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Alimentation de la femme

enceinte
Aspects pratiques

Dr Laurent Chevallier

Nutritionniste, Attaché CHRU de Montpellier et en cliniques

(maternité de la clinique Clémentville) .




Plusieurs dimensions a bien prendre en
compte :

ADimension nutritionnelle : besoins en nutriments et en
micro nutriments.

A Dimensions microbiologique et toxicologique : réduire le
risque d’exposition a certains micro organismes —
parasites et a de multiples substances pouvant étre
déléteres pour le feetus.

Impact sur la santé du futur enfant et de adulte.



Besoins énergétiques

2000 a 2200 kcal

Surcout 70 et 260 kcal/j 1° et 28 trimestre
500 kcall/j 3¢ trimestre et allaitement
1/2 RSOSt 2LIISYSyY O Fdal i
1/2 augmentation masse sanguine, masse

SNl daas> 3Afl YyRSA YILYYILANBaZE i s



Gain pondéral souhaitable

Inf 18,5 12,5- 18 kg
18,5- 25 11,5-16
25-30 7-11,5
Sup 30 6-7

Loaugment ation du poids est de 13 kg en
Prise de poids de plus de 20 kg chez 10 % des femmes



Pourcentage de femmes enceintes
ayant

Une obésité : 25 %
Un diabete gestationnel : 11 % ( 7% en 2010)
Une hypertension arterielle : 4%

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



Statut en nutriments et micronutriments

Etude Elfe sur les femmes enceintes

Apports alimentaires évalués chez 14 257 femmes lors du séjour en maternite.

Situations doi nsuffi slahkIleikd(0 a
linoléniqueomésa-3), | O EPA, | es {1 DFesg
vitamine D, | 01 ode et | e fer
e L Hat l-on -du surcozt. pil o &
de | 6al | alk% demetrihes au 3atrimestre de
grossesseet | ors de | 60all ailtement

trimestres)



Besoins en vitamines

GRSTFAOAG NAAI dz
fermeture du tube neural (spina bifida, anencéephalie), fente palatine et
labiales, autres malformations).

(.déficit :augmentation du risque de prééclampsie,
de naissance prématurée et/ou de petit pols N a ] dzS RQKe& LR Ol
NI OKAUAAYS OF NBYuUuASt Xuou



Besoins en fer

Seules 55 % des femmes ont un apport
supérieur ou egal a la réeférence nutritionnelle
(apport satisfaisant) ANSES 2017

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

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

Apport en fer heminique



Besoins en 1ode

Indispensable pour synthese des hormone thyroidiennes

Les besoins en iode augmentent, (augmentation clairance renale de
f QL2 RS X0

AucoursduTd NAYSAUGNB I ¢n Fdzil S Sai
maternelle

Apartirdel1evun {! &déyidikKsasS FdailfS RSa
maternel

France carence iodée modérée ( mais avec des impacts sur la santé)
G220 pno b o mnd x3Ikt ROGNKLS

OMS : prophylaxie systematique



WSTSNBYyOSa YdzZiNAUAZYYST T Sa T3
(ANSES, 2016 b)

150> four chezf QF Rdzf G S

200> Hour chezlafemmeenceinteou allaitante

Lesrecommandationsvarient selonle paysetf QA vy &.(Akitle RS E B Y
f Qh @dommande250 > Hour pour les femmesenceinteset allaitantes (OMS,
2007 et lesinstitutions allemandes230 > Hour (Koletzkoet al., 2018, tandis que

f Q9(20{L4 consideren200> Aour commeadequates

[ O2YyOSYiUNY GA2Y Sy A2RS RS t Q2NHI Y
dans la thyroide.



| 2yaSljdzSyO0OSa RQdzy RSTAO,

Carence maternelle sévere < 50 pgérétinisme

Carence plus moderée (50 a 100) : peut altérer le

developpement cognitif de I'enfantifmmerman 2011, Bath
2013,Hynes, Bougma2013)



Substances et perturbateurs endocriniens pouvant
FNBAYSNI £ OFaair YAt ik

Le tabac+++

LesnitratesSY AN Aa 1 20GSad [ S JinfériduiRRAmMgl gouries f
femmes enceintes, la norme pour les adultes est de 50 mg/I.

[ Bperchiorate i Sf 2y £ Ol OAd RS Iihl g
fAYAGSNI £S (Gl dzE RS LISNDKf 2N (

Lescomposégerfluorés (PFC)
Les bisphénols
Le triclosan biocide (antibactérien)

Les PCBoolychlorobiphényles) Les polluants organiques persistants (Pops) tels que le
dioxines et PCB

Les retardateurs de flammeBromés, chlorés ou phosphorylés
Les pesticidesCertains peuvent étre considérés comme des PE

Les phtalates plastifiant ( tous ne sont pas a considérer de méme maniere)



Lt AYSyia NBRdAAGL y U @
[ S8 FEAYSYOa £ AChkir il Gl

Crucifere : choux, brocolis, chdleur, choux de Bruxelles,
chouxKale

Manioc, millet

Légumes a feuille de type épinard, céleri, aussi : betterav
radis

Charcuterie par les nitrates et nitrites
Soja notamment sous forme de tofu **

*Cesaliments ne sont pas a éliminer des rations alimentaires, ils peuvent étre pris en petite pof@nexemple 2 a 3 fois par
asYlFAysa Sy | 002YLI IYySYSyu RQlIdziNba f $3dzysaod :
FF €S az2zel Saiu FaaAYAL S Lt dzy LISNIL dzND I U SdzNJ Sy R 2gemeieiyiest &y
diadéezine



L fEAYSYUa FLILZ2NIE i

Sel iodé
Produits de la mer, poissons, crustaces
,(algues marines)
Produits laitiers
sdzFas OSNBI f Sa
Viandes des herbivores



Supplementation en iode ?

Suivi d'enfants jusqu'a 6 ansésultats tests psychomoteurs
meilleurs pour une supplémentation auX &t 2 trimestre de
grossesse

(test pariodurie > 250 ug/l) augmente
le risque de troubles thyroidiens ou de goitre chez l'enfant



Agir pour éviter les risques microbiologiques et
OKAYAldzSa RS tQlFtAYSYl(l



Les principales maladies
ROAYLIEZNIIF YOS LJ2 dzNJ

Ala listériose,

Ala toxoplasmose congénitale,

Af OKSLI GAGS Tdf YAYEVES 6
Ala trichinellose



Substances |mpI|quees de maniere S|gn|f|cat|ve

v d

a

INSERM 2015
Cordier

gl 1k I NP a

Exposition
Organochlorés

p,pSDDE

HCB

chlordécone

Organophosphorés
Sans distinction

Méthyl parathion, Malathion, chlorpyrifos

Triazines
Sans distinction

Atrazine
Carbamates/thiocarbamates
Sans distinction

Propoxur

Phénoxyherbicides

Sans distinction

Autres
Glyphosate

53SaasS @nfantt S RS Y

t NBaz2YLIIA2yY RQdzy/

Effets

Croissance pondérale

Neurodéveloppement

Croissance pondérale

Neurodéveloppement

Neurodéveloppement

I NeAaalyoOS Fdzilt$S

Neurodéveloppement

a2Nla Fadzil t Sa&
Malformations congénitales

I NeA&aalyoOS Fdzil S

a2NIla Fdzil t Sa
Neurodéveloppement

Croissance foetale

a2Nlia Fdzil t Sa
Malformations

a2NIla Tdzil £ Sa

++

+/-

++
+
Interaction avec PON1

+
Interaction avec PON1

+/-
+/-

+/-

+-
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Substances ©besogenes
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[ QKR LR UKSABS YREUZ2WADBHMSBHO RS f QF QGA2Yy
produits chimiques de synthese basee, entre autre , sur la croissance de
f Q20SaAiusS LINFXttstSYSyiu  tQFdzaAYSYUul

[OSELRZaAuAZY t OSNIIFAYE LKIFElIOSa: 0
cigarettes pourraient, chez la femme enceinte, programmer le
developpement des adipocytes = obésité chez les enfants

BaillieHamilton PF. Altern ComplemeniMed. 2002;8:18§192.
Newbold MCE, 2009



: Fenétre de vulnérabilité

e ® Sante
*® e publique Petite enfance
e O france

EtudeEsteban2019)

¢l dzE RQAYLINBIYI A2y RS y2YoNBdz
plus important chez les enfants

Bisphénols A, F, S, phtalates, parabenes, éthers de glycol
retardateurs de flamme bromex

Perturbateurs endocriniens
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Phthalates

D|oxms PFCs

Récepteurs

nucléaires

/

Effet a long terme : mecanismes
ER: récepteur@za 0 NP 38y Sa T [Dycocoidioes;LJi SdzNJ RS
¢cwY NBOSLI SdzNJ U K eddteDrR AcB/gs\pas ksl
proliférateurs de peroxysomes; RXR

tt! whk
recepteur retinoide x



Risque= Dangeix Exposition
(+ péeriode)

LES PICTOGRAMMES DU DANGER EVOLUENT

APPRENEZ A LES RECONNAITRE
SUR LES ETIQUETTES DES PRODUITS CHIMIQUES

LE DANGER EXISTE TOUJOURS

DISPARAITRONT A PARTIR DE 2009
DEFINITIVEMENT EN 2015 Systeme Geéneral Harmonisé

T - Facllement

L ENVIRCNNEMEN T
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Lasupérioritédu bio pour le consommateussesitue a plusieursniveaux;

A Moindre exposition aux produits chimigues de synthese +#ais le
MnE: o0A2 YQSEAAGS L) dzAa Rdz FI Ad RS

A Meilleure densiténutritionnelle




Additifs alimentaires

Exemple des additifs conservateurs :
peu etudies chez la femme enceinte

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

E310Gallatede propyle Antioxydant utilisé pour la conservation de
denrées grassest cosmétiques

E 214 a4 E219 indiquent la présence de Conservateurs de divers aliments, cosmeétiques
parabenes et médicaments.



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

f
AQ) Viandes grasses20 a 30% | 20 a 10% de matiere{ Viandes maigres Inférieur & 10%
de matieres grasses grasses de matieres grasses
- Cotes n
- Saucisses n
- Charcuterie n
Porc - Jambon sans gras n
- Filet Mignon n
- Plat de cotes n
- Entrecoéte n
- Onglet, bavette n
- Rumsteck n
Boeuf - Tende de tranche n
- Steak hachéede 5% de MG) n
- Cotelette n
- Epaule n
Agneau : 2
g - Gigot n
Poulets et - Haut de cuisse n
autres - Blanc, aiguillette n




Poisson : bien le choisir 3

Protéines de bonnes valeurs biologiques, Acides gras omeédéa 3
LJI2dzNJ £ S OSNIWSIdz RS f OSVET /il

lode, zinc, cuivre, sélénium, fer, vitamines A, D, B nhotamment
B12

Paves, filets entiers ++

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

{ dZNA YA oy RS OKIFIANE NBAGS

22>



Recommandations officielles

Recommandations de consommation de poissons destinées aux populations sensibles

Anses 12/05/2016

Enfants de
moins de 3 ans

Fillettes et
adolescentes

Femmes en age
de procréer

Femmes enceintes e
allaitantes

Poissons fortement bieaccumulateurs de
PCRB anguille, barbeau, bréme, carpe, silu

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

Limiter leur
consommation
60g/semaines

Limiter leur
consommation
150g/semaines

Espadon, marlirsiki, requins et lamproies

Attention !

au regarddesrisquesmicrobiologiqueqListériosenotamment)




Plus de végétaux mais pour les végans : attention

Carencepossible en vitamine B1D,iodeX NA & lj dz2S RQF Y SY A
Interpreter les dosages sanguins

¢NRdzof S4& Rdz RSPS {RSIBLADNTY (R Q22 yNTI

t dZA A LI2dzNJ £ QSY Tl Y$YS N3z 1IN (92 2 &

la coque !



Substances controversees

limiter la consommation dehyto-estrogenes ( soja) apporter un

addzLILX SYSYy G RQAideliRrde 1 dgvikg ge poidd/k, Bourde! dz

T dzii:deigmentation du risque de cancer du testicule ou du sein,
aQF0ai0SYANI RS O2yazyY YbystdroBs/atantdNE R dzA G &
ol A&aasS RS (I -@G®¥meSYiN)r A2y RS |

eviter de consommer deBDE ( boissons énergisantes a base de

caféine)NA &lj dzS RS NBGIFINR RS ONRAAAlI YOS R
maternel



Inutilité des produits allegés

EdulcorantsA: une boisscv)nvgazeuvse Iight par jo,davoriserait le ,

Nk alldzsS: RQI OO2dzOKS Y SY i INGES e

A«t Sa R2yysSSi RraadlLRYAGE Sa yS LISNMSHUES /U
a dzNJ f S» Ahked dvida®wisé en 2019

A Notre avis nutritionnellement inutile + risque possible

La plus light des boissons : eau
Alleges en grassubstituts parfois aussi calorique



Match : eaux du robinet / eaux embouteillees

==Y

0

§

Golt de chlore

Possible

Absence

Variable selon région

Calcaire 3 $47 ; Teneur variable
tlFa RQAYLI Ou 4l yus
Nitrates Variable selon région Généralement bas
i 1,6 Il franc;a|s R e Possible mais en trés faible quantité
Aluminium meéthodes de traitement malgré solutions

alternatives RO2 NS ahevwa el
Résidus polluants Insuffisamment évalués Possible si pollution
: S ‘o1 Molécules de dégradation possibles dues
Perturbateurs Possible pour les résidus pesticides et BRA U PET
endocriniens (installation, canalisations etc)
Traces de catalyseur
Risque biologique Faible Faible
St Wdza lj dzQt onn FT2Aa Y2 APdribis 30% SuNrixlpitiiBuable@s I d.
embouteillée marketing

Environnement

Quelques boues en station

Plastique a recycler

Toutes les eaux du robinet ne se valent paswvw.eaupotable.sante.gouv.fr



PE et autres toxiques

AGIR

Pesticides

Bio et pas demanos

EmballagesRhtalate 0

Plastique, les plus sdrs :
O2RS
Bocaux

H2n2pX

Poéles ,casseroles : inox,

du

\U

Revétements ustensiles PFOA céramique;
(perfluoréy Réchauffer au micro onde : dans
verre
POPS Pas de viandes grasses, Pas ds
charcuteries
Soja A éviter

Pain, céréales

(zéaraléong




La cigarette et les boissons alcoolisées:
ennemis n® 1

Phase vapeur Phase solide (microparticules)
Compos®s de | 06 ai|Métaux lourds : plomb, mercure,
CO, azote, méthane etc cadmi um e

. Isoprene, acétylene, butadiene, Nicotine, HAP, dioxines, benzene, -
meéthanol et alcools divers, toluene, styrene, terpenes,
formaldéhyde, acroléine, furanes, |phénols, fluoranthene,

Conséguences santé : dependance tabagisme, maladies cardio-vasculaires, 1 € S
BPCO, cancers poumon, | arynx, vessieé
Retard de croissance enfant in utero (poids faible)

Ni cot i netrahgdroca@gnabinol
passent la barriére placentaire !




Ne jamaisoublier:
Il estindispensabla&le



