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LA RÉDACTION

édito

On est en plein milieu de l'hiver et les nuits se font plus 
longues, plus longues surtout pour les jeunes mamans ! 
Bébé en mode blabla spécial sommeil de bébé pour ce 
nouveau numéro d’Esprit Bébé. On s'occupe de vous 
aussi, jeune maman, avec des masques détox au naturel et 

une alimentation spécial hiver. 
Dans ce numéro aussi, rencontre avec Dr Françoise 
Berthoud, auteure d’un livre événement qui vient de 
sortir : « Autisme, le grand espoir d’en sortir ». Interview 
passionnante qui nous apprend beaucoup sur le lien 
entre l’alimentation et les troubles du comportement 
chez nos enfants. Il ne s’agit pas que d’autisme en réalité, 
mais des troubles de l’attention et de la concentration en 
général. Face à l’indiscipline de leurs enfants, des parents 
aux États-Unis optent pour des stages commando, pour 

enfants !  Passionnante lecture ! 
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ABRACADABRA

Derrière les fenêtres du 4, rue Elzévir, en plein cœur du 
Marais, des peluches tendres au regard naïf emménagent! 
Craftholic, la marque de peluches japonaise, pose ses va
lises dans la ville lumière et inaugure pour les fêtes sa 
première boutique parisienne. 
Une boutique écrin de 42 m², répartie sur 2 niveaux, où 
l’on retrouve l’univers tendre et pétillant de la marque. 
Des murs en pierres apparentes, des teintes pastel, du 
mobilier épuré en bois clair et des lumières douces…. 

Ouverture de la boutique 
Craftholic Paris

C’est bien connu, les Français ont un niveau d’anglais très 
moyen, bien en deçà de leurs voisins européens. Selon l’étude 
EPI 2015 par EF Corporate Solutions, la France est classée 
24ème sur 27 pays d’Europe en ce qui concerne le niveau 
d’anglais, et celui-ci a encore baissé ces dernières années. Helen 
Doron est une méthode d’apprentissage de l’anglais innovante 
et déjà célèbre dans le monde entier. Le premier centre Helen 
Doron ouvrira ses portes au cœur du 6ème arrondissement 
de Paris, à proximité des écoles. Sur 2 niveaux, cet espace 
de 110m² comprendra 3 salles de classe modulables pouvant 
chacune accueillir un groupe de 4 à 8 personnes. Les centres 
Helen Doron English sont loin de l’image des établissements 
traditionnels avec tables, chaises et tableau dans chaque salle 
de classe. Ils ont été conçus pour que les enfants s’y sentent 
comme chez eux, en s’asseyant sur des coussins au sol et en 
prenant leur goûter dans une cuisine équipée. Un réseau de 
franchises se développera aussi prochainement sur l’ensemble 
du pays. Plus d’informations sur www.helendoron.fr

Helen Doron English 
arrive en France !

Giulia Enders, chercheur de l’outre Rhin, développe une maladie de peau quand elle 
est enfant. Elle apprend que c’est dû à un dérèglement de ses intestins. Elle commen-
cer à s’y intéresser et publie ce livre après des années de recherche. 
Editions Actes sud. 

Bestseller 
Le charme discret de l’intestin
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coups de coeur

Tapis Wesco
Ce tapis est un incontournable 

des tout-petits. Ses trois éléments 
s'imbriquent et s'adaptent à leurs 
besoins : un coin douillet où être 

protégé, une arche pour découvrir 
le monde en douceur ou un cale-
bébé pour s'exercer à la motricité 
fine en sécurité. Conçu pour un 
usage intensif, il trouve sa place 

dans toutes les situations. 94,30€. 
Disponible sur

www.wesco-family.fr

Berceau éco friendly & coffret de naissance. Le cadeau évolutif et origi-
nal pour l’arrivée de bébé. Il s’agit d’un trousseau de naissance avec les 
produits de soin indispensables pour l’arrivée d’un bébé. Puis un berceau 
en carton fabriqué en France conforme aux exigences de sécurité pour 
l’enfant de la naissance à six mois. Et enfin, un coffre à jouets Concept 
évolutif, la babybox MARMOTT’ se transforme en coffre à jouet ou boîte 
de rangement quand votre enfant a plus de 6 mois. A essayer !

Marmott', la 1e babybox française homologuée 

Les Télétubbies sont de retour
en France !
Après 14 ans d’absence, la série pour enfants la plus emblématique 
et influente de ces vingt dernières années revient pour enchanter 
la nouvelle génération. Après avoir bercé les matinées de milliers 
d’enfants, Tinky Winky, Dipsy, Laa-Laa et Po sont de retour pour 
de nouvelles aventures diffusées sur Gulli, Gulli Replay et You-
tube. L’ADN de la série demeure inchangé. Comme à leur habitude, 
Les Télétubbies chantent et dansent dans un univers pop et haut 
en couleurs. Ces personnages attachants transmettent des valeurs 
positives et pédagogiques aux tout-petits. Ils favorisent leur éveil, 
développent leur imagination et leur joie de vivre. La série a été 
modernisée pour le plus grand plaisir de la nouvelle génération et 
de leurs familles. Elle a été renforcée visuellement. Un look et une 
ambiance rafraîchis, colorés et contemporains pour l’une des séries
pour jeunes enfants les plus appréciées du monde !

Une eau de Cologne parfaitement 
adaptée à la peau sensible de 

bébé. Rafraîchissante, douce et 
avec une petite note d'agrumes, 
de fleurs blanches et de musc... 
délicieuse et délicate. 14,50 €

Babycologne
de Suavinex 100ml 
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Carnet Rose
Kobe Bryant papa

pour la 3ème fois
Kobe Bryant est une ex-star de NBA à 38 ans, il 
vient d'accueillir son troisième enfant ; sa femme 
Vanessa a accouché début décembre dans le comté 
d'Orange, en Californie. Ce grand sportif de 1,98 
mètre a déjà deux filles, Natalia Diamante et Gianna 
Maria-Onore, âgées de 13 et 10 ans. Il faut noter que 
Kobe Bryant est déjà à la retraite ! Eh oui… depuis 
avril 2016. Il avait fait ses adieux à la NBA lors d'un 
match des Lakers qui avait rassemblé du très beau 
monde au Staples Center de Los Angeles. Quand on 
est autant doué en sport, on prend sa retraite assez 
tôt et on a tout le temps de vivre sa vie de famille ! 

Jesé Rodriguez : L'attaquant
du PSG découvre la paternité…

L’attaquant du PSG n'a pas beaucoup joué sous les 
couleurs parisiennes depuis son arrivée au PSG 
l'été dernier pour quelques 25 millions d'euros. Jésé 
Rodriguez est quand même très suivi par les médias et 
les fans. Sa compagne, Melody Santana, jeune femme 
originaire des Canaries, a dévoilé le visage du nouveau-
né prénommé Neizan début novembre. Melody Santana 
a posté la photo en question sur Instagram depuis 
l'hôpital. Neizan est né à Las Palmas de Gran Canaria. 
Un futur grand footballeur ? Peut-être ! Qui sait !

Naissance du petit prince de 
Felix et Claire de Luxembourg 

Une nouvelle qui a été reprise par beaucoup de 
médias, avec une jolie photo de famille dévoilée 
par la voie officielle. Le prince Félix a épousé Claire 
Lademacher lors de noces célébrées dans la basilique 
Sainte-Marie-Madeleine de Saint-Maximin-la-Sainte-
Baume, en France, le 21 septembre 2013. La grossesse 
de la princesse Claire avait été annoncée par la 
Cour Grand-Ducale de Luxembourg un certain 4 
juillet 2016. Après la naissance de ce deuxième 
enfant, plusieurs photos de l'adorable famille ont été 
mises en ligne sur l’internet officiel de la Cour du 
Luxembourg. Longue et heureuse vie à bébé prince !

Danneel Harris des Frères 
Scott a accouché de jumeaux 

Le couple a annoncé la naissance de beaux 
jumeaux sur les réseaux sociaux début décembre : 
"Danneel, JJ et moi nous sommes très heureux de 
vous annoncer que nos jumeaux Zepplin Bram 
et Arrow Rhodes sont nés. Tout le monde se 
porte bien", Voilà l’annonce officielle faite sur la 
page Instagram avec une jolie photo. Le couple 
d'acteurs a déjà une petite fille prénommée 
Justice Jay, âgée de trois ans. Des enfants beaux 
comme leurs parents…

Mila Kunis et Ashton Kutcher : Parents pour la seconde fois
 Mila Kunis et Ashton Kutcher sont devenus parents pour la seconde fois. Ils sont déjà parents de la jolie Wyatt 
Isabelle, aujourd'hui âgée de 2 ans. En couple depuis 2011, les anciennes vedettes de la série That '70 Show 
s'étaient mariées l'année dernière. Le mariage a eu lieu quelques mois après la naissance de leur premier enfant. 
Ce deuxième enfant arrive comme pour couronner une histoire qui dure. Longue et heureuse vie à bébé !
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pediatre-online.fr
la 1ère plateforme 

de télé-conseil 
dédiée à la pédiatrie

Conçue et développée par le Dr Arnault 
Pfersdorff, pédiatre, pediatre-online.fr est la 

1ère plateforme de télé-conseil pédiatrique des-
tinée aux familles. Inédit, ce nouveau service 
permet de rassurer et d’orienter les parents 
vers une mise en lien rapide, par téléphone 

ou chat, avec un pédiatre, médecin expert de 
l’enfance. Tarifs : 15€ le chat ou 3€/minute 
au téléphone. Horaires : 7h-9h, 12h-14h et 
19h-22h (tous les jours, week-ends et jours 

fériés compris). A visiter ! 

news santé

BIOPROTUS® Natal 
Bien-être et confort en période de grossesse
Sortie : 1er janvier 2017
La grossesse représente une période de changements importants dans la vie d’une femme, qui voit son 
état physique évoluer autant que son état émotionnel. Fatigue, anxiété, transit perturbé sont autant de 
désagréments avec lesquels il faut composer ! Si l’organisme est autant sollicité, c’est pour permettre 
le développement du fœtus dans les meilleures conditions possibles. BIOPROTUS® Natal a été spécia-
lement formulé pour accompagner les femmes avant, pendant et après leur grossesse. BIOPROTUS® 
Natal contient de la gomme d’Acacia ainsi que 5 milliards de ferments lactiques associés à de la vita-
mine B9 (Quatrefolic®), qui participe au développement des tissus maternels et au renforcement du 
système immunitaire*.
* Les Folates contribuent à la croissance des tissus maternels et au fonctionnement normal du système immunitaire durant la grossesse.  
22,25 €, Disponible en pharmacies, parapharmacies et magasins spécialisés. 

Nouveauté 
ALGOPEDOL® contre la douleur 
La douleur est une expérience souvent traumatisante pour le nouveau-né 
ou le nourrisson. Elle est provoquée, entre autres, lors de soins courants 
de type vaccination par injection, prélèvement capillaire au talon, prélè-
vement veineux, certains actes de radiologie, etc. Associée à la succion, 
ALGOPEDOL® contribue à la prise en charge de la douleur liée aux 
soins désagréables ou inconfortables, tels que : prise de sang, mesure de la 
glycémie, vaccination par injection, retrait de pansements, adhésifs, cer-
taines toilettes, pesées, radiographies inconfortables. C’est une solution 
buvable de Saccharose à 24 % à usage pédiatrique, sans conservateur, 
non injectable. Présenté en unidose. 
Le produit est hygiénique et permet 
facilité et sécurité d’emploi. Atten-
tion : utilisation prudente en cas de 
troubles de la déglutition, d’insta-
bilité cardio-respiratoire ou d’autre 
pathologie digestive majeure nécessi-
tant un maintien à jeun. 
Laboratoires CRINEX. 

CURAPROX Expert en hygiène
bucco-dentaire des tout-petits
Fort de 40 années d'expérience, le professionnel suisse de l'hygiène bucco-dentaire CURA-
PROX lance CURAPROX Baby, première marque de produits bucco-dentaires biofonction-
nels pour bébés. Cette gamme se décline en trois produits : tétines, anneaux de dentition et 
brosses à dents. Il faut savoir qu’en matière d'hygiène bucco-dentaire, les bébés et les enfants 
en bas âge sont globalement confrontés à deux types de risques: les caries ainsi que les malpo
sitions des dents et de la mâchoire. Les dents de lait souffrant de caries peuvent endommager 
les dents à venir. Par ailleurs, elles occasionnent des douleurs et des coûts. Or, se brosser 
correctement les dents empêche la formation de caries. 
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shopping spécial combinaison

3

2

1

4

�Gigoteuse Lapindien de Trois Kilos Sept En velours 100 % polyester. Taille : 65 cm 29,90 € �Combi pilote Petit Beguin Combinaison pilote chaude 
indispensable pour les promenades, elle gardera bébé bien au chaud. Etoiles jaunes fluos imprimées sur les biais. 19,99€.� Combi-pilote KIABI en chambray à 
capuche Allure très fashion pour petit boy avec cette combi-pilote denim matelassée. 25€.� Combinaison bébé Vertbaudet molleton effet denim beached
Tout confort, bien chaude et joliment lookée, avec capuche et ouverture totale devant par glissière pour habiller bébé sans le gêner. 17,95€.

En hiver, on a 
surtout besoin d’une 
bonne combinaison 

pour profiter de belles 
promenades dehors dès 
que le soleil pointe son 
nez ! Voici une petite 

sélection.



18  •                Esprit Bébé

SHOPPING SPÉCIAL SIEGES-AUTO

Siège auto orienté VERS 
L'ARRIERE SIRONA DE CYBEX

Un siège d'enfant orienté vers l'arrière 
réduit le risque de blessure en cas de colli-
sion frontale de plus de 80% par rapport à 

un siège orienté vers l'avant conventionnel 
avec système de harnais, comme la force 
d'impact est répartie uniformément sur 

une grande surface. En toute sécurité 
orienté vers l'arrière jusqu'à env. 4 années. 
Rotation de 360 ° avec la position d'entrée 
facile. Front-face avec le bouclier d'impact 

réglable (9 -18 kg). 449,95 €.

SIEGE BEBE CADRE 
GRIS B'TWIN
Conçu pour emmener son 
enfant de 9 mois à 5 ans en 
toute sécurité et avec un 
maximum de confort. Une 
ergonomie dédiée au confort 
de l'enfant. Convient aux 
enfants de 9 mois à 4/5 ans et 
de moins 
de 22 kg. 45 €.

La nacelle 
Aubert
Spécialement étudiée pour ser-
vir de lit auto, elle assure un 
confort optimal à votre bébé 
pour les longs trajets en voi-
ture ou en poussette. Elle peut 
être utilisée de la naissance 
aux 6 mois environ de bébé, 
selon sa taille et son poids. 
Groupe 0 : de la naissance 
à environ 10 kg. La nacelle 
est idéale pour déplacer bébé 
sans le réveiller, et peut même 
parfaitement être utilisée 
comme un berceau lors de ses 
premières semaines !

Besafe EVOLUTION MODULAR
BeSafe, le spécialiste du Dos Route Lance son 

nouveau EVOLUTION MODULAR, l’évolu-
tion modulaire ! Très innovant et utilisable dès la 

naissance et jusqu’à 4 ans environ ! Privilégiez 
le “Dos Route” 5 fois Plus sûr, jusqu’à 4 ans et 

gardez la possibilité de passer “face Route” en 1 clic 
avec la sécurité i-size. EVOLUTION MODULAR 

a reçu en 2015 le prix de l’innovation Babycool, le 
salon international de Paris des professionnels de la 
puériculture et un Red Dot Award, prix Européen 

du design. A partir de 498 €.

Siege auto pivotant 
360 black RENOLUX
Renolux a revu la conception de ses pro-
duits pour offrir une protection accrue 
aux parties vitales de l'enfant (tête, 
cage thoracique, bassin). La technolo-
gie mousse Très Haute Densité, allie le 
confort et la technique d'un siège auto-
mobile au service de la sécurité. Siege 
auto pivotant sur 360°. Protections laté-
rales en mousse THD (différentes études 
démontrent que les chocs avec impact 
latéral sont très fréquents). 219 €.
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santé bébé 

Les vertus et les bienfaits du massage 
L’interaction parent-enfant est le fondement le plus 
important sur lequel l'enfant apprendle Moi, la 
confiance, le respect et se sent sécurisé. Des spécia-
listes de la santé affirment que le massage des nou-
veau-nés est la meilleure façon pour renforcer ces 
interactions parent-enfant et contribuer ainsi au bon 
développement des bébés.
Le massage a beaucoup d'avantages supplémentaires 
pour votre bébé, à savoir l'amélioration du gain de 
poids, l'aide à la digestion, l'amélioration de la cir-
culation sanguine et le soulagement de la douleur de 
dentition.
Comment donc masser votre bébé ? Et quelle est la 
méthode la plus efficace pour le faire?

Les principes de base
le Moi important de choisir le moment opportun pour 
votre bébé, de ne pas essayer un massage juste avant 
ou après un repas, ni quand il a besoin d'une sieste. Il 
faut donc s’assurer qu’il est bien calme et éveillé.
Un massage avant de se coucher aidera votre bébé à 
se détendre après la stimulation de la journée et de 
devenir prêt pour le sommeil.
Aussi, il est important de noter que vous devez choisir 
un moment de la journée où vous êtes détendu et à 
l’aise.

Le massage est une belle façon, pour vous, d’exprimer votre amour et de prendre 
soin de votre bébé. En plus, il est prouvé que les effets bénéfiques du massage

sur la santé de votre bébé sont multiples.

L’huile d’amande douce,
idéale pour masser bébé 
La meilleure huile, la plus douce et une des plus 
adaptées à la peau fragile de bébé est l’huile d’amande 
douce. Elle est très hydratante et apaisante pour les 
peaux irritées, particulièrement indiquée dans les 
cas de peau sèche en hiver. Sa richesse en acides gras 
essentiels (oméga-6 et oméga-9), lui permet de rétablir 
le film hydrolipidique de la peau. Elle soigne même les 
plaques d’eczéma assez fréquentes chez bébé. 

Quand vous pensez que vous êtes prêt, installez-
vous au calme et adoptez une position confortable 
(assis(e) sur le sol) et couchez votre bébé sur une ser-
viette de bain.
Vous aurez besoin d’une serviette et d’un petit bol 
d'huile appropriée pour le massage (une huile natu-
relle comme l’huile d’olive ou encore de pépins de 
raisins).
Procédez doucement en frottant tranquillement vos 
mains afin de réchauffer l’huile puis massez tran-
quillement les différentes parties de son corps en lui 
chantonnant ses berceuses préférées.
Si votre bébé semble être mal à l'aise ou commence 
à pleurer avant d'avoir terminé le massage, arrêtez-
vous et donnez-lui un câlin à la place, et reportez au 
lendemain la séance. 

Voici un aperçu général sur quelques gestes simples 
pour le massage des différentes parties du corps : 

� Les jambes
Les jambes sont un bon endroit pour commencer, car 
elles sont moins sensibles que certaines parties du 
corps.
En utilisant un peu d'huile, entourez  ses cuisses avec 
vos mains et tirez vers le bas, une main après l'autre, 
en serrant doucement. Cela favorise la bonne circula-
tion du sang et l’évacuation de la tension des jambes.
Passez à l’autre jambe et répétez.
� Les pieds
Masser le pied est bénéfique pour tout le corps, car 
cela permet de stimuler les nerfs grâce aux termi-
naisons nerveuses présentes dans les pieds et de sti-
muler la circulation sanguine et le drainage lympha-
tique.
Faites glisser une main après l’autre du talon vers 
les orteils.
Prenez  chaque orteil entre votre pouce et l'index et 
tirez doucement jusqu'à ce que vos doigts glissent 
hors du pied.
Puis massez la partie supérieure de son pied et n’ou-
bliez pas les chevilles.
Par la suite, utilisez vos pouces pour tracer des 
cercles sur tout le bas du pied.
Changez de pied et répétez.
� La poitrine
Placez une main à plat sur le haut de sa poitrine. 

Déplacez-la doucement jusqu'à ses cuisses. Répétez 
le mouvement, en alternant les mains, plusieurs fois.
� Le ventre 
Le massage du ventre est très bénéfique pour le bébé 
parce qu’il tonifie le système digestif. Il aide ainsi à 
réduire les problèmes de gaz et de constipation.
Placez vos mains sur son ventre, puis massez douce-
ment en ramenant vers vous une main après l'autre. 
Par la suite, et avec le plat des doigts, massez son 
ventre dans le sens des aiguilles d'une montre en for-
mant un cercle. 
� Les bras
Prenez un de ses bras dans vos mains et tirez vers le 
bas jusqu'à son poignet.
Effectuez ensuite un léger mouvement de "vissage-
dévissage" (les deux mains doivent être rappro-
chées.)
Puis, prenez sa main et tournez doucement son poi-
gnet plusieurs fois dans chaque direction. Chan-
gez de bras et répétez. Puis tracez des minuscules 
cercles sur la paume de chacune de ses mains avec 
vos pouces.
� Le visage
Caressez en premier lieu ses joues, descendez après 
vers sa mâchoire puis son menton, toujours par des 
petits mouvements circulaires.

Par la suite, en utilisant les doigts, massez le front, et 
les sourcils puis les côtés du nez.
� Le dos 
Allongez votre bébé sur son ventre. En utilisant les 
doigts, tracez de minuscules cercles de chaque côté 
de sa colonne vertébrale ; du cou jusqu'aux fesses. 
Puis remontez vers les épaules
Terminez par quelques coups longs, avec les doigts 
légèrement écartés, massez les épaules jusqu’aux 
pieds.  Quand vous aurez terminé, il est recomman-
dé de le câliner ou de l'allaiter.

Le massage de bébé
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shopping alibaba

 Marionnette 
6 personnages au choix. 17 x 23 

cm. En velours côtelé et tissu 
imprimé. Lavage en machine 
à froid, séchage à l’air libre . 
Dès la naissance. Le doudou 
idéal des tout-petits, qui se 

transforme en marionnette pour 
l’heure de l’histoire ! 20,90 €

Doudou 
Girafe 

Doudou 
vache Lili

 Les
Déglingos 

Doudou
Luminou 
Hérisson 

Jemini

Une adorable peluche qui 
a la particularité de se 

voir dans le noir ! Le 
ventre et les parties 

blanches du hérisson sont 
réalisés dans un tissu 

photoluminescent qui se charge 
en quelques secondes à la lumière et s’illumine dans 

le noir. Les enfants qui font des cauchemars et se réveillent 
dans une pièce noire seront rassurés par la peluche Luminou et 
se rendormiront avec dans leur bras leur doudou favori. Une 

solution économique pour remplacer la veilleuse !  
13-17€ pour la petite taille et 20-25€ pour la grande taille.

Un doudou résolument 
gai ! Le doudou en 
velours, animation 

girafe avec tête, pieds 
et patchs fantaisie 

multicolores. Lavable en 
machine. 6 € chez Kiabi

Réalisé en coton imprimé, jersey chanvre et coton biologique, 
velours coton. Le dos est en velours rose uni. Fabriqué en France 

par la marque "On chuchote à mon oreille".       
24,90 €

Taille : 25 cm
Couleur : Marron

Lavage : 30°
15,90€

Evolutif, il propose aux nouveau-nés 
un maintien parfait jusqu’à 6 mois 
et se transforme ensuite en pouf pour 
grandir avec l’enfant. Un confort 
unique. En seulement 10 ans, ce 
best-seller Babymoov est devenu une 
référence dans l’univers des transats 
pour bébé.

Quoi de 
plus doux qu’un 

doudou ? Le doudou, 
ce n'est pas que pour 
les petits d’ailleurs, 
mais pour les grands 

aussi. Voici notre 
sélection.

Doomoo 
nid® New 

Generation Le 
transat idéal 
des nouveau-

nés, par 
BABYMOOV 

Marionnette 
hippo Histoire 

d'Ours
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bébé en mode BLABLA

Il pleure depuis 10 minutes, juste 10 minutes, 
mais on dirait une éternité. Les pleurs de 
bébé vous stressent et vous culpabilisent ? 
Vous ne comprenez pas pourquoi il pleure, ce 
qu'il veut ou ce dont il a besoin ?
Et la nuit s'annonce longue. Détendez-vous.
Voici ce que vous devez savoir.
Les pleurs peuvent ne pas avoir de raison 
logique ou valable...
C'est un grand soulagement pour le parent d'apprendre 
cela: oui, les pleurs peuvent ne pas avoir de raison lo-
gique ou valable... Les pleurs de bébé signifient qu'il 
a faim, qu'il a mal quelque part ou qu'il a besoin de 
change, c'est ce qu'on vous a toujours dit. Mais en réa-
lité, tous les jeunes parents savent que souvent il n'y a 
pas de véritable raison. Bébé pleure la nuit et ne veut 
pas ou ne peut pas dormir. C'est tout. Les pleurs arrivent 
à une heure régulière parfois, le long de la nuit parfois.  
En tout cas le conseil ultime qu'on peut vous donner est 
le suivant : détendez-vous. Ce n'est pas forcément votre 
faute. Assurez-vous juste que les éventuelles causes phy-
siologiques des pleurs sont éliminées (spasmes, faim, 
inconfort digestif, etc.). Des études récentes affirment 
que les pleurs peuvent ne pas avoir de raison, ou de lo-
gique apparente à nos yeux d'humains. Ils peuvent être 
un appel, un moyen de communication, d'un petit être 
qui vient de s'incarner, se ré incarner, et qui demande de 
"l'assistance technique": portez-moi, parlez-moi, aimez-
moi, dites-moi que ce sera une belle aventure sur Terre 
et que vous serez là pour moi.

Depuis 1997, Babymoov est le spécialiste 
du bien-être de bébé et de ses parents 
au quotidien. Nous avons bien compris l’importance du 
sommeil et identifié les facteurs qui influent directement 
sur celui-ci.
Température de la chambre
La température idéale pour bébé se situe entre 18 et 20°C. 
Au-delà de 22°C, il existe un risque de prolifération des 
moisissures et des organismes indésirables comme les 
acariens, responsables de nombreuses allergies.
Taux d’hygrométrie
Le taux d’humidité influe sur le bien-être de bébé. En effet, 
tout comme la température, le taux d’humidité a des réper-
cussions sur le bien-être de bébé et favorise la prolifération 
des moisissures et des acariens. Le taux d’humidité (appelé 
aussi taux hygrométrie) idéal se situe entre 40 et 50%. Un 
air trop sec peut en effet favoriser des problèmes respira-
toires chez les jeunes enfants, en entrainant notamment 
des bronchites, asthme, ou encore des toux nocturnes.
Position dans le lit
Préconisée par l’O.M.S. (Organisation Mondiale de la 
Santé), la meilleure position de couchage pour les enfants 
de moins d’un an est un couchage sur le dos. Or, comme 
nous l’ont indiqués les mamans lors de nos études, les 
bébés sont souvent perturbés par le nouvel espace offert 
par le lit : « Mon bébé aime avoir les mains, la tête, et les 
pieds qui touchent une paroi douce pour lui rappeler mon 
ventre. Il lui faut 4 côtés proches autour de lui pour le 
rassurer. » Il est donc important, pour un nouveau-né qui 
dort environ 20 h par jour, de récréer un environnement 
plus « restreint » qui le rassure (réducteur de lit, cale-bébé, 
matelas ergonomique…)
Calme
C’est un élément essentiel pour un sommeil réparateur. Il 
faut éviter trop de tumulte autour du bébé.
Rythme de sommeil
A partir du 3ème-4ème mois, respecter des routines (effectuer 
les mêmes gestes) et une heure de coucher permet au bébé 
de reconnaître le moment de dormir et s’y préparer. Ces 
habitudes le rassurent et lui permettent de s’endormir 
facilement et sereinement.
Nos équipes ont donc créé, grâce à l’expertise de notre 
Comité d’experts professionnels, une gamme innovante 
avec des concepts uniques pour 
un environnement de repos sûr 
et tout en confort pour bébé.

Marion Fauchereau, 
chef de produit 

« sommeil »  
chez Babymoov

Expertise sommeil
Quelles sont les conditions
d'un bon sommeil chez bébé ?

Pourquoi bébé 
pleure-t-il 
la nuit ?
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Chuut, il dort !

Il n’y a pas plus doux, ni plus 
beau au monde, qu’un bébé qui 

dort tranquillement. On sent dans 
ses yeux une paix, un bien-être, 
une magie… indescriptibles. Le 
sommeil chez bébé ce n’est pas 

juste un temps de repos. C’est un 
temps de croissance très fort. Une 
hormone est sécrétée uniquement 

quand bébé dort pour stimuler 
la croissance des organes et des 

tissus. Mais il n’y a pas que cela… 

mir va permettre aussi à votre enfant de se remettre 
de sa fatigue nerveuse. Ainsi, un sommeil insuffisant 
se traduit par une hyper-excitation ! Et des pleurs 
incompris par la maman qui ne voit pas de raison 
valable. Justement, quand il n’y a pas de raison 
valable, essayez de bercer l’enfant et il s'endormira 
au bout de quelques secondes. Prenez l’habitude de 
chanter une comptine pour associer le moment du 
sommeil, dans la tête de l’enfant, à cette séquence 
de sons, et le sommeil viendra plus vite. 

L’environnement de sommeil 
est important…
Il faut offrir le meilleur environnement de som-
meil possible à l’enfant car pendant ce temps son 
corps travaille. Le matelas doit être bien ferme, la 
pièce doit être aérée de façon régulière. Evitez de 
toujours fermer les volets de peur que l’enfant n’at-
trape froid. Les virus et les microbes se multiplient 
plus vite dans les endroits clos. La température de 
la pièce doit être de 20 °C environ. Evitez donc de 
surchauffer la pièce. Evitez également de trop cou-
vrir bébé. Un pyjama en coton avec une bonne cou-
verture en laine suffisent.   La technique de l’em-
maillotement revient avec force ces derniers temps, 
elle est recommandée pour ses bienfaits contre l’an-
xiété et les pleurs injustifiés de bébé, il paraît qu’elle 
aide l’enfant à se sentir en sécurité, comme lorsqu’il 
était dans l’utérus. Mais cette hypothèse ne fait pas 
l’unanimité. Les premières semaines cela peut être 
utile, le mieux c’est d’essayer et voir la réaction de 
l’enfant.

Quand il dort, dormez aussi !
• C’est le conseil ultime pour les futures mamans. 
En effet, le manque de sommeil est le vecteur ma-
jeur qui conduit la plupart des mamans au burn 
out ou dépression post partum. La fatigue s’installe 
peu à peu du fait du manque de sommeil mais la 
maman ne s’en rend même pas compte car elle est 
engagée totalement dans cette nouvelle vie. La fa-
tigue s’accumule et génère des effets plus ou moins 
graves, allant de la simple dépression aux maladies 
les plus aigües.  Alors attention, ne sous estimez pas 
les méfaits du manque de sommeil. Le conseil est 
simple : dès que l’enfant dort dormez vous aussi ! 
Ou du moins relaxez et prenez un temps de repos. 
Acceptez toute l’aide qu’on vous propose concer-
nant le ménage, le lavage, la cuisine. 
Cela vous permettra de vous reposer un peu. Dans 
les sociétés traditionnelles, la femme qui accouche 
est accompagnée par les membres de toute la fa-
mille, toute la tribu parfois ! Il y a bien une raison 
à cela…

La chimie complexe du sommeil
Le sommeil, qui devient le parent pauvre de notre 
société de la vitesse, est en réalité un moment capital 
pour le corps humain. Certaines molécules caracté-
risent cette phase du sommeil et d’autres caracté-
risent l’état de veille. Passer de l’état d’éveil à l’état 
de sommeil signifie, sur le plan chimique, de chan-
ger le cocktail de neurotransmetteurs à fabriquer et 

à diffuser dans le corps. Autrement dit, il s’agit de 
transmettre un nouvel ordre aux cellules. Quand un 
adulte manque de sommeil, divers troubles se pro-
duisent dans son corps, les cellules immunitaires ne 
fonctionnement plus comme il faut et il devient plus 
fragile face aux microbes, il a plus envie de manger, 
il est plus nerveux, etc. Mais pour bébé c’est encore 
plus grave, car ce petit corps qui vient d’arriver sur 
terre se construit, littéralement, pendant les phases 
de sommeil.

Il dort… beaucoup ?!
Oui, comparé à un adulte, il dort beaucoup. La 1re 

semaine, bébé peut dormir près de 20 heures sur 24. 
À l’âge de 1 mois, il dort de 16 heures à 20 heures 
environ sur 24 avec une période d’éveil un peu plus 
longue en fin de journée, entre 17 h et 22 h. Le som-
meil se fractionne en général en périodes de 2 à 4 
heures, le temps de digérer et d’assimiler les nutri-
ments du lait. Bébé se réveille ensuite et pleure –ins-
tinctivement- pour dire qu’il a faim. 
Dans les premières semaines, l’horloge biologique 
qui règle les périodes d’éveil et de sommeil, n’est pas 
encore en phase avec le jour et la nuit. Elle est ajustée 
aux sensations de faim que l’enfant ressent. 
Avec le temps, vers 8 à 12 semaines, bébé peut 
consommer une plus grande quantité de lait, dor-
mir un peu plus et s’ajuster aux rythmes de maman ! 
Entre trois à six mois il fera ses nuits complètes. Pa-
tientez donc, c’est juste une question de temps. 

Il dort, alors il grandit !
Les yeux fermés ne signifient pas le repos ! Pendant 
le sommeil lent et profond, votre enfant sécrète l'hor-
mone de croissance qui favorise le développement 
de sa taille et son poids, son immunité se construit et 
se renforce et il est plus résistant contre les microbes 
et virus.  Pendant le sommeil paradoxal de bébé, son 
système nerveux se construit, se perfectionne et s'or-
ganise. Il stocke et trie les informations reçues. Dor-

	 La température de la pièce doit être 
de 20 °C environ. Evitez donc

de surchauffer la pièce.
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rencontre avec Charlotte Gaillard, 
fondatrice du site berceaumagique.com

Charlotte Gaillard est la fondatrice du site 
Berceaumagique.com. Elle est aussi
maman de trois enfants de 13, 10 et 3 ans. Elle 
nous raconte son aventure entrepreneuriale 
dans l’univers de la puériculture.

1 Racontez-nous l'histoire de ce site...
Comment vous-est venue l’idée ?

 Tout a débuté en 2002 : alors enceinte de 5 mois, je 
me suis retrouvée mise au repos forcé chez moi. Après 
avoir passé des semaines à écumer les sites Internet à 
la recherche de beaux articles pour mon bébé, j’ai déci-
dé de créer une boutique en ligne qui puisse répondre 
aux besoins des futures et des jeunes mamans : le site 
Berceaumagique.com a ainsi vu le jour quelques mois 
plus tard !

2Pensez-vous que, pour bien dormir, bébé a 
besoin d'une belle chambre ?

L'année de sa naissance, bébé va passer 80% de son 
temps dans sa chambre donc il est nécessaire qu'il s'y 
sente bien, comme dans un cocon. Avant tout, je dirais 
qu'elle doit être sécurisée avec un mobilier pratique. 
Décorer la chambre reste ensuite un plaisir pour les 
parents, qui prennent alors le temps de déterminer le 
thème, les couleurs dominantes ou encore les person-
nages mis en valeur. Un mobile musical au-dessus du 

lit, une veilleuse, un tapis d'éveil et des décorations murales 
comme des stickers ou des affiches restent des incontour-
nables qui peuvent en un clin d’œil créer un coin douillet.

3Que pensez-vous du co-sleeping?
Je pense que le co-sleeping rassure les nouveaux parents 

et je respecte le choix de chacun d'opter, ou non, pour ce 
type de sommeil avec bébé. Parce que cette pratique est de 
plus en plus en vogue, nous avons choisi de mettre en ligne 
sur le site Berceaumagique.com toute une sélection de ber-
ceaux conçus spécialement pour les parents qui souhaitent 
garder un contact physique proche avec leur bébé durant la 
nuit. Il s'agit donc de lits bébé qui, par leur ouverture sur le 
côté, peuvent être accolés à celui des parents. 

4En tant que maman, vos bébés ont-ils fait 
rapidement leurs nuits ?

J'ai eu, comme tous les parents, des nuits assez courtes 
les deux premiers mois pour mes filles, et par chance 
seulement trois semaines pour mon fils qui était un 
bébé très costaud et gros dormeur.

5Avez-vous quelques astuces à nous confier 
pour que bébé passe une bonne nuit ?

Faire prendre un bain tiède et masser bébé avant 
l'heure du coucher sont des techniques testées et ap-
prouvées pour faciliter la relaxation. C'est aussi un 
moment très agréable pour les parents ! 

Veilleuse Pabobo L'avis de l'Ours

Petite Lionne a reçu une nouvelle veilleuse toute 
douce pour ses nuits. 
Là, on est au-delà d'une simple veilleuse, car comme 
vous pouvez le constater, c'est aussi un doudou. 
Pabobo m'a permis en exclusivité de tester cette 
nouveauté en avant-première. Pabobo est une 
marque exclusivement centrée sur l'univers de la 
lumière chez l'enfant, des veilleuses donc, de la déco 
et des jouets lumineux. 
Niveau veilleuse, Petite Lionne n'est pas trop 
difficile. J'avais donc hâte de lui tendre cette nouvelle 
peluche pour voir sa réaction. 
Pas de suspense, directement elle lui a fait un gros 
câlin, déjà le test était fini.
Je suis quand même allé plus loin. Je lui ai donc 
fait écouter la berceuse préenregistrée et j'ai allumé 
les étoiles, Petite Lionne s'est exclamée d'un 
"Woooouuaaaaaaa cheu labadaaaa". Je ne vous 
traduis pas, vous aurez compris.

POUR OU CONTRE ? 

SONDAGE
À quel âge bébé a-t-il fait ses nuits ?

Le Cododo

LA GAZETTE DE

ASTUCE DE MOM

TÉLÉCHARGEZ WEMOMS

On m’avait parlé d’une méthode anglaise pour 
que bébé réussisse à réguler son sommeil :
la nuit, quand il réclame, lui donner à manger 
dans le noir et sans parler ou le câliner 
particulièrement. Julie a fait ses nuits à partir de là.

WeMoms, c’est l’appli phénomène de l’année, 
déjà plus de 150 000 jeunes et futures Mamans 
connectées ! 
Rejoins-nous vite, sur iOS et Android.

1 092 jeunes Mamans d’enfants de 0 à 1 an interrogées

0-1 mois

1-3 mois

3-6 mois

6 mois +

57% des 2 400 Mamans d’enfants de 0 à 5 ans 
interrogées déclarent être pour cette pratique 
souvent controversée en raison des risques 
qu’elle comporte.

57%

Maman de Nathan (3 mois)
et Julie (3 ans)

Caroline

13%

10%

25%

52%

Une veilleuse simple d'utilisation, très pratique, elle 
est déhoussable pour pouvoir laver en machine la 
peluche. C'est un très gros plus ! 
Une mélodie apaisante qui se stoppe toute seule au 
bout de 15 min, merci les économies de piles ! Idem 
pour la lumière étoilée qui s'arrête après 22 min. 
J'ai beaucoup aimé le côté doudou qu'elle peut 
avoir avec elle dans le lit, elle adore jouer avec puis 
s'endormir à ses côtés. C'est vraiment une innovation 
que je ne connaissais pas et qui est formidable. 
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Qu’est-ce que les glucides ?
Il existe deux types de glucides : les glucides simples et les glucides complexes. Leur rôle est capital pour l’organisme 
car ils fournissent de l’énergie aux cellules du corps (1g de glucides fournit 4 calories). Il faut savoir que les glu-
cides consommés se transforment plus ou moins rapidement en glucose (selon qu’il s’agisse de glucides simples ou 
complexes), et ce glucose c’est le carburant des cellules du système nerveux notamment. Le glucose est le carburant 
exclusif du cerveau, raison pour laquelle le nourrisson en a besoin pour une croissance optimale mais aussi les enfants 
et les adolescents ou encore les personnes assurant un travail intellectuel prenant. 

Est-ce que l’alimentation et le sommeil sont 
liés chez le bébé ?
Chez le bébé, l’alimentation est primordiale pour lui assurer un 
sommeil de qualité. Et le sommeil de qualité permet une bonne 
régulation du métabolisme de l’enfant. C’est donc un véritable 
système qui ne supporte la défaillance d’aucun paramètre. 
Parmi les trois nutriments (protéines, lipides et glucides) 
que l’enfant trouve dans son alimentation, ce sont les 
glucides qui ont le plus d’impact sur la qualité du som-
meil : le cerveau, organe gluco-dépendant, trouve son 
unique carburant dans les glucides et a besoin d’un ap-
provisionnement nuit et jour. Il est donc important que 
l’enfant en reçoive en quantité suffisante, notamment 
à partir du 7ème mois : en cours de diversification, les 
légumes et le lait ne suffisent plus à couvrir ses besoins 
en glucides et il est temps de recourir aux féculents pour 
lui assurer un sommeil de bonne qualité. C’est en effet à 
cette période que l’enfant se réveille (et nous aussi !), en 
proie à des cauchemars. 

Alimentation et sommeil
chez bébé 

Votre enfant se réveille beaucoup 
la nuit pour demander un biberon ? 
Vous ne savez pas si vous devez lui 
interdire les biberons la nuit afin qu’il 
s’habitue à faire ses nuits complètes, 
ou si l’enfant a vraiment besoin 
de nourriture à cet instant où il se 
réveille en pleurant ? Nous avons posé 
la question à un expert et voici sa 
réponse…
Avis de l’expert BÉABA : Laurence 
Haurat. Psychologue Nutritionniste. 

En fait, ces cauchemars sont une manière d’éviter à 
l’enfant les conséquences d’une hypoglycémie (baisse 
du taux de sucre dans le sang). Comment ça marche ? 
Le cerveau, se voit dépourvu de son carburant. Pour ne 
pas risquer de glisser dans un coma hypoglycémique, 
il réveille l’enfant par un cauchemar. C’est le moment 
où votre bébé reprendrait volontiers un biberon la nuit, 
et on comprend pourquoi. Pour éviter cela, pensez à 
additionner les purées ou le lait du dernier biberon de 
féculents (farines, pommes de terre ou céréales). Même 
si les féculents ont parfois chez les adultes une connota-
tion négative, il est hors de question d’en priver le bébé 
et l’enfant : ils sont source de glucides complexes, rassa-
siants et satiétants, et permettent d’assurer aux petits - et 
à leurs parents -, des nuits de bonne qualité, une crois-
sance harmonieuse et une belle vitalité. 

Laurence Haurat. Psychologue Nutritionniste.
Expert auprès de Béaba. www.laurencehaurat.fr

Pour diverses raisons (découverte de la marche, déménagement, séparations, 
stress...), nos enfants sont touchés par des phases où ils ont du mal à s’endormir 
ou se réveillent la nuit et n’arrivent pas à retourner paisiblement dans les bras 
de Morphée. Spécialisés dans les produits à base de plantes, les laboratoires 
Laudavie proposent CALMOSINE Sommeil, une alternative naturelle pour 
retrouver des nuits tranquilles, à base de mélisse qui aide à diminuer l'agita-
tion, à faciliter l'endormissement et améliore la qualité du sommeil et de Ver-
veine Odorante pour retrouver un sommeil régulier. Pour mesurer l’efficacité 
CALMOSINE sommeil, l’Institut des Mamans a réalisé un test d’une semaine 
a été proposé auprès de mamans de 70 enfants âgés de 1 à 11 ans présentant 
des troubles du sommeil : 73 % des mamans trouvent CALMOSINE Sommeil 
efficace pour aider leur enfant à s’endormir et à retrouver un sommeil régulier, 
86% le recommandent aux autres mamans. Côté goût, un franc succès : plus de 
9 enfants sur 10 l’ont apprécié. Pratique en dosettes, facile à administrer, CAL-
MOSINE Sommeil Bio se boit pur ou dilué dans un peu d'eau le soir avant le 
coucher. A partir de 1 an. En pharmacies.

Un complément au lit de bébé
pour des dodos apaisés
Le BiBed est un matelas nouveau-né à poser dans le 
lit de bébé (que nous utilisons aussi par-terre dans 
le salon voire la chambre des grands - pour être 
en famille), conseillé par notre ostéopathe suite au 
torticolis de Lucien.

Un matelas à mémoire de forme
La première chose que nous nous sommes dit en le 
déballant, c’est que nous le garderions bien comme 
oreiller ! Non seulement la housse est ultra douce et 
en plus le matelas est ferme et moelleux à souhait. 
Il suffit de mettre sa main dessus pour comprendre 
que bébé sera parfaitement "lové" dedans.
Ni trop mou, ni trop dur, il épouse parfaitement 
les formes de bébé de façon à ne créer aucun point 
de tension. Sa dimension et son côté enveloppant 
rassure et calme Lucien pendant ses moments 
d'énervement.

On l’emmène partout !
J'apprécie les produits qui nous permettent de bouger 
sans déménager toute la maison : le BiBed peut être 
amené partout grâce à son sac de transport et installé 
dans n’importe quel lit. On améliore le confort du lit 
et on couche bébé dans un environnement familier, 
ce qui est primordial surtout les premières semaines.

Côté lavage
De ce côté-là aussi, il est pensé pour les parents. Le 
BiBed se déhousse complètement, la housse et la 
ceinture passent en machine, sèchent très vite, et le 
réhoussage est très simple ! Et en plus, il existe des 
housses de rechange.

La phytothérapie à partir de 1 an
pour retrouver naturellement un sommeil apaisant

 Papa Online ! a testé pour vous... le BiBed de Babymoov
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bébé en mode blabla

Bébé en mode blabla doit bien dormir la nuit pour se 
réveiller plus grand demain matin ! Voici une petite 
sélection de shoppings pour l’aider à bien dormir…

BACK TO SLEEP™ Bunny - 
PRINCE LIONHEART 
En 1975, le Dr William Eller, de 
l'hôpital Holy Cross, a inséré un 
micro dans l’utérus d’une femme 
enceinte placé à 8 mm de l’oreille de 
son bébé et a enregistré les sons perçus 
quelques heures avant la naissance. Cet 
authentique enregistrement intra-utérin 
est présent dans chaque boîtier sonore 
Prince Lionheart. Ce son familier à Bébé 
le réconforte parce qu’il l’a entendu 
pendant toute la grossesse, il l’apaise 
lorsqu’il est agité et l’aide à s’endormir 
paisiblement….

Cocoonababy® – RED CASTLE
Votre bébé adoptera dans le Cocoonababy® une position 
semi-fœtale, légèrement enroulée, qui l’apaisera et 
le rassurera. Il limite l’apparition des principaux 
troubles de l’adaptation qui peuvent gêner l’enfant et 
ses parents pendant les premiers mois et favorise un 
développement harmonieux. Prix public conseillé 159€

Le lit de voyage 
qui nous suit partout 

Jeunes parents baroudeurs cherchent nouvel équipement 
bébé. Conditions exigées : praticité, sécurité, ergonomie 

et légèreté. En plus de s’ouvrir et de se replier en 
quelques secondes seulement, le lit de voyage Instant 

AeroMoov, est aussi ultra léger et compact.

GIGOTEUSE PREMIER ÂGE 0-6 
MOIS – THERMOBABY

100% Coton très doux, ouate 100% 
polyester. Extrêmement résistante au 
lavages répétés. Ultra pratique avec 

son zip latéral et ses boutons pressions. 
Création française. www.thermobaby.com

Sucettes de nuit
Tommee Tippee 

La gamme de sucettes spéciale Nuit de 
chez Tommee Tippee possède une tétine 

symétrique réversible et sa collerette 
phosphorescente permet de la retrouver 

dans le noir ! Sucettes approuvées par les 
bébés* - 6.99 € le pack de 2. 

*Etude réalisée auprès
de 112 mamans et bébés : 

68% des bébés acceptent cette nouvelle 
sucette dès la première utilisation. 

Babysense 
Babysense surveille en permanence les 

mouvements respiratoires de votre nourrisson 
pendant son sommeil et vous alerte en cas 

d’arrêt des mouvements du bébé au-de là de 
20 secondes. 1 base + 2 détecteurs sensoriels. 

Compact et facile d’utilisation. 

Berceau évolutif
Jurababy
avec échelle amovible
(co-dodo), matelas 
déhoussable 40x80cm, 
évolutif en banc
et bureau, utilisable
de 0 à 6 ans
P.V. conseillé : 299€ TTC 
(frais de port inclus)

Shopping Spécial Nuit
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cahier mode bébé

petit beguin 

TARTINE 
ET CHOCOLAT
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jacadi

SERGENT 
MAJOR
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cahier mode bébé
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cahier mode bébé

VERTBAUDET

OEUF
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future maman

Choisir ce qu'il faut mettre dans la valise 
qui vous accompagnera à la maternité 
est l’un des moments les plus excitants 
de la grossesse. C'est une bonne idée de 
préparer les affaires indispensables pour 
votre séjour à la maternité à l’avance 
et de ne pas attendre la dernière minute 
pour éviter le stress et pour ne rien 
oublier. Dès le début du neuvième mois 
de grossesse, vous pouvez vous y mettre ! 
Voici quelques idées.

Soyez prête !
Soyez-y prête, mettez votre valise dès maintenant 
dans la voiture qui vous emmènera à la materni-
té, placez-la sinon dans un endroit bien accessible, 
quelque part dans le couloir ou dans la garde-robe 
à côté de la porte pour qu’elle soit à la portée de 
main !
Voici une liste de tout ce qu’il faut pour accoucher 
sereinement, tout ce que les mamans expérimentées 
recommandent de mettre.
Vous pouvez d’ailleurs prévoir deux valises : une 
pour vous (durant l’accouchement et pour les pre-
mières heures après la naissance du bébé), et une 
autre pour votre bébé. 

Pour maman
w Un brumisateur d'eau minérale : il est conseillé 
pour son effet calmant et régénérant sur la peau (en 
cas d’irritations ou de démangeaisons).
w Une robe de chambre : elle vous sera utile si vous 
avez besoin de sortir de votre chambre ou envie 
de vous déplacer dans les couloirs ou même pour 
prendre l’air dans le jardin, s’il y a un jardin dans 
votre maternité…
w Des pantoufles antidérapantes (faciles à porter) 
et des chaussettes : elles vous permettent de vous 
tenir chaud durant l’accouchement.
w Des chemises de nuit ouvertes sur le devant : elles 
vous faciliteront la tâche pour allaiter votre bébé.
w Plusieurs culottes et slips en filets (de préférence 
des slips jetables) vous seront sans doute indispen-
sables.
w Des serviettes hygiéniques et des gants de toi-
lette : restez en parfaite propreté et hygiène est très 
important pour vous future maman.
w Une eau de toilette que vous préférez : elle per-
mettra de vous rafraîchir.
w Un soutien-gorge d’allaitement (ou plusieurs): 
prenez les une taille au-dessus pour ne pas vous 
sentir serrée ou gênée.

w Un coussin d’allaitement : pour une position plus 
confortable.
w Des compresses pour nettoyer après l’allaitement.
w Votre trousse de toilette avec tout son contenu né-
cessaire (shampoing, brosse à cheveux, savon, den-
tifrice, brosse à dents, déodorant, baume à lèvres, 
etc…).
w Votre maquillage : devenir maman n’est pas une 
mission facile, mais cela ne vous empêche pas du 
tout d’être aussi belle que dans les jours ordinaires !
w Une huile de massage ou lotion : si vous souhaitez 
être massée pendant l’accouchement surtout pour 
soulager le mal du dos.
w De l’arnica vous fera du bien en diminuant 
l’œdème après l’accouchement.
w De quoi vous occuper et vous aider à vous dé-
tendre et à passer le temps : par exemple, des livres, 
de la musique, un bloc note où vous pouvez écrire 
une lettre à votre futur bébé, des magazines ou car-
rément votre tablette, à condition de ne pas allumer 
la wifi très longtemps car quand même nocive pour 
bébé.
w Un ventilateur d'appoint est nécessaire : L’accou-
chement est un travail difficile et fatiguant qui vous 
donnera chaud. 

Je prépare ma valise
pour aller accoucher

w Un masque de sommeil : il vous aidera à bien 
dormir si vous êtes sensible à la lumière.
w Un téléphone pour prévenir la famille et les 
amis.
w Un sac où ranger les vêtements sales. 
w Et enfin, une belle tenue pour le jour du retour 
à la maison.
Pour que vous soyez à l'aise le jour de l'accouche-
ment, pensez aussi à vous épiler les jambes ; vous 
aurez ainsi plus de confiance en vous pendant ce 
fabuleux séjour.

Les affaires du nouveau-né
� Deux ou trois combinaisons et gilets, surtout si 
vous accouchez pendant l’hiver.
� Une couverture bébé pour l’envelopper quand 
vous partez, s’il fait froid dehors.
� Une paire de chaussettes ou bottillons pour pro-
téger ces tout petits pieds.
� Des bas spéciaux pour nouveau-né.
� Un chapeau ou capuchon doux pour couvrir sa 
tête, étant très sensible juste après la naissance.
� Des couches en tissu spécial pour garantir un 
contact doux avec la peau.
� Un lot de toilette comprenant un gel lavant, du 
lait de corps, du coton, des lingettes, une crème 
pour le change, une brosse à cheveux pour bébés, 
du savon et du shampooing doux. 
� Des bavoirs seront nécessairement utiles.
� Des biberons et une préparation lactée si jamais 
le lait de maman n’arrive pas facilement.
� Un siège auto spécial doit être installé : vous ne 
pouvez pas conduire votre bébé à la maison sans 
en avoir un ! Il faut l’installer correctement, il est 
donc préférable d’avoir lu les instructions bien à 
l’avance.

La partie administrative et paperasse 
En général, la plupart des hôpitaux et des cli-
niques demandent un ensemble de documents à 
fournir pour la procédure administrative, l’enre-
gistrement et le payement des frais.
N’oubliez donc pas non plus, avant de partir, de 
vérifier que vous avez ces documents sur vous :
§ Votre carte d’identité
§ La carte du groupe sanguin 
§ La carte Vitale (+ mutuelle) 
§ Le livret de famille
§ Le dossier de suivi de la grossesse qui contient 
tous les résultats des derniers examens de labo-
ratoire, compte-rendu d'échographies, le doppler, 
etc.
Ça y est, vous êtes prête! Avec cette liste, vous avez 
tout ce qu’il faut pour vous et pour le nouveau-né. 
Vous disposez de l’essentiel pour commencer cet 
agréable séjour de maternité!

   N'oubliez pas le brumisateur d'eau 
minérale, conseillé pour son effet calmant 

et régénérant sur la peau...
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shopping ma valise pour aller accoucher

C’est un moment magique, on ouvre la valise toute neuve et on commence à y placer la tenue 
de bébé mais aussi la tenue de maman à la sortie de la maternité. 
Une nouvelle vie commence en effet à cet instant, la sortie de la maternité. Voici une petite 
sélection pour faire du séjour en maternité un moment vraiment inoubliable. 

Lipstick Pouvoir de Lush
Pour se faire une beauté même en allaitant bébé
Ingrédients naturels. Huile de jojoba biologique,
cire de candelilla, cire de rose, dioxyde de titane.

Couverture 
animal de doudou 
et compagnie
Pour le tenir bien au chaud 
en sortant de la maternité !
Couverture toute douce 
et rigolote avec son petit 
animal cousu.
Existe en modèle lion, 
éléphant, panda ou lapin. 
24€90

India nid d'ange 
nomade de Sauthon 
Baby Déco
Pour être bien calé en sortant 
de la maternité !
Utilisable de la naissance à 
environ 3 mois. Tissu extérieur 
popeline en coton + velours en 
mélange de coton et polyester. 
Taille : 80 cm. 61€90

BORNINO BASICS
Gilet en maille

Pour rester au chaud quand il fait froid !
Maille très agréable à porter et fermeture 
boutonnée. Les poignets peuvent être 
retroussés. 19,99 €Gamme de soins maternité

naturels et bio Weleda
Pour se masser le périnée et pour masser le ventre de 
bébé aussi… Produits 100% d'origine naturelle pour 

accompagner harmonieusement la maternité. Elaborés en 
collaboration avec des pharmaciens et des sages-femmes. 

Sac à langer Babymoov
Pour se préparer pour une première sortie de bébé !

� Pochette à langer amovible avec plan à langer (55 x 45 cm)
� Housse de biberon isotherme amovible avec attache universelle

� Housse transparente pour couche ou linge sale

Karabar Dewberry 
55 cm Bagage à 
main rigide, Blanc
Avec de belles couleurs 
pour voir la maternité en 
couleurs… Aluminium léger 
bouton poussoir Chariot 
quatre roues fiables spinner 
multi-directionnelles
 29,99€ 

Nature et Cacao
BALLOTIN MÉLANGE 250 gr

Pour se faire plaisir et pour offrir aux visiteurs
de la nouvelle maman…

24 chocolats livrés dans un ballotin, des chocolats BIO, fabriqués 
dans la plus pure tradition des chocolatiers français, alliant le goût 

et le plaisir sans gluten ni lécithine de soja. 22,50 €

BORNINO BASICS 
Grenouillère en 

velours ras
Douce pour bébé, mais pas 

autant que le ventre de 
maman !

 Pressions pratiques sur les 
bretelles et à l'entrejambe 

jusqu'au bas des petites 
jambes qui facilitent 

l'enfilage. 14,99 €

Modèle 
couverture 
Partner 
6 Layette
Et si vous aimiez le 
tricot voici un modèle 
de couverture au point 
de blé et point fantaisie 
qui enveloppera bébé de 
chaleur et douceur cet 
hiver. Modèle tricoté en 
'Laine PARTNER 6' 
coloris curry.. 
30€ chez Phildar. 

KANGAROOCARE Collier 
d'Allaitement et de Portage - 

Aqua Simple Rainbow
un accessoire joli à porter par maman et 
agréable à regarder et toucher pour bébé. 

Captivant, il attirera son attention lors de 
l'allaitement ou les moments de portage.

Les couleurs le stimuleront et lui donneront 
envie de toucher le collier

pour sentir les textures.
 27,90€

LANSINOH Crème pour 
l'Allaitement
à la Lanoline

Calme et protège la peau - À base de 
Lanoline Pure.10,20€
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shopping mode future mamAN

La mode, ce n’est pas pour les femmes superficielles qui n’ont rien dans la tête. La mode, c’est
pour les femmes qui tiennent compte de leur image et qui savent que l’esthétique est inhérente

à la nature. La nature est belle, vous aussi. 

New Look Maternity - Manteau 
enveloppant à ceinture

49,99 € chez ASOS. 

Poncho ceinturé 

de grossesse gris chine

Pratique à la mi-saison, on l'aime pour son style mi-

chic mi-casual qui enveloppe de douceur. 

Encolure arrondie. 39,95€ chez Vertbaudet. 

Tunique & chemise 
de grossesse

Fraîche et légère, la tunique est le vêtement 
de grossesse idéal pour concilier féminité et 

confort durant votre grossesse.   100% Made 
in France. L'Avenue des Bébés. 36 €.

SÉRAPHINE Jean 
Grossesse Skinny 

Troué - Noir
75,00 €
Complétez votre garde-robe de 

maman avec le look Rock Chic 

de notre Jean de Grossesse 
Troué Noir !

SÉRAPHINE Parka 
Grossesse

3 in 1 - Khaki
Notre Parka de Grossesse 3 en 1 est 

la pièce ultime pour être couverte cet 
hiver et porter bébé tout en le gardant 

au chaud et au sec. Ce manteau de 
grossesse a été conçu pour épouser vos 

nouvelles courbes, prendre soin de bébé, 
et en toutes autres occasions bien après 

votre grossesse ! 
159,00 €
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nutrition  maman

Pendant la grossesse, votre corps passe par de nombreux changements physiques
et hormonaux. La façon dont vous nourrissez votre corps pendant cette période affectera votre 
santé et celle de votre bébé. Vous devez choisir une alimentation saine et équilibrée pour vous 
aider à rester en bonne santé tout au long de la grossesse. Il est donc essentiel de consommer 

des aliments qui sont riches en micronutriments et notamment en fer. 

Besoin de fer ?

Deux fois plus besoin de fer !
Les besoins en fer de chaque femme augmentent pendant la grossesse. En effet, le fer est une composante essentielle de 
l'hémoglobine (une substance dans les globules rouges qui transporte l'oxygène dans tout votre corps) et pendant la gros-
sesse, votre corps partage le sang et l'oxygène avec votre bébé, d'où un besoin plus important en fer pour vous. En fait, vous 
avez besoin d'environ deux fois la quantité de fer nécessaire que quand vous n'êtes pas enceinte : 27 mg par jour.
Voici donc une liste des aliments riches en fer à avoir quotidiennement sur votre table :

Les pois chiches
Ce sont des  légumineuses qui fournissent à votre corps 
près de 5 mg de fer par tasse et une dose de protéines. De 
plus, ils vous aident à renforcer votre système immunitaire. 
Tous les légumes secs contiennent environ 3 mg de fer pour 
100g. Et c’est un bon choix pour les végétariennes !

Les coquillages
Fan de fruits de mer ? 
Allez-y profitez alors. 
Les mollusques bivalves 
comme les palourdes, les 
moules, les huîtres et les 
calmars sont riches en élé-
ments nutritifs (15 mg de 
fer pour 100g plus le zinc 
et la vitamine B12).

Les céréales 
Commencez votre jour-
née avec une bonne 
dose de fer ! en plus 
du fer, les céréales 
contiennent aussi 
d'autres vitamines et 
minéraux importants 
comme le zinc, le cal-
cium et les vitamines B.

Épinards cuits
Les épinards crus et 
cuits sont d'excellentes 
sources de fer, les nu-
triments des épinards 
cuits sont plus faciles 
à absorber que celles 
des épinards crus. 
Une tasse d'épinards 
cuits fournit plus de 
6 mg de fer ainsi que 
des protéines, des 
fibres, du calcium et 
des vitamines A et E. 

Le cacao 
C’est connu, le chocolat noir est 
incroyablement délicieux, mais 
nutritif aussi. Il faut consommer 
du chocolat avec un minimum 
de 70% de cacao pour obtenir le 
maximum d'avantages. Une por-
tion de 28 grammes contient 3,3 
mg de fer.
Cette petite portion fournit aussi 
à votre corps du cuivre et du ma-
gnésium.
Des études ont également montré 
que le chocolat a des effets béné-
fiques sur le cholestérol et peut 
réduire votre risque de crises car-
diaques et d'accidents vasculaires 
cérébraux. 

Les épices 
Les épices sont aussi d’excellentes sources de fer, par 
exemple le cumin : contient 66,4 mg de fer pour 100g. Le 
curry : contient 29,7 mg de fer pour 100g. Le gingembre 
contient 19,8 mg de fer pour 100g. Et la coriandre contient 
16,3 mg de fer pour 100g. Voilà pourquoi il vaut mieux opter 
pour une bonne cuisine avec des épices plutôt que pour des 
pizzas achetées en grande surface. 
Il est recommandé aussi de mélangez le fer animal et végé-
tal : l’addition des deux facilite son assimilation. Manger 
pour deux ne signifie pas manger deux fois mais plutôt bien 
se nourrir et fournir à votre bébé les éléments nécessaires 
pour bien se développer. Ne vous focalisez pas uniquement 
sur le fer mais aussi les protéines, les bons gras, les sucres 
lents, les vitamines et l’ensemble des minéraux. En suivant 
quelques principes simples de nutrition-santé, vous pouvez 
être sur le bon chemin vers une grossesse optimale.

Disponible en pharmacie ainsi que sur le site
www.1001pharmacies.com
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future maman

On mange comme on est…
Oui, on mange comme on est et comme on se sent. 
En effet, nos choix alimentaires sont conditionnés par 
nos humeurs.  Nos humeurs sont en réalité la traduc-
tion de combinaisons particulières d’hormones qui cir-
culent dans le corps. Les hormones, ces petits messagers 
chimiques qui transmettent une information donnée le 
long du corps conditionnent l’ensemble de l’organisme, 
l’ensemble de l’usine corps. L’envie de dormir ou l’envie 
de se lever, la bonne ou la mauvaise humeur, le tonus 
ou la fatigue, etc. Les hormones circulant à un moment 
donné dans le corps vont donc largement influencer nos 
choix alimentaires, mais l’inverse aussi est vrai… 

Et on devient ce qu’on mange !
C’est le lien cause à effet le plus connu : à savoir, l’impact 
de l’alimentation sur la façon d’être, de se sentir bien ou 
mal et ou final la façon d’être et de se conduire en société.
Quand on mange de la viande, le corps devient plus 
acide. Quand on mange une pomme, les fibres de cette 
pomme vont se lier aux métaux lourds et les éliminer. 
Quand on consomme du sucre en grandes quantités, le 
taux de sucre dans le sang augmente brutalement.  Et 
quand on consomme des noix ou des amandes, le cer-
veau se nourrit très vite d’oméga-3 et on se sent tout de 
suite très bien. Ce sont quelques exemples qui montrent 
l’impact de la nourriture sur la chimie du corps. Et c’est 
cette même chimie qui va façonner la chimie des neuro-
transmetteurs, qui sont, il faut le savoir, fabriqués sur-
tout dans le côlon, pas dans le cerveau.

Les intestins, le deuxième cerveau…
L’expression prend tout son sens quand on sait que le cô-
lon est le lieu privilégié où se fabriquent les hormones qui 
vont conditionner nos humeurs. En effet, il est peut-être 
plus logique de penser que c’est dans le cerveau que se 

Vous êtes enceinte et vous êtes souvent de 
mauvaise humeur ? Vous croyez que ce sont 
les hormones de la grossesse qui sont en cause 
et qu’il n’y a donc rien à faire ? Ce n’est pas 
faux, mais ce n’est pas complètement vrai non 
plus, car l’alimentation a un grand impact sur 
l’équilibre endocrinien. Voici comment. 

Lien entre 
alimentation 
et humeur

fabriquent les neurotransmetteurs qui déterminent nos 
humeurs, mais ce n’est pas la réalité. La nourriture est 
donc le premier déterminant des humeurs et par la suite 
du type de comportement social que l’on a. La nourri-
ture est le premier facteur qui va influer sur la qualité 
du sommeil aussi. Quand on mange des glucides le soir, 
c’est le Trytophane (un acide aminé essentiel) qui va être 
le précurseur de la mélatonine, l’hormone majeure qui 
va déterminer l’envie (et la qualité) du sommeil.
Si vous êtes enceinte, vous devez d’autant plus faire 
attention à ce que vous mangez, car cela va impacter 
non seulement votre corps et la chimie de votre corps ; 
mais aussi celle de bébé. Sachez par exemple que bébé 
connait très bien et s’habitue vite au goût du sucre. Plus 
vous en mangez, plus vous façonnez les envies alimen-
taires futures de l’enfant et donc les combinaisons d’hor-
mones qui vont circuler dans son corps. 

9 mois food 
Toute femme enceinte se pose de 
nombreuses questions à propos 
de son alimentation durant la 
grossesse. « Est-ce que je peux 
manger ça ? Est-ce que c’est 
bon pour mon bébé ? En quelle 
quantité ? ». Avec ce livre, 
découvrez un programme et 
des recettes réalisées par une 

nutritionniste, les aliments à éviter et le placard idéal 
de la femme enceinte pour faire rimer grossesse avec 
équilibre, harmonie, bien-être et beau bébé ! Editions 
Mango - 128 pages – 12,95 € En librairie le 20 janvier.
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future maman / test

Travail 
ou maternité ?

La maternité, c'est une des plus belles joies de la vie. Mais peut-on vraiment concilier une 
maternité où on prend son temps, on prend le temps de rester avec bébé, et une carrière réussie. 

Grand dilemme dont vous seule avez les clés. Voici un test ludique pour vous situer.

Travailler est...
a. Une source d'argent. On est obligé 
de travailler !
b. Une source de plaisir et d'accom-
plissement individuel. 

On ne naît pas femme, on le devient...
a. Je suis d'accord, la maternité se dé-
cide et s'apprend.
b. Non, je ne suis pas d'accord. Cer-
taines femmes sont vraiment douées 
pour être de bonnes mères. 
Et d'autres femmes ne le sont pas. 
C'est dans les gènes.

La nature du travail qu'on fait influe 
sur la qualité de vie qu'on va avoir 
en tant que maman...
a. Bien sûr. Quand on est son propre 
patron on est beaucoup plus libre.
b. Pas vraiment. Ce qui importe c'est 
si on aime ce travail ou pas

Je voudrais bien avoir...
a. Un enfant
b. Au moins 3 enfants ! J'aime les fa-
milles nombreuses.

C'est le week-end et on vous 
demande de travailler sur une tâche 
urgente chez vous...
a. Non, c'est hors de question. La vie 
privée c'est sacré.
b.Vous acceptez volontiers. Vous 
confiez bébé à Mamie.

Faire un enfant, c'est avoir de l'affection 
et un lien humain solide à vie.
a. Oui, bien sûr. Rien n'égale l'affection 
que donne un enfant à sa mère.
b.Pas obligatoirement. Beaucoup d'en-
fants sont ingrats.

Ce que je désire profondément 
à cette période de ma vie, c'est...
a. Prendre mon (futur) enfant dans les 
bras.
b. Gagner de l'argent.

Réussir une belle carrière…
a. C'est un choix de vie, pas forcément 
le plus important.
b. Ce n'est pas donné à tout le monde, 
il faut s'investir et cela demande des 
sacrifices.

Faire un enfant
a. C'est facile. Il y a aujourd'hui des 
crèches et des éducateurs spécialisés 
qui font mieux que la maman.
b. C'est difficile. C'est une charge pour 
la vie.

Un enfant qui pleure…
a. A besoin de quelque chose. C'est 
simple. Il faut trouver ce quelque chose.
b. Il peut pleurer sans raisons aussi. Il 
n'y rien à faire. Patienter !

Faire un enfant entraîne une véritable 
charge financière
a. Non, pas forcément. Il faut savoir quoi 
acheter et où l'acheter.
b. Évidemment que c'est une charge fi-
nancière énorme. Il faut être sûr d'avoir 
les moyens.
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Dans une journée, on peut 
travailler...
a. Pas plus de 6 heures. Et c'est déjà 
épuisant !
b. Au moins 8h.

Résultats
» Majorité de a
La maternité semble être votre priorité à cet instant de votre 
vie. Il faut en effet comprendre qu’un chemin de vie, c’est 
comme une rivière ; chaque chose arrive en son temps. Vous 
pouvez avoir une envie intense de travailler très dur pendant 
quelques années, ensuite sentir une autre envie monter avec 
force, celle de faire un enfant et de le tenir dans vos bras tous 
les matins. Il faut juste savoir écouter ses envies et le timing de 
son propre chemin de vie. Il n’y a pas de bonne et de mauvaise 
mère en réalité, il y a un timing pour chaque chose. 
» Majorité de b
Si vous avez une majorité de b, c’est que vous êtes plus centrée 
sur la carrière en ce moment de votre vie. 
Ce n’est pas du tout une raison pour culpabiliser ou penser 
que vous n’êtes pas comme les autres. 
Investissez-vous pleinement dans ce que vous avez à faire pour 
le moment. 
Consacrez le temps et l’énergie qu’il faut à chaque chose. 
Réussir sa maternité dépend d’abord de la disponibilité men-
tale et émotionnelle que l’on a. 

Quelques chiffres

800.000 bébés sont nés en France en 2015. 
On enregistre donc, selon l'INSEE, une baisse

de 2,3% par rapport à 2014,
soit 19 000 bébés de moins. 

Par ailleurs, il semble que les femmes françaises 
font moins d'enfants.

 L'indice de la fécondité a chuté sous la barre
symbolique de deux enfants par femme. 

Il est en effet de 1,96 en 2015 contre 2 en 2014.
Un autre indicateur : Les femmes françaises

ont en moyenne 30,4 ans lorsqu'elles accouchent
de leur premier bébé. 

Les françaises vivent donc la maternité de plus
en plus tard. Le chiffre était de 30,3 en 2014.

        Réussir sa maternité 
dépend d’abord de la 

disponibilité mentale et 
émotionnelle que l’on a.
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Publi-Rédactionnel

Le détatouage après
Accouchement selon

Syneron Candela

Plus efficace, plus rapide 
et moins douloureux 
Le laser PicoWay® révolutionne le détatouage, 25 % de la 
population occidentale dont 10% en France(1) est tatouée. 
Les 2/3 des tatouages ont été réalisés avant l'âge de 20 
ans. C’est pourquoi, 1 personne sur 3 regrette ensuite son 
tatouage et 1 sur 2 lorsque le tatouage a été fait avant l'âge 
de 16 ans. Ils ne plaisent plus, ne sont plus d’actualité, vieil-
lissent mal ou peuvent être un frein sur le plan profession-
nel ou personnel – La technique principalement utilisée 
aujourd’hui pour effacer un tatouage sans aucune cicatrice, 
est le laser Picoseconde (PicoWay). Les lasers QSwitchés 
traditionnels utilisent la chaleur du laser émise en nano-
seconde pour chauffer le pigment et peuvent donc laisser 
des cicatrices. En revanche, le rayon laser du PicoWay pul-
vérise, en évitant de chauffer, en fragmentant les pigments 
du tatouage par une onde photo-acoustique pour les 
transformer en très fines particules qui seront ensuite plus 
facilement et plus rapidement éliminées par l'organisme. 
Le PicoWay® est la toute dernière solution pour l’efface-
ment des tatouages. Cette technologie picoseconde inno-
vante délivre des impulsions qui détruisent le tatouage 
en le réduisant en de minuscules particules en quelques 
mille-milliardièmes de secondes. Les traitements PicoWay 
traitent le tatouage de manière sélective en laissant la peau 
environnante intacte. Le système génère moins de chaleur 
que les lasers traditionnels, permettant un traitement plus 
sûr avec moins d’effets secondaires. Notre solution permet 
également d’éliminer la pigmentation bénigne comme les 
tâches de rousseur, les tâches de vieillesse, les grains de 
beauté, le naevus d'Ota, les tâches brunes ...

« Bébé est là et vous pouvez 
maintenant envisager d’enlever 
le tatouage qui ne vous plaît plus. 
Aujourd’hui, même les tatouages 
polychromes, réputés pour être 
difficiles et longs à enlever peuvent 
être traités rapidement. Comment ? Grâce à la 
nouvelle génération de laser picosecondes, le laser Pico-
Way®. En effet, il efface toutes les couleurs même celles 
réputées difficiles. Il n’est pas douloureux et la cicatrisa-
tion est rapide après une séance, ce qui permet de traiter 
de grandes surfaces et d’effectuer des séances rappro-
chées. Enfin, le détatouage est possible sur tous les types 
de peaux, y compris les plus foncées. On peut espérer un 
effacement de 60 à 80% du tatouage après seulement 4 
séances (2)»
(2) selon une étude réalisée par le Dr Bernstein

L’avis d’expert 

DermoMedicalCenter
www.dermomedicalcenter.com

Docteur Nadine Pomarède, dermatologue,
DermoMedicalCenter
217 rue du Faubourg St honoré
75008 PARIS
01 56 62 56 56

A propos de Syneron Candela 
PicoWay® est lancé par Syneron-Candela, le leader 
mondial des dispositifs médicaux esthétiques. 
Pionnier, Syneron-Candela est l’une des sociétés les 
plus innovantes du marché, elle ouvre régulièrement  
la voie à de nouveaux traitements pour le corps et la 
peau, sûrs, efficaces, rapides et confortables. Syneron-
Candela possède de nombreux brevets et technologies 
esthétiques révolutionnaires dans le monde. 25 000 
médecins reconnus internationalement travaillent 
avec des appareils Syneron-Candela et plus de 5 000 
professionnels esthétiques utilisent les équipements 
Syneron-Candela. Des solutions existent : parlez-en à 
votre médecin !

Avant

Après 
3 traitements

Photos Docteur Bernstein
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Sophrologie 
pour future maman

future maman

Les médecines douces ont le vent en poupe. Les médicaments chimiques ne guérissent 
pas tout, mais ils sont surtout incapables de redonner l’essentiel : le bien-être. Bien 
être dans soi et avec soi. La période de la grossesse est parfois le moment idéal pour 
essayer des techniques de relaxation ou d’ancrage dans le corps. Connaissez-vous la 

sophrologie ? Nelly Sebon, orthophoniste depuis 25 ans et sophrologue nous en dit plus… 
Cette méthode, très utilisée dans l’accompagnement des futures mamans, permet, par 

des exercices simples, basés sur la respiration et des mobilisations posturales douces, de 
prendre conscience de soi, de son corps en transformation pour apprendre à l’apprivoiser 

tout en douceur et développer un sentiment de sérénité tout au long du projet de la 
grossesse : de l’attente de bébé au devenir et être maman. 

Nelly Sebon, pouvez-vous vous présenter et 
nous présenter la Sophrologie Caycédienne pour 
commencer ?
Je suis déjà directrice de l’ESCCA-Reims, du Sophrocentre 
Caycédien Rive Gauche à Paris ainsi que du Sophrocentre 
Reims, et je peux vous annoncer d’ores et déjà l'ouverture, 
fin janvier 2017, de l’école de Sophrologie Caycédienne de 
Paris : ESOCAY-Paris.
La Sophrologie a été créée dans les années 60, par le Dr 
Alfonso Caycedo, docteur en médecine et chirurgie, spé-
cialiste en neurologie et psychiatrie à l'hôpital provincial 
de Madrid. L'étymologie du mot Sophrologie est basée sur 
les racines grecques "SOS-PHREN-LOGOS" qui désignent 
"la science de la conscience harmonieuse". Pour bien quali-
fier sa technique et la différencier des pratiques qui se sont 
développées de façon parfois désordonnée sous le nom de 
« Sophrologie » devenu générique, le Dr. Caycedo dépose 

en 1992 le terme de « Sophrologie Caycédienne® », gage de 
la formation et application tant authentique et originale de 
la Sophrologie de son fondateur. 
La Sophrologie est basée sur des exercices de respiration, 
de relaxation, de dynamisation du corps et de l’esprit et 
d’activation sensorielles positives. C’est un outil pédago-
gique, thérapeutique et prophylactique de grande qualité. 
Elle favorise le mieux-être physique, psychologique et psy-
chique. 
Pratiquer la Sophrologie Caycédienne, c'est recourir à une 
pratique actualisée, reconnue et validée avec des profes-
sionnels formés dans le respect de l’authenticité de la mé-
thode.

Parlez-nous de cette nouvelle école que vous 
lancez bientôt…
L'ESOCAY-Paris propose à ses élèves une formation ini-
tiale, une formation continue ou une réactualisation des 
connaissances de base. Elle a pour ambition de répondre 
aux exigences professionnelles de ceux-ci et de les accom-
pagner dans le savoir-faire et le savoir-être de leur futur 
métier de sophrologue.
Les élèves des promotions de l'ESOCAY-Paris, promo-
tions à taille humaine, bénéficient d’un accompagnement 
individualisé, tant au niveau de l’enseignement théorique 
que pratique, tout au long de leur formation de sophro-
logue caycédien. En plus de l’enseignement théorique, de 
nombreux stages sont proposés dans l’objectif de renfor-
cer leurs compétences de sophrologues caycédiens experts 
dans leur domaine d’intervention respectif. 
L'ESOCAY-Paris souhaite également leur permettre de dé-
velopper une écoute attentive, une alliance afin de pouvoir 
répondre avec la plus grande fluidité à la demande de tout 

un chacun par des exercices ciblés, cohérents et pertinents. 
Le but est de permettre à la personne consultant le sophro-
logue caycédien d'aller vers la conquête de sa propre auto-
nomie. 
En bref, l'objectif de cette école est d'offrir un accompagne-
ment individualisé et continu aux élèves afin d'éveiller et 
de développer leur expertise de la pratique du sophrologue 
caycédien. Toute une palette de capacités pour pouvoir et 
savoir faire face à la personne qu'ils auront en séance ou 
aux personnes qu'ils accompagneront en cours collectifs.

Pouvez-vous nous expliquer les bienfaits de la 
sophrologie, et notamment ses bienfaits pour la 
future maman ?
La Relaxation Dynamique de Caycedo est une métho-
dologie cohérente et structurée qui se compose de douze 
degrés. Sa pratique conduit au développement de la per-
ception de son corps, de son esprit, de ses états émotion-
nels et des valeurs qui sont propres à tout un chacun. Cette 
découverte suppose une conquête ; c’est une transforma-
tion consciente et positive de notre attitude envers nous-
mêmes et le monde environnant.
En plus de la formation initiale, le sophrologue peut dé-
velopper des spécialisations dans des champs de compé-
tences variés. Dans nos écoles, le domaine de l’enfant y 
tient une grande place du fait de ma spécialité d’origine 
(orthophoniste). C’est pour cela que nous y développons 
les compétences du sophrologue dans le chemin qui 
conduit à l’enfant (parcours d’infertilité, projet, grossesse, 
enfants, adolescents, famille, couple).
Dans la transformation qu’apporte la venue d’un en-
fant, non seulement dans le corps mais dans la vie de la 
future maman, du couple, de la famille, la sophrologie 
caycédienne est une bonne alternative pour développer 
et conquérir un nouvel équilibre tout en développant 
ses propres valeurs. Par des exercices simples basés sur 
la respiration, elle développe de façon sereine la prise de 
conscience des changements engagés par la naissance de 
l’enfant dans le corps mais aussi dans le couple, la famille 
et offre, par les adaptations de sa pratique au quotidien des 
outils pour répondre aux différentes situations rencontrées, 
telles les modifications du corps et la prise de conscience 
des meilleures postures à prendre ou la prévention des 
douleurs. Elle est pour cela très utile dans les moments de 
préparation à l’accouchement. Notre école est associée aux 
Sophrocentres Paris Rive-gauche (Paris13ème) et Reims 
(51) et offre la possibilité de profiter de séances de Sophro-
logie caycédienne avec des Sophrologues ayant tous validé 
un enseignement cohérent, éthique, rigoureux et respec-
tueux des valeurs de la Sophrologie originale.

10% de moins sur les tarifs habituels sur 
présentation du magazine Esprit Bébé !

 La sophrologie Caycédienne est très 
utile dans les moments de préparation à 

l’accouchement.
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beauté maman

Le champagne, les sucreries, 
les gâteaux et les plats 
très gras peuvent altérer 
notre peau et notre visage. 
Pourtant, la solution est 
simple, vous pouvez apaiser 
la peau troublée, faire 
disparaître la fatigue qui 
s’installe sur votre visage et 
éliminer les impuretés par 
des masques de détoxification 
faits maison. 

Masques détox 
visage pour maman 
après les fêtes

Masque
détox  en argile

Ingrédients
et mode d’application

lMélangez 3 cuillères à soupe d’argile verte
en poudre avec de l’eau de rose. 

lMixez bien jusqu’à ce que le mélange devienne 
une pâte (vous pouvez tout simplement mélanger 

l’argile avec de l’eau tiède).
lAppliquez sur votre visage en couches épaisses. 

Dès que le masque commence à durcir, rincez.
Bienfaits

Il n'y a rien de plus efficace que l'argile pour
détoxifier la peau du visage tout en le tonifiant.

Ce masque a un effet magique ! Il élimine les points 
noirs, assèche les boutons et lutte contre l’acné.
Ce masque est surtout conseillé pour les femmes 

ayant une peau grasse

Masque détox 
Cacao-caféine 

Ingrédients
et mode d’application

lPrenez 1 cuillère à soupe de café broyé
(ou café instantané) 

lAjoutez une cuillère à soupe de poudre
de cacao et 3 cuillères à café de yaourt nature  

lMélangez bien 
lAppliquez sur votre visage.

lLavez le masque après 15 minutes
avec de l’eau tiède 

lRemarquez l'éclat immédiat de votre peau !!
Bienfaits

Le café est connu pour sa capacité à réduire 
l'enflure autour des yeux. Les antioxydants dans 

la poudre de cacao luttent contre le vieillissement. 
Pour couronner le tout, le yaourt fournit une humi-
dité intense pour une peau visiblement éclatante. 
Vous pouvez également ajouter du miel au mé-

lange pour obtenir de meilleurs résultats.
Astuce

Pour que le café  rafraîchisse et éclaire
instantanément votre peau, vous avez juste
besoin d'ajouter quelques gouttes d'huile 

d'olive au café, c'est tout!

Masque détox
de jus de tomate et de mieL

Ingrédients
et mode d’application

lMélangez 2 cuillères à soupe de jus de tomate 
avec 1 cuillère à café de miel (pour atténuer un peu 

l’acidité de jus de tomate)  
lAppliquez sur votre visage. 

lLaissez sécher pendant 25 minutes puis rincez.
Bienfaits

Outre son effet nettoyant et rafraîchissant, ce 
mélange aide à réduire la dilatation des pores et à 
traiter les points noirs et toute autre imperfection.

Attention
Pour les masques faits maison, il faut choisir 

des fruits ou des légumes bio (pas de produits 
chimiques et pas de pesticides !). Avant d’appliquer 
le masque, il faut toujours tester la sensibilité et la 
réaction de sa peau lors de l’application de celui-ci. 

Comment faire ? Appliquez le mélange sur 
une petite partie de votre peau, et attendez 30 

min, si aucune réaction ne se produit durant ou 
après cette durée,  vous pouvez l’utiliser.

2

1 3

shopping beauté

Des couleurs et des senteurs venues d’ailleurs, pour cette sélection de shoppings beauté pour 
maman et future maman. Attention, interdit de déranger maman quand elle fait son soin beauté ! 

Soin des Mains 
Réparateur 
Fleurance 
Nature
Gelée royale, karité, 
cocktail d’huiles 
précieuses (amande 
douce, avocat, rosier 
muscat, argan et 
bourrache), tous 
issus de l'Agriculture 
Biologique... Des 
actifs aux vertus 
exceptionnelles 
qui nourrissent et 
contribuent à prévenir le 
vieillissement cutané.
Tube de 50ml, 9€20

NOUVEAU PUR CONFORT 
de GUINOT 
Un complexe d’actifs protecteurs 
contre les principaux agresseurs 
des peaux sensibles. Tandis que 
les filtres solaires d’indice 15 
offrent une protection quotidienne 
contre les UV, les phospholipides, 
d’origine végétale, forment sur 
la peau une barrière naturelle 
protectrice.
Pot 50 ml : 53 €

Crème mains Lavande 
Herbacin

Glycérine apaisante combinée à de
l’Allantoïne cicatrisante, toutes 

deux
végétales, mais également du 

Bisabolol
réparateur issu de la Camomille.

Boîte métallique 20ml, 2€50

DURCISSEUR FORT
aux extraits de rose 
des Alpes suisses
La rose des Alpes suisses fleurit 
jusqu’à 3’200 m. Ses feuilles sont très 
résistantes au fort
rayonnement UV et au froid extrême.
La force de ce durcisseur est un extrait 
de cellules-souches de rose des
Alpes. La beauté et la vigueur d’un 
ongle tiennent à son hydratation ! 
Flacon 10 ml - 16,50 €

Institut Arnaud
Enrichi en actifs

hydratants et adoucissants (Glycérine, 
Allantoïne), nourrissants (beurre

de Karité, lait d’Abricot) mais également 
réparateurs (huile d’Avocat,

Vitamine B5). Permet d’apaiser les 
tiraillements et

estomper les rugosités pour un corps plus 
doux encore que de la poudreuse !

Flacon pompe 250ml, 19€80

Crème Corps French 
Pompon Baïja
Elaborée par un Maître 
Parfumeur de Grasse, la 
fragrance de cette crème 
onctueuse nous transporte 
immédiatement au cœur d’un 
moment empreint de douceur 
au parfum de la Rose associé 
à celui du Litchi, délicatement 
sucré et acidulé.
Pot 212ml, 29€90
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Découvrez vite la nouvelle marque française de puériculture « Jura-
baby » qui propose une gamme de mobilier et de décoration desti-
née aux 0-6 ans, ainsi que des conseils déco à destination des jeunes 
parents. Les produits proposés se veulent innovants, en misant sur 
l’évolutivité, la modularité, ainsi que sur des fonctions très utiles 
pour les parents : lits à côtés coulissants, tables à langer murales, 
produits pliants. Tous les produits sont fabriqués en hêtre massif et 
en panneaux de particules  laqués avec des peintures à base d’eau 
plus respectueuses de la qualité de l’air. L’équipe Jurababy est très 
expérimentée dans la puériculture avec plus de 30 années d’expé-
rience dans le secteur. Pour cette nouvelle aventure une décoratrice a 
rejoint le groupe et propose ses services sous forme de conseils déco, 
pour soi ou pour offrir. Elle saura vous conseiller sur l’agencement 

de la chambre, les couleurs, ainsi que 
sur le choix des meilleurs produits en 
fonction de votre situation person-
nelle. Le tout en prenant en compte 
les spécificités liées à cette classe d’âge 
particulière. Son expertise influence 
également le processus de création, 
en projetant les nouveaux produits 
directement dans leur lieu d’utilisa-
tion et leur environnement déco, la 
rubrique « inspirations » du site sera 
une véritable vitrine de tout le savoir-
faire de la marque. A découvrir de 
toute urgence !

ACTUS DU NET

L’Indice Mondial de Confiance 
dans la Cyber sécurité tombe à 70% 
avec une note moyenne de « C » en 2017
Tenable Network Security®, Inc., leader mondial dans la gestion 
des vulnérabilités, annonce les résultats de son Rapport 2017 Glo-
bal Cybersecurity Assurance Report Card, (Fiche d’Evaluation sur 
la Confiance dans la Cyber sécurité 2017) dans lequel les spécia-
listes mondiaux de la sécurité informatique ont donné pour l’indice 
de confiance dans le niveau de cyber sécurité dans leur entreprise 
une note moyenne de « C », avec un score global de 70%.  D’après 
les résultats de cette année, l’indice de confiance global dans la cy-
ber sécurité a baissé de six points par rapport à 2016 pour s’établir 
à 70 pour cent – soit une note moyenne de « C » dans le rapport d’évaluation. “Les réseaux aujourd’hui sont en constante 
évolution — terminaux mobiles, cloud, Internet des objets, applications web, containers, machines virtuelles — et les 
données indiquent que beaucoup d’organisations n’ont pas la visibilité nécessaire pour avoir confiance dans leur niveau 
de sécurité,” a déclaré Cris Thomas, stratégiste chez Tenable Network Security. Donc, le web oui, c’est un vecteur d’ap-
prentissage et d’ouverture sur le monde. Mais attention aux enfants. Sachons les accompagner. 

Apprentissage 
des langues ludique 
en mode e-learning

Apprendre une langue à un enfant, 
« c'est créer des ponts entre les adultes 

de demain ». 
C'est avec cette conviction que l'entre-
preneur français Bernard Golstein et 
son associée chinoise Zihan Wang ont 

créé en 2014 VivaLing, la première 
académie de langues en ligne pour les 

enfants. Grâce à une méthodologie fon-
dée sur les dernières avancées des neu-

rosciences et une approche ludique, cette 
nouvelle start-up Ed Tech a l'ambition 
secrète de changer la vie des enfants en 
leur permettant de maîtriser les langues 

de leur avenir. 
Un coach en anglais ou en espagnol va 

accompagner votre enfant via une appli-
cation sur le web pour des échanges 

dans cette langue maternelle du coach. 
A visiter.

vivaling.com 

Lancement de la toute 
nouvelle e-boutique Jurababy

esprit
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paroles de papas

Papa avant 25 ans, 
c’est un choix de vie
« Faire un enfant, 
c’est une grosse 
responsabilité », 
c’est ce que disent 
ces célibataires 
endurcis qui ne 
veulent pas fonder 
une famille, avoir 
des responsabilités 
et s’engager à vie. On 
voit en même temps 
une vague de jeunes 
papas, très jeunes 
même, qui sortent 
les dimanches faire 
un tour avec bébé 
dans sa poussette en 
faisant un jogging 
en même temps. On 
voit aussi des photos 
de stars « jeunes 
papas ».
Voici quelques 
témoignages …

Les faux mythes 
de la paternité

Si vous êtes jeune papa, vous avez probablement déjà 
entendu des phrases du genre « c'est impossible de 
réussir sa carrière quand on fait des enfants aussi 

tôt » ou encore « les hommes ne sont pas les femmes 
de toutes les façons ! Ils n’ont pas d’utérus, donc 
pas de sentiments ! ». Attention aux faux mythes 

de la paternité cher jeune parent. On peut très bien 
réussir sa carrière si on fait le métier qu’on aime et 
pour lequel on est doué. La maternité peut apporter 

des contraintes et des soucis, oui. Mais elle peut 
apporter une fraîcheur et un désir de vie incompa-
rables.  Aussi, rassurez-vous, même si vous n’avez 

pas d’utérus, vous avez des sentiments de paternité. 
Et beaucoup de femmes (ayant bel et bien un utérus) 

peuvent ne pas développer de lien affectif réel ou 
authentique avec leur progéniture. Les liens les plus 
puissants sont les liens du cœur, et si vous aimez cet 

enfant, et bien vous serez un excellent papa. 

Quelques liens utiles
www.papapoule.net c’est le blog d’un jeune papa qui raconte sa vie de manière très ludique « Depuis le 31 août 
2011, je suis papa. Depuis le 3 juin 2014, j’ai remis ça ! Papa de deux petites filles… J’ai donc dû apprendre qui 
était Hello Kitty, que le rose était une couleur primaire et comment enfiler des collants. Je suis aussi devenu fan des 
Maternelles… J’ai commencé ce blog quelques mois avant que ne commence cette grande aventure. Je savais que ma 
vie allait sans doute définitivement basculer. Je n’avais sans doute pas mesuré à quel point. Notamment au niveau 
du sommeil. Et de l’argent. Les deux manquent… ». Très frais ce blog à visiter pour se sentir moins seul si vous êtes 
jeune papa. 
www.atelierdufuturpapa.com un site qui vous propose des formations en salle, stages d'initiation, e-learning, 
livre/e-book, DVD, et Box cadeau autour du « métier de jeune papa ». Formateur pour l'industrie pharmaceutique, 
spécialiste en médication familiale, Diplômé d'Etat petite enfance (2016) et père de deux enfants, Gilles propose une 
formation pour papas sur mesure dans un atelier ludique sur le ton de l'humour, mais surtout pédagogique, afin 
d'appréhender toutes les strates de la future vie de papa. Intéressant ! 
www.jeunepapa.com un site web riche avec des articles ciblés, expliquant, par exemple, au jeune papa comment 
lire un test de grossesse ! Le site web contient un forum riche avec des photos postées par les futurs papas adhérents. 
On se sent moins seul en étant jeune papa en tout cas.
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David, 24 ans, papa de Noah, 2 mois
« C’est une aventure qui n’a pas du 
tout été calculée, ni préparée… Avec 
ma petite amie, on s'est retrouvé face 
à une situation délicate où il fallait 
faire un choix. Et on a fait le choix de 
garder l'enfant. La grossesse n'a pas 
été facile ni pour elle ni pour moi...car 
je fais un stage en attendant d'obte-
nir un diplôme et chercher du travail. 
Aujourd'hui l'enfant qui est là illumine 
littéralement notre vie. Et ce n’est pas 
une phrase cliché, c’est une réalité que 
je vis au quotidien » 

Patrice, 20 ans, futur papa
« Ma compagne accouche au prin-
temps, je suis tout excité de vivre cette 
expérience ! Parfois j'ai peur, je ne peux 
pas le nier, mais je prends les choses 
comme elles viennent. On s'aime et 
cet enfant est envoyé par le ciel, c'est 
Dieu qui l'a décidé. On ne veut pas al-
ler contre la volonté de Dieu avec ma 
future femme, on est catholiques pra-
tiquants et la famille c’est sacré pour 
nous»."

Leonard, 27 ans, papa de Michel, 3 ans 
« C'est une chose de maturité à mon 
avis. Devenir papa est chose naturelle 
mais cela ne veut pas dire que c'est 
facile. C'est facile de faire un enfant... 
Mais il faudra l'élever ensuite (comme 
dit la chanson de Stromae!). Moi, per-
sonnellement, j'ai eu un parcours de 
vie assez particulier : mon père est 
parti très tôt, j'ai été élevé par une mère 
seule, dépressive et alcoolique. Depuis 
tout jeune, je voulais simplement fon-
der la famille que je n'ai pas eue...je 
pense que c’est ce contexte qui a motivé 
mon choix de me marier assez tôt et de 
faire un enfant ! »."

Jacques, 60 ans, grand-père de Laetitia, 4 ans 
« Mon fils s'est marié trop vite. Le résultat, c'est 
une petite qui vit pratiquement chez ses grands-
parents. Faire des enfants, c'est une affaire très 
sérieuse, ça ne se décide pas sur un coup de 
tête ou dans le noir dans une boîte de nuit. Mon 
fils ne regrette même pas sa décision, il dit que 
l’amour est plus fort que tout. Moi, je ne vois pas 
comment on peut envoyer de l’amour quand 
on est loin de son enfant, à des milliers de kilo-
mètres même ! La compagne de mon fils vient 
rendre visite à la petite de temps en temps, mais 
elle est installée en Allemagne où elle a décroché 
un emploi (selon elle) inratable. .. »

Khalid, 26 ans, papa de deux jumelles de 2 ans
« Jeune papa est une expression qui n'a pas 
beaucoup de sens à mon avis. On est papa ou 
on ne l'est pas. Être papa n'est pas lié à l'âge 
mais à l'envie. On a envie de devenir papa ou 
on n'a pas envie. C’est tout. Pour moi, l'envie est 
venue assez tôt pour ainsi dire... »
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Loisirs créatifs 
avec la neige

La neige s’est empilée dans votre jardin ? C’est une belle occasion pour vous amuser avec 
vos enfants. Les enfants adorent jouer dans la neige, il n'y a aucun doute à ce sujet. Pour eux, 
c’est ce qu’il y a de plus beau pendant l'hiver. Profitez-en donc, et ne laissez pas le froid vous 
enfermer les week-ends chez vous. Nous avons choisi pour vous quelques idées formidables 
d’activités que tout le monde dans la famille va certainement adorer.  Alors habillez-vous 

bien et n’oubliez surtout pas vos gants ! On va bien s’amuser dehors.

Bonhomme de neige
La première activité à laquelle tout le monde pense 
quand la neige arrive, c’est le fameux bonhomme 

de neige. Ramenez un foulard, une carotte, un 
chapeau, des cocottes de sapin et un balai. Puis 

commencez à fabriquer des bonhommes de toutes 
les tailles en formant des boules de neige bien sphé-
riques. Vous pouvez aussi créer d’autres sculptures 
en d’autres formes et les placer dans des situations 
rigolotes. Vous pouvez ainsi faire des concours du 

meilleur bonhomme (équipe parents Vs équipe 
enfants par exemple) et l’équipe gagnante aura les 

bols de chocolat chaud les plus grands à la fin !

Des forts et des igloos
Les enfants adorent se cacher ; leur faire construire un 

igloo en neige serait une activité géniale !
C’est très simple, il suffit de creuser un trou dans 

la neige puis de tenter d’en monter des murs assez 
compactés. Et voilà, votre igloo est prêt. Vous pou-
vez aussi construire un fort en neige: un petit ou un 

grand, puis le décorer avec des motifs et de la lumière

De la peinture sur neige 
Tout le monde aime les couleurs et la peinture ; l’idée 
de cette activité est de colorer la blancheur. Faites de 
la neige votre toile ! Vous aurez besoin d’eau et de 

colorant alimentaire. Vous pouvez aussi utiliser de la 
gouache lavable ou des vieux crayons de feutre. Voilà, 
c’est tout, vous pouvez commencer à dessiner, ou en-
core écrire un petit message d'amour, un poème ou un 
souhait. A la fin de cette activité, vous pouvez prendre 

des photos de vos chefs-d’œuvre comme souvenir.

La luge 
La luge est le loisir d'extérieur par excellence pendant 
l'hiver ; elle fera le bonheur des enfants. Il y a autant 
d’endroits où glisser que d'espaces en plein air : les 

cours, les parcs... Et il y a aussi les centres de ski dédiés 
à ce genre d’activités. Les enfants peuvent ainsi glisser  
sur des traineaux, sur des « crazycarpets » ou même 

sur les fesses ! L'important, c’est de trouver une pente 
où il y a un peu de croûte bien lisse, et le tour est joué. 
Vous pouvez laisser jouer les enfants en toute tranquil-
lité.  Juste assurez-vous qu’ils ne restent pas au milieu 

de la piste en bas pour ne pas se faire faucher. Glace faite maison avec de la neige
La crème glacée de neige (ou la crème de neige) 
est délicieuse (à faire avec de la neige fraîche !) 
vos enfants adoreront le processus et le goût ! 
C'est le moment idéal de les aider à fabriquer 

leur propre crème glacée maison.
Comment faire ? 

Ce n’est pas compliqué. On aura besoin d’un 
peu de neige (1 galon), de sel (6 cuillères de 
soupe), de crème légère (1/2 tasse), de sucre 
(une cuillère) et d’un extrait de vanille (1/2 
cuillère à café). Et on mélange bien le tout. 
Après, on sert dans des gobelets colorés et 
toute la famille se fera plaisir en dégustant 

cette bonne crème glacée !

La chasse au trésor 
Organisez une chasse au trésor ! Faites une liste 

des choses que vous ne voyez que lors d'une 
tempête de neige, ou des choses qui sont faci-
lement disparues sous des tas de neige… Vous 

pouvez aussi cacher vous-même des objets sous 
la neige, et accorder par la suite à vos enfants la 
mission de chercher, à l’aide d’indices que vous 
leur auriez fournis sur l’emplacement du trésor. 
Le premier qui trouve l'objet sera le gagnant : il 

sera récompensé bien entendu !

Le combat de neige 
C’est un des jeux fabuleux qui permettra non 

seulement à vos enfants de s'éclater, mais aussi 
qui fera ressortir l’enfant qui est en vous. Ce 
type de jeu n’est pas très apprécié pour les 

enfants d’âge préscolaire. Attention aussi à ne 
pas se faire mal. Cela doit rester ludique !

Suivre des traces
Ce jeu consiste à faire un chemin en mar-
chant dans la neige qui mène à un endroit 

où on peut se cacher. Les autres enfants 
doivent suivre les pistes et les traces 
dans la neige et essayer de trouver 

la personne cachée.

L’ange de neige
C’est simple, il s’agit de se coucher sur le dos, d'agiter 
les bras et les pieds en faisant un mouvement de va 
et vient. Levez-vous et observez : votre ange est fait !  
Vous pouvez même le colorer avec un vaporisateur, 
ou avec de l`eau et du colorant. Par exemple, mettre 
la couleur dans les ailes. En s’allongeant sur le dos, 

on peut aussi s’amuser à regarder les flocons de 
neige descendre du ciel, c’est magique.

S’il fait vraiment trop froid, et si vous craignez que 
vos enfants tombent malades, vous pouvez faire 

toutes ces activités à l’intérieur des locaux couverts 
dédiés à ce genre d’activités  et même à l’intérieur de 
chez-vous. Ça nécessite très peu de préparation : tout 
simplement apporter un peu de  neige à la maison. 
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parents/famille LOISIRS SORTIEs VACANCES

L’hiver est le moment idéal pour respirer l’air frais de la montagne. N’oubliez pas de mettre 
de bonnes chaussures de randonnée et une bonne bouteille isotherme avec du thé chaud 
dans le sac à dos pour une pause thé l’après-midi …

Le Clot Raffin - 1820m
Le Clot Raffin est un hameau perché au-dessus du 

Chazelet, sur la commune de La Grave. Le Clot Raffin 
est planté sur une butte où la verdure est assez rase, et 
qui offre une vue imprenable sur la Meije et le Râteau. 
Volontairement sommaires, les aménagements du cha-
let sont d’un confort tout à fait convenable, bien que 
l’électricité y soit absente : une cuisine équipée d’une 

gazinière grand modèle, une pièce à vivre très conviviale, 
une grande salle dédiée à l’animation des grandes soirées 
et aux réunions, une salle de bain très confortable avec 
douches et toilettes, et puis une terrasse qui donne sur 

un panorama exceptionnel du massif de la Meije. Un bon 
plan pour les amateurs de montagne et de vrai dépayse-

ment. Plus d’informations sur 
www.loisirs-montagne.fr

Loisirs en montagne 
à Comus

Comus, petit village de montagne à 
1200 m d’altitude, est situé au Nord-est 

du plateau de Sault dans le départe-
ment de l’Aude. Des sites remarquables 

comme les Gorges de la Frau, le gise-
ment de Talc de Luzenac , le Pas de 

l’Ours (point de vue sur Montségur), 
font de Comus une étape incontournable 

pour les amoureux de la nature. 
Plus d’informations sur 
www.gites-comus.com

Sport et sensations fortes
au centre de loisirs du Lautaret  
Le centre de loisirs du Lautaret (camping) se trouve dans les Alpes de Hautes 
Provence à 1000 mètres d'altitude entre les montagnes de l'Ubaye et de la Blanche face au lac de Serre-Ponçon. 
A la fois Camping et centre de loisirs qui accueille des mineurs pour un encadrement spécialisé. Il propose des séjours mini-
camps en pension complète avec activités sportives et sociales. Activités avec Brevet d'Etat pour de la trottinette tout terrain, 
rafting, hot dog, kayak, canyon, de l’escalade.Des parcours aventure, de la via ferrata, du parapente de la randonnée ainsi que des 
Raid à la journée. Plus d’informations sur www.loisirsmontagne.com
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enfant

Weekend commando 
pour enfant capricieux
Vous avez déjà vu des parents désemparés 
devant le comportement de leurs enfants ? Il 
y en a de plus en plus... Des enfants qui ont 
un tempérament bien difficile, qui n’écoutent 
pas quand on leur parle et qui n’en font qu’à 
leur tête. Les parents sont dépassés souvent, 
démissionnaires. Pourquoi y a-t-il autant 
d’enfants rois dans notre société et quelle 
réponse apporter face à un enfant capricieux ?

Moi, enfant roi, je veux tout et 
toute de suite !
C’est une génération entière d’enfants hors de 
contrôle. Ils ont été élevés dans le culte de la socié-
té de consommation : je consomme donc je suis. En 
face, des parents épuisés par une vie professionnelle 
très prenante avec des objectifs de rentabilité et des 
deadlines qui génèrent une grande pression. Le pa-
rent est lui-même un enfant à la recherche de pro-
tection, d’écoute et d’affection. Le parent n’assume 
plus, n’a plus la force mentale pour assumer un rôle 

d’éducateur qui nécessite une grande disponibilité 
mentale. L’enfant se retrouve au milieu de cela face 
à des linéaires de plusieurs mètres avec une offre de 
produit jamais égalée avant sur la planète. Le pa-
rent manifeste son amour par la quantité de choses 
à acheter. Et l’enfant en demande toujours plus car 
rien ne pourra égaler la présence mentale et affec-
tive du parent en fin de compte. Un cercle vicieux 
dans lequel tout le monde s’est enlisé. Personne n’est 
gagnant à ce jeu. Tout le monde est perdant, et le pa-
rent, et l’enfant. 

Comment devient-on un enfant 
tyran ?
Des enfants tyrans naissent de cette nouvelle équa-
tion. Un enfant a normalement besoin d’être éduqué, 
d’être encadré, d’avoir autour de lui des personnes 
pouvant lui expliquer la vie et ses règles, les possibi-
lités pour devenir un membre épanoui d’un groupe 

cohérent. Mais l’absence mentale du parent change 
tout. Encore une fois ce n’est pas de présence phy-
sique qu’il s’agit, et même celle-ci est devenue très 
rare, mais de présence mentale. On peut être à la 
maison et ne pas être réellement à la maison. L’en-
fant qui demande à son père de jouer avec lui et de 
l’aider à faire ses devoirs trouve en face de lui un in-
dividu épuisé par une journée de travail et des obli-
gations diverses. Il ne s’agit pas de jeter la pierre au 
parent, mais d’essayer de comprendre une situation 
difficile pour tout le monde. L’attitude capricieuse et 
agressive de l’enfant nait d’une situation donnée et 
non pas du vide. Un enfant tyran est né donc de cette 
double pression, économique et sociale exercée sur le 
parent, et « consommatrice » exercée sur l’enfant qui 
regarde la pub à longueur de journée à la télévision 
et sur les supports électroniques, tablettes, etc. 

Des weekends commando 
pour enfants capricieux aux 
Etats-Unis…
Oui, vous avez bien lu, au pays de la statue de la Li-
berté, une tendance ne démentit pas depuis quelques 
années : les stages commando pour des enfants âgés 
parfois seulement de 6 ans. Il s’agit de stages orga-
nisés par d’anciens militaires, les parents paient le 
prix fort pour placer leur enfant indiscipliné et qui 

n’en fait qu’à sa tête dans ces stages de deux jours 
parfois et de 3 mois pour les « têtes dures ». Au pro-
gramme discipline de fer. Les militaires ne touchent 
pas les enfants, aucun contact physique, aucune tape 
n’est autorisée, aucun mot humiliant (au moins en 
théorie), mais juste une discipline imposée par le 
charisme d’hommes ayant travaillé dans les Marines 
ou dans les forces spéciales.  
L’enfant change donc d’environnement, ce n’est plus 
sa jolie chambre, sa tablette et sa PlayStation. Il dort 
dans une tente en pleine nature avec pratiquement 
zéro commodités modernes. Une tenue unique pour 
tous les enfants. Un repas très standard et basique. 
Et un enchaînement d’activités physiques épuisantes 
mais visant surtout à apprendre le sens du groupe et 
de la discipline en groupe. 
Les parents américains apprécient beaucoup, dans 
leur ensemble, cette nouvelle tendance qui vient en 
réaction à une vague de laisser-aller et de consumé-
risme à outrance. Un enfant qui a tout (jeux vidéo, 
vêtements de marques, argent de poche, un frigo 
plein, etc.) ne connaît même plus la valeur de tout ce 
que son papa lui apporte.

Des camps commando pour ados 
difficiles…
Les camps commando sont surtout fréquentés par 
la tranche d’âge de 12 à 16 ans, des adolescents de-
venus ingérables, ils ne veulent plus faire d’études, 
passent leurs nuits devant l’écran de la tablette à 
regarder des vidéos que le parent ne contrôle pas 
beaucoup. Tout peut arriver. L’enfant peut être vite 
récupéré et formaté par des groupes peu recom-
mandables. La révolution technologique est donc 
venue rendre la tâche du parent bien plus difficile, 
et dans ces camps il’y a ni internet ni télévision pen-
dant plusieurs semaines parfois. L’ado réapprend 
à se lever le matin de bonne heure, à faire son lit, 
à faire un footing ensuite à rejoindre une salle de 
classe pour apprendre des choses utiles. Tout un 
programme. 
Des voix s’élèvent aussi pour dénoncer une pra-
tique trop dure et qui peut être traumatisante pour 
l’enfant, surtout que cette autorité imposée de force 
n’est pas naturelle, ce n’est pas celle du parent. Ain-
si, l’enfant n’apprend en réalité qu’à avoir peur et 
à calculer d’autant plus son comportement. L’idéal 
est que le parent soit lui-même à sa place naturelle 
d’éducateur qui dispose d’une certaine autorité na-
turelle et acceptée donc comme telle par l’enfant. 
La théorie est facile. C’est le terrain qui est difficile. 
A chacun d’entre nous d’essayer de jouer son rôle 
pleinement, ne pas aller dans les extrêmes, ni dans 
un sens ni dans un autre. Ne pas laisser faire et ne 
pas envoyer son enfant dans un stage commando, 
non plus !

Le parent manifeste son amour par la 
quantité de choses à acheter. Et l’enfant en 
demande toujours plus car rien ne pourra 
égaler la présence mentale et affective du 

parent en fin de compte.
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shopping mode spécial froid

Quand il fait froid, on 
a besoin de beaux pulls 
en laine pour se tenir au 
chaud. La qualité de la 
matière est essentielle 
pour être au chaud sans se 
sentir alourdi. Voici notre 
sélection. 

Foulard Triangle 
Cleo

Foulard triangulaire avec 
patchwork et petits pompons 

créant une frange. 160 cm.
59,95 €. Desigual.

 Pull brodé col montant 
Bergère de France

Modèle est réalisé en fil 
CHINAILLON - 56% acrylique - 

30% laine - 10% alpaga - 4% viscose. 
Il est tricoté en côtes 1/1 et jersey 

endroit aux aiguilles n° 3,5 et 4. Le 
motif est brodé au point de maille 
en fil SPORT - 51% laine - 49% 

acrylique. 

Cardigan
fille cape
Avec sa forme cape, ce gilet 
se porte aussi comme une 
petite veste en demi-saison. 
49,90€
Cyrillus JUNIOR GAULTIER

Pull Bleu Navy
95,00 €

36% polyamide 36% viscose 18% 
coton 10% laine

Sweat dentelle
col rond 

Ultra-féminin et original, ce sweat 
Kiley Teen signé Pepe Jeans. On 

adore ses empiècements en dentelle 
sur les épaules et le dos. 65€. 

3Suisses.
Gilet marron 

Sergent Major
Bien chic, ce gilet en laine 

marron bordé de bleu marine 
et gansé de bleu aqua. 

29,90€.
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shopping loisirs culturels

L’imagerie interactive 
de la ferme 

Un livre interactif pour découvrir la 
vie à la ferme, avec des animations, 

des jeux, et des vidéos. 11,70 €. 
Editions Fleurus.

L’imagerie de l’éveil 
Un livre interactif pour se familiariser 

avec les chiffres, les lettres et les 
couleurs, adapté aux tout-petits. Pour 

apprendre en s’amusant !  
11,70 €. Editions Fleurus. 

Tonmondeatoi.fr  
les enfants peuvent enfin 

imaginer leurs propres histoires 
et apprendre à aimer lire

Le livre personnalisé est un livre unique et sur 
mesure, contenant des histoires écrites et mises 

en page selon une charte précise avec une équipe 
d’auteurs, d'illustrateurs, d'orthophonistes 
et de psychologues soucieux de faire aimer la 
lecture aux enfants. Toutes les histoires sont 

disponibles en français et en anglais. Plusieurs 
histoires au choix, dont L'Île au trésor, La reine 
des fées, Une journée à la ferme, etc.   Catherine 

Bouhet Walker, fondatrice de Mon monde à 
moi, commente :  « Toutes nos histoires ont été 
développées en partenariat avec les enfants, les 
écoles dont les écoles Montessori, les experts du 

monde de l'enfance, à l'image des orthophonistes, 
de spécialistes du langage, sans oublier nos clients ». 

Prix : 15,90 €.

Lire n’est pas un luxe, lire ne demande pas un investissement spécial de la part du parent.
Bien au contraire, habituer l’enfant à lire une petite histoire en soirée avant de se coucher 
peut être une bonne idée pour l’éloigner de l’emprise de la télévision. Mais aussi pour vous 

éloigner, vous, de la télévision et aller vers le livre !

BELIN INVENTE LA BIBLIOTHÈQUE DES DYS
La bibliothèque des DYS est née ! Les premiers titres de la collection Colibri

arrivent en librairie. Sous leurs airs de petits livres jeunesse, ces recueils destinés 
aux enfants de 8 à 12 ans diagnostiqués dyslexiques, sont à la pointe de l’innovation. 
Avec eux, Belin propose une entrée en douceur dans la lecture et tend à mener chaque 
enfant vers le plaisir de lire. Une collection avec 4 niveaux progressifs. De l’histoire 
courte, comprenant des sons faciles et fréquents, au petit roman incluant des sons 

complexes. Collection parue le 12 octobre. - En librairie le 17 février.
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shopping loisirs culturels 

Georgia Tous mes rêves chantent
Un conte musical sensible et flamboyant. Une production imaginée et réalisée par 
l'Ensembale Contraste, Georgia, c'est l'histoire d'une grande star de la musique et de 
personnages hauts en couleurs qui gravitent autour d'elle. En proie au doute, Georgia 
dévoile ses souvenirs, ses rêves et ses secrets... Un hymne à la vie et aux rêves, raconté 
par Cécile de France. Livre avec 1 CD audio de Timothée de Fombelle, illustrations de 
Benjamin Chaud. Paru le 4 novembre 2016. Gallimard jeunesse dès 3 ans. 

Mon imagier yoga 
Découvrez 30 cartes avec chacune une 
posture de yoga pour apprendre à son 

enfant à se relaxer. L'enfant peut choisir sa 
carte, sur le recto les postures illustrées pas 
à pas, sur le verso les explications avec un 
focus sur les bienfaits de la posture. Conçu 
par une spécialiste du yoga pour enfant, ce 
joli étui ravira parents et enfants ! Editions 
Mango – De 3 à 12 ans - 1 livret explicatif 
de 60 pages -  13,50 € - En librairie le 17 

février.

Petit rituel zen 
Dans cet étui, 30 cartes avec chacune 
une histoire thématique illustrée 
conçue pour apaiser les enfants 
au moment de l’endormissement. 
Chaque histoire aborde une situation 
particulière : amitié, séparation, peur, 
tristesse, colère…, ainsi le parent 
peut orienter le choix de l'histoire 
en fonction de l'état émotionnel de 
son enfant. L’enfant se libère de ses 
questions et de ses angoisses pour un 
sommeil léger et serein toute la nuit. 
Editions Mango – De 4 à 10 ans – 1 
livret explicatif de 60 pages -  13,50 € 
- En librairie le 17 février.

Un père et un fils. Deux personnages, complices, qui profitent 
de chaque instant. Une bande dessinée muette avec des 

histoires courtes, dès 4 ans ! Sortie le 17 février 2017 
Père et Fils - Vater und Sohn, Les Saisons de Marc Lizano et 

Ulf K., 13,70 €, Les éd. de la Gouttière

La famille royale
Imaginée par Christophe Mauri, 
cette nouvelle série de romans 
pour juniors (dès 8 ans) raconte 
la vie d’une famille royale très 
spéciale. Dans le 1er tome 
« Vacances en château pliable », 
on découvre les têtes couronnées 
parties faire du camping au 
bord de la mer. Dans le 2e 
tome, direction la montagne 
avec « Objectif médaille d’or ». 
Les illustrations très joyeuses 
d’Aurore Damant donnent 
un air de liberté à cette série. 
Gallimard Jeunesse, 6,20 €.
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enfant

Ce ne sont plus des cas isolés, les enfants présentant des troubles du 
comportement sont de plus en plus nombreux dans les cours d’école à 
prendre des petites pilules prescrites par le médecin traitant. Les plus 
récentes statistiques sont aujourd’hui effrayantes : avec un enfant 
autiste sur 50 aux États-Unis, selon les chiffres officiels du CDC (Center 
for Disease Contrôle), un sur 38 en Corée du Sud et un sur 100 à 150 dans 
la plupart des pays européens, la situation est alarmante. L’autisme 
touche de plus en plus les très jeunes enfants. On commence à parler 
d’épidémie au niveau mondial – les pays pauvres sont touchés comme 
les pays riches –, et les drames familiaux vont croissant. Le nombre de 
cas d’enfants autistes connaît une augmentation exponentielle depuis 
les années 1990. Dr François Berthoud nous en dit plus à l’occasion de la 
sortie de son livre « Autisme, le grand espoir d’en sortir ». 

Quel lien entre 
alimentation et autisme ?

Interview de Dr Françoise Berthoud, auteure 
de « Autisme,  le grand espoir d’en sortir »

Mme Berthoud, un petit état des lieux pour 
commencer ?
Il existe une grande variété de personnes (enfants et 
adultes) au sujet desquelles on évoque le terme de 
“spectre autistique ”. Ces enfants ont souvent des 
capacités exceptionnelles de mémoire ou dans des 
domaines artistiques ou académiques. Ils voient le 
monde d’une manière atypique. Les médias ont ten-
dance à mettre en avant ces types d’autisme. Près 
de la moitié d’entre eux a des capacités intellec-
tuelles atteignant ou dépassant la norme, alors que 
d’autres sont incapables de vivre de façon indépen-
dante. Environ un tiers d’entre eux sont non ver-
baux et peuvent apprendre à communiquer autre-
ment que par la parole. 

Quelles sont les causes de ce phénomène 
inquiétant ?
L'acroissement du nombre de cas ne peut avoir 
pour unique origine des facteurs génétiques de pré-
disposition, facteurs réels, mais constants dans les 
différentes populations touchées en moins d’une 
génération. Si, bien sûr, des prédispositions géné-
tiques existent, une augmentation aussi rapide ne 
peut provenir que de profonds changements dans 
notre environnement. D’où l’importance d’étudier 
quels sont les facteurs impliqués au niveau mon-
dial dans cette évolution inquiétante. Encore faut-il 

avoir la volonté de les rechercher : pollutions ca-
chées et multiples, nutrition « dénaturée et indus-
trialisée », exposition croissante aux métaux lourds 
toxiques tel le mercure, aux pesticides et autres 
polluants, exposition permanente aux radiations 
électromagnétiques de toutes fréquences liées à la 
globalisation des communications et des activités 
humaines, évolution de la flore microbienne, que 
son origine soit naturelle ou « réinventée » par 
l’homme… En effet, au cours du siècle dernier, nous 

avons assisté à un développement effréné, jamais ob-
servé jusque-là, et à l’échelle planétaire, de la fabrica-
tion de nouveaux produits chimiques. Ces produits, 
comme les pesticides et les solvants industriels, sont 
souvent nuisibles et toxiques. Les changements clima-
tiques à l’échelle planétaire deviennent indéniables 
et semblent se poursuivre plus rapidement que qui-
conque l’avait prévu il y a seulement quelques années. 
Nous sommes confrontés à une augmentation d’une 
multitude de maladies, dont le cancer, les maladies 

chroniques, auto-immunes et neurodégénératives. 
Pourquoi les enfants seraient-ils épargnés ? En fait, 
compte tenu de leur fragilité et de leur système immu-
nitaire immature, il y a toutes les raisons de s’attendre 
à ce que leur cerveau et leur corps en développement 
soient particulièrement affectés. Les analyses de labo-
ratoires indiquent la présence anormale dans le sang 
de germes infectieux venant probablement de l’intes-
tin, d’où l’importance de la nutrition chez ces enfants. 
L’identification, en 2012, d’une bactérie appelée Sutte-
rella vient à l’appui des propositions développées ici. 
Déjà, l’état de santé de plus de 70 % de jeunes enfants 
autistes s’est amélioré, et certains sont même guéris, 
grâce à des approches thérapeutiques nouvelles. Met-
tez une bande d’enfants autour d’un gâteau d’anni-
versaire acheté dans le commerce, bourré de crème, 
de sucre et de colorants. Ajoutez une grande assiette 
de bonbons, smarties, chewing gums et sucettes. C’est 
la meilleure recette pour qu’explosent les gestes agres-
sifs et les comportements bagarreurs. Bien des parents 
en ont fait la douloureuse expérience.

Pouvez-vous nous parler
des thérapies anciennes et nouvelles ?
Le packing est une pratique obsolète et que nous 
jugeons maltraitante. « Les preuves de son efficacité 
n’ont jamais été amenées. » « Le packing consiste 
à envelopper l’enfant étroitement dans des draps 
humides qui ont été placés au réfrigérateur pendant 
au moins une heure. Lorsque l’enfant est ainsi serré 
dans les linges humides, le thérapeute s’adresse à 
lui et commente la situation. Habituellement, ce 
traitement est répété plusieurs fois dans la semaine. 

Cela dépend des résultats et de la sévérité des 
troubles de l’enfant. Ce traitement peut continuer 
pendant des mois et même pendant des années. […] 
Cette pratique viserait à renforcer la conscience des 
limites du corps chez l’enfant. Cette “thérapie” serait 
particulièrement recommandée pour les enfants 
sévèrement autistes qui s’automutilent.[…] ». 
« Cette pratique s’appuie essentiellement sur des 
conceptions psychanalytiques qui se sont avérées 
erronées dans l’autisme. Il y a aujourd’hui des 
méthodes comportementales qui font leurs preuves, 
voici quelques-unes :
• ABA (Applied Behavior Analysis), « analyse 
appliquée du comportement ». Méthode très présente 
en France et sur le Net. La plus utilisée tout autour 
du monde. 
• TEACCH (Treatment and Education of Autistic and 
Related Communication handicapped Children), 
« traitement et éducation des enfants autistes ou 
ayant des troubles de la communication ». Permet 
à l’enfant de développer une autonomie suffisante 
pour s’insérer dans sa famille, à l’école et dans la 
communauté.
• PECS (Picture Exchange Communication System), 
« système de communication par échange d’images 
(pictogrammes) ».
• ESDM (Early Start Denver Model), « modèle de 
Denver commençant tôt » . Méthode comportementale 
destinée aux enfants de 12 à 48 mois. Les thérapies 
nouvelles sont riches de promesses : traitements 
antibiotiques, désintoxication aux métaux lourds, 
supplémentation, régime alimentaire sans gluten et 
sans caséine, thérapies comportementales…

   Si des prédispositions génétiques existent, 
une augmentation aussi rapide du nombre 
d'autistes ne peut provenir que de profonds 
changements dans notre environnement.

L’opinion médicale officielle parle de l’autisme comme d’un
problème cérébral irréversible et sans solution de guéri-
son. Seuls sont admis des traitements comportementaux 
et médicaux astreignants. De nombreux scientifiques 
nous prouvent cependant aujourd’hui que l’autisme est au 
contraire réversible et parfois même guérissable. Il est en 
effet dû à une intoxication générale du corps et du cerveau 
par les facteurs toxiques environnementaux de notre civi-
lisation industrielle auxquels certains enfants, porteurs 
de fragilités génétiques, sont sensibles. Cette thèse expli-
querait le nombre croissant de ces enfants tout autour de 
la planète… Le quotidien de milliers d’enfants et de leurs 
familles a déjà été amélioré par les traitements de détoxica-
tion évoqués dans ce livre. L’approche révolutionnaire de 

l’auteure, accréditée par de nombreux professeurs 
de renommée internationale (Dr Martha Herbert, 
Dr Bernard Rimland, Dr Andrew Wakefield, 
Dr James Neubrander, Dr Corinne Skorupka, 
Pr Luc Montagnier, Dr Jean Seignalet…) repré-
sente un espoir pour de nombreuses familles.

Françoise Berthoud est médecin, diplômée de l’univer-
sité de Genève. Elle a exercé comme pédiatre homéopathe, 
proposant une médecine visant à soutenir l’immunité de 
l’enfant par des moyens naturels et laissant une grande 
place au dialogue avec les parents. Aujourd’hui à la re-
traite, elle est membre de plusieurs groupes de réflexion 
sur les vaccinations et se consacre à l’écriture.

Vient de paraître : « Autisme, le grand espoir d’en sortir »,
Dr Françoise Berthoud,  éditions Jouvence, prix : 14,50 Euros. 
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Autisme, le grand espoir 
d’en sortir. Extraits choisis"

L’histoire de Roger
Quant à Roger, il a été diagnos-
tiqué « THADA », celui qui ne 
cesse de déranger la famille et 
la classe par son hyperactivité. 
Il ne reste pas tranquille trois 
secondes. On avait essayé la 
Ritaline qui l’avait rendu tel-
lement zombie qu’on avait dû y 
renoncer.  Or, Roger a la chance 
de faire partie du cinq pour 
cent des garçons hyperactifs 
qui s’apaisent avec un régime 
pauvre en phosphates… un 
vrai miracle ! Tout le monde est 
soulagé, les parents, les institu-
teurs… et aussi Roger. Il sait 
que s’il boit un Coca, il rede-
vient comme avant et il est très 
motivé pour surveiller ce qu’il 
mange et boit, car il a retrouvé 
la paix avec son entourage.

enfant

L’histoire de Steve
Les parents de Steve sont désespérés. Steve, qui à vingt mois commen-
çait à parler et qui aimait la compagnie de ses frères et sœurs s’était sou-
dain replié sur lui-même, ne parlait plus et ne jouait plus, depuis le vac-
cin rougeole-oreillons-rubéole semble-t-il. Et le diagnostic était tombé 
de la bouche du pédiatre, puis du pédopsychiatre : Steve est autiste ! Le 
monde s’écroulait devant la perspective de ce diagnostic sans espoir aux 
yeux de ces médecins, qui du reste n’accordaient aucune importance au 
fait que Steve venait de recevoir ce vaccin. Dans la salle d’attente du 
centre de traitement comportemental (la seule thérapie proposée par les 
médecins), plusieurs parents parlaient de l’alimentation sans gluten ni 
caséine qui avait grandement amélioré le comportement de leur enfant. 
Cela paraissait bien difficile à appliquer…sans fromage et sans pain…
justement ce que Steve préfère ! Mais c’était tellement très triste de 
voir Steve dans sa bulle, pourquoi ne pas essayer ? En quelques jours, 
le miracle se produisit : Steve se remit à jouer et à communiquer avec 
son entourage, d’abord par des regards puis doucement par quelques 
mots. Une des mamans leur expliqua que le tube digestif de Steve était 
devenu poreux, peut-être à la suite au vaccin et que gluten et caséine 
pouvaient maintenant passer dans la circulation sanguine et le cer-
veau. Il faudrait trouver un naturopathe qui s’y connait, car Steve était 
probablement chargé de métaux lourds et de toxines. L’autisme est, 
disait-elle, une maladie de civilisation, due aux nombreuses pollutions 
de notre siècle…c’est long souvent, mais on peut en sortir.

Bien manger, c’est le début du bonheur ? On ne croit pas si bien dire... Car aujourd’hui 
la science démontre que ce que nous mangeons influence directement la chimie 
cérébrale et donc nos états d’humeurs et nos comportements. Alors choisissez bien
le contenu de votre assiette et celle de votre enfant.

actus green

La Ferme de Tauziet
Située à Sabres au cœur du Sud-
Ouest, sur un Airial d’exception 
dans le Parc Naturel des Landes, 
la Ferme de Tauziet est spéciali-
sée dans la vente événementielle 
de produits du terroir. Jusqu’ici 
réservés à un petit noyau d’ini-
tiés, ses produits sont désormais 
distribués en ligne directement 
du producteur au consommateur. 
Tauziet&Co, c’est une commu-
nauté de producteurs, tous amou-
reux de leur métier autant que 
de leurs produits. Ils partagent la 
même vision, celle d’une produc-
tion spécialisée et non intensive et 
en une agriculture qui respecte la 
terre et ses traditions. Le nouveau 
mode de distribution intègre 
une logistique gérée et respecte 
la chaîne du froid, vous avez la 
garantie de recevoir des produits 
d’exception où que vous soyez 
en France en seulement quelques 
clics.  Plus d’informations sur 
www.tauzietnco.fr

FOODETTE À LA CONQUÊTE 
DES ASSIETTES FRANÇAISES

Les phosphates, cause cachée de surpoids 
Les phosphates sont des molécules à base de phosphore, utilisées comme 
conservateur dans l’industrie. Présentes dans presque tous les aliments 

contenant des additifs, notamment dans la levure pour gâteau, leur 
consommation a été multipliée par quatre ces dix dernières années.

Ils sont très impliqués dans les troubles du comportement, notamment 
l’autisme. Les phosphates sont aussi accusés d’augmenter les risques 

de maladies cardiaques, osseuses et rénales, mais aussi accusés
de causer le surpoids. 

Source : Abuduli M, Ohminami H, Otani T and al. Effects of dietary phosphate
on glucose and lipid metabolism. Am J Physiol Endocrinol Metab.

2016 Jan 19:ajpendo.00234.2015.

Après avoir validé l’intérêt des Parisiens pour son service, Foodette part à la conquête 
des cuisines françaises. Déjà plus de 80 départements sont couverts par la start-up pour 
atteindre une couverture nationale dès septembre 2016. Le concept de Foodette est simple : 
� Chaque semaine, tous les ingrédients en juste quantité pour cuisiner de délicieuses 
recettes de saison en moins de 30 minutes. Un plat viande, un plat poisson, et deux plats 
végétariens composent une carte renouvelée chaque semaine. 
� Les courses pour une semaine, pour un mois ou pour l’année. Avec Foodette vous 
gérez vos livraisons comme bon vous semble, aucun engagement de durée ! 
� Les meilleurs produits de chaque région. 
Aujourd'hui, la marque annonce une levée de fonds de 270K€ et renforce sa position 
d’acteur majeur du prêt à cuisiner en France. Que du bon !

La goutte est une maladie qui provoque de vives 
douleurs dans certaines articulations à cause d’une 
accumulation d’acide urique dans les tissus. Des 
médicaments de synthèse existent, mais comme tous 
les médicaments leurs effets secondaires ne sont pas 
négligeables. Bonne nouvelle : des chercheurs ont mon-
tré qu’une supplémentation en quercétine, à rai¬son 

de 500 mg par jour (l’équivalent de ce que l’on trouve 
dans 500 g d’oignons), diminuerait nettement le taux 
d’acide urique dans le sang en quatre semaines. Alors 
consommez de l’oignon plus souvent !
Source : Shi Y, Williamson G. Quercetin lowers plasma uric acid in 
pre-hyperuricaemic males: a randomised, double-blinded, place¬bo-
controlled, cross-over trial. Br J Nutr. 2016 Mar;115(5):800-6.

Un extrait d’oignon efficace contre la goutte 

Les TSA
Les troubles du spectre autistique 

(TSA) constituent la dénomination 
des troubles autistiques utilisée à 
partir de 2013 dans la cinquième 

édition du Manuel diagnostique et 
statistique de l’Association améri-
caine de psychiatrie (le DSM-5). 
Dans les éditions antérieures du 

DSM, et dans la dixième édition de 
la Classification internationale des 
maladies de l’Organisation mon-

diale de la santé (CIM-10), ils sont 
appelés « troubles envahissants du 

développement »

Aux États-Unis, de nombreux autres médecins, dont certains ont un 
fils autiste, s’opposent à la théorie officielle du caractère génétique et 
psychiatrique de l’autisme. Un des premiers fut Bernard Rimland 
(1928-2006), docteur en psychologie expérimentale. Motivé par 
l’autisme infantile précoce de son fils Mark, né en 1956, il fonda 
à San Diego, en Californie, l’Autism Research Institute (ARI) et 
créa l’Autism Society of America (ASA), avec le soutien de familles 
soulagées de ne plus être accusées de maltraiter leur enfant autiste. 
Rimland publia en 1964 un livre soutenant que les comportements 
autistiques ont une origine neurologique et non psychiatrique. Il fut 
le premier à contester les théories de Bruno Bettelheim (les mères 
« frigidaires »).

"

"
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Il est frileux…
Voici les symptômes classiques du rhume : éternuements, 
nez qui coule, frissons, et grande fatigue qui vient d’un seul 
coup. Si votre enfant présente ces symptômes, c’est très pro-
bablement un rhume. Prenez surtout garde, un rhume c’est 
extrêmement contagieux. Eloignez l’enfant de ses frères et 
sœurs, surtout s’il y a un nouveau-né dans la famille…

Qu’est-ce que le rhume au juste ?  
Le rhume, ou rhinite, est une maladie virale des voies res-
piratoires. Très fréquent en automne et en hiver et même en 
début de printemps, le rhume résulte en général d’un re-
froidissement (syndrome grippal ou rhume) qui fragilise le 
système immunitaire. Il faut savoir que de nombreux virus 
peuvent provoquer un rhume, mais le froid n’est pas le seul 
responsable, il s’associe au stress et à l’humidité pour fra-
giliser le système immunitaire. La promiscuité typique de 
la période hivernale facilite également la transmission des 
virus du rhume.  

Comment réagir ?
Pas de panique, voici les étapes à suivre pour une prise en 
charge totale du rhume et une guérison rapide. 
� Prenez congé et rentrez chez vous. Si c’est votre enfant 
retirez-le de l’école ou du lycée pour rentrer se reposer. Le 
repos est capital pour laisser le système immunitaire faire 
son travail.
� Mettez-vous au chaud, sous la couette et dans une chambre 
ensoleillée de préférence et un peu aérée.
� Préparez une bonne infusion au gingembre ou au thym 
(si c’est pour l’enfant) avec un peu de romarin. Couvrez la 

IL vaut mieux prévenir que guérir
Pour prévenir les rhumes…
§ Evitez de prendre bus ou métro ou de déjeuner dans 
des endroits fermés et peu aérés.  
§ Privilégiez la marche à pied ou un vélo électrique, 
l’effort physique permet de maintenir une température 
stable du corps et éviter les coups de froid.
§ Consommez des tisanes et infusions à la mi-journée, 
avec du gingembre par exemple, il accélère la circula-
tion sanguine et prévient les rhumes.
§ Si vous travaillez dans un bureau peu aéré et peu en-
soleillé demandez à votre patron de changer de bureau. 
Le soleil est capital pour fournir le corps en vitamine D 
et booster le système immunitaire.
§ Prenez un bain chaud le plus souvent possible, avec de 
bonnes huiles essentielles comme la lavande, le girofle, 
la camomille, l’eucalyptus, etc. Faites confiance à votre 
nez ! 

tête et inspirez cette vapeur bienfaisante qui va vite dégager 
votre nez et faciliter la respiration. 
� Vous pouvez aussi opter pour quelques gouttes des huiles 
essentielles de ces plantes pour en effet plus rapide. L’huile 
essentielle de lavande est très conseillée pour l’enfant car 
bien plus douce que les autres.
� Ne restez pas au lit toute la journée, bougez un peu, étirez-
vous, et prenez un bain chaud le matin pour vous débarras-
ser de la sueur de la nuit. Cette sueur signifie que le système 
immunitaire fait son travail et élimine les déchets.
� Mangez bien ! ce qui ne veut pas dire de manger plats de 
pâtes à la viande et pizza…mais des fruits riches en vitamine 
C (oranges, kiwi, pamplemousse, etc) et des légumes frais. 
Consommez de l’huile aussi, le bon gras est très important 
pour garder une bonne température intérieure.
� Profitez de ce moment de repos forcé pour lire un bon 
livre, jeter un regard différent sur votre vie et votre parcours. 
Lisez ou relisez « Petit prince » de St-Exupéry par exemple, 
ou un des livres d’éveil spirituel à télécharger sur le net. La 
maladie n'est qu'un signal envoyé par l'être intérieur...  

Un rhume, c’est fréquent en hiver. Le rhume, s’il n’est pas soigné 
comme il faut, peut se transformer vite en une angine ou une 
otite assez douloureuse. Voici comment soigner un rhume au 

naturel en deux ou trois jours maximum avant qu’une infection 
grave vienne s’installer. 

Soigner un rhume 
au naturel
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Aromathérapie 
pour l’hiver

Attention aux antibiotiques…
Une génération entière de mamans ont été élevées dans la 
philosophie du « chimique c’est mieux ». Les plantes sont 
restées dans les placards des grands-mères, et à nous la 
science, le progrès, et les antibiotiques ! La révolution. Il est 

vrai que les anti-infectieux et les antibiotiques ont formé à 
un certain moment une véritable révolution, mais ce sont 
aussi les conditions d’hygiène qui vont en s’améliorant 
qui ont participé à la baisse considérable des épidémies, 
pas que la pénicilline donc. Mais comme pour tout, c’est la 
dose qui fait la différence entre le poison et le remède. Et 
les antibiotiques sont beaucoup trop prescrits aujourd’hui 
en France. Résultat, un effet quasiment inverse, la flore 
intestinale qui est perturbée chez une bonne partie des 
enfants à qui on a donné beaucoup trop d’antibiotiques. 
Et la perturbation de la flore intestinale ce sont les mala-
dies plus ou moins grave, en cascade ! A commencer par le 
taux des enfants obèses qui grimpe aujourd’hui. L’obésité 
étant autant (sinon plus) souvent liée à un problème de 
déséquilibre de la flore intestinale qu’à une surconsomma-
tion de nourriture. 

Aromathérapie facile
Peut-être que vous avez peur d’essayer les huiles essen-
tielles, car vous ne les connaissez pas. Ceci alors que les 
antibiotiques, vous connaissez ! Du moins vous avez l’im-
pression de les connaître ! Détrompez-vous, aucun antibio-
tique n’est anodin. Les huiles essentielles, par contre, c’est 
une réponse holistique qui vous apprend à dépasser votre 
condition de consommateur de médicaments. Pour utili-
ser les huiles essentielles un minimum de connaissances 
est requis, les équilibres du corps, ce que signifient les 
symptômes comme la toux ou l’allergie. En devenant votre 
propre thérapeute, vous allez avoir une confiance inesti-

L'hiver, ce sont les bobos 
quotidiens, la toux, la fatigue, 
la gorge sèche, le nez qui gratte, 
etc. Pas besoin de produits 
chimiques : aromathérapie 
d’hiver pour toute la famille. 

       Les huiles essentielles vous permettent 
de dépasser votre condition 

de consommateur de médicaments

mable. Vous êtes véritablement acteur et maître de la situa-
tion. Vous pouvez diminuer la douleur (de ventre, de tête, 
de dos, etc.), vous pouvez en finir avec les infections à ré-
pétition chez vos enfants, comme les otites.  Avec les huiles 
essentielles vous pourrez quasiment éviter d’attraper une 
grippe car le terrain de votre corps devient défavorable aux 
virus. Et pour les enfants, connaitre son corps, les lois de 
son fonctionnement et pouvoir se soigner soi-même c’est 
une véritable petite révolution. Surtout quand ils décou-
vriront qu’'ils pourront traiter l’acné sans devoir encaisser 
les effets secondaires des traitements classiques…

Aromathérapie 
pour l’hiver

Les Bobos de Bambins de Baudoux 
Les huiles essentielles, les enfants, 
et le quotidien..
Dominique Baudoux est pharmacien aromatologue belge, 
auteur de livres à succès sur l'aromathérapie et l'utilisation 
des huiles essentielles. Il dispense ses enseignements aux 
professionnels de la santé aussi. La condition des plantes, 
enracinées, les empêche par définition de fuir l’ennemi et 
les oblige à se battre sur place. Elles ont dû, pour survivre 
au fil de l’évolution, fabriquer des armes de guerre de plus 
en plus sophistiquées dont certaines sont très puissantes : 
il s’agit des molécules aromatiques. Ce livre vous propose 
une vingtaine d’huiles essentielles qui concentrent tout 
le savoir développé par ces plantes pour « se battre » au 
lieu de « fuir ». En effet, administrer un antibiotique c’est 
faire le travail à la place du 
corps et du système immuni-
taire, qui va donc « fuir » en 
quelques sortes. Administrer 
des huiles essentielles permet 
au contraire de renforcer la ca-
pacité naturelle du corps de « 
se battre ». Grande différence. 
Editions Amyris, 2013. 
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Le marché du bio dans l’alimentation est en pleine croissance. Tout le monde a compris 
l’intérêt de consommer bio et les habitudes changent peu à peu... Mais le bio ne se limite pas 
à l’alimentation. Voici une sélection. 

L’imbattable Savon de Mar-
seille est le super héros 
surpuissant ! Il désincruste 
à fond toutes les surfaces et 
détache même les textiles. 
Il ne s’avoue jamais vaincu 
face à un mobilier de jardin 
abandonné tout un hiver ou à 
une grille de barbecue sale et 
capricieuse.
Pistolet Ménager : 2,80 €

Les Laboratoires Juvamine, 
forts de leurs presque 30 ans 
d’expertise et de leur place de 
leader des compléments ali-
mentaires en GMS, proposent 
dorénavant des références 
«prêtes à l’emploi». Au cœur 
de chaque capsule, le parfait 
dosage d’huiles essentielles 
pour répondre à un problème
spécifique, le tout dans un 
format pratique à consommer. 
Boîte de 30 capsules (15 
jours), 5€95 le tout !

Huile essentielle
de Saro bio 
De Saint Hilaire

Savon de Marseille 
enrichi au 
bicarbonate PAULETTE

THYM EUCALYPTUS 
LABORATOIRES 
JUVAMINE

Originaire de Madagascar, le 
Mandravasarotra, commu-
nément appelé Saro, est un 
arbre très aromatique pou-
vant atteindre 5m de haut. En 
malgache, son nom signifie 
"qui tient le mal éloigné".  Il est 
reconnu pour ses propriétés 
stimulantes et tonifiantes en cas 
de coup de froid. Il agit sur la 
sphère respiratoire et renforce 
les défenses naturelles. Appli-
quer localement sur le thorax, le 
long de la colonne ou en bas du 
dos. 6 €. 

Lessive en poudre 
écologique au 
savon végétal et 
au bicarbonate 
de sodium 2.5 kg. 
Pour 50 lavages 
environ. 9€.

Idéale pour tout linge 
blanc ou de couleur en 
coton, lin, chanvre et 
fibres mélangés. Particu-
lièrement recommandée 
pour le lavage à basses 
températures et pour des 
vêtements foncés! L’excel-
lence en termes de critères 
qualité écologique! Flacon 
2L. 11€.

Lessive poudre au savon 
végétal 2.5kg - L'Arbre VertLessive liquide 

Lavande 2L - Sonett
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Manger sans gluten,
c’est facile

Manger, de temps en temps, sans gluten n’est pas aussi difficile que vous le pensez. 
Se passer des pâtes et des pizzas classiques à la farine de blé raffinée n’est pas 

difficile si vous savez proposer à votre famille de belles alternatives. 
Voici quelques idées.

Quel est le problème 
avec le gluten ?
Le gluten, protéine contenue dans le blé et certaines 
autres céréales (le seigle, l’orge et l’épeautre), n’est pas 
problématique en soi. Le problème survient quand on 
ne mange que des céréales avec du gluten.  Les mé-
faits du gluten apparaissent à la longue, il use la paroi 
intestinale et la rend fragile et parfois même poreuse, 
ce qui signifie que tout (et n’importe quoi) peut passer 
dans le sang et dans le corps. Idéalement, les intestins 
forment la plus solide barrière de protection naturelle 
de notre corps. Le gluten consommé de façon conti-
nue sans diversification alimentaire, va abattre cette 
défense capitale du corps. De nombreuses maladies 
naissent comme conséquence à cette fragilité de la 
paroi intestinale. Ceci sans parler des personnes par-
ticulièrement sensibles au gluten et qui font des réac-
tions aussitôt qu’elles ingérèrent une nourriture avec 
du gluten…

Les hyper sensibles au gluten
Il y a donc les méfaits de la consommation continue 
et non diversifiée d’une seule céréale (blé raffiné) 
contenant du gluten, mais il y a aussi ces personnes 
hypersensibles à cette protéine et qui présentent  

des réactions plus ou moins aiguës dès que cette 
protéine entre dans leur corps. On parle de la mala-
die cœliaque. Il y a aussi les allergiques au blé, qui 

sont plus rares et doivent absolument l’éviter. Ils 
peuvent en principe manger du seigle et de l’orge 
qui contiennent bel et bien du gluten. 
Ne vous étonnez donc pas si votre enfant refuse 
de passer à table en famille car il dit avoir mal 
au ventre, des ballonnements ou même des dou-
leurs de tête inexpliquées en apparence. Ce sont 
les signes de l’intolérance au gluten. Ou probable-
ment de l’intolérance au blé.  Les réactions du sys-
tème immunitaire qui ne tolère pas quelque chose 
peuvent être très aiguës, essayez donc de rester à 
l’écoute de votre ventre et de ce que dit l’enfant. 
Surtout, variez les céréales, et il n’est pas du tout 
difficile de manger sans gluten et sans blé quand on 
sait proposer des alternatives intéressantes.

Quelles alternatives ?
Les alternatives intéressantes sont nombreuses. Il 
y a de plus en plus de magasins et de restaurants 
« gluten free ». Avez-vous seulement essayé une 
bonne crêpe à la farine de riz au lieu du classique 
croissant du matin ? C’est délicieux. Connaissez-
vous la pizza au psyllium ?

Pizza au psyllium 
Au lieu de la farine de blé traditionnelle, vous 
pouvez utiliser cette poudre magique qui permet 
au pain de gonfler encore plus qu’avec le blé et la 

levure classique, qui rend la pâte plus moelleuse et 
élastique. Sans parler des vertus santé. Il s'agit d’un 
mélange lin, chia et psyllium. 

• Le psyllium est l’ami des intestins, il gonfle et se 
lie aux toxines et différents déchets collés à la paroi 
intestinale pour les évacuer ensuite. Le lin est le roi 
des oméga-3 de source végétale, un acide gras es-
sentiel, essentiel à la nutrition du cerveau et des cel-
lules en général. Les graines de chia sont également 
très riches en oméga3, et naturellement riches en 
bons gras. Elles rassasient sans alourdir. Mélangez 
environ 50 g de graines de lin blond, 30 g de graines 
de chia et environ 10 g de psyllium blond. Vous al-
lez ensuite moudre les graines le plus finement pos-
sible dans un moulin à café. Attention cette poudre 
gonfle très vite, à utiliser avec précaution. 30 à 50 g 
de poudre magique donnent un pain ou une pâte 
à pizza sans gluten de 500g environ. A vous d’épi-
cer comme vous le désirez, un peu de thym et de 
romarin avec un peu de sel. Passez ensuite à la pré-
paration de la sauce avec des tomates fraiches de 
préférence, de la poudre du piment de Cayenne, de 
l’ail et des oignons. Ajoutez des olives et quelques 
feuilles de menthe à la fin. Des œufs si vous voulez 
un bon apport en vitamine D, très utile en hiver. 
La pâte restante peut être conservée quelques jours 
dans un bocal en verre fermé, au frais.

Il y a donc les méfaits de la consommation 
continue et non diversifiée d’une seule 

céréale (blé raffiné) contenant du 
gluten, mais il y a aussi les personnes 

hypersensibles à cette protéine…

Ingrédients pour 10 crêpes 

150 g de farine de riz
2 œufs
25 cl de lait végétal de riz à la vanille ou nature
1 pincée de sel fin
1 cuillère à soupe d’huile 

Dans un saladier, faire un puit avec la farine, ajouter le 
sel, les œufs et mélanger. Verser le lait en filet en mélan-
geant avec un fouet, jusqu’à obtenir une pâte fluide, lisse 
et sans grumeau. Ajouter l’huile enfin. Laisser reposer 1 
h. Faire chauffer la poêle (feu moyen). À l’aide d’une petite 
louche, verser la pâte et cuire 1 minute sur chaque face.
• Les crêpes sont à consommer sucrées ou salées, avec des 
fruits secs par exemple, très bons pour le moral en hiver, 

car sources de magnésium et d’oligoéléments en général. 
Attention par ailleurs aux pâtes à tartiner vendues dans 
les grandes surfaces (contenant huile de palme et beaucoup 
d’additifs chimiques). Prenez du chocolat artisanal (à 50% 
de cacao au moins) et faites le fondre directement sur la 
crêpe encore dans la poêle toute chaude. C’est très bon et 
meilleur pour la santé. 

Crêpes à la farine de riz
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Ingrédients (pour 8 à 10) 
»220 g de chocolat
»4 œufs bio
»100 g de sucre
»120 g de farine sans gluten de riz & châtaigne
»150 g de crème végétale (soja ou amande) ou 
»150 g d’huile de coco ou 1 avocat et demi écrasé 
à la fourchette
»100 g de noisettes entières
»50 g de sésame blond

Tous les enfants adorent le chocolat. Le brownie 
est une recette mondiale, la revoici sans gluten, 
avec des noisettes et des graines de sésame pour 
un maximum de bienfaits. 

Recette 
sans gluten

Les bienfaits de la noisette
Les noisettes sont des fruits secs par-
ticulièrement riches en manganèse, en 
cuivre et en vitamine E. La vitamine E 
est essentielle pour la santé de la peau, 
surtout quand il fait froid. Le cuivre et 
le manganèse sont des oligoéléments 
très importants aussi dans la crois-
sance des os, les tissus conjonctifs, le 
cœur, et le cerveau. Le cuivre est par-
ticulièrement important pour l’absorp-
tion du fer et face aux infections à la ci-
catrisation. Habituez donc vos enfants 
à la consommation de noisettes et ils 
auront une santé de fer ! 

Préparation (45-50 minutes) 
Préchauffer le four à chaleur tournante, à 160°C. 
Casser le chocolat en morceaux et le faire fondre 
au bain-marie. Pour torréfier les noisettes, étaler 
les fruits sur une plaque ou dans un grand moule à 
gratin.  Enfourner pour environ 8 minutes.  Laisser 
les noisettes refroidir dans le plat et, 10 minutes plus 
tard, frotter les noisettes entre les paumes de mains : 
la petite peau s’enlève toute seule. Dans une jatte, 
fouetter les œufs entiers avec le sucre. Incorporer 
le chocolat fondu puis la matière grasse (crème de 
soja ou huile de coco ou avocat écrasé) et la farine. 
Concasser grossièrement les noisettes grillées. En 
garder une petite poignée de côté ainsi que 5 g de 
sésame, pour la décoration. Incorporer à la prépara-
tion le reste des fruits secs. Placer un papier cuisson 
dans un moule carré et y verser la préparation. Par-
semer de noisettes et sésame. Cuire 22 à 25 minutes 
à 160°C : la pointe du couteau doit ressortir à peine 
sèche au cœur du brownie. Laisser refroidir à tempé-
rature ambiante.
Déguster tiède ou froid.

Recette et visuel tirés du site/blog jecuisinesansgluten.com
Vous pouvez y découvrir beaucoup d'autres recettes sans gluten.

Moelleux, affreusement gourmand et très très 
chocolaté…  Le sésame et la noisette remplacent 
avantageusement les noix dans cette recette 
customisée.

Brownie 
sans gluten 
au sésame 
et à la noisette
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Faut-il 
éplucher 
les légumes ?

             Après « Printemps silencieux » 
(Silent Spring) écrit par la biologiste Rachel 

Carson, on ne pouvait plus ignorer les méfaits 
désastreux des pesticides et de l’agriculture 

industrielle.

La peau, ce sont les fibres…
La peau des fruits et des légumes frais, ainsi que la chair 
située sous la surface, sont riches en minéraux, vitamines et 
flavonoïdes (substances antioxydantes). La peau, c'est une 
grande quantité de fibres qui vont renforcer et nettoyer les 
parois intestinales, première barrière de défense du corps. 
Les fibres facilitent la digestion, luttent contre la constipation 
et toutes les maladies du côlon. Vous comprenez dès lors 
l’importance capitale de la peau des fruits et des légumes. 

Pourquoi éplucher nos fruits et légumes alors ?
Oui, il est recommandé de les éplucher à cause de la quan-
tité de polluants pouvant se retrouver sur cette peau si bien-
faisante pour la santé. Voici quelques polluants pouvant se 
retrouver dans notre alimentation au quotidien, selon la ré-
gion où ils ont été cultivés : outre les pesticides il y a le PCB, 

le chlordecone,  le mercure, l’aluminium, les mycotoxines 
de l’acrylamide ou du cadmium. Ces polluants sont de 
véritables poisons pour le corps, même en si petites quan-
tités, car ils perturbent la chimie profonde qui gouverne 
l’ensemble de nos organes. Une étude publiée par l’associa-
tion Pesticide Action Network PanEurope (fondée sur les 
données de l’Autorité européenne de sécurité sanitaire) af-
firme que la majorité des pesticides contaminants les fruits 
et légumes sont des perturbateurs endocriniens néfastes 
pour le système hormonal. Et ce n’est pas nouveau, cette 
affirmation date de plusieurs années maintenant ; après 
la sortie du fameux livre « Printemps silencieux » (Silent 
Spring) écrit par la biologiste Rachel Carson, on ne pouvait 
plus ignorer les méfaits désastreux de l’agriculture indus-
trielle. 

Pour ou contre la peau des légumes ? Voici les 
raisons du pour et celles du contre et à vous de 
décider, selon la qualité (bio ou pas) des fruits 
et légumes que vous achetez.

Les fruits et légumes les plus touchés 
par la pollution
L’association Pesticide Action Network PanEurope énonce 
chaque année sa liste des 18 fruits et légumes les plus pol-
lués. Selon sa dernière liste (2015), les plus affectés sont : 
aubergine, carotte, Laitue, chou, concombre, épinard to-
mate, fraise, chou-fleur, pêche, petits pois, poivre, pomme, 
pomme de terre, poireau, raisin. Il est hors de question de 
se passer de ces trésors de la nature et il faut trouver une 
solution !

Laver ses fruits au naturel
Voilà une première solution ; le bicarbonate de soude, qui 
agit comme un savon naturel. Ce produit très utilisé par les 
mamans bio est à large spectre. Il peut par exemple rem-
placer le dentifrice traditionnel bourré de fluor, il peut être 
utilisé pour le ménage. Il peut aussi être ajouté à l’eau pour 
laver les fruits et légumes non biologiques. Il y a aussi une 
deuxième solution assez intéressante…

Faire du sport !
Faire du sport et transpirer régulièrement permet en effet 
de se décharger de grandes quantités de polluants et pes-
ticides qui restent dans notre corps. La transpiration est un 
processus de détoxification naturelle. De même, des fruits et 
des légumes qu’on a fait un peu suer avec une légère cuis-
son vapeur, se libèrent d’une bonne partie de leurs polluants 
chimiques.  La solution radicale reste simple : acheter des 
fruits bio et les consommer avec la peau ! C’est très béné-
fique pour la santé intestinale. 
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En hiver, on a moins soif qu'en été, mais les besoins du corps en eau sont... toujours là. L’eau 
est le vecteur de toute la logistique du corps, une géante machine qui travaille 24h/24h et qui 
doit se nourrir et éliminer ses déchets en permanence. Voici une petite sélection de boissons 

santé avec en plus de l’eau des plantes aux multiples vertus santé. 

Mélange Russe 7 Agrumes
Un grand classique caractérisé par un
équilibre harmonieux de 7 agrumes. Orange,
orange amère, bergamote, citron, citron vert,
pamplemousse et mandarine s’associent pour
créer un accord inoubliable s’exprimant
pleinement sur une base de thé noir
de Chine et de Ceylan.
Boîte vrac 100g, 7€90

INFUSION 
ÉNERGISANTE 
LABORATOIRES 
JUVAMINE BIO
Pour nous aider à conserver 
tonus et vitalité, en changeant 
du café, le Thé vert s’associe à la 
fleur la plus trendy du moment: 
l’Hibiscus. A leurs côtés, le 
Ginseng de Sibérie, l’Acérola 
et l’Argousier dont les vertus 
traditionnellement reconnues 
ont été ajoutées à ce mélange. 
Son subtil arôme orange confère 
à cette infusion une saveur 
idéale pour le petit-déjeuner. 
3€20 la boîte de 20 sachets.
Boîte vrac 100g, 7€90

EUPHORIA
Boîte Métal 250 g
Mélange gourmand de maté, 
de chocolat et d'orange, 
Euphoria est la boisson idéale 
pour tea-time sous le signe 
du bien-être. Les amateurs de 
chocolat peuvent désormais 
craquer sans culpabiliser.
26,70€ Kusmi TEA.

VERVEINE, RÉGLISSE, CURCUMA
Infusion vivifiante N°119
Sélectionnée avec soin, la recette l'Herboriste N°119 
associe le curcuma, la réglisse et la verveine pour offrir 
une infusion vivifiante aux notes envoûtantes. 8,50€ 
Palais des Thés.

Origin Gingembre 
Citron

Le Gingembre et le Citron sont 
issus de l’Agriculture Biologique, 

le Sucre de Canne bio provient 
d’une filière commerce équitable : 
en somme, qualité et traçabilité 

sont toujours au cœur de 
l’exigence d’Origin. Bouteille 

250ml, 2€10.

VITABIO
DES SUPERFRUITS POUR AFFRONTER L’HIVER !
Pour profiter pleinement des propriétés antioxydantes* de la 
vitamine C naturelle des fruits et affronter l’hiver en toute 
sérénité, Vitabio est allé cueillir ce qu’il y a de plus précieux 
et a développé ces boissons savoureuses, vitaminées et gorgées 
de soleil. Grenade-Cassis-Aloe Vera ; Ananas-Cranberry-
Baobab ; Poire-Mangue-Argousier.
*La vitamine C contribue à protéger les cellules contre le 
stress oxydatif, profitez de ses bienfaits dans le cadre d’une 
alimentation variée et équilibrée et d’un mode de vie sain.
3,95€ à 5,30€ la bouteille de 50cl 
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•	 Nettoyer soigneusement les carottes et les couper en mor-
ceaux. 

•	 Faire cuire les morceaux de carottes et les lentilles en utili-
sant la technique de votre choix. Une fois cuits, les passer au 
mixeur. Ajouter une petite pointe de sel, si nécessaire. 

•	 Remplir les terrines Le Parfait Super 125 jusqu'à 2 cm du 
rebord, fermer et procéder immédiatement au traitement ther-
mique, 45 minutes à 100°C.

PURÉE DE CAROTTES /LENTILLES

COMPOTE POMMES / 
POIRES

•	Laver et éplucher les pommes et les poires. Les couper 
pour ôter les cœurs.

•	Détailler les fruits en morceaux et les faire cuire avec le 
sucre semoule, le sucre vanillé et 3 cuillères à soupe d'eau.

•	Durant la cuisson, mélanger et réduire l'ensemble en 
purée.

•	Une fois les fruits cuits, remplir les terrines Le Parfait 
Super 125 jusqu’à 2cm du bord et procéder immédia-
tement au traitement thermique, pendant 45 minutes à 
100°C.

 INGRÉDIENTS 
 Carottes
 Lentilles

 BOCAL CONSEILLÉ
 Terrine Le Parfait Super 125

 TEMPS DE PRÉPARATION 
  40 min 

 TEMPS DE TRAITEMENT THERMIQUE 
 45 min à 100°C 

 INGRÉDIENTS 
 4 pommes
 2 poires
 1 sachet de sucre vanillé
 100 g de sucre semoule

 BOCAL CONSEILLÉ
 Terrine Le Parfait Super 125

 TEMPS DE PRÉPARATION 
  40 min 

 TEMPS DE TRAITEMENT THERMIQUE 
 45 min à 100°C 
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Recette 9/12 mois hiver

Recette 7/8 mois hiver

Le merlan farceur

La purée fermière

20g de merlan
150g de potimarron
100 g de topinambour
1 cs de crème liquide entière (250g)

150g de laitue
60g de pomme de terre
¼ d’oignons blancs (boule saveur)
10g de pintade
1 noisette de beurre

•	Epluchez la pomme de terre, lavez-la et coupez-la en petits 
cubes de 1cm. 

•	Séparez les feuilles extérieures de la laitue et lavez-les. 
•	Coupez la pintade en petits cubes de 1cm. 
•	Epluchez, découpez ¼ de la partie blanche d’un oignon blanc 

et placez-le dans la boule saveur. 
•	Placez le tout dans le panier vapeur y compris la boule saveur.
•	Versez de l’eau dans la cuve (niveau 3) et lancez la cuisson. 
•	Retirez la boule saveur.
•	Placez le tout dans le bol mixeur et ajoutez le beurre. Mixez en 

ajoutant une partie du jus de cuisson jusqu’à obtention de la 
consistance souhaitée.

•	 Lavez et épluchez le topinambour.
•	 Nettoyez soigneusement le potimarron à l’aide d’une éponge 

grattante à l’eau tiède. 
•	 Coupez le potimarron en conservant la peau et enlevez soi-

gneusement les graines avec une cuillère à soupe.
•	 Coupez le topinambour  ainsi que le poisson en vérifiant 

soigneusement qu'il n'y ait pas d’arête.
•	 Placez le tout dans le panier vapeur. 
•	 Versez de l’eau dans la cuve (niveau 3) et lancez la cuisson.
•	 Ajoutez 1 cuillère à café de crème fraîche liquide avant de 

mixer ainsi que du jus de cuisson jusqu’à obtention de la 
consistance souhaitée.

L’astuce cuisine

Munissez-vous d’un bon couteau pour couper le potimarron, 
car c’est un légume à la peau très dure. On a du mal à imagi-
ner qu'il fondra à la cuisson. Et pourtant, c'est le cas !
Pour désarêter le poisson, le mieux est de passer l’index sur 
toute la surface du poisson, pour être bien sûr d’avoir détecté 
toutes les petites arêtes. 

L’astuce cuisine

La boule saveur permet d’utiliser des ingrédients qui seraient 
interdits pour des enfants de 7-8 mois : l’oignon en fait partie. 
Trop fort, difficile à digérer… L’intestin des tout petits n’est pas 
prêt pour ce type d’aliment. L’avantage de la boule saveurs, c’est 
que le goût est présent, sans les difficultés de digestion.

Recettes élaborées pour BÉABA par La psychologue nutritionniste Laurence Haurat. 

Retrouvez toutes les recettes sur www.beaba.com et sur l’appli BEABA & MOI

shopping repas green

Le moment du repas est un moment spécial. Voici de quoi ajouter de la magie 

Une tasse, un verre, 
une assiette creuse et 
une assiette plate : un 
set repas 4 pièces fait 
pour les petites mains 
de Bébé. 19,95 €

Rosti Mepal Set repas 
4 pièces Zoo bleu/jaune/
rouge

Un plateau, une tasse, une 
lunchbox: cuillère et une 
assiette creuse, le tout en 
mélamine, le set résiste au 
lave-vaisselle.
21,95 €

Lässig Set repas 4 pièces 
Little Tree Fox

à ce moment où l’enfant découvre les goûts et les couleurs. 

Skip*Hop Lunchbox 
Zoo hibou

Bébé adorera prendre 
ses repas dans cette 
boîte isotherme Zoo 
de Skip*Hop, avec sa 
cuiller-fourchette bien 
pratique et son petit 
hibou malicieux.
22,50€

BABYMOOV Robot 
culinaire bébé 
Nutribaby Crème

Trixie Bavoir Geo 
à pression vert

Fermez la pression 
de ce bavoir Geo 
vert réversible de 
Trixie autour du cou 
de Bébé pour qu'il 
puisse profiter d'un 
savoureux repas ! 
5€

De la naissance aux 3 ans de votre 
enfant, le Babycook® Orignal Plus 
accompagne votre enfant dans la 
découverte du monde, du biberon à 
la diversification alimentaire. 5 en 
1, ce robot cuiseur vapeur-mixeur, 
décongèle ou réchauffe biberons, 
préparations ou petits pots. 
Toute l’ingéniosité du Babycook®  

Original, la stérilisation et le chauffe 
biberons-petits pots en plus !
 129€

BÉABA BaBycooK®  

original plus

 Robot électroménager qui permet 
de faire toute la cuisine de bébé 
dès la naissance. : stérilisation et 
chauffage des biberons lorsque 
bébé boit exclusivement du lait, 
puis assistant pour préparer 
des vraies bonnes recettes de 
compotes ou de purée pour bébé. 
99€
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