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L'immage corporelle chez la
femme enceinte N2Urrir

La grossesse est une
période ou la femme vit lo v I e
d’importants
changements de
85 % des femmes  son apparence physique Les facteurs qui

seraient préoccupées qu’elle ne peut pas
par leur poids et leur contréler.

influencent le poids

alimentation pendant la Activité
grossesse. Image physique Comportements

corporelle alimentaires
Les sighe d'une image corporelle positive Facteurs o ctoure
* Voir son corps tel qu'il est blologlques\ > socioculturels
. , R p
e Accepter son corps comme il est dans le moment présent \y Factenss

o Accepter les habiletés et les particularités de son corps
* Avoir confiance en ses capacités physiques
¢ Traiter son corps avec bienveillance

¢ Faire ses propres choix alimentaires et manger selon son appétit Le gain de poids durant la grossesse
o Accepter que son poids varie a I'occasion

psychologiques

Les sighes d'une image corporelle négative

¢ Avoir une fausse perception de la grosseur ou des formes de son corps
o Eprouver du regret, de la honte, de la culpabilité ou de la haine & I'égard
de son corps et chercher & le transformer d
., . . ] es liquides et du ..
e Déprécier ou rejeter certaines parties de son corps volume sanguin ;
o Douter de son corps et de ses habiletés physiques 27 %
o Etre peu & I'écoute de son corps, nier ses besoins ou ne pas les reconnaftre
e Suivre des régimes sévéres ou s'entrainer excessivement
e Faire de I'exercice par obligation et non par plaisir

Seins et réserves
\..->"" de graisse: 23 %

Augmentation

.o Bébé : 27 %

o\ oec Utérus: 7%

<eefece liquide amniotique : 7 %
“7/°°** Placenta : 7 %
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Accompagner sans nuire

Promouvoir le plaisir de manger

) P Promouvoir la bienveillance

envers son corps en S principes :
Manger régulierement Manger équilibré Savourer les aliments

: : e Accepter son corps tel qu’il est
Prendre 3 repas par jour et 2-3  Dire non aux reégimes et aux Prendre le temps de gotter les 0 P P 9
collations : diétes restrictives aliments et de mastiquer @ Traiter son corps avec respect
Pour donner de I'énergie au Viser une alimentation variéeet . i : 9 Respecter la diversité corporelle
corps tout au long de la journée  saine sans chercher la perfection Em\;lflere;e;;tdlstractlons L Prendre soin de son corps: faire des
p : - Manger lorsqu'on a faim et : choses qui font du bien & soi et a son
.our mlzuxfrgconnal re :?“es R e Pour mieux apprécier le repas corps

o R G L s et mieux ressentir les signaux 6 Devenir un modeéle pour son enfant
Pour fournir au corps et au bébé Ne pas interdire les aliments de satiéte

les nutriments dont il a besoin moins nutritifs
En prenant soin de son corps, on

. . . prend soin de son bébé!
Promouvoir le plaisir de bouger :

Etre physiquement active par plaisir et non pour perdre du poids. Ji: ,
SR bl vl > Diriger vers d'autres ressources

au besoin

Santé

Bien-étre

e Observer ses propres comportements

o Etre & I'écoute et respecter ses propres limites

Socialisation Diminution du stress

d’intervention
. ’
¢ Intervenir dans le cadre de ses compétences et

Défoulement de son expertise
e Demander I'aide de collégues

e Accompagner la cliente vers des ressources
/ \ .
adaptées a ses besoins

Amélioration du

sommeil

Zs

Fondé en 1879 et mettant en pratique la méthode d’intervention nutritionnelle Higgins®©, qu'il a lui-méme développée, le Dispensaire diététique de Montréal (Dispensaire) est, au Québec, le chef de file en nutrition A e
sociale adaptée aux femmes enceintes en situation de précarité. Depuis le début des années 60, il aide, en moyenne et annuellement, prés de | 000 de ces femmes du Grand Montréal & se nourrir adéquatement pendant dlsp

leur grossesse, & donner vie & des bébés en santé et & se doter des moyens nécessaires pour s’épanouir en tant que parent et citoyenne & part entiére. diététique de Montréal



