®_ 4L allaitement
. . Dour voug, accompagnants

Le lait maternel est I'aliment idéal pour le bébé, reconnu pour ses bienfaits tant nutritionnels (immédiats
pour la croissance et & plus long terme pour la santé future), préventifs des maladies de I'enfance que pratiques
(gratuit, toujours & bonne température, hygiénique). De plus, I'allaitement maternel favorise un lien d'atta-
chement entre la maman et son bébeé. Il devrait toujours étre simple d'allaiter si la maman est bien informée
et bien accompagnée, ce qui n'est pas toujours le cas, en particulier pour les mamans en situation sociale

ou psychologique difficile. Manque de temps, dintimité, de confiance en elles, fatigue....

Ce sera plus facile si ces mamans sont bien entourées et ce dés le choix de I'allaitement durant la grossesse.




Bon pour le développement du bébé

- Le lait maternel couvre de facon idéale tous les besoins
nutritionnels du bébé jusqu'a 6 mois, et associé a d'autres aliments
jusqu'a ses 2 ans et au-dela,

- il renforce les défenses naturelles contre les risques d'infections et
dallergies pour les enfants a risque,

- il participe au développement de son cerveau et de ses sens,
notamment du goUt, le goUt du lait maternel variant en fonction
de l'alimentation de la maman,

«il aun effet §>rotecteur sur sa santé future (obésité, problemes
cardiaques...).

Bon pour la santé de la maman

- Il est bon pour sa sante :

- & court terme (moins d'anémie, perte de poids plus rapide, ..)

- a plus long terme (diminution du risque de cancer du sein,
des ovaires, ..).

Une relation privilégiée entre Ia maman et son bébé

- Lallaitement maternel favorise les échanges maman / bébé et
linstallation du lien d'attachement.

« Les bébeés dllaités et portés sont en général plus calmes.

Une solution économique et pratique pour Ia maman

- Lallaitement maternel permet de faire des économies : le lait
maternel est gratuit, toujours prét , hygiénique et ala bonne
tempeérature.

- Le colt de la consormmation de substitut du lait maternel
pendant la premiére année s'éléve a plus de 600 £.

« Il est possible d'allaiter partout, sans matériel specifique
atransporter.

L'allaitement reste un choix pour lequel toutes les méres doivent étre informées et
accompagnées.

Si une maman ne souhaite pas allaiter, son bébe devra bénéficier dune préparation pour
nourrissons adaptée a ses besoins.
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Parfois, I'allaitement peut amener de nombreuses questions, par exemple : \

12 tetéeq par jour !
Est-ce normal 2

Jai limpresgion quil W'a pag aggez
amanger, il pleure tout le tempe

Mon bebé ne prend
pag aseez de poide.
—

Aie ! Ca fait mal ‘

Mon lait n'est pag aggez riche.

Témoignage de Lucie,

maman de Cléo :
Lallaitement s'est mis en place
naturellement pour moi dés la
maternite.

La sage-femme m'a aidée &
écouter Cléo, ses pleurs, ses
mimiques, et a écouter

(§) astuce
bhanedblibubbsben
La bonne idée pour vous, Accompagnants :

‘a aussi fait = .
mon corps. Elle m un atelier couture collectif.

jence que ce n'était i [ \ :
B TEe e 1 Il est possible de confectionner tres facile-
pas une science exacte et qu il

X ment une écharpe d allaitement pour allaiter
fallait surtout se faire confiance,

en public en toute intimité. Des patrons
prendre le temps et se reposer.

Cléo a 2 mois, il prend régulie-
rement du poids et je suis tres

sont disponibles sur internet. Il est aussi pos-
sible d'organiser des ateliers de rencontres
entre les mamans qui allaitent.

heureuse.
T ——————

< 7 a i ?
Observer / Etre al'écoute de son bébé frailienist
L ]

. . A travers le monde, de
Se faire confiance

nombreuses coutumes existent

- . avtour de l'allaitement.
Etre pctlente Dans plusieurs cultures (hispa-
* niques, asiatiques, en Soma-
Etre al'écoute de son corps lie....), les jeunes accouchées sont
* invitées a se reposer pendant

40 jours (sans sortir de chez
elles) et @ manger des aliments

UN ALLAITEMENT BIEN VECU chauds.

Le Coran recommande l'allai-
tement maternel jusqu'a 2 ans.
Les femmes enceintes et qui
allaitent sont dispensées de
respecter le ramadan.

Se faire accompagner en cas de question ou de difficulte

Ala sortie de la maternité, les jeunes mamans ont parfois des difficultés a vivre sereinement
I'allaitement au sein : baisse de lactation, impression de fatigue, nuits difficiles, nombre

de tétées, douleurs possibles au moment de la mise au sein, réticence a allaiter en public...

En effet, allaiter demande & une maman d'étre al'écoute de son bébé et aussi de son corps
et surtout de se faire confiance ; ce qui peut étre difficile pour les familles

qui peuvent étre confrontées a lisolement social, & des conditions de vie plus difficiles, etc...

Avu Japon, un régime alimentaire
composé de riz, de soupe, et de
gruau est proposé a la maman

s . vi allaite.
» Ne pas hésiter a demander conseil 9
Autant de raisons pour leur rappeler qu'il existe des personnes et des structures pour
les conseiller : médecin, sage-femme, conseillére en lactation ou PMI (Protection Maternelle —

et Infantile).



EN PRATIQUE

< —

i_ Allaiter, c'egt fatigant.

CHOISIR LALLAITEMENT MATERNEL DES LA GROSSESSE

Il faut aborder le sujet avec les mamans avant méme la naissance de leur enfant. En effet, Clest avoir un enfant qui est effective-
se poser la question avant ['arrivée de bébé permet a la future maman de mieux se prépa- ment fatigant. Les hormones de [allite-

K } ) R ment agissent a la fois sur le sommeil de
rer. Elle peut poser des questions autour d'elle, lors des cours de préparation alaccouche- la maman, qui est alors plus réparateur,
ment ou aupreés de son médecin, de sa sage-femme ou a la PMI. Mais bien évidemment, la et sur son moral.

décision peut étre prise jusqu'au dernier moment. ;
P prisejusq Donner du lait infantile, ¢'est faire

comme tout le monde, m'adapter a la
culture oceidentale.

BIEN MANGER POUR EN FAIRE PROFITER SON BEBE Depuis quelques années, on constate

que les femmes occidentales allaitent
Pour bien nourrir son bébé, il est préférable de manger aussi varié et équilibré que possible. de plus en plus.

Je ne mange pag aseez bien, mon lait
negt pag a8gez nourrigeant.

La nature fait bien les choses car lenfant
se sert en premier, méme dans le cas
d'une maman dénutrie. Si votre bébé téte
bien et souvent, qu'il a de nombreuses
selles et urine, qu'il grandit et grossit
normalement, tout va bien. Vérifier la
courbe de croissance chez son médecin
permet souvent d'étre rassurée.

Je n'ai pag de maigon, dendroit un peu
calme pour allaiter.

Il n'est pas forcément nécessaire de
s'isoler pour allaiter. Un tee-shirt large
ou une écharpe permettent dallaiter

% tres discretement.

- J'ai tellement de demarches 3 faire :
o trouver un travail, un logement, obtenir

|

deg aides... qui me prennent toute
la journe 2 Je ne peux pag en plug

Prendre conseil auprés de son médecin.

alaiter.
- Certains “interdits” de la grossesse sont levés : la charcuterie, les coquillages, les poissons Si. bien au contraire : vous pouvez avoir
. , . . . . votre bébé contre vous avec une grande
ou viandes crus / fumés ou marinés, le lait cru et les fromages au lait cru peuvent étre écharpe et [emmener partout avec vous
consommes. (pas de biberons a préparer, de poudre de
lait pour nourrisson ni besoin de trouver
« Pour produire son lait, la maman qui allaite a des besoins plus importants en eau, entre de point deau). Bon & savoir également,
15L et 2L les bébes portés sont souvent plus calmes.

- Léveil au goUt de I'enfant qui a commencé des la grossesse, se poursuit aussi pendant
['allaiternent : ce que mange la maman peut modifier le goOt du lait.

- Au besoin, ajouter 1ou 2 collations par jour (produit laitier, fruit, produit céréalier).

« En cas de terrain allergique, pas diinterdit non plus.

ALLAITER A LA DEMANDE

Lallaitement maternel se fait & la demande, c'est-a-dire a chaque fois que l'enfant

le réclame. Petit a petit, la maman apprendra a reconnaitre les pleurs de faim, les pleurs
signifiant un besoin de calins, les pleurs dinconfort.. et les tétées se réguleront alors
delles-mémes.



EN PRATIQUE

SE REPOSER

Lallaitement maternel nécessite du repos en journée, particulierement lorsque
les nuits ne sont pas faites.

Il est donc recommandé de dormir au rythme de son bébé et les hormones
de l'allaitement y aident.

LA BONNE POSITION ? CELLE QU'ON AIME!! \

IIn'y a pas de bonne ou de mauvaise position, les mamans trouveront celles qui leur
correspondent le mieux, & son mode de vie et son anatomie : en voici quelques unes.

Comment savoir quand le bébé téte bien
La bouche du bébé doit bien prendre le
sein, sa machoire doit bouger et on doit
entendre un bruit de déglutition.

6
\__:Zf de m

En ballon de rugby

Allongeée

En berceuse

LESSENTIEL
« Le bébé doit toujours étre positionné dans un méme axe : oreille, épaule,
hanche alignées.

« La bouche du bébé doit étre grande ouverte sur I'aréole
(partie qui entoure le mamelon) sans méachonner le mamelon.
Le menton doit étre au contact du sein et le nez dégagé.
Sile bébé est bien positionné. Lallaitement au sein ne sera pas douloureux.

- La durée de la tétée importe peu tant qu'elle est efficace.
+10u 2 seins, cela dépend des jours et des mamans !

« Les selles sont de 2 & 3 par jour le 1 mois.

Retrouvez les positions en images : http://www.mpedia.fr/197-allaiter-bonnes-positions.html

ET LE PAPA DANS TOUT CA ?

Méme si seules les femmes peuvent allaiter,

le papa a toute sa place dans la décision

et son soutien est indispensable : soutenir la
maman, la conforter dans leur projet commun,
s'asseoir & coteé d'elle pour profiter a trois de ce
moment, s'occuper des autres enfants, ['aider
un peu plus pour les taches ménageéres....

Il a également beaucoup d'autres occasions
de créer des liens avec le bébé : le bercer,

lui donner son bain, le promener, le changer...
pendant que la maman se repose !

TRAVAIL ET ALLAITEMENT MATERNEL

De nombreuses mamans arrétent dallaiter lorsqu'elles reprennent le travail. Or allaiter et
travailler, c'est possible, avec un peu d'organisation. Tirer son lait a la maison ou au travail,
discuter avec la personne qui garde l'enfant, .. autant de pistes pour que la maman

ne laisse pas tomber ! Les professionnels de santé,et notamment le médecin du travail
peuvent également apporter un soutien.
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EN PRATIQUE

L arrét de I'allaitement maternel

ALLAITEMENT PARTIEL

Continuer a allaiter tout en donnant des biberons de lait maternel tiré préalablement ou a
deéfaut de lait infantile quand la maman nest pas la est une solution envisageable pour ne
pas totalement arréter ['allaitement maternel. Par exemple, elle peut donner le sein le matin,
le soir et les jours de repos, et une préparation infantile le reste du temps. Méme partiel,
['allaitement maternel est toujours un plus !

ARRETER D'ALLAITER, COMMENT FAIRE POUR NE PAS CULPABILISER ?

Comment aider la maman & ne pas culpabiliser quand elle arréte d'allaiter son enfant ?
Il est important d'aider la maman a se poser la question : pourquoi pense-t-elle devoir
arréter ?

- Plutot que de tout arréter, lui suggérer d'essayer un allaitement mixte, qui est une bonne
alternative. Le fait d'essayer lui permettra de voir si cela est compatible ou non avec sa vie
professionnelle et familiale.

- La réconforter. Bien évidemnment, la réalité de la vie est a prendre en compte : si elle n'a
pas le choix, son bébé le vivra d'autant mieux qu'elle le vivra bien elle.

LA QUESTION DU SEVRAGE

Les mamans ont souvent des questions au moment du sevrage, période de transition
entre le sein et le biberon.

Il faut remplacer progressivement les tétées aux seins par des biberons de lait infantile
spécialement adapté a ses besoins jusqu'aux 3 ans de Ienfant. Pour le sevrage complet
du bébe, une semaine de transition suffit.

Recueillir son lait

|
La maman peut éga- g\g
lement mettre son lait

dans un biberon, il faut ﬁi
simplement le recueillir

avec un tire-lait ou

manuellement (demander

conseil & un professionnel de santé, certains
accessoires peuvent étre remboursés).

Conseil a proposer ala maman
en fonction de sa situation, si les
conditions dans lesquelles elle vit

lui permettent une bonne hygiéene.

Dans ce cas, bien veiller a respecter les regles

basiques d'hygiéne :

- Bien nettoyer le tire-lait apres chaque
usage.

Conservation :

- & température ambiante : Th
- au réfrigérateur : 48h

- au congélateur : 4 mois

« Ne jamais recongeler du lait décongele.
- Décongeler le lait maternel au réfrigérateur.

Je veux donner le biberon & mon bebe
et il le refuge, comment je peux faire ?

Certaines fois, le bébé a du mal a accep-
ter le biberon de lait : dans ces cas, ne
pas hésiter a proposer un biberon avec
le lait maternel ou & changer la tétine
ou demander a une autre personne de
lui donner le biberon. Le bébé finira par
le prendre.

Pensez aussi a bien expliquer ce chan-
gement & votre bébé, il comprend tout
quand vous lui parlez !




EN PRATIQUE

Susciter le dialogue

Pour qu'un message soit bien entendu, il faut quiil soit adapte alidentité de linterlocuteur et a son contexte
de vie. Poser des questions peut permettre d'amorcer le dialogue pour mieux faire passer un message.

ABORDER CES QUESTIONS DANS UN CONTEXTE ADAPTE
- Etre dans un endroit qui permet la confidentialite

- Ne pas juger

- Poser des questions ouvertes

- Prendre le temps d'écouter la personne

- Aider al'expression par des mots clés

- Finir par des questions plus précises si nécessaire

- Etre soi méme bien informé et convaincu pour convaincre
- Rassurer sur les craintes avec des arguments
- Combattre les a priori et les idées recues.

f
oo mamanout enaouragg, foute
QUESTIONS TYPE QU'IL VOUS EST POSSIBLE DE POSER leg 2Ccomy, ¢ a//g,fer, e infy Q
rof Mer,
- Vous étes enceinte, quel est le mode d'alimentation que vous avez choisi pour votre futur bébé ? 4 Mamap QUi ne Qou;:g? < Stgmatige,
a
- Quelles personnes de votre entourage pourraient vous aider, vous donner des conseils sur l'allaitement ? "€ pag allaiter.

- Comment se passe votre allaitement? Comment le vivez-vous ?
- Comment grossit votre bébé ?

- Comment vous sentez-vous quand vous allaitez en public ?

- A quels moments de la journée pouvez-vous vous reposer ?



POUR ALLER PLUS LOIN

Pour approfondir le sujet

LES RECOMMANDATIONS DU PNNS
Bien s'alimenter, Guide INPES
http://www.inpes.sante.fr/CFESBases/catalogue/pdf/1059.pdf

LATTRIBUTION DU LOGO PNNS NE S'APPLIQUE PAS AUX SITES INTERNET MENTIONNES CI-DESSOUS A TITRE INDICATIF.

Guide nutrition femme enceinte ou allaitante du Programme Malin
http://programme-malin.com/content/uploads/Guide_nutrition_-femme.enceinte.V2_aout-2013.pdf
Guide allaitement du programme malin
http://programme-malin.com/content/uploads/Guide_allaitement.V1_.aout-2013.pdf

Les positions de 'allaitement

https://www.youtube.com/watch?feature=player.embedded v=GjVcQWMVsIU

Réseaux relais

- Le médecin ou le pédiatre

Ils sont les garants de la santé du bébeé et de la maman. S'ils ne sont pas toujours en mesure de faire une longue consultation d'allaitement
et d'observer une tétée, ils conseilleront une consultante en lactation si besoin.

- La sage-femme

Elle s'occupe du suivi de la grossesse, de [accouchement mais aussi de apres-accouchement. Comme le médecin, la sage-femme est une
interlocutrice privilégiée pour parler de l'allaitement. Il est possible de la rencontrer en PMI, en cabinet et elle peut aussi se déplacer au domicile
quand la maman préfere.

- Les professionnels du Centre de protection maternelle et infantile (PMI)

En plus des sages-femmes, il est possible d'y consulter sur place des médecins, des puéricultrices,...
Les professionnels du Centre de PMI et en particulier les puéricultrices viennent aussi a domicile.

- La consultante en lactation IBCLC

C'est une personne qui a obtenu le dipléme de consultante en lactation IBCLC (International board certified lactation consultant), a l'origine
professionnelle de santé (sage-femme, médecin, infirmiére puéricultrice...) ou animatrice dans une association de soutien aux mamans qui allaitent.
Lannuaire des consultantes en lactation IBCLC est disponible sur le site www.consultants-lactation.org.

Elles interviennent a I'hépital, en cabinet, & domicile ou encore au sein d'associations.
- Les associations

Leurs membres sont disponibles pour échanger et conseiller. Des réunions ouvertes aux mamans qui allaitent ou souhaitent allaiter sont organisées
régulierement.

Pour connaitre les associations de soutien a l'allaitement dans chaque département, il est possible de consulter le site internet de la Coordination
francaise pour l'allaitement maternel, la CoFAM. En cliquant sur la rubrique "Adhérer ala Cofam” puis sur la sous-rubrique "Associations adhérentes’,
on y trouve tous les contacts utiles.

- Allaitement des jumeaux et plus (AD]+)

Tous les contacts utiles sont présents dans la rubrique "Nos représentantes’.

- Information pour l'allaitement (IPA)

Sur le site internet de ['IPA, de nombreuses informations détaillées sur lallaitement, les tétées nocturnes, le sevrage, etc.

Le Grand Forum des Tout-Petits remercie les experts qui ont bénévolement contribué a la réalisation de cette brochure : Isabelle de Bayser (Make Mothers Matter), Laurence
Champier (Directrice de la Communication - Fédération Francaise des Banques Alimentaires), Pr. Jean-Pierre Corbeau (Professeur émérite de sociologie de l'alimentation. Président
de [IEHCA), Dr Marie-France Le Heuzey (Psychiatre pour enfants et adolescents Hopital Robert Debré & Paris), Nelly Perez (Association Programme MALIN), Dr Charlotte Pommier
(Le Quotidien du Médecin), Dr Delphine Reynaud (Médecin), Elodie Tarby (Conseillére en ESF, Fédération Francaise des Banques Alimentaires).
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