L. DES GONSEILS ROUR RESTER
SN BEONNE SANTE, VOUS EU
VOTRE EANMILLE ¢

Prenez de ['acide folique

Lacide folique aide a la croissance
et a la réparation des cellules et
peut aider a prévenir les maladies
cardiaques, les accidents
vasculaires cérébraux et certains

cancers.
Un apport suffisant en acide
folique peut aider a prévenir
les anomalies congénitales

du cerveau et de la colonne
vertébrale.

Discutez avec votre médecin

de la nécessité de prendre une
vitamine prénatale avec de
lacide folique avant et pendant la
grossesse.

Les aliments naturellement riches
en folate sont les légumes verts a
feuilles, les agrumes, les haricots
et les céréales compleétes.

Mangez sainement

Remplissez la moitié de votre
assiette avec des fruits et des
légumes.

Consommez au moins la moitié
de vos portions de produits
céréaliers sous forme de grains
complets.

Buvez beaucoup deau, limitez la
consommation de jus, et évitez
de donner des boissons sucrées

ou des sodas aux enfants.

Buvez du lait écrémé ou du lait
1% pour la santé du cceur.
Commencez une tradition saine
en prenant des repas avec votre
enfant des son plus jeune age.
Pour de plus amples
renseignements sur une
alimentation bien équilibrée,
visitez le site :

www.choosemyplate.gov.

prenant des repas avec
votre enfant desson plus

?

Soutien pour [allaitement
Les médecins recommandent d’allaiter pendant au moins un an ou plus si vous le
souhaitez.

Le lait maternel est con¢u uniquement pour votre bébé et change pour répondre a ses
besoins au fur et a mesure de sa croissance.

Les bébés allaités sont en meilleure santé. Ils ont moins de risque de diarrhée, de rhume
et de mort subite du nourrisson.

Lallaitement maternel réduit le risque de cancer, de diabéte et de dépression post-partum
chez la mére.

Il est plus facile pour les méres qui allaitent de perdre du poids gagné pendant la
grossesse.

Evitez lalcool, le tabac et les
drogues

Commencez une
tradition saine en

Lexposition a la fumée secondaire

peut entrainer la mort prématurée et la
maladie chez les enfants et les adultes qui
ne fument pas.

jeune age.
Fumer pendant la grossesse peut
entrainer la naissance prématurée ou un
poids de naissance insuffisant.

Boire de l'alcool pendant la grossesse peut
causer de graves problémes de santé a vie
pour le bébé.

Consultez votre médecin avant de
prendre des médicaments sur ou sans
ordonnance pendant la grossesse.

Les médicaments peuvent étre nocifs
lorsqu’ils ne sont pas utilisés comme
indiqué.

Lusage de drogues illicites nest jamais
sans danger !
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