Journée GIMB 2025

Préparer les 1000 premiers jours:

nutrition, activité physique, mode
de vie, environnement et poids en
période préconceptionnelle

Sofia Rodrigues | Diététicienne
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Conception
f/’o/o 365 jours
L
1000 jours
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Léonard de Vinci - Domaine Karl Ernest von Baer - Ernst Haeckel - Domaine public Avancées en sciences
public via Wikimedia Domaine public via Wikimedia via Wikimedia Commons ? biologiques, nutritionnelles et
Commons™ Commons épidémiologiques P!
24/10/2025 Journée GIMB 2025 : 5

Préconception



g

X

LE GOUVERNEMENT
DU GRAND-DUCHE DE LUXEMBOURG

24/10/2025

Pourquoi agir
avant la

conception ?

Journée GIMB 2025 : 6
Préconception
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La santé du futur enfant se joue bien avant la grossesse.

L"approche life-course montre que la santé est influencée par :

1.

les comportements et
expositions des parents
avant la conception ',

3.

et des effets
intergénérationnels
liés a I'histoire
familiale, transmis
via des mécanismes
épigénétiques "9,

Investir dans la santé préconceptionnelle, c’est agir pour les enfants de demain — et ceux d’apres-
demain.
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ALIMENTATION: NUTRIMENTS CLES by GRAND.DUCHE DE LUXEMBOURG

ACIDE FOLIQUE / FOLATES [10][11] . Ppeut contribuer & prévenir les anomalies du tube neural.

Une supplémentation est recommandée avant la
conception, en complément d’une alimentation riche en

folates.
Sources : [égumineuses, l[égumes verts, foie.

FER HUPRH

Peut contribuer a prévenir la fatigue
maternelle et soutenir la croissance du
bébé.

Un apport suffisant est recommandé des la

IODE [10][11][12][13][14][15][16][17]:

Peut soutenir le développement
cérébral du foetus et la fonction
période préconceptionnelle. thyroidienne.
Sources : foie, viandes, poissons, fruits de Un apport suffisant est recommandé
mer, légumineuses, légumes a feuilles des la période préconceptionnelle.
vertes. Sources : poissons de mer, crustaceés,

mollusques, jaune d’ceuf, lait, sel iodé.

OMEGA-3 (EPA /DHA) 90211
Peuvent contribuer au développement du cerveau et

VITAMINE D 1*0li28l .

des yeux du feetus. Pourrait contribuer a réduire certains risques

Un apport adéquat dés la période préconceptionnelle comme la prééclampsie ou le diabéte

aide a constituer des réserves maternelles. gestationnel.

Sources : poissons gras (saumon, maquereau, Sources : poissons gras, huile de foie de
sardines), huiles végétales (lin, colza). morue, jaune d’oeuf.
24/10/2025 Journée GIMB 2025 : 9

Préconception



2t

IMC AVANT GROSSESSE ‘%
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IMC avant grossesse = indicateur clé de santé maternelle et foetale

IMC élevé : IMC bas :

™ le risque de diabete peut perturber I'ovulation
gestationnel !, de pré- et favoriser un retard de
éclampsie ¥ et de croissance intra-utérin 1%°.

macrosomie foetale 2*,

Objectif:
Il est recommandé de viser un IMC équilibré avant la grossesse 22412311261

en favorisant une composition corporelle saine, une alimentation

complete, équilibrée et diversifiée, ainsi qu’une activité physique

réguliere.
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ACTIVITE PHYSIQUE & HIGIENE DE VIE
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Préférer des
alternatives sures:

Activité physique Substances a éviter:

r [
reg u I iere : Tabac (actif/passif) : peut altérer la fertilité,

diminuer les chances de fécondation et

«  Peut contribuer a améliorer la fertilité, la « Produits sans perturbateurs endocriniens,

augmenter certains risques obstétricaux %,

santé mentale et a réduire certains risques cosmétiques certifiés, etc.

Alcool : aucune dose n’est considérée comme

cardio-métaboliques et obstétricaux /1281291,

siire dés le projet de grossesse *°l,

Cannabis et autres drogues : peuvent

“ Peut aider a limiter la prise de poids perturber les fonctions hormonales, réduire

. L . o
excessive, améliorer la tolérance a I'effort et la fertilité et nuire au développement

embryonnaire 7,

le bien-étre général 1%,
Perturbateurs endocriniens et substances

chimiques (ex. BPA, solvants, phtalates) :

certains sont suspectés ou connus pour

altérer la fertilité *2.
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REDUCTION DES INEGALITES

24/10/2025

Vulnérabilités sociales
= plus de risques
nutritionnels/

comportementaux 2.

Outils a mobiliser : dépistage des carences

(33]

nutritionnelles “*', accompagnement

diététique personnalisé **, orientation
[32]
7

sociale vers les dispositifs d’aide et

éducation a la santé pour renforcer les

compétences B34,
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ET LES FUTURS PERES ? %2

Le mode de vie paternel
influence la spermatogenese
351381 '|e développement
embryonnaire *"%¥ et peut
laisser une empreinte
épigénétique durable sur la
santé de I'enfant 271381391,

Recommandations : poids sain, activité physique réguliére, arrét du
tabac, alcool modéré, alimentation équilibrée (zinc, sélénium, folates,
oméga-3, antioxydants), évaluation des expositions professionnelles et

environnementales®>'¢,
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ETUDE DUTCH FAMINE : une S
empreinte sur plusieurs générations % PU GRAND-DUCHE DE LUXEMBOURG

En 1944-1945, des femmes enceintes aux Pays-Bas ont subi
une famine extréme.

Leurs enfants exposés in utero présentent un risque accru de

maladies chroniques a I’dge adulte 7,

Des altérations epigénétiques ont aussi été observées chez

leurs petits-enfants %,

Ce phénomene, appelé effet intergénérationnel, montre que

les conditions de vie d’une génération peuvent influencer la
[91(41]

santé des suivantes

Cela souligne I'importance d’agir des la période

préconceptionnelle .
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QUE FAIRE CONCRETEMENT ? & LE GOUVERNEMENT

DU GRAND-DUCHE DE LUXEMBOURG

Agir des le projet parental : des gestes simples mais efficaces

=y Bilan nutritionnel pour identifier les besoins et prévenir les carences *%.

[30]

Eviter les substances a risque : tabac, alcool, drogues, perturbateurs endocrinien

Impliquer le partenaire lorsque c’est pertinent, car la santé préconceptionnelle peut
étre une démarche partagée ©.

Ces actions sont accessibles, personnalisables, et peuvent étre accompagnées par des
professionnels de santé.
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La préconception permet d’agir sur des facteurs modifiables “/*/°!,

Elle pose les bases d’une santé durable pour I’enfant a venir 7!,

30]

C’est une opportunité accessible a tous

Chaque choix compte — parfois bien au-dela de

la grossesse, et jusqu’aux générations futures
[40][41]
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Merci pour votre attention.
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