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bien consommer 
pendant 

la grossesse
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pas de grignotage 
pas besoin de manger 2 fois plus

4 repas équilibrés par jour

Matin Soir9h 12h 16h 20h

9h 12h / 20h 16h
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1er mois

4 à 5 kg 7 à 8 kg

5ème mois Naissance

TOTAL  12 kg

 16 kg

+++ POIDS + POIDS

la prise de poids 
pendant 

la grossesse
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Au moins 5 par jour

À chaque repas

À volonté

En petite quantité

ou

3 par jour

1 par jour

manger ÉQUilibrÉ
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LES MAInS

LES ALIMEnTS

conseils d’hygiène 
pendant 

la grossesse
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Éviter les contacts

LISTÉrIOSE
TOxOPLASMOSE

AnÉMIE 
OÙ TrOUVEr DU FEr ?
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Lait cru

Cru

Viandes, 
poissons, œufs

Légumes secs

Légumes verts



l’actiVitÉ 
physiQUe pendant 

la grossesse
BOUGEr AU MOInS 

30 MInUTES PAr JOUrS

M
ét

ro
po

le
 d

e 
Ly

on
 - 

ja
nv

ie
r 2

01
5 

- C
on

ce
pt

io
n 

gr
ap

hi
qu

e 
: M

ÉD
IA

CI
TÉ

 / 
©

 Il
lu

st
ra

tio
ns

 : 
St

ép
ha

ni
e 

He
rb

ac
h

www.grandlyon.com
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appels d’Urgence

Pompier 18

Maisons médicales 
de garde 

04 72 33 00 33 SAMU 15  
ou 112 

à partir d’un portable

SOS Lyon Médecins 
04 78 83 51 51

nUmÉros 
d’Urgence

Pour toute situation inhabituelle durant votre grossesse : 
consulter immédiatement votre médecin ou sage-femme.

Urgence maternitÉ

Votre maternité 
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pharmacies de nUit

Grande pharmacie Lyonnaise (Lyon 2e)
Pharmacie des Gratte-Ciel (Villeurbanne)
Pharmacie de l’Horloge (Tassin-la-Demi-Lune)
Pharmacie des Portes du Sud (Vénissieux)
Pharmacie des Portes des Alpes (Saint-Priest)

04 72 56 44 00
04 78 84 71 63
04 78 34 26 38
04 72 89 40 62 
04 72 37 02 31

pour connaître la pharmacie de garde 32 37


