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Centres

d'amincissement

IDEAL-LINE SYSTEM

n fonction des cas, la variation de la graisse
coroorel le de la future maman peut doubler
ou diminuer par rapport au poids d'avant la
grossesse. La prise de poids profi tant part i-
cul ièrement à la mère lors de la première par-
t ie de la grossesse, i l  lui sera donc souhai-

tab le d 'avoi r  une bonne hygiène a l imenta i re,  sur tout
durant les cinq premiers mois ou s'élèvent les stocks,
tant sous forme de protéines dans les muscles que de
graisse dans les t issus adipeux, alors que le poids de
l 'embryon durant cette période augmente peu.
Ces réserves maternel les préparent  la  réuss i te  des
quatre derniers mois durant lesquels la prise de poids
sera uniouement l iée à la croissance du fætus.
Une femme enceinte nourri t  son enfant non seulement à
part ir de sa propre al imentation, mais aussi à part ir de
ses réserves en muscles ou en graisse corporel le. En
contrôlant sa prise de poids, la mère peut éviter de don-
ner naissance à un enfant trop gros. l-obésité sera favo-
risée surtout chez une femme préalablement forte. Outre
le r isque de conserver des ki los superf lus après son ac-
couchement, la grossesse expose la femme forte à plu-
sieurs problèmes de santé : diabète, hypertension arté-
riel le et diff icultés lors de l 'accouchement.
Pour éviter toutes complications l iées à l 'obésité, la so-
lut ion reste le régime al imentaire équil ibré.
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connponera :
I thé ou café ;
I  l a i t ;
I  pa in  ou  cé réa les  (un  qua r t  de  bague t te  ou  deux
tranches de pain complet) ;
I  beurre al légé ;
I yaourt.
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I viande/volaille/æufs/poissons ;
I légumes verts, r iches en f ibres qui aideront la femme
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enceinte à lutter contre la fréquente constipation ;
I ou une dose modérée de féculents qui, eux, apporte-
ront les glucides, source essentiel le d'énergie pour les
tissus fcetaux ;
I yaourt ou fromage à Pâte cuite.
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Les besoins en calcium, pour la formation des os du fæ-
tus, et en fer, pour la formation des globules rouges, étant
très importants, la future maman les trouvera dans les
laitages, les légumes et les fruits.
Les besoins en vitamines seront assurés par une al i-
mentation variée.
Un l i tre et demi de l iquide (eau, lait ,  potages, t isanes) lui
seront nécessaires par jour.
Dans le but de mener à bien la grossesse, l'organisme de
la femme enceinte s'adaptera spontanément aux condi-
t ions a l imenta i res.
De ce fait,  une femme ayant une bonne hygiène de vie
n'aura donc pas besoin de bouleverser ses habitudes al i-
mentaires durant sa qrossesse.

Au terme de sa grossesse, l'excédant de poids
de la femme enceinte devrait normalement être
de 12,500 Kg l l  se décompose ainsi :

I fætus p acenta/
l iquide amr:ot ique : , . . , , , . .  4,750 kg

I utér"s
I  eau sa^l 2,450 kg

gra ss:  :3r 'oorel le :  . , , . . . , . ,  4,000 kg

I  Scr,  , 12,500 kg




