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Bienvenue dans laventure de Uallaitement !

L’allaitement maternel est une aventure extraordinaire, un acte
d’amour qui crée des liens uniques entre vous et votre bébé. Mais c’est
aussi un chemin parsemé de questions, de doutes et parfois de
difficultés. Ce guide est |a pour vous accompagner et vous donner les
clés essentielles pour vivre cette expérience sereinement.

Je m'appelle Mahawa, je suis Infirmiere Puéricultrice, Doulaq, et
conseillere en allaitement.

ue maman, j'ai moi-méme
éfis de l'allaitement. J'ai aussi
de nombreuses mamans qui,
, cherchaient des solutions

:mais puissantes pour booster votre
lactation | naturellement. Il regorge de
conseils pratiques, d'astuces adaptées a

pour‘ vous aidek a vous sentir a la hauteur
d ci : in de maman allaitante.

grande inspiration, installez-
tablement, tasse de chocolat a
laissez-moi vous guider pas a

tout mon soutien @
Mahawa




Ftape
COMPRENDRE LES BESOINS DE BEBE
ET VOTRE PRODUCTION DE LAIT



Etape 1:
Comprendre les besoins de bébé et votre
production de lait

Le mécanisme de I'offre et de la demande

Saviez-vous que votre corps est concu pour produire
exactement la quantité de lait dont votre bébé a besoin ?

Plus il tete, plus votre corps produit du lait.

Ce processus est régi par deux hormones clés :
o« La prolactine : elle stimule la production de lait en
répondant aux tétées fréquentes de votre bébé.
« L'ocytocine : elle permet I'éjection du lait, rendant ainsi
disponible le lait stocké dans vos seins.

Pourquoi ces besoins évoluent-ils ?
Votre bébé a des besoins changeants selon son age et son
développement :

e Les premiers jours, son estomac est minuscule (de la taille
d’'une cerise), et le colostrum, riche en anticorps, est
parfaitement adapté.

« En grandissant, votre bébé a besoin de plus grandes
quantités de lait pour couvrir ses besoins nutritionnels et
favoriser son développement cérébral et physique.
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Etape 1 :
Comprendre les besoins de bébé et votre
production de lait

Reconnaitre une tétée efficace
Voici les signes que votre bébé boit efficacement :
« Il téte avec des mouvements réguliers et avale
bruyamment.
« Ses joues sont bien arrondies, sans creux.
o Il est détendu et apaisé apres la tétée.
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Etape 2 :
Favoriser une alimentation & une
hydratation adaptées

Pourquoi les nutriments sont essentiels dans la lactation
Votre lait est composé des nutriments que vous consommez.

La production de lait est une activité énergivore pour votre
corps. Elle mobilise vos réserves pour fournir a votre bébé un
lait riche en éléments nutritifs essentiels.

Chaque nutriment joue un réle précis :

o Les glucides (comme le lactose) : ils constituent Ia
principale source d’'énergie pour le bébé et soutiennent le
développement de son cerveau.

o Les protéines : elles participent a la construction de ses
muscles et tissus. Le lait maternel contient des protéines
spécifiques faciles a digérer pour votre bébé.

o Les lipides : ils assurent une source d’énergie concentrée et
contiennent des acides gras essentiels (comme les oméga-3)
qui favorisent le développement cérébral et nerveux.

e Les vitamines et minéraux : ils renforcent son systéme
immunitaire (grace aux vitamines A et C) et assurent une
croissance osseuse optimale (grace au calcium et a la
vitamine D).

Le role de I’hydratation

Le lait maternel est composé a 87 % d’eau. Une hydratation
suffisante est donc indispensable pour soutenir la production
lactée. Si vous étes déshydratée, votre corps peut avoir du mal
a maintenir un volume de lait optimal.



Etape 2 :
Favoriser une alimentation & une
hydratation adaptées

Les aliments galactogénes a privilégier
Certains aliments contiennent des composés naturels qui
favorisent la production de lait :
« Avoine : riche en fer, elle aide a combattre la fatigue et
soutient la production de prolactine.
« Amandes et noix : elles sont une source d’énergie et de
bonnes graisses.
« Graines de fenouil et de carvi : elles stimulent les glandes
mammaires.
o Légumes verts (comme les épinards) : riches en calcium et
en folates pour renforcer vos réserves.

Astuce pratique : Ajoutez une poignet de graines de fenoulil
dans votre tisane quotidienne ou intégrez des flocons d’avoiqe

a votre petit déjeuner pour un effet boost. '
’

Recette de smoothie lactation-friendly : '

1 banane (source de potassium pour |I'énergie)

1 tasse de lait d’amande
1 cuillére a soupe de flocons d’avoine
Une pincée de graines de fenouil moulues

1 cuillere a café de miel (aux propriétés apaisantes)
Mélangez le tout et savourez pour un coup de pouce
lactation et énergie.
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CREER UNE ROUTINE BIEN-ETRE



Etape 3 :
Creéer une routine bien-étre

Le stress, un ennemi silencieux

Le stress est |'un des principaux freins a une lactation
harmonieuse. Lorsqu’une maman est stressée, son corps
produit du cortisol, une hormone qui peut inhiber la libération
d’'ocytocine. Sans cette hormone, I'éjection du lait devient
difficile, ce qui peut perturber les tétées.

Pourquoi une routine de bien-étre est essentielle

Prendre soin de vous n’est pas un luxe, mais une nécessité
pour votre bien-étre et celui de votre bébé. Une maman
sereine est plus a méme de répondre aux besoins de son
enfant tout en préservant sa propre énergie.

Idées de pratiques apaisantes

e Peau a peau avec votre bébé : Ce contact direct stimule la
production d’ocytocine et renforce votre lien avec lui.

« Yoga ou étirements doux : Dédiez 10 minutes a des
mouvements simples pour relacher les tensions.

o Créez un coin déetente : Installez-vous avec une tisane dans
un endroit calme, avec un coussin confortable et une
lumiére tamisée.



Etape 3 :
Creéer une routine bien-étre

L'impact émotionnel du bien-étre

Prendre soin de vous ne se limite pas a I'aspect physique. En
cultivant des pensées positives et en échangeant avec d’autres
mamans, vous créez un cercle vertueux qui boostera votre
confiance en vous. Rappelez-vous : vous faites de votre mieux,
et c’est déja extraordinaire.

Idée pratique j
Programmez ces moments comme un rendez-vous
incontournable dans votre journée. Méme 5 minutes peuvent
faire une différence.




UTILISER LES PLANTES
GALACTOGENES EFFICACEMENT




Etape 4 :
Utiliser les plantes galactogenes
efficacement

Le r6le des plantes galactogénes

Certaines plantes sont reconnues pour stimuler la lactation en
soutenant naturellement le fonctionnement des glandes
mammaires. Elles agissent souvent en renforcant la circulation
sanguine au niveau des seins ou en influencant positivement
les hormones liées a I'allaitement, comme la prolactine.

Plantes galactogénes recommandées

o« Fenugrec : L'une des plantes les plus efficaces pour
augmenter rapidement la lactation. Toutefois, a
consommer avec modération car un exces peut causer des
troubles digestifs.

o Fenouil : Reconnu pour ses propriétés galactogenes et son
effet calmant sur les coliques de bébé.

« Ortie : Riche en fer, calcium et vitamines, elle soutient la
production de lait tout en boostant I’énergie des mamans.

o Anis vert : Stimule la lactation tout en apportant un léger
goUt sucré a vos infusions.



Etape 4 :
Utiliser les plantes galactogenes
efficacement

Comment les consommer ?
« En tisanes : Préparez une infusion en mélangeant
plusieurs de ces plantes et buvez 2 a 3 tasses par jour.
« Dans vos repas : Ajoutez des graines de fenouil ou d’anis
dans vos plats pour une consommation plus discréete.

Précautions
Alternez les plantes pour éviter I'accoutumance et marquez

)

des temps de pause de quelques jours entre les cures.




Ftape5

MAXIMISER LES TETEES ET LES
STIMULATIONS



Etape 5 :
Maximiser les tétées et les stimulations

Pourquoi la stimulation est essentielle

Votre corps s'adapte a la demande de votre bébé. Si cette
demande diminue, votre production de lait baisse également.
C’est pourquoi il est crucial de maintenir des tétées ou des
stimulations régulieres, surtout en période de baisse.

Techniques pour des tétées efficaces
« Compression mammaire : Pendant la tétée, pressez
doucement votre sein pour faciliter I'’écoulement du lait.
o« Double sein : Offrez systématiquement les deux seins a
chaque tétée pour optimiser la stimulation.
o« Peau a peau : Ce contact direct libere de I'ocytocine et
facilite I’éjection du lait.

Power pumping : une méthode puissante
Le power pumping simule une poussée de croissance pour
stimuler la lactation.
Voici comment faire : (je vous explique en vidéo : lien a la fin)
1.Tirez votre lait pendant 20 minutes.
2.Reposez-vous pendant 10 minutes.
3.Reprenez pour 10 minutes, reposez-vous encore 10
minutes, puis tirez une derniere fois pendant 10 minutes.
4.Faites cela une fois par jour pendant 3 a 4 jours pour
augmenter votre production.

)



Ftape6

DEJOUER LES BAISSES DE
LACTATION



Etape 6 :
D¢jouer les baisses de lactation

Identifier les causes
Une baisse de lactation peut étre due a:
e Une fatigue excessive ou un stress chronique.
« Une hydratation insuffisante.
« Une baisse des tétées (reprise du travail, bébé distrait,
etc.).
« Une poussée de croissance de bébé qui déséquilibre
temporairement la production.

Que faire ?

o Tétées fréequentes : Revenez a une routine de 8 a 12
tétées par jour, y compris la nuit si nécessaire.

 Hydratation et nutrition : Consommez des aliments
galactogenes et buvez au moins 2 litres d’eau par jour.

o Relaxation : Le stress peut inhiber I'éjection du lait.
Intégrez des moments de détente 3 votre journée (soins,
relaxation, activités favorites...)

Quand consulter ?

Si vous observez une stagnation de poids chez votre bébé,
consultez une conseillere en lactation ou un professionnel de
santé pour évaluer la situation.



Fape7

CONSTRUIRE UN RESEAU DE SOUTIEN



Etape 7 :
Construire un réseau de soutien

L'importance d’étre entourée

L’allaitement est une belle aventure, mais il peut parfois étre
isolant. Etre entourée de personnes bienveillantes peut faire
toute la différence.

Qui peut vous aider ?

e« Le papa : Expliquez-lui comment il peut vous soutenir
(apporter de I'eau, gérer les taches ménageéres, etc.).

« Groupes de soutien : Rejoignez des communautés de
mamans allaitantes, en ligne ou dans votre région.

o Consultantes & Conseilléeres en lactation : Elles peuvent
vous aider a surmonter les difficultés techniques et
répondre a vos questions.

« Votre famille / entourage : Sensibilisez vos proches a
I'importance de votre projet d’allaitement pour éviter les
remarques ou conseils inappropriés.

Créer son “village” bienveillant

Entourez-vous de personnes qui comprennent et respectent
vos choix. Les échanges avec d’'autres mamans peuvent étre
particulierement réconfortants, surtout lors de moments de
doute.



BONUS

LES RESSOURCES POUR ALLER PLUS
LOIN




BONUS

En complément de ce ebook, j'ai créé un espace
spécialement pour vous sur lequel vous pourrez accéder a
des outils pratiques et a des informations pour approfondir
votre connaissance et vous soutenir tout au long de votre
aventure d’allaitement.

Ce que vous y trouverez notamment :

e Une vidéo explicative sur le Power Pumping, une
méthode puissante pour booster votre lactation.

e Une fiche illustrée sur les positions d’allaitement pour
optimiser votre confort et celui de votre bébé.

e Une fiche pratique sur la conservation du lait maternel,
avec les normes actuelles pour garantir sa qualité et sa

sécurité.

)) Accéder a I’espace en cliquant ici ((


https://mamansdicietdailleurs.notion.site/RESSOURCES-ALLAITEMENT-MATERNEL-17e50cf272568021a665fd0334b1afe7

FELICITATIONS D’ETRE ARRIVEE AU BOUT DE CE GUIDE !

L'allaitement est bien plus gu'un simple acte nourricier : c'est
une aventure émotionnelle, un moment de connexion
Intense entre vous et votre bébé. En suivant ces 7 étapes, vous
disposez maintenant des clés pour booster votre lactation,
surmonter les défis avec sérénité et savourer chaque instant
de cette belle expérience.

Rappelez-vous que chaque allaitement est unique. |l n'y a pas
de perfection a atteindre, seulement des moments précieux a
partager avec votre bébé. QuU'll s'lagisse d'un allaitement
exclusif ou mixte, court ou long, chaque goutte compte et
témoigne de votre amour et de votre dévouement.

Prenez soin de vous, car votre bien-étre est le coeur de ce
voyage. N'oubliez pas que vous étes une maman incroyable,
capable de relever chague défi. Entourez-vous de
bienveillance, écoutez votre instinct, et célébrez chaque petite
victoire, car elles sont le reflet de votre engagement et de
votre force intérieure.

SI vous avez des questions ou besoin de soutien, je suis la pour
vous accompagner. N'hésitez pas a me contacter ou a
rejoindre ma communauté de mamans allaitantes pour

continuer a partager, apprendre et grandir ensemble.

Vous n’étes jamais seule dans cette aventure.
Croyez en vVous, en votre bébég, et en ce lien unique que vous
construisez jour apres jour.

Avec tout mon soutien,

Mahawa



