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Introduction

Aider au bien-étre de la future maman et de son
bébé version nature et écolo, dans le respect de
notre planete Terre. Voila en quelques mots le
propos de ce livre. Mais la maternité au naturel
n'est pas si facile 2 adopter dans notre monde
consumériste. Tant de produits sont proposés,
tant de tendances se bousculent et la future
maman ne sait pas forcément s’y retrouver... Ce
guide a presque tout testé dans la bulle bio et
écolo, pour vous apporter les meilleurs conseils.

Etre une future maman nature signifie d’abord
étre actrice de sa grossesse, de son accouchement :
étre a I’écoute de sa future maternité et se faire
confiance, choisir de bons produits naturels, une
alimentation 2 haute valeur nutritionnelle, puis
choisir un mode naturel pour accueillir Bébé :
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portage physiologique, massage, allaitement a la
demande, attachment parenting...

Vous découvrirez dans chaque chapitre le
shopping « 100 % maman nature » : une sélec-
tion de produits respectueux du concept de
grossesse au naturel, testés et approuvés, pour
vous aider a vous y retrouver.

Consultante Maman-Bébé, auteur de livres
pour les futures et nouvelles mamans et « Mom
and Baby planner », je m'efforcerai, au fil de
ces pages, de vous aider & adopter des réflexes
naturels pour votre grossesse et l'accueil de
votre bébé : utilisation de cosmétiques 100 %
bio et naturels, alimentation naturelle, bien-étre
grice a la sophrologie, au yoga ou aux massages
prénataux ; je vous apprendrai aussi a préparer
un sac naturel pour la salle de naissance, un
trousseau bio pour Bébé, je vous initierai aux
couches lavables, au cosleeping, au maternage,
a la pharmacie naturelle, aux élixirs floraux, je
vous indiquerai comment récupérer naturelle-
ment apres I'accouchement.

Vivre une grossesse au naturel, cest avoir
confiance en sa capacité de future mere 2 donner
le meilleur a2 son bébé, tout naturellement. Le
bien-étre pendant la grossesse, C’est le « bien
naitre » pour le bébé. Le bien-étre de la maman
et de son bébé apres la naissance permet de créer
le lien naturellement, sans stress.



Avant
de commencer

Les grands principes
d’une grossesse au naturel

Respectez quelques régles dans votre
assiette et dans votre maison

Pour une grossesse au naturel, il faut vous impré-
gner de quelques principes simples, a retenir tout
au long de votre grossesse et quand Bébé sera
né. Ayez bien a lesprit que toutes les décisions
que vous allez prendre pendant votre grossesse
auront un impact sur votre bien-étre, le bien-
étre de votre bébé et celui de notre planete pour
maintenant, mais aussi pour les années a venir.
Voici une petite liste a lire et & relire pendant
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9 mois. A vous de choisir ce qui vous parle le
plus et ce qui vous correspond le mieux :

v passez a une alimentation biologique ou du
moins la plus naturelle possible (voir p. 35) ;
v’ respectez votre enfant A naitre : pas d’alcool,
pas de tabac, précautions alimentaires ;

v oubliez les parabénes (ce sont des conser-
vateurs qui commencent par méthyl, éthyl,
propyl...). Il leur est reproché de perturber le
systeme endocrinien et hormonal (voir p. 110) ;
v oubliez les désodorisants pour la maison, les
bougies parfumées ;

v’ achetez des produits d’entretien écologiques
ou remettez-vous aux recettes de grands-meres :
vinaigre blanc, citron, bicarbonate’. ..

v’ filtrez I'eau pour éviter la pollution ;

v oubliez le bricolage pendant votre grossesse :
les COV (Composés organiques volatiles)
peuvent étre cancérigénes (formaldéhyde par
exemple) ;

v’ bannissez 'automédication ;

v’ limitez le contact avec les chats ;

v ouvrez la fenétre pour aérer au moins une
demi-heure par jour ;

v pour la future chambre de Bébé, pensez aux
produits naturels : peintures écolo, tissus en
laine, meubles en bois massifs... (voir p. 143)

* Par exemple, dans la méme collection : Le ménage malin de Julie
Frédérique.



Avant de commencer

v apprenez a lire les étiquettes sur les cosmé-
tiques et essayez le « fait maison » avec les
conseils des pros.

Pour I'accouchement :

v préparez-vousal’accouchementle plus naturel
possible avec une méthode qui vous correspond
le mieux : yoga, piscine, chant prénatal...

v préparez un plan de naissance pour étre
actrice de votre accouchement (voir p. 127).

% Lastuce en +:

Si, pour diverses raisons (économiques, situation
géographique, etc.), vous ne pouvez pas étre une
maman 100 % nature, choisissez les quelques
thémes qui vous parlent le plus. Toutes les
mamans natures sont différentes mais elles font
rimer maternité et nature sur ce qui leur tient le
plus a ceeur.

Choisissez une accompagnante

Pour vivre naturellement votre grossesse, il ne
faut pas oublier le c6té psychologique. Toute
future maman a besoin d’étre écoutée et entou-
rée. Cela peut étre accompli par un ou une
professionnel(le) de la périnatalité mais aussi,
bien souvent, par une amie qui saura vous écou-
ter sans vous juger.

n
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Bien choisir la personne a qui se confier
en 8 clés

1. Se sentir a l'aise avec elle.

2. Ertablir une relation de confiance.

3. Pouvoir parler de tout ce qui vous géne
ou vous inqui¢te sans tabou : les transforma-
tions de votre corps de femme enceinte ; vos
angoisses concernant le bien-étre du bébé que
vous portez...

4. Limportant est qu'elle vous écoute et non
quelle ne parle que d’elle : de ses grossesses, de
son horrible accouchement...

5. La personne choisie doit vous permettre de
trouver des solutions en vous ;

6. Vous devez vous sentir libre de pleurer ou de
rire : soyez naturelle.

7. Elle peut méme vous conseiller dans la relation
d’aide, en vous aidant a reformuler vos peurs.

8. Siles confidences entre amies ne suffisent pas,
n’hésitez pas 4 faire appel & un ou une spécia-
liste : psychologue de la maternité, PMI, centre
de périnatalité...

La sage-femme libérale

La sage-femme libérale peut vous proposer un
accompagnement global de votre grossesse.
Méme les femmes dont la grossesse se déroule
normalement peuvent bénéficier avant et apres



Avant de commencer

leur accouchement d’un suivi par une sage-
femme libérale. Une méme sage-femme peut
assurer les consultations prénatales, les cours de
préparation a I'accouchement, les visites post-
natales a la sortie de la maternité et la rééducation
périnéale.

~

A savoir

Dans certaines situations, un suivi libéral n’est pas
envisageable (ou alors uniquement en lien étroit
avec I’hépital) : pathologies comme la pré-éclamp-
sie ou le diabéte, grossesse multiple, retard de
croissance du feetus, antécédents de maladie
sévére chez la patiente...

En France, environ 2 700 sages-femmes exercent
en libéral, soit autour de 12 % des praticiennes.
Leur mode d’exercice est assez varié (3 domi-
cile ou en cabinet, préparation a la naissance ou
pas, rééducation périnéale ou pas, sophrologie,
haptonomie, yoga). Il est donc important de
savoir ce que vous attendez de la sage-femme
pour bien la choisir.

Pour trouver la sage-femme qui vous
conviendra le mieux, vous pouvez consulter
www.ordre-sages-femmes.fr. Pour Paris et sa
région, un site recense un certain nombre de
sages-femmes (mais pas toutes !) et décrit leurs
activités : www.sages-femmes-idf.fr

13
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La préparation a ’accouchement
expliquée par Julie Gaillard,
sage-femme libérale

En France, la plupart des patientes accouchent a
I’hopital ou en clinique et cela me semble de loin le
plus raisonnable, car certaines urgences obstétri-
cales sont imprévisibles, peuvent survenir méme
si la grossesse s'est déroulée normalement et
nécessitent une prise en charge dans les minutes
qui suivent la naissance.

Cependant, ’'hépital a de nets progrés a faire pour
accueillir les femmes qui optent pour un accou-
chement physiologique (naturel). La préparation
a l'accouchement joue un role trés important.
Des parents informés et préparés ont une bonne
idée du déroulement d’un accouchement. lls sont
plus sereins et participent activement au cours
du travail et de l'accouchement (déambulation
pendant le travail, choix de l'analgésie, position
d’accouchement...).

Il ne s’agit pas d’'un conflit entre les parents, investis
dans le déroulement de la grossesse et de I'accou-
chement, et le personnel médical. Les sages-femmes
sont formées pour accompagner une naissance natu-
relle. Laccouchement d’une patiente peut et doit se
faire d’une part en étant a I'écoute des parents et
d’autre part en garantissant un niveau maximal de
sécurité médicale a la mére et a I'enfant. Certaines
sages-femmes libérales commencent a proposer a
leur patiente de venir les accoucher au sein d’une
maternité, sous réserve que I'équipe présente sur
place n’y soit pas opposée.




Avant de commencer

Zoom sur les maisons de naissance

Pas encore autorisées en France, les maisons de
naissance pourraient étre une bonne alternative
pour les femmes qui ne veulent ni accoucher a la
maison ni a ’hopital, souvent surmédicalisé. Ces
maisons, ou des sages-femmes assurent a la fois le
suivi de grossesse et I'accouchement, sont pour-
tant tout a fait légales a I'étranger. Lintérét pour
les futures mamans ? Une meilleure écoute et un
accompagnement personnalisé. De nombreuses
sages-femmes militent pour la création de ces
maisons en France. Affaire a suivre...

Et si vous faisiez appel a une doula ?

Une doula, c’est quoi ? C’est tout simplement
une femme qui accompagne la femme enceinte
pendant sa grossesse et aprés son accouchement.
Ce terme est apparu aux Etats-Unis dés 1981
pour désigner les services de soutien postnatal
pour les nouvelles meres. Depuis, les Améri-
caines font volontiers appel aux services d’une
doula. Pourquoi ne pas essayer d’en trouver une
pour votre bien-étre durant votre grossesse ou
apres la naissance de Bébé ?

Le role de la doula en 5 clés :

1. Ecoute les besoins de la femme enceinte :
soutien physique et psychologique.

2. Etablit une relation de confiance de femme
a femme.

15
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3. Vient en complément du suivi médical de la
grossesse et du travail de la sage-femme.

4. Apporte confort et bien-étre pendant la gros-
sesse et apres la naissance de Bébé.

5. Elle n’a pas de role médical et n’est pas théra-
peute mais limite son intervention aux conseils
de bien-étre et de maternage.

% Lastuce en +:

Outre les doulas, il existe des coachs parentaux,
des consultant(e)s, des sophrologues... qui
peuvent vous apporter de la sérénité pour vous
préparer a devenir maman et a gérer les premiers
temps avec votre bébé. Contactez plusieurs
personnes et services avant de faire votre choix.
Attention, il s'agit de services de bien-étre et
cela ne remplace en aucun cas le suivi médical
de votre grossesse par une sage-femme ou votre
médecin.

..Et surtout, ne vous oubliez pas !

La grossesse est un état naturel et on semble
parfois loublier. Pendant la grossesse, de
nombreuses futures mamans se sentent infanti-
lisées. C’est un peu « fais pas ci, fais pas ¢a », et a
longueur de journée. Apprenez avant tout a vous
écouter et a vous prendre en main. Il vous sufhit
d’étre a 'écoute de votre corps et de ses besoins.



PARTIE 1

’alimentation
100 % nature







CHAPITRE 1|

Les principes de base
de P’alimentation
pendant la grossesse

Les bonnes habitudes pour Bébé se prennent dés
sa conception : une alimentation saine, fraiche
et bio si possible, car tout ce que vous avalerez
pendant votre grossesse aura un effet sur votre
bien-étre et sur celui de votre enfant a naitre. Vos
besoins alimentaires augmentent, certes, mais
oubliez tout de suite le conseil de « manger pour
deux » ! Le plus important est de vous initier
a l'alimentation naturelle. Voici

quelques conseils de Christelle ﬁ
Piatti, diététicienne et créatrice <
du site www.dieteticienne-bebe- -
enfant.com, qui est désormais

animé par Ketty Déléris-Vautrin,

également diététicienne. /‘ N
[

>
——d
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Halte aux toxiques !

Oubliez la caféine : une consommation méme
modérée peut entrainer un retard de croissance
foetale et un risque accru de petit poids a la nais-
sance, quelle que soit la source de caféine (thé, café,
cola, chocolat, cacao et certains médicaments).

Ne consommez pas d’alcool. Méme a dose
infime, I'alcool est toxique pour les cellules en
formation de Bébé.

Ne consommez pas de tabac et évitez de vous
trouver exposée au tabac.

Lavez avec soins les légumes et les fruits.

Lavez-vous soigneusement les mains avant toute
manipulation de denrées alimentaires.

Mangez de la viande cuite a point.
Ne mangez pas les croites de fromages.
Respectez les dates de consommation.

Evitez les aliment allégés, les édulcorants, les
cacahuétes ou aliments contenant de 'arachide
(Iéviction de I'arachide durant la grossesse est
une mesure diététique de prévention des aller-
gies chez le bébé), les charcuteries, les fromages
crus, les fromages de type bleu, le lait cru, la
viande crue, le poisson cru, les produits prove-
nant de chez les traiteurs, les fruits de mer et
toutes denrées dont vous n’étes pas slre du
point de vue sanitaire.

Evitez de consommer du foie car c’est un organe
drainant tous les déchets des mammiferes. I
peut de plus contenir de fortes concentrations
de vitamine A, toxique en surdose chez le feetus.




Les principes de base de I'alimentation...

Adoptez les bonnes habitudes

* Privilégiez des aliments de qualité : du local,
du bio. Fuyez les additifs et les produits allégés
de I'industrie agro-alimentaire, et optez pour des
aliments de haute qualité nutritionnelle.

* Gardez a 'esprit quaucun aliment n’est indis-
pensable car aucun aliment nest parfait et ne
peut apporter a lui seul tous les nutriments
essentiels.

e Préparez les aliments de maniéres variées : cru,
braisé, cuit...

* Prenez 4 repas par jour.

* Hydratez-vous en buvant 1, 5 a 2 litres/jour
(voir encadré ci-apres).

* Optez pour une consommation importante
de fruits, légumes, légumes secs, céréales, oléa-
gineux, céréales completes, huiles riches en
oméga 3 (colza, soja, lin...) et en oméga-6
(pépins de raisin, tournesol, germe de blé...).

* Modérez votre consommation d’aliments
d’origine animale et choisissez-les en bio unique-
ment.

* Modérez votre consommation d’aliments
issus de l'industrie agro-alimentaire, trop salés,
trop sucrés, trop gras et souvent « vides » de
bons nutriments.

o FEvitez les aliments sucrés.

21
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De l’eau
et encore de I’eau
Avec la grossesse, le volume d’eau contenu

dans votre organisme va augmenter de
7 litres... I'hydratation est primordiale.

Boire, cela s’apprend ! Vous frissonnez a

I’idée d’avoir environ 2 litres d’eau a absor-

ber chaque jour ? Pourtant, une bonne
hydratation est capitale, c’est un précepte de
bonne alimentation, sans lequel tous vos efforts
seront vains. Vous allez y arriver. Un changement
d’habitude met environ une semaine a se mettre
en place. Au bout de 8 jours, les efforts sont
moindres et le nouveau comportement devient
une habitude.

Pour vous aider :
1. buvez pendant et entre les repas ;

2. ayez toujours votre bouteille d’eau a portée de
main ;

3. instaurez vos petits rituels boisson : verre d’eau
au réveil, thermos de tisane dans I'aprés-midi,
etc. ;

4. misez sur les préparations et les aliments riches
en eau : jus de fruits maison, soupes et bouil-
lons de légumes, fruits et légumes riches en
eau (melon, orange, raisin, courgette, tomate,
concombre...) ;

5. variez en utilisant toutes les possibilités
tisanes, concentré a base de réglisse, pulpe, etc.




Les principes de base de I'alimentation...

Soyez attentive a vos besoins
en nutriments

En cours de grossesse et d’allaitement, certains
nutriments sont essentiels.

Le fer

La grossesse augmente les besoins en fer. Heureu-
sement, durant cette période, 'organisme accroit
de facon significative sa capacité d’absorption de
celui-ci. Toutefois, 'anémie par carence en fer
est physiologique pendant la grossesse, indé-
pendamment de l'alimentation, et vous aurez
peut-étre a étre supplémentée en fer.

v" Au cours du déjeuner et du diner, consom-
mez une source de vitamine C (fruit frais,
crudité, jus de citron frais) et une source de fer
(Iégumes secs, fruits oléagineux, fruits séchés,
pain complet). On considere que 'absorption
du fer est multipliée par deux grace a 'apport
de 25 4 50 mg de vitamine C au cours du repas.
v’ Evitez l'association avec des aliments riches en
calcium (produits laitiers, eaux minérales) en les
réservant par exemple au petit déjeuner et gotter.
v' Evitez les tanins (café, thé, chocolat, vin
rouge) sur les repas riches en fer car ils inhibent
I'assimilation du fer. Ils sont de toutes facons
néfastes pour la croissance du feetus et sont

23
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en principe a éliminer totalement durant ces
9 mois.

v’ Eliminez les phytates des légumineuses et des
céréales complétes en procédant au trempage
préventif suivi d’abondants ringages. En effet,
les phytates empéchent la solubilité du fer, donc
sa bonne absorption.

v Saupoudrez les yaourts et les desserts de germe
de blé.

v" Utlisez du jus de pruneau pour faire des
mélanges de jus de fruits.

Les oméga 3

Pendant la grossesse, les acides gras essentiels
jouent un role important aussi bien pour la santé
de la femme enceinte que pour le développe-
ment du feetus puis celui du nouveau-né. Les
« bons gras » a privilégier : huiles de noix et de
colza pressées a froid pour I'assaisonnement (a
conserver au frais pour préserver les oméga 3)
et huile d’olive pour la cuisson.

Les aliments riches en oméga 3 & consommer
par jour au choix :
v’ 627 noix
v 2 c. as. d’huile de colza
v Y c. as. d’huile de cameline bio
v 1 c. as. d’huile de chanvre bio
v 1 c. as. de graines de lin moulues bio ( de
préférence des graines de lin dorées)



Les principes de base de I'alimentation...

La vitamine B9

Une alimentation riche en vitamine B9 (appe-
lée également acide folique ou folate) au moins
3 mois avant le début de la grossesse permet
une maturation neurologique parfaite du bébé,
ce qui pourrait contribuer a réduire le risque
de certaines malformations congénitales. Une
carence en vitamine B9 peut entrainer une
anomalie du développement du placenta, un
retard de croissance du foetus et des anomalies
neurologiques ainsi qu'une augmentation du
risque de prématurité. Lapport en vitamine B9
devra rester élevé durant toute la grossesse et
lallaitement.

Les aliments riches en vitamine B9 sont :
v le germe de blé : issu du broyage des grains
de blé, au petit gotit biscuité. Treés riche en vita-
mines B, zinc, magnésium, fer...
v les graines oléagineuses : graine de lin, de
sésame, de courge, de pavot... A saupoudrer
dans le muesli, le fromage blanc
v’ les céréales non raffinées
v’ les légumes verts : épinards, brocolis
v’ les légumes secs
v les fruits oléagineux : noix, noisettes, noix de
pécan, de macadamia... A tester aussi en purée
comme la purée d’amande (en magasin bio)

25
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La vitamine D

Elle permet une bonne assimilation du calcium.
Les besoins sont majorés pour le bébé ainsi
quen cours de grossesse et d’allaitement. Cela
peut obliger a4 une supplémentation préventive.
Voyez avec votre médecin, qui pourra dépister
une éventuelle carence en effectuant un dosage
sanguin de cette vitamine.

Le calcium

La densité osseuse est davantage fonction de la
composition de I'alimentation et de la présence
ou non d’activit¢ physique que de la simple
consommation de calcium. En effet, le princi-
pal facteur de la déminéralisation osseuse est la
consommation élevée de protéines animales (I'ex-
ces de protéines conduit le plus souvent a une
augmentation de la perte urinaire de calcium), de
sel (une augmentation de 2 g de sodium alimen-
taire augmente la calciurie, perte de calcium dans
les urines, de 30 mg) et de caféine.

Ce qui est le plus important pour le bilan
calcique nest donc pas d’absorber de grandes
quantités de calcium, mais de bien assimiler
le calcium que 'on absorbe. Une personne ne
consommant ni lait ni produits laitiers peut
ainsi ne pas avoir de difficultés pour combler
ses besoins en calcium.



Les principes de base de I'alimentation...

Les aliments riches en calcium, hormis le lait
et les laitages, sont :
v les fruits oléagineux : amande, noix, noisettes,
sésame...
v’ les céréales complétes
v’ les légumes et fruits secs : lentilles, haricots
secs, abricots secs...
v’ les légumes et fruits frais : épinards, cresson,
radis noir, cassis, raisin, brocolis, choux...

v les herbes aromatiques : cerfeuil, persil...
v le tofu

Comment pourvoir aux besoins
en nutriments durant la grossesse
et l'allaitement ?

Afin de couvrir parfaitement les besoins de I'orga-
nisme, voici des quantités a retenir. Consommez
chaque jour au minimum :

* 1 c. as. de germe de blé ou de levure de biére ;

e 20 g de fruits oléagineux (amandes, noix,
noisettes...) ;

* 10 g de graines oléagineuses (sésame, pignons
de pin, pépins de courge...) ;

* 100 g de pain complet ;

* 1 source de vitamine C aux principaux repas
(pour absorber davantage de fer) ;

e 1 grosse c. as. d’huile de colza ;

e 1 grosse c. a s. d’huile d’olive.
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Le conseil de Christelle :
« Manger en conscience » !

Manger en conscience c’est manger :

* en respectant son corps et ses besoins,

* en saluant les énergies qui ont concouru a
apporter les aliments dans notre assiette,

* en mastiquant convenablement,

* en prenant le temps d’apprécier la consistance,
I’onctuosité,

® sans aucun stress.

Une grossesse végétarienne ou
végétalienne, est-ce possible ?

Vous faites partie de la « vegan family » ? Pas de
probléme pour rester végétalienne pendant votre
grossesse, a condition de bien veiller 2 n'avoir
aucune carence. Enceinte, vous avez besoin de
davantage de nutriments essentiels : 100 %
d’acide folique en plus, 35 % de fer en plus, mais
aussi des protéines, des acides gras insaturés, des
vitamines A, C, etc. En étant végétarienne, il
est tout a fait possible de bien se nourrir sans
carences ni pour la future maman ni pour le

bébé.
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100 % maman nature

Témoignage de Yael, maman végétarienne, formée
a la naturopathie, éducatrice de santé, animatrice
et créatrice de l'association Mamayaya (http://
mamayaya.org/)

« J’ai découvert et appris d’autres facons de cuisi-
nier et, petit a petit, je suis devenue végétarienne,
a l'age de 17 ans. Pendant mes grossesses, jai
continué a étre végétarienne. Je n’ai rencontré
aucune carence ni de probleme de santé pour
moi ou mes enfants. Les femmes végétariennes
ont souvent une prise de poids moindre que les
autres. Pendant mes grossesses et allaitements, je
consommais beaucoup de fruits secs tels que les
dattes ou les amandes, mais aussi des algues ou
des graines germées et du pollen frais afin de ne
pas étre fatiguée. J’ai également fait tres attention
a consommer beaucoup de légumes verts pour le
calcium (choux, salade ou encore poireaux), mais
aussi des légumes riches en vitamine A et en fer
comme les carottes, les betteraves (de préférence
crues !), l'oseille, les navets, ainsi que des fruits
comme les abricots secs. Quand on est végéta-
rienne et enceinte, on trouve la vitamine B12 dans
la levure de biére, les noix, les ceufs, les céréales
complétes, le soja fermenté comme le tamari,
le miso et les algues. On conseille également de
supplémenter en oméga 3 et oméga-6. On peut
en trouver dans les ceufs et les noix (celles du
Brésil sont excellentes !), mais également dans
le pourpier ou le plantain, plantes sauvages qu’on
trouve dans le sud de la France. »
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L'alimentation végétalienne pendant
la grossesse

Voici par exemple les régles quotidiennes préco-
nisées par Erin Pavlina, auteur de Raising vegan
children in a non-vegan world et de Vegan family
Jfavorites. Mais ce ne sont que quelques exemples.
« Le meilleur conseil que je puisse donner, dit
Erin, est de consommer un régime varié, plein
de fruits et de légumes, qu’'on n'oubliera pas de
compléter avec un certain nombre de substituts
de viande, une source efficace de vitamine B12
et un peu d’huile de lin. »

Source : www.vegfamily.com/vegan-pregnancy
v 6 portions de céréales complétes : par
exemple 1 tranche de pain, 1 bagel, %2 tasse de
céréales cuites, de pates ou de riz, 30 g de céréales
v" 4 portions de légumes : ¥ tasse de légumes
cuits ou 1 tasse de légumes crus
v 4 portions de fruits : ¥ tasse de fruits cuit,
1 tasse de fruits crus, % de tasse de jus de fruits,
Vi de tasse de fruits secs.
v" 4 portions de substitut de lait : % de litre de
lait de soja par exemple.
v' 3 portions de légumineuses, noix et graines :
2 c. a4 s. de noix, noisettes ou beurre de diffé-
rentes graines, %2 tasse de haricots cuits, 120 g
de tofu ou de tempeh.
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Tableau pour vous aider a trouver les vita-
mines, minéraux etc. dont vous avez besoin

Les protéines : haricots, tempeh, riz complet,
orge, tofu, pois chiches, lentilles, lait de
soja, noix, graines, beurre des noix, burgers
végétariens. ..

Acides gras essentiels (oméga-6 et oméga 3) :
graines de lin moulues, huile de lin, de colza,
de chanvre, germe de blé, de soja...

Calcium : brocolis, amandes, la créeme de
sésame (tahin), le chou frisé, les algues
marines, le tofu enrichi en calcium, le lait de
riz fortifié...

Vitamine D : lait de riz enrichi en vitamine D

Vitamine B12 : levure diététique, produits
végétariens remplacant la viande, céréales
pour petit déjeuner, yaourt au soja...

Acide folique : légumes a feuilles vert foncé,
céréales completes, jus d’orange, gteaux faits
avec de la farine enrichie, asperges, broco-
lis, céréales fortifiées, haricots verts, salade
romaine, jus d’orange, betteraves, beurre de
cacahuete, pain au blé complet, lentilles, noix
et graines...

—
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