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Nourrir lavie
La gestion des inconforts de grossesse:
les brilements d'estomac et reflux gastriques

Astuces pour les prévenir

e Prendre plusieurs petits repas par jour

Comment les expliquer?

Plusieurs facteurs contribuent aux brilements d'estomac dont : « Eviter les aliments acides, irritants, épicés et gras
 La pression de |'utérus sur 'estomac « Manger lentement
* Une digestion ralentie e Eviter de boire en mangeant
* Les hormones de la grossesse e Boire un verre de lait ou manger du yogourt

e Porter des vétements amples

e Manger au plus tard 2 a 3 heures avant d'aller dormir
Consultez un-e professionnel-le de la o Surélever la téte et le haut du corps pour dormir
santé si vos symptomes persistent. e Eviter de s'allonger dans les heures suivant le repas

e Consultez votre pharmacien ou pharmacienne pour la prise

d'antiacides au besoin

Les aliments qui pourraient accentuer vos brilements et reflux
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- b Essayez plusieurs

Acides : Gras: Irritants : Epicés : stratégies pour trouver
e tomates e aliments frits o café, thé « plats contenants des ce qui fonctionne pour
e agrumes e sauces grasses e chocolat piments forts, de Ia vous!

* bacon * boisson gazeuse moutarde forte, du cari,
e saucisses italiennes e menthe poivrée et

Avis : Cet outil est a titre informatif. Il ne remplace pas les recommandations d’un-e professionnel-le de la santé. En cas de doute, consultez un-e professionnel-le de la santé sans tarder.
L’Agence de la santé publique du Canada (ASPC) a contribué financiérement a la production de Nourrir la vie. Les vues exprimées ici ne reflétent pas nécessairement la position officielle de I’ASPC.
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