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Quand l’allaitement est impossi-
ble, comment choisir le bon lait
pour le nourrisson ?
Ces laits apportent les éléments nutri-
tionnels indispensables à une bonne
croissance. Avant un an, le lait de vache
est déconseillé, car il ne correspond pas
aux besoins nutritionnels du jeune enfant,
et peut provoquer des intolérances. 
Pour le lait infantile, il n’y a pas de grandes
différences entre les marques, le reste
est une question de marketing. Pour un
bébé qui n’a pas de problème de santé,
n’importe quel lait premier âge fera l’af-
faire, mais en cas de complication
comme des allergies ou des régurgita-
tions, le pédiatre pourra conseiller les
parents sur un lait mieux adapté pour le
nourrisson.

Pourquoi est-ce que le lait de
vache bu par l’adulte est-il  à
proscrire pour le nourrisson ? 
Le lait de vache de consommation cou-
rante par les adultes n’est pas adapté au
bébé. Le lait de vache a une charge de
protéines trop élevée pour un nourris-
son, ce qui n’est pas bon pour les reins
du bébé. Le lait de vache a aussi une
forte concentration de sodium qui peut

provoquer des problèmes de santé chez
l’enfant.

Quelles sont les précautions à
prendre et les consignes quant au
lait infantile ?
Ce sont les risques d’infection qui sont
à craindre. Pour y parer, le biberon doit
être préalablement lavé et ensuite stéri-
lisé dans un stérilisateur ou en le plon-
geant dix minutes dans de l’eau bouil-
lante. Il ne faut pas oublier ensuite de
visser la tétine et de refermer le bou-
chon, la stérilisation ne sert à rien si le
biberon est exposé. 
Par ailleurs, le lait en poudre n’est lui-
même pas un lait stérile à la base. Il faut
faire bouillir l’eau, même quand il s’agit
de l’eau embouteillée, et il faut rajouter
le lait à l’eau quand celle-ci est à une
température supérieure à 70°C, soit au
maximum : une demi-heure après
l’ébullition. On donne ensuite à bébé
son lait en testant la température sur son
poignet. Quand il s’agit de préparer le
lait à l’extérieur, prévoyez le thermos.
Le lait qui n’a pas été consommé par
l’enfant doit impérativement être jeté,
au maximum dans les deux heures qui
suivent. 

reportage

Bébé a soif

Questions au
Dr Faeza Soobadar
consultante en pédiatrie et en néonatologie 
à l’hôpital Apollo Bramwell

En principe pour un nouveau-né,
la quantité de lait à consommer
est de 60ml/kg par jour, on aug-
mente graduellement et à la fin
d’une semaine, il boit 150ml/kg
par jour. Pour un bébé en bonne
santé, on lui administre son 
biberon à la demande, ce qui se
situe dans un intervalle de 3 ou 4
heures. 
Quand la mère allaite, c’est diffé-
rent. Quand une maman allaite
pour la première fois, bébé boit 

chaque 2 ou 3 heures car les
premières sécrétions de lait ne
sont pas très riches et par la 
suite le rythme sera de 3 à 4
heures. Puis, au bout de quelque
temps, les rations ayant augmen-
tées tout comme le poids de
bébé, un rythme alimentaire plus
régulier s’instaure : bébé se met
à dormir la nuit et 5 biberons lui
sont donnés la  journée à des
heures relativement identiques
d’un jour à l’autre.

CODE INTERNATIONAL
de l’OMS-Unicef 
La commercialisation des laits infantiles et des
équipements y relatifs doit se faire en respectant
les paramètres établis par un Code international
adopté par l’OMS-Unicef en 1985. Il comprend
une dizaine de règles, entre autres, l’interdiction
de la promotion au grand public, l’interdiction de
donner des échantillons gratuits, l’interdiction de
toute promotion de produits dans le système de
santé, pas de cadeaux ou d’échantillons person-
nels aux agents de santé et pas d’images de nour-
rissons de nature à idéaliser l’utilisation des prépa-
rations pour nourrissons sur l’étiquette des
produits. Bien que le Code n’ait pas encore force
de loi à Maurice, les importateurs sont tenus de
s’y conformer, selon les directives de l’OMS.
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l ’été bat son plein, et avec lui la fréquentation des
plages. On s’amuse, on nage, on se dore au soleil.
Et on oublie de se protéger des coups de soleil ou

de l’insolation. Ce ne sont pas seulement les peaux
claires qui sont à risques, les peaux mates ou brunes
doivent tout autant se méfier du soleil. « Toutes les
peaux doivent se protéger, insiste le Dr Sailesh Kumar
Beegoo (MD Marseille-France). Evidemment, il faut
choisir un produit solaire qui s’adapte à son type de peau.
L’indice de protection pour une peau claire sera certes
plus élevé que celui d’une peau mate. Les peaux mates
ou bronzées ne sont pas dispensées de produit solaire,
car si ces types de peaux sont partiellement protégées
contre les UVB, elles le sont très peu contre les UVA ;
elles vieillissent donc souvent prématurément. »
La plupart des personnes n’appliquent la crème solaire
que quand elles vont à la plage ou pratiquent un sport
en plein air. Toutefois, les médecins suggèrent de l’uti-
liser quotidiennement, surtout sur  le visage – en par-
ticulier pour les peaux claires – pour empêcher des
dégâts cumulatifs et diminuer le risque de cancer de la
peau. Pour prévenir les rides, les fabricants commer-

PROTECTION 

Mon indispensable 

crème solaire

QUAND PARLE-T-ON
D’EXPOSITION 
SOLAIRE ?

De nombreuses per-
sonnes disent ne pas 
s’exposer au soleil car
elles n’ont pas l’habitude
de rester allongées ou de
se prélasser au soleil. Or,
marcher, jouer au tennis
ou au golf, faire du vélo,
jardiner – bref toutes les
activités en plein air – 
sont des situations 
d’exposition solaire. 
« Par conséquent, il ne 
faut pas attendre d’être 
à la plage pour se protéger,
mais penser à se protéger
et à protéger les enfants
pendant les loisirs et 
dans la vie quotidienne »,
explique le Dr Beegoo. 

QUELS SONT LES INDI -
CES DE PROTECTION ?

L’indice de protection repré-
sente théoriquement le
temps nécessaire pour qu’un
coup de soleil apparaisse. Par
exemple, avec un produit de
protection solaire indice 10, il
faudra 10 fois plus de temps
pour prendre un coup de
soleil que sans produit.
Choisir une crème solaire
adaptée à son type de peau
devient plus simple
aujourd’hui, car, depuis 2006,
l’Union Européenne a simpli-
fié et uniformisé l’étiquetage
des produits solaires. Les
mentions indiquant les indices
de protection ont été stan-
dardisées : protection faible
(6, 10), moyenne (20, 25),
haute (30, 50) et très haute
(50+).

COMMENT UTILISER
LA CRÈME SOLAIRE ?

Les médecins recomman-
dent l’application de la
crème sur toutes les zones
du corps 20 minutes
avant l’exposition au soleil
et de la renouveler en
moyenne toutes les 
2 heures. Car le sable, le
frottement des serviettes
et l’eau enlèvent une partie
de la crème de la peau et
diminuent ainsi la protec-
tion solaire. De même, ce
n’est pas parce que vous
utilisez un indice élevé 
qu’il faut pour autant 
prolonger les expositions
au soleil. Evitez autant que
possible de vous exposer
aux heures d’ensoleille-
ment maximum (entre 
12 et 16 heures).

Profiter des joies de
la plage, oui, se

prendre des coups
de soleil, non. Il est

donc primordial 
de se protéger avec

une bonne crème
solaire adaptée 

à son type de peau. 

cialisent des crèmes du jour et des fonds de teint conte-
nant des filtres UV pour un usage quotidien (voir enca-
dré sur « Quand parle-t-on d’exposition solaire ? »). L’on
trouve également des sticks à lèvres et des produits
capillaires fournissant une protection contre les ultravio-
lets. Loin de plâtrer le corps, les nouvelles crèmes
solaires se fondent dans la peau, sans laisser d’inesthé-
tiques traces blanches. Bien protégé, vous pouvez pro-
fiter de la plage en toute sécurité et arborer un joli hâle,
car les crèmes solaires n’empêchent pas de bronzer.
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UNE CRÈME SOLAIRE OFFRE
UNE PROTECTION TOTALE
CONTRE LES RAYONNE-
MENTS UV.

Les termes « écran total »
ou « protection totale » ne
sont plus autorisés car
aucune crème solaire n’offre
une protection totale contre
les rayons UV.

Coût 

Les produits solaires 

se déclinent en crèmes, 

laits et sprays. Leur 

fourchette de prix 

va de Rs 350 
à Rs 950

Les UVA
Ils ont la plus grande longueur d’onde et sont les
plus nombreux. Ils représentent 95 à 98 % des
ultraviolets qui arrivent à la surface de la Terre. Ils
pénètrent jusqu’au derme (couche profonde de la
peau, recouverte par l’épiderme) et participent
activement au vieillissement de la peau et de
lésions cancéreuses.

Les UVB
Ils ont une longueur d’onde plus courte et 
représentent 2 à 5 % des rayons UV atteignant 
la surface de la Terre. Ils provoquent des coups de
soleil, participent au vieillissement de la peau 
et favorisent les cancers.

Les UVC
Ils ont la longueur d’onde plus courte des rayons
ultraviolets, ce sont aussi les plus néfastes.
Heureusement qu’ils sont tous absorbés par
l’ozone.  
Source : www.philapharm.fr

Un produit solaire est fabriqué à partir de 
minéraux réfléchissants (oxyde de zinc ou de
titane) qui renvoient les ultraviolets (UV) ; le filtre, 
composé de substances organiques, absorbe les
UV. L’index UV est une échelle de mesure des
ultraviolets dans l’atmosphère selon la saison,
l’heure, la latitude et la réflexion au sol. Mis au
point par l’Organisation Mondiale de la Santé, cet
index mesure l’intensité du rayonnement et 
permet d’évaluer les risques pour la santé. Plus le
soleil est haut dans le ciel, plus le rayonnement
ultraviolet est intense. Les rayons UV sont 
invisibles et ne chauffent pas. On les classe en trois
groupes en fonction de leur longueur d’onde :

QU’EST-CE QU’UN
INDEX UV ?

FAUX

ON PEUT NE PAS SE
METTRE DE LA CRÈME
SOLAIRE SI LE CIEL EST
NUAGEUX.

Car un voile nuageux en
altitude ne réduit presque
pas le niveau d’UV. Par
conséquent, il faut absolu-
ment se protéger des
coups de soleil. 
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Protection renforcée 
pour les enfants
Les bébés et les jeunes enfants ne 
doivent pas être exposés au soleil, 
à moins d’une très haute protection 
–  une crème solaire « spécial enfants ». 
Une protection additionnelle est 
recommandée : chapeau, t-shirt
et lunettes solaires.

Il est impératif de protéger 
les enfants avec une crème 

de haute protection solaire.
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Le thé est la boisson la plus extraordinaire qui soit
puisqu’il est moins toxique et beaucoup plus sain que le
café. Après l’eau, c’est la boisson la plus consommée au
monde. Entre les thés noirs, verts, fumés, parfumés, etc.,
on dénombre plus de 3 000 variétés de thé qui provien-
nent de la même plante, le Camellia Sinensis dont l’origine
est chinoise. Cependant, le thé vert non fermenté, non
fumé et non pressé se révèle meilleur pour la santé,
comme ont pu le démontrer les différentes études 
réalisées en Chine, au Japon et dans les prestigieuses 
universités françaises et par les chercheurs de l’université
de Harvard.

Les vertus plurielles 
duthé vert
Effet booster

L’effet stimulant du thé vert se
fait ressentir dès la première

tasse même s’il est préconisé
d’en consommer au moins trois

tasses (5 à 10 g) par jour. Son
action sur la fatigue s’exerce au
niveau des centres nerveux en

favorisant l’activité psychique.
Ce côté stimulant de la théine

dure plus longtemps que la
caféine.

Contre le 
vieillissement

L’atout majeur du thé vert est
ses puissantes vertus anti-

oxydantes grâce à la présence
de catéchines (ses polyphénols

principaux) et de flavonoïdes qui
permettent de lutter efficace-

ment contre les radicaux libres
qui sont les principaux respon-
sables de notre vieillissement.

Cette richesse en anti-oxydants
est même supérieure à beau-
coup de légumes et de fruits

reconnus comme étant riches
en anti-oxydants. 

A usage 
externe

Le thé peut être utilisé en usage
externe. C’est ainsi qu’un

sachet de thé vert déjà utilisé
pour une infusion peut être,

une fois refroidi, appliqué sur les
yeux pour les reposer ou pour
atténuer les cernes. Le thé vert

peut être rajouté à l’eau du bain
afin de pouvoir bénéficier de ses

actions relaxantes.

Un alicament
préventif ?
Différentes études ont permis
de mettre en évidence son rôle
dans la prévention des risques
cardiovasculaires et d’accidents
vasculaires cérébraux.
L’organisme pourrait bénéficier
de son action anti-oxydante,
réduisant ainsi le cholestérol et
diminuant les risques de throm-
boses. Sa concentration en
catéchines joueraient un rôle
anticancer et aideraient à préve-
nir les maladies inflammatoires.
Le thé vert aurait aussi un rôle
préventif contre le diabète de
type 2 puisqu’il a les possibilités
d’abaisser le sucre dans le sang.

De belles dents
Contenant du fluor, le thé
s’avère être très utile dans la
prévention des caries. Il proté-
gerait l’émail des dents et aurait
une action préventive contre la
parondontite, une maladie des
gencives provoquant le
déchaussement des dents. 

Propriétés multiples
En l’état actuel des recherches, il est indéniablement démontré
que le thé vert est supérieur au thé noir. Sa composition est
telle : dans 100 g de thé vert, il y a environ 300 mg de vitamine
C, 100 mg de vitamine E, 11 mg de vitamine B, 15 mg de 
bétacarotène, 35 % de polyphénols , 1 % de chlorophylle 
et 3 % de caféine.

Une action tonique et drainante
Les composants du thé vert comme la caféine, la théophylline,
la théobromine et la vitamine C ont des propriétés de drainage
et contribuent à une action tonique. En outre, le thé vert est
connu comme brûleur de graisse pouvant combattre certaines
surcharges pondérales, localisées ou généralisées, en facilitant
l’utilisation des graisses en réserve dans l’organisme.

BOISSON

Cela fait 44 ans
que je bois du thé vert à
longueur de journée. En
plus d’en aimer le goût, je
trouve qu’il me facilite la
digestion. De plus, mes
examens sanguins ont tou-
jours démontré que je n’ai
jamais eu de mauvais cho-
lestérol malgré tout ce que
je mange. 

AHI CHANG
Adepte de thé
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