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Quand l'accouchement se déroule bien, bébé est mis sur
le ventre de sa mére dés sa naissance. Le contact «peau

a peau» contre sa maman le réconforte, le sécurise et l'aide
a s'adapter a sa nouvelle vie. Il permet aussi a maman

de faire connaissance avec son bébé. C'est un moment
intense et émouvant pour toute la nouvelle famille.

Cette proximité donne la chance aux parents d'observer
leur nouveau-né. Généralement, dans la premiére heure
qui suit sa naissance, bébé porte les mains a la bouche, sort
sa langue et cherche a téter. Il peut avoir envie de téter sans
nécessairement avoir besoin de boire beaucoup de lait.

Nourrir bébé est un moment d'intimité et d'échanges.
Ces contacts fréguents sont importants et occupent
une grande place dans la vie de votre bébé et la votre.

Bien blotti dans vos bras, bébé sent le lait qui remplit son
estomac. Le son de votre voix et votre chaleur remplissent
son coeur! Nourrir votre petit peut devenir beaucoup
plus gu’un simple geste. Profitez de ces instants pour
vous découvrir.

Votre bébé vous montre qu'il a faim de plusieurs fagons:
sa respiration change, il bouge les yeux sous les paupieres,
il remue ses bras et jambes, s'étire, porte les mains a

la bouche ou au visage, puis il fait des mouvements de
succion. Voila autant d'indices que votre bébé est prét

a boire. Vous verrez mieux ces signes si vous le gardez
pres de vous.

Il est inutile d’attendre que votre bébé pleure fort ou
qu'il soit faché pour commencer a le nourrir. Changer
sa couche est parfois une bonne idée pour le réveiller
s'il est endormi, mais c’est une moins bonne idée quand
il a trés faim. A vous de voir ce qui lui convient le mieux.
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Les premiers jours, la plupart des bébés ne font

pas la différence entre le besoin de succion et la faim.

lls demandent a boire chaque fois qu'ils s'éveillent.
Certains bébés, surtout ceux qui font une jaunisse,
peuvent rester somnolents jusqu’a ce qu'ils aient repris
leur poids de naissance. lls oublient parfois de se réveiller
pour boire. Il faut donc les stimuler, méme la nuit, pour
s'assurer qu'ils boivent assez.

Rappelez-vous qu'au début de leur vie, les bébés sont
en période d'apprentissage. Pendant cette période,
ils ne sont pas toujours trés efficaces et ont besoin
de boire plus longtemps et plus souvent.

Plus tard, la fréquence et la durée des boires, comme

les rythmes de sommeil et d'éveil, pourront varier d'une
fois a l'autre et d'un jour a l'autre. Les bébés sont tous
différents. Certains bébés ont un horaire régulier, d'autres
ont des horaires imprévisibles. Quand bébé vieillit, les
boires ont tendance a étre plus courts et plus espacés.

L'horaire de votre bébé peut dépendre:
de son age;
de son appétit;
de son tempérament et son humeur;

de l'efficacité de sa succion et de la vitesse d'écoulement
du lait;

du moment de la journée.
Le lait maternel se digere facilement car il est parfaitement

adapté au bébé humain. Le bébé allaité boit habituellement
8 fois ou plus par 24 heures, surtout les premiers mois.



La plupart des préparations commerciales pour nourrissons
sont faites a partir de lait de vache. Elles se digerent

plus lentement car I'estomac du bébé doit travailler

plus longtemps pour les assimiler. C'est probablement

ce qui explique que le nombre de boires chez le bébé
nourri aux préparations commerciales pour nourrissons
est généralement de 6 boires ou plus par jour.

Il est difficile de prévoir combien de boires votre bébé
prendra chaque jour. Il est tout aussi difficile de prévoir
la quantité de lait qu'il prendra lors de chaque boire.

Vous devrez plutot apprendre a reconnaitre les signes
vous indiquant que votre bébé a faim ou qu'il est rassasié.
Offrez-lui a boire quand il montre des signes de faim, mais
ne le forcez pas a prendre plus de lait quand il est rassasié
dans l'espoir qu'il espacera ses boires.

Au début, vous aurez peut-étre de la difficulté a
comprendre les besoins de votre bébé. A-t-il faim ? A-t-il
assez bu? Pleure-t-il parce qu'il est inconfortable et qu'il
désire étre pris dans vos bras? Si vous avez 'impression
que votre bébé boit peu ou au contraire qu'il boit trop,
votre sage-femme ou l'infirmiére du CLSC pourra vous
aider ay voir plus clair.
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Au sein ou au biberon, il est important de nourrir
votre bébé selon son appétit.
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Avant de retourner a la maison, assurez-vous de connaitre
les signes indiquant que votre bébé boit bien et qu'il recoit
ainsi tout le lait dont il a besoin. N'hésitez pas a parler avec
votre sage-femme ou avec une infirmiere de I'hopital si vous
avez des doutes ou des questions a ce sujet.

Lorsque bébé boit assez, 'aspect et la quantité de ses
selles et de ses urines changent. Voici quelques indices
qui vous aideront a savoir si votre nouveau-né boit assez.

L'urine est plus concentrée et plus foncée les deux
ou trois premiers jours. Il peut aussi y avoir des taches
orange (cristaux d'urate) dans la couche: ceci est normal
les deux premiers jours. Au cours de la premiére semaine,
le nombre de pipis augmente de un par jour:

Jour 1 =1 pipi

Jour 2 =2 pipis

Jour 3 =3 pipis, etc.

Aprés la premiére semaine, votre bébé fera au moins

6 pipis en 24 heures s'il boit assez de lait. Un pipi contient
généralement de 30 a 45 ml d'urine. Lurine est claire et
ne sent rien.

Au cours des deux a trois premiers jours de vie, les selles
sont foncées et collantes, c’est le méconium. La digestion
du lait entraine un changement dans l'apparence des
selles. Peu a peu, elles deviennent moins collantes et

d’un vert foncé. Si votre bébé boit assez, il aura éliminé
compléetement le méconium de son systéme digestif avant
le cinquiéme jour. Ses selles seront jaunes ou vertes, s'il

est nourri au lait maternel, ou beige verdatre, s'il est nourri
avec des préparations commerciales pour nourrissons.

Si votre bébé boit assez, il aura des selles liquides ou tres
molles. La fréquence des selles peut étre de 3 a 10 par jour
au cours des 4 a 6 premiéres semaines. Si votre bébé ne
fait pas au moins une selle chaque jour, ¢a pourrait étre
un signe qu'il ne boit pas assez. Aprés 4 a 6 semaines,
certains bébés allaités en font moins souvent méme s'ils
boivent assez (ex.: une selle aux 3 a 7 jours) mais, dans

ce cas, elles sont trés abondantes.



Méme s'il boit assez, le nouveau-né perd un peu de poids
(de 5a 10% de son poids de naissance environ) au cours
de ses premiers jours de vie. Il commence a en regagner
vers la quatriéme journée et retrouve son poids de
naissance vers la deuxiéme semaine (entre 10 et 14 jours).

Lorsque votre bébé atteint de nouveau son poids de
naissance, il peut prendre autour de 30 grammes par jour
jusqu'a I'age de 3 mois. Une prise de poids réguliére est
un bon indice qu'il boit assez. Il n'est pas nécessaire de

le peser chaque jour pour savoir s'il boit suffisamment.

Si vous pensez que votre bébé ne boit pas assez ou que
vous étes inquiets, contactez I'infirmiére du CLSC, votre
sage-femme ou votre médecin de famille.

Pour en savoir plus sur l'uring, les selles et la taille de votre

bébé, lisez , page 272.

Le nombre de pipis et de selles par jour est un bon
indice pour savoir si votre bébé boit assez.

Signes que bébé boit assez

Il prend du poids.

Il boit bien et souvent (8 fois ou plus par 24 heures
pour le bébé allaité et 6 fois ou plus par 24 heures
pour le bébé nourri avec une préparation
commerciale pour nourrissons).

On le voit ou on I'entend avaler.

Il semble satisfait apres avoir bu.

Ses urines et ses selles sont en quantité suffisante.
Il s'éveille seul quand il a faim.

Signes que bébé ne boit pas assez

Il est tres somnolent, trés difficile a réveiller pour boire.

Ses urines sont jaune foncé ou peu abondantes.

Vous voyez encore des taches orange (cristaux
d’urate) dans ses urines apres les 2 premiers jours.

Ses selles contiennent encore du méconium (selles
foncées et collantes) au 4¢ ou au 5¢ jour de vie.

Il fait moins d'une selle par 24 heures entre les ages
de 5 jours et 4 semaines.
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Pendant les poussées de croissance de votre enfant, son
appétit augmente subitement. Votre bébé peut demander
a boire plus souvent, parfois toutes les heures. Ces
poussées de croissance durent en général quelques jours
et peuvent survenir n'importe quand pendant les premiers
mois. Certains bébés en font plus souvent que d‘autres
(voir , page 615).

Les poussées de croissance sont plus fréquentes autour:
de7a10jours;

de 3 a 6 semaines;

de 3 a4 mois.

Lors des poussées de croissance, votre bébé boit
plus afin de combler ses besoins.

Le hoquet est normal chez bébé, surtout quand il vient
de boire. Cela ne semble pas le déranger. Vous remarquerez
que le hoquet cessera de lui-méme aprés quelques minutes.

Tous les bébés avalent de |'air en quantité variable lorsqu’ils
boivent. Si votre bébé est calme pendant et aprés le boire,
il n'a probablement pas besoin de faire de rot.

Si votre bébé semble inconfortable ou se tortille en buvant,
le rot est la premiére chose a tenter pour le calmer. Un ou
deux rots suffisent habituellement. Cependant, il lui en
faudra peut-étre plus s'il boit vite ou s'il boit au biberon.



Comment faire faire le rot a votre bébé

Voici comment faire faire un rot a votre bébé:

appuyez votre bébé sur votre épaule en position
debout ou assoyez-le sur vos genoux;

frottez-lui doucement le dos ou tapotez-le
délicatement pendant quelques minutes.

Une fois qu'il a fait son rot, vérifiez si votre bébé
a encore faim.

S'il ne fait pas de rot, n'insistez pas; certains bébés n'en
font pas. S'il s’est endormi, laissez-le dormir. S'il a besoin
de faire unrot, il se réveillera.

Pour faire faire un rot a votre bébé, frottez-lui
doucement le dos ou tapotez-le délicatement
pendant quelques minutes.

i=
g
2
S
(o]
v
>
Z
>
-
c
)
G}

Nourrir notre bébé

Alimentation

373



Nourrir notre bébé

Alimentation

374

Apres une tétée ou un boire, les bébés peuvent
régurgiter: ils recrachent une quantité plus ou moins
grande du lait qu'ils ont bu. La régurgitation se fait
sans effort.

Les régurgitations sont normales pour les bébés. Elles
sont dues au fait que le muscle qui empéche le lait

de remonter de I'estomac vers la bouche n’est pas encore
complétement développé.

Certains bébés régurgitent plus que d'autres. lls peuvent
régurgiter tout de suite aprés le boire ou un peu plus
tard. Parfois, vous aurez l'impression que votre bébé
arégurgité presque tout son boire. Méme si les
régurgitations peuvent sembler abondantes, il s'agit
bien souvent d'une petite quantité de lait.

Les régurgitations diminuent généralement vers 6 mois
et cessent habituellement vers 1 an.

Les régurgitations peuvent étre difficiles a distinguer des
vomissements, surtout chez un bébé (voir
page 665).

Si votre bébé est de bonne humeur et qu'il prend du
poids, ne vous inquiétez pas. La plupart du temps, les
régurgitations sont sans danger.
Il est préférable de consulter un médecin si votre bébé:
semble avoir de la douleur;
vomit en jet plusieurs fois par jour;
mouille moins ses couches qu‘avant;

ne prend pas assez de poids.

7



Les gaz sont un phénomeéne normal et ne sont pas causés
par le lait!

Lintestin du nouveau-né commence a digérer le lait dés
les premiers boires. Ces nouvelles sensations peuvent
rendre les bébés inconfortables les premiers jours. lls se
tortillent, pleurent et ont souvent beaucoup de gaz. Ils ont
besoin d'étre rassurés et réconfortés dans la chaleur des
bras de leurs parents.

Méme en vieillissant, la majorité des bébés continuent
d’avoir de nombreux gaz. Certains bébés font moins

de rots, mais évacuent |'air sous cette forme. Si votre bébé
est incommodé par des gaz, essayez de le soulager

en le prenant dans vos bras, en le changeant de position
ou en lui faisant faire des mouvements de jambes.

Pendant les premiers mois, un bébé en santé peut
pleurer trés fort et trés longtemps (voir

, page 283). La plupart du temps, les pleurs
intenses sont tout a fait normaux et ne sont pas reliés
a son alimentation.

Si votre bébé boit trop vite, qu'il s"étouffe et se met

a pleurer, il peut avaler beaucoup d‘air. Il peut ensuite
se sentir ballonné et inconfortable. Pour le soulager,
faites lui faire plus de rots ou bien quelques pauses
pendant son boire.
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Le bébé nourri avec du lait maternel ne peut pas étre
allergique au lait de sa mére. Dans de rares cas, il peut
réagir a certaines protéines que sa mere consomme
et qui se retrouvent dans son lait (voir

, page 574).

Dans de rares cas, le bébé nourri avec une préparation

commerciale pour nourrisson peut mal tolérer son lait.

Il pourrait avoir besoin d'une préparation spéciale. Un
médecin pourra vous recommander une préparation
adaptée a ses besoins.

La facon de nourrir les enfants au Québec a beaucoup
changé au cours des deux derniéres générations. Dans
votre entourage, vous trouverez des gens qui ont fait des
choix semblables aux votres ou des choix trés différents.
On vous donnera régulierement des trucs, de l'information
et des conseils. Certaines personnes seront en faveur de
I'allaitement et d’autres, non. Certaines vous conseilleront
d'introduire les aliments tres tot et d'autres vous
conseilleront d'attendre plus tard.

Les meéres, comme les péres, sentent alors une pression
dans un sens ou dans l'autre. Rappelez-vous qu'il n‘existe
aucun mode d’emploi ni aucune recette toute faite pour
nourrir votre bébé et s'en occuper. Au fil des jours, vous
trouverez ce qui vous convient le mieux et ce qui convient
le mieux a votre bébé.
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Les premiéres semaines sont une période d'apprentissage
pour toute la famille. Lalimentation de votre bébé occupe
une place importante dans la journée. Il n‘est pas toujours
facile de savoir si votre bébé a faim ou s'il a assez bu.

Avec le temps, une routine s’installe tranquillement.

Votre bébé manifeste plus clairement ses besoins. Il devient
plus efficace et habile. Ses boires sont plus courts et parfois
un peu moins fréquents. Nourrir votre bébé devient alors
plus facile.

A partir de 3 mois, votre bébé interagit beaucoup avec
les autres. Il regarde partout et s'intéresse a tout ce qui
se passe autour de lui, méme quand il boit! Les boires
sont un moment d'échange entre votre bébé et vous.

Un bébé né prématurément peut étre incapable

de s'alimenter par lui-méme les premiéres semaines.
Tout dépend de son degré de prématurité, de son état
de santé et de son poids.

Au début, il est possible qu'il doive recevoir une
alimentation spéciale par les veines. Ensuite, il pourra
recevoir du lait directement dans I'estomac au moyen
d'un petit tube de gavage. Puis, il commencera a boire
graduellement au sein ou au biberon.



Le systeme digestif des prématurés n'est pas encore
mature (développé). Ces bébés sont aussi plus sensibles
a certaines infections.

Le lait maternel est facile a digérer et contient beaucoup

d’ qui aident a prévenir les infections. L'équipe
médicale vous encouragera a votre lait pour le
donner a votre bébé. Le lait maternel convient aux besoins
spéciaux de votre nouveau-né prématuré. En exprimant
votre lait, vous contribuez aux soins de votre bébé. Si

vous n‘aviez pas l'intention d‘allaiter, il n'est jamais trop
tard pour I'envisager.

Si votre bébé est né tres prématurément, on ajoutera
peut-&tre des minéraux ou des calories au lait que vous
exprimerez, pendant un certain temps.

S'il n'est pas allaité, il recevra un lait spécial pour prématurés.
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La vitamine D joue un role essentiel dans I'absorption
du calcium et le maintien des os.

Il est vrai que I'exposition de la peau au soleil fournit
de la vitamine D. Toutefois, il n’est pas recommandé
d’exposer votre bébé directement au soleil. Il est

donc nécessaire de combler ses besoins en vitamine D
d’une autre facon.

Votre professionnel de la santé évaluera avec vous
si votre bébé a besoin ou non d’un supplément
de vitamine D. S'il en a besoin, vous pourrez vous
le procurer a la pharmacie.

Votre régime d'assurance médicaments devrait
rembourser le supplément de vitamine D si vous
présentez I'ordonnance de votre médecin.
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Pendant la premiére année, le lait prend une place
importante au menu de votre bébé. C'est dailleurs
la seule nourriture que vous lui offrez pendant

ses premiers mois de vie. Vous trouverez dans

ce chapitre toute l'information concernant le lait

a donner a votre bébé, petit ou plus grand.

Les professionnels de la santé de partout dans le monde
recommandent que les bébés soient nourris uniqguement
de lait maternel les six premiers mois de leur vie. Au Canada,
la Société canadienne de pédiatrie, les Diététistes du Canada
et Santé Canada appuient aussi cette recommandation.
Ensuite, quand I'enfant mange, on conseille de poursuivre
I'allaitement jusqu'a ce qu'il ait deux ans ou plus.

Aujourd’hui, prés de 85 % des Québécoises allaitent

leur nouveau-né a la naissance, et prés de 50 % continuent
jusqu’a 6 mois ou plus. Vous pouvez décider d'allaiter
quelques jours, quelques mois ou plus d'une année.
Cette décision vous appartient.

Certaines femmes considérent que l'allaitement ne convient
pas a leur situation, méme si elles en connaissent les
bienfaits. D'autres ne vivent pas l'allaitement comme elles
I'avaient imaginé ou souhaité et décident de donner a leur
enfant des préparations commerciales pour nourrissons.
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Si le bébé ne boit pas de lait maternel, on recommande
de lui donner du lait de vache qui a d'abord été transformé
et adapté (préparation commerciale pour nourrissons).

De nos jours, I'industrie transforme le lait de vache

pour que ses composantes nutritionnelles se rapprochent
davantage de celles du lait humain. Mais les préparations
commerciales pour nourrissons ne peuvent égaler le lait
maternel. Elles ne contiennent pas les mémes protéines,
ne fournissent pas d’ , pas de facteurs immunitaires
ni d’hormones de croissance ou de globules blancs

(voir , page 387). Les bébés
qui ne sont pas nourris au lait maternel ont, entre autres,
plus de risques d'avoir des otites, des gastro-entérites,
des bronchiolites et des pneumonies.

Pour les bébés qui ne sont pas nourris au lait maternel,

la Société canadienne de pédiatrie, les Diététistes

du Canada et Santé Canada recommandent de donner
des préparations commerciales pour nourrissons enrichies
de fer jusqu’a I'age de 9 a 12 mois. Le lait de vache ne
convient absolument pas aux besoins des bébés agés de
moins de 9 mois.

Peu importe la facon dont vous le nourrissez, votre bébé
a besoin de vous, de votre attention et de votre amour.
Vous pouvez combler ses besoins de chaleur, de sécurité
et d'affection en le tenant dans vos bras quand vous

le nourrissez et en favorisant les contacts peau a peau,
particulierement dans ses premiéres semaines de vie.
Vous pouvez aussi lui faire des massages, prendre le bain
avec votre bébé ou utiliser le porte-bébé pour maintenir
le contact avec lui.



Le lait des premiers jours, appelé colostrum, est épais

et souvent d’'une couleur jaunatre. Tres riche en protéines,
vitamines et minéraux, il nourrit parfaitement le
nouveau-né. Il lui fournit en quantité des globules blancs
et des qui l'aideront a se défendre contre les
infections. Il nettoie son intestin des résidus accumulés
avant la naissance.

Entre le deuxiéme et le cinquiéme jour apres 'accouchement,
la production de lait augmente rapidement. Le lait devient
plus clair, d'un blanc bleuté ou jaunatre. On appelle cette
étape la «montée laiteuse ». Elle est causée par un nouveau
changement hormonal et se produit méme si bébé ne boit
pas au sein ou que maman n’ pas son lait. Quand
les seins sont stimulés souvent pendant cette période

(y compris la nuit) la montée laiteuse semble arriver plus
tot. Les stimulations fréquentes aident aussi a diminuer

la sensation d'inconfort en cas d’engorgement.

Le lait change au fil du temps pour s'adapter aux besoins
de I'enfant qui grandit. Sa composition varie aussi durant
la tétée et au cours de la journée.

Dans certains cas, il est recommandé de donner
de la vitamine D, en plus du lait maternel, jusqu’a ce
que l'alimentation de bébé en contienne suffisamment
(voir , page 380).
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Les hormones de la grossesse préparent les seins pour
I'allaitement. La fabrication de lait débute a la fin de la
grossesse; c'est pourquoi certaines femmes peuvent
observer des écoulements pendant cette période. Ainsi,
si votre bébé nait a la date prévue ou avant, il y aura

du lait pour lui.

En retirant du lait du sein, on le stimule a en produire
davantage. Le sein peut étre stimulé par la succion
de bébé ou par I'expression du lait a la main ou avec
un tire-lait. Les seins produiront du lait tant que bébé
tétera ou que la mére exprimera son lait.

Le sein produit du lait de facon continue tout au long
de la journée. Le lait produit s'accumule dans les seins
en attendant que bébé téte ou que le lait soit exprimé.
La vitesse de fabrication du lait dépend surtout de la
quantité de lait accumulée dans le sein. Un mécanisme
naturel permet de s'ajuster aux besoins de bébé et ainsi
d'éviter de l'inconfort pour la mére. En résumé:

plus le sein est vide, plus la vitesse de fabrication
du lait est rapide;

plus le sein est plein, plus la vitesse de fabrication
du lait est lente;

plus les seins sont vidés souvent, plus ils produisent
de lait;

moins les seins sont vidés souvent, moins ils
produisent de lait.



La production de lait s'ajuste en quelques jours lorsque
les seins sont stimulés plus souvent.

Plus les seins sont stimulés souvent, plus ils
produisent de lait.

Si on cesse de retirer du lait graduellement, la production
cesse petit a petit, ce qui évite au sein de devenir engorgé
et douloureux. Si on cesse de retirer du lait d'un seul coup,

le sein s'engorge et la production s'arréte en quelques jours.

La production de lait est indépendante d’un sein a l'autre.
Si un seul sein est stimulé, I'autre sein cessera de produire
du lait aprés quelques semaines.

La composition du lait change tout au long de l'allaitement,

pour s'adapter aux besoins de votre bébé et selon son age.

Le lait maternel est composé de protéines, de sucres et
de tous les types de gras dont votre bébé a besoin. Il
contient, entre autres, des acides gras oméga-3 qui
contribuent au développement de son cerveau et de sa
vision. A l'exception de la vitamine D (voir

, page 380), il fournit a votre bébé
la dose exacte de vitamines et de minéraux nécessaires
a son développement. De plus, il contient des enzymes
qui facilitent sa digestion.

Le lait maternel contient des qui aident votre
bébé a lutter contre les infections et a développer son

.Il'renferme des bonnes bactéries
qui le protégeraient tout au long de sa vie.

A ce jour, on a identifié plus de 200 composantes dans le
lait humain. Certains facteurs influencent la composition
du lait maternel et son go(it.
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Boire beaucoup de liquide n'augmente pas la quantité de
lait que vous produisez. Pendant la période d'allaitement,
vous aurez naturellement plus soif qu’a I'habitude. Ecoutez
votre soif — vous n‘avez pas besoin de vous forcer a boire
beaucoup. Toutefois, si vous voyez que votre urine est
foncée ou brouillée, c'est que vous ne buvez pas assez.

Aucun aliment naugmente la production de lait maternel.
Mangez de facon réguliére et en quantité suffisante. Vous
pouvez aussi prendre des collations, selon votre appétit.

Certains mets modifient Iégerement le gout du lait que
vous produisez, mais votre bébé s’y adaptera. Certaines
études suggerent qu'une alimentation variée chez la mere
pendant l'allaitement aide les bébés a développer leurs
gouts alimentaires.

La majorité des méres qui allaitent peuvent manger ce
qu’elles veulent, incluant les aliments qui étaient a risque
pendant la grossesse (ex.: sushi, charcuteries et fromage).

Si vous avez 'impression que votre bébé réagit a un aliment
que vous mangez, lisez ,
page 574.

Si vous étes végétalienne (c’est-a-dire que vous
ne mangez aucun produit d’origine animale, ni viande,
ni poisson, ni ceufs, ni produits laitiers) et que vous
allaitez, vous devriez prendre un supplément de
vitamine B, .

Consommez des aliments riches en protéines, en fer,
en calcium et en vitamine D. Vous pouvez consulter
une nutritionniste.



Le poisson a sa place au menu. Toutefois, certaines
especes absorbent des polluants qui passent ensuite
dans le lait maternel et peuvent nuire au bébé.
Pour profiter des bénéfices associés a la consommation
de poisson tout en diminuant les risques d'exposition
aux contaminants comme le mercure, voir

, page 88.

La caféine passe dans le lait maternel. Si vous en
consommez beaucoup, cela peut rendre votre bébé
nerveux et irritable jusqu'a ce qu'il I'ait éliminée de son
systéeme. On trouve la caféine dans le café, le thé, les
boissons énergisantes, certaines boissons gazeuses et
dans le chocolat.

Il est déconseillé de prendre des boissons énergisantes
pendant l'allaitement parce qu'elles contiennent aussi
d‘autres substances qui pourraient étre dangereuses
pour votre bébé.

Les autres produits (café, thé, etc.) peuvent étre
consommés avec modération, soit environ deux tasses
de boisson avec caféine par jour.

Les produits décaféinés, les boissons a base de céréales
ou les tisanes peuvent étre de bons substituts.
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L'alcool bu par une mére qui allaite passe dans son lait.
Chaque consommation demande de 2 a 3 heures pour
étre éliminée du lait maternel. Le temps requis pour
éliminer l'alcool varie selon le poids de la femme.

La consommation d'alcool peut nuire a l'allaitement. Elle
peut diminuer la production de lait et entrainer un arrét
précoce de l'allaitement.

Le bébé allaité ne recoit qu'une trés petite partie de
I'alcool bu par sa mére. Toutefois, un bébé I'élimine plus
lentement qu'un adulte et son organisme est plus sensible
aux effets de l'alcool. Cela peut avoir des effets nuisibles,
notamment sur les habitudes de sommeil du bébé.

Les meres qui allaitent leur bébé peuvent consommer
un verre d'alcool de temps en temps. Les avantages de
I'allaitement maternel sont plus grands que les risques
d'une consommation d‘alcool Iégeére et occasionnelle.

Une mére qui prend un verre d'alcool peut choisir
de diminuer la quantité d‘alcool transmis a son enfant:

vous pouvez allaiter votre bébé juste avant de prendre
un verre;

ou attendre de 2 a 3 heures par consommation
avant de donner le sein. Ensuite, a la prochaine tétée,
vous pourrez lui donner le sein comme a I'habitude.

Si vous prenez plus d’'une consommation: vous pouvez

utiliser du lait maternel exprimé a I'avance (congelé

ou réfrigéré) pour nourrir votre bébé dans la période

ou il y a de I'alcool dans votre lait. Vous devrez peut-étre
du lait pour soulager I'engorgement des seins.

Ce lait devra étre jeté, car il contient plus d'alcool.



Pour connaitre le temps qu'il faut pour éliminer I'alcool
en fonction de votre poids, visitez le site meilleurdepart.

org/resources/alcool/pdf/desk_reference_fre.pdf.

aque consommation ou verre d'alcool prend de
Ch t d‘alcool dd

2 a 3 heures a étre éliminé du sang ou du lait.

340 mlou 12 oz
de biére
(5% d'alcool)

)

G )

140 mlou 5 oz
devin
(12% dalcool)

Si vous avez des questions au sujet de la consommation
d‘alcool pendant l'allaitement, vous pouvez en parler

a un professionnel de la santé.

A savoir

Au Canada, une consommation ou un
verre d'alcool = 13,5 g (17 ml) d'alcool pur.

I

= - bobs
85mlou3oz 45mlou 1,50z
de vin fortifié (ex.: Porto) de spiritueux
(20% d'alcool) (40% d'alcool)

lllustrations: Maurice Gervais
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de cigarette électronique, de cannabis ou d'autres
drogues et de ne pas s'exposer a leur fumée secondaire
pendant l'allaitement.

Le tabac peut nuire a la production du lait. De plus, la
nicotine qui provient du tabac ou de la cigarette
électronique passe dans le lait maternel et peut entrainer
des pleurs, de l'irritabilité et de I'insomnie chez I'enfant
allaité. Essayez de ne pas fumer ou vapoter juste avant

la tétée.

Consultez votre médecin si vous souhaitez utiliser des
aides pharmacologiques, comme des timbres ou de
la gomme de nicotine, pour cesser de fumer ou de vapoter.

Toutefois, méme si vous fumez ou vapotez, 'allaitement
offre plusieurs bienfaits pour vous et votre enfant, dont
celui d'aider a le protéger contre les infections respiratoires.

Le cannabis et certaines autres drogues, comme
I'amphétamine, la cocaine, I'héroine, le LSD et le PCP,
passent dans le lait maternel et sont dangereux pour
votre bébé.

La consommation de produits du cannabis pendant
I'allaitement peut causer de l'irritabilité, une diminution
de la fréquence et de la durée des tétées ainsi qu'un
tonus réduit chez le bébé.

La plupart des médicaments se retrouvent dans le lait,
mais en tres faible quantité. Certains médicaments
sont un meilleur choix parce que l'on posséde plus
d’information sur leur utilisation pendant l'allaitement.

Plusieurs médicaments peuvent étre utilisés pendant
I'allaitement, comme l'acétaminophéne, I'ibuprofene
et la plupart des antibiotiques.



Les décongestionnants qui contiennent de la
pseudoéphédrine peuvent diminuer la production
de lait. Il est préférable de discuter avec un pharmacien
qui pourra vous recommander un autre produit.

Consultez un professionnel de la santé avant de
prendre un médicament ou un produit de santé
naturel. Certains médicaments peuvent diminuer
la production de lait ou causer d’autres problémes.

Il est tres rare de devoir arréter l'allaitement a cause
d’un traitement. Si un professionnel de la santé
vous conseille d'arréter I'allaitement pour prendre
un médicament, voici ce que vous pouvez faire:

Lui dire que l'allaitement est important pour vous
et votre bébé.

Lui demander s'il est possible qu'il prescrive un autre

médicament qui peut étre pris pendant l'allaitement.

Au Québec, la présence de polluants environnementaux
n'est généralement pas un probléme pour l'allaitement.

Pendant l'allaitement, lorsqu’une femme respire

ou touche a certains produits domestiques contenant

des substances chimiques, ces substances peuvent étre
transmises en faible quantité au bébé par son lait. Cela
pose un probléme uniquement si I'exposition est réguliere
et prolongée, par exemple au travail.

Dans la vie courante, les produits et traitements suivants
sont utilisés de facon occasionnelle et ne posent pas
de problemes:

Chez la coiffeuse: produits coiffants, coloration
et permanente.

Chez le dentiste: anesthésie locale, obturation,
traitement de canal.

A la maison: peinture ou vernis au latex, produits
nettoyants pour la maison.
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Si vous travaillez dans un endroit ou vous étes exposée

a certains contaminants comme les solvants, les encres
ou les teintures, qui peuvent étre dangereux pendant

que vous allaitez, vous pouvez bénéficier d'un changement
de tache ou d'un retrait préventif. Consultez le site cnesst.
gouv.qc.ca/fr/evenements-vie/jattends-un-enfant pour
plus d’information. Vous pouvez aussi vous renseigner
aupres de votre médecin.

Avant de manipuler le lait maternel, assurez-vous
d‘avoir les mains propres et d'utiliser un tire-lait
et des accessoires propres.

Le lait maternel est a son meilleur quand il est frais et bu
directement au sein, mais il se réfrigere et se congéle bien.
Si votre bébé est nourri uniquement de lait maternel
exprimé, il est préférable de le lui donner fraichement
exprimé ou réfrigéré. La congélation prolongée diminue
|égerement la valeur nutritive du lait maternel. Ses qualités
demeurent toutefois supérieures a celles de tout autre lait.


https://www.cnesst.gouv.qc.ca/fr/evenements-vie/jattends-un-enfant
https://www.cnesst.gouv.qc.ca/fr/evenements-vie/jattends-un-enfant

Le lait maternel peut étre conservé dans des contenants
de verre, de plastique rigide, et méme dans des sacs

a biberon épais congus spécialement pour le lait maternel.

Les sacs a biberon congus pour les préparations
commerciales sont trop minces et conviennent moins
a la congélation; il faut les doubler, car ils sont fragiles.

Vous pouvez garder le lait maternel fraichement exprimé
ou qui sort du réfrigérateur a la température de la piece
pendant 4 heures. Dans les cas ou il doit &tre bu plus tard,
conservez-le au réfrigérateur. Si vous prévoyez l'utiliser
apres 8 jours, congelez-le dés que possible. Vous pouvez
le mettre directement au congélateur apres l'avoir
exprimé. Voici quelques conseils utiles:

Conservez des quantités variables (de 30 a 90 ml)
pour éviter le gaspillage.

Ne remplissez pas le contenant a plus du %3, car le
liquide prend plus d’espace quand il est congelé.

Si vous désirez accumuler une grande quantité

de lait dans le méme contenant avant de le congeler,
placez-le au réfrigérateur en attendant d'avoir la
guantité souhaitée.

Inscrivez la date sur le contenant bien fermé.

Rangez-le au fond du congélateur et non pres de la
porte, pour éviter les changements de température.

Vous pouvez rassembler tous les contenants de lait
maternel congelé dans un deuxiéme récipient
qui ferme bien.

Utilisez le lait le plus vieux en premier.

Si le lait (frais, réfrigéré ou décongelé) a été chauffé, mais
que votre bébé a changé d'idée, vous n'avez pas a le jeter
s'il n'a pas été en contact avec les bactéries de la bouche
du bébé. Il peut se conserver au réfrigérateur pendant

4 heures de plus. Utilisez-le au prochain boire, sinon

il devra étre jeté.

Linformation sur la décongélation du lait se trouve dans
la rubrique intitulée , page 501.
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Lait maternel frais 4 heures a 26 °C (79 °F)

24 heures a 15 °C (59 °F) (dans
une glaciére avec un ice pack)

Lait maternel décongelé 1 heure

8 joursa4°C(39°F) 6 mois
(congélateur du réfrigérateur,
ne pas mettre dans la porte)

12 mois
(congélateur coffre)

24 heures Ne pas recongeler

* La température du congélateur doit étre assez froide pour conserver la creme glacée dure (-18 °C ou 0 °F).

Les durées présentées dans le tableau ci-dessus

ne s'appliquent pas toujours au lait destiné a un bébé
hospitalisé. Dans une telle situation, fiez-vous aux
recommandations du personnel.

) Attention

Les durées de conservation ne s'additionnent pas.
Autrement dit, on ne doit pas garder du lait 4 heures

a la température de la piéce, puis le réfrigérer pendant
8 jours pour enfin le congeler.



Lapparence du lait maternel exprimé est différente de
celle du lait de vache ou des préparations commerciales
pour nourrissons. Comme il n‘est pas homogénéisé, aprés
avoir reposé quelque temps, le lait se sépare et le gras
monte a la surface. Il suffit de le secouer pour que le lait
tiéde se mélange a nouveau.

Le lait humain peut étre teinté de blanc, de bleu, de
jaune ou de brun. La couleur et I'odeur du lait maternel
peuvent varier:

d’'une femme a l'autre;
selon l'alimentation de la mére;
selon I'age du bébé;

si le lait a été exprimé au début ou a la fin du boire.

Une fois exprimé, le lait se sépare, le gras monte.
Ne le jetez pas, il est encore bon! La quantité de gras
peut varier d’'une fois a l'autre et d'une mére a l'autre.
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L'odeur et le go(t du lait de certaines femmes changent
quand il a été réfrigéré ou congelé. Cela est dii a la présence
de la lipase, une enzyme qui aide bébé a digérer le gras.
Le travail de digestion du lait peut donc commencer dés
que le lait est dans le contenant. Rassurez-vous: le lait est
encore bon pour bébé.

Certains bébés n'aiment pas le go(t du lait réfrigéré
ou congelé et refusent de le boire. Vous pourriez
peut-étre régler ce probléme en congelant votre lait
sans le réfrigérer d'abord.

Si cela ne fonctionne pas, essayez ceci:

faites chauffer votre lait juste sous le point d'ébullition
(le lait frémit sans faire de bulles);

faites-le ensuite refroidirimmédiatement dans
I'eau froide;

puis, congelez-le.

Ce procédé désactive la lipase.

La Société canadienne de pédiatrie, les Diététistes du
Canada et Santé Canada recommandent de donner des
préparations commerciales pour nourrissons enrichies de
fer aux bébés qui ne sont pas nourris au lait maternel,
jusqu'a I'age de 9 a 12 mois.

Lorsqu’elles sont bien préparées, les préparations
commerciales sont un substitut sécuritaire pour répondre
aux besoins de votre bébé. Ces préparations sont adaptées
aux besoins de base du bébé alors que les laits ordinaires
de vache, de chévre ou les boissons de soya ne le sont pas.

Soyez attentif a la date limite d'utilisation: il ne faut pas
acheter le lait si la date indiquée sur la boite est dépassée.
Rapportez au magasin toute boite bosselée, bombée ou
de forme anormale.



Pour prévenir I’ , on recommande d’offrir
des préparations enrichies de fer dés la naissance.

La plupart des parents se demandent quelle marque

de préparation est la meilleure. Les compagnies font
beaucoup de publicité auprés des parents, des médecins,
des infirmiéres et des nutritionnistes. Chaque représentant
dira que son produit est meilleur que les autres ou qu'il

se rapproche le plus du lait maternel. Les «ajouts» ou
«mentions spéciales» que vous voyez sur les étiquettes

ne sont utilisés que pour augmenter les ventes des
produits. lls ne comportent pas d’avantages pour votre
bébé. En fait, ces mentions sont souvent trompeuses.

Pour la plupart des bébés, il n'y a pas de probléme a
changer de marque de lait. D'autres semblent en étre plus
incommodés, surtout les premiers jours du changement.
Si c'est le cas de votre bébé, évitez de changer trop
souvent de marque de lait.

A ce jour, il n’existe aucune preuve qu'une
marque est meilleure qu’une autre. Les préparations
commerciales pour nourrissons offertes par les
fabricants sont de qualité comparable.
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Les préparations commerciales pour nourrissons
se vendent sous trois formes:

Préte a servir
En liquide concentré

En poudre

Pour une méme marque de lait, on peut voir une différence
dans I'apparence des préparations selon gu’elles sont prétes
a servir ou préparées a partir d'un liquide concentré ou
d‘une poudre. Cela dit, la composition et la valeur nutritive
sont les mémes.

Vous pouvez utiliser I'une ou l'autre des formes, a votre
convenance, ou méme alterner d’'une forme a l'autre
selon la situation (ex.: a la maison, en sortie a l'extérieur).
Toutefois, les préparations commerciales pour nourrissons
prétes a servir ou en liquide concentré sont a privilégier
pour les bébés prématurés, les bébés immunodéprimés
et les bébés de faible poids a la naissance puisqu’elles sont
al'achat.

Caractéristiques des différentes formes
de préparations commerciales pour nourrissons

Préte a servir

al'achat.
La plus facile a utiliser.
Sutilise telle quelle.
Codte trés cher.

En liquide concentré

Stérile a I'achat.

Plus facile a utiliser et plus sécuritaire que la poudre.
Doit étre diluée avec de I'eau.

Co(te a peu prés la méme chose que la poudre.

En poudre

Non stérile a I'achat.

Risque de contamination plus grand, car demande
plus de manipulations.

Exige plus de précautions que le liquide concentré
au moment de la dilution.

Colte a peu prés la méme chose que le

liquide concentré.



Il est important de bien lire I'étiquette afin d'acheter

le produit désiré. Il est facile de se tromper et d'acheter
du liquide concentré plutét que de la préparation préte
a servir. On risque alors de donner de la préparation
concentrée non diluée en pensant donner celle qui

est préte a servir.

On retrouve sur le marché un éventail de laits pour les
bébés de plus de 6 mois. Certains produits visent méme
les enfants de 12 a 36 mois. Ces produits sont moins
chers que les préparations commerciales pour nourrissons
courantes, mais beaucoup plus chers que le lait de vache.

conviennent pas aux bébés de moins de 6 mois,
car elles contiennent trop de calcium.

Comparées aux préparations commerciales pour
nourrissons, les préparations de transition peuvent étre
avantageuses financiérement dans la période de 6 a

12 mois, mais elles ne sont pas nécessaires. Vous pouvez
continuer a utiliser la préparation habituelle jusqu’a ce
que vous introduisiez le lait de vache vers 9 a 12 mois.
Chez I'enfant de plus de 9 mois qui a une alimentation
variée, les préparations de transition n‘apportent pas
d‘avantages sur le plan nutritionnel par rapport au lait
de vache.

Les préparations commerciales pour nourrissons a base
de protéines de soya conviennent aux bébés des familles
qui ne consomment pas de produits laitiers ou aux bébés
souffrant de problémes de santé particuliers.

Cependant, choisir une préparation pour nourrissons
a base de soya ne permet pas de diminuer l'intensité
des pleurs chez les bébés.
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Dans de rares cas, le bébé nourri avec une préparation
commerciale pour nourrisson peut mal tolérer son lait.
Parlez avec un médecin si vous pensez que c'est le cas.

Il pourra recommander une préparation spéciale pour lui.

Les préparations spéciales sont destinées aux bébés
qui ont des problemes particuliers comme des allergies
ou des intolérances séveéres. Les régimes d'assurance
médicaments remboursent le co(it de certaines
préparations spéciales lorsqu’elles sont achetées

sur ordonnance.

Si votre bébé tolére mal les préparations commerciales
pour nourrissons, il est aussi possible de reprendre
I'allaitement (voir

, page 451).

Diluer les préparations commerciales pour nourrissons
demande de l'attention et des précautions. En effet,

il faut éviter les erreurs pour ne pas introduire de bactéries
dans le lait.

Parmi les différents types de préparations commerciales,
celles en poudre demandent le plus de précautions,

car elles ne sont pas et peuvent contenir des
bactéries. Ces bactéries peuvent s'étre introduites dans
la poudre soit a I'usine oU elle a été préparée, soit a la
maison lors de I'utilisation du contenant et de la mesurette
fournie. Certains bébés ont été malades aprées avoir

bu du lait préparé a partir d'une poudre contaminée avec
des bactéries.

Pour éviter toute contamination, vous pouvez faire
deux choses:
détruire les bactéries;

empécher qu'elles se développent et se multiplient.



Pour les bébés prématurés, les bébés immunodéprimés
et les bébés de faible poids a la naissance, il est
recommandé de détruire les bactéries pour préparer
les poudres. Pour les bébés a terme et qui n‘ont

pas de probleme de santé, il est adéquat d'empécher
que les bactéries se développent, mais il n'y a pas

de probléme a choisir de détruire les bactéries.

Pour détruire les bactéries, préparez les biberons
avec une eau trés chaude. L'Organisation mondiale

de la santé (OMS) recommande d'utiliser de I'eau qui

a bouilli et qui est a une température de 70 °C ou plus.
Pour que I'eau soit assez chaude, utilisez-la moins de
30 minutes apres I'ébullition. Il est préférable de suivre
ces recommandations de 'OMS, méme si elles sont
différentes de celles du fabricant.

Pour empécher que les bactéries se développent,
préparez le ou les biberons avec une eau qui a bouilli
préalablement et qui a été refroidie a la température

de la piéce. Une fois le biberon préparé, il est préférable
de le servirimmédiatement. Vous pouvez aussi conserver
des biberons préparés a I'avance au réfrigérateur a 4 °C
pour un maximum de 24 heures.

N'utilisez jamais I'eau chaude du robinet pour
préparer les biberons, car elle peut contenir plus
de plomb, de contaminants et de bactéries. Jusqu'a ce
que votre bébé ait 4 mois, faites bouillir I'eau froide.
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Voici comment procéder pour les préparations commerciales En liquide concentré
pour nourrissons. Peu importe le type de préparation que
vous utilisez, cette premiére étape est la méme.

Si votre bébé a moins de 4 mois:

Nettoyez la surface de travail. Remplissez une casserole avec de I'eau froide du robinet.
Lavez-vous soigneusement les mains. Faites bouillir I'eau a gros bouillons pendant 1 minute.
Rassemblez tous les objets et les ustensiles, que vous aurez Mélangez une quantité égale d’eau bouillie et de liquide concentré.
d'abord stérilisés®. Brassez pour bien mélanger.
‘© Nettoyez la boite de conserve a I'eau chaude avant Refroidissez rapidement a l'eau froide avant de mettre
() de l'ouvrir avec un ouvre-boite propre. au réfrigérateur ou avant de donner le biberon a votre bébé.
- . - . N .
. . . . o S'il reste du liquide concentré dans la boite, couvrez-la bien
*Vous trouverez de l'information supplémentaire sur la stérilisation et rangez-la au réfrigérateur
[ et l'usage des biberons a la rubrique 9 9 ’
) , page 507.
e
©
=
c
(4]
= Si votre bébé a 4 mois ou plus:
< Suivez les mémes consignes, mais vous pouvez maintenant

utiliser I'eau froide du robinet sans la faire bouillir.
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En poudre
Note: Suivez a la lettre les consignes du fabricant concernant la quantité de poudre et
d'eau a utiliser.

Si votre bébé a moins de 4 mois:

Remplissez une casserole avec de I'eau froide du robinet.
Faites bouillir I'eau a gros bouillons 1 minute*.
Mettez la quantité d’eau recommandée dans un biberon ou dans un autre contenant.

Mesurez la poudre avec la mesurette fournie, car les mesurettes different d'une
marque a l'autre.

Ajoutez la quantité de poudre nécessaire a I'eau.
Brassez pour bien mélanger.

Au besoin, refroidissez rapidement le biberon a I'eau froide avant de le donner a votre
bébé ou de le mettre au réfrigérateur.

Lavez la mesurette et placez-la a I'abri de la poussiére (ex.: sac refermable, petit
contenant propre). Ne la remettez pas dans la boite, afin d'éviter toute contamination.

Si votre bébé a 4 mois ou plus:

Suivez les mémes consignes, mais vous pouvez maintenant utiliser 'eau froide du
robinet sans la faire bouillir.

* Pour savoir a quelle température utiliser I'eau pour la préparation des poudres, référez-vous a la
page 403.

Préte a servir

Versez le lait dans les biberons.

Recouvrez-les aussitot des
tétines et de leurs capuchons.
S'il reste du lait dans la boite,
couvrez-la bien et rangez-la
au réfrigérateur.

Le lai

Alimentation
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Vérifiez toujours la date limite d'utilisation avant La majorité des bébés n‘ont pas de probleme si cette
de donner une préparation commerc