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1= Tableau récapitulatif des besoins spécifiques et

comment les combler

Nutriment Role Ou en trouver | Astuce
Pas de the
Develop- Chocolat, len- | ni de café
Fer pement tilles,viande, | quinuita
du feetus poissons I'absorption
du fer
1 produit
L laitier c'est
Produits lai-
. par exemple
_ tiers, eaux .
Dévelop- L 150 ml de lait,
: minérales
Calcium pement . un yaourt
riches en
du squelette . nature de
calcium (plus 25gouz0g
de 150 mg/L) de gruyéere et/
ou comté
o Frais, sur-
Division elés ou en
Vitamine Bg/ | cellulaire, Salades, epi- B
. . . . conserve, la
acide folique/ | synthése nards, pois
. . : teneur en
folates des acides chiches, noix...
. folates est
nucléiques .
la méme
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Differentia-
i ) Beurre,
! ) tion cellulaire
Vitamine A ) carottes,
embryonnaire .
ot footale endives...
Consommez
Matiere regulierement
Bon tonus grasse vege- des fruits frais
Vitamines du | musculaire tale, viande, plutét que des
groupe B de la future produits jus de fruits
maman laitiers et en bouteille
ceréales tres pauvres
e Poissons gras, | € vitamines
Aide 3 bien bronzette
Vitamine D absorber .
i (avec écran
le calcium
total!l)
Poissons, Une alimenta-
Zinc Développe- viande, tion équilibrée
I I - & & b -
ment du bébé | céréales suffit a couvrir
compléetes vos besoins
Crustacés bien
. cuits, poissons | Salez vos plats
Développe-
lode ... | de mer, pro- avec du sel
ment du bébé i N .
duits laitiers, iodé
ceufs
Echanges
Attention aux
Sel foeto- Sel ,
i eaux salées
placentaires
Croissance
des tissus
Vous pou-
maternels, . i
. . Eaux mineé- vez faire
Magnésium bon tonus _—_
i rales enrichies | une cure de
musculaire magnésium
|
de la future g
maman
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