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Blanc, jaune, parfois
orangé, voire bleuté... Le
lait maternel n'a pas tou-
jours la même teinte en
fonction des tétées. Est-ce
normal ? A quoi est dû ce
phénomène ? Notre
confrère en ligne, Magic-
maman a fait le point pour
vous mesdames.

DE récentes études ten-dent, en effet, à démontrerque le lait maternel pour-rait s'adapter aux besoinsdes bébés. « Les médecins
débattent sur le fait que
quand le bébé tête, sa sa-
live entre dans le téton de
la mère. Il semblerait ainsi
que les récepteurs des
glandes mammaires analy-
sent la salive du bébé pour
voir si elle contient des
bactéries ou un virus et s'ils
détectent quelque chose
qui ne va pas (comme le
fait que le bébé est malade
et combat une infection) le

corps de la maman chan-
gera la composition immu-
nologique du lait,
l'adaptant aux pathogènes
spécifiques du bébé en fa-
briquant des anticorps.»Cependant, cette théorieest encore débattue etcontinue de faire l'objet denombreuses recherches ;

le lait maternel d'unefemme pouvant changerde couleur pour beaucoupde raisons.Pour commencer, il fautrappeler que contraire-ment aux laits infantiles(qui sont standardisés, etdonc - sauf accident dansla chaîne de production -

ont le même aspect et lemême goût selon lamarque et le produit), lelait maternel peut varierd’un jour à l’autre, enfonction des changementsdans l’alimentation, dustress ou des habitudes dela maman. Ces variationsde couleurs sont juste

moins connues que deschangements d’odeurspar exemple, car les ma-mans ne s'en aperçoiventseulement quelorsqu'elles doivent tirerleur lait.D'après les spécialistes,ces changements de cou-leur sont majoritairementdus à l’alimentation de lamaman. La présence decertains colorants alimen-taires ou de certains mé-dicaments dans le régimede la mère peut ainsi in-fluer sur la couleur du lait. Voilà pourquoi elles peu-vent découvrir un lait jau-nâtre ou tirant sur le vert,à cause de certains ali-ments ou certaines vita-mines. Si c'est perturbantà voir, il n'y a pas parcontre d'inquiétudes àavoir pour l'allaitement.Par ailleurs, il est égale-ment possible que le laitchange de couleur aucours d’une même tétée !En général, il est souventtrès dilué en début de ses-sion, donc presque trans-
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Le lait maternel change de couleur en fonction de l'alimentation, du stress.
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Vous trouvez votre silhouette
idéale ou vous venez de
mener à bien un régime.
Comment réussir à mainte-
nir votre poids actuel ?
Notre confrère en ligne,
Doctissimo, vous apporte
quelques conseils simples
pour vous aider.

MAINTENIR son poidsn'est pas toujours facile,surtout à certaines périodesde son existence, lorsqu'onchange de rythme de vie oubien quand on est soumis àun stress extérieur. On peut

alors prendre quelqueskilos de façon insidieuse. Ilest alors important d'êtrevigilant.
D'abord, on ne saute pas
de repasUne fois le régime mené àbout ou si vous ne voulezpas reprendre de poids, ilest essentiel de garder lesbonnes habitudes, notam-ment éviter de sauter lesrepas pour réduire son ap-port calorique dans la jour-née. Le corps a tendance àplus stocker en prévisiond'une autre diète que vouslui feriez subir. L'idéal est deprévoir 3 repas : petit-dé-jeuner, déjeuner et dîner.Un en-cas dans l'après-midi

ou en fin de matinée est au-torisé à condition de choisirles bons aliments : fruits,pain complet et non barrechocolatée et autres sucre-ries qui ne nourrissent pasmais font grossir. 
Ensuite des portions
adaptées pour maintenir
son poidsMaintenir un poids stablepasse par le respect desportions dans l'alimenta-tion. 
On y allie aussi une ali-
mentation variéeDans tous les cas, il n'y a pasde secret, le maintien d'unpoids stable dépend de l'ap-plication des bonnes pra-tiques alimentaires. Vous

devez manger trois repaséquilibrés par jour. Vos ali-ments doivent être variés,en essayant de ne pas abu-ser des mets sucrés ou tropriches en lipides. 
Autres choses : mangez
des fruits et légumesApprenez à être rassasiéavec des aliments à faibledensité calorique, c'est-à-dire des aliments qui vousremplissent l'estomac sansvous apporter trop d'éner-gie. Les plus intéressantssont les fruits et légumes.En plus, ils sont bons pour lasanté !
S'autoriser des craquagesManger équilibrée c'estaussi s'autoriser des cra-

quages de temps à autres.Viennoiseries, gâteaux, bon-bons, pâte à tartiner... La no-tion de plaisir est essentielledans l'alimentation. Ne cul-pabilisez pas parce quevous vous êtes autorisé ungoûter plaisir ou un fast-food. 
Faire du sport régulière-
mentCes bonnes pratiques ali-mentaires doivent s'accom-pagner d'une activitéphysique régulière. En clubou en solo, en équipe ounon, a vous de choisir l'acti-vité qui vous convient. Deplus, réduisez le tempspassé en activités séden-taires. 
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Régime

L.R.A.
Libreville/Gabon

Enceinte, vous pouvez
manger des choses su-
crées sans culpabiliserUne nouvelle étude vientde montrer que lesfemmes enceintes ne de-vraient pas se restreindrede manger des sucreslents ou rapides. Aucontraire, s'en priverpourrait avoir des consé-quences pour le bébé. Lerapport des chercheurs,publié dans le journalBirth Defects Research,informe que celles quiavaient consommé peude glucides avaient 30%de risques supplémen-taires de donner vie à unnourrisson avec une ma-ladie congénitale.
La nouvelle tendance
du fitness des mamans
à bébéComment se remettre ausport après un accouche-ment sans avoir à fairegarder son bébé ? La ré-ponse : en l'emmenantavec soi et plus encore.C'est ce que propose lekanga training. Mis aupoint par une danseuseautrichienne. Le principeest simple : calé dans unporte bébé l'enfant sertde poids à la maman.
La contraception, l'au-
tre charge mentale des
femmesRappel de prise de la pi-lule, calcul des dates, coûtfinancier, rendez-vouschronophages... De nom-breuses femmes subis-sent la charge invisible dela contraception, leshommes trouvant natureld'y échapper.
Obésité infantile : la
qualité du sommeil pré-
vient le risqueChaque heure supplé-mentaire de sommeil estassociée à une diminutionde 0,13 de l'indice demasse corporelle, et à unediminution de 1,29 centi-mètre du tour de taille.Des études antérieuresont montré que lemanque de sommeil estun facteur de risque del'obésité. Ces nouveauxtravaux ciblent spécifi-quement les habitudes desommeil chez les enfantset leur incidence sur lepoids et le comportementalimentaire. Une nouvelleétude américaine inviteles enfants à dormir pluspour prévenir l'obésité etle risque de cancer.
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parent, puis légèrementbleuté au fur et à mesurequ'il s'épaissit, jusqu'à de-venir blanc, voire jaune. Dans le même temps, lateneur en lipides aug-mente progressivement :du simple au quadruplepar rapport au début de latétée.

VOUS connaissez déjàl’huile d’olive, et vous avezsûrement entendu parlerde ses nombreuses quali-tés pour la santé. Mainte-nant, vous allez ajouter àvotre liste ses bienfaitsbeauté ! Notre confrère enligne, "Améliore ta Santé"nous dévoile les astucesbeauté huile d'olive.D'abord pour garder laligne. On sait que l’huiled’olive fait partie du fa-meux régime méditerra-néen, et qu’elle protègedonc des problèmes desanté. Sachez aussi qu’elleest parfaite pour la si-lhouette ! Ajoutez à votre

alimentation une cuillère àcafé d’huile d’olive prise àjeun : cela vous aidera àperdre du poids et à main-tenir la ligne. En effet,l’huile d’olive a des bien-faits qui permettent latransformation d’aliments,empêchant ainsi l’absorp-tion de graisses et de su-cres nocifs.Elle est aussi une solutionbrillance et bonne santépour les cheveux. L’un desplus grands problèmes descheveux, c’est la séche-resse. Ils se cassent et tom-bent même parfois ! Il estdonc conseillé de poser unmasque à l’huile d’olivechaque semaine. Il fautl’appliquer abondammentsur le cuir chevelu, et re-couvrir ensuite le tout avecune serviette éponge légè-rement chaude. Un sac en

plastique fera l'affaire.Laver vos cheveux le len-demain. Cela permet d’aug-menter l’humidification ducheveu, qui gagne donc enbrillance et santé.Pour un teint parfait, n'hé-sitez pas à convoquer

l’huile d’olive. C'est l'unedes astuces beauté desfemmes d'antan. Dans lepassé, les femmes profi-taient déjà des bienfaits del’huile d’olive ! Elles l’appli-quaient sur leur corps telleune crème de beauté, et

elles laissaient la peau l’ab-sorber. Une seule gouttesuffit, et votre peau vousen sera reconnaissante !Les peaux sèches serontquant à elles aux angesgrâce à ce remède d’humi-dification.Et comme démaquillant,elle vous accompagneaussi. L'on peut donc profi-ter de l’huile d’olive pourse démaquiller en fin dejournée ! Une fois le visagenettoyé, profitez de ce su-perbe démaquillant : lesrésultats vont vous sur-prendre, mais attention, ilfaut être régulière. Et oui,c’est comme tout dans lavie, les meilleurs résultatsn’arrivent que lorsque l’onest constante dans le trai-tement !
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Faites de l'huile d'olive votre compagnon beauté de
la tête aux pieds.
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