Conseils nutritionnels pendant la grossesse dans diffé
Africain

Nourrir votre corps egt eggentiel
pour la santé et la croissance de votre enfant
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mangez chaque jour une bonne
quantité de [égumes en respectant foufou, riz, teff, sorgho, millet,
la saisonnalité pommes de terre, céréales
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utilicez deg graicges saineg
(huile d’olive extra vierge, avocat)

des fruits frais et
des fruite secs

viande maigre, poisson,

[égumineuses, ceufs et
autres sources de

protéines maigres
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ne congommez pas
de viande ne consommez pag max [-2 petites tagses lavez trés bien les fruits .
ou de poisson crus ou d’ceufs crus de café et [égumes avant préférez des recettes
peu cuite ou peu cuits ou 4 de thé par jour de les consommer simples et saines
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congsommez deg aliments

riches en oméga-3
ne buvez et de Peau 3 haute teneur
pas d’aleool pgalcium

consommez des aliments
sources d’acide folique

limitez la congommation
de cel et de sucre
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