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Prévenir la
Toxoplasmose et la Listériose

Précautions
Conseils alimentaires

Grossesse

Les désagréments de la grossesse 

Les nausées : Elles sont fréquentes surtout au début de 
la grossesse. Fractionnez les repas afin d’éviter les repas 
trop lourds.

Maux d’estomac : Ils sont fréquents. Fractionnez les 
repas et limitez les aliments acides, les fibres végétales 
irritantes (fruits secs, légumes secs, poireaux, asperges) le 
thé, le café, les épices.

Constipation : elle est fréquente.
Privilégiez les légumes, fruits et les fibres, buvez de l’eau, 
en quantité suffisante et marchez.
Privilégier l’activité physique douce et régulière (vélo, 
piscine) avec autorisation médicale. 
Les laxatifs sont possibles au cours de la grossesse sur 
prescription médicale. 

Fatigue : fréquente au cours de la grossesse surtout les 
premiers mois, parlez-en au médecin ou à la sage-femme 
afin de prévenir le risque d’anémie.

Mal de dos : Il est fréquent et physiologique. En cas de 
gêne persistante, parlez-en au médecin ou la sage-femme.

Elle est normale et nécessaire. Les professionnels recom-
mandent une prise de 12 kg environ. 
Parlez-en au médecin ou à la sage-femme si vous êtes : en 
sous-poids , attendez des jumeaux ou triplés, êtes diabé-
tique, en surpoids…).

Si vous êtes végétalienne ou avez été opérée d’une 
chirurgie bariatrique, il vous sera plus difficile de combler 
vos besoins pendant la grossesse. Parlez-en au profes-
sionnel qui suit votre grossesse afin qu’il définisse les 
compléments nécessaires au bon développement de 
votre enfant.

Prise de poids 

Parlez-en au médecin ou la sage-femme, ils vous conseil-
leront et  pourront  vous proposer une orientation auprès 
de professionnels.

Il est possible de rencontrer :
Une diététicienne
Une sage-femme acupunctrice
Une sage-femme tabacologue
Une sage-femme référente «médicaments psychotropes 
et addictions»

Tous les rendez-vous se prennent en consultation au :
Tél. : 04 67 33 64 52

Elle permet de vous apporter les informations utiles pour 
préparer la venue de votre enfant. Il s’agit d’un entretien 
individuel suivi de séances interactives avec une sage-
femme.
Tél. : 04 67 33 64 95

Contacts utiles

Précautions

Médicaments : Demandez conseil au médecin ou la sage-
femme avant toute prise de médicament

Dents : On recommande une consultation de prévention 
dentaire pendant la grossesse

Yeux : Si vous avez une correction importante on recom-
mande un bilan ophtalmologique au 3ème trimestre de la 
grossesse

Préparation à la naissance



La toxoplasmose

C’est une maladie parasitaire. Elle n’est pas dangereuse 
pour vous mais elle est susceptible d’avoir des consé-
quences graves sur le développement de votre enfant.

Précautions au cours de la grossesse

• Bien laver les légumes 
• Se laver les mains avant chaque repas, après contact 
avec la viande, les légumes
• Bien cuire à coeur tout type de viande, les légumes et 
plantes aromatiques
• Eviter tout contact avec le chat et sa litière sinon, se 
laver les mains soigneusement après
• Porter des gants pour jardiner et se laver les mains après

Une prise de sang prescrite par
le médecin ou la sage-femme pourra
vérifier l’absence de séroconversion
jusqu’à la naissance de  votre enfant

 

C’est une maladie bactérienne transmise par les aliments. 
C’est une maladie bénigne sauf chez la femme enceinte 
car elle peut entraîner une infection grave à l’origine de 
fausse couche, d’accouchement prématuré ou d’infection 
chez le nouveau-né.

Précautions au cours de la grossesse

• Limitez au maximum le séjour des denrées périssables à 
température ambiante
• Utilisez les sacs isothermes pour transporter vos courses 
et veillez au nettoyage du frigo deux fois par mois, avec 
une solution diluée d’eau de Javel à 2 %.
• Consommez les viandes bien cuites
• Lavez les fruits et légumes avant consommation

La Listériose

Eviter :
• éviter les fromages à base de lait cru, le fromage déjà râpé 
ainsi que les croûtes
• les poissons fumés, les coquillages crus, le surimi, le 
tarama, les sushis
• Les produits de charcuterie en gelée, les rillettes, le pâté, 
le foie gras
• La charcuterie en coupe
• les légumes germés crus, comme le soja

Il est recommandé de consulter le médecin ou la sage-femme 
en cas de rhino-pharyngite ou de fièvre persistante.

Le diagnostic se fait par prise de sang et, s’il est positif,
un traitement antibiotique sera mis en place.

Souvent inaperçue elle peut être grave chez la femme 
enceinte par l’atteinte potentielle du fœtus.

Ne pas sucer la tétine et la cuillère de bébé
et se laver les mains après chaque change.

Le fer

Les besoins en fer sont très augmentés au cours de la  
grossesse. Le manque de fer peut entraîner fatigue, 
anémie, hypotrophie ou accouchement prématuré. 

En cas de carence en fer et d’anémie, le médecin ou la 
sage-femme prescrira des suppléments en fer.

Les lentilles, le boudin noir et la viande rouge à consommer 
bien cuits, les crustacés cuits, les oléagineux, le poisson… 
sont riches en fer. 

Le calcium

Les besoins en calcium augmentent jusqu’à 1200 mg/j 
pendant la grossesse. Le calcium permet la minéralisation 
osseuse du bébé.

Les produits laitiers, certains légumes à feuilles vertes 
(brocoli...) fruits secs, certaines eaux minérales, poissons, 
crustacés cuits, œufs, oléagineux… sont riches en calcium. 
Consommez 3 produits laitiers par jour 

La vitamine D

La vitamine D assure l’absorption du calcium. Peu présente 
dans l’alimentation, elle est principalement synthétisée 
par l’organisme, sous l’action des rayons du soleil au 
niveau de la peau. 
La sardine, le saumon, le  jaune d’œuf, fromages et 
produits laitiers sont source de vitamine D.

On vous proposera une supplémentation au cours du 3ème 

trimestre de la grossesse 

Les compléments vitaminés

Tous les besoins en vitamines augmentent pendant la 
grossesse. Les besoins en vitamines A, B, C sont facile-
ment couverts par une alimentation diversifiée. La vit B9 
peut vous être prescrite.
Privilégiez les aliments riches en iode (crustacés cuits, 
poissons, sel iodé avec modération...). 

Evitez les compléments alimentaires sans contrôle médical.

Les boissons 

Buvez en quantité suffisante (1L et demi /jour : eau, tisane 
sans sucre..).
Limitez les boissons sucrées ou contenant de l’édulcorant.
La caféine et la théine sont à consommer avec modération.

L’alcool est à proscrire sous toutes ses formes
(bière, vin, cidre, champagne, liqueurs, alcool forts…)

Les besoins nutritionnels au coursL’infection par cytomégalovirus

Les besoins nutritionnels au cours
de la grossesse


