%\\ Faire des réserves...
avant la conception !

¢
Entre le moment ou 'on décide de
faire un bébé et celui ou l'on est
{ ) enceinte... le temps peut étre long.
Une période d'attente qu’il convient
de mettre a profit. Car si l'on sait
que l'alimentation durant neuf mois
doit étre équilibrée, on oublie sou-
vent de préparer le terrain !

Des les premiers jours de la gros-
sesse, le foetus va puiser I'énergie
et les éléments nécessaires a son
développement. Or, il faut parfois
plusieurs mois a une femme pour
se constituer des réserves satisfai
santes en minéraux et en vita
nes. Mieux vaut donc partir sur de
bases saines et surveiller notam-
ment les apports en acide folique
(vitamine B9). D'autant plus que ce-
lui-ci fait réqulierement défaut dans
I'alimentation féminine, et que les
besoins en sont augmentés chez la
femme enceinte.
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Une carence
en acide folique
peut entrainer

de graves deficiences
chez votre
futur enfant.

Compléments alimentaires :
pensez-y avant...

Pour plus d’informations,
visitez les sites :
www.vitamineb9.be
www.one.be
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Informez-vous aupres de votre médecin
ou de votre pharmacien

Envie de bébé ?

Faites vos réserves
d’acide folique




ficidefolique

Qu’est-ce que l'acide
folique ?

L'acide folique est la vitamine B9.
Cette vitamine intervient, des le
premier mois de |3 grossesse, dans
le développement du tube neural
qui forme chez le bébé la colonne

vertébrale, le crane et le cerveau.

trés riches
plus de 200

ou le trouve-t-on ?

Teneur en acide folique de quelques aliments

(en microgrammes pour 100 g)

riches moyens faibles
de 25 a 50

de 100 a 200 de 50 a 100

Dans les léqumes verts (petits pois,
endives, épinards, haricots, broco-
lis), les lentilles, les fruits, les fruits
oléagineux (arachides.), les ceufs,
les fromages (bleus, camembert),
les céréales.

Les besoins du bébé sont si grands
que méme une alimentation bien
équilibrée ne fournit pas toujours
en suffisance les quantités néces-
saires d'acide folique.

Comme d‘autres vitamines, la vitamine B9 est sensible a la
chaleur et est en grande partie détruite lors de la cuisson.
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Que peut provoquer
un manque d‘acide
folique en début de
grossesse ?

Lors de la grossesse, le risque de ca-
rence est réel. Il I'est d'autant plus si
la femme attend des jumeaux ou si
les grossesses sont rapprochées.

Une carence dans les premieres
semaines de la grossesse peut en-
trainer des malformations neurolo-
giques (spina bifida), et dans une
moindre mesure des malformations
du visage comme la fente labio-pa-
latine (bec de lievre) et des malfor-
mations cardiaques.

Ces malformations peuvent appa-
raitre tres tot apres la conception,
avant méme que le diagnostic de la
grossesse soit établi.

Le spinad bifida est une
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C'est avant la conception du bébé qu'il est important de prendre
un supplément d’acide folique sous forme de comprimé.
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Comment réduire
le risque
de malformations ?

En prenant un supplément d'acide t
folique. \

Il se présente alors sous forme de
comprimés en vente en pharmacie.
Il faut prendre un comprimé cha-
que jour dés le désir de maternité
et durant les deux premiers mois
de la grossesse. Il n'y a cependant
aucun risque de prendre de l'acide
folique plus longtemps pendant la
grossesse.

La prise dacide folique réduit le
risque de malformations neurologi-
ques de plus de 70%.

Qui est concerné ?

Toutes les femmes sont concernées.
Plus encore si elles ont pris la pilule
contraceptive qui augmente le ris-
que de carence en acide folique !
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Aux doses recommandées, la prise d‘acide folique est
sans danger pour le bébé ou la maman.



