Nggt fha . . . .
Mon regime alimentaire

L'alimentation de la maman pendant la grossesse est essentielle
pour le développement de bébé. C'est aussi & ce moment qu'il expérimente
les premiéeres saveurs et commence & développer ses préférences alimentaires !
Alors on privilégie une alimentation saine, équilibrée et variée. Mais surtout,
on limite les aliments non recommandés.

e DON'T

Eviter les produits fermentés, les graines

germeées et les produits transformés
(sardine, saumon, flétan...) ‘ non chauffés (type patés; charcuteries...).

Privilégier les petits poissons,
limiter les gros type thon/saumon ,o

LES FROMAGES
a 1 fois/semaine. APATE MOLLE “ ‘
OU AU LAITCRU

O covoer @<
sans modération ! ‘ \ SECHEE, SAIGNANTE...

LES POISSONS PREDATEURS,

, MEME CUITS !

e o
(pain, pates, riz, W - LES FRUITS DE MER,
semoule, lentilles...) LEPOISSON CRU,

MARINE ET FUME

—
=~ LES OEUFS CRUS

(lait, yaourt, fromages
a pate pressée cuite)

bien cuite ’

L'ABUS DE CAFE ET DE THE
- 0 J) '
(huile, beurre, créme

e | L'ALCOOL » ['
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LESOJA

LE FOIE




