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(¢ La grossesse est

une des périodes =
de développement

les plus significatives
de la vie. » -

Que sawvons-wous?

La grossesse est une des périodes de développement les plus
significatives de la vie.

Il est recommandé que la femme enceinte consomme
suffisamment d’éléments nutritifs de qualité essentiels au
développement du feetus.

La femme enceinte doit aussi consommer des aliments riches en
folate (vitamine du groupe B), en fer et en calcium afin de fournir au
foetus les éléments nécessaires a son développement.

Les femmes qui manquent de nutriments essentiels au début de leur
grossesse nuisent a leur santé et perpétuent un cycle de
malnutrition mere-enfant.

Ce manque de nutriments essentiels durant la grossesse, au moment
méme ou le cerveau du feetus croit le plus rapidement, peut affecter
a trés long terme le développement physique et intellectuel de
I’enfant ainsi que son rendement scolaire.

Une malnutrition durant la grossesse peut occasionner chez le jeune
enfant des maladies du cceur, de I'hypertension ou encore le diabéte
de type 2, une faiblesse du systeme immunitaire et la dépression.

Il est plus difficile pour les femmes enceintes vivant dans un
milieu défavorisé de s’alimenter convenablement.
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Etve attentil... Que peut-on faive?

... 2 manger, dés le début de la grossesse, ® Consommer quotidiennement des
les éléments essentiels au développe- aliments riches en folate (épinards),
ment du feetus. en protéine (viande, poisson, ceufs),

en vitamine A (poissons gras et produits
laitiers), en vitamine C (persil frais,
poivrons, kiwis, agrumes), en calcium
(produits laitiers) et en fer (boudin,
viande, fruits de mer, poissons,
légumineuses).

® Consommer quotidiennement des
aliments enrichis, tels que les céréales
enrichies en fer.

® Privilégier également la consommation
de lait, d’ceufs, de fromage, de fruits et
de légumes, de noix et de légumineuses.

m Eviter la consommation d’alcool durant
la grossesse.

.. a renseigner toute femme enceinte, B Guider les femmes enceintes vers des
dés le début de la grossesse, sur les professionnels de la santé (nutritionnistes,
bonnes habitudes alimentaires a infirmiéres, médecins).

adopter afin qu’elle et le bébé soient
en bonne santé.
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InEovmations

Le Centre d’excellence pour le développement des jeunes enfants identifie et
synthétise les meilleurs travaux scientifiques portant sur le développement social
et affectif des jeunes enfants. Il diffuse ces connaissances a des publics variés dans
des formats et un langage adaptés a leurs besoins.

Pour une compréhension plus approfondie de I'alimentation durant la grossesse,
consultez nos textes d’experts dans I'Encyclopédie sur le développement des jeunes
enfants, accessible gratuitement au : www.enfant-encyclopedie.com.

Ce feuillet est une publication du Centre d’excellence pour le développement des
jeunes enfants, I'un des quatre Centres d’excellence pour le bien-étre des enfants.
Les Centres d’excellence sont financés par I'’Agence de la santé publique du Canada.
Les opinions exprimées dans cette publication sont celles des auteurs ou des
chercheurs et ne refletent pas nécessairement le point de vue officiel de ’Agence
de la santé publique du Canada.

Remerciements particuliers a la Fondation Lucie et André Chagnon et a
’Alberta Centre for Child, Family and Community Research pour leurs
contributions financiéres a la production de ce feuillet.
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Dans ce document, le genre masculin est utilisé dans le seul but de faciliter la lecture du texte.
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