensifs
peut étre trés colteux.

La Régie de l'assurance maladie du Québec rembourse
I'équivalent du co(t des soins que vous auriez regus

au Québec. Comme les soins peuvent étre plus coliteux
a I'étranger, vous (si vous et/ou votre bébé n'étes pas
assurés) ou votre assureur pourriez devoir débourser un
montant important.

Le quotidien pendant la grossesse



http://www.quebec.ca/sante/problemes-de-sante/a-z/virus-zika/
http://canada.ca/fr/sante-publique/services/maladies/virus-zika.html
http://canada.ca/fr/sante-publique/services/maladies/virus-zika.html
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Bien manger

Bien manger veut dire manger des repas et des collations
composés de [égumes et de fruits, de produits céréaliers
a grains entiers et d'aliments riches en protéines, surtout
d'origine végétale.

Découvrir de nouvelles saveurs, varier les plats
et les maniéres de cuisiner les aliments et partager
les repas avec d'autres personnes sont autant de facons
d‘avoir du plaisir a bien manger.

Les conseils généraux pour bien manger s'appliquent

a toutes les périodes de la vie et a tous les membres de
la famille. Pendant la grossesse, les femmes ont toutefois
des besoins alimentaires particuliers.

Bien manger pendant la grossesse

Pour répondre aux besoins de la grossesse et bien manger
pendant cette période, il est conseillé:

¢ de manger une variété d'aliments et de mettre de la
couleur dans son assiette;

* de composer ses repas avec des légumes et des
fruits, des produits céréaliers a grains entiers et des
aliments protéinés;

* de prendre tous les jours une multivitamine contenant
de l'acide folique et du fer;

* de manger de facon réguliére, c'est-a-dire de prendre
au moins trois repas par jour, selon son appétit;

e d'ajouter une ou deux collations entre ses repas
habituels, selon son appétit;

¢ de boire de l'eau le plus souvent lorsque I'on a soif,
et de compléter avec des liquides nutritifs comme le lait
et les boissons de soya enrichies;

e d’éviter de faire des diétes restrictives;

¢ de prendre les précautions nécessaires pour éviter
les infections d’origine alimentaire.

Lalimentation pendant la grossesse
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Les prochaines pages vous aideront a mieux comprendre
les besoins alimentaires pendant la grossesse et a adapter
votre alimentation pour y répondre.

Il se peut que ces conseils généraux ne conviennent pas
a votre situation, par exemple si vous avez un probléeme
de santé, des allergies ou intolérances ou d'autres besoins

particuliers. Parlez-en avec votre professionnel de la santé.

Il pourra évaluer votre situation, adapter ces conseils ou
vous diriger vers une nutritionniste.

Des conseils pour les femmes qui font du diabete de
grossesse ou qui ont une grossesse multiple se trouvent
a la rubrique Besoins particuliers, page 100.

Besoins de la femme enceinte

Les aliments que vous mangez pendant la grossesse
contribuent a la santé de votre bébé. Ils lui fournissent les
éléments nutritifs dont il a besoin pour se développer
et naitre en santé.

Pour se nourrir, votre bébé a besoin de vous.
Les aliments que vous mangez lui fournissent les
éléments nutritifs dont il a besoin pour se développer
et naitre en santé.



Bien manger vous permet aussi de combler vos propres
besoins pendant la grossesse. Les changements physiques
que vous vivez (voir Changements physiques, page 41)
augmentent vos besoins en liquides et en plusieurs
éléments nutritifs. Et grace a votre alimentation, vous
accumulez les réserves d'énergie nécessaires a la grossesse
et a l'allaitement.

A partir du deuxiéme trimestre de grossesse, le
développement de votre bébé devient plus important,
et vous avez donc besoin de manger un peu plus.

Une collation ou un petit repas de plus par jour vous
permettra généralement de répondre a vos besoins
grandissants et a ceux de votre bébé.

Manger de facon réguliere

Pour manger de facon réguliere, vous pouvez choisir
de prendre trois repas et quelques collations par jour,
ou plutot cing ou six petits repas. Trouvez la formule

qui convient le mieux a votre quotidien et a votre appétit.

Pendant la grossesse, manger de facon réguliére vous

permet d’avoir un bon niveau d'énergie toute la journée.

Cela permet aussi de prévenir ou de diminuer certains
malaises de grossesse, comme les nausées (voir Nausées
et vomissements, page 141) ou les bralures d'estomac
(voir Brilures d’estomac et reflux, page 143).

Lalimentation pendant la grossesse
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Appétit, fringales
et aversions

Lappétit peut varier d'une femme a l'autre, d'une
grossesse a l'autre et méme d'une journée a l'autre.

Les changements physiques que vous vivez peuvent avoir
un impact sur votre appétit. En début de grossesse, les
variations hormonales peuvent augmenter votre appétit,
méme si vos besoins ne sont pas plus grands. Au fur et a
mesure que la grossesse avance, l'utérus compresse votre
estomac et votre digestion est ralentie, ce qui peut
diminuer votre appétit.

Certains malaises de grossesse (voir Malaises de grossesse,
page 139) pourraient aussi augmenter ou diminuer votre
appétit, surtout pendant les premiers mois.

Fringales

La plupart des femmes enceintes ont des fringales pendant
la grossesse, c'est-a-dire une envie forte de manger un
aliment en particulier. Parfois, ce sont des envies de
chocolat, de grignotines salées, de creme glacée ou encore
de bonbons. Parfois, elles concernent plutét des aliments
plus nutritifs, comme des fruits ou des produits laitiers.

Manger de facon réguliére peut vous aider a diminuer la
fréguence des fringales. Toutefois, peu importe le type de
fringale, I'important est de bien manger en général.



Aversions

Al'inverse, il se peut qu’un aliment que vous aimiez avant
vous plaise moins pendant la grossesse. Mais méme si vous
ne mangez plus de cet aliment, vous pouvez aller chercher
tous les éléments nutritifs dont vous avez besoin dans
d'autres aliments. Par exemple, si la viande ou la volaille
ne vous plait plus, vous pouvez choisir d'autres aliments
protéinés comme les légumineuses, les ceufs ou le poisson.

Les aversions sont surtout fréquentes pendant le premier
trimestre de grossesse. Si vous avez enlevé des aliments
de votre alimentation, vous pouvez toujours les réessayer
plus tard dans votre grossesse.

Siles fringales ou les aversions sont trés fréquentes,
compliquent votre alimentation ou vous incommodent,
n'hésitez pas a en parler avec le professionnel qui suit
votre grossesse ou a consulter une nutritionniste.

Au menu : variété, couleurs
et saveurs

Prenez plaisir a mettre une variété d'aliments
colorés et savoureux dans votre assiette.

Les [égumes et les fruits, les aliments a grains entiers et
les aliments protéinés sont tous importants pour bien
manger pendant la grossesse. Chacune de ces catégories
d‘aliments vous procure différents éléments nutritifs.
Ceux-ci servent a vous donner de |'énergie, a assurer

le développement de votre bébé ou a vous maintenir
en bonne santé tout au long de la grossesse.

Le Guide alimentaire en bref peut vous servir d'exemple
pour la préparation de vos repas. Les catégories d'aliments
qu'on y trouve sont présentées dans les pages suivantes.
Pour plus d’information, visitez le guide-alimentaire.
canada.ca/fr/guide-alimentaire-en-bref/.

Lalimentation pendant la grossesse
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Guide alimentaire en bref Légumes et fruits

Pleins de couleur, les légumes et les fruits donnent de la
saveur et du croquant a vos repas. Il est conseillé de les
intégrer a chaque repas et a chaque collation.

Mangez des légumes Consommez des aliments
et des fruits en abondance protéinés

Mangez-les sous leurs différentes formes: frais, surgelés,
en conserve, séchés, en sauce ou en compote. On peut
facilement les faire cuire au four, a la vapeur, les faire sauter
ou les intégrer dans les soupes, les plats cuisinés, les

Faites de I'eau smoothies et les desserts.
votre boisson

de choix . . . .
Les légumes et les fruits sont riches en plusieurs

éléments nutritifs. Par exemple, ils contiennent des fibres
(voir Fibres, page 96), de l'acide folique (voir Acide folique,
page 93) et de la vitamine C. La couleur d'un Iégume ou
d'un fruit est associée aux éléments nutritifs qu'il contient.
C'est pourquoi on recommande de manger des légumes
et des fruits de couleurs variées.
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Choisissez
des aliments
a grains entiers

Santé Canada

Pour profiter de leurs bienfaits, essayez de manger chaque
jour un légume vert foncé et un légume orangé. Des
exemples: brocoli, épinards, laitue romaine; carottes,
patates douces, courges d'hiver.




Quelques conseils

* Si vous n‘avez pas I'habitude de manger des légumes
et des fruits a chaque repas, commencez par en intégrer
de petites quantités. Choisissez d'abord ceux que vous
aimez le plus. Puis, essayez d’en découvrir de nouveaux
et de trouver d'autres facons de les cuisiner.

e Certains légumes et fruits peuvent étre plus économiques
lorsqu'ils sont surgelés ou en conserve, surtout en hiver.
Choisissez ceux qui contiennent moins de sodium ou
de sucre.

® Les jus de légumes et de fruits sont souvent riches en sel
ou en sucre et ne contiennent pas de fibres. Privilégiez
les [égumes et les fruits sous d'autres formes.

A savoireee

La majorité des fibres, des vitamines et des minéraux
des pommes de terre se trouvent dans leur pelure.
Brossez-les avec une brosse a légumes, cuisez-les et
mangez-les tout entiéres!

-

Choisissez des légumes et des fruits de
couleurs variées, car ils sont riches en différents
éléments nutritifs.
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Aliments a grains entiers

Les aliments a grains entiers sont 'une des sources
principales d’énergie dans l'alimentation. C'est pourquoi
il est recommandé d’en manger a tous les repas.

Les aliments a grains entiers incluent le pain, les pates

et les céréales a déjeuner faites de grains entiers, le gruau
(avoine), le riz brun et les aliments préparés a partir

de farine de grains entiers. Il existe toute une gamme
d‘aliments a grains entiers, qui peuvent vous aider a varier
votre menu. Essayez, par exemple, 'orge mondé, le
sarrasin, le seigle, le millet, le quinoa, le riz sauvage,
I'épeautre ou encore le kamut.
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Les aliments a grains entiers contiennent de nombreux
éléments nutritifs, comme des glucides, des fibres
(voir Fibres, page 96) et plusieurs vitamines et minéraux.

Quelques conseils
* Sivous n‘avez pas I'habitude de manger des aliments
a grains entiers, ajoutez-les graduellement a votre
Les aliments a grains entiers vous fournissent alimentation. Pour commencer, vous pouvez viser a
I'énergie dont vous avez besoin pour bien fonctionner ce que la moitié de vos produits céréaliers soient faits
toute la journée. avec des grains entiers.
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Lorsque vous choisissez des aliments a grains
entiers, vérifiez la liste des ingrédients: le premier de
la liste doit inclure les mots « entier », « a grains
entiers » ou « intégral ».

Aliments protéinés

Pendant la grossesse, les protéines contribuent, entre

autres, a la formation des organes et des muscles du bébé.

Les aliments protéinés permettent aussi de garder un bon
niveau d'énergie entre les repas et tout au long de la
journée. C'est pourquoi il estimportant d’en consommer
a chaque repas et chaque collation.

Plusieurs aliments contiennent des protéines. Ceux-ci
sont décrits dans les pages suivantes. Choisissez
régulierement les aliments protéinés d'origine végétale,
par exemple les Iégumineuses, les noix et les graines,
ainsi que les produits de soya comme le tofu.

Produits laitiers

En plus des protéines, les produits laitiers, comme le lait,
le fromage et le yogourt, contiennent du calcium et du
phosphore, qui sont essentiels a la formation des os et des
dents de votre bébé.

Le lait contient aussi de la vitamine D, qui aide votre
organisme a absorber et a utiliser le calcium.

Le lait et les produits laitiers peuvent s'intégrer facilement
a vos repas et collations. Vous pouvez, par exemple:

® compléter vos repas ou collations avec du lait, du
yogourt ou du fromage, selon vos godts;

e utiliser du lait ou du yogourt dans vos céréales froides,
au déjeuner ou en collation;

e utiliser du lait pour remplacer I'eau dans la préparation de
vos céréales chaudes, comme le gruau et la creme de blé;

e incorporer le lait et les produits laitiers dans vos recettes:
soupes-crémes, gratins, salades, blanc-manger, sauces
béchamel, omelettes, poudings, tapioca, smoothies.

Privilégiez des produits laitiers qui contiennent moins de
gras, de sucre et de sodium.

Lalimentation pendant la grossesse




Vous étes intolérante au lactose?

Vous trouverez des laits, yogourts et fromages sans
lactose dans la plupart des épiceries. Il existe aussi

des comprimés ou des gouttes qui facilitent la digestion
des produits laitiers. Demandez conseil a votre
pharmacien. Vous pouvez aussi privilégier les boissons
de soya enrichies, qui ne contiennent pas de lactose.

Boissons de soya enrichies, tofu et autres produits
du soya

Les boissons de soya enrichies contiennent du calcium
et de la vitamine D, et renferment autant de protéines
que le lait. Privilégiez les boissons de soya enrichies nature
ou sans sucre ajouté.
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La plupart des autres variétés de boissons végétales
(ex.: boissons d'amande, de chanvre, de riz) contiennent
peu ou pas de protéines.

I
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Les produits laitiers et les boissons de soya
enrichies sont bons pour avoir des os solides.




Les produits du soya comme les féves de soya (edamames)
et le tofu permettent d'ajouter de la variété a votre
alimentation. Par exemple, le tofu s'intégre comme la
viande et la volaille dans presque toutes les recettes.

Légumineuses, noix et graines

Les légumineuses, les noix et les graines sont des aliments
nourrissants et intéressants pour leur goGt et leur variété.
D'origine végétale, ces aliments protéinés sont aussi riches
en fibres.

Les légumineuses, comme les lentilles, les pois chiches

et les haricots de toutes sortes, sont aussi des aliments
économiques. lls gagnent a étre intégrés souvent a votre
alimentation. Par exemple, on peut facilement les cuisiner
en soupe, en salade ou en plat mijoté.
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Les légumineuses, comme les lentilles, les pois
chiches et les haricots, sont des aliments économiques
et nourrissants.
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CEufs

Les ceufs sont des aliments nutritifs, pratiques et
économiques. En plus des protéines, ils contiennent de
la choline, qui contribue au développement du cerveau
et des tissus du bébé, et de la vitamine D.

Viande, gibier et volaille

En plus de contenir des protéines, la viande, le gibier
et la volaille sont de bonnes sources de fer, qui aide
a la formation du sang et a la croissance du bébé et
du placenta.

Quelques précautions

* Bien que le foie soit une excellente source de fer, il n'est
pas recommandé pour les femmes enceintes, car sa
teneur en vitamine A est trop élevée.

* Si vous mangez du gibier de chasse, il est préférable
de consommer la viande de gibier abattu avec des
munitions sans plomb. Le plomb peut nuire au
développement de I'enfant.

Poisson et fruits de mer

Consommer du poisson et des fruits de mer fournit
des éléments nutritifs importants pendant la grossesse,
comme des protéines, de la vitamine D, du magnésium
et du fer. Les poissons gras (ex.: le saumon frais, surgelé
ou en conserve, le maquereau, le hareng, les sardines,

le grand corégone) contiennent également des gras
oméga-3, qui contribuent au développement du cerveau
et des yeux du bébé.

A savoireee

Manger deux repas de poisson gras par semaine vous
fournit les oméga-3 nécessaires pour répondre a vos
besoins et a ceux de votre bébé.

Quelques précautions

Certaines espéces de poisson contiennent des
contaminants, tels que le mercure. Les femmes enceintes
ou qui prévoient le devenir, les femmes qui allaitent et

les jeunes enfants doivent donc consommer des poissons
choisis avec soin.



Afin de limiter I'exposition aux contaminants:

® Choisissez des poissons et fruits de mer qui contiennent
peu de mercure ou d'autres contaminants: alose,
éperlan, truite (sauf le touladi, aussi appelé truite grise),
omble de I'Arctique, poulamon, saumon, grand
corégone, aiglefin, anchois, capelan, flétan, goberge,
hareng, maquereau, merly, plie, sole, sardines, sébaste,
thon pale en conserve, tilapia, huitres, moules,
palourdes, pétoncles, crabe, crevettes, homard.

® Limitez votre consommation:

- de certains poissons marins (thon frais ou surgelé,
requin, espadon, marlin et hoplostéte) a 150 grammes
de poisson cuit par mois (ou 75 grammes par mois
pour les enfants de 1 a4 ans);

- de thon blanc en conserve a 300 grammes par
semaine (environ deux conserves de format courant).
Privilégiez le thon pale en conserve au lieu du thon
blanc en conserve. Pour les enfants, voir Le poisson,
page 546.

¢ Evitez la consommation fréquente des poissons les plus
propices a la contamination: achigan, brochet, doré,
maskinongé et touladi (truite grise).

Les aliments protéinés sont nourrissants et vous
permettent de garder un bon niveau d’énergie toute la
journée. Variez-les d'un repas a l'autre et n’hésitez pas
a en découvrir de nouveaux.
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Quelques idées de collations nutritives

Ajouter des collations entre vos repas peut vous aider a obtenir tous les éléments nutritifs dont vous avez besoin.
Lorsque vous choisissez une collation, essayez de combiner des aliments différents, comme dans les exemples
ci-dessous:

e Légumes ou fruits avec fromage cottage ou avec morceaux de fromage
* Yogourt grec avec des fruits, du granola ou des noix

e Tartine de beurre d'arachide et banane

* Pita de blé entier avec du houmous (tartinade de pois chiches)

* Bol de céréales avec du lait, de la boisson de soya enrichie ou du yogourt
¢ Salade de légumes et de feves de soya (edamames)

* Mélange de noix et graines avec des fruits séchés

* Biscottes avec une tartinade de saumon

e Lait fouetté aux fruits (smoothie)

e (Euf dur avec morceaux de poivron et biscottes

Pour d'autres suggestions de collations, visitez le guide-alimentaire.canada.ca/fr/conseils-pour-alimentation-saine/
collations-sante/.



http://guide-alimentaire.canada.ca/fr/conseils-pour-alimentation-saine/collations-sante/
http://guide-alimentaire.canada.ca/fr/conseils-pour-alimentation-saine/collations-sante/
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Des éléments essentiels

Suppléments de vitamines et de minéraux

La grossesse augmente de facon importante vos
besoins en plusieurs éléments nutritifs, comme le fer
et l'acide folique.

L'alimentation est de loin la meilleure source
d'éléments nutritifs, méme pendant la grossesse.
Toutefois, comme il est difficile de répondre a
vos besoins en fer et en acide folique uniquement
par l'alimentation, il vous est recommandé de
compléter avec une multivitamine prénatale.

Il est recommandé de commencer a prendre une
multivitamine contenant de l'acide folique deux a trois
mois avant la grossesse, puis de continuer a la prendre
pendant toute la grossesse et aprés I'accouchement.
La multivitamine prénatale devrait contenir au moins:

® 0,4 mg d'acide folique;
ET
® de 16 a 20 mg de fer.

Certaines femmes peuvent avoir des besoins différents.
Votre professionnel de la santé vous suggérera la
multivitamine appropriée pour vous.

Quelques conseils

® Parlez avec un pharmacien ou votre professionnel de la
santé avant de prendre un supplément de vitamines ou
de minéraux autre que celui qui vous a été recommandé.

® Pour certaines femmes, les multivitamines prénatales
«a croquer » ou sous forme de jujube peuvent étre plus
faciles a prendre. Assurez-vous qu'elles contiennent les
quantités d'acide folique et de fer recommandées.



Acide folique

L'acide folique est une vitamine importante pour toutes

les femmes enceintes, surtout en début de grossesse.
Cette vitamine contribue au développement du cerveau
du bébé et réduit le risque qu'il soit atteint d'une anomalie
du tube neural, comme le spina-bifida, ou encore d'autres
malformations congénitales.

Voici quelques exemples d'aliments contenant de
I'acide folique:

* Légumineuses: lentilles, haricots romains et blancs,
feves de soya (edamames), pois chiches

e Légumes verts: asperges, épinards, brocolis,
laitue romaine, choux de Bruxelles, okras, avocats

* Fruits orangés: papayes, oranges
® Graines de tournesol
* Pates alimentaires enrichies

* Farines enrichies et pains faits avec de la farine
de blé enrichie

Méme si vous mangez régulierement des aliments
qui contiennent de l'acide folique, il vous est
recommandé de prendre un supplément qui en
contient au moins 0,4 mg tout au long de la grossesse
(voir Suppléments de vitamines et de minéraux,
page 92).

Fer

Le fer est nécessaire a l'augmentation du volume sanguin
et a la croissance du bébé et du placenta. Le fer consommé
pendant la grossesse permet aussi au bébé d'accumuler
des réserves, qui lui serviront pendant ses premiers mois
de vie. C'est pourquoi vous avez besoin de plus de fer
pendant la grossesse qu'a tout autre moment de la vie.

De plus, la déficience en fer peut entrainer des problemes
de santé chez le bébé et de 'anémie chez la mere.

Lalimentation pendant la grossesse
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Voici quelques exemples d'aliments qui contiennent du fer:
Aliments d’origine animale

¢ Viande: boeuf, agneau, porc, veau, gibier

e \olaille: poulet, dinde, lagopéde

® Poisson: sardines, saumon, truite (sauf le touladi,
aussi appelé truite grise), flétan, aiglefin

* Fruits de mer: crevettes, huitres, moules, palourdes

* Phoque et autres mammiféres marins, canard sauvage,
orignal, caribou

® Boudin noir

Bien que le foie soit une excellente source de fer, il n'est
pas recommandé pour les femmes enceintes, car sa teneur
en vitamine A est trop élevée.

Méme si vous mangez régulierement des aliments
qui contiennent du fer, il est recommandé de prendre
un supplément qui en contient de 16 a 20 mg tout
au long de la grossesse (voir Suppléments de vitamines
et de minéraux, page 92).

Aliments d’origine végétale

® Légumineuses: haricots secs, lentilles, pois chiches
® Tofu mi-ferme ou ferme

e Céréales a déjeuner enrichies en fer

e Certains légumes: citrouille, pois verts, pommes de terre,
épinards et autres légumes verts feuillus

* Noix d'acajou, amandes, pistaches et leur beurre

® Graines de sésame, de tournesol, de citrouille
et leur beurre

* Pates alimentaires et pains enrichis de fer

Le fer d'origine animale est mieux absorbé que le fer
d'origine végétale.

Pour mieux absorber le fer d'origine végétale, mangez
des aliments riches en vitamine C au cours du méme repas
(ex.: kiwi, agrumes, poivron, chicouté, brocoli, fraises,
ananas, choux de Bruxelles, pois mange-tout, mangue,
cantaloup). Pour favoriser 'absorption du fer, évitez aussi
de boire du café ou du thé pendant le repas ou dans
I'heure avant ou apres le repas.



Calcium et vitamine D

Le calcium est indispensable pour la formation et la santé
des os et des dents de votre bébé. Pour bien absorber le
calcium provenant de vos aliments, vous avez aussi besoin
de vitamine D.

Voici de bonnes sources alimentaires de calcium, de
vitamine D ou de ces deux éléments nutritifs:
Calcium et vitamine D

e Lait

* Boissons de soya enrichies

* Yogourts enrichis en vitamine D

Calcium

® Fromages, yogourts

¢ Tofu contenant du sulfate de calcium

* Poissons en conserve avec les arétes: sardines, saumon

e Certains aliments enrichis en calcium

La plupart des légumineuses et des légumes vert foncé,
les amandes et certaines noix et graines contiennent aussi
de petites quantités de calcium.

Vitamine D

* Poissons gras comme le saumon frais, surgelé ou
en conserve, le maquereau, le hareng, les sardines,
le grand corégone

e (Eufs

® Margarine

Si vous consommez peu de produits laitiers ou
de boissons de soya enrichies, assurez-vous que
votre multivitamine contient aussi du calcium et de
la vitamine D.

Lalimentation pendant la grossesse
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Oméga-3

Les gras oméga-3 contribuent au développement

du cerveau et des systémes nerveux et visuels du bébé.
Pendant la grossesse, il est donc important d’en
consommer réguliérement.

Les oméga-3 que I'on trouve dans les poissons sont a
privilégier. Choisissez des poissons gras, comme le saumon
frais, surgelé ou en conserve, le maquereau, le hareng,

les sardines, le grand corégone (voir aussi Poisson et fruits
de mer, page 88).

Vous trouverez aussi de petites quantités d'oméga-3 dans
certains autres aliments, comme ceux-ci:

* Huiles de canola, de soya, de lin et de noix, vinaigrettes
et margarines molles (non hydrogénées) faites avec
ces huiles

* Graines de lin moulues, graines de chia, noix de Grenoble

e Certains produits enrichis en oméga-3 (ex.: certains laits
et certains oeufs)

En consommant régulierement des aliments qui contiennent
des oméga-3, il vous est généralement possible de
combler vos besoins par I'alimentation. Si vous choisissez
toutefois de prendre un supplément d'oméga-3, consultez
un pharmacien ou un autre professionnel de la santé

(voir Produits de santé naturels, page 139).

Fibres

Les fibres sont nécessaires au bon fonctionnement de
I'intestin. Elles contribuent a régulariser la digestion et

a prévenir la constipation (voir Constipation, page 144).
Les fibres se trouvent dans plusieurs catégories d'aliments:
¢ Aliments a grains entiers

® Légumes et fruits

® Légumineuses, noix et graines

Essayez d'inclure ces aliments régulierement a votre menu.

Il est aussi important de bien s’hydrater lorsque I'on
augmente sa consommation d'aliments riches en fibres.



Boissons

Pendant la grossesse, vos besoins en liquides augmentent
d’environ 50 %. Buvez souvent, surtout de I'eau, pour bien
vous hydrater. Etre bien hydratée facilite le travail de vos
intestins et diminue le risque de constipation, de fatigue
et de maux de téte.

Eau et boissons nutritives

L'eau est la boisson par excellence lorsque vous avez soif.

Il est plus facile d’en boire si vous en avez facilement sous
la main, par exemple en ayant toujours une bouteille d'eau
avec vous. Pour une touche originale, n’hésitez pas a
I'aromatiser en y ajoutant des fruits, des fines herbes ou
des tranches de concombre.

Vous pouvez aussi consommer des boissons nutritives,
comme le lait ou les boissons de soya enrichies. En plus
de vous hydrater, ces boissons contiennent des éléments
nutritifs comme des protéines, du calcium et de la
vitamine D.

Ces boissons nutritives sont des aliments pratiques lorsque
vous avez peu d'appétit. Vous pouvez aussi les utiliser pour
faire des smoothies maison, en y ajoutant du yogourt et
des morceaux de fruits.

Lalimentation pendant la grossesse




Café et boissons contenant de la caféine

Pendant la grossesse, il est recommandé de ne pas
consommer plus de 300 mg de caféine par jour. Cela veut
dire de ne pas boire plus de deux tasses de café (une tasse
équivaut a 237 ml, ou 8 onces) ou plus de trois espressos
de 30 ml (1 once) par jour, si vous ne consommez aucune
autre source de caféine. La caféine se trouve aussi dans

le thé, les cafés glacés et thés glacés, certaines boissons
gazeuses, le chocolat et certains médicaments.

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

boissons énergisantes pendant la grossesse. Elles
peuvent contenir de grandes quantités de caféine,
parfois beaucoup plus que le café.
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Elles contiennent également des produits tels le
ginseng et la taurine, dont la sécurité n'a pas été
démontrée chez les femmes enceintes.

.............................................................................
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Buvez souvent, surtout de I'eau, pour bien vous
hydrater. Pour une touche originale, n'hésitez pas
a l'aromatiser.




Les produits décaféinés peuvent étre consommés durant Selon Santé Canada, les tisanes suivantes sont généralement

la grossesse. inoffensives si elles sont consommées avec modération
(pas plus de deux a trois tasses par jour): pelure d'orange
Pour en savoir davantage, consultez le canada.ca/fr/ ou d'autres agrumes, gingembre et églantier.

sante-publique/services/grossesse/cafeine.html.
Variez vos choix plutét que de boire la méme tisane tous
les jours. Une autre option a essayer: du jus de citron ou

Tisanes des tranches de gingembre dans de I'eau chaude.

Certains produits a base de plantes peuvent nuire

au déroulement de la grossesse, en provoquant des @ ..................................................................... :
contractions, par exemple. Pour d'autres, il n'y a pas } Certains thés ou tisanes mélangés contiennent :
suffisamment de preuves scientifiques pour indiquer : desingrédients déconseillés pendant la grossesse.

qu'ils sont sécuritaires pour les femmes enceintes. Portez une attention particuliére aux ingrédients :

lorsque vous achetez ces mélanges.

Lalimentation pendant la grossesse
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Substituts du sucre

Pour réduire leur consommation de sucre, certaines
personnes préferent utiliser des substituts du sucre
ou choisissent des aliments et des boissons « diéte »
qui contiennent des substituts du sucre.

Les substituts du sucre (ex.: aspartame, sucralose,
sorbitol) présents dans les aliments transformés ou
que l'on utilise pour cuisiner sont considérés comme
sans danger par Santé Canada, méme pendant

la grossesse.

Quant a lui, le cyclamate (de marque Sugar Twin, par
exemple), un substitut du sucre vendu seulement en
sachets individuels, ne devrait étre utilisé que si un
médecin vous le recommande.

Besoins particuliers

Pendant la grossesse, certaines situations (ex.: un
probléme de santé associé ou non a la grossesse)
peuvent entrainer des besoins alimentaires particuliers.
Si vous avez des questions, n’hésitez pas a en discuter
avec une nutritionniste ou avec le professionnel qui suit
votre grossesse.

Diabéte de grossesse (diabéte gestationnel)

Comme pour toutes les femmes enceintes, I'alimentation
d'une femme qui fait du diabéte de grossesse devrait étre
composée de légumes et de fruits, d’aliments a grains
entiers et d'aliments protéinés.

Il n'est pas recommandé de couper une catégorie
d‘aliments de votre alimentation, car vous et votre bébé
pourriez manquer de certains éléments nutritifs,



Il est toutefois conseillé d'éviter les grandes sources

de sucre (ex.: jus, boissons gazeuses, gateaux, créme
glacée ou sucres ajoutés dans vos aliments comme dans
le café ou le lait) ou alors de les consommer en plus
petites quantités.

Pour que le taux de sucre dans votre sang (glycémie) soit
plus stable, il estimportant de manger de fagon réguliere
(voir Manger de facon réguliere, page 79). Le Guide
alimentaire en bref, présenté a la page 82, peut vous
guider pour la préparation des repas. Manger des aliments
riches en fibres (voir Fibres, page 96) et des aliments
protéinés au repas (voir Aliments protéinés, page 85)
vous aidera aussi a contrdler votre glycémie.

Pour plus d'information sur le diabéte de grossesse, voir
Diabete de grossesse (diabéte gestationnel), page 164.

Grossesse gémellaire ou multiple

Les femmes qui sont enceintes de plusieurs bébés ont
besoin de manger un peu plus que les femmes qui n’en
portent qu'un seul.

Si vous vivez une grossesse multiple, en plus de votre
alimentation habituelle, quelques collations ou petits
repas supplémentaires pourraient aider a combler vos
besoins (voir Quelques idées de collations nutritives,
page 90). Il est aussi possible que votre professionnel
de la santé vous recommande des suppléments de
vitamines et de minéraux particuliers.

Toutefois, les malaises de grossesse, comme les nausées,
la compression de votre estomac par l'utérus, le
ralentissement de votre digestion et les inconforts
physiques sont souvent plus importants chez les femmes
qui portent plus d'un bébé. Ces problémes peuvent
grandement diminuer votre appétit.

Il est possible d'adapter votre alimentation en choisissant
des aliments plus riches et en consommant plus souvent
des boissons nutritives, par exemple des smoothies, des
boissons de soya enrichies ou du lait.

Pour plus d'information sur les grossesses gémellaires
ou multiples, voir Grossesse multiple (jumeaux, triplés...),
page 166.

Lalimentation pendant la grossesse







Régimes alimentaires

Végétarisme et végétalisme

Si vous étes végétarienne, il vous est tout a fait possible
de mener une grossesse en santé. Certains éléments
nutritifs sont toutefois plus difficiles a obtenir dans une
diéte végétarienne, comme le fer et les oméga-3. Portez-y
une attention particuliére et informez le professionnel qui
suit votre grossesse.

Si vous étes végétalienne, il vous est aussi possible de
mener une grossesse en santé, mais vous courez plus
de risques de développer des carences en plusieurs
éléments nutritifs. Le fer, le calcium, la vitamine D, le zinc,
la vitamine B, iode, la choline et les oméga-3 sont plus
difficiles a obtenir avec un régime végétalien. Discutez-en
avec le professionnel qui suit votre grossesse.

Dietes

Il n'est pas recommandé d'entreprendre une diéte pendant
la grossesse, a moins d’'une recommandation de votre
professionnel de la santé. Commencer une nouvelle diéte
pourrait entrainer un risque pour votre santé ou le
développement de votre bébé, car vous pourriez manquer
de certains éléments nutritifs. Discutez-en avec le
professionnel qui suit votre grossesse si vous désirez
entreprendre une diete ou si vous en suivez déja une.

Prévention des allergies

Exclure des aliments de votre alimentation ne diminue
pas les risques d'allergies alimentaires chez le nourrisson.
En éliminant certains aliments de votre alimentation,
vous risquez en fait de ne pas avoir tous les éléments
nutritifs dont vous et votre bébé avez besoin. Si les
allergies vous préoccupent, vous pouvez en parler avec
votre professionnel de la santé.

Lalimentation pendant la grossesse
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Prévention des infections
d’origine alimentaire

Il est impossible de vivre dans un monde sans microbes.
Les microbes sont présents dans les sols, dans I'air, dans
I'eau, chez les animaux ainsi que dans les engrais et les
jardins. L'eau et les aliments que I'on consomme peuvent
donc en contenir. Les microbes peuvent causer des
infections alimentaires.

Toutefois, la plupart des microbes présents dans les
aliments sont sans danger, et votre systéme digestif et
votre systéme immunitaire sont la pour vous défendre.
De plus, plusieurs pratiques d’hygiéne de base peuvent
vous aider a mieux vous protéger contre les infections
d‘origine alimentaire.

Conseils de prévention pour toute la famille

Les pages suivantes vous aideront a bien choisir, conserver,
manipuler et cuire vos aliments pour éviter les infections

d'origine alimentaire. Ces pratiques doivent étre appliquées
en tout temps et par tous ceux qui préparent des aliments.

Certains aliments sont plus risqués pour les femmes
enceintes. Des conseils particuliers a la grossesse se

trouvent a la section Conseils de prévention pour les
femmes enceintes, page 110.



Propreté

* Lavez-vous les mains avec du savon avant et apres
avoir manipulé des aliments (voir Comment faire un bon
lavage des mains, page 638).

* Lavez a l'eau chaude savonneuse les assiettes,
les ustensiles, les planches a découper, les surfaces
et les éviers qui ont servi a la préparation d’aliments.

* Désinfectez tout ce qui a été en contact avec de
la viande, de la volaille ou du poisson crus avec un
désinfectant commercial pour la cuisine ou une solution
de 5 ml (1 cuillére a thé) d'eau de Javel dans 750 mi
(3 tasses) d'eau. Rincez avec de I'eau. On peut également
désinfecter le matériel en le lavant au lave-vaisselle.

* Lavez régulierement votre réfrigérateur et vos sacs
et bacs d'épicerie. Utilisez un sac distinct pour la viande
et la volaille crues.

® Changez ou lavez vos linges de cuisine plusieurs fois
par semaine. Pour récurer la vaisselle, privilégiez une
éponge ou un chiffon lavable.

Lalimentation pendant la grossesse
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Entreposage et conservation

* Assurez-vous que la température du réfrigérateur
est de 4 °C (40 °F) ou moins, et celle du congélateur
de -18 °C (0 °F) ou moins.

* Ne laissez pas plus de deux heures a la température
ambiante des aliments qui devraient étre conservés
au froid ou au chaud. Par temps trés chaud, la durée
maximale devrait étre d'une heure.

* Conservez la viande, la volaille et le poisson crus sur
les étages inférieurs du réfrigérateur, pour éviter que
leurs jus ne coulent sur les autres aliments.

* Respectez la date « meilleur avant » sur les produits
périssables réfrigérés. Cette date est valide avant
I'ouverture du paquet ou du contenant. Une fois qu'il
est ouvert, référez-vous au Thermoguide pour savoir

combien de temps vous pouvez conserver le produit.

Le Thermoguide est disponible a I'adresse suivante:
mapag.gouv.qc.ca/SiteCollectionDocuments/
ConsommationPortail/Thermoguide_
imprimable_8.5x11.pdf.

* Transférez sans tarder les restants de table au
réfrigérateur. Conservez-les au maximum quatre jours
au réfrigérateur ou congelez-les sans tarder.

Manipulation

* Lavez sous un jet d’eau potable tous les fruits et Iégumes,
gu'ils soient mangés crus ou cuits, avec ou sans pelure.
Vous pouvez utiliser une brosse a légumes pour les fruits
et les [égumes qui ont une pelure ferme, tels que les
carottes, les pommes de terre, les melons et les courges.

* Ne faites pas dégeler les aliments a la température de
la piéce. Mettez-les plutét au réfrigérateur ou au four a
micro-ondes, ou encore faites-les dégeler au four tout
en les faisant cuire.

- Les pieces trop grosses pour étre dégelées au
réfrigérateur (ex.: dinde) peuvent étre dégelées
en étant immergées dans de I'eau froide, dans leur
emballage d'origine (assurez-vous que l'eau reste
froide en la changeant toutes les 30 minutes).


http://www.mapaq.gouv.qc.ca/SiteCollectionDocuments/ConsommationPortail/Thermoguide_imprimable_8.5x11.pdf
http://www.mapaq.gouv.qc.ca/SiteCollectionDocuments/ConsommationPortail/Thermoguide_imprimable_8.5x11.pdf
http://www.mapaq.gouv.qc.ca/SiteCollectionDocuments/ConsommationPortail/Thermoguide_imprimable_8.5x11.pdf

e Si vous décongelez des aliments au four a micro-ondes, Cuisson et service

faites-les cuire sans tarder aprés leur décongélation. oo . . .
® Pour savoir si les aliments sont cuits de facon sécuritaire,

vous pouvez utiliser un thermomeétre numérique pour
aliments et vérifier leur température interne.

* Ne recongelez aucun aliment, a moins de l'avoir fait cuire
apres sa décongélation.

* Evitez que des aliments crus, comme la viande, la ® Servir les aliments bien chauds (a une température

volaille et le poisson, touchent a des aliments cuits ou
préts-a-manger. Par exemple, ne mettez pas d'aliments
préts-a-manger en contact avec des assiettes ou des
ustensiles ayant touché a de la viande crue.

e Suivez les instructions sur les étiquettes des aliments
pour la préparation et la conservation de ceux-ci.

supérieure a 60 °C) ou bien froids (a une température
de 4 °C ou moins).

Le tableau de la page 108 présente les températures
minimales sécuritaires pour détruire les microbes selon
les catégories d'aliments.

Lalimentation pendant la grossesse




Température de cuisson sécuritaire

Température | Caractéristiques

minimale
sécuritaire
Boeuf, veau, agneau 63 °C (145 °F) Mi-saignant Le beeuf ou le veau
® Piaces entiéres (ex.: rotis) ou en morceaux . attendri mécaniquement
(ex': Steaks’ céte|ette5) 71°C (1 60 0F) A pOInt doit étre retourné au
moins deux fois durant
77 °C (1 70 OF) Bien cuit la cuisson.
Viandes hachées ou mélanges de viandes (boeuf, 71 °C (160 °F) Le centre de la viande et le jus qui s’en écoule
veau, porc, agneau) ne doivent pas étre rosés.

® Ex.: hamburgers, saucisses, boulettes de viande,
pains de viande, plats en casserole
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Porc 71°C (160 °F)

® Piéces entieres ou en morceaux (ex.: jambon, longes
de porg, cotes levées)

Volaille (poulet, dinde, canard et gibier a plumes) 74 °C (165 °F)
® Hachée ou en morceaux (ex.: cuisses, poitrines, pilons)

® Entiére 82°C (180 °F) Le jus qui s'en écoule doit étre clair, et la viande
doit se détacher facilement des os.




Température | Caractéristiques

minimale
sécuritaire

Viande de gibier sauvage ou d’élevage (ex.: chevreuil, 74 °C(165 °F)
lapin, cerf, sanglier)
® Piéces entieres, en morceaux ou viande hachée

Lalimentation pendant la grossesse

Poisson 70°C (158 °F)

Fruits de mer 74 °C (165 °F) La coquille des mollusques (ex.: huitres, moules,
palourdes) doit s'ouvrir pendant la cuisson.

Saucisses fumées (a hot-dog) 74 °C (165 °F) Evitez que les liquides dans les emballages de
saucisses coulent sur d'autres aliments ou sur le
matériel de cuisine.

Plats a base d’ceufs ou de fromage, farces 74 °C (165 °F) Il est préférable que la farce soit cuite séparément
de la volaille.

Restants de table 74 °C (165 °F) Les soupes, les sauces et les mets en sauce

doivent étre réchauffés jusqu’a ébullition.

Ne jamais réchauffer les restants de table plus
d'une fois.
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Conseils de prévention pour les
femmes enceintes

Pendant la grossesse, le systéeme immunitaire de la

femme est modifié. Ainsi, les femmes enceintes sont
plus susceptibles de contracter certaines infections,

comme la listériose.

Des infections comme la listériose et la toxoplasmose
peuvent aussi étre plus séveres chez la femme enceinte
et causer des problémes graves au feetus ou au
nouveau-né.

Toxoplasmose

La toxoplasmose est une infection transmise par un
parasite. Celui-ci peut se trouver dans les viandes crues
ou mal cuites, mais aussi dans les excréments de chats.
Vous trouverez plus d'informations sur cette infection dans
les rubriques Chats, page 71 et Jardinage, page 71.

Listériose

La listériose est causée par une bactérie, Listeria
monocytogenes. C'est une maladie rare et souvent
sans gravité pour un adulte en bonne santé. Toutefois,
pendant la grossesse, le risque de la contracter est plus
élevé, et elle peut avoir des conséquences graves.

Chez la femme enceinte, les symptomes de la listériose
sont souvent semblables a ceux de la grippe, avec fiévre,
frissons, fatigue, maux de téte et douleurs musculaires

ou articulaires. Plus rarement, la listériose provoque des
problémes digestifs (ex.: vomissements, nausées, crampes,
diarrhée, constipation).

La bactérie qui cause la listériose peut traverser le placenta
et provoquer une fausse couche au premier trimestre.

Si l'infection est contractée plus tard pendant la grossesse,
elle peut causer un accouchement prématuré, la naissance
d'un bébé mort-né, ou une infection grave du bébé

(ex.: septicémie, méningite).



Listériose et aliments

La bactérie qui cause la listériose est présente dans
I'environnement et peut aussi se trouver dans les lieux
ou I'on transforme les aliments. Elle survit et peut se
développer au froid, comme dans les réfrigérateurs
de maison et les comptoirs réfrigérés des épiceries.

La bactérie peut contaminer certains aliments crus,
mais aussi des aliments déja cuits ou pasteurisés,

par contamination croisée, c'est-a-dire en entrant

en contact avec un aliment cru. Il est important de
noter que les aliments contaminés par la bactérie
Listeria monocytogenes ont une apparence, une odeur
et un godt normaux.

Pour détruire la bactérie qui cause la listériose, il faut
cuire ou réchauffer les aliments a une température
sécuritaire (voir Température de cuisson sécuritaire,
page 108).

Les aliments les plus susceptibles de transmettre la
listériose sont des aliments peu acides, qui contiennent
peu de sel et beaucoup d'eau et qui:

® n‘ont pas été cuits ou n‘ont pas subi de traitement
industriel qui détruit la bactérie;

ou
* sont déja cuits ou pasteurisés, mais:

- ontun risque élevé d'étre contaminés lors des
manipulations ou de l'entreposage apres la cuisson
ou la pasteurisation,

- sont préts-a-manger et sont gardés longtemps
au réfrigérateur,

- seront mangés sans nouvelle cuisson.

Le tableau de la page 112 présente des Choix plus srs et

choix a éviter pour les femmes enceintes.

Lalimentation pendant la grossesse




Viande, gibier,
volaille
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® Viande, gibier et volaille cuits ou réchauffés a une
température interne sécuritaire (voir page 108)

® Patés et viandes a tartiner qu’on doit réfrigérer
seulement apr