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. e Pouvez-vous nous donner
le Dr PﬁStertmva’”e a quelques conseils de base ? A VOTRE DISPUS"'UN
la maternité de /’/_-‘toi/e pour la La grOSSG’S.SE e’S[ unmoment mgrvei//eux = M Dr Laure Einaudi
Jise en charee des pathologies dans la vie d'une femme mais elle se Vous trouverez une application Gynécologue-Obstétricienne
p gedesp g prepare. gratuite créée par les
ini . médecins et sages-femmes de
endocriniennes et de la L'exposition de la future maman aux 'URPSgP ACA
grossesse. polluants  environnementaux  peut I . o «Bienau chaud dans le ventre de samére, on pense souvent que
avoir des conséquences sur la santé du la «bulle 1000 jours», qui vous bébé est protégé des dangers extérieurs. Pourtant, l'exposition
Diplémée de médecine feetus. donneront des bons conseils. de la future maman aux polluants environnementaux peut
. y b i o avoir des conséquences sur la santé du foetus. Alors, mieux
environnementale et membre Pensez d prendre de la vitamine B9 vaut ouvrir I'eeil ! Pour vous aider & y voir plus clair, nous
(acide folique) avant la- conception ) avons voulu avec mes consceurs et confréres de I'ASEF vous

de IASEF, elle nous explique et les trois premiers mois de la

grossesse pour diminuer les risques de
malformations.

donner quelques conseils simples pour vivre votre grossesse

comment vivre plus sainement sereinement et sans polluant ! »

50 grossesse.
Voyez avec votre médecin les

médicaments que vous devez

arréter ou que vous pouvez continuer =

@ prendre et ouvrez bien ['oeil pour 957“ ‘
supprimer le plus possible de toxiques _»J‘

pour avoir un beau bébé en bonne Bulle 1000 jours
santé.
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POURQUOI CES CONSEILS ?

NOTRE ENQUETE SUR LES PE

En 2016, nous avons interrogé 502 futures

A ces conseils de base, il faut maintenant ajouter la mamans pour évaluer leur fagon d'appréhender
chasse aux polluants cachés dans notre quotidien : E— B-(g et surtout de limiter les polluants du quotidien.

perturbateurs hormonaux dans les crémes anti- L'enquéte a montré que prés de 90% d'entre elles
vergetures, pesticides dans les légumes, solvants dans Z0OM SUR LES avaient déja entendu parler des polluants cachés
les produits ménagers, particules fines et benzéne PERTURBATEURS ENDOCRINIENS dans I'air, I'eau ou encore I'alimentation. Pourtant
dans I'air que I'on respire. Ft oui, chers futurs parents, seulement, un quart d'entre elles fait en sorte de
il faut faire preuve d'une vigilance de tous les instants Un perturbateur endocrinien est une substance limiter at{ maximu'm son exposition ! Et‘ce, par '
pour faire un bio bébé. Mais pas dinquiétudes, ce chimique synthétique ou naturelle présente ENIT d’!nf’orm?tlon§. Clestune d.es raisons qui

dans I'environnement qui peut avoir un effet sur amotivé la rédaction de ce petit guide !

guide est la pour vous aider !

notre santé, en modifiant le bon fonctionnement Y &
UNE PERIUDE DE VULNERAB“.ITE de nos organes qui produisent les hormones. Les 4\
‘ ) plus connus sont les parabénes (certains produits A
On sait aujourd’hui que certaines maladies trouvent leurs d'hygiene), le bisphénol A (certains articles en o-]l
origines aux premiers moments de la vie. En effet, les plastique, intérieur des boites de conserve), les DES EFFETS DIFFERES DIFFERENTS ~
produits toxiques présents dans le quotidien de la femme phtalates (certains articles en plastique mou), BU”(Z ]OOO jOUfS
enceinte peuvent traverser le placenta et atteindre le les pesticides ou les phytoestrogénes (soja Attention, ces polluants n‘ont pas forcément un effet
feetus. Ainsi tout ce qui contamine la mére peut aussi ou certaines huiles essentielles).Ces substances immédiat. Parmi les affections, on peut retrouver
affecter le feetus. Les femmes enceintes seront donc pénétrent dans Forganisme en mangeant, en I'obésité, le diabéte, les troubles du comportement, ‘AppStore B Google Play
particulierement sensibles aux polluants, notamment aux respirant ou par contact avec |a peau. I'endométriose et les ovaires polykystiques (car ces
perturbateurs endocriniens (PE), dont on parle beaucoup, perturbateurs endocrinens ont des actions sur les
et qui ont pour propriété de perturber notre systeme oestrogénes et I'insuline). Nous savons aujourd’hui que
hormonal. I'exposition a des médicaments ou a des contaminants

pendant la période feetale peut se traduire par un effet
pathologique beaucoup plus tard dans la vie. C'est ce
qu'on appelle un effet différé.

Un bébé prépare et construit son avenir pendant les 1000
premiers jours de sa vie.
L'applicationd’auto-éducationensantéenvironnementale,
«Bulle 1000 jours», 100% gratuite, est un parcours de
Un environnement feetal fait de polluants, d‘alcool, de tabagisme, de stress ou encore santé pour découvrir des régles d'or ains] que des guides
d"une alimentation carencée en nutriments essentiels, tout comme les problémes et des iches pratiques liés au quotidien de toute la famille.
métaboliques (diabéte, surpoids et obésité) sont susceptibles de programmer la
survenue de pathologies chroniques chez I'enfant et plus tard dans sa vie.

@ Le petit guide santé de la Bio-Femme enceinte Plus d'infos sur www.asef-asso.fr @



PRETE A MANGER !

S| L'étude Nutrinet Santé montre que le «bio»
a davantage de valeurs nutritives.

Mais, que peut-on faire ? Premiérement, lorsqu’on
est enceinte ou en désir de grossesse, il faut étre
doublement vigilante par rapport a ce que I'on mange
et d ce que I'on boit. Voici donc quelques conseils pour
détoxifier son assiette.

L'ALCOOL : TOLERANCE ZERO

Premiére chose a faire : renoncer a I'alcool. Nous vous
conseillons de ne plus en boire une goutte. L'alcool peut
altérer considérablement la santé de votre bébé. Dans
les cas les plus graves, sa consommation peut entrainer
un “syndrome d'alcoolisation feetale” et causer des
anomalies a la naissance, notamment sur le systéme
nerveux. Si arréter vous parait impossible, parlez-en a votre
médecin.

UNE ASSIETTE EN EQUILIBRE

Pendant la grossesse, I'alimentation de la maman
détermine le futur capital santé du hébé. Il faut donc
manger varié et équilibré, éviter les aliments ultra-
transformés :

des produits céréaliers (ex: riz, pates, pain) de préférence
complets ou semi-complets et « Bio » a tous les repas,
au minimum trois légumes et deux fruits par jour,
deux produits laitiers pasteurisés issus de I'agriculture
biologique, des protéines (viandes rouges: maximum 500
grammes par semaine, privilégier les volailles, poissons,
ceufs, 1égumes secs...), des oléagineux (amandes, noix,
noisettes...) et de I'huile d'olive, de colza ou de noix.
Concernant I'eau, il est également important de penser
a boire au moins un litre et demi d'eau par jour et ce,
quelle que soit la saison !

Evitez les boissons énergisantes (trop de caféine), les excés
de thé (fuites de fer). Et enfin, limitez votre consommation
de produits a base de soja a une fois par jour.

BON A SAVOIR !

Pour le bon développement
cérébral du feetus, il estimportant
de consommer des produits iodés

pendant la grossesse. Pour cela,
pensez a prendre du sel iodé a table.

@ Le petit guide santé de la Bio-Femme enceinte

UNE LISTE DE COURSES FAGON SANTE

Attention, pour que votre alimentation soit totalement
bénéfique pour bébé, il faut bien choisir vos produits.
Afin d'éviter les pesticides et les additifs alimentaires
nocifs pour la santé, il est conseillé de consommer
“Bio" (cf. logos ci-dessous) et de bien laver et éplucher
les fruits et les I[égumes qui ne le sont pas. Et limitez
votre consommation de plats préparés !

***ﬁf
* *
* ok *
AGRICULTURE
BIOLOGIQUE

*COTE POISSON ET PRODUITS DE LA MER :

A consommer maximum deux fois par semaine et en
les diversifiant. Pour favoriser vos apports essentiels
en oméga 3, privilégiez les petits poissons (sardines,
maquereaux, anchois) et évitez les « gros prédateurs »
(espadon, marlin...), limitez absolument le thon, la
daurade, le loup et le saumon. Ne consommez les
poissons d'eau douce qu'une fois tous les deux mois en
raison de leur teneur en PCB et métaux lourds toxiques
pour la maman et le développement du feetus. Faites
également attention a la fraicheur des produits que vous
consommex. Evitez les produits de la mer crus ou fumés
(coquillages, crustacés, mollusques, poissons).

*COTE VIANDE:

Pensez a hien cuire votre viande pour éviter listériose et
toxoplasmose. Evitez les charcuteries crues ou cuites se
conservant au froid telles que rillettes, patés, produits en
gelée, et limitez la fréquence de consommation de produits
contenant des sels nitrités (jambons, lardons notamment).

DES APPLICATIONS QUI PEUVENT
VOUS AIDER

CUISINER SANTE

Sur le plan nutritionnel, c'est la cuisson a la vapeur qui
permet de conserver le maximum de vitamines et de
minéraux. Pour faire la cuisine, préférez le verre, I'inox,
la fonte ou le bois.

Evitez de chauffer vos aliments dans du plastique qui
peut libérer des substances chimiques.

POUR EN SAVOIR PLUS, DECOUVREZ NOTRE
«PETIT GUIDE SANTE DE LA BIO-ALIMENTATION »
SUR WIWW.ASEF-ASSO0.FR

Selon certaines études, manger trop de junk food (aliments ultra-transformés sucrés et salés, chips, frites,

hamburgers, pizzas industrielles, sodas, barres chocolatées...)...) durant la grossesse pourrait avoir des effets

néfastes sur les enfants. Mise en cause dans I'obésité infantile, elle pourrait aussi rendre notre progéniture
colérique et accro au gras. Par ailleurs, des chercheurs ont récemment établi un lien entre la consommation de fast-
food et la présence de phtalates - un perturbateur endocrinien - dans organisme. A éviter donc absolument !
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Le tabac contient pas moins de 4 000 substances ! Parmi elles, de nombreuses sont
considérées comme irritantes, mutagénes, cancérigénes ou encore perturbateurs endocriniens.
Pendant la grossesse, le tabagisme, méme passif, peut donc étre extrémement nocif pour le bébé.

Manger sain ne suffit pas... Et oui, il va falloir apprendre a chasser le polluant tapis dans les moindres recoins

de votre espace vital. A l'atttttaaaaaqqqquee !

UN AIR DE QUALITE POUR LE BON
DEVELOPPEMENT DU FOETUS

Les tabagismes actif et passif sont extrémement dangereux
pour le développement de votre béhé. Si arréter de fumer
est difficile pour vous, parlez-en a votre médecin.

De méme, éviter de vous promener prés des axes routiers.
Attention : quand béhbé sera la, ces conseils resteront
valables. Eneffet, dans sa poussette, il esta la bonne hauteur
pour respirer a pleins poumons... les gaz d'échappement !
Quant a 'air intérieur, pensez a aérer votre lieu de vie au
moins 10 minutes matin et soir et oubliez les stops odeurs,
les bougies parfumées, parfums d'intérieurs et méme
I'encens - tous polluants. Et interdisez tous les fumeurs !

LES RECOMMANDATIONS DE L'OMS

L'OMS recommande que le bébé dorme dans
la chambre de ses parents pendant les 6
premiers mois. Si les travaux ont été faits dans
sa chambre en fin de grossesse, cette période
pendant laquelle le nouveau-né dort dans la
chambre de ses parents est une opportunité
pour continuer a aérer quotidiennement
sans exposer le bébé aux polluants.

MENAGE ET BRICOLAGE :
FAITES-VOUS REMPLACER !

Eneffet, les produits d'entretien classiques peuvent contenir
des substances trés toxiques pour la femme enceinte
parmi lesquelles le formaldéhyde, le benzéne, I'acétone
ou encore les éthers de glycol. Privilégiez les produits éco-
labellisés (cf.logos ci-dessous) ou les recettes de grands-
meres (vinaigre blanc, bicarbonate de soude) et portez des
gants. Idem pour les travaux de bricolage et on sait qu'il
y en a toujours notamment pour préparer la chambre de
bébé. Favorisez les peintures naturelles, celles portant un
écolabel européen ou la mention NF environnement (cf.
logos ci-dessous). Une fois enceinte, évitez les gros travaux
et faites-vous remplacer. Et dans tous les cas, aérez !!

POUR EN SAVOIR PLUS, DECOUVREZ NOTRE
«PETIT GUIDE SANTE DE L'AIR INTERIEUR »
SUR WWW.ASEF-ASSO0.FR
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BIO COSMETIQUES

Enceinte, votre corps change et vous avez besoin de
prendre soin de vous. Mais certains cosmétiques
pourraient contenir des substances perturbant votre
systtme endocrinien (phtalates, parabens, triclosan...).
Alors, si vous voulez gagner du temps, aidez-vous des labels
(cf logos ci-dessous) et des applications pour smartphones
(cftableau ci-dessous). A noter que les métiers de coiffeuse
et d'esthéticienne sont particuliérement a risque.

NATUREE

PROGRES
ATe coswS %
COSMOS COSMOS
ORGANIC ORGANIC

DES APPLICATIONS QUI PEUVENT
VOUS AIDER

INCI Beauty
cosmeétiques

Clean Beauty
cosmétiques

QuelProduit

alimentaire cosmétiques
et ménagers

Yuka
alimentaire
et cosmétigues

POUR EN SAVOIR PLUS, DECOUVREZ NOTRE
«PETIT GUIDE SANTE DE LA BEAUTE »
SUR WWW.ASEF-ASS0.FR

PESTICIDES : A FUIR !

Si vous jardinez, bannissez-les et optez pour des produits
naturels ou utilisables en Agriculture Biologique (UAB).
Insecticides, fongicides et herbicides peuvent étre
particulierement dangereux pour les femmes enceintes
et le feetus.

Sivous avez un chat ou un chien, évitez les antiparasitaires
externes.

HALTE AUX MOUSTIQUES !

Sauf dans les zones a risque (paludisme, zika, etc.), ou
il vous faudra demander l'avis de votre médecin, ne
pulvérisez aucun répulsif sur votre peau, qu'ils soient
chimiques ou a base d'huiles essentielles qui sont souvent
contre-indiquées chez les femmes enceintes.

La premiére protection doit &tre mécanique : moustiquaire,
vétements clairs, amples et longs.

Chezvous, pensez également a supprimer les eaux stagnantes
qui offrent des lieux de ponte idéaux pour les moustiques.
Si vous devez absolument utiliser un répulsif, utilisez
préférentiellement ceux a base d'IR3535.

POUR EN SAVOIR PLUS, DECOUVREZ NOTRE
« PETIT GUIDE SANTE DU BIO-JARDINAGE »
SUR WWW.ASEF-ASSO.FR

Pour éviter d'étre exposée aux ondes électromagnétiques, utilisez

le kit main libre et gardez votre téléphone, tablette et ordinateur
en wifi a distance de votre ventre. Pensez également  éteindre
vos appareils la nuit et ne téléphonez pas en voiture.




N'OUBLIONS PAS...

* De garder une activité physique réguliére douce (marche,
aquagym, yoga...) et le contact avec la nature (non polluée).

* Lestress n'étant pas bon pour le béhé, essayez de le limiter
ou faites-vous aider (relaxation, cohérence cardiaque,
méditation...).

i

POUR EN SAVOIR PLUS, DECOUVREZ NOTRE
«PETIT GUIDE SANTE DU BIO-BEBE »
SUR WWW.ASEF-ASSO.FR

Tous nos conseils donnés dans ce petit
& ‘ guide vous permettront de préparer
un allaitement de qualité.

- Pendant (a grossesse

EVITER LE TABAGISME ACTIF OU PASSIF

EVITER TOUTE DEPOSE D'ALLIAGES DENTAIRES

NE PAS CHAUFFER LES ALIMENTS AU MICRO-ONDES DANS
LES CONTENANTS EN PLASTIQUE, NI LES RECOUVRIR DE FILM PLASTIQUE

Manger « BIO » SI POSSIBLE

[
RIVILE‘E:IER LES COSMETIQUES porant (i Ecotasey comye
OSMEBID, Ecocerr. gy Narype £T Procrs

EVITER LES POISSONS D’EAU DOUCE FORTEMENT BIDACGUMULATELRS ET LES
POISSONS PREDATEURS DE MER (ESpADoN, LmPROIE. . )

DES HERBICIDES 0U INSECTICIDES DANS
ARDIN OU DANS VOTRE MAISON

e PAS. PEINDRE LA CHAMBRE DE L'ENFANT
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L’association santé environnement France (ASEF), fondée en
2008, est composée exclusivement de professionnels de santé.
L’ASEF publie des petits guides santé téléchargeables
gratuitement sur son site internet.
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L’ASEF EST RECONNUE D’INTERET GENERAL ET AGREEE « 1% FOR THE PLANET »

’ASEF S’ENGAGE A PRODUIRE DES GUIDES RESPECTUEUX DE L’ENVIRONNEMENT EN
CHOISISSANT UN IMPRIMEUR CERTIFIE « IMPRIM’VERT » ET PEFC POUR LE PAPIER.
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