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Plusieurs dimensions à bien prendre en 

compte :

ÅDimension nutritionnelle : besoins en nutriments et en 

micro nutriments.

ÅDimensions microbiologique et toxicologique : réduire le 

risque d’exposition à certains micro organismes –

parasites  et à de multiples substances pouvant être 

délétères pour le fœtus. 

Impact sur la santé du futur enfant et de l’adulte. 



Besoins énergétiques

ÅApport quotidien     2000 à 2200 kcal

ÅSurcoût 70 et 260 kcal/j     1e et 2e trimestre  

500 kcal/j      3e trimestre et allaitement

1/2  ŘŞǾŜƭƻǇǇŜƳŜƴǘ Ŧǆǘŀƭ

1/2     augmentation masse sanguine, masse     
ƎǊŀǎǎŜΣ ƎƭŀƴŘŜǎ ƳŀƳƳŀƛǊŜǎΣ ǳǘŞǊǳǎΣ ƳŞǘŀōƻƭƛǎƳŜ ŘŜ ǊŜǇƻǎΧ



Gain pondéral souhaitable

IMC 
Gain pondéral 

recommandé 

Inf 18,5 12,5 - 18 kg

18,5 - 25 11,5 - 16

25 - 30 7 - 11,5

Sup 30 6 - 7

Lôaugmentation du poids est de 13 kg en moyenne pendant la grossesse
Prise de poids de plus de 20 kg chez 10 % des femmes 



Pourcentage de femmes enceintes 

ayant :

ÅUne obésité : 25 %

ÅUn diabète gestationnel : 11 % ( 7% en 2010)

ÅUne hypertension artérielle : 4%

ÅDes nausées , vomissements en cours de grossesse : 
60 à 80 % ( dont 0,3 à 2% de formes graves)



Statut en nutriments et micronutriments 
Etude Elfe sur les femmes enceintes 

ÅApports alimentaires évalués chez 14 257 femmes lors du séjour en maternité.

ÅSituations dôinsuffisance dôapport concernent:lôALA (acide α-

linolénique oméga-3), lôEPA, les fibres, la vitamine B9, la 

vitamine D, lôiode et le fer

ÅEstimation du  surco¾t prot®ique li® ¨ la croissance fîtale et 
de lôallaitement : + 12% de protéines au 3e trimestre de 

grossesse et lors de lôallaitement (10%  les deux premiers 

trimestres)



Besoins en vitamines

Folates ( vitamine B9) 600 µ g/J όŘŞŦƛŎƛǘ ǊƛǎǉǳŜ ŘΩŀƴƻƳŀƭƛŜ ŘŜ 

fermeture du tube neural (spina bifida, anencéphalie), fente palatine et 
labiales, autres malformations). 

Vitamine D 15 µg/ J ( déficit : augmentation du risque de prééclampsie, 

de naissance prématurée et/ou de petit poids Σ ǊƛǎǉǳŜ ŘΩƘȅǇƻŎŀƭŎŞƳƛŜ ƴŞƻƴŀǘ 
ǊŀŎƘƛǘƛǎƳŜ ŎŀǊŜƴǘƛŜƭΧύ



Besoins en fer

16 mg/j ( 11 mg/j RNP en dehors de la grossesse)  

(déficit : risque de fatigabilité, anémie, susceptibilité aux infections; décès 
in utéro ou néonatal et convulsions) 

Apport en fer héminique 

Seules 55 % des femmes ont un apport 
supérieur ou égal à la référence nutritionnelle 
(apport satisfaisant) ANSES 2017



Besoins en iode 

Indispensable pour synthèse des hormone thyroïdiennes

Les besoins en iode augmentent, (augmentation clairance rénale de 
ƭΩLƻŘŜΧύ 

Au cours du 1erǘǊƛƳŜǎǘǊŜ ƭŀ ¢п ŦǆǘŀƭŜ Ŝǎǘ ŜȄŎƭǳǎƛǾŜƳŜƴǘ ŘΩƻǊƛƎƛƴŜ 
maternelle

A partir de 10-мн {! ǎȅƴǘƘŝǎŜ ŦǆǘŀƭŜ ŘŜǎ I¢ ŘŞǇŜƴŘŀƴǘŜ ŘŜ ƭϥƛƻŘŜ 
maternel

France: carence iodée modérée ( mais avec des impacts sur la santé)                 
ǎƻƛǘ рл Ł мпф ҡƎκƭ ŘΩǳǊƛƴŜ

OMS : prophylaxie systématique



wŞŦŞǊŜƴŎŜǎ ƴǳǘǊƛǘƛƻƴƴŜƭƭŜǎ ǇƻǳǊ ƭΩŀǇǇƻǊǘ ǎŀǘƛǎŦŀƛǎŀƴǘ Ŝƴ ƛƻŘŜ 
(ANSES, 2016 b)

¶150˃Ǝ/jour chezƭΩŀŘǳƭǘŜ

¶200˃Ǝ/jour chezla femmeenceinteou allaitante

ÅLesrecommandationsvarient selonle payset ƭΩƛƴǎǘƛǘǳǘƛƻƴ. A titre ŘΩŜȄŜƳǇƭŜ

ƭΩha{recommande250˃Ǝ/jour pour les femmesenceinteset allaitantes(OMS,

2007) et les institutions allemandes230˃Ǝ/jour (Koletzkoet al., 2018), tandisque

ƭΩ9C{!(2014) considèrent200˃Ǝ/jour commeadéquates.

Å [ŀ ŎƻƴŎŜƴǘǊŀǘƛƻƴ Ŝƴ ƛƻŘŜ ŘŜ ƭΩƻǊƎŀƴƛǎƳŜ Ŝǎǘ ŘΩŜƴǾƛǊƻƴ мл Ł мр ƳƎΣ ǎŜ ǎƛǘǳŀƴǘ Ł ул ҈ 
dans la thyroïde.



/ƻƴǎŞǉǳŜƴŎŜǎ ŘΩǳƴ ŘŞŦƛŎƛǘ ŘΩŀǇǇƻǊǘ Ŝƴ ƛƻŘŜ

Conséquences neuro-cognitivespour l'enfant = enjeu 
principal

Carence maternelle sévère < 50 µg/l: crétinisme

Carence plus modérée (50 à 100) : peut altérer le 
développement cognitif de l'enfant (Zimmerman 2011, Bath 
2013, Hynes, Bougma2013)



Substances et perturbateurs endocriniens pouvant 
ŦǊŜƛƴŜǊ ƭΩŀǎǎƛƳƛƭŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩƛƻŘŜ

Å Le tabac+++

Å Les nitrates :ŜƴƎǊŀƛǎ ŀȊƻǘŞǎΦ [Ŝǎ ŀŘŘƛǘƛŦǎ Φ ƭΩŜŀǳ ŘŜ ōƻƛǎǎƻƴ (inférieur à 20 mg/l pour les 
femmes enceintes, la norme pour les adultes est de 50 mg/l.

Å Le perchlorate :{Ŝƭƻƴ ƭΩŀǾƛǎ ŘŜ !b{9{ Řǳ у ŀǾǊƛƭ нлмп ƭŜǎ ŘƛǎǘǊƛōǳǘŜǳǊǎ ŘΩŜŀǳȄ ŘƻƛǾŜƴǘ 
ƭƛƳƛǘŜǊ ƭŜ ǘŀǳȄ ŘŜ ǇŜǊŎƘƭƻǊŀǘŜǎ Ł п ҡƎκƭ ǇƻǳǊ ƭΩŜƴǎŜƳōƭŜ ŘŜ ƭŀ ǇƻǇǳƭŀǘƛƻƴΦ 

Å Les composés perfluorés (PFC)

Å Les bisphénols

Å Le triclosan: biocide (antibactérien) 

Å Les PCB (polychlorobiphényles): Les polluants organiques persistants (Pops) tels que les 
dioxines et PCB

Å Les retardateurs de flamme :Bromés, chlorés ou phosphorylés

Å Les pesticides :Certains peuvent être considérés comme des PE

Å Les phtalates :plastifiant ( tous ne sont pas à considérer de même manière)



!ƭƛƳŜƴǘǎ ǊŞŘǳƛǎŀƴǘ ƭΩŀōǎƻǊǇǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩƛƻŘŜ 

[Ŝǎ ŀƭƛƳŜƴǘǎ ƭƛƳƛǘŀƴǘ ƭΩŀōǎƻǊǇǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩƛƻŘŜ                

!ƭƛƳŜƴǘǎ ŦǊŜƛƴŀƴǘ ƭΩŀǎǎƛƳƛƭŀǘƛƻƴ ŘΩƛƻŘŜϝ

Crucifère : choux, brocolis, chou-fleur, choux de Bruxelles, 
choux Kale

Manioc, millet

Légumes à feuille de type épinard, céleri, aussi : betteraves, 
radis

Charcuterie par les nitrates et nitrites

Soja notamment sous forme de tofu **

*Ces aliments ne sont pas à éliminer des rations alimentaires, ils peuvent être pris en petite portion Par exemple 2 à 3 fois par 
ǎŜƳŀƛƴŜǎ Ŝƴ ŀŎŎƻƳǇŀƎƴŜƳŜƴǘ ŘΩŀǳǘǊŜǎ ƭŞƎǳƳŜǎΦ
ϝϝ ƭŜ ǎƻƧŀ Ŝǎǘ ŀǎǎƛƳƛƭŞ Ł ǳƴ ǇŜǊǘǳǊōŀǘŜǳǊ ŜƴŘƻŎǊƛƴƛŜƴ ŀƎƛǎǎŀƴǘ ǎǳǊ ƭŜǎ ƘƻǊƳƻƴŜǎ ¢ƘȅǊƻƠŘƛŜƴƴŜǎ ǇŀǊ ƭΩŀŎǘƛƻƴ ŘŜ Υ ƭŀ génistéineet la 
diadézine



!ƭƛƳŜƴǘǎ ŀǇǇƻǊǘŀƴǘ ŘŜ ƭΩ ƛƻŘŜ

ÅSel iodé

ÅProduits de la mer, poissons, crustacés 
,(algues marines)

ÅProduits laitiers

ÅsǳŦǎΣ ŎŞǊŞŀƭŜǎ
ÅViandes des herbivores



Supplémentation en iode ? 

Suivi d'enfants jusqu'à 6 ans: résultats tests psychomoteurs  
meilleurs pour une supplémentation aux 1er et 2e trimestre de 
grossesse 

OMS : prophylaxie systématique

Mais un apport excessif (test par iodurie> 250 µg/l) augmente 
le risque de troubles thyroïdiens ou de goitre chez l'enfant



Agir pour éviter les risques microbiologiques et 
ŎƘƛƳƛǉǳŜǎ ŘŜ ƭΩŀƭƛƳŜƴǘŀǘƛƻƴ Κ



Les principales maladies 
ŘΩƛƳǇƻǊǘŀƴŎŜ ǇƻǳǊ ƭŀ ǎŀƴǘŞ ŦǆǘŀƭŜ 

Åla listériose, 

Åla toxoplasmose congénitale, 

ÅƭΩƘŞǇŀǘƛǘŜ ŦǳƭƳƛƴŀƴǘŜ ό ǾƛǊǳǎ ŘŜ ƭΩƘŞǇŀǘƛǘŜ 9ύ 

Åla trichinellose 



Substances impliquées de manière significative 
ǎǳǊ ƭŀ ƎǊƻǎǎŜǎǎŜ Ŝǘ ƭŜ ŘŞǾŜƭƻǇǇŜƳŜƴǘ ŘŜ ƭΩenfant 

Exposition Effets tǊŞǎƻƳǇǘƛƻƴ ŘΩǳƴ ƭƛŜƴ 

Organochlorés

p,pΩ-DDE Croissance pondérale  

Neurodéveloppement

++

+/-

HCB

chlordécone

Croissance pondérale 

Neurodéveloppement

+

+ 

Organophosphorés

Sans distinction Neurodéveloppement 
/ǊƻƛǎǎŀƴŎŜ ŦǆǘŀƭŜ

++ 
+ 
Interaction avec PON1

Méthyl parathion, Malathion, chlorpyrifos Neurodéveloppement + 
Interaction avec PON1 

Triazines

Sans distinction aƻǊǘǎ ŦǆǘŀƭŜǎ
Malformations congénitales

+/-
+/-

Atrazine /ǊƻƛǎǎŀƴŎŜ ŦǆǘŀƭŜ + 

Carbamates/thiocarbamates 

Sans distinction aƻǊǘǎ ŦǆǘŀƭŜǎ +/-

Propoxur Neurodéveloppement 

Croissance foetale

+

+ 

Phénoxyherbicides

Sans distinction aƻǊǘǎ ŦǆǘŀƭŜǎ 
Malformations

+/-
+/-

Autres

Glyphosate aƻǊǘǎ ŦǆǘŀƭŜǎ +/-

INSERM 2015
Cordier



[ΩŜȄǇƻǎƛǘƛƻƴ Ł ŎŜǊǘŀƛƴǎ ǇƘǘŀƭŀǘŜǎΣ ōƛǎǇƘŞƴƻƭǎ Ŝǘ ŘƛǾŜǊǎ ŎƻƳǇƻǎŞǎ ŘŜǎ 
cigarettes pourraient, chez la femme enceinte, programmer le 
développement des adipocytes = obésité chez les enfants

Newbold, MCE, 2009

Baillie-Hamilton PF. J AlternComplementMed. 2002;8:185ς192.

[ΩƘȅǇƻǘƘŝǎŜ ŘŜ .ŀƛƭƭƛŜ-IŀƳƛƭǘƻƴ όнллнύ ŘŜ ƭΩŀŎǘƛƻƴ ƻōŞǎƻƎŝƴŜ ŘŜ ŎŜǊǘŀƛƴǎ 
produits chimiques de synthèse  basée , entre autre , sur la croissance de 
ƭΩƻōŞǎƛǘŞ ǇŀǊŀƭƭŝƭŜƳŜƴǘ Ł ƭΩŀǳƎƳŜƴǘŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭŀ Ǉƻƭƭǳǘƛƻƴ ŎƘƛƳƛǉǳŜΦ

Substances «Obésogènes»

IMC



Etude Esteban(2019)

¢ŀǳȄ ŘΩƛƳǇǊŞƎƴŀǘƛƻƴ ŘŜ ƴƻƳōǊŜǳǎŜǎ Ǉƻƭƭǳŀƴǘǎ ŎƘƛƳƛǉǳŜǎ
plus important chez les enfants

Petite enfance

Fenêtre de vulnérabilité

Perturbateurs endocriniens

Bisphénols A, F, S, phtalates, parabènes, éthers de glycol 
retardateurs de flamme bromésΧ



[ΩƛƴǘŜǊŀŎǘƛƻƴ ŘŜǎ t9 ŀǾŜŎ ŎŜǊǘŀƛƴǎ ǊŞŎŜǇǘŜǳǊǎ ƴǳŎƭŞŀƛǊŜǎ ŀǳ ŎƻǳǊǎ Řǳ ŘŞǾŜƭƻǇǇŜƳŜƴǘ 
ǎŜǊŀƛǘ ǎǳǎŎŜǇǘƛōƭŜ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜǊ ǳƴŜ ƻōŞǎƛǘŞ Ł ŘŜǎ ǎǘŀŘŜǎ ǳƭǘŞǊƛŜǳǊǎ

ER: récepteur dΩǆǎǘǊƻƎŝƴŜǎΤ DwΥ ǊŞŎŜǇǘŜǳǊ ŘŜ glucocorticoïdes; 
¢wΥ ǊŞŎŜǇǘŜǳǊ ǘƘȅǊƻƠŘƛŜƴƴŜǎΤ tt!wʰκ:ɹ récepteurs activés par les 
proliférateurs de peroxysomes; RXR:  récepteur rétinoïde x

Récepteurs 
nucléaires 

Effet à long terme : mécanismes 

épigénétiques



Risque= Danger x Exposition
(+ période) 



{Ωƛƭ ȅ ŀ ǳƴ ƳƻƳŜƴǘ Řŀƴǎ ƭŀ ǾƛŜ ƻǳ ƛƭ Ŧŀǳǘ ŎƻƴǎƻƳƳŜǊ Řǳ ōƛƻ 
Υ ŎΩŜǎǘ ōƛŜƴ ǇŜƴŘŀƴǘ ƭŀ ƎǊƻǎǎŜǎǎŜ

Lasupérioritédu bio pour le consommateursesitueà plusieursniveaux:

ÅMoindre exposition aux produits chimiques de synthèse +++, mais le 

млл҈ ōƛƻ ƴΩŜȄƛǎǘŜ Ǉƭǳǎ Řǳ Ŧŀƛǘ ŘŜ ƭŀ ǇƻƭƭǳǘƛƻƴΦ 

ÅMeilleure densiténutritionnelle

ÅProtègeƭΩŜƴǾƛǊƻƴƴŜƳŜƴǘ

ÅPasde nanoparticules+++



Conseils Explications

E320 pour le BHA et E321 pour le BHT Antioxydant dans divers des produits 

alimentaires et cosmétiques. 

E310Gallatede propyle Antioxydant utilisé pour la conservation de 

denrées grasseset cosmétiques 

E 214 à E219 indiquent la présence de 

parabènes

Conservateurs de divers aliments,  cosmétiques 

et médicaments. 

Additifs alimentaires

Exemple des additifs conservateurs :
peu étudiés chez la femme enceinte



Pas de viande grasse : concentration possible 
en POPs( polluants organiques persistants)

Viandes grasses : 20 à 30% 
de matières grasses

20 à 10% de matières 
grasses

Viandes maigres : Inférieur à 10% 
de matières grasses

Porc

- Côtes
- Saucisses
- Charcuterie
- Jambon sans gras
- Filet Mignon

ṉ

ṉ

ṉ

ṉ

ṉ

Boeuf

- Plat de côtes
- Entrecôte
- Onglet, bavette
- Rumsteck
- Tende de tranche
- Steak hachée (-de 5% de MG)

ṉ

ṉ

ṉ

ṉ

ṉ

ṉ

Agneau

- Côtelette
- Epaule
- Gigot

ṉ

ṉ

ṉ

Poulets et 
autres

- Haut de cuisse
- Blanc, aiguillette

ṉ

ṉ



Poisson : bien le choisir  

Protéines de bonnes valeurs biologiques, Acides gras oméga 3 ++ 
ǇƻǳǊ ƭŜ ŎŜǊǾŜŀǳ ŘŜ ƭΩŜƴŦŀƴǘ 

Iode, zinc, cuivre, sélénium, fer,  vitamines A, D, B notamment 
B12

Pavés, filets entiers ++

Plats cuisinés 20 à 60 % de chair de poisson, attention aux sel, 
gras, additifs.

{ǳǊƛƳƛ оу ҈ ŘŜ ŎƘŀƛǊΣ ǊŜǎǘŜ ŀƳƛŘƻƴΧ



Recommandations officielles 

Enfants de 
moins de 3 ans

Fillettes et 
adolescentes

Femmes en âge 
de procréer

Femmes enceintes et 
allaitantes

Poissons fortement bio-accumulateurs de 
PCB : anguille, barbeau, brème, carpe, silure

Eviter de les 
consommer

Eviter de les 
consommer

Eviter de les 
consommer

Eviter de les 
consommer

Poissons susceptibles de présenter de 
fortes teneurs en méthyl-mercure : lotte 
(baudroie), loup (bar), bonite, empereur, 
grenadier, flétan, brochet, dorade, raie, 
sabre, thon

Limiter leur 
consommation 
60g/semaines

Limiter leur 
consommation 
150g/semaines

Espadon, marlin, siki, requins et lamproies
Eviter de les 
consommer

Eviter de les 
consommer

Recommandations de consommation de poissons destinées aux populations sensibles

Attention ! Pour les femmesenceinteset les enfantsde moinsde 3 ans,la consommationde poissonset
coquillagescrusest égalementdéconseilléeau regarddesrisquesmicrobiologiques(Listériosenotamment)
.

Anses 12/05/2016



Plus de végétaux mais pour les végans : attention 

Carencepossible en vitamine B12 , D,iodeΧǊƛǎǉǳŜ ŘΩŀƴŞƳƛŜΧΣ ōƛŜƴ 

interpréter les dosages sanguins

¢ǊƻǳōƭŜǎ Řǳ ŘŞǾŜƭƻǇǇŜƳŜƴǘΣ ŎƻƎƴƛǘƛŦǎΧŘŞŦƛŎƛǘ ŘΩŀǇǇƻǊǘ Ŝƴ ƻƳŞƎŀ оΣƛƻŘŜ

tǳƛǎ ǇƻǳǊ ƭΩŜƴŦŀƴǘ Υ CǊǳǎǘǊŀǘƛƻƴΣ  ƳşƳŜ Ǉŀǎ ƭŀ ǇƻǎǎƛōƛƭƛǘŞ ŘŜ ǇǊŜƴŘǊŜ ǳƴ ǆǳŦ Ł 

la coque !



Substances controversées

Ålimiter la consommation de phyto-estrogènes ( soja) + apporter un 

ǎǳǇǇƭŞƳŜƴǘ ŘΩƛƻŘŜ όмнр ˃ƎκƧ Φ!ǳ-delà de 1 mg/kg de poids/j , pour le 

Ŧǆǘǳǎ: augmentation du risque de cancer du testicule ou du sein,

ÅǎΩŀōǎǘŜƴƛǊ ŘŜ ŎƻƴǎƻƳƳŜǊ ŘŜǎ ǇǊƻŘǳƛǘǎ ŜƴǊƛŎƘƛǎ Ŝƴ phytostérols/stanols

ōŀƛǎǎŜ ŘŜ ƭŀ ŎƻƴŎŜƴǘǊŀǘƛƻƴ ŘŜ ʲ-carotène

Åéviter de consommer des BDE ( boissons énergisantes à base de 

caféine) ǊƛǎǉǳŜ ŘŜ ǊŜǘŀǊŘ ŘŜ ŎǊƻƛǎǎŀƴŎŜ Řǳ ŦǆǘǳǎΣ ŎŀŦŞƛƴŜ Řŀƴǎ ƭŜ ƭŀƛǘ 

maternel



Edulcorants: une boisson gazeuse light par jour = favoriserait le 
ǊƛǎǉǳŜ ŘΩŀŎŎƻǳŎƘŜƳŜƴǘ ǇǊŞƳŀǘǳǊŞ

Å«ƭŜǎ ŘƻƴƴŞŜǎ ŘƛǎǇƻƴƛōƭŜǎ ƴŜ ǇŜǊƳŜǘǘŜƴǘ Ǉŀǎ ŘΩƛŘŜƴǘƛŦƛŜǊ ŘŜ ōŞƴŞŦƛŎŜ ƴƛ ŘŜ ŎƻƴŎƭǳǊŜ 

ǎǳǊ ƭŜ ǊƛǎǉǳŜΧ» Anses avis révisé en 2019

ÅNotre avis: nutritionnellement inutile + risque possible

La plus light des boissons : eau

Allégés en gras : substituts parfois aussi calorique

Inutilité des produits allégés



Match : eaux du robinet / eaux embouteillées

Goût de chlore Possible Absence

Calcaire
Variable selon région

tŀǎ ŘΩƛƳǇŀŎǘ ǎŀƴǘŞ
Teneur variable

Nitrates Variable selon région Généralement bas

Aluminium
16 millions de français exposés par les 

méthodes de traitement malgré solutions 
alternatives 

Possible mais en très faible quantité 
ŘΩƻǊƛƎƛƴŜ ƎŞƻƭƻƎƛǉǳŜ

Résidus polluants Insuffisamment évalués Possible si pollution

Perturbateurs 
endocriniens

Possible pour les résidus pesticides et BPA 
(installation, canalisations etc)

Molécules de dégradation possibles dues 
au PET

Traces de catalyseur

Risque biologique Faible Faible

Coût
WǳǎǉǳΩŁ олл Ŧƻƛǎ Ƴƻƛƴǎ ŎƘŜǊ ǉǳŜ ƭΩŜŀǳ 

embouteillée
Parfois 30% du prix attribuable au 

marketing

Environnement Quelques boues en station Plastique à recycler 

Toutes les eaux du robinet ne se valent pas  : www.eaupotable.sante.gouv.fr 



PE et autres toxiques AGIR

Pesticides Bio et pas de nanos

Emballages (PhtalatesΧύ
Plastique, les plus sûrs :

ŎƻŘŜ нΣпΣрΧ
Bocaux

Revêtements ustensiles PFOA 
(perfluorés)

Poêles ,casseroles : inox, 
céramique; 

Réchauffer au micro onde :  dans du 
verre

POPs
Pas de viandes grasses, Pas de 

charcuteries

Soja A éviter

Pain, céréales ( zéaraléone)



La cigarette et les boissons alcoolisées: 
ennemis n° 1 

Phase vapeur Phase solide (microparticules)

Compos®s de lôair

CO, azote, méthane etc

Métaux lourds : plomb, mercure, 

cadmium é

Isoprène, acétylène, butadiène, 

méthanol et alcools divers, 

formaldéhyde, acroléine, furanes,

Acide cyanhydrique, 

acrylonitrileé

Nicotine, HAP, dioxines, benzène, 

toluène, styrène, terpènes, 

phénols, fluoranthène, 

benzofuranes, nitrosamines etcéConséquences santé : dépendance tabagisme, maladies cardio-vasculaires,
BPCO, cancers poumon, larynx, vessieé 
Retard de croissance enfant in utero (poids faible)

Nicotine et étetrahydrocannabinol
passent la barrière placentaire !



Ne jamais oublier :

il est indispensable de 

ά CUISINER SA SANTE έ


