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A L’ECOUTE - ENVIES ET DEGOOTS

Envies et dégoiits alimentaires

Le café vous écceure, vous révez de fraises ou de chips ? Beaucoup de femmes enceintes le vivent.

Les envies soudaines sont fréquentes pendant la grossesse, dans toutes les cultures, et certains

dégolts sont fréquents des le premier trimestre. Leur cause reste mal connue : rien ne prouve qu’elles

traduisent un « besoin » de votre corps.

Envie de sucré ou de gras Plus envie de viande
Se faire plaisir, sans tout laisser filer D’autres sources de protéines
e Trois vrais repas par jour limitent les fringales e (Eufs bien cuits
e Une collation équilibrée 'aprés-midi si besoin e Poisson cuit a ceeur
e Grignotage sucré et produits trés transformés : o Laitages et fromages au lait pasteurisé
avec modération, pour une prise de poids e Légumes secs associés a des céréales
raisonnable
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A SIGNALER LORS DU SUIVI
Envie de choses non comestibles Soif inhabituelle
Terre, glacons, craie... (on parle de « pica ») : c’est Avec des urines abondantes et une grande fatigue, elle
souvent lié a un manque de fer, qu’une prise de sang  peut évoquer un diabéte. Le diabéte de grossesse
peut rechercher. passe souvent inapercu : il est dépisté par prise de
sang selon vos facteurs de risque.
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Dans tous les cas

Une envie ne justifie pas d’oublier les précautions alimentaires de la grossesse : pas de lait cru, de poisson cru
ou d’ceuf cru (fiche 5).

Mon carnet d’envies

En ce moment, j'adore : Je ne supporte plus:
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