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Si on m’avait dit il y a 7ans que je serais là où j’en suis 
aujourd’hui, je ne l’aurais pas cru!
Avant d’être maman, j’étais 
responsable de recherche 
clinique et pré-clinique dans un laboratoire privé
. 
C’était un travail très intéressant et dynamique 
dans lequel je m’épanouissais un peu plus chaque 
année. L’arrivée de mon ﬁls aîné, Paolo, a tout 
chamboulé dans ma vie, tant sur le plan personnel 
que professionnel. Je savais que j’aimais les enfants 
et que j’en voulais, mais je ne savais pas que le fait 
de 
devenir maman
 était aussi puissant et dur à la 
fois. Je crois que le plus dicile a été d’assumer 
le maternage que j’avais choisi, ou plutôt que je 
m’imposais instinctivement.
Après les premiers jours idylliques, je me suis 
retrouvée face à 
un bébé qui avait du mal à 
s’alimenter
. Il avait mal pendant et après chaque 
biberon et je passais mes journées à essayer de 
le faire manger. Il ne dormait que sur moi et très 
peu… Au moment de reprendre le travail, vers ses 
3 mois, j’étais épuisée et je n’avais aucune envie 
de le faire garder pour aller m’enfermer dans un 
bureau. Mais je l’ai fait, parce que la société nous dit 
qu’il faut le faire et parce que j’avais peur de perdre 
mon poste en demandant un congé plus long. Je l’ai 
rapidement regretté, et j’ai d’ailleurs dû m’arrêter 
pendant un mois pour m’occuper de lui à nouveau. 
En eet, l’assistante maternelle que nous avions 
trouvée n’arrivait pas à le nourrir et il enchaînait les 
maladies (rhino, otites, bronchite, etc.). J’ai aussi 
changé plusieurs fois de pédiatre avant de 
trouver un 
professionnel qui m’a enﬁn écoutée
 (je n’en pouvais 
plus de m’entendre dire «c’est normal que les bébés 
pleurent au début, ce sont des coliques, ça va passer 
avec le temps»). 
Il m’a simplement demandé si je pensais que mon 
enfant avait mal à cause de son lait, j’ai répondu que 
oui et à partir de ce jour-là, tout s’est progressivement 
arrangé. On a changé de lait et de manière de le 
donner pour limiter les inconforts digestifs. C’est 
ce qui a permis de 
diagnostiquer une allergie aux 
protéines de lait de vache
. Il a été traité pendant 
plusieurs mois pour ses reﬂux et j’ai retrouvé mon 
bébé souriant de la maternité. Je crois que c’est à ce 
moment-là que 
j’ai su que j’allais un jour travailler 
sur l’alimentation des bébés et l’accompagnement 
de leurs parents
.
Tout ceci m’a conduite à beaucoup me documenter 
sur l’alimentation des bébés. En tant que 
chercheuse, j’avais également accès aux publications 
scientiﬁques, ce qui m’a permis de 
compiler des 
données
. J’ai aussi rencontré 
deux diététiciennes
 
sur les réseaux sociaux qui passaient leur journée à 
conseiller bénévolement des familles. Et là, tout s’est 
imbriqué dans ma tête. 
J’ai décidé de créer un outil 
digital unique grâce auquel les familles trouveraient 
toutes les informations dont elles avaient besoin 
pour nourrir leur bébé.
 Et j’ai embarqué Violaine et 
Sabrina, mes deux premières diététiciennes, dans 
cette aventure. Je savais qu’elles seraient parfaites 
pour accompagner les familles (je les voyais faire 
tous les jours sur Facebook) et je voulais qu’elles 
soient rémunérées pour ce formidable travail!
J’ai commencé à créer 
la plateforme Hamstouille
 
et à réﬂéchir à un accompagnement personnalisé. 
Violaine m’a beaucoup aidée dans cette première 
phase de construction. J’ai passé 2 ans à accompagner 
des familles bénévolement et à 
échanger avec de 
nombreux professionnels
 pour me rendre compte 
des réels besoins de chacun.

























Et puis je suis tombée enceinte pour la seconde 
fois et c’est ce qui m’a motivée à quitter mon poste 
et à 
lancer ma propre activité
. J’ai pu proﬁter d’un 
second post-partum à la maison, à mon rythme et à 
celui de mon ﬁls cadet.
Quand Joey a eu 6mois, je me suis sentie prête à le 
faire garder à mi-temps pour pouvoir développer ma 
nouvelle activité. Le concept était là, il n’y avait plus 
qu’à le faire connaître. Plusieurs personnes m’ont 
conseillé de créer 
un compte Instagram
, alors je me 
suis lancée! J’ai fait ma toute première publication 
en 
février 2020
, et très rapidement j’ai adoré 
cette partie du job. La pandémie m’a clairement 
donné un coup de pouce car de nombreux parents 
se sont retrouvés conﬁnés à la maison avec leur 
bébé, et passaient beaucoup de temps sur les 
réseaux sociaux. J’ai alors croisé la route virtuelle 
d’une super maman et inﬂuenceuse, Rebecca  
(
@journaldunemamanytb
), que j’ai accompagnée 
pour la diversiﬁcation alimentaire de sa seconde 
ﬁlle. C’est grâce à sa générosité que le compte  
@hamstouille_bebe
 a commencé à être de plus en 
plus suivi. Depuis, il y a chaque jour un peu plus de 
monde qui s’abonne au compte et qui découvre ce 
que l’on fait grâce aux nombreux parents inﬂuents 
qui parlent de nous régulièrement. Et c’est en 
grande majorité grâce à Instagram et à cette belle 
communauté que nous avons pu accompagner 
plus de 
19 000familles depuis le lancement 
d’Hamstouille
. 
L’activité ne cesse de grandir et aujourd’hui, je suis 
ﬁère de gérer une équipe de 16diététiciennes et de 
vivre d’une activité qui me passionne.
Chaque semaine, je propose un atelier gratuit 
en visio pour toutes les familles qui souhaitent 
s’informer sur la diversiﬁcation alimentaire. C’est un 
moment d’échanges très riche que j’adore pendant 
lequel je reçois de nombreuses questions de parents. 
C’est pour cela que l’idée d’écrire un livre sous forme 
de questions/réponses m’a beaucoup plu.
La seule chose que je trouve réellement dicile dans 
ce métier, c’est d’être confrontée à
 la culpabilité des 
parents
. Je suis moi-même régulièrement assommée 
par ma propre culpabilité depuis que je suis maman! 
C’est probablement pour cela que cela me touche 
autant. Aujourd’hui, il est si dicile d’informer sans 
culpabiliser. Évidemment, il ne sert à rien de dire 
à des parents qu’ils auraient dû faire les choses 
autrement avec leurs enfants, car ils ne pourront pas 
changer le passé. En revanche, je pense que le fait de 
savoir permet de comprendre. J’ai régulièrement en 
atelier des parents qui s’informent pour leur second 
enfant car le premier ne mange pas très bien. Et bien 
souvent, la réﬂexion est la même en ﬁn d’atelier: 
«Merci, car je comprends maintenant pourquoi mon 
premier enfant a des dicultés sur l’alimentation, on 
va pouvoir retravailler tout cela.»
Quand on informe, c’est pour que les gens 
comprennent et qu’ils puissent agir diéremment 
s’ils le souhaitent/peuvent. Alors oui, vous allez 
probablement vous dire en lisant ce livre que vous 
n’avez pas fait les choses correctement avec votre 
premier enfant ou que vos parents n’ont pas du tout 
abordé la diversiﬁcation de cette manière-là. Mais 
je pense qu’il est important de retenir que 
chaque 
parent fait de son mieux avec les informations qu’il 
a reçues
.
J’ai écrit ce livre dans le but d’
informer un maximum 
de parents
, avec l’espoir que les choses avancent 
pour la santé de nos enfants. Tout le monde n’est 
pas obligé d’être en accord avec les dernières 
recommandations ou mes valeurs sur l’alimentation 
des bébés. Mais le fait de s’informer permet de 
faire 
des choix éclairés
.
J’espère que vous prendrez autant de plaisir à lire ce 
livre que moi j’ai eu de plaisir à l’écrire. 
Bonne lecture!
Julie
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Qun comene la  
découverte alimentaire ?
La découverte alimentaire commence bien avant le début de la diversiﬁcation 
alimentaire. En eet, dès la 7
e
semaine de grossesse, les cellules qui permettent  
de détecter les saveurs se développent, et elles sont opérationnelles vers la 13
e
semaine 
de grossesse. Au fur et à mesure qu’il grandit, le fœtus avale et inhale du liquide 
amniotique. L’odeur et le goût de ce dernier sont modiﬁés en fonction  
de ce que mange la mère.
Qul imac durn la gosese ?
Il a été montré que les fœtus se comportent 
diéremment en fonction de ce que mange leur 
mère. Par exemple, ils avalent plus de liquide 
amniotique lorsque la mère consomme du glucose 
(sucre). Ces sensations orales et nasales durant 
la grossesse font partie de l’apprentissage de 
l’alimentation. Il a aussi été démontré que, lorsque les 
mères consomment un aliment très régulièrement 
pendant leur grossesse, leur enfant peut avoir une 
préférence pour cet aliment ensuite.
Le goût de l’enfant que vous portez sera bien 
évidemment façonné par le vôtre puisqu’il 
« partagera » vos repas via le liquide amniotique. 
Pour ma part, il y a 3aliments qui ne sont jamais 
refusés par mon second ﬁls, et ce depuis le début 
de sa diversiﬁcation alimentaire : le houmous, les 
fruits de la Passion et les framboises. Sans surprise, 
ce sont les 3aliments que j’ai le plus consommés 
pendant cette grossesse. Ils font d’ailleurs partie des 
aliments que j’ai consommés en suivant mes envies 
de grossesse (voir p.13).
Qulus généraltés sur la décovere lmenare de son enan
• L’allaitement maternel contribue également à la 
découverte alimentaire. 
En eet, le lait maternel
 
change de saveur en fonction de ce que la mère
 
a mangé. C’est pour cela que les enfants nourris
 
avec du lait maternel acceptent une variété plus
 
importante d’aliments que les bébés nourris au lait
 
artiﬁciel.
• Les préférences alimentaires en début de vie 
peuvent se maintenir jusqu’à l’âge adulte. En eet,
 
la construction du panel alimentaire (bibliothèque
 
d’aliments connus et acceptés par chaque individu)
 
débute pendant la grossesse et se poursuit pendant
 
les premières années de vie.
• La saveur sucrée 
est celle qui est généralement 
la plus appréciée des bébés dès leur naissance. Ils 
semblent également apprécier le goût du gras, ce qui 
correspond parfaitement à la composition du lait. En 
eet, ce dernier, qui est l’aliment principal pendant 
les premiers mois de vie, a une saveur sucrée et est 
riche en graisses.
• 
Il est important de noter qu’au-delà de ces 
généralités, 
chaque enfant est diérent. 
Les 
gènes peuvent même inﬂuencer la détection des 
saveurs. Et l’environnement de l’enfant durant ses 
premières années aura un impact non négligeable 
sur l’apprentissage de son alimentation.
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Les almns déconelés 
pendant la grossesse
On entend vraiment tout et n’importe quoi à ce sujet. Les femmes enceintes peuvent 
consommer à peu près de tout comme les autres. D’ailleurs, il est intéressant qu’elles aient 
un régime sain et varié pour se maintenir en bonne santé, mais aussi pour le début  
de la découverte alimentaire de leur enfant, comme nous l’avons vu page 10.
Cependant, il y a certains aliments qui sont déconseillés aux femmes enceintes pour 
éviter certaines infections ou réactions toxiques chez l’enfant.
Les almns à hat risu d’inecin
Les trois grandes infections que l’on peut contracter 
via l’alimentation sont la listériose, la salmonellose et 
la toxoplasmose.
• La listériose 
est une maladie qui est due à la 
bactérie Listeria monocytogenes. Cette dernière peut 
contaminer la chaîne alimentaire et se retrouver 
dans nos assiettes. La listériose est plutôt rare, mais 
peut être très grave pour la future mère et son bébé.
• La salmonellose 
est une autre maladie causée 
par une autre bactérie (Salmonella) qui peut 
entraîner des gastro-entérites aiguës et de graves 
conséquences chez la femme enceinte.
• Pour limiter ces risques, on déconseille les aliments 
suivants aux femmes enceintes: 
lait
 
cru et fromages 
au lait cru non pasteurisés à l’exception des fromages 
à pâte pressée cuite (comté, gruyère) ; fromages à 
pâte molle à croûte ﬂeurie (type camembert, brie) 
et à croûte lavée (type munster, pont l’évêque); 
fromages vendus râpés ; viandes
 
ou produits de la 
mer crus (sushis, tarama, saumon
 
fumé, tartares, 
carpaccio, charcuteries, foie gras,

etc.); œufs à la 
coque ou au plat, car ils ne sont pas susamment 
cuits, et les desserts à base d’œuf cru comme le 
tiramisù, la mousse au chocolat, certaines glaces,etc.
• La toxoplasmose 
est une autre maladie causée 
par un parasite (Toxoplasma gondii) qui est présent 
dans la terre et qui peut donc se retrouver sur les 
légumes/fruits et dans la viande. Cette maladie est 
souvent bénigne, sauf chez la femme enceinte non 
immunisée, car le parasite peut passer la barrière 
placentaire et infecter le bébé qui peut alors avoir de 
graves séquelles.
• 
Généralement, toutes les femmes enceintes 
font une prise de sang dès le début de la grossesse 
pour savoir si elles sont immunisées ou non contre 
cette maladie. 
Dans le cas où la mère n’est pas
 
immunisée,
 il faudra veiller à consommer la viande 
bien cuite et à bien laver les fruits, les légumes et 
les herbes aromatiques avant de les cuisiner. Il faudra 
également qu’elle se lave méticuleusement les mains 
et nettoie les ustensiles après avoir manipulé de la 
viande crue ou des aliments terreux.
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Les subtanes qu peven ête néfases por le fœtus
• 
Tous les produits toxiques qui sont dangereux 
pour l’homme le sont encore plus pour le fœtus, qui 
est tout petit et en construction. Il est donc évident 
que les drogues, mais aussi les substances chimiques 
et pesticides que l’on peut trouver dans les aliments 
sont à éviter.
• 
De la même manière, 
l’alcool 
est à proscrire du 
régime de la femme enceinte, car il traverse le 
placenta et peut être néfaste pour le bébé.
• Les poissons qui contiennent des métaux lourds 
comme le méthylmercure (gros poissons prédateurs
 
tels que le thon ou le requin) sont également
 
déconseillés, car cet élément est toxique pour le
 
système nerveux central et en particulier durant son
 
développement in utero.
• Les édulcorants 
sont également déconseillés 
par principe de précaution, car certaines études 
évoquent un risque d’accouchement prématuré 
chez les mamans qui en consomment beaucoup et 
un risque de surpoids chez l’enfant.
• 
Il est aussi recommandé aux femmes enceintes 
de 
limiter la consommation de soja 
(et produits 
dérivés) par principe de précaution, car une forte 
consommation de ce dernier pourrait entraîner des 
troubles de la fertilité chez l’enfant.
• 
Enﬁn, 
le café et le thé 
sont également à limiter, 
car ils contiennent de la caféine qui peut être 
dangereuse pour le fœtus. Il en est de même pour 
les autres aliments et boissons qui contiennent de la 
caféine 
(cacao, cola, boisson énergisante,etc.).
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Les enis de gosese : 
mythe ou réalité ?
Tout le monde a déjà entendu parler des envies de grossesse. En réalité, ces fameuses 
envies révèlent souvent des besoins nutritionnels. Le corps s’exprime en indiquant  
à la maman ce qu’elle devrait manger pour combler ses besoins et ceux de son bébé  
en développement.
Écoter ses enis de gosese…
La grossesse est l’une des rares périodes où les 
femmes arrivent à aussi bien ressentir leurs besoins 
nutritionnels. Je conseille donc aux mamans de ne 
pas ignorer ces envies.
• Les envies de chocolat 
peuvent traduire un besoin 
de fer ou de magnésium.
• Les envies de viandes 
sont bien souvent liées au 
besoin de fer.
• Les envies de fromages 
reﬂètent un besoin de 
calcium.
• Les envies de fruits 
correspondent plutôt à un 
besoin de vitamines, et notamment la vitamineC qui 
joue un rôle dans l’absorption du fer. Les fraises sont 
d’ailleurs souvent citées comme envies de grossesse, 
et elles sont très riches en vitamineC.
… avc modératon
Mais attention, les aliments dont on a envie sont liés 
à nos habitudes alimentaires, et si ces dernières sont 
mauvaises, on risque de prendre beaucoup trop de 
poids pendant la grossesse.
• En eet, un besoin de calcium 
s’exprime souvent 
en envie de fromage, mais il n’est pas conseillé de 
manger du fromage 4fois par jour. Les mamans qui 
ne consomment habituellement pas de fromage 
auront peut-être des envies de boisson végétale 
enrichie en calcium ou de yaourt. Tout dépend du 
régime que l’on a. Donc je conseille de ne pas ignorer 
ses envies, mais de choisir des aliments variés pour y 
répondre.
• De même pour le fer, 
on n’en trouve pas seulement 
dans la viande rouge. Il est donc préférable de varier 
les sources aﬁn de ne pas trop consommer de viande. 
On trouve également du fer dans les poissons, les 
produits de la mer, les œufs, les légumineuses, les 
oléagineux, etc. Je me souviens que, pendant ma 
première grossesse, j’avais très envie de viande. 
À l’époque, j’en consommais régulièrement. Mais 
pour ma seconde grossesse, mon régime alimentaire 
était beaucoup plus pauvre en produits animaux. 
Etlogiquement, j’avais envie de manger du houmous 
chaque jour!
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Mon conel : adper les pinips de l’almnaton inutiv
L’alimentation intuitive est le fait de manger en 
écoutant ses besoins et ses sensations. Très peu 
d’adultes de notre génération sont capables de 
s’écouter, n’ayant malheureusement pas appris à 
s’alimenter en suivant ce principe.
• 
Il sut de demander à nos parents comment on 
a été nourri bébé pour comprendre que 
la quantité
 
primait bien souvent sur la qualité.
 À l’époque, on 
conseillait à nos parents de nourrir leurs enfants 
avec une certaine quantité d’aliments, sans trop se 
soucier de leurs sensations, ni de leur satiété. La peur 
que l’enfant ne prenne pas susamment de poids 
était plus forte qu’aujourd’hui, et il n’était pas rare 
que des bébés soient forcés à ﬁnir leur purée.
• La plupart d’entre nous n’ont pas réellement appris 
à manger en autonomie 
comme on
 
l’encourage 
aujourd’hui, et entretiennent, au
 
contraire, un 
rapport plutôt passif avec la nourriture.
 
Résultat : 
des adultes qui ne savent pas manger
 
en fonction de 
leurs besoins et sensations. Nous
 
mangeons souvent 
à heure ﬁxe, une assiette qui fait
 
toujours la même 
taille et en y mettant des aliments
 
peu variés dans 
des proportions dictées par la théorie.
 
Par exemple, 
on nous a appris qu’il fallait manger une assiette 
qui comprend la moitié de légumes, un quart de 
féculents et un quart de protéines.
• Aujourd’hui, on sait que chaque individu est 
diérent et que les besoins sont variables en 
fonction de notre propre métabolisme. 
Les adultes
 
qui savent écouter leur corps peuvent manger
 
quand ils ont faim (et non à heures ﬁxes), s’arrêter
 
quand ils n’ont plus faim (même si l’assiette n’est pas
 
terminée) et manger ce dont ils ont besoin (même si
 
ça ne respecte pas les proportions «standards»). Et
 
c’est exactement ce que l’on devrait apprendre aux
 
bébés dès leur naissance, et ce que nous allons voir
 
en détail dans les chapitres suivants.
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MON TÉMOIGNAGE
Personnellement, j’ai commencé à apprendre à 
manger de manière intuitive lors de ma première 
grossesse. Les envies de grossesse m’ont aidée à 
comprendre ce qui me manquait au quotidien 
pour bien manger. J’ai, pour la première fois de 
ma vie, ressenti quand je devais manger et ce 
que je devais manger, et ce n’était pas du tout en 
adéquation avec ce que j’avais l’habitude de faire. 
J’ai fait conﬁance à mon corps et lâché prise sur les 
standards que la société nous impose. J’ai mangé à 
ma faim (sans excès, ni privation) uniquement ce 
que j’avais envie de manger. Je mangeais 5 à 6 fois 
par jour et je ne me suis jamais aussi bien sentie 
dans mon corps qu’à cette période de ma vie. Je 
n’avais plus de fringale en milieu de matinée, ni de 
coup de mou après le repas de midi.
Mon sommeil était amélioré, j’avais plus de 
facilité à pratiquer du sport et mon corps a 
beaucoup changé (au-delà des changements liés 
à la grossesse). Je n’ai pris que 9kg, sans avoir à 
manger 2fois plus de légumes que de féculents. 
Une fois ma première grossesse terminée, j’ai 
conservé cette manière de manger, mais les 
sensations étaient bien moins fortes. Parfois, je 
ne sentais plus ce dont j’avais besoin. Mais petit 
à petit, à force de m’écouter, j’ai acquis cette 
capacité à manger de manière intuitive. Il m’a fallu 
presque 5ans pour y arriver, alors que les bébés 
naissent avec cette capacité. D’où l’importance 
de leur apprendre à manger correctement dès le 
début de leur vie, sans les priver de ces sensations.
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Les recommandations
Les recmanaton a sujt
 
de l’apport lacté
L’OMS et l’UNICEF recommandent que les enfants commencent à être allaités  
dans l’heure qui suit leur naissance et qu’ils soient nourris exclusivement au sein 
pendant les 6premiers mois de leur vie. Ensuite, la diversiﬁcation alimentaire doit 
commencer, et l’allaitement est encouragé jusqu’à 2ans, voire plus.
Les mamans qui ne peuvent pas ou ne souhaitent pas allaiter peuvent donner  
des préparations pour nourrissons (lait infantile) en alternative à l’allaitement.
Quoi qu’il en soit, pour être en bonne santé, l’enfant doit recevoir une quantité de lait 
maternel ou infantile adéquate pendant ses 2premières années de vie au moins.
Les besin de bébé en lat a cor du tems
C’est au cours des premiers mois que les rythmes 
et quantité vont beaucoup changer mais cela ne 
veut pas dire pour autant que c’est une question à 
prendre à la légère après la première année.
• 
Pendant les 3 premiers mois de vie, 
bébé va 
progressivement augmenter son apport lacté pour 
atteindre 600 à 900ml de lait par 24heures. Entre 
3 et 6mois, l’apport lacté est généralement stabilisé 
et la majorité des bébés boivent entre 700 et 
800ml chaque jour. Le lait apporte toute l’énergie 
et les nutriments dont a besoin l’enfant pendant ses 
6premiers mois.
• 
À partir du moment où bébé commence à manger 
de tout, 
on considère qu’il a encore besoin
 
de 500 à 
750ml de lait par 24heures. Le lait couvre
 
au moins 
la moitié des besoins nutritionnels de
 
l’enfant de 6à 
12mois.
• 
Entre 1 et 2ans, 
les autorités de santé conseillent 
de maintenir un apport lacté (lait maternel ou 
infantile) d’au moins 330 ml par jour, même si 
l’enfant reçoit d’autres sources de calcium (yaourts, 
fromages,etc.). Le lait couvre jusqu’à un tiers des 
besoins de l’enfant entre 1 et 2ans.
• 
Après 2ans, 
il est possible de sevrer progressivement 
l’enfant en remplaçant le lait maternel ou infantile 
par des laitages ou sources de calcium de qualité, à 
condition qu’il mange de tout, que la croissance soit 
bonne et qu’il n’ait pas de carence.
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Rin n’es mix qu le lat matrel o inanil
Jusqu’à 2ans, on privilégie le lait maternel ou infantile, 
car il est parfaitement adapté aux besoins de bébé, 
contrairement aux laits et laitages que consomment 
les adultes. Le lait animal non transformé (autre que 
le lait infantile) et les boissons végétales (même 
enrichies en calcium) ne sont pas adaptés pour 
remplacer le lait maternel ou infantile pendant les 
premiers mois. Les laitages (et produits végétaux 
enrichis ou non en calcium) peuvent cependant être 
utilisés à petite dose en cuisine pour réaliser des 
préparations (sauces, crêpes…).
MON TÉMOIGNAGE
• Malgré ces recommandations, aujourd’hui 
seulement 44% des enfants de moins de 6mois 
sont exclusivement nourris au sein. C’est une 
réelle problématique car ces recommandations ne 
sont pas faciles à suivre dans notre société où la 
majorité des mamans doivent reprendre le travail 
très tôt après l’accouchement.
• J’ai raté mon premier allaitement par manque 
de connaissance et de conﬁance en moi. C’est 
la première raison pour laquelle je pense qu’il est 
important d’informer les futures mamans sur les 
avantages de l’allaitement comme le préconisent 
les autorités de santé.
• Mais je pense qu’il est aussi important de 
comprendre que toutes les mères n’ont pas envie 
d’allaiter et que les contraintes (notamment 
professionnelles) en découragent beaucoup.
• J’ai choisi de ne pas mettre mon second bébé au 
sein car ça ne me plaisait pas (chose que je n’avais 
pas assumée avec mon premier enfant). Mais lors 
de cette seconde grossesse, j’ai pu m’informer 
correctement sur le sujet et j’ai décidé de tenter 
le tire-allaitement exclusif pour que mon bébé 
soit tout de même nourri au lait maternel. C’est-
à-dire que j’ai tiré mon lait tous les jours pendant 
plusieurs mois pour nourrir mon bébé sans jamais 
le mettre au sein. Si j’ai pu tirer mon lait plusieurs 
fois par jour pendant plus d’un an, c’est parce 
qu’à l’époque mon activité professionnelle ne me 
demandait que 2-3heures de travail par jour et que 
j’étais susamment en forme pour le faire tout en 
m’occupant de mes 2enfants. Très honnêtement, 
je pense que je serais incapable d’allaiter un autre 
enfant dans ma situation actuelle, avec un travail à 
plein temps et déjà 2enfants à charge.
• Je tiens donc à préciser que tout ce qui est écrit 
dans les prochaines pages est là pour informer 
les mamans. Le but n’est pas de vous dire quoi 
faire mais plutôt de vous donner un maximum 
d’informations pour que vous puissiez faire des 
choix éclairés et assumés.

























[image: ]20
Poru le lat matrel es  
à privilégier ?
L’OMS déclare que «la mise au sein dans la première heure après la naissance, suivie 
de l’allaitement maternel exclusif pendant 6 mois et de la poursuite de l’allaitement 
au sein jusqu’à l’âge de 2ans ou plus, est un puissant moyen de défense contre toutes 
les formes de malnutrition de l’enfant, y compris la maigreur extrême et l’obésité. 
L’allaitement maternel agit également comme le premier «vaccin» des bébés, car il 
les protège contre de nombreuses maladies infantiles courantes. Il réduit également le 
risque futur de diabète, d’obésité et de certaines formes de cancer chez les femmes».
Le lat matrel es idéal por la sané de l’enan
Les autorités de santé encouragent l’allaitement, car 
le lait maternel est un aliment sûr d’un point de vue 
sanitaire et idéal pour les bébés d’un point de vue 
nutritionnel.
• 
L’allaitement exclusif pendant les 6 premiers 
mois de vie permet un développement optimal de 
l’enfant. 
Les études relayées par l’OMS montrent
 
que les enfants allaités sourent moins de surpoids,
 
d’obésité ou de diabète par la suite.
• 
L’allaitement exclusif pendant les premiers mois 
protège les bébés 
des infections gastro-intestinales,
 
mais aussi des maladies ORL et
 
respiratoires. 
En eet, le colostrum des premiers
 
jours est 
particulièrement concentré en anticorps et
 
globules 
blancs (cellules immunitaires vivantes) pour
 
protéger 
l’enfant des premières infections.
• 
Le lait maternel est sûr et propre. 
L’allaitement au 
sein évite les contaminations liées à la préparation 
des biberons, et aux erreurs dans les processus de 
fabrication.
• Enﬁn, d’autres études démontrent également que 
les femmes qui ont allaité leur(s) bébé(s) ont un
 
risque moins élevé de développer un cancer du
 
sein 
ou des ovaires et l’ostéoporose.
Le lat matrel évole vc l’âge de l’enan
Le lait maternel s’adapte à l’âge de l’enfant et à ses 
besoins.
• 
Lors des premiers jours, 
la mère produit un lait très 
concentré en protéines pour s’adapter au tout petit 
estomac du nouveau-né. Ce premier lait, nommé 
le colostrum, est épais et jaune, et particulièrement 
riche en vitamines et minéraux. Il agit comme 
un laxatif pour aider bébé à éliminer les déchets 
accumulés dans ses intestins pendant la grossesse 
(le méconium).
• 
Après 2 à 4jours d’allaitement, 
les seins produisent 
un lait de transition plus blanc. Il contient plus de 
graisses et de lactose, ce qui en fait un lait plus riche 
au niveau énergétique.
• 
Au bout d’un mois d’allaitement, 
le lait maternel 
devient mature. Il contient de nombreuses protéines, 
des sucres, des vitamines, des minéraux, mais aussi 
des hormones, des facteurs de croissance, des 
enzymes, des micro-ARN (qui régulent l’expression 
des gènes), et des cellules vivantes (globules blancs, 
cellules souches).
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Le lat matrel s’adpe ux besin sécifqs de bébé
Passé les premières semaines, la composition 
nutritionnelle du lait maternel est considérée comme 
stable. Mais elle s’adaptera aux besoins occasionnels 
et évolutifs de l’enfant tout au long de l’allaitement.
• Par exemple, 
lorsque bébé est malade, 
le lait 
maternel contient des anticorps spéciﬁques pour 
combattre l’infection. Quand l’enfant commence 
à mettre tout ce qu’il trouve à sa bouche, le lait 
maternel contient plus d’enzymes protectrices 
contre les bactéries.
• La composition du lait sera aussi légèrement 
diérente 
en fonction de la température 
(plus riche 
en eau en été; plus riche en graisses en hiver), ou 
du 
moment de la journée 
(plus de cortisol le matin 
pour favoriser l’éveil; plus de mélatonine la nuit pour 
favoriser l’endormissement).
Le lat matrel pet ête déconelé dan ceran cas
Dans de rares cas, l’allaitement maternel peut être 
contre-indiqué.
• 
C’est le cas pour certaines maladies maternelles. 
Par exemple, lorsque la mère est infectée par le VIH,
 
on déconseillera l’allaitement de manière à éviter la
 
transmission du virus du sida à l’enfant.
• Un cancer du sein en cours de traitement, une 
tuberculose active et non traitée ou encore une 
leucémie de type HTLV1, un herpès sur le sein ou 
le cytomégalovirus constituent aussi des cas où 
l’allaitement peut être contre-indiqué. 
Quand la
 
mère reçoit un traitement 
qui passe dans le lait 
maternel et qui peut être néfaste pour la santé 
de l’enfant, l’allaitement peut également être 
déconseillé. Mais il est bon de savoir que la majorité 
des traitements peuvent être adaptés/modiﬁés pour 
permettre à la mère d’allaiter. En France, le CRAT 
(Centre de référence sur les agents tératogènes) est 
chargé d’informer les professionnels de santé et les 
patients sur les eets tératogènes des traitements 
durant l’allaitement.
• Enﬁn, l’allaitement est contre-indiqué pour les 
enfants qui présentent 
une galactosémie 
(anomalie 
congénitale du métabolisme).
• 
Le fait que la mère fume ou qu’elle attrape un 
virus (grippe, Covid-19, etc.) ne sont pas des 
contre-indications à l’allaitement. 
Les autorités
 
de 
santé considèrent qu’un lait maternel contenant
 
de 
la nicotine est préférable à une préparation pour
 
nourrisson.
La comerilistn absve des subtitt de lat matrel
Les pratiques abusives de commercialisation du lait 
infantile ont conduit les autorités de santé à élaborer 
le Code international de la commercialisation des 
substituts du lait maternel dans les années 70. 
Ce code est destiné à encadrer les pratiques 
commerciales autour du lait infantile pour protéger, 
promouvoir et soutenir l’allaitement maternel. Il 
a été adopté par l’Assemblée mondiale de la santé 
en 1981 comme une « exigence minimum » pour 
protéger la santé des bébés.
40ans après, les eorts pour améliorer les taux et la 
durée de l’allaitement continuent d’être compromis 
par la commercialisation inappropriée des laits 
infantiles. L’OMS et l’UNICEF ont récemment 
été obligés de rappeler aux gouvernements, aux 
agents de santé et aux fabricants d’aliments pour 
nourrissons d’appliquer ce code dans son intégralité.
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Et-il utl d’alater  
selemn qulus heres  
ou quelques jours?
Comme nous l’avons vu précédemment (voir p.20), le lait maternel apporte  
de nombreux bénéﬁces. Certains d’entre eux sont principalement liés aux premières 
tétées, et même à la toute première tétée (conseillée dans les 2heures qui suivent  
la naissance) que l’on appelle «la tétée d’accueil». En eet, les premières tétées sont 
celles qui permettent au nourrisson d’ingérer le colostrum.
Les binat du colsrum por le norison
Les propriétés du colostrum ont un impact positif sur 
l’immunité de l’enfant en augmentant la diversité des 
bactéries intestinales et en limitant la multiplication 
des agents pathogènes.
• Il semblerait que 
la colonisation du tube digestif 
dépende principalement de la tétée d’accueil.
 
En 
eet, l’enfant naît avec un tube digestif stérile
 
(sans 
bactérie) et c’est le premier aliment qui
 
conditionne la 
ﬂore digestive. Les études montrent
 
que les enfants 
allaités ont une prédominance de
 
biﬁdobactéries 
dans leur tube digestif alors que
 
les enfants nourris 
au lait infantile ont davantage
 
d’entérobactéries. On 
pense que la ﬂore bactérienne
 
à l’âge adulte serait en 
partie dépendante du mode
 
d’allaitement.
• 
La motricité digestive 
est stimulée dès la première 
tétée, ce qui facilite l’élimination du méconium et 
diminue l’intensité de la jaunisse du nourrisson.
• Les premières tétées permettent également un 
bon maintien de la température corporelle et de la 
glycémie et donc 
l’adaptation du bébé à son nouvel
 
environnement.
Les binat por la mère
Outre le rôle nourricier, la première tétée participe 
à la construction d’une relation d’attachement. 
L’échange de regards qui se produit généralement lors 
des premières tétées permet à la mère et a l’enfant 
d’être rassurés et de favoriser la construction du lien 
parent-enfant. C’est pour cela que de nombreuses 
mamans racontent que la tétée d’accueil leur a été 
bénéﬁque, même sans avoir continué l’allaitement.
MON TÉMOIGNAGE
J’ai un très bon souvenir de la tétée d’accueil 
avec mon second enfant, qui s’est déroulée 
quelques minutes après sa naissance, 
directement au bloc sur la table de césarienne 
pendant que le gynécologue ﬁnissait son travail. 
J’ai vraiment ressenti un bien-être et une 
fusion avec mon bébé pendant 20précieuses 
minutes (c’est la seule fois où mon second ﬁls 
a pris le sein). C’est un peu comme si on se 
reconnaissait l’un l’autre. C’était très rassurant.
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Les aleratv si mamn vet  
doner son lat mas ne vet/pet pas 
mettre bébé au sein
Le tire-allaitement est une très bonne alternative à l’allaitement quand une maman  
ne peut pas ou ne veut pas mettre son bébé au sein.
On peut tirer son lait occasionnellement pour un 
déplacement, ou une soirée sans bébé par exemple. 
Le tire-allaitement peut être régulier pour les bébés 
qui sont gardés pendant que maman travaille. Et il y a 
aussi des mamans qui «tire-allaitent» exclusivement. 
En eet, certaines choisissent de ne pas mettre leur 
enfant au sein, mais de quand même lui procurer du 
lait maternel; d’autres n’ont pas le choix, notamment 
quand leur bébé ne peut pas téter au début de sa vie, 
parce qu’il est malade ou prématuré.
Quelle que soit la raison du tire-allaitement, pour 
réussir à tirer susamment de lait pour bébé 
et préserver un allaitement de qualité, il faut s’y 
préparer. Il est essentiel de choisir le bon matériel 
et de s’organiser pour que les tirages soient aussi 
ecaces qu’un bébé au sein.
Le tir-latemn por acomager la monée de lat
Cette méthode nécessite un peu de préparation 
et quelques connaissances. Le tire-allaitement 
est plutôt fréquent à la maternité pour soutenir 
les eorts du bébé et permettre une montée de 
lait rapide et ecace. Il est donc important de s’y 
préparer (en repérant le matériel nécessaire avant la 
naissance) pour être prête en cas de besoin.
• 
Les experts en allaitement préconisent de mettre 
bébé au sein dans les 2 heures qui suivent la 
naissance. 
En eet, la rapidité à laquelle bébé est
 
mis au sein a un impact certain sur la mise en place
 
de la lactation.
• 
Dans le cas où bébé ne peut pas être mis au sein 
rapidement, 
il est conseillé de stimuler
 
les seins 
toutes les 2 à 3heures jour et nuit.
 
Le colostrum est 
souvent plus facile à exprimer à la
 
main. Il faut parfois 
demander de l’aide au personnel
 
soignant pour que le 
geste soit ecace. Il est
 
également possible d’utiliser 
un tire-lait électrique
 
de grade hospitalier.
• Ensuite, 
si bébé perd plus de 10% de son poids 
et/ou que l’allaitement est dicile, 
la maternité
 
propose généralement de stimuler la lactation avec
 
un tire-lait en parallèle de l’allaitement au sein jusqu’à
 
ce que bébé reprenne du poids et que l’allaitement
 
au sein soit ecace. Bébé pourra alors boire le
 
colostrum/lait maternel tiré (en plus de ses tétées
 
au sein) à l’aide d’une petite cuillère, d’un gobelet, 
d’une seringue ou d’un DAL (dispositif d’aide à 
l’allaitement) en attendant d’être exclusivement
 
allaité au sein (voir p.58).
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Les sujets abordés sous forme  
de questions-réponses pour rentrer  
dans le vif du sujet.
Des zooms synthétiques qui mettent  
l’accent sur des cas particuliers  
ou sur des explications techniques.
Des schémas clairs pour bien  
comprendre.
Des tableaux récapitulatifs.
Des textes courts pour une lecture  
ﬂuide et agréable.
44
45
Les points de contrôle de l’allaitement
Comen savir si n bébé  
alaté reçit sufismen de lat  
les premiers jours
Quand un bébé est allaité, il est très dicile d’estimer la quantité de lait qu’il boit. 
Et c’est une réelle source de stress pour la majorité des mamans allaitantes. Quand 
l’enfant tète à la demande, qu’il grossit bien et que son transit est normal, il n’y a pas 
lieu de s’inquiéter.
Vérifctin du pod à la matrité
À la maternité, la prise de poids est vériﬁée chaque 
jour.  Tous  les  bébés  perdent  du  poids  dans  les 
heures/jours qui suivent la naissance. En eet, après 
l’accouchement,  les  bébés  éliminent  une  partie  du 
liquide  accumulé  pendant  la  grossesse.  Cette  perte 
de poids est donc normale, mais dans les maternités, il 
existe un protocole qui prévoit une intervention quand 
le bébé perd plus de 10% de son poids de naissance 
(par exemple, 300g pour un bébé né à 3kg). C’est 
pour cela que bébé est pesé chaque jour au début.
• 
Plus un bébé perd de poids, plus il a tendance à 
dormir et parfois à réclamer moins vigoureusement 
la tétée. Dans ce cas, la mise en place de l’allaitement 
peut être dicile. C’est pourquoi on considère qu’
à
 
partir de 7% de perte de poids, il est nécessaire de
 
revoir la conduite de l’allaitement 
et l’ecacité du 
bébé au sein avec un professionnel compétent. Les 
maternités font appel à des consultantes en lactation 
certiﬁées qui passent dans les chambres de manière 
systématique ou à la demande des mamans.
• 
La  plupart  des  bébés  retrouvent  leur  poids  de 
naissance vers l’âge de 2semaines.
• 
Une  étude  américaine  eectuée  sur 
144 000 nouveau-nés  a  tout  de  même  montré 
qu’un  bon  nombre  de  bébés  (14 %  nés  par  voie 
basse et 24% nés par césarienne) mettaient 
plus de 
2semaines
 
pour reprendre leur poids de naissance, 
tout  en  étant  en  parfaite  santé.  Ces  résultats 
démontrent  qu’un  gain  de  poids  plus  lent  que  la 
«normale» ne signiﬁe pas nécessairement qu’il y a un 
problème avec la production de lait maternel. C’est 
pour cela que les professionnels ne vériﬁent pas que 
le poids de l’enfant, mais aussi ce qu’il élimine.
Vérifctin des coces à la matrité
• 
À la  maternité, il est très souvent demandé  aux 
mères de noter le nombre de couches mouillées et 
de selles produites par le nouveau-né chaque jour. 
Ceci permet au personnel soignant de vériﬁer
 
que 
l’allaitement se met bien en place. On considère
 
que 
le  nouveau-né  doit  remplir  au  moins  une  couche
 
d’urine  le  premier  jour,  au  moins  2  le  lendemain, 
au
 
moins 3 le troisième jour,etc., et 6couches par
 
24 heures  à  partir  du  6e jour  de  vie.  En  eet,  le
 
fait d’uriner régulièrement est corrélé à une bonne
 
hydratation, et donc à un transfert de lait susant.
• 
De  même,  le  personnel  soignant  vériﬁe  que 
le  nouveau-né  élimine  ses  premiers  déchets
 
(méconium) les 2premiers jours 
après sa naissance, 
et qu’il fait ensuite au moins 2 à 3selles de couleur 
jaune par 24heures.
Évolution du nombre de couches mouillées et de la fréquence et couleur des selles les premiers jours

Nombre 
de couches
mouillées
Fréquence 
et couleur
des selles
1
couche
mouillée
au moins
2
couches
mouillées
au moins
Au moins 1 à
2 
fois par jour,
noires puis 
vert foncé
Au moins 2 à 
3 
fois par jour,
jaune d’or, avec 
des grumeaux
3
couches
mouillées
au moins
4
couches
mouillées
au moins
5
couches
mouillées
au moins
6
couches TRÈS
mouillées
au moins / 24 h.
D’une selle à chaque 
tétée à une selle par 
jour au moins, jaune 
d’or avec grumeaux
Âge de bébé
1 
JOUR
2 
JOURS
3 
JOURS
4 
JOURS
5 
JOURS

30 
JOURS

Comin de pod dot penre  
un
 
bébé chaque mois
Les parents comparent souvent le poids de bébé avec celui du voisin, mais ceci n’a aucun 
sens. En eet, le poids en lui-même n’a pas d’importance, car il est dépendant du poids 
 
de naissance (diérent d’un bébé à l’autre). La seule chose qui compte, c’est sa propre prise 
de poids, et donc l’allure de sa courbe de poids. Je vois vraiment de tout au sujet du poids 
des bébés en consultation. Certains parents sont stressés, car le pédiatre leur a dit que bébé 
ne prend pas assez de poids, alors que tout va bien; et à l’inverse, certains parents pensent 
que tout va bien (personne ne les a alertés), alors que la prise de poids est en chute libre…
Bébé dot penre régulèremn du pod en suvan sa pope core
Tous  les  enfants  sont  régulièrement  pesés  par  un 
professionnel  de  santé  (sage-femme,  pédiatre, 
PMI) après la sortie de la maternité. Au début, les 
pesées sont fréquentes, et dès que l’enfant a repris 
son poids de naissance, il peut être pesé une fois par 
mois lors des rendez-vous chez le pédiatre.
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La melere  
assise/chaise
Avant 5-6mois, les enfants sont souvent plus confortables sur les genoux d’un adulte 
pour découvrir les premières purées. Ensuite, nous recommandons d’installer bébé 
dans une chaise adaptée. L’introduction des morceaux dans les repas de bébé doit se 
faire exclusivement en position assise dans une chaise.
Ue bone sis
Chez Hamstouille
®
, nous  vériﬁons toujours  l’assise 
des bébés que nous accompagnons avant le début 
des premiers morceaux. Nous demandons une vidéo 
de bébé correctement installé pour vériﬁer le tonus 
de l’enfant et diérents points de contrôle.
• 
Bébé doit avoir le  dos  bien  droit 
(parfaitement à 
la verticale). Si le dossier de la chaise est incliné, il 
faudra ajouter un coussin ou une serviette dans son 
dos pour l’obliger à se tenir droit.
• 
Bébé doit avoir la table/tablette qui arrive juste au-
dessus de son nombril, 
à la hauteur des coudes.
 
Si 
bébé est trop bas, il faudra ajouter un coussin, une
 
brique de yoga ou une grosse serviette pliée sous les
 
fesses. Il ne doit pas avoir à lever les épaules et les
 
coudes pour manger car c’est bien trop fatigant pour
 
lui de manger ainsi.
• 
Bébé  doit  être  correctement  attaché  à  la  taille 
et  avoir  une  sangle  ou  morceau  de  chaise  entre
 
les jambes. En revanche,  à  partir du moment où  il
 
commence les nger food, il faut qu’il soit libre de
 ses 
mouvements au-dessus du nombril. On déconseille
 
donc d’attacher les bretelles de sécurité quand il y
 
en a. Elles peuvent être attachées de manière lâche
 
sous  les  aisselles  de  l’enfant  si  besoin,  notamment
 
pour les grands gabarits et ceux qui essaient de sortir
 
de leur chaise.
• 
Le ventre de bébé doit être collé à la table/tablette 
pour éviter qu’il ne se fatigue en tirant ses
 
bras devant 
pour attraper les aliments. Il est parfois
 
nécessaire de 
mettre un coussin dans le dos de bébé
 
pour cela.
• 
Bébé doit avoir les pieds posés. 
Si le repose-pied 
est  trop  bas,  il  est  possible  d’ajouter  une  boîte  à 
chaussures dessus et de la scotcher sur les repose-
pieds. Pour les chaises qui n’ont pas de repose-pieds, 
il  faudra  ajouter  un  tabouret  sous  bébé  ou  tendre 
une écharpe entre les 2pieds avant de la chaise pour 
que bébé puisse y déposer ses pieds.
• 
Si bébé ne peut pas plier les genoux et a les mollets 
posés  sur  l’assise, 
il  n’y  a  pas  besoin  de  repose-
pieds. Mais
 
cette position est moins adaptée pour le 
développement
 
de la  mastication.  En eet,  on  est 
beaucoup plus stable
 
avec le genou plié et les pieds 
posés.
• 
Si  l’assise  de  la  chaise  est  très  large, 
et  que  les 
fesses de bébé ont tendance à bouger/glisser, il faut 
stabiliser  son  bassin  avec  un  coussin  réducteur  ou 
avec une serviette roulée de chaque côté des fesses.
D’ailleurs, on remarque que les enfants qui ne sont 
pas  mis  assis  avant  9 mois  pour  manger  ont  plus 
de dicultés  à s’alimenter seuls par la suite… Cela 
repousse également l’introduction des morceaux et 
nous avons vu précédemment (voir p.XX) que c’est 
une phase clé du développement de l’alimentation. 
Mais je tiens à préciser qu’il y a une diérence entre 
un  bébé  correctement  assis  dans  sa  chaise  pour 
manger et un bébé qui est assis au sol sans aide. Je 
conseille  souvent  aux  familles  de  faire  une  petite 
expérience avec leur bébé de 4-6mois:
• 
On  s’assoit  par  terre  les  jambes  écartées  et  on 
pose bébé au  sol, 
devant nous, assis sur ses fesses
 
en tenant fortement son bassin entre nos mains (ou
 
entre l’intérieur de nos cuisses). Bébé va alors tenir
 
assis et pouvoir jouer quelques minutes dans cette
 
position.
• 
Ensuite, on lâche doucement le bassin de bébé. 
Il 
va alors basculer en avant, en arrière ou sur un côté. 
En eet, bébé n’est pas capable de tenir son buste 
en position verticale sans maintien du bassin avant 
l’âge de 9mois environ.
Mais un bébé de 6mois qui a le bassin bien maintenu 
peut  tenir  quelques  minutes  en  position  assise.  Et 
c’est exactement ce que l’on veut à table: un bébé 
en position assise avec le bassin bien bloqué.
Qulus conel
Bien souvent, les parents s’équipent avec une chaise 
évolutive, et donc qui a une assise plutôt large, pour 
accueillir les fesses d’un enfant de 3ans.
• Dans ce cas, c’est comme si on installait le bébé au 
sol car son bassin n’est pas du tout maintenu dans 
la chaise. Il est donc indispensable de se munir d’un 
coussin réducteur ou d’en fabriquer un 
pour que le
 
bassin de bébé ne puisse pas bouger dans la chaise.
• 
Il  est  également  possible  de  commencer  la 
diversiﬁcation  sur  les  genoux  de  l’adulte. 
C’est
 
d’ailleurs ce que l’on conseille pour les bébés qui ne
 
sont pas confortables dans leur chaise avant 6mois.
 
On peut installer bébé, son dos contre notre ventre,
 
et s’avancer contre la table pour lui permettre d’être
 
acteur  de  son  repas.  Au  commencement,  l’enfant
 
restera plaqué contre le ventre de l’adulte, et petit
 
à petit, il apprendra à se détacher pour aller attraper
 
la cuillère posée sur la table devant lui. Au début il
 
va s’écrouler sur la table devant lui, mais il arrivera
 
progressivement  à  se  redresser  seul.  Le  jour  où
 
l’enfant  sait  se  redresser,  on  peut  généralement
 
l’installer dans une chaise adaptée.

























[image: ]Allaitement ou biberon ? Purée ou morceaux ?  
L’alimentation est l’un des sujets cruciaux qui accompagne la naissance  
d’un bébé et qui préoccupe le plus les parents.
Julie Carillon, docteure en nutrition, fondatrice d’Hamstouille, 
 
aborde toutes les questions relatives à l’alimentation de l’enfant de sa naissance 
à l’âge de 2 ans : de l’alimentation pendant la grossesse à la diversiﬁcation,  
en passant par l’installation et le choix des accessoires, mais aussi les allergies, 
les problèmes de transit et le RGO…
Vous trouverez dans cet ouvrage des réponses claires et déculpabilisantes, 
pour guider votre enfant sur le chemin d’une alimentation variée et adaptée 
 
à ses besoins !
JULIE CARILLON
www.editions-hatier.fr
Pour plus de conseils et d’astuces, 
rendez-vous sur www.parentstips.fr
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