Les beseins spécificues

1. En calories

La maman ne doit pas nécessairement augmenter
les quantités mais elle doit surtout soigner la
qualité de son alimentation. Un minimun de
1.800 Kcal par jour est recommandé et l'idéal
est de manger selon son appétit. L’organisme
s’adapte et 'utilisation des réserves éventuelles
permettra de perdre progressivement les kilos de
la grossesse.

2. En calcium

Les besoins sont un peu augmentés comme
pendant la grossesse. Il faut consommer 4
portions de produits laitiers par jour, en variant les
sources et en privilégiant le fromage a pate dure.
Ex.de portion : 200ml de lait, 1 yaourt, 1 tranche
de gouda et 1 creme dessert.

3. En acides gras essentiels

Les omégas 3 interviennent dans le développement
cérébral du bébé, dont lintelligence et la vision. lIs
sont présents principalement dans :

2 les huiles de colza, de noix, de lin, ... (surtout la
marque «Delhaize Bio 4 huiles»), les margarines
et minarines enrichies en omégas 3, les noix,
les graines de lin, les légumes verts, le pourpier
et les algues.

2 les poissons gras, les oeufs enrichis en oméga3d
(Colombus, Feel Good ...).
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4. En fibres

2 portions de fruits et 3 portions de légumes sont
a respecter dans le cadre d’une alimentation
équilibrée. Le plus important est de varier les
sortes et les couleurs et d’utiliser des produits
de saison. Pour vous assurer un bon transit
intestinal, préférez les céréales complétes (pain
complet, pates et riz complet, Ebly, ...).
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Tous les aliments sont permis mais tout dépend de la fagon dont
la maman a mangé pendant sa grossesse. Attention toutefois
de limiter la quantité d’agrumes (orange, ...). Et si certains
aliments ont été supprimés pendant la grossesse (reflux,
toxoplasmose, ...), il faudra les réintroduire progressivement.
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