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La grenade est un fruit nutritif au goût sucré et acidulé que la plupart des gens apprécient. Certains aiment manger les graines de grenade, tandis que d’autres apprécient son jus. Si vous avez envie de grenade pendant votre grossesse, il est essentiel de savoir quelle quantité vous pouvez consommer quotidiennement en toute sécurité afin d’éviter les complications qu’une consommation excessive peut entraîner.

Poursuivez votre lecture et découvrez l’innocuité de la grenade et de son jus pour les femmes enceintes, le nombre de grenades que vous pouvez consommer chaque jour, ses éventuels bienfaits pour la santé, ses effets secondaires et les moyens efficaces d’inclure ce fruit dans votre régime alimentaire pendant la grossesse.
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Peut-on consommer de la grenade et du jus de grenade en toute sécurité pendant la grossesse ?

Lejus de grenade est connu pour prévenir certains risques liés à la grossesse,telsquelanaissanceprématuréeiXUn accouchement qui se produit avant 37 semaines de grossesse  etlapré-éclampsieaiXUne complication de la grossesse caractérisée par une hypertension artérielle qui commence généralement après 20 semaines de grossesse (1)(2). Toutefois, la surconsommation de ce superaliment et de son jus n’est pas recommandée, car il peut avoir quelques effets secondaires pendant la grossesse.
























Combien de grenades une femme enceinte peut-elle manger par jour ?

On sait que deux à huit onces de jus de grenade par jour sont bénéfiques pour les adultes. Mais il n’existe pas de quantité standard de grenade recommandée pour les femmes enceintes(3). On peut donc dire que les femmes enceintes peuvent limiter leur consommation à une quantité inférieure à celle suggérée pour les autres.






























En savoir plus : 5 raisons de prendre de l’acide folique pendant la grossesse et son dosage

Quels sont les avantages pour la santé de manger de la grenade pendant la grossesse ?

La grenade est une bonne source de potassium, de vitamines, de fer, d’acide folique et d’antioxydants(1). Voici les avantages de la consommation de grenade pendant la grossesse :


	Réduire l’hypertension : Certaines femmes enceintes souffrent de pré-éclampsie ou d’une tension artérielle trop élevée. Ce trouble peut augmenter les risques de mortalité maternelle et fœtale. BoiredujusdegrenadepeutaideràréduirelatensionartériellecarilcontientunpolyphénolappelépunicalaginiXT  leprincipal ingrédient de la grenade, qui contient beaucoup d’antioxydants ,quiestconnupouravoirdespropriétésbioactivesiXComposés capables d’augmenter le métabolisme et présents dans les fruits, les légumes, les poissons, etc. (4).




















	Améliore la santé cardiaque : Les antioxydants de la grenade réduisent le cholestérol et préviennent les maladies cardiaques, ce qui rend le fruit bon pour votre santé cardiovasculaire(5).





 Le saviez-vous ?

La grenade contient plus d’antioxydants que le thé vert(1).
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	Protège le cerveau du fœtus :LesantioxydantspolyphénoliquessiXForts antioxydants qui agissent comme une défense contre diverses maladies et maintiennent le corps en bonne santé  du jus de grenade et ses propriétés anti-inflammatoires sont connus pour réduire l‘inflammationetlestressoxydatifiXUn état dans lequel le corps produit plus d’espèces réactives de l’oxygène par rapport à sa capacité à contrer leurs effets nocifs.  Boire du jus pendant la grossesse peut aider à protéger le cerveau du fœtus de toute blessure(6).























	Améliore la densité osseuse : La consommation de grenade a permis d’augmenter la teneur en calcium des os chez les femmes enceintes. La consommation régulière de ce fruit peut prévenir la perte osseuse et améliorer la formation osseuse(7).


	Prévient les complications de la grossesse : Certaines femmes enceintes souffrent de problèmes placentaires qui peuvent entraîner une naissance prématurée ou une insuffisance pondérale chez le bébé. Ces problèmes peuvent être dus au stress oxydatif. Les antioxydants contenus dans le jus de grenade ont montré des effets positifs et la consommation de ce fruit peut prévenir tous ces risques(2).






















	Renforce le système immunitaire : Les antioxydants et les vitamines contenus dans la grenade sont connus pour améliorer le système immunitaire et lutter contre les infections. Il est donc recommandé de boire du jus de grenade pendant la grossesse(8).







 Les résultats de la recherche

Une étude randomisée sur des animaux a mis en évidence le fait que la consommation de jus de grenade par la mère pourrait réduire l‘inflammation   maternelleiXComplication de la grossesse qui affecte la fonction du placenta et peut provoquer des problèmes de développement neurologique chez le f œtus – effets néfastes induits sur le cerveau du fœtus(11).






 Dans la section suivante, nous verrons s’il existe des risques liés à la consommation de grenades pendant la grossesse.































En savoir plus : Restriction de la croissance fœtale : Raisons, diagnostic et risques encourus

Y a-t-il des risques associés à la consommation de grenade ?

Les risques généraux liés à la consommation de grenade sont les suivants(7)(8).

	Le jus de grenade peut interférer avec certains médicaments. Pour éviter toute complication de grossesse, vous devriez consulter votre médecin avant d’inclure ce fruit dans votre régime alimentaire habituel.




























	La grenade est riche en calories, et le fait d’en ingérer plus que nécessaire pourrait augmenter votre poids pendant la grossesse.




	Aucune étude ne suggère que les femmes enceintes peuvent prendre des suppléments ou des extraits de grenade. Il est donc préférable de les éviter pendant la grossesse et d’apprécier plutôt les graines et le jus fraîchement préparé.




































 Petit conseil

Lavez soigneusement la grenade avant de l‘ouvriretderetirersonarilsiXCouverture   extérieuredecertaines graines qui se développe à partir des pédoncules des plantes à fleurs , afin d’éliminer les résidus de pesticides. Cela permet également d’éviter toute contamination croisée susceptible de vous affecter ou d’affecter votre enfant à naître(1).








En savoir plus : Faut-il perdre du poids pendant la grossesse ?

Comment intégrer la grenade à votre régime alimentaire pendant la grossesse ?








Consommez la grenade de la façon suivante pour profiter de son goût et de ses bienfaits.

	Mettez quelques graines de grenade dans votre bouche lorsque vous voulez prendre un en-cas.


	Un verre de jus de grenade fraîchement préparé peut vous rajeunir.




	L’ajout des graines rouge rubis du fruit dans les céréales et les salades peut en améliorer le goût et la nutrition.























	Vous pouvez agrémenter vos plats de graines de grenade.
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	Un smoothie ou un milk-shake à la grenade peut également satisfaire vos envies de sucré-salé pendant la grossesse.


	Mélangez des graines de grenade à vos recettes de desserts.




Mais avant cela, lisez les conseils pour consommer ce fruit en toute sécurité.

En savoir plus : Peut-on manger du houmous en toute sécurité pendant la grossesse ?







Conseils pour consommer de la grenade

	Achetez toujours des grenades fraîches et mûres. Choisissez celles qui sont lourdes et dont la peau est ferme.
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	Lorsque vous enlevez les graines, veillez à ne pas ajouter une partie de l’écorce.


	Évitez d’acheter du jus de grenade à l’extérieur, car il peut contenir des conservateurs. Préparez-le à la maison.































Questions fréquemment posées


1. La consommation de grenade pendant la grossesse rend-elle le bébé foncé ?




Il n’existe aucune preuve scientifique suggérant une corrélation entre la consommation de grenade et la couleur du bébé.




2. La consommation de la membrane blanche qui entoure les graines de grenade peut-elle être nocive pendant la grossesse ?





Bien qu’il ne soit pas prouvé que la membrane blanche de la grenade soit nocive, il est préférable d’éviter de la consommer, car elle a un goût amer(9) et peut ne pas être appréciée pendant la grossesse.




3. La consommation de grenade peut-elle contribuer au développement du cerveau du bébé pendant la grossesse ?




Une étude a montré que chez les femmes enceintes souffrant d’un retard de croissance intra-utérin (RCIU), le jus de grenade pouvait avoir un impact sur la structure et la fonction du cerveau du fœtus. Toutefois, d’autres études sont nécessaires pour le prouver dans une population plus large(10).







La consommation de grenades pendant la grossesse peut être bénéfique à la fois pour la mère et pour le bébé en développement. Les graines et le jus, en quantités modérées, peuvent être consommés sans danger pendant cette période. Les vitamines, le fer, l’acide folique et les antioxydants présents dans les grenades favorisent la grossesse et peuvent contribuer à en réduire les complications. Il est préférable de consommer des fruits frais et d’éviter les extraits de grenade ou les suppléments disponibles en vente libre. Consultez votre médecin pour exclure tout effet de la grenade sur les médicaments que vous pourriez prendre pendant la grossesse.




Infographie : Façons saines d’inclure la grenade dans le régime alimentaire d’une femme enceinte

La grenade, un fruit connu pour sa couleur vibrante et sa saveur particulière, est souvent considérée comme un choix sain pour les femmes enceintes. Enrichi en vitamines, en minéraux et en antioxydants, ce délicieux fruit peut apporter de nombreux bienfaits à la santé pendant la grossesse. Découvrez dans l’infographie ci-dessous quelques conseils sur la façon d’intégrer la grenade dans votre régime alimentaire pendant la grossesse.
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Points clés


	La grenade est un fruit nutritif riche en vitamines, en minéraux (dont le fer), en acide folique et en antioxydants.
	Les propriétés bioactives de la grenade peuvent contribuer à réguler la tension artérielle, à améliorer la santé cardiaque et à protéger le cerveau du fœtus pendant la grossesse.
	La consommation de grenade pendant la grossesse peut réduire la possibilité de complications de la grossesse telles que le travail prématuré, l’insuffisance pondérale à la naissance ou la pré-éclampsie.



	Toutefois, la grenade étant riche en calories, une surconsommation peut entraîner une prise de poids pendant la grossesse.
	Il est important de noter que le jus de grenade peut également interagir avec certains médicaments. Il est donc conseillé de consulter un médecin avant d’inclure ce fruit dans un régime de grossesse.
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