
 



  
La prise de poids recommandée dépend de votre poids avant la grossesse. Le 

tableau ci-dessous indique la prise de poids optimale dans chaque cas. 

Commencez par calculer votre Indice de Masse Corporel (IMC) au moyen de la 

formule suivante :  

IMC= Poids en kilogrammes 

 

Une prise de poids adéquate a une influence positive sur le bon déroulement de 

la grossesse et sur le poids du nouveau-né. 

 IMC avant la grossesse Prise de poids 

recommandée 

Maigreur IMC < 18.5 12.5 à 18 kg 

Poids Normal IMC de 18.5 à 24.9 11.5 à 16 kg 

Surpoids IMC de 25 à 29.9 7 à 11.5 kg 

Obésité IMC ≥ 30 5 à 9 kg 

 

Exemple : Au début de sa grossesse, une femme pèse 60 kg pour 1m65. Le calcul 

de son IMC est le suivant : 60 ÷ (1.65 x 1.65) = 22. Cette femme a un poids normal. 

Il lui est donc recommandé de prendre entre 11.5 et 16 kg au cours de sa 

grossesse. 

(Taille en mètre)² 



 
*1 part de féculents cuits = 8 à 10 cuillères à soupe de pâtes, riz, semoule 

        = 4 à 5 pommes de terre de la taille d’un œuf 

 

Les matières grasses sont riches en calories. Cependant, certaines sont aussi 

sources d’acides gras esssentiels. Ils ont leur place dans notre alimentation 

quotidienne, mais en petites quantités : Huile de Colza, fruits à coque 

(amandes, noix) sont donc conseillés quotidiennement. 

On recommande de respecter les quantités suivantes : 2 à 3 cuillères à 

soupe d’huile de Colza et olive (dont au moins la moitié de colza) par jour ; et 

1 portion de 20 à 30g de fruits à coque ou de graines non salées par jour. 

Du beurre, de la margarine, de la crème avec modération : environ 1 cuillère 

à soupe par jour  

 

Sucre & produits sucrés sont à limiter : Dans le cadre d’une alimentation 

équilibrée, vous pouvez vous accorder de temps à autre une petite portion 

de sucrerie, une boisson sucrée ou un en-cas salé. 

Une portion équivaut par eemple à : 

• 1 rangée de chocolat ou 

• 3 biscuits ou 

• 1 boule de glace ou 

• 30 g de chips, de biscuits apéritifs ou  

• 2 à 3 dl de boisson sucrée, telle que cola ou sirop  

 

Boisson : Buvez abondamment 1,5 à 2 litres par jour. Privilégiez les boissons 

non sucrées telles que l’eau plate ou gazeuse et les tisanes 


