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Introduction
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Félicitations, vous êtes enceinte ! Vous avez compté les jours, trépigné sur place pendant de longues heures, attendu et attendu, mais elles (vos règles) ne sont jamais venues… Et vous avez fini par faire ce test de grossesse qui devait changer votre vie ! Eh oui, un petit « plus » miraculeux est apparu après un pipi bien ciblé, et vous voilà futurs parents ! Bravo, vous êtes de sacrés veinards !
 
C’est donc officiel : le voyage a commencé ! Il ne vous reste plus que 9 mois pour prévoir le débarquement de votre petit moussaillon. Pour y parvenir, fixez-vous un seul et unique cap : prendre soin de vous jusqu’au bout ! De là, votre plan de route, même s’il est bien chargé, ne pourra que couler de source !
 
Au programme : vous ferez escale quand il le faudra chez votre gynécologue ou votre sage-femme, veillerez à bien anticiper le débarquement en préparant votre projet de naissance et en participant à une préparation à l’accouchement… Vous apprendrez aussi à dompter les tempêtes émotionnelles et les maux de mer (mère) et à renforcer les liens avec votre petit équipage (le futur bébé et votre partenaire), chaque trimestre de votre grossesse. Dans quelques semaines, un nouvel horizon (merveilleux, évidemment) s’ouvrira à vous : la maternité !
 
Alors certes, la grossesse vous semblera parfois un brin frustrante – surtout à l’heure de l’apéro –, souvent fatigante et peut-être même un peu contraignante (comment ça, vous n’avez pas signé pour les touchers vaginaux, les examens urinaires et les pieds qui gonflent ?)… Mais la grossesse va aussi, et surtout, vous submerger d’une vague de bonheur que vous ne soupçonniez pas ! Larguez les amarres !


Test
Quelle est votre grossesse rêvée ?
Zen, ultra-informée ou complètement tendance : comment se déroulera la grossesse de vos rêves ? Répondez aux questions de ce test pour le découvrir !


Avant de tomber enceinte, vous étiez plutôt…
▲Zen : vous avez laissé faire la nature.
■À l’affût : vous avez téléchargé toutes les applis d’ovulation, surfé sur tous les forums de conception.
●Hédoniste : vous avez testé toutes les positions du Kama-sutra pour tomber enceinte !

Quand le test de grossesse s’est révélé positif, comment avez-vous réagi ?
●Vous n’avez rien dit, le temps de trouver LA solution parfaite pour l’annoncer à votre partenaire.
▲Vous vous êtes ruée dans les bras du futur parent pour lui annoncer la nouvelle.
■Vous avez fait un deuxième test, juste pour vérifier…

À terme, vous vous voyez maman…
■D’un enfant : l’idéal pour trouver le bon équilibre !
●De deux enfants : avec deux parents, c’est l’équation parfaite.
▲D’une grande tribu : plus on est de fous, plus on rit !

Votre ﻿partenaire vous l’aimez plutôt…
■Geek : console dans une main, tablette dans l’autre.
●Hipster : lunettes carrées vintage et chemise à carreaux.
▲Healthy : au naturel avec un zeste de sport et de bonne humeur.

Quand vous avez émis l’idée de faire un bébé, votre partenaire a répliqué…
■Oui, mais quand ?
●C’est vrai que tous nos potes sont déjà parents…
▲Tu es enceinte, c’est ça ?

Le must du dessert, pour vous, c’est…
■Le baba au rhum ou le Paris-Brest.
●Le mug (ou le cup) cake.
▲Le bon vieux gâteau au choco de Mamie.

Lorsque vous avez rencontré votre partenaire, vous vous êtes dit…
■Il ou elle fera un bon parent !
▲Qui vivra, verra !
●Si ça colle, notre enfant sera aussi beau que Ryan Gosling (et intelligent en plus !)…

Dans les transports, vous lisez plutôt…
●La chronique des livres dans Elle pour connaître les dernières tendances littéraires.
▲Un magazine parental, histoire de vous détendre… en vous informant !
■Les mails que vous n’avez pas le temps de regarder au bureau.

Si on vous dit : « Alors, tu fais encore du sport, maintenant que tu es enceinte ? », vous répondez…
■Eh oui, j’en ai d’ailleurs fait ce matin, comme trois fois par semaine !
▲Plus trop, non… demain peut-être !
●Je m’adapte ! J’ai testé le Waterbike® et la gym suédoise… Il paraît que c’est le top pour les femmes enceintes !

Depuis que vous êtes enceinte, vous voyez plutôt vos parents comme…
■Un cas d’étude psycho-pédago-sociologique (à suivre ou non).
●De futurs baby-sitters.
▲L’excuse parfaite pour passer le dimanche à la campagne.



Faites les comptes !
	■	●	▲
	 	 	 



Une majorité de ■ :
Votre grossesse de rêve sera studieuse !
Grande bosseuse devant l’Éternel, vous n’arrêtez jamais d’apprendre ! S’il va falloir lever le pied au bureau pendant quelques mois, vous allez pouvoir assouvir votre curiosité en devenant experte en grossesse !
 
≻Profitez de ces 40 semaines pour dévorer tous les livres sur la maternité que vous croiserez et assaillir votre sage-femme ou votre gynéco de questions. Vous l’aurez compris : la grossesse, c’est continuer à grandir tout en attendant que bébé pousse !

Une majorité de ● :
Votre grossesse de rêve sera « hype » !
Vous aimez être à la pointe des tendances ? Vous allez être gâtée… surtout si c’est votre premier ! De nouvelles sensations à un équilibre de vie radicalement différent, vous allez pouvoir savourer 40 semaines de découvertes !
 
≻Vous vous rendrez rapidement compte que la grossesse a ses propres modes réservées au club de quelques privilégiées ! Baby shower, préparations à la naissance, prêt-à-porter pour femme enceinte… il est temps de vous mettre au diapason des célébrations de la grossesse !

Une majorité de ▲ :
Votre grossesse de rêve sera cool !
Certes, vous vous apprêtez à vivre une petite révolution avec la venue au monde de ce bébé ! Pour autant, pas question d’angoisser : votre grossesse sera comme vous, détendue et pleine de bonne humeur !
 
≻Les maux de la grossesse, vous vous en accommoderez avec une petite blague bien pensée. Les interdits – aussi frustrants soient-ils – vous les respecterez en les détournant à votre faveur. Bref, votre grossesse sera zen et heureuse… Il ne vous reste donc plus qu’à en profiter !






Chapitre 1
1er trimestre
Je suis enceinte, c’est confirmé !
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Avant d’accueillir votre « mini-vous », il va falloir attendre neuf longs mois, avec un 1er trimestre surprenant ! D’un côté, ces premières semaines s’annoncent passionnantes (surtout si c’est votre premier enfant). D’un autre côté, il faudra que vous appreniez à gérer l’ascenseur émotionnel que vous allez prendre, maintes et maintes fois, et les petits maux de ce début de grossesse (à commencer par les nausées et la fatigue). Dans ce premier chapitre, vous allez voir, tout va aller comme sur des roulettes !

Qu’est-ce qui se passe dans mon corps ?
Le 1er trimestre est celui de tous les paradoxes. En apparence, vous êtes toujours la même, mais en vous, les transformations les plus importantes de la grossesse s’opèrent. Vous êtes heureuse, mais pleine d’appréhensions… Rassurez-vous, c’est le début d’une petite révolution que vous allez traverser haut la main !
Bébé, à quoi ressembles-tu ?
Au cours de ces 3 premiers mois de grossesse, votre futur bébé passe d’un agglomérat de cellules à un fœtus qui bouge déjà. Et ce, en quelques semaines… Incroyable !
1er mois : des cellules et un petit cœur !
Après la nidation, le futur bébé comporte à peine une dizaine de cellules et ne mesure que 0,1 mm. Il grandit ensuite à vitesse grand V et mesure, dès la 2e semaine de grossesse (4 semaines d’aménorrhée ou « SA »), 0,2 mm avec ses 150 cellules. Se forment alors sa tête, son extrémité caudale – le futur sacrum – et l’ébauche de ses premiers organes. Son cœur commence à battre ! À la fin du premier mois, l’embryon mesure déjà 5 mm.

2e mois : un embryon qui pousse, qui pousse !
Dès la 5e semaine de grossesse (7 SA), ses yeux, ses oreilles et son cerveau font leur apparition. Se forment ensuite, autour du cordon ombilical, les organes du ventre, puis progressivement ses os et ses muscles. À 7 semaines (9 SA), son appareil digestif est déjà en place et son petit cœur comporte 4 cavités. À la fin du 2e mois, c’est au tour de son système nerveux et de sa moelle épinière de s’esquisser. En 4 semaines, l’embryon a doublé sa taille pour atteindre 30 mm.

3e mois : un fœtus qui bouge déjà !
Au début du 3e mois, la période dite « embryonnaire » est révolue. Votre futur enfant est maintenant un fœtus qui continue de pousser comme un champignon ! De 4,5 cm et 10 g à 9 semaines (11 SA), il passe à 12 cm et 65 g à 13 semaines (15 SA). Il développe alors ses organes génitaux, les os de son bassin et ses côtes. Et grande nouvelle : même si vous ne le sentez pas encore, bébé se met déjà en mouvement !
Domptez le jargon de la grossesse !
Tour d’horizon de ces abréviations que vous n’avez pas fini d’entendre !
●DPA : Date prévue d’accouchement.
●SA : Semaine d’aménorrhée, soit le nombre de semaines écoulées depuis le début des dernières règles.
●SG : Semaine de gestation, soit SA – 14 jours.
●hCG ou ßhCG : Hormone gonadotrophine chorionique, sécrétée par l’ovaire, puis par le placenta. C’est elle qui « officialise » la grossesse.
●HU : Hauteur utérine, mesure du pubis au fond de l’utérus permettant d’estimer la taille du bébé.




Le risque de fausse couche
La fausse couche représente la plus grosse appréhension de toutes les futures mamans. Comment l’expliquer et surtout l’éviter ?
Heureusement, il existe des gestes pouvant prévenir la fausse couche, comme le rappelle notre expert gynécologue-obstétricien…
Fausse couche : ce qu’il faut savoir
L’avis de l’expert, Dr Gilles Dauptain, gynécologue-obstétricien
Il existe plusieurs types de fausses couches : les fausses couches d’origine mécanique qui surviennent chez certaines femmes à risques (ayant une malformation de l’utérus ou une béance du col) et toutes les autres fausses couches spontanées. Dans le premier cas, les futures mamans bénéficient d’un suivi rapproché. Dans le second, la grossesse s’interrompt souvent, car l’œuf n’est pas compatible avec une survie à long terme, à cause d’une anomalie chromosomique, par exemple. Dans ce cas, la fausse couche intervient spontanément puisque le bébé ne peut pas se développer normalement.


Dès le début de la grossesse, vous éviterez soigneusement :
✕le travail fatigant,
✕les très longs trajets en voiture,
✕les sports dangereux (moto, parachutisme, équitation).
 
Veillez surtout à bien vous reposer : couchez-vous plus tôt, dormez au moins 8 heures… et tout se passera bien ! Au-delà de 3 mois, le placenta prend le relais des hormones ovariennes pour aider le fœtus à grandir. Et ç’en est alors fini (ou presque) du risque de fausse couche !
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Check-list des aliments à éviter ou à savourer avec modération
À coller en évidence sur votre frigo !


[image: Image]
À bannir
●L’alcool sous toutes ses formes

À ne pas consommer… par sécurité !
●La charcuterie
●Le foie gras
●Les viandes fumées ou crues (carpaccio, jambon)
●Les produits en gelée
●Le surimi
●Le tarama
●Le lait cru non pasteurisé
●Les fromages au lait cru ou à pâte molle (camembert, brie)
●Les graines germées
●Les aliments à base de soja
●les œufs crus ou pas assez cuits (au plat, mollet…)

À limiter
●Le café
●Le thé
●Les boissons contenant de la caféine
●Les produits « light » à base d’édulcorants



Je prends soin de notre santé !
Nouvelle alimentation, nouvelle hygiène de vie ! Le 1er trimestre de grossesse marque l’avènement des grands changements, indispensables pour préserver votre santé et celle de bébé. Pas faciles à adopter ? Découvrez quelques pistes qui devraient vous y aider !
Je revisite ma liste de courses
En raison des risques de toxoplasmose, de listériose ou d’intoxication, certains aliments sont (malheureusement !) déconseillés aux femmes enceintes…
Toxoplasmose et listériose : c’est quoi au juste ?
La toxoplasmose est une maladie parasitaire qui se contracte par l’ingestion de viande insuffisamment cuite, par contact avec les déjections de chat ou l’absorption de fruits et légumes non lavés qu’elles auraient pu contaminer. Si, en temps normal, la « toxo » est bénigne, elle peut se transmettre de la future maman à son bébé et avoir de graves conséquences. Heureusement, la plupart des femmes enceintes sont immunisées !
 
La listériose est une maladie bactérienne qui se contracte par voie alimentaire et peut, elle aussi, être dangereuse pour le fœtus. Les principaux aliments contaminés par la listeria sont : les viandes, les viandes en gelée, les œufs, la charcuterie à la coupe, les rillettes et les fromages à pâte molle. Attention, la bactérie résiste au froid (4 °C). Votre mission : faire en sorte de garder votre frigo nickel !


Alimentation : au secours, je vais craquer !
Depuis que vous êtes enceinte, vous respectez minutieusement tous les conseils nutritionnels, et évitez soigneusement les interdits. Mais voilà, la tentation n’est jamais bien loin ! Quelques pistes pour résister à vos envies défendues…
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J’ai envie de sushis !
Interdits : les poissons crus peuvent contenir certaines bactéries potentiellement dangereuses pour le futur bébé, comme les salmonelles.
 
≻Je les remplace par des sushis végétariens ! Les makis au concombre ou au radis, les sushis-omelette devraient vous faire oublier vos sashimis chéris ! À noter : selon les pays, les autorités sanitaires autorisent aux futures mamans la consommation de poisson cru, à condition qu’il ait été préalablement congelé. C’est le cas en Grande-Bretagne. En France, les experts du Programme National Nutrition Santé (PNNS)1 recommandent de s’abstenir. Mieux vaut jouer la sécurité !

Je me damnerais pour une mousse au chocolat !
Interdite : faite maison, la mousse au chocolat contient de l’œuf cru qui, lui aussi, peut être contaminé par des salmonelles. Veillez donc à l’éviter comme les œufs à la coque, les œufs mollets et la mayonnaise préparée par vos soins !
 
≻Je la remplace par une mousse au chocolat… sans œufs !
Recette de la mousse au chocolat sans œufs
Faites fondre 100 g de chocolat au bain-marie. Montez 110 cl de crème fleurette en chantilly. Mélangez les deux préparations et dégustez la mousse bien fraîche !



Je me languis d’un bon tartare !
Interdit : la viande crue peut véhiculer la toxoplasmose ET la listériose.
 
≻Je le remplace par de la viande TOUJOURS BIEN CUITE et marinée à l’huile d’olive et aux épices (pour qu’elle reste tendre). L’alternative sans viande : un tartare de betteraves !
Recette du tartare de betteraves
Nettoyez 2 betteraves cuites, puis taillez-les en petits dés. Mélangez à la préparation une échalote émincée, du persil, 1 c. à c. de vinaigre de Xérès et 2 c. à c. d’huile de tournesol. Émiettez 150 g de feta à ajouter à la préparation. Salez, poivrez et savourez !



Je veux un camembert !
Interdit : le fromage à pâte molle ou au lait cru présente lui aussi des risques de transmission de la listériose.
 
≻Je le remplace par une (petite) raclette. Les fromages à pâte cuite sont autorisés pendant la grossesse, à condition de bien en retirer la croûte.
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Et les coquillages alors ?
L’avis de l’expert, Dr Gilles Dauptain, gynécologue-obstétricien
Les coquillages ne sont pas interdits pendant la grossesse. Ils ne présentent pas de risque pour le fœtus. Seul le manque de fraîcheur est à craindre par la future maman… comme par tout le monde ! Mon conseil : mangez-en raisonnablement et vérifiez toujours que les coquillages ne proviennent pas d’une zone contaminée (par les salmonelles).



Je rêve d’un bon pâté !
Interdit : le pâté, comme toutes les charcuteries, présente un risque accru de contamination par la listeria (encore elle !).
 
≻Je le remplace par des rillettes de jambon cuit.
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Recette des rillettes de jambon cuit
Mixez 4 tranches de jambon blanc ou de dinde. Ajoutez-y 2 c. à s. de fromage blanc. Émincez 2 ou 3 cornichons, quelques câpres et un peu de ciboulette à incorporer au mélange.
À savourer avec des toasts de pain complet !




Remplacez… mais avec modération !
Même si vous êtes enceinte, vous ne devrez pourtant pas manger pour deux ! En effet, les apports énergétiques supplémentaires pour une future maman sont loin d’être élevés. Aux 2 000 calories quotidiennes recommandées à une femme active s’ajoutent :
 
●70 kcal par jour au 1er trimestre, soit deux biscottes ou un yaourt.
●260 kcal par jour au 2e trimestre, soit trois tranches de pain complet.
●500 kcal par jour au 3e trimestre, soit une part d’emmenthal, deux portions de fromage blanc et un quart de baguette.
 
Vous l’aurez compris, autant manger raisonnablement !

Mes p’tites habitudes : aux oubliettes ?
À quelques mois de l’arrivée de bébé, il va falloir revoir votre hygiène de vie.
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