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Bienvenue et félicitations pour l’arrivée de votre bébé ! J’espère que ce guide 
vous aidera à avancer dans votre démarche de parents slow, soucieux de la planète et 
de la santé de vos enfants ! Avant d’entrer dans le vif du sujet, voilà quelques grands 
principes à garder en tête tout au long des préparatifs de la naissance… et encore 
après :) 

1. Moins, c’est mieux ! Avez-vous vraiment besoin d’un transat ? D’un sac à langer ? 
Un mode de vie minimaliste contribue beaucoup à la réduction des déchets. Tout ce 
qui n’est pas produit ne finira pas dans une poubelle ! 

2. Toujours privilégier les achats d’occasion, ou à défaut choisir des  matières 
naturelles et/ou durables dans le temps. Combien de jouets en plastique finissent 
à la poubelle, cassés, au bout de quelques jours ? Le matériel de puériculture, les 
vêtements et les jouets de bébé ne servent jamais très longtemps et peuvent 
largement être utilisés par plusieurs bébés ! 

3. Informer votre entourage de vos choix bien avant la naissance pour éviter les 
cadeaux en double ou qui ne correspondent pas à vos souhaits. Dans ce cas, une 
liste de naissance peut être utile, en indiquant vos préférences : achats d’occasion, 
produits éthiques, matières naturelles…  Pareil pour Noël, les anniversaires, etc… 

4. Il vaut mieux commencer votre démarche tranquillement et sans pression, un 
bébé prend déjà beaucoup de temps ! Donc, où que vous en soyez dans votre 
démarche éco-responsable, ne culpabilisez pas, chaque petit pas compte. Une 
petite action réalisée par un grand nombre de personnes aura plus d’impact qu’un 
petit nombre de personnes totalement zéro-déchet. Et faites-vous plaisir aussi, 
l’arrivée d’un bébé est un évènement tellement important ! 

 



Les vêtements 

J’achète quoi ? 

Elles sont vraiment trop mignonnes, les petites tenues en taille naissance… Mais avant de 
craquer, sachez que les premiers mois, la tendance est plutôt au pyjama une pièce bien 
confortable ;) Déjà parce que c’est plus pratique à enfiler, surtout quand on doit changer 
un nourrisson quatre fois par jour après un trop-plein de l’estomac ou de la couche. Et 
ensuite, parce que c’est le plus confortable pour lui : pas d’élastiques qui serrent, de 
collants qui tombent, de matières qui compriment (mais pourquoi on ne se balade pas 
tous en pyjamas en fait ?). 

La taille «  naissance  » convient seulement aux petits gabarits (et en général pas très 
longtemps). Donc si votre bébé s’annonce plutôt costaud, vous pouvez oublier et passer 
directement au « 1 mois ». La taille « 3 mois » vient assez vite derrière, donc pour éviter 
de courir les magasins avec votre bout de chou d’un mois et demi sous le bras, il peut 
être judicieux de la prévoir aussi avant la naissance. 

Si vous achetez des vêtements neufs, choisissez plutôt des matières naturelles : coton 
bio certifié GOTS, car la culture du coton est l’une des plus polluantes du monde, ou 
encore laine. À défaut, des tissus certifiés OekoTex (garantis sans substances toxiques). 
Pensez à les laver avant de les utiliser, avec une lessive écologique, ou encore mieux, 
faite maison, pendant qu’on y est. 

 



Pour les quantités, voilà ce que je recommande dans mon article « Une liste de naissance 
minimaliste et écoresponsable » : 

Vêtements pour bébé d’été : 
⁃ 8 bodies qui s’ouvrent devant : 4 manches courtes et 4 manches longues (à adapter 

selon le climat) 
⁃ 8 pyjamas : 4 chauds et 4 légers (idem) 
⁃ 1 bonnet 
⁃ 1 chapeau 
⁃ 4 paires de chaussettes 

Vêtements pour bébé d’hiver : 
⁃ 8 bodies à manches longues qui s’ouvrent devant OU 3 bodies en laine 
⁃ 8 pyjamas chauds OU 3 longuies en laine  
⁃ 2 bonnets 
⁃ 4 paires de chaussettes 
⁃ 2 paires de chaussons en laine 
⁃ 3 gilets ou brassières chaudes si bébé d’hiver 

Acheter d’occasion 

Dans tous les cas : pensez récup’ et occasion. Vous avez sûrement autour de vous des 
personnes qui ont eu un bébé il y a un ou deux ans et qui peuvent vous donner ou vous 
vendre à petit prix des lots de vêtements. Sinon, avant de vous ruer sur Vinted, pensez 
aux bourses aux vêtements, vide-dressings et autres ressourceries qui permettent de 
s’équiper pour trois fois rien, le transport en moins. 

Deuxième bonne nouvelle : les vêtements d’occasion ont été lavés plusieurs fois, et donc 
contiennent moins de résidus de teintures toxiques. 

Les super-pouvoirs de la laine mérinos 

Je ne peux pas terminer ce chapitre sans vous parler de la merveilleuse découverte que 
j’ai faite à l’arrivée de mon deuxième enfant : la laine mérinos. Il faut dire aussi qu’il est 
né en plein mois de décembre… 

La laine mérinos est une laine particulière aux propriétés incroyables : douce (elle ne 
gratte pas), respirante, thermorégulatrice, autonettoyante… et en plus 100% saine et 
biodégradable. Le top ! 

https://ralentir-en-famille.com/liste-de-naissance-minimaliste-ecologique/
https://ralentir-en-famille.com/liste-de-naissance-minimaliste-ecologique/


Il existe tous types de vêtements fabriqués dans cette matière : bodies, pantalons 
(longuies pour les intimes), vestes, turbulettes, bonnets… Certaines marques proposent 
aussi des mélanges laine et soie, plus fins et encore plus doux. 

La laine a changé ma vie de maman. Une petite régurgitation ou un pipi qui déborde ? Il 
suffit d’essuyer et de laisser à l’air. Une fois sec, on ne sent plus rien et on peut remettre le 
vêtement. Moins de machines, économies d’eau et d’électricité, moins de temps à 
étendre, ramasser, plier, ranger… Alors oui, il faut laver à la main, mais seulement toutes 
les 3 à 4 semaines !  

Et cerise sur le gâteau : les shorties et longuies servent aussi de surcouche étanche pour 
les couches lavables. Une étape de moins lors du change ! Pour cela, il faudra « lanoliser » 
la laine, c’est à dire l’enduire de lanoline (graisse extraite de la laine de mouton) pour la 
rendre imperméable. 

Voici les marques les plus connues :  Manymonths, Disana, Cosilana, Dilling… Ma 
préférée reste Manymonths, même si elle est chère car les vêtements sont évolutifs et se 
revendent très bien. Et en plus le style est vraiment canon. 

Attention à choisir une laine «  sans mulesing  », pour garantir le respect du bien-être 
animal. 

 

Bébé en body et longuie Manymonths

https://www.maisondemamoulia.fr/marques-1/manymonths/


Les couches et le change 

Saviez-vous qu’un enfant utilise en moyenne environ 5000 couches de sa naissance à 
l’acquisition de la continence ? 

Les couches lavables 

Non, ce n’est pas un retour en arrière, comme on ne manquera pas de vous le dire, mais 
bien un bond en avant ! Les couches lavables modernes n’ont plus rien à voir avec celles 
qu’utilisaient nos grand-mères. Elles sont fiables, jolies et pratiques. Et aujourd’hui, nous 
disposons de lave-linge, ce qui n’était pas forcément le cas à l’époque ! 

De plus en plus de parents souhaitent se lancer dans l’aventure, mais se retrouvent 
souvent perdus dans un jargon obscur et des informations contradictoires au gré de leurs 
recherches sur le web. D’autres se lancent seuls, achètent des couches de mauvaise 
qualité, enchaînent les problèmes et abandonnent rapidement. C’est vraiment dommage, 
parce qu’avec les bonnes informations, les couches lavables, c’est facile comme tout ! 

Il en existe pour tous les goûts, à acheter ou à louer, voire même avec un service de 
collecte et lavage dans certaines villes, pour avoir zéro contrainte. Les couches peuvent 
aussi s’acheter d’occasion et se revendent très bien. Si elles sont bien entretenues, elles 
peuvent servir à plusieurs enfants. Niveau budget, même en achetant des couches 
lavables haut de gamme, le coût sera toujours bien inférieur à celui des couches 
jetables écologiques. 

En plus de l’impact écologique, en choisissant des matières certifiées, vous éviterez à 
votre bébé d’avoir en permanence des substances nocives au contact de sa peau. 

Il y a tellement à dire sur le sujet, que j’en ai fait un site dédié. Vous y trouverez entre 
autres un comparatif des différents systèmes de couches lavables qui existent sur le 
marché pour vous faire gagner pas mal de temps et vous éviter l’arrachage de 
cheveux ! 

https://chloeteil.fr/
https://chloeteil.fr/blog/


Les couches jetables les « moins pires » 

Tout le monde ne souhaite pas passer aux couches lavables, et c’est ok ! Chacun son 
rythme, en fonction de ses possibilités. 

Il faut savoir que toutes les couches jetables, écologiques ou non, sont constituées de  
pas mal de matériaux différents, ce qui empêche leur recyclage. Par contre, il y a quand 
même plein de bonnes raisons de choisir des couches éco-reponsables : fabrication plus 
respectueuse de l’environnement, blanchiment sans chlore, matériaux au contact de la 
peau issus de sources naturelles, moins de résidus de pesticides et autres substances 
toxiques… 

Pour faire votre choix en évitant le greenwashing, je vous conseille le comparatif du site 
Objectif Bébé Bio qui est vraiment complet et très bien fait. 

Les lingettes 

Impossibles à recycler, provoquant des bouchons dans les canalisations et les pompes de 
station d’épuration, les lingettes jetables sont un véritable fléau pour l’environnement. 

De plus, la majorité des lingettes jetables contiennent des conservateurs, notamment du 
phénoxyéthanol, un allergène suspecté d’être aussi un perturbateur endocrinien. L’ANSM 
(Agence Nationale de Sécurité du Médicament) recommande d’éviter d’utiliser ce 
composant dans les produits non-rincés chez les moins de 3 ans. Donc dans le doute, 
autant s’abstenir ! 

L’alternative est toute simple : de petits carrés de tissus, 
humidifiés avec de l’eau ou éventuellement un peu de 
liniment fait-maison. Si vous avez une machine à coudre, 
vous pouvez même les fabriquer vous mêmes à partir de 
vieilles serviettes éponge, c’est très facile et super 
économique ! Sinon, vous devriez trouver votre bonheur 
sur Etsy. 

Après utilisation, vous pouvez les placer dans un filet, qui 
sera mis directement dans la machine à laver pour éviter 
de les perdre dans le tambour. 

@LilyLaMoustache

https://www.objectifbebebio.com/les-couches-jetables-le-classement-dobb/
https://www.objectifbebebio.com/les-couches-jetables-le-classement-dobb/
https://www.youtube.com/watch?v=dCnjDrAvlHY
https://www.youtube.com/watch?v=dCnjDrAvlHY
https://www.youtube.com/watch?v=dCnjDrAvlHY
https://www.etsy.com/fr/search?q=lingettes%20lavables


Le change 

La table à langer, achat utile ou non ? Dans l’absolu, en version minimalisme extrême, on 
peut s’en passer et changer bébé sur un lit, un canapé… un peu partout en fait ! Bon, 
dans les faits, une table à langer, ou un plan à langer sur une commode, c’est quand 
même plus confortable pour notre dos de parents, déjà bien sollicité. Donc à vous de 
voir, éventuellement de tester, et d’ajuster ! 

Au risque de surprendre, le nettoyage lors du change peut juste être fait avec une 
lingette lavable humide, éventuellement avec un peu de savon pour les selles. Petite 
astuce pour avoir toujours de l’eau chaude à disposition (c’est quand même plus agréable 
pour le bébé, surtout en hiver) : un petit Thermos rempli le matin et placé près de la 
table à langer ! 
 

Sinon, le liniment est une autre possibilité saine et très facile à faire soi-même (plutôt que 
de l’acheter à 15€ le litre dans le commerce) : faire chauffer au bain marie 250g d’huile 
d’olive (bio de préférence) + 10g de cire d’abeille. Retirer du feu quand la cire est fondue. 
Ajouter 250g d’eau de chaux (à acheter en pharmacie ou sur Internet) et fouetter. C’est 
déjà terminé ! Attention, il ne faut pas appliquer de liniment sur une peau abîmée, ça 
empire le problème. À éviter aussi avec les couches lavables, car le liniment peut les 
encrasser. 

Pour les petites fesses irritées, on peut utiliser de l’argile blanche en poudre, plus saine 
que le talc ou unE crème de change sans produits nocifs comme la Weleda à la mauve. 

L’HNI 

Et pour les plus aventureux, pourquoi ne pas tenter l’Hygiène Naturelle Infantile (HNI) ? 

https://www.bebe-au-naturel.com/weleda-bebe-derma-creme-pour-le-change-a-la-mauve-blanche--50-ml,bebe,produit,0-14920-,3.couche-lavable.html


L’HNI, ou  Elimination Communication  en anglais, est une pratique qui consiste à  être 
attentif aux besoins d’élimination de son bébé afin de lui proposer d’éliminer dans un 
pot ou dans les toilettes plutôt que dans une couche. 

En fait, l’HNI se rapproche de ce qui est pratiqué presque partout dans le monde, et ce 
depuis toujours, par tous les parents qui n’ont pas accès aux couches jetables. Il ne s’agit 
pas d’un apprentissage précoce de la propreté mais d’une communication rapprochée 
entre le bébé et son parent.  

La méthode est basée sur 4 piliers :  l’observation des signaux  (mimiques, sons, 
mouvements), l’observation des rythmes d’élimination, la suggestion et l’intuition. On 
peut par exemple proposer au bébé d’éliminer au réveil ou après les repas. Elle implique 
une proximité entre le parent et le bébé, afin de pouvoir repérer les signes émis par ce 
dernier. Cependant, il est aussi possible de la pratiquer à temps partiel, quand c’est 
possible pour vous. L’HNI peut se pratiquer sans couches, mais la plupart des parents 
utilisent en parallèle des couches lavables. 

L’HNI ne comporte aucun risque si elle est pratiquée en 
toute bienveillance, sans attente envers le bébé. Le bébé 
reste connecté avec ses besoins et avec son corps et n’aura 
pas besoin de réapprendre à le contrôler vers 2 ans et demi. 
En plus d’être zéro-déchet, l’HNI est également une vraie 
solution pour les bébés à la peau très fragile, sujets aux 
érythèmes à répétition. 

Pour ma part, j’ai pratiqué avec mon deuxième et c’est 
vraiment bluffant ! Je vous conseille d’essayer, même à 
temps partiel, vous verrez à quel point c’est facile. 

Pour en savoir plus et vous équiper, je vous conseille la 
chaine YouTube et le site « Mes lueurs » d’Aurore, qui vend 
aussi tout le matériel pour se faciliter la vie en HNI. L’HNI en randonnée avec un 

bébé de 6 mois

https://www.youtube.com/channel/UC8VaEmNgCn-omGbwp0aGwMQ
https://www.meslueurs.com


Le bain 

Les premiers bains 

Le premier bain est généralement donné à la maternité. Pourtant rien ne presse, le 
nourrisson naît recouvert d’une substance protectrice appelée vernix. Pour qu’il puisse en 
profiter pleinement, on peut sans problème attendre 7 à 10 jours pour lui donner son 
premier bain. 

Niveau baignoire, tout est possible : baignoire en plastique d’occasion, de forme 
classique ou Shantala (une sorte de seau qui replace le bébé en position foetale), ou bien 
un grand bac de rangement en plastique tout simplement. Habitant dans un petit 
appartement à l’époque, j’ai utilisé une grande caisse en plastique, qui, entre deux bains, 
me servait de bac à linge. 
 

 

Le Thalasso Bain bébé  

Le Thalasso Bain bébé est est un bain d'accueil où se mêlent retour 
aux sensations utérines, renaissance, bien-être et émotions. Il est 
pratiqué par une personne formée, dès 2 jours de vie et avant 5 
semaines, à domicile ou en cabinet. Après un temps d’échange pour 
mieux se connaître, le bébé est baigné avec douceur, sécurité et 
bienveillance dans une baignoire, entouré d’un lange. Une musique 
peut accompagner ce moment de détente profonde. Plus d’infos sur 
le site de Graines d’Eveil. 

Bain dans un bac de rangement

http://www.graineseveil.com/thalasso-bain-bebe


Le bain libre 

Très vite, votre petit poisson va se retrouver à l’étroit dans sa piscine. Plutôt que d’acheter 
un transat ou un anneau de bain, il existe une autre possibilité, plus simple, plus 
minimaliste et aussi beaucoup plus fun ! J’ai nommé… le bain libre ! 

Dans la même lignée que la motricité libre, le bain libre consiste simplement à déposer 
votre bébé sur le dos dans un fond d’eau. Il est ainsi totalement libre de ses 
mouvements et peut découvrir les joies de l’eau en toute autonomie. Ce principe nous 
vient de Michelle Forestier, kinésithérapeute spécialiste de la petite enfance. 

Le bain libre peut se pratiquer dès les deux mois de l’enfant environ. On peut utiliser 
directement une grande baignoire, ou à défaut le bac de douche ou une petite piscine 
pliable (Décathlon). En respectant quelques  règles de sécurité, le bain libre n’est pas 
plus dangereux que la version « classique ». La baignoire doit être peu remplie : l’eau 
doit arriver  au niveau des oreilles de l’enfant  (environ 5 cm), et  le parent ne doit 
jamais le quitter des yeux. Pour éviter les glissades et augmenter le confort du bébé, il 
est possible de placer une  serviette en dessous de lui. Pour le (et vous) rassurer, vous 
pouvez éventuellement poser une main sur son ventre au début. 
Comme une partie du corps reste en dehors de l’eau, il faut veiller à ce que la pièce 
soit bien chauffée et arroser le bébé régulièrement avec l’eau du bain pour éviter qu’il ait 
froid. Et comme le volume d’eau est faible, celle-ci a tendance à se refroidir plus vite : ne 
pas hésiter à vider un peu d’eau et à la remplacer par de l’eau plus chaude si le bain 
s’éternise. 

Quand il saura le faire, laissez votre bébé se retourner pour patauger sur le ventre, il va se 
faire un plaisir de transformer la salle de bain en piscine ! 

Bain libre



Les avantages du bain libre sont nombreux :  
• Le bébé s’habitue à évoluer dans l’eau naturellement, il va découvrir son corps et se 

sentir de plus en plus à l’aise dans ce milieu au fur et à mesure. Il apprend de lui-
même à changer de position et à se sortir de situations inconfortables. 

• Sans la gêne provoquée par les vêtements et la couche, et soutenu par l’eau, il 
sera plus facile pour lui de se mouvoir que sur un tapis d’éveil.  

• C’est mieux pour la planète (et le porte-feuille) ! Alors qu’avec les transats et autres 
anneaux, il faut un grand volume d’eau pour que le bébé soit immergé, le bain libre 
permet d’en réduire la consommation. Et en évitant des achats de matériel 
supplémentaire, vous allez aussi économiser de l’argent. 

• Le bain libre, c’est aussi beaucoup plus confortable pour le parent ! Plus besoin de 
rester plié en deux au dessus de la baignoire pour tenir le bébé, votre dos vous en 

remerciera !  

Quels produits utiliser ? 

Juste de l’eau les premiers temps, bébé n’est pas sale et le savon détruit le film lipidique 
protecteur de la peau. Ma petite astuce : faire infuser des flocons d’avoine dans un vieux 
collant coupé. L’eau devient laiteuse et beaucoup plus douce, idéal pour les peaux 
réactives. 

Plus tard, vous pouvez utiliser un savon. Pour respecter la 
peau de bébé, choisir de préférence un  savon surgras 
saponifié à froid, sans huile essentielle ni parfum (si vous 
n’avez pas de savonnerie locale, celui-là par exemple est 
bien). Moins il contient d’ingrédients, mieux c’est ! 

Tant que votre bébé ne gambade pas dans la boue, inutile de le savonner 
minutieusement des pieds à la tête tous les jours. Un bain une ou deux fois par semaine, 
en savonnant la zone du siège, c’est suffisant ! 

Vous pouvez profiter du moment du bain pour masser votre bébé, ce sont de beaux 
moments de tendresse à partager. N’importe quelle huile végétale bio fait l’affaire, olive  
(oui, celle de la cuisine) par exemple, ou amande douce (attention quand même aux 
allergies), calendula ou jojoba. 

https://lessavonsdejoya.com/20-savon-bio-froid-lait-chevre-calendula-2000000008875.html


Les repas 

Lait maternel ou artificiel, chacun son choix ! 

Il est évident que l’allaitement maternel est le choix le plus minimaliste et éco-
responsable : pas de boites de lait à acheter, ni biberon, ni tétine, ni goupillon, etc… 
Cependant, allaiter ou non est un choix personnel qui ne saurait être basé uniquement 
sur des arguments écologiques. 

Et malheureusement aujourd’hui, en France comme dans beaucoup de pays occidentaux, 
la politique en matière de soutien à l’allaitement est très insuffisante pour permettre aux 
femmes qui le souhaitent de réussir leur allaitement d’une part et de continuer à allaiter 
leur bébé à long terme tout en travaillant d’autre part. 

J’aborderai donc, sans aucun jugement, d’abord l’allaitement maternel, puis des astuces 
pour réduire son impact écologique quand bébé est nourri au lait artificiel. 

L’allaitement maternel 

Il y a tellement à dire sur l’allaitement que je pourrais y consacrer un livre entier. Je vais 
essayer de m’en tenir aux quelques points qui me semblent les plus importants, n’hésitez 
pas à creuser pour plus d’informations ! 

1. Bonne nouvelle : vous êtes capable d’allaiter. Votre corps est fait pour ça :). Les 
raisons médicales empêchant l’allaitement sont très rares (hypoplasie mammaire ou 
mastectomie, par exemple). Donc ne laissez pas votre entourage ou le personnel 
médical vous faire croire le contraire ! 

2. L’allaitement est naturel mais pas complètement intuitif : se faire accompagner par 
une personne qualifiée est souvent nécessaire pour partir sur de bonnes bases. 
Malheureusement, la transmission de mère en fille s’est perdue en route, puisque 
deux générations de mamans ont très peu allaité. Les professionnels de santé bien 



formés sont rares. L’idéal est donc de faire appel à une consultante en lactation, très 
rapidement en cas de difficulté, voire même dès le début. Elle pourra vérifier que la 
prise du mamelon est bonne et qu’il n’y a pas de frein de langue ou de lèvre qui 
empêche une bonne succion. Les associations et groupes Facebook d’allaitement 
sont aussi de très bons conseils et joignables presque tout le temps. 

3. L’allaitement se fait à la demande. Les conseils qui disent d’allaiter toutes les 3 ou 4 
heures sont complètement has-been et conduisent immanquablement au « je n’ai pas 
assez de lait ». Plus il y a de stimulation, plus il y a de production. Aucun bébé ne 
devient obèse en consommant du lait maternel ;). Et le sein ne sert pas qu’à nourrir, il 
comble le besoin de succion, de réconfort, favorise l’attachement… 

4. Les premiers temps, pour éviter l’apparition de douleurs ou de crevasses, il est 
important de varier les positions d’allaitement : madone, madone inversée (ballon 
de rugby), allongée…  

5. Il existe des périodes critiques à passer, qu’on 
appelle «  pics de croissance  » : dans ces 
périodes, en général vers 3, 6 et 9 semaines, la 
demande du bébé augmente et vous aurez 
l’impression de ne plus avoir assez de lait. Il faut 
alors mettre bébé au sein le plus possible pour 
stimuler la production. Elle va naturellement 
s’adapter aux besoins. Evitez de donner des 
compléments de lait artificiel car c’est un cercle 
vicieux : moins de stimulation donc moins de 
production. 

6. Le risque de confusion sein-tétine existe à tout 
âge. Au biberon, le lait coule plus facilement et la 
succion n’est pas du tout la même qu’au sein. Il 
est possible qu’en donnant des biberons, le bébé 
ne veuille plus prendre le sein (ça m’est arrivé, et 
pourtant mon bébé avait près d’un an). Sachez 
qu’il est possible de donner du lait dans d’autres 
contenants qu’un biberon : tasse, cuillère, pipette, DAL… 

Il y aurait encore énormément de sujets à aborder sur l’allaitement, je vais juste compléter 
avec quelques astuces zéro-déchet pour un allaitement 100% écolo ! 

Les petits coussinets absorbants jetables peuvent très facilement être remplacés par leur 
version lavable. C’est plus sain, plus agréable à porter et plus économique ! 

Pour les crevasses, vous pouvez utiliser des feuilles de sauge hachées et imbibées d’eau 
chaude en cataplasme, ou bien… appliquer une goutte de votre lait sur le mamelon après 
chaque tétée. La nature est tellement bien faite ! 



Il n’est pas indispensable d’investir dans des vêtements spéciaux, un top à fines bretelles 
recouvert d’un haut normal peut faire l’affaire. Vous relevez le haut, vous baissez le top et 
le tour est joué ! 

L’allaitement au lait artificiel 

Pour la santé comme pour l’environnement, choisissez plutôt des biberons en verre  (il 
existe des protections pour éviter de les casser), ou même en inox. 

Idéalement, il est préférable d’opter pour des  tétines en caoutchouc naturel, mais 
attention quand même aux allergies au latex. 

Concernant le lait, certains fabricants font des boites avec plus de plastique que d’autres, 
même si ce ne sera bien évidemment pas le critère le plus important pour le choix du lait 
de votre bébé ! Sachez par ailleurs que le lait dit « de croissance » (pour les 12-36 mois) 
peut tout à fait être remplacé par du lait entier, que vous pouvez peut-être trouver près 
de chez vous en vrac ou en bouteille en verre. 

Et enfin, dans la plupart des régions de France, l’eau du robinet est tout à fait adaptée à 
la préparation des biberons. Il est donc utile de se renseigner auprès de son fournisseur 
d’eau avant de se ruer sur l’eau en bouteilles (qui, d’ailleurs, peut aussi contenir des 
résidus de pesticides et de plastique). Il est aussi possible d’investir dans un système de 
filtre, comme le Berkey par exemple, qui filtre les microorganismes éventuellement 
présents, mais aussi les polluants chimiques (pesticides, métaux lourds, hormones…). 
C’est un investissement mais ça vaut vraiment le coup ! 

La diversification classique 

Si vous choisissez la diversification classique (c’est à dire avec des purées et des 
compotes), laissez tomber le Babycook, en plastique et de petit capacité. Une 
simple marguerite en inox ou un couscoussier (ou encore mieux, le Vitaliseur) permettent 
de faire cuire les aliments de façon saine à la vapeur douce. Et pour mixer : le bon vieux 
mixeur plongeant fait parfaitement l’affaire. Si vous avez un robot type Thermomix, ça 
marche aussi, mais attention quand-même au contact avec le plastique car avec la chaleur 
la migration de particules augmente. 

https://www.lsa-conso.fr/des-traces-infimes-de-pesticides-et-medicaments-dans-les-eaux-embouteillees,140511
https://www.berkey.fr
https://www.ikea.com/fr/fr/p/klockren-panier-vapeur-acier-inoxydable-00459277/?cid=fr%7Cps%7Cgo%7C--&gclid=Cj0KCQjwwY-LBhD6ARIsACvT72PDhV8RPmyh3JGJiQkjZuzkt7IJe9p4i244v_Flavz3Nve6EOt5HokaAh2uEALw_wcB&gclsrc=aw.ds


Pour dépanner si besoin, choisissez plutôt des petits pots du commerce en verre, plus 
sains et recyclables. Vous pouvez d’ailleurs les réutiliser pour vos préparations maison ! 

La DME 

La Diversification Menée par l’Enfant (DME), aussi appelée alimentation autonome, 
consiste à laisser l’enfant découvrir par lui-même les aliments en lui présentant de la 
nourriture en morceaux plutôt que des purées, dès le début de la diversification. C’est lui 
qui porte les morceaux à sa bouche, directement avec ses doigts. 

Les avantages de la DME sont les suivants : 
- bébé découvre différentes textures et formes 
- il développe sa motricité fine et sa coordination oeil-main 
- il peut très rapidement manger la même chose que le reste de la famille (donc moins 

de préparation !) 
- Il apprend à respecter ses signaux de faim : il mange à son rythme et s’arrête de lui-

même quand il a assez mangé 

C’est une méthode géniale, mais avec quand même quelques inconvénients : 
- C’est salissant ! Un bébé qui apprend à manger tout seul à 6 mois, euh comment 

dire… ça vous repeint un salon à chaque repas 
- Il y a un peu de gaspillage : bébé découvre aussi avec ses mains, écrase, jette par-

dessus bord, bref… 
- Les repas sont plus longs 
- Souvent, les premières semaines, voire les premiers mois, l’enfant picore plus qu’il ne 

mange réellement. Il est dans la découverte, ce qui peut parfois inquiéter les parents. 
- Il faut attendre que l’enfant ait 6 mois révolus pour commencer et qu’il tienne bien 

assis. 

La DME ne comporte pas plus de risques que la diversification classique, à condition de 
respecter quelques règles de sécurité. Pour en savoir plus sur le sujet, je vous conseille le 
blog et le livre « Bébé mange seul ». DME ou diversification classique, à vous de choisir !  

https://bebemangeseul.com


Les balades 

Le portage physiologique 

Loin d’être un phénomène de mode, le portage des bébés est une pratique utilisée 
depuis toujours, partout sur la planète. Dans des pagnes en Afrique, dans des tissus 
colorés noués sur le dos en Amérique du Sud, dans des mai-tai (sorte de porte-bébé en 
tissu) en Asie… Il était, et est encore pour certains peuples, un moyen d’assurer la survie 
du bébé en le maintenant au chaud et hors de portée des animaux dangereux, tout en 
ayant la possibilité de se déplacer et de vaquer à ses occupations. Délaissé petit à petit 
en Occident depuis le Moyen-Âge, il a refait son apparition en Allemagne dans les 
années 1970. 

Plus qu’un simple moyen de promener son enfant, le portage physiologique possède tout 
un tas d’avantages et de bienfaits, que je décris plus en détails dans cet article : 
- Il répond au besoin de proximité du bébé, garantissant ainsi sa sécurité affective 
- Il favorise le développement psychomoteur et sensoriel, en stimulant l’oreille interne 
- Il permet au bébé d’être en contact avec le monde qui l’entoure et de participer à la 

vie quotidienne, en étant à la même hauteur que les adultes 
- Il réduit significativement les pleurs du soir (voir l’étude) 
- Il contribue à soulager les coliques et reflux 
- Il aide les bébés à trouver le sommeil 
- Il participe à la prévention de la plagiocéphalie (tête plate) et contribue au bon 

développement des hanches 
- En ville, il limite l’exposition à la pollution grâce à une position en hauteur 
- Il permet aux parents d’avoir les mains libres, pour les tâches du quotidien et pour 

s’occuper des aînés si besoin 
- Il renforce leur sentiment de compétence et leur confiance en eux 

Le portage est on ne peut plus minimaliste : une simple écharpe tissée permet de 
porter le bébé de la naissance à 4 ou 5 ans ! Mais il existe beaucoup d’autres moyens 
de portage : écharpe extensible, sling, mei-tai, porte-bébé préformé… Le choix se fait 
en fonction de l’âge du bébé, des souhaits du porteur, du budget… Vous trouverez 
toutes les informations sur le site Porter son enfant. 

https://ralentir-en-famille.com/7-bonnes-raisons-de-tester-le-portage-physiologique/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/3517799/
https://www.portersonenfant.fr


Attention, beaucoup de porte-bébés, même parmi les plus vendus, ne respectent pas la 
physiologie du nourrisson. Pour qu’un moyen de portage soit physiologique, le dos doit 
être arrondi, les genoux plus hauts que le bassin et les jambes soutenues jusqu’au creux 
du genou. 

Si vous souhaitez porter votre bébé, je vous conseille de participer à un atelier avec une 
monitrice de portage formée, qui pourra vous présenter différents moyens de portage, 
vous donner les règles à respecter pour porter en toute sécurité et vous montrer 
comment bien installer votre bébé. Une bonne idée de cadeau de naissance ! 

Enfin, si vous souhaitez porter votre bébé en hiver, je vous recommande chaudement (oh 
le jeu de mot…) d’investir dans un manteau de portage. Ceux de Zoli sont top et 
permettent de porter aussi bien devant que dans le dos (mais ils sont chers), sinon vous 
trouverez en occasion des manteaux pour le portage ventral assez facilement. 

@blotticontremoi.ch

http://www.zoli.fr/fr/
http://www.blotticontremoi.ch


Poussette 

La poussette, utile ou pas ? C’est vrai qu’on peut se poser la question. Est-ce que 
l’écharpe de portage suffit ? 

En fait, tout dépend de votre mode de vie et de vos envies. Pour certains parents, il est 
indispensable de pouvoir poser le cosy sur la poussette en sortant de la voiture (par 
exemple si bébé dort). Pour d’autres, qui se déplacent majoritairement à pied en ville, 
l’écharpe convient mieux : on peut monter les escaliers, prendre le bus, le métro… sans 
être encombré. 

Si vous avez un doute, essayez sans ! Au pire, vous pourrez toujours investir plus tard. 
Pour ma part, je n’ai quasiment pas utilisé la poussette les premiers mois, mais j’ai investi 
dans une bonne poussette canne vers les 15 mois de mon fils, qui voulait sans arrêt 
descendre pour marcher tout seul, puis remonter parce qu’il était fatigué… 

Siège auto 

Pour des raisons de sécurité, un siège auto doit impérativement être remplacé s’il a subi 
un choc. Donc s’il y a un cas où il faut éviter l’occasion, c’est bien celui-ci. À moins de 
connaitre la personne qui vous le vend/donne pour être sûr.e à 100% de son état 
irréprochable. 

Pour les premiers mois, le choix le plus sécuritaire est le cosy (ou coque). Si vous 
souhaitez investir dans une poussette, veillez à ce que les deux soient compatibles. 
Niveau sécurité, tous ne se valent pas. Pour ne pas vous tromper, je vous conseille le site 
Sécurange, une référence en la matière. 

https://www.securange.fr


Le sommeil 

De quoi a besoin un bébé pour dormir ? De pas grand chose en fait ! Il se contenterait 
bien d’une écharpe de portage et d’un petit matelas dans notre chambre, notre 
nourrisson. Mais tout dépend aussi de quoi nous avons envie, nous, les parents. 

Cododo ou pas ? 

Le cododo, c’est le fait de dormir avec son enfant, dans la même chambre. Loin d’être 
une pratique nouvelle, il est pratiqué dans la majeure partie du monde «  non-
occidental ». Le fait de disposer d’une chambre par enfant est un luxe que très peu de 
familles peuvent s’offrir en dehors des pays « riches ». 

Dans sa version ultra-minimaliste, le bébé partage carrément le lit parental. Attention 
quand-même, car cette pratique augmente les risques d’étouffement. Si vous voulez 
que votre bébé dorme dans votre lit, il faut bien sûr vous assurer qu’il ne puisse pas 
tomber, ni se retrouver coincé entre le matelas et le mur. Sa tête doit rester toujours 
dégagée (attention aux oreillers, couettes, draps) et il ne doit pas être trop couvert. Le 
matelas doit être suffisamment ferme. Cigarette, drogues et somnifères ne sont pas 
compatibles avec le lit partagé. 

La version plus sécuritaire consiste à utiliser un 
berceau cododo (ce genre là par exemple), qui se 
trouve facilement d’occasion. Cela permet de 
profiter des avantages du cododo sans les 
risques. En comparaison, le risque de MSN est 2,8 
fois plus élevé si le bébé dort seul dans sa chambre 
et 4,1 fois plus élevé s’il dort dans le lit parental . Il 1

est aussi possible d’utiliser un lit à barreaux 
«  classique  » dont le sommier peut se mettre à 
plusieurs hauteurs. En enlevant un côté des 
barreaux, on peut l’utiliser comme un lit cododo. 

Pourquoi ça peut être pratique ? Parce qu’on n’a 
pas besoin de se lever la nuit si on allaite, et que 
du coup il est beaucoup plus facile de se 
rendormir après une tétée. On prend son bébé, on 
lui donne le sein à moitié endormie et on le repose. 
Ou alors, on donne le sein allongée et on dort en 
même temps (bon, moi je n’y suis jamais arrivée, 
mais certaines le font !). 

 Blair P.S., Fleming P.J., Smith I.J. et al., « Babies sleeping with parents case-controls study of factors influence the risk 1

of sudden infant death syndrom », 1999.

https://www.chicco.fr/produits-chicco/sommeil/berceaux-lits/berceaux-cododo.html


Et l’intimité des parents ? C’est la question qui revient souvent quand on dit que notre 
enfant dort avec nous ! Déjà, les premiers mois après la naissance, entre le corps qui se 
remet de l’accouchement, la fatigue qui s’accumule et le nouvel équilibre à trouver avec 
un bébé en plus à la maison, la sexualité n’est clairement pas la priorité numéro une. Si 
vous voulez poursuivre le cododo plus longtemps, faites appel à votre créativité et 
rappelez-vous qu’il y a d’autres pièces que la chambre dans la maison ;) 

Et comme pour tout le reste, le cododo ne convient pas forcément à tout le monde, et 
chaque famille fait comme elle le souhaite ! Certains bébés ont le sommeil tellement 
léger qu’ils dorment mieux seuls dans une pièce. Dans d’autres cas, les parents sont 
gênés par les petits bruits du bébé et n’arrivent pas à dormir s’il est à côté. Donc, le 
principal, c’est que tout le monde puisse se reposer le mieux possible ! 

Et après ? 

Une fois que bébé ne rentre plus dans son petit berceau, ou qu’il se met à quatre pattes, 
on fait comment ?  

Première option : acheter un lit à barreaux d’occasion. C’est facile à trouver et vraiment 
pas cher.  

Deuxième option : passer directement sur un lit au sol en 90x190 cm (voire plus), en 
mode «Montessori», qui pourra servir jusqu’à l’adolescence ! Avec quelques petits 
aménagements pour éviter les chutes, c’est tout à fait envisageable. Avantage : le tout-
petit gagne en autonomie car il peut se coucher et se lever tout seul. Inconvénient : cela 
peut compliquer le coucher. A voir donc en fonction de l’enfant ! 

 



L’éveil 

Quels jouets privilégier pour permettre l’éveil du tout-petit la première année ? Encore 
une fois, inutile de le couvrir d’objets multicolores et bruyants pour qu’il s’épanouisse ! 
Voici quelques idées simples et écologiques, en alternative aux tapis d’éveil 
« classiques ». 

Installer un Nido, version écologique 

Dans la pédagogie Montessori, le Nido (« nid » en italien) est un espace aménagé pour 
l’éveil du bébé, de 3 à 15 mois environ. Minimaliste et épuré, il permet au bébé 
d’évoluer dans un endroit sain et sécurisé. Là encore, on peut s’équiper en grande partie 
avec de l’occasion grâce à l’entourage, aux vide-greniers, bourses aux jouets, sur Le Bon 
Coin ou Vinted… 

Le Nido contient traditionnellement les éléments suivants, à faire évoluer en fonction de 
l’âge de l’enfant : 

- Un grand tapis ferme, dans des tons sobres pour ne pas sur-stimuler et 
déconcentrer, idéalement dans une matière saine comme le coton ou la laine 

- Un miroir fixé au mur (de récup’, en verre de sécurité ou en plastique pour des 
raisons de sécurité) 

- Plusieurs hochets et balles texturées pour favoriser la préhension : en bois brut et 
tissus de préférence, de couleur neutre. Pour faire vous-même votre balle de 
préhension, c’est par ici ! 

- Des objets sonores ou des petits instruments de musique : grelots, maracas, bâton 
de pluie… 

- Des livres contrastés en tissu ou en carton 
- Un panier avec des objets de formes et de textures variées (attention à éviter les 

petits éléments qui pourraient être portés à la bouche) 
- Un mobile adapté à l’âge et au développement de l’enfant. Il est possible de 

fabriquer soi-même ses mobiles Montessori (voir le tuto ici !) 
- Des cadres accrochés au mur avec des images contrastées en noir et blanc dans un 

premier temps, car c’est ce que le bébé voit le mieux (à télécharger ici par exemple) 
- Une barre d’appui pour se mettre debout 
- Des étagères basses pour y déposer les objets 
- Plus tard, en fonction du développement de l’enfant : les premiers encastrements, 

boite de permanence de l’objet, anneaux à enfiler, boites à forme… 

https://www.youtube.com/watch?v=tFQ31-EzSD8
http://www.alternative-montessori.com/mobiles-montessori/
http://grow-clever.com/wp-content/uploads/2016/03/black-white.pdf


Ne pas hésiter à changer les objets de temps en temps pour éviter que l’enfant ne se 
lasse, et à utiliser ce qu’on a à la maison. A cet âge-là, tout est source de découverte ! 
 

La motricité libre 

La motricité libre est un concept inventé par Emmi Pikler dans les années 1960. Cette 
pédiatre a mené des expériences dans une pouponnière à Budapest, où elle a laissé les 
enfants évoluer librement. Cela lui a permis de montrer que d’une part le 
développement moteur s’acquiert naturellement et dans un ordre bien précis, et 
d’autre part que cette liberté donnée aux enfants leur apporte un sentiment 
d’accomplissement et de sécurité. Aujourd’hui, les travaux du Dr Pikler sont plébiscités 
par un grand nombre de professionnels de la petite enfance. 

Bonne nouvelle : ce concept correspond parfaitement aux familles minimalistes ! En 
motricité libre, on laisse l’enfant libre de ses mouvements, en l’installant sur un tapis au 
sol. Il pourra bouger comme il le souhaite, tester les limites de son corps, s’entrainer 
attraper des objets à sa portée, à les lâcher… 

On évite le transat et on limite aussi au maximum le temps passé dans le cosy, qui 
entrave les mouvements. Le youpala, lui, est à proscrire car en plus de ne pas être 
physiologique, il est dangereux et interdit dans de nombreux pays. Par contre, on peut 

Source : Camille Skrzynski

https://www.facebook.com/camilleskrzynski/


proposer un chariot de marche (comme celui-là) et un porteur, qui laissent l’enfant 
expérimenter de façon naturelle et physiologique. 
 

Selon le Dr Pikler, il est important ne pas mettre l’enfant dans une position qu’il n’a pas 
acquise seul. Par exemple, on ne place pas l’enfant en position assise tant qu’il n’est pas 
capable de le faire tout seul. Cela lui permet de renforcer sa confiance en ses capacités. 
De même, on résiste à l’envie de l’aider : on évite par exemple de le faire marcher en lui 
tenant les mains. 

Avant de marcher, les étapes du développement moteur sont les suivantes (à retrouver 
sur le site de l’Association Pikler-Loczy): 

- Se retourner sur le ventre 
- Ramper 
- Avancer à 4 pattes 
- Se mettre assis 
- Se mettre debout en s’aidant d’un meuble ou d’un mur 
- Se mettre debout sans appui 

Enfin, il est conseillé de laisser l’enfant pieds 
n u s o u e n c h a u s s o n s s o u p l e s ( e t 
antidérapants !) pour permettre au pied de se 
muscler et lui laisser toute sa liberté de 
mouvement. 

Pour en savoir plus, je vous conseille le site 
Internet et le livre de Michelle Forestier « De la 
naissance aux premiers pas ». 

https://www.ekobutiks.com/le-toy-van/3139-chariot-de-marche-et-cubes-en-bois-trotteur-nuage-arc-en-ciel-le-toy-van-jouets-en-bois-5060023421027.html
https://www.ekobutiks.com/i-m-toy/3770-porteur-en-bois-4-roues-vache-clara-i-m-toy-porteur-en-bois-8850714875201.html
https://www.pikler.fr/emmi-pikler/la-motricite-libre-selon-emmi-pikler/
https://michele-forestier.fr/probleme-marche-bebe/
https://michele-forestier.fr/probleme-marche-bebe/


En conclusion 

Difficile de tout aborder dans ces pages tellement il y a de choses à dire sur l’univers de 
la maternité et de la parentalité au naturel / slow / écologique.  

J’espère que vous y aurez trouvé des clés pour accueillir votre enfant dans des valeurs qui 
vous ressemblent, à petits pas et sans culpabilité. Et le plus important, n’oubliez pas, c’est 
de VOUS faire confiance ! Vous savez mieux que quiconque ce qui est bon pour vous et 

votre famille. 

Prenez soin de vous, de vos enfants et de la planète :) 

 


