NUTRITION

LALIMENTATION DE LA MAMAN ALLAITANTE

Attention
aux prejuges !

« Les besoins en fer de votre nouveau-ne
sont couverts par ses propres reserves

Diététicienne nutritionniste, par-
- tenaire du Centre d’Expertise et

Médiation autour de I'Alimenta-
tion (Cresna), Aurélie Maurer a répondu a
nos questions sur « ce que doit manger ou
non»la maman quidonne le sein.
Bénévole a I'association clermontoise
Lactécoute, cette trentenaire experte qui a
allaité son fils durant vingt mois, passe au
crible les idées recues, parfois solidement
ancrées. Elledistille également ses conseils
pratiquesafin que lesmamansquiallaitent
bénéficient d’'une alimentation équilibrée.

LE CRESNA, C’EST QUOI ?

Créé en novembre 2011, a Clermont-
Ferrand, par Delphine Faucon et
Sarah Boivin, le Centre d’Expertise et
Médiation autour de I'Alimentation
(Cresna) est une coopérative.
Celle-ciapourréle d’apporter des
réponses aux questions de chacun
autourde I'alimentation. Ces
informations sont diffusées lors de
séances collectives, comme des ateliers
cuisine et jardin, mais aussi a 'occasion
de dégustations commentées ou de
formations professionnelles.

Le Cresna propose ses services tant
aux particuliers qu’aux structures
professionnelles plus importantes.

Le centre s’est également entouré
d’intervenants experts dans leur
domaine: cuisiniéres professionnelles,
sociologues, diététiciennes
nutritionnistes, modeleuse bien-étre
ayurvédique et professeur de yoga.

Infos Cresna

277, ruedel’Oradou

63000 Clermont-Ferrand
Tél.: 04-73-26-68-80
contact.cresna@gmail.com
wwuw.cresna-animalim.com

et par votre lait. Vous n’avez pas besoin

de suppléments en fer pendant la période
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Allaiter peut me faire perdre

du poids

Ce n’est pas une regle établie ! Physiolo-
giguement, les graisses stockées durant
la grossesse vont étre utilisées par votre
corps pour « fabriquer » le lait destiné a
I'allaitement. Cette production de lait s’ac-
compagne donc d’une dépense d’énergie.
Vous perdrez du poids seulement si votre
alimentation est a la fois variée, de qualité
eten quantité adaptée a vos besoins.

Dois-je manger deux fois plus
sij’aidesjumeaux?

Non. Vous aurez plus soif. Sachez que les
besoins nutritionnels sontaugmentés mais
pasjusqu’a étre multipliés par 2  En phase
d’allaitement, votre corps optimise son
fonctionnement.

Boire de la biére favoriserait
lalactation...

Non. Au contraire, I'alcool retarderait le
réflexe d’éjection. En effet, la mise au sein
et la succion du bébé sont les seuls fac-
teurs d’'augmentation progressive de la
lactation.

Principe de base: lors de I'allaitement et,
en particulier, au cours des premiers mois
durant lesquelles votre lait est la seule
nourriture de votre enfant, il ne faut pas
boire d’alcool car cette substance est toxi-
que. Et ce, quel que soit le type de boisson
alcoolisée.

Penserque la biére contient moins d’alcool
est également une erreur commune.

Faut-il éviter de manger

deslégumes «agoltfort»?

Non, les mamans focalisent souvent surce
point. Penserque mangerchou, asperge, ail,
oignonou bienencore épices seraitla cause
des troubles digestifs (coliques, par exem-
ple) de votre bébé est inexact. Ces maux,
quiinterviennentnotammentdanslestrois
premiers mois, rappellent que le systéeme
intestinal de votre bébé est encore imma-
ture. Concernant le goQt de ces produits,
votre bébé le connaft déja carcelui-ci passe
par le liqguide amniotique pendant la gros-
sesse. Parle lait, il bénéficie d’une véritable
éducation au godt. Plus vous mangerez de
facon variée, plus votre bébé aura connu
de goQts différents et sera potentiellement
réceptif dans sa vie future.

Dois-je anticiper d’éventuelles
allergies alimentaires ?

Il ne faut pas, de maniére systématique,
enleverlesaliments potentiellementaller-
génes (poissons, ceufs, arachide...). Certains
autresaliments peuvent étre supprimés au
cas parcasetdans le cadre d’'un accompa-
gnement médical.

Faut-il manger bio ?

Non pas nécessairement. Si vous voulez
améliorerladensité nutritionnelle de votre
alimentation il est préférable de consom-
mer des fruits et [égumes de saison, en
privilégiant les aliments crus, qui sont plus
riches en minéraux et vitamines. //
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Plus d’infos
www.mangerbouger.fr
Remerciements a Aurélie Maurer,
diététicienne nutritionniste

a Clermont-Ferrand (63).
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