
Pour plus d’informations,
visitez la page pbhp.uk      

                                               
    ㏄ 2029 Plant Based Health Professionals         

V�tam�ne D           
 Prenez un complément de 

15-25 µg (600-1000 UI) de v�tam�ne D3 
d'or�g�ne végétale tous les jours entre au mo�ns 
les mo�s d'octobre et d'avr�l. S� l’expos�t�on au sole�l
est l�m�tée, env�sagez de vous supplémenter 
en v�tam�ne D3 toute l’année.

Proté�nes           
 Incluez une port�on d’al�ments r�ches

en proté�nes à chaque repas et collat�on. 
Les har�cots et les légum�neuses, le la�t de 
soja, le tofu, le tempeh, les no�x et les 
gra�nes sont de bonnes sources de proté�nes
végétales. Les beso�ns augmentent au 
tro�s�ème tr�mestre et pendant l’alla�tement.

Ac�des gras oméga-3
Les no�x, les gra�nes de l�n et       

de ch�a fourn�ssent des ac�des gras 
oméga-3 à chaîne courte (ALA). Les taux 
de DHA et d'EPA synthét�sés peuvent se 
révéler �nsuff�sants pour le bon 
  développement cérébral de votre bébé. 
    Supplémentez-vous à base de DHA 
     et d’EPA dér�vées des algues 
      (500mg/jour) pendant la grossesse 
       et pendant l’alla�tement.

 .  

Omega

 

Calc�um        
….     Un apport élevé en calc�um peut
protéger contre l’hypertens�on artér�elle et la 
pré-éclamps�e pendant la grossesse. La 
consommat�on quot�d�enne de la�ts végétaux 
enr�ch�s en calc�um est l’un des me�lleurs moyens 
de couvr�r vos beso�ns en calc�um. Le tofu r�che 
en calc�um (fa�t avec un sel de calc�um), certa�ns 
légumes verts, les gra�nes de ch�a et de sésame, 
les amandes et les har�cots sont également 
de bonnes sources de calc�um.

    

   A év�ter

Les gra�nes germées et les al�ments 
non pasteur�sés comme le m�so et la 
choucroute, car �ls peuvent conten�r 
des bactér�es noc�ves, telles que la 
salmonelle et le E. col�, qu� pourra�ent 
provoquer une na�ssance prématurée 
ou même une fausse couche.

  

 A l�m�ter ou fa�re 
attent�on. 

L�m�tez le café ou la t�sane à une ou 
deux tasses par jour. Certa�nes t�sanes, 
comme la sauge ou le pers�l, peuvent 
être dangereuses.

Lavez so�gneusement les légumes crus
avant de les manger pour rédu�re le 
r�sque d’�nfect�on par la l�ster�a ou la 
toxoplasmose.

Pour plus d'�nformat�ons
pbhp.uk/health-zone#factsheets 
nhs.uk/l�ve-well/eat-well/vegetar�an-and-vegan-mums-to-be 

Une grossesse végane menée sa�nement

Informat�ons fourn�es par le 
Dr M�r�am Mart�nez-B�arge – Péd�atre

 
Essent�el pour la        

cro�ssance de votre bébé. Les 
me�lleures sources végétales 
sont les gra�nes de courge, les 
gra�nes de sésame, les gra�nes 
de tournesol, le qu�noa, 
l’avo�ne, les légum�neuses, 
et la levure al�menta�re. 

 

Aucune quant�té d'alcool 
n'est sans r�sque pendant 
la grossesse

V�tam�nes, m�néraux et ac�des gras essent�els

Un rég�me al�menta�re b�en conçu apporte 
tous les nutr�ments dont vous avez 
beso�n, pour vous et votre bébé en 
ple�ne cro�ssance.Mangez une var�été 
de fru�ts et légumes, céréales 
complètes, légumes féculents, 
légum�neuses, no�x et gra�nes.

 

Iode                             .              
.  Les végétaux sont pauvres en �ode. 

B�en que certa�ns la�ts végétaux so�ent 
enr�ch�s, l'apport le plus f�able est un 
supplément (150-200 µg par jour). Ne 
commencez pas à manger des algues 
pendant la grossesse/l’alla�tement. S�, 
avant la grossesse, votre rég�me al�menta�re 
�nclua�t des algues, n’arrêtez pas d'en manger 
avant d'en parler avec un d�étét�c�en. En effet, 
�l se pourra�t que votre corps se so�t hab�tué à 
des apports élevés en �ode.  

Toute quant�té d’alcool peut 
nu�re à la santé de votre bébé. 
Le médec�n-chef de l'Angleterre 
recommande de ne pas 
consommer d’alcool n� de fumer 
pendant la grossesse.

Ac�de fol�que
Protège contre des

malformat�ons du système 
nerveux, telles que le sp�na b�f�da. 
Prenez 400 µg d’ac�de fol�que 
chaque jour et commencer 
�déalement 2-3 mo�s avant la 
concept�on. 

 

Fer
Incluez des al�ments 

r�ches en fer (légum�neuses, 
no�x, gra�nes, pa�n complet) à 
chaque repas, a�ns� que des 
al�ments r�ches en v�tam�ne C 
pour en augmenter l’absorpt�on. 
Pressez du c�tron sur des légumes 
cu�ts ou des salades. 

V�tam�ne A Z�nc
 en proté�nes à chaque 

repas et collat�on. Les har�cots 
et les légum�neuses, le la�t de 
soja, le tofu, le tempeh, les no�x
et les gra�nes sont de bonnes 
sources de proté�nes végétales. 
Les beso�ns augmentent au 
tro�s�ème tr�mestre et pendant 
l’alla�tement.

 Une act�v�té phys�que 
régul�ère est essent�elle.

Prat�quez au mo�ns 150 m�nutes 
d’act�v�té d’�ntens�té modérée chaque 
sema�ne, et auss� longtemps que vous
vous sentez à l’a�se.

Fa�tes attent�on aux act�v�tés �ntenses. 
Év�tez de vous allonger à plat sur le 
dos sur de longues durées et de fa�re 
de l’exerc�ce là où �l y a un r�sque 
de chute.

 

 

`

"Une alimentation végétalienne équilibrée est 
appropriée pour les enfants et les adultes, y compris 

durant la grossesse et l’allaitement, si les apports 
nutritionnels sont bien planifiés. 

[Association britannique de diététique (BDA), 2017]

Une grossesse sa�ne commence avant la concept�on 
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Autres �nformat�ons ut�les

V�tam�ne B12
Les rég�mes al�menta�res végétal�ens sont

fa�bles en v�tam�ne B12 pu�squ'elle ne prov�ent 
que d’al�ments enr�ch�s ou de compléments. 
Elle est essent�elle pour le développement du 
cerveau et des cellules nerveuses. Prenez 25-100 µg
chaque jour ou 1000 µg 2 fo�s par sema�ne.
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