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Pour toute information complémentaire, visitez www.programme-malin.com
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Je suis enceinte
ou j'allaite :

que manger pour

ma sante et celle

© BN, de mon béebe ?
‘:\’ ; ;

www.programme-malin.com bien o>
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yJe me nourt

Comme toutes les femmes,
il est important que vous
adoptiez un rythme de vie sain.
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® 0 ALCOOL / 0 TABAC

e NE JAMAIS PRENDRE
DE MEDICAMENT
SANS AVIS MEDICAL
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Je suis enc

Pas de régime amaigrissant
durant cette période,
ni trop d’exces.

Aliments
a privilegier
afin d'éviter
les carences

e o
2 vitgra®
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Surveillez votre poids oy conge\S"

Une femme enceinte prend, en moyenne,

10 d 12 kg au cours de sa grossesse.

Il ne faut pas manger plus que d’habitude,

éviter les repas copieux et le grignotage.

/\ Ne pas entreprendre de régimes amaigrissants.
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J'allaite mon bébe

Il suffit d’adopter une alimentation
equilibree et variee.
Pas de regime amaigrissant durant
cette periode, ni trop d'exces

Il est important
d’'adopter une alimentation
equilibrée et variee. ..

Vos besoins en eau
doivent étre respectés
durant l'allaitement.

Buvez au moins
15L de liquide par jour.
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LB

Pensez
aux aliments
riches en fer !
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