
Les besoins nutritionnels varient selon le sexe mais aussi et les différentes étapes du cycle de vie.
Une alimentation saine et équilibrée est essentielle et les critères la définissant peuvent varier. En
effet, hommes et femmes traversent différentes périodes de la vie telles que l’enfance ou la puberté
pendant lesquelles il est nécessaire d’adapter son alimentation. 

LE ZOOM NUTRIACTIS® #MAI

Document réalisé dans le cadre du partenariat entre

BNP Paribas Cardif et le CHU Rouen-Normandie
Pour toutes questions : nutriactis@chu-rouen.fr

LES FEMMES ET LA NUTRITION

Cycle de vie 
1- Puberté

Une alimentation adaptée, variée et équilibrée est suffisante pour couvrir les besoins des adolescents.
Cependant, la poussée de croissance liée à l'adolescence nécessite des besoins nutritionnels particuliers,
notamment en acides aminés pour la croissance des muscles, ainsi qu'en calcium et en vitamine D pour la
croissance osseuse. Les adolescentes sont également à risque de carence en fer.

De plus, l'adolescence représente une période critique dans le développement de son  image
corporelle notamment en raison des modifications corporelles vécues en un court laps de
temps. De plus, la pression sociale qui accompagne souvent ces changements que ce soit via
les médias ou les camarades peut augmenter le risque d’insatisfaction corporelle qui est un
facteur de risque majeur de développer un trouble du comportement alimentaire (TCA). 

La puberté est un moment de l'adolescence durant lequel le corps se modifie rapidement, pour permettre
notamment la reproduction et représente donc une période de croissance rapide pendant laquelle une
nutrition adéquate est cruciale afin de limiter le risque de retard de croissance.

Pendant la grossesse, les organes et tissus du fœtus se développent progressivement, induisant alors des
besoins nutritionnels spécifiques pour la femme enceinte. Certains nutriments sont alors essentiels et
doivent être disponibles en quantités nécessaires pour assurer la bonne croissance du fœtus. 

2- Grossesse 
Une alimentation équilibrée et variée est indispensable pendant la grossesse car elle permet de couvrir les
besoins de la mère mais aussi ceux de l’enfant ce qui favorise son bon développement. 

Les besoins spécifiques liés à la puberté mais aussi les risques d’insatisfaction corporelle touchent les
adolescents comme les adolescentes mais de façon différente. En effet, chez les adolescentes, la puberté
entraîne des transitions physiques spécifiques comme le développement de la poitrine ou une augmentation
des dépôts de graisse notamment au niveau des hanches. De plus, la pression sociale, particulièrement  
exercée chez les adolescentes, notamment via la diffusion d’idéaux de minceur par les médias, contribue à la
prévalence significativement plus élevée des TCA chez les adolescentes comparée aux adolescents. 

Dans l'ensemble, les besoins en nutriments peuvent être satisfaits par une alimentation
équilibrée, adéquate et saine. Cependant, les besoins en certaines vitamines et minéraux
augmentent particulièrement. Par exemple, une supplémentation en acide folique est
recommandée dès le projet de grossesse. 

De plus, les femmes passent ou peuvent passer par des étapes bien spécifiques telles que la grossesse,
l’allaitement ou encore la ménopause, nécessitant une alimentation et une hygiène de vie bien spécifique
pour maintenir leur organisme en bonne santé. 



Fe

Les besoins en calcium
augmentent pour assurer à la fois
les besoins de la mère et la
construction du squelette du
fœtus.
Consommer 3 produits laitiers par
jour, en variant les sources (lait,
fromage, yaourt, fromage blanc).
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Fer
Joue un rôle important dans la croissance du
placenta et du fœtus.
Aliments riches en fer: le foie, la viande, le
poisson et les fruits de mer, les légumineuses,
les noix, les céréales, le jaune d’œuf et les
légumes à feuilles vertes...

Calcium 

Vitamine B9 ou acide folique 
Un manque de vitamine B9 lors de la
conception et lors des premières
semaines de développement du fœtus
peut induire le développement de
malformations. 
Aliments riches en B9: les feuilles vertes
(épinard, salade…), les légumineuses, le
foie...
Une supplémentation en folate est
recommandée et prescrite
systématiquement dès le projet de
grossesse.

Vitamine D

Est synthétisée par l’organisme
grâce à une exposition au soleil
de 10 à 15 min par jour. 
Elle est également présente
dans les poissons gras comme
sardines, maquereau, hareng,
saumon.

Essentiel pour le bon
développement du système
nerveux du fœtus. 
L’iode est principalement
présent dans les poissons et
les fruits de mer. Il est
également présent dans les
produits laitiers et les œufs. 

ATTENTION : une supplémentation sans avis médical peut être dangereuse. Par exemple, un
excès de vitamine A (en cas de supplémentation excessive et non nécessaire) peut, en
particulier au début du premier trimestre de la grossesse, engendrer des malformations
congénitales. Demander toujours un avis médical avant toute supplémentation. 

Il est conseillé de consulter un médecin lors d‘un projet de grossesse pour faire un point
notamment sur votre alimentation et les besoins éventuels de supplémentation.

Pour garantir de couvrir les besoins en vitamines et minéraux, il est indispensable d’avoir une alimentation
saine et équilibrée : lien vers le guide nutritionnel. En plus, des recommandations habituelles pour une
alimentation saine et équilibrée, il est recommandé d’effectuer quelques modifications de ces habitudes
alimentaires:

Les nutriments dont les besoins évoluent au cours de la grossesse :

A limiter
Le café/thé : maximum de 2-3 cafés/jour
Produits ultra-transformés (très sucrés, salés
et gras et contenant des additifs: lien
newsletter sur alimentation ultra-transformée)
Produits sucrés (jus de fruits…)
Gros poissons (le marlin, et le thon..) car ils
peuvent contenir une forte teneur en mercure
Sel

A ne pas consommer
Alcool: Il n'y a pas de seuil de sécurité
pour la consommation d'alcool pendant la
grossesse.
Tabac
Cannabis

Recommandations alimentaires :

https://nutriactis.fr/files/documents/2022/03/Guide-alimentation-saine-et-equilibree.pdf
https://nutriactis.fr/files/documents/2022/03/Guide-alimentation-saine-et-equilibree.pdf
https://nutriactis.fr/files/documents/2022/12/1670334134_Newsletter-NutriActis-Decembre.pdf
https://nutriactis.fr/files/documents/2022/12/1670334134_Newsletter-NutriActis-Decembre.pdf


L'OMS et l'UNICEF recommandent que l’allaitement des nouveaux nés commence dans la première
heure de leur vie (colustrum: lait des premiers jours) et reste exclusif pendant 6 mois.  Cependant
l’allaitement reste une décision personnelle prise par la mère. 

Le lait maternel est la source de nutrition idéale pour un nourrisson. Il s’adapte aux besoins
nutritionnels et immunologiques du nourrisson car sa composition évolue naturellement à
chaque stade de son développement. Le lait maternel contient des molécules bioactives
permettant une maturation optimale du système immunitaire du nourrisson ce qui réduit
notamment le risque d’infections et d’inflammation.

3- Allaitement

Les avantages de l'allaitement pour la mère et l'enfant sont bien établis:
Pour l’enfant : L’allaitement favorise une croissance optimale, diminue le taux de mortalité infantile
(réduction de la mortalité de 4 à 10 fois dans les pays à faibles revenus), constitue une prévention
primaire des maladies aiguës telles que des infections (moins 75% de diarrhées et moins 57%
d’infections respiratoires) et de maladies chroniques telles que le diabète (moins 32% de risque de
diabète de type 2) mais aussi réduit le risque de développer de l'asthme (moins 18 à 20% d’asthme),
des allergies,  et une obésité infantile (1mois d'allaitement est associé à une diminution de 4,0 % du
risque d'obésité.).

La mère allaitante: L’allaitement réduit les saignements post-partum, favorise la diminution du
volume de l’utérus suite à l’accouchement et pourrait également diminuer les risques de certains
cancers (7% de réduction du cancer de sein, 18% de réduction du cancer des ovaires) et les risques
d’hypertension et de diabète de type 2.

Recommandations alimentaires:
La production de lait engendre une consommation d’énergie mais aussi d’eau conduisant alors à une
augmentation des besoins de la mère allaitante. Voici quelques recommandations au cours de
l’allaitement:

Avoir une alimentation équilibrée et variée pour satisfaire les besoins de la mère mais aussi pour
exposer le  nourrisson à une diversité de saveur ce qui facilitera la diversification alimentaire.
Avoir une bonne hydratation : environ 16 tasses d'eau par jour.
Éviter les gros poissons tels que le bar, thon, espadon, carpe... risque de taux élevé en mercure.
Réduire la consommation de caféine (café, thé, coca-cola : maximum 2 ou 3 tasses de café/jour). 

A éviter pour des raisons de sécurité alimentaire  

Produits crus, saignants insuffisamment cuits ou fumés: Viandes, volailles, poissons (saumon fumé,
sushis...), crustacés et les œufs (mousse au chocolat, mayonnaise...)
Produits laitiers non pasteurisés tels que le lait et les fromages au lait cru 
Les fromages à pâte molle : croûte fleurie (camembert, brie) et à croûte lavée (munster, pont-l’évêque) 
La croûte de tous les fromages.
Charcuteries : rillettes, pâtés, foie gras, jambon cru…
Manger des fruits et légumes crus hors de la maison
Le contact avec les chats et surtout leurs excréments
Le contact direct avec la terre : il est recommandé de porter des gants pour jardiner 

Il est également très important d’avoir des pratiques hygiéniques spécifiques telles que:
Laver soigneusement légumes, fruits et herbes aromatiques pour limiter le risque toxoplasmose
Laver fréquemment ses mains, les ustensiles de cuisines, le plan de travail mais aussi votre réfrigérateur
(désinfecter votre réfrigérateur idéalement 2 fois par mois)

 

Les femmes enceintes sont plus sensibles à certaines intoxications alimentaires telles que la
toxoplasmose* et la listeriose** car elles peuvent avoir des conséquences graves sur le développement du
fœtus. Les femmes enceintes doivent donc être particulièrement vigilantes. Il est conseillé d’éviter:

*Toxoplasmose: infection due à un parasite microscopique le toxoplasma gondii (présent notamment dans la terre)
** Listeriose: infection d’origine alimentaire, causée par la bactérie Listeria monocytogenes.



Quelques conseils nutritionnels pour la ménopause:
Réduire la consommation de sucre ajouté, d’acides gras saturé, de sel et d’alcool
Avoir une alimentation saine et équilibrée, et une bonne hydratation
Consommer des aliments riches en oméga 3 comme les poissons gras et les fruits à
coque (noix, amande...)
Augmenter la consommation de fibres (fruits, légumes, légumineuse, féculents complets)
Privilégier les produits laitiers (lait, yaourt, fromage…)
Privilégier la volaille et limiter la consommation de viande rouge (boeuf, porc, abats…)

La ménopause est une période de la vie de la femme,marquée par l’absence de menstruations depuis au
moins un an, sans cause identifiée et survenant entre 45 et 55 ans. Des irrégularités menstruelles peuvent
être observées en amont de la ménopause et peuvent durer parfois plusieurs années ; cette période est
appelée périménopause. Les changements hormonaux liés à la ménopause peuvent causer différents
changements métaboliques tels que la diminution du métabolisme basal (besoins énergétiques de base), la
diminution de la satiété, le changement de la composition corporelle et de la répartition de la masse grasse
ou encore un gain de poids.
Ainsi, la ménopause pourrait être associée à un risque accru d’obésité, de diabète de type 2, de maladies
cardiovasculaires et d‘hypertension. Le risque de développement de ces pathologies et l‘évolution de leurs
symptômes, peuvent être améliorées de manière significative en éliminant et en réduisant les facteurs de
risque alimentaires. La nutrition joue donc un rôle essentiel dans la prévention et la gestion des pathologies
associées à la ménopause (comorbidités).

4- Ménopause

Pathologies, femmes et nutrition
Le syndrome des ovaires polykystiques (SOPK) est la maladie hormonale la plus
fréquente (entre 4 et 20% selon les critères diagnostic utilisés) des femmes  en âge de
procréer (premières règles à la ménopause) et qui a des conséquences physiologiques
(pré-diabète, prise de poids, risques de maladies cardiovasculaires...) et psychologiques
(dépression, anxiété, troubles du comportement alimentaire..), qui peuvent détériorer la
qualité de vie des femmes. La gestion du poids et du mode de vie (alimentation, activité
physique) est le traitement de première ligne pour le SOPK.

De plus, certaines molécules comme la nicotine, le THC ou l’alcool peuvent passer de la mère
à l’enfant. Tout comme pour la grossesse, n’hésitez pas à vous faire accompagner par votre
médecin traitant pour votre consommation d’alcool, de tabac et de cannabis.

L'endométriose est une maladie inflammatoire chronique dont la prévalence est de 6 à 10 % chez les
femmes et peut apparaître dès les premières règles et durer jusqu’à la ménopause. Elle se caractérise
par le développement de tissu semblable à la muqueuse utérine en dehors de l’utérus. L'étiologie
(cause) de l'endométriose n'est pas entièrement comprise. Quelques études ont montré qu’une  
consommation élevée d'acides gras trans et saturés (produits transformés : chips, viennoiseries, barres
chocolatées...)  et de viande rouge pourrait être associée à un risque accru d'endométriose, tandis
qu’une alimentation riche en  fibres (fruits, légumes, légumineuses..), en antioxydants (fruits, légumes...),
et en vitamine D (produits laitiers...) peut avoir des effets positives sur la prévention et la diminution
des symptômes. Toutefois, ces études ne permettent pas de conclure et plus d’études sont nécessaire
pour mieux comprendre le lien entre nutrition et endométriose.
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