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Introduction

Nourrir son enfant, et surtout « bien » le nourrir,
est un sujet de préoccupation essentiel pour tous
les parents. Et ce des que Bébé pointe le bout de
son nez! Sein ou biberon, la question se pose tres
tot, et méme souvent avant la naissance. Ensuite,
quand arrive 'étape décisive de la diversification
alimentaire, les interrogations sont encore plus
nombreuses: quand commencer a lui donner
autre chose que du lait? Quels aliments peut-il
découvrir et a quel 4ge? Que faire s'il refuse d’ou-
vrir la bouche? Ou 'l ne veut manger que des
pates et des biscuits? Comment faire quand on
n’a pas le temps de lui préparer des purées et des
compotes maison? Faut-il le forcer a finir son

assiette ou, au contraire, le laisser manger a son
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rythme et selon son appétit? Autant de sources
de questionnements et, souvent, d’inquiétudes!

Mais bien nourrir son enfant, ¢a veut dire
quoi? Ce n'est pas seulement une question d’ali-
ments et de quantités. Certes, les besoins nutri-
tionnels des enfants sont spécifiques et il faut
les avoir toujours en téte pour leur assurer une
croissance et un développement harmonieux.
Mais bien nourrir son enfant, c’est aussi et sur-
tout lui faire découvrir le plaisir de manger. Et
la-dessus, vous, parents, avez un rdle essentiel a
jouer en mettant a sa disposition I'extraordinaire
variété des aliments, le golit des bons produits,
en lui montrant I'exemple... Tout cela permet
de lui donner trés tot de bonnes habitudes qu’il
conservera ensuite 4 'dge adulte. Car, on le sait,
I’alimentation joue un role essentiel dans la santé
et la prévention de nombreuses maladies.

Mais tout cela ne doit en aucun cas vous
mettre la pression. Bien nourrir son enfant,
Clest aussi s'adapter a ses besoins, ses gotts, son
appétit, son rythme de croissance... Chaque
enfant est unique et, si les recommandations
nutritionnelles existent, c’est avant tout pour
vous donner de bons reperes, et non pour vous
imposer des regles a respecter a la lettre. Inutile

donc d’en faire trop, de vouloir & tout prix étre
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des parents parfaits en obligeant votre enfant
A terminer son assiette, en lui interdisant telle
friandise ou en le for¢ant & manger de tout. Ce
qui d’ailleurs peut, & long terme, avoir des effets
pervers! Inutile aussi de vouloir étre trop strict
avec vous-méme en décrétant que les petits pots
industriels ou les surgelés ne franchiront jamais
le seuil de votre cuisine. Pratiques, équilibrés,
savoureux, ils n'ont pas que des inconvénients.
Bref, vous le verrez dans ce petit guide, bien
nourrir son enfant, c’est aussi faire au mieux
avec les contraintes du quotidien. Le plaisir et la

simplicité avant tout!







PARTIE |

De la naissance
a 6 mois: Bébé
ne boit que du lait!







CHAPITRE |

Sein ou biberon?
Faites votre choix!

Pendant les quatre a six premiers mois de sa vie,
un tout-petit se nourrit exclusivement de lait
(maternel ou artificiel). Il lui apporte tout ce
qu’il faut pour lui assurer une bonne croissance
et votre bébé n’a besoin de rien d’autre. Reste a
faire le choix, souvent pas si évident, entre allai-
tement au sein et allaitement au biberon.

Faire un choix entre le sein et le biberon est
bien souvent la toute premiere vraie décision de
parent (et surtout de maman!) que vous allez
prendre 2 la naissance de Bébé. Eg, il faut bien
le reconnaitre, ce n'est pas toujours chose facile!
Vous allez recevoir des tas de conseils contradic-
toires de la part de vos proches, et des profession-

nels de la santé via vos différentes lectures sur le
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sujet... Tout le monde va vouloir mettre son
grain de sel dans le débat et vous allez stirement
vous sentir un peu perdue au début. Et puis,
bien souvent dans les maternités, on vous laisse
finalement trés peu de marge de manceuvre: on
vous imposera stirement la mise au sein directe,
ou l'alimentation au biberon (si c’est un bébé de
faible poids) sans que vous ayez vraiment votre
mot a dire. Pour vous aider a y voir plus clair, et
donc A faire votre choix en toute connaissance de
cause, voici un petit topo des avantages (et des
inconvénients) de chaque méthode.

Lallaitement au sein:
les plus et les moins

Les arguments des «pro-allaitement »

Allaiter son tout-petit au sein présente de nom-
breux avantages autant pour le bébé que pour
la maman, et autant sur le plan de la santé phy-
sique que psychologique. Sans oublier les avan-
tages pratiques et économiques!
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Les avantages pour Bébé

v’ Le lait maternel est tout d’abord I’aliment
idéal pour un nouveau-né: c’est méme du
sur-mesure! La nature est effectivement trés
bien faite: non seulement le lait que vous
secrétez naturellement lui apporte tous les
nutriments nécessaires a son développement
mais, en plus, il évolue en fonction de ses

besoins. Magique, non?

15

v Le lait maternel contient des anticorps qui
protégent le tout-petit de certaines maladies
comme la diarrhée ou la pneumonie. Ces
deux maladies courantes sont les principales
causes de mortalité infantile dans le monde.
Il assure également une prévention contre les
infections gastro—intestinales, respiratoires et
otorhinolaryngologiques.

v/ Le lait maternel est parfaitement
toléré par les bébés, qui le digerent

mieux que le lait artificiel. Résultat:
moins de coliques, de régurgitations
et de risques d’allergie.

v" 1l assurerait une protection a long
termedel’enfant. De nombreuses
études ont ainsi démontré qu’un
bébé allaité devient un enfant
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puis un adulte en meilleure santé, qui pré-
sente moins de risques d’asthme, d’allergies,
de surpoids et d’obésité, de maladies cardio-
vasculaires, d’hypercholestérolémie, d’hyper-
tension artérielle... Rien que ¢a!

v" Des études scientifiques trés sérieuses avan-
cent aussi que le lait maternel rendrait plus
«intelligent»"! En effet, grice a sa richesse
en acides gras essentiels, il contribue au bon
développement du syst¢me nerveux de I'en-
fant. Et les bébés allaités bénéficieraient ainsi
de quelques points de QI supplémentaires par
rapport aux enfants nourris au lait infantile.
Et plus ils seraient allaités longtemps, plus ils
seraient intelligents!

v Selon trois études américaines et britanniques
récentes, les bébés nourris au sein devien-
draient des adultes plus zen, moins stressés.
Et qui souflriraient moins de probléemes de
sommeil.

v" Le lait maternel constitue enfin pour Bébé
une premicre étape dans ’éveil du gotit. En
effet, la saveur du lait maternel change en

fonction de ce que mange la maman (contrai-

* Etude menée par la Duke University et le King’s College de
Londres, publiée dans Proceedings of the National Academy of
Sciences, 2007.
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rement au lait artificiel!). Bébé découvre ainsi
trés tot plein de gotits différents, et il serait
donc moins «difficile» plus tard.

Les avantages pour la maman

v/ Pour la maman, l'allaitement présente de
vrais avantages. Les tétées provoquent en
effet des contractions de l'utérus, qui va
ainsi retrouver plus vite son volume d’ori-
gine. Conséquence: Cest plus facile et plus
rapide de récupérer son ventre plat et son
poids d’avant-grossesse. Motivant, non?

v" 1l réduit le risque de souffrir d’une infec-
tion ou d’'une hémorragie du post-partum
(hémorragie qui peut survenir dans les
quelques heures qui suivent 'accouchement).

v C’est un bon moyen pour prévenir le baby
blues, cette petite baisse de moral qui suit
souvent 'accouchement.

v" A plus long terme, il diminue le risque de
cancer du sein et de l'ovaire ainsi que le
risque d’ostéoporose.

v" Au niveau pratique aussi, il est imbattable! Le
lait maternel est en effet disponible immédia-
tement (et toujours a la bonne température!).
Pas besoin de faire attendre votre petit affamé

17
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pendant de longues minutes... Des quiil
réclame, vous avez tout sous la main, rien 2
préparer avant... et rien a nettoyer apres.

v" Difficile de faire plus économique: le lait
maternel est... gratuit!

v" Enfin, Pallaitement au sein est un moment
de complicité unique entre la maman et son

enfant, propice au bien-étre de chacun.

18
Le sein et rien que le sein:
recommandé par les pros de la santé

L'Organisation mondiale de la santé* (OMS) recom-
mande Iallaitement maternel exclusif jusqu’aux
6 mois de I'enfant. C’est «le moyen idéal d’ap-
porter aux nourrissons tous les nutriments dont
ils ont besoin pour grandir et se développer en
bonne santé », selon 'OMS.

A retenir: le terme «exclusif» signifie qu’il ne
faut rien donner d’autre au bébé. Pas d’autre ali-
ment ni méme de boisson. L'eau aussi est exclue,
tout comme l’allaitement mixte, qui combine lait
maternel et lait artificiel. On peut en revanche, si
nécessaire, administrer au bébé des gouttes (vita-
mines par exemple) ou un sirop si ceux-ci ont été
prescrits par le pédiatre.

* Pour en savoir plus, rendez-vous sur le site de
FOMS: www.who.int/fr (rubrique «Thémes de
santé» et « Allaitement»).
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Les inconvénients

Malgré cette longue liste d’atouts, I'allaitement
au sein n'est pas toujours aussi idyllique qu'on
voudrait parfois vous le faire croire! Certains
aspects pratiques et psychologiques doivent éga-
lement étre pris en compte...

La dimension psychologique est essentielle
dans lallaitement au sein, et surtout dans sa
réussite. Tout d’abord, inutile de vous forcer 2
allaiter votre bébé si vous sentez que ce nlest
pas votre «truc»! De plus, méme si vous faites
le choix de lallaitement maternel, sachez qu’il
n'est pas toujours facile de rester zen et détendue
quand on vient d’avoir un bébé, ou quand on
lallaite, car C’est un geste tout nouveau. Les
questions sont nombreuses et souvent sources
de petites angoisses: est-ce que jaurai assez de
lait? Est-ce que mon bébé boit assez? Est-ce que
mon lait est assez nourrissant?

% Allaiter son bébé n’est pas forcément un
geste inné que 'on maitrise immédiatement!

Il faut en général se donner trois & quatre

semaines pour mettre en place son allaite-

ment. Et il faut parfois endurer certaines
petites déconvenues: crevasses, montées de
lait douloureuses (a en pleurer!), « fuites» de

19
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lait un peu génantes en public... Tout cela
peut rapidement inciter a baisser les bras...
Alors autant le dire tout de suite: il faut étre
motivée un minimum/!

Pour la maman, l'allaitement au sein impose
quelques contraintes: elle doit rester dispo-
nible 4 toute heure du jour (et de la nuit!)
pour nourrir son enfant. Ce nest pas idéal
pour se reposer pendant une période fatigante
a plus d’un titre! A moins de tirer son lait,
ce qui demande également un petit peu d’or-
ganisation. De plus, certains bébés sont tres
lents et les tétées peuvent durer pres d’une
heure. Multipliez ce temps par le nombre de
tétées quotidiennes (six a huit au début) et
vous comprenez vite pourquoi I'allaitement
au sein peut parfois ressembler une corvée!
Pour certaines mamans un peu pudiques,
allaiter en public n'est pas toujours tres
facile. Mais parfois, on n’a pas vraiment le
choix. Rassurez-vous: il existe quand méme
des petites astuces pour éviter les regards un
peu trop curieux (voir p. 46).

Autre petit détail pratique: il faut éviter de
boire de I'alcool pendant la durée de I'allai-
tement (ou alors s'organiser pour boire suffi-

samment longtemps avant la tétée, ou bien
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apres avoir tiré son lait, voir p. 42). Si vous étes
fumeuse, quelques précautions simposent
également: attendez au moins 2 heures apres
avoir fumé avant de donner le sein a votre
bébé, le temps que la concentration de nico-
tine dans le lait diminue. Et il va sans dire que
fumer comme un pompier n’est pas forcément
une treés bonne idée ni pour votre bébé ni pour

vous!
21

Lallaitement au biberon:
les plus et les moins

Les arguments des «pro-biberon»

Comme lallaitement au sein, lallaite- =
ment au biberon présente certains avan-
tages indéniables. Et ceux-ci sont avant -
tout d’ordre pratique.
v" Le biberon permet de mieux contrdler ¥

ce que Bébé boit réellement (ou ne

boit pas). Pas de stress ou d’inquiétudes

du type: «Est-ce qu’il a assez mangé?» Voila

un point rassurant pour de nombreux jeunes

parents.
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v Le lait artificiel étant digéré plus lentement,
le bébé est rassasié plus longtemps. A la clé:
moins de tétées dans la journée. Et donc un
peu plus de temps libre.

v Le choix du biberon permet d’impliquer
davantage le papa.

v’ Le biberon peut étre donné par d’autres
personnes: les grands-parents, la nounou...
Résultat: la maman est plus disponible pour
faire autre chose, se reposer, sortir... Bref,
pour retrouver une vie sociale « normale»!

v Le moment du biberon peut, comme lors
de l'allaitement au sein, étre un moment de
complicité avec le bébé.

v Les laits artificiels sont congus pour se rap-
procher au plus preés de la composition du
lait maternel. Ils couvrent donc parfaitement
les besoins du nouveau-né. Et ils peuvent
répondre aux besoins spécifiques de certains

bébés (laits antirégurgitations par exemple).

Les inconvénients

Lallaitement au biberon présente quelques
contraintes a prendre en compte dans votre choix.
% Les laits artificiels, aussi proches soient-ils

du lait maternel, ne I'égaleront jamais. La
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composition est la méme quel que soit le
moment de la journée ou de la tétée (contrai-
rement au lait maternel qui s'adapte en per-
manence). Le lait artificiel ne bénéficie pas
non plus de toutes les propriétés santé dont
jouit le lait maternel. Enfin, son gofit reste
identique tout le temps (alors que celui du
lait maternel varie en fonction de ce que
mange la maman).

Le cotit de I'allaitement au biberon est évi-
demment plus élevé que celui de lallaite-
ment au sein qui, rappelons-le, est gratuit! Il
faut compter, outre 'achat du matériel, celui
du lait. Voir encadré p. 90.

% Au niveau pratique, cela demande un peu
de temps et d’organisation: pour préparer
les biberons, les laver, les stériliser (ou pas...
voir p. 81)...

Lidée recue:
le biberon donne des coliques au bébé

Au biberon, le bébé avale davantage d’air qu’au
sein. D’ou les coliques plus fréquentes. Mais il
existe aujourd’hui plein d’accessoires destinés
a éviter ce désagrément: tétines antiair, valves
anticoliques...

23
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Un choix qui n’appartient
qu’a vous!

Maintenant que vous connaissez les avantages
et les inconvénients de chaque option, reste le
plus difficile: faire votre choix. C’est une déci-
sion éminemment personnelle, qui nappartient
qu'a vous, en tant que maman «nourriciere» ! Ne
vous laissez pas influencer par qui que ce soit,
surtout pas par votre mére, votre belle-mére, vos
amies qui sont déja passées par 1a, ou méme le
papa! Quel que soit votre choix, il sera le bon.
Si vous vous forcez 4 adopter une décision qui
ne vous correspond pas, cela risque de créer un

stress qui ne sera bénéfique pour personne.

Les bons réflexes a adopter

Pensez-y dés la grossesse! Car, au moment ou
vous allez découvrir la frimousse de votre bébé,
vous aurez de nombreuses autres choses en
téte... Si vous suivez des séances de préparation
a la naissance, n'hésitez pas a vous informer sur
lallaitement, a en parler, & poser vos questions:
ces réunions sont faites aussi pour aborder ce
sujet. Vous pouvez aussi en parler avec votre

gynécologue, votre sage-femme... ou bien
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vous renseigner aupres de différentes
organisations comme La Leche League
(www.lllfrance.org) ou la Cofam (Coordi-
nation frangaise pour I'allaitement maternel :
www.coordination-allaitement.org).

» Faites confiance a votre instinct. Lors
de laccouchement, certaines mamans se
découvrent des émotions nouvelles qui vont les
pousser a allaiter leur bébé, alors qu’elles ne s'en
sentaient pas 'envie jusqu’alors...

* Associez le papa a votre réflexion. Méme
si le choix final vous appartient, il est essentiel
que lui aussi soit informé sur la question. Et
s'il vous soutient dans votre choix, c’est encore
mieux pour vous!

* Discutez-en avec vos proches (vos amies déja
mamans, votre mére, votre belle-mere...) pour
connaitre leur avis, leur expérience... mais sans
vous laisser influencer.

* Choisissez bien votre maternité : certaines font
de lallaitement maternel une priorité, d’autres
sont plus a I'écoute du choix de la maman.

* Ne vous enfermez pas dans votre décision,
et ménagez-vous une «porte de sortie». Si vous
choisissez l'allaitement au sein, rien ne vous
empéche de passer rapidement au biberon si

vous sentez que cette méthode vous convient

25
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davantage. Ou bien d’opter pour l'allaitement
mixte sein/biberon. Soulignons toutefois que le
passage inverse, c'est-a-dire biberon puis sein, se
révele un peu plus délicat. Mais pas impossible!

La réalité des chiffres

En France, la promotion de Iallaitement maternel
fait partie des recommandations du PNNS (Plan
national nutrition santé). Mais, dans les faits, la
France reste le pays d’Europe ou les jeunes
mamans allaitent le moins et le moins longtemps.

Selon la derniére étude Epifane* publiée en sep-
tembre 2012, a peine 7 nourrissons sur 10 (69 %)
recevaient du lait maternel a la maternité (60 % de
facon exclusive, 9 % en association avec des for-
mules lactées). Alors que dans certains pays d’Eu-
rope, notamment la Norvege, la Suéde, I'ltalie, la
Suisse, le Danemark, I’Allemagne..., ce taux peut
dépasser les 85 %.

Dés I'age de 1 mois, seul un bébé frangais sur deux
(54 %) continue a étre allaité, et seulement un tiers
(35 %) de facon exclusive. A 3 mois, 2 peine un
bébé sur trois est nourri au sein de sa mere. On
constate aussi de grandes disparités selon les pro-
fils. Lallaitement est ainsi plus fréquent chez les
mamans plus dgées, mariées, non fumeuses et avec
un niveau d’études supérieur.

* Epidémiologie en France de I'alimentation et de
’état nutritionnel des enfants pendant leur pre-
miére année de vie.
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Le papa a-t-il son mot a dire?

Bien sir, le papa peut donner son avis sur la
question et, bien souvent, il ne se prive pas de
le faire! Certains sont convaincus que le lait
maternel est ce qu'il y a de meilleur et de plus
naturel pour leur bébé; d’autres sont réticents a
l’allaitement au sein car ils ont peur que cela ne
vous prenne toute votre énergie; d’autres encore
préferent le biberon pour pouvoir simpliquer
davantage... Bref, la discussion est ouverte!
Mais sachez, encore une fois, que le choix final
vous appartient. Si tout est clair pour vous et
que vous lui expliquez clairement pourquoi
vous avez fait tel ou tel choix, il ne pourra que

vous suivre et vous soutenir.

A la maternité, ai-je vraiment le choix?

Oui, et re-oui! Certes, aujourd’hui, nombreux
sont les établissements ot1 'on vous met votre
bébé au sein dans les minutes qui suivent la
naissance, sans méme s’enquérir de votre choix!
Mais, dans tous les cas, vous restez seule maitresse
de votre décision. Voila pourquoi il est essentiel,
si vous choisissez le biberon, d’en informer le

personnel de la maternité avant la naissance.
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Et rien ne vous empéche de donner une «tétée
de bienvenue» a votre bébé avant de passer au
biberon.

Dans quels cas ne puis-je pas allaiter?

Il existe trés peu de cas médicaux dans lesquels
une femme ne peut pas allaiter son enfant. Coté
maman, 'allaitement est contre-indiqué en cas
d’infection par le virus du sida, car il existe un
risque de contamination. Si la meére souffre
d’une maladie grave (cardiovasculaire, rénale...),
lallaitement peut également étre déconseillé s’il
risque de l'affaiblir encore plus. Chez le bébé, il
existe une seule contre-indication, qui est une
maladie trés rare 'empéchant d’assimiler le lac-
tose, méme celui du lait maternel. Dans tous
les cas, n’hésitez pas A vous renseigner aupres de

votre médecin ou pédiatre.



CHAPITRE 2

L’allaitement au sein,
mode d’emploi

Vous avez choisi de nourrir votre bébé au sein,
ou au moins de tenter cette grande aventure.
Découvrez les clés pour mettre toutes les chances

de votre coté!

Les 10 secrets pour un
allaitement au sein réussi

@ Mettez votre bébé au sein le plus t6t pos-
sible, dés les premieres minutes apres la nais-
sance. Cela permet d’amorcer la lactation de
maniére optimale. Il faut également savoir
que le réflexe de succion, qui existe chez le

nouveau-né, disparait dés la sixieme heure.
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e Allaitez a la demande, jour et nuit, du moins
au début. Clest essentiel pour bien démarrer
le processus de lactation. Retenez que plus
vous donnerez le sein, plus vous produirez
de lait. Inutile donc de vous fixer des horaires
stricts: le rythme des tétées va ensuite se régu-
lariser tout seul au fur et 3 mesure. Aucun
risque d’oublier de donner a boire a votre
petit affamé: vous verrez, il sait trés bien se
manifester quand il a faim. Seule exception a
ce principe de I'allaitement 4 la demande: si
votre bébé est né prématuré ou avec un faible
poids, vous devrez peut-étre I'allaiter 2 heures
fixes, toutes les deux heures par exemple.
Dans ce cas, votre médecin vous indiquera
la marche a suivre.

© Assurezvous que votre bébé prenne
bien toute I'aréole de votre sein dans sa
bouche grande ouverte, et pas seulement
le mamelon. Ses lévres retroussées doivent
faire un effet de ventouse. Sinon, cela risque
de vous faire mal et votre bébé risque de mal
téter et donc de mal se nourrir.

O Adoptez la bonne position pour allaiter.
Installez-vous confortablement, assise ou

allongée, et placez votre bébé en «ventre-
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a-ventre». Si nécessaire, utilisez un coussin
(normal ou d’allaitement) pour bien caler
votre bébé et soulager vos bras, votre dos...
Alternez les seins, idéalement au cours de la
méme tétée. Commencez par exemple par
le sein droit puis terminez avec le gauche.
Puis faites U'inverse a la tétée suivante. Mais
rien ne vous empéche de donner le sein
droit lors d’une tétée, puis l'autre a la tétée
suivante. Tout dépend de vous!

Ne cédez pas a la tentation de donner une
tétine a votre bébé ou de « compléter» I'al-
laitement au biberon avec du lait artificiel,
du moins tant que le processus d’allaitement
maternel nest pas correctement mis en
place (3 4 4 semaines au minimum). Sinon,

cela risque de le perturber. Et il pourrait,
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par facilité, préférer la tétine a vos seins!
Voir aussi nos conseils sur l'allaitement mixte
»- 50.

Chouchoutez vos seins. Ce sont eux qui
nourrissent votre bébé alors il faut en
prendre soin. Investissez dans deux ou trois
bons soutiens-gorge d’allaitement, et pensez
aux cremes pour prévenir les crevasses.
Détendez-vous! Il y a une grande part de
psychologie dans la réussite de I'allaitement.
Plus vous serez zen, plus vous secréterez
d’ocytocine et plus le réflexe d’éjection du
lait sera stimulé. Mais C’est parfois plus facile
a dire qu’a faire quand on se demande si son
bébé boit assez, quand on ne sait pas com-
ment gérer ses pleurs ou tout simplement
quand on se sent littéralement épuisée!
Mangez équilibré. Comme pendant la
grossesse, il n'est pas nécessaire de manger
«pour deux». Vos besoins en nombre de
calories augmentent légérement: entre
300 et 500 kcal pour une journée. Clest
I’équivalent par exemple d’un petit morceau
de fromage et de deux tranches de pain en
plus le midi, et d’une collation avec 100 g
de fromage blanc et deux carrés de cho-

colat noir aux noisettes dans I'apres-midi.
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