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| est utile de rappeler les besoins nutritionnels néces-

saires pour une alimentation saine, sans toutefois

tomber dans des excés ou des restrictions difficiles
a mettre en uvre, et en restant ouvert et attentif aux
signaux d'alarme. Le repas doit rester un moment de
Plaisir, de découverte et de partage.

Les besoins nutritionnels

L'apport énergétique doit couvrir les dépenses liges
au fonctionnement de nos organes, la régulation de la
température, les activités physiques, intellectuslles et
la croissance chez P'enfant : eau, glucides simples et

complexes, lipides, protéines, fibres, vitamines A, B,
e i pi pl;o . Le calcium contenu dans le lait est essenfiel 4 la croissance

C. E, K, oligoéléments’. pretmrusdy

L'apport de nourriture chez I'enfant se répartit tradi-

tionneilement et quotidiennement en France sur quatre
prises : le petit déjeuner, le repas de midi, e godlter,
le repas du soir {avec éventuellement une ou deux col-
lations, a éviter dans les deux heures qui precedent

Bien manger au quotidien

un repas). * Lechoixet la transformation des produits sont des Sléments
L'aliment idéal du nourrisson jusqu'a 6 mois est Je lait essentieks, utiiser des fruits et légumes de saison issus d'une

matermnel dont le goiit varie tous les jours en fonction de culture biologique est ldéal

Palimentation de la mére, ou les laits industriels dont la | ® Varierles présentations et les préparations de kgumes pour

composition s'en approche au plus prés. développer la curiosité gustative:

Par la suite, une alimentation variée (encadrd 1)semet | — Zratinsdelégumes,

en place progressivement, constituée de laitages, fruits, | — chipsdelégumes,

Isgumes (intégrés un par un lors de la diversification), | — Petitslégumes que fenfant peut prendre aver les doigts et
céréales, protéines, mixés puis moulinés st enfin en tremper dans une sauce (aux légumes mixés, au fromage
morceaux. Il est préférable de modérer 'apport de blanc, au yaourt oua la créme de soja),

sucre et de sel dans les préparations. |l estindispen- | — Puréesou soupes de légumes colorées: verte, blanche, oran- :
sable de boire de I'eau naturelle plate pendant et hors 86, rouge.. Avant 18 moks, a purée peut étre constituée de |
desrmmswma“]_ 100 ¢ de légumes, 100 g de pommes de terre. 5 g de matiére

Un équilibre a trouver ~ jus de fruits ou de kégumes faits maison.
La répartition des aliments surune joumée varie en foric- e Wbﬂﬂf@_ﬁ'@ﬂ‘dﬂbmm
tion des cultures. Lespaysanglo—saxonsetnordiques * Donner de petites portions et servir fenfant 4 la demande.

lianevmata@gmailcom  Oéjeuner plus riche en protéines. maison aux biscuits industriels.

{t-Mata).  EnFrance, le Programme national nutrition santé (PNNS) |
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Repas et alimentation des tout-petits

Encadré 1. Les groupes d'aliments et leurs apports

Les différents groupes d'aliments apportent des nutriments
essentiels.

+ Lesviandes, poissons, ceufs (VPO) apportent essentiollement
des protéines, qui sont les constituants des muscles et participent
au renouveliement des chevewx et poils, des ongles el de ka peau.
Les protéines permetient aussi 4 la fabrication d'enzymes diges-
tives, d’hormones el d'anticorps, et consiituent la seule source
d'azote de Forganisme. Eies apportent du fer et des vitamines du
groupe B. Les rations quotidiennes recommandées de protéines
animales sont les suvantes :avant 3ans, 15a30g.De 3a4 ans:
30a50g.De5a6ans:60a80g.De749ans: 10041209
De 104 12ans:1204a 150 g. Pour Padolescent, 150 9.

+ Les légumes et fruits apportent des fibres indispensables au
bon fonctionnement du transit, des vitamines (C et B9 ou folates
pour prévenir I'anémie), de I'eau et des minéraux (polassium,
magnesium, phosphore, calcium...)'.

+ Les produits céréaliers ou féculents {pain, pates, ssmoule, 1z,
mais, avoine, boulghour, millet. ..}, les pommes de terre et les
légumineuses (haricots, flageolets, pois casseés, pois chiches,
lentilles, soja), contiennent des glucides dont le role est principale-
ment énergétique, des vitamines du groupe B {contribution au
systéme nerveux) et des fibres (surtout les légumineuses).
La dégradation des ghucides dans I'organisme sert directement &
fournir de I'énergie ou est stockée sous forme de glycogéne dans
ke foie et les muscles.

+ Les produits laitiers apportent du calcium, des protéines ani-
males et de la vitamine D qui permet la fixation du calcium dans
notre organisme. Le calcium est essentiel pour la croissance el
T'entretien des os et des dents. Il a aussi un rile de régulateur du
rythme cardiaque et participe au bon fonctionnement du systbme
nerveux. I est recommandé de consommer 600 miL de lait par jour
jusqu'a 2 ans (dont 250 mL au godter} et 500 mL par la suite.

foumit des recommandations pour obtenir des apports
alimentaires équilibres et adaptés aux différentes situa-
tions et a 'age [2].

Répartition des prises alimentaires
quotidiennes en France

+ Le petit déjeuner doit couvrir 15 4 20 % de la ration
quotidienne. |l est conseillé de consommer du pain ou
des céréales, des produits laitiers (lait, yaourt, fromage
blanc), un fruit frais, et éventuellement de la confiture,
du miel, du beurre, etc., selon les goits. Une boisson
est indispensable pour s’hydrater.

+ Le déjeuner constitue 40 a 45 % de la ration. C'est
la structure de base du repas en France. Il comporte
souvent une entrée complémentaire du plat principal,
celui-ci étant composé de viande, poisson ou meufs
(protéines animales), de légumes crus ou cuils, céréales
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+ Les lipides ou matiéres grasses contiennent des vitaminesA,
E, 6t D ainsi que des acides gras essentiels : oméga 3 et 6, néces-
saires au développement et au fonctionnement de la rétine, du
cerveal el du systéme nerveux. Des apports suffisants en oméga 3
sont done primordiau chez fa femme en Age de procréer, chee la
femme enceinte, allaitants ainsi que chez enfant®.

+ Les boissons. La seule boisson indispensable est I'eau.
Elle contient des minéraux comme le calcium, le magnésium,
le potassium, dont la teneur doit étre limilée pour les bébes afin
déviter une surcharge au niveau des reins®. Les boutedlles adaptées
contiennent la mention :« Convient pour ia préparation des aliments
des nourrissons ». L'eau du robinet peut également convenir sl sa
composition respects les normes en la matiére (taux de nifrates et
sodium, durets, etc. J'.

+ Le groupe des produits sucrés estle ssul qui ne soil pasindis-
pensable 4 la vie. Il faut veiller a limiter leur consommation, plus
encore s'ils sont a la fois sucrés et gras (comme les patissenes).
Les boissons sucrées, qui apportent des glucides simples, sont a
consommer occasionnellement o & réserver aux moments
festifs.

Sandra Ferreira

Diésticenne-NutrBianniste,. memtre di REPOP (Réseau de prévention et
[prise en charge de l'obésits pédiatrique)

Adresse e-mall - sandra ferraira@gmail com

" Anses. 2016. hitps-//pra anses. inftableciquall

? Arses. 2016 hitps+//pro.anses Ifirfcontent/ies- acides- gras-omega- I

* i de 'Agenca frangaise de sécuribé sanitaire des allments relatf & ka Rxation
de critisres de qualits des eaux minérales naturelles ef des eaux de source
embouteiliées permettant une consommation sans risque sanitaire pour les
nourissons et enfants en bas dge Saisine n® 2001-SA-0257 2003
hittps:/Aorwwe anses frfir/systenyes/EALDC001 sa0257 pdf

* Comment bien préparer et transporter e leit infantile en toute séoueé. 2012
hitp-#social sante goov i IMG/pdl/depliant,_lait_infantile_2013 poi

ou féculents, d'un produit laitier (yaourt, fromage), d’'un
dessert {fruit), de pain et d’une boisson pour s’hydrater
{de 'eau de préférence).

+ Le golter représents 5 & 10 % de la ration journa-
liere. Il privilegie les céréales, le pain, les produits laitiers
{par exemple un verre de lait), les fruits et une boisson
(de 'eau).

+ Le diner constitue 30 a 40 % de la ration. |l est
constitué de légumes, protéines, fruits, laitages et
cérdales (et de P'eau pour s’hydrater).

Des besoins individuels

+ Chaque enfant, en fonction de son poids, de
sa taille et de ses activités, a ses propres besqins.
L’equilibre alimentaire s'évalue sur plusieurs jours, voire
semaines, en lien avec les courbes de corpulence du
camet de sante, représentant I'évolution de 'indice

Notes

' Les oligoéléments sont
des minéraux purs. Les
principaux sont ode, le fer,
le cuwre, le zing, le chrome,
le sélénium, le manganése,
le fluor, le nickel, I'étain, etc.
lis peuvent atre taxiquaes
pour ['organisme s'ils sont
consammes an trop grande
quantite.

‘Afpral, 84 rue de Jemmapes,
75010 Pans. http//www.
afpral fr

*Pour en savoir plus sur les
différants logos : http//www.
planste-echo.net/Leslogos/
LesLogos.himl
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mﬂmmmuwnmw
de leur faire découvrir de nouveal aliments.

gncadré 2 Régles pour Iéquilibre alimentaire

et le plaisir partagé

. mmmmmwmumhmmmm
. Deuiahmumm“ﬂmuhm
. Mmmmmu'm'hBMImzomwtummm

qu'll amangé et laisse le lemps
. Nepuohlwruiluﬁm

au sentiment de satiété

m:mmmmnmsmmm

. mhmmethuﬂédmm

« Préférer les sucres lents.

. Nepubwhuﬁ'malinﬂirilimmdm

o Nepas trop remplir ['assiette.

. mpumrmmmmwﬁmmmm

. mrummlaﬁimmmbmw:mumahm
mwﬁmmaumc’mmmwmmmam

. Wdaml’mmm&m

Pour en savoir plus
« Blin A, Liégeois V. A lable
les enfants. Pans: Flammarion;
2004.

+ Camilliari M. A 'heure du
golter. Petites bncoles a s&
cuisiner. Paris: Tana; 2006.

« Crowther R A vos
fourneaux | Paris: Griind; 2004.
« Galard (de) A, Gogois L,
Lagorce S et al. Recettes pour
enfants : la popote des potes.
Paris: Hachette; 2006.

« Mamanchel. Fail maison.
Recettes pour bébés 0-3 ans.
Paris: Hachaette; 2014.

«» Via B, Bouchel H. Premiers
repas de bébé. Pans:
Marabout; 2013.

« www.sandra-fermeira.com
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de massa corporelie (IMC = poidsenkgltaﬁle’enrrﬂ.
Tout déficit ou exces alimentaire peut se traduire par
mvmmhndacmm.wmdmmlﬁesam
condﬂionsdeviee{él"néredita.

+ Laqualité de I'alimentation permet de favoriser
une croissance harmonieuse et un développement
optimal des enfants, tout &n respaectant leurs godts &t
mpmnhmrtadetavaﬂélé.aﬁndebsaidaf’ade\fmir
des adultes avec un capital santé intact.

Le plaisir partagé autour durepas

Le rapaswr\mﬂmmepausepwrmmmdel‘w—
gie entre deux jeux. L'enfant préféere souvent jouser,
considérant que manger est secondaire. Toutefois,
il dispose de capacités naturelles d'écoute des signes
de la faim et de la satiéte. Son appétit peut aussi étre
penubépwsesmiaﬁm!w lescocmoﬂefmde
ses proches. ll est pkBiaciiodes’arréterdeiouerpow
saootmnuerswlarapassi'armiancaeaconwuem

curiosité, ses découvertes, {es experiences gustatives,
I'apprentissage etla maitrise des instruments comme
leverrs, lacuillere et |a fourchette, mais ausside luifaire
confiance. Manger doit rester avant tout une réponse
aux besoins corporels et une source de plaisir.

Alimentation et style éducatif
Démocratique, autoritaire ou permissif, le style éduca-
1if se reflste dans les comportements alimentaires de
['enfant. C'est pourguoi i est préférable de bien définir
m:ﬁgbsavecumddekesrespwerm partageant les
responsabilités. En particulier :

« | menu ost énoncé pour anticiper le conteny de
I'assietie |

« les horaires des repas sont respectes ;

. Ieliwoﬂsedérmlalerapasammeavecmmobi—
lier et un matériel adapte ;

« la quantité de la portion n'est pas trop importante.
L'enfant peut demander un supplément s'il a encore
faim ;

« iln’adroit qu'a un seul dessert;

« P'alimentation ne sert pas 3 distribuer des “récom-
penses” ni des “punitions”.

Grandes et petites faims

+ L'appétitestune caractéﬁsﬁql.let:éspasomeﬂe.
Entre Penfant qui a toujours faim et celui qu'il faut sti-
nmlarpoumrgw.eipowqui le repas ressemble aun
supplice, il existe toute une gamme de comportements.
Unenfammselaissepasmourlrdaﬁim. 1l est capable
d'ecomafsoncorpsadadétermmlapoﬂionmicor-
respond a sa faim. La taille du contenant peut influencer
a taille de la portion :ilﬁmoonmmdédepmiiégierde
petites assiettes et de le resservir a la demanda.

4 La courbe de croissance estun pmmiersignequi
permet de repérer si I'enfant se développe normale-
ment. La surveillance des courbes de poids, de taille
ot d’IMC permet de déterminer si pPalimentation est
adaptée aux besoins de I'enfant. La premiare annee,
[IMC augmente puis paut descendre trés bas jusqu'a
six, sept ans. Les enfants sont généralement minces.
iis grandissent beaucoup, sedépmserﬂetmuerﬁm
place les fondements de leur métabolisme. L'IMC se
remet a augmenter par i suite.

+ Lesgoﬁtssomaprond'eencompte. Siun enfant
n‘aknapﬁmalmﬂ.ifansavok‘etre patient, perseve-
reretle mpn'asmteremui dernandant de le godtar sans
\e forcer. Par ailleurs, |'exercer a manger seul est une
étape importante vers {'autonomie. Prendre son temps
enmangeant estunebmnenabuuda,atﬂestrant
d'éliminer les sources de distraction (ecrans ou activités
paraliéles). Un repas durs environ 30 minutes.

1l est normal qu'un enfant n'aime pas “tout, du premier
coup™. Une petite portion d’un nouvel aliment dans son

Matiers de la patite enfance
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assiette lui permet de se familiariser avec celui-ci et,

constitue souventun moment de
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ecettes - |
petn-éu'&.d’apprendrehl'amw.udavaloppenmtdu R de goiters gourt snds ‘
goiﬂpetnélraunlor\gprocewﬂ.ﬂnefammanpas Leﬁngrunmmttmdnuuﬁmsmlé(PNNS)mpmpmedsrecenessnmplespwrlegoﬂw ‘,
foroatl‘miam,satéctﬂoumtfalmdesraprocm.m | desentants ?
te féliciter s'ily agoute. Brochettes de fruits \
EmreSmsarB.I‘mtantrenxsesaleunnoWdah- Wﬂ:ummmﬁmmmmmmmm l‘
ment pour s'affirmer et devenir autonome. Etre ferme | mmmmmmm) "
mmﬁ@m-ﬂepﬁmﬂedﬂm-mm ‘ Wum:mmmuwmmwahserﬂ!udsmenbm "
desﬁmitesc\airas.l'aamasawuirepncama. | Roulés ala confiture ,
+ SImemarnestd'Mpoids“mnﬁmt".ilmm \ ingédienss ranchesde pain de i confure ‘
pasiminposardegmsst’-poﬂions..rdleforwamt- '; W:mnmmmmmwnmmm“mwﬂmm
i m.luidanandafdaﬁnfrsonasswfﬁaouw i écraserzwcunmumilpétisseriepourlesrendre!esplusMeSpusstharﬁnad\aqmmrﬂ\e :
indéfiniment mmmmmpawm-hm \ dephmcumﬁnmﬂwdemﬂuuamhmhssaﬁmleplmpmbh{mpaw ‘l
n’aslpasmamwm.S’ilammtainaprtsle roulé en deux, en biais. 1
dmeﬂ.i!as!powbledampropomrmpa‘tdupm 1 Sandwich au “chaucolat” |
P““C‘F"’Wd’m‘mbw“-w‘*‘m““qm"m W:mmmammmmmwm.m“mm il
a droit qu'a une seule part de desser. W:Mhmﬁudamnd\adepnmmhgihmgmmlem 1

4 Manger en famille
panagecaw‘wid.Leshmmdas

alimentaires se mettent

ulesumcmbsum

mmwmﬁb&mﬂam

faire des sandwichs.

| Compote de pommes |

enplaoeauseinde!ata:nilh.mmmm!am‘ ‘1 :4mm45;demm103demenmﬁﬁgd‘mm |
. . 2 '1 W:wumammmmummﬁmnmmm“m 1

Allergles alimentaires | mmmmmmnmmummaumm E
Les allergies dépendent de facteurs mnwmmmmmﬁmubm&\pﬂqummmdam !\
elgénéliqws.mmesﬂarﬁpaﬁétmhmmdm et e refroidic |
farnileédévdoﬂpefmealiagie.C'esturﬁquwﬂ'ﬁsw Mauffins au yaourt et & forange 1
?vis medical que certains aliments identifiés peuvernt Ingrédients (pour 12 muffins) : 300 g de farine, 5 g de levure chimique, 90 g de sucre de canne, !
étre exclus de Malimentation. o deius dorange, 1 yaousrtveloutd, 0g debeurr % sel 202ufs. 4 culléres soupe deuaepour |
Dewisunedécamio.lesdm\andmdoproietd’aocueﬂ \ e saupoudrage final |
individualisé (PAY) (3] pour raisons alimentaires o4 o | préparation: e four’ 180°C.Dansunbol méangera et alewurechimiue D 93 1 ‘|
piratoires sont én augmentation. Elles sont passees de ‘ mmbmﬂbmﬂbhmabmmmhmmammu |
une & deux demandes par an & parfols Ln douzaine \ ol des iquideset mélanger grossererment s sulat o rester granuleu Rempli s avéokes un mocte K
pour une crache. Une organisation précise, un 1emps amﬂsmmmwmmmdemaMpwmmmmmm \
deforma!mn.uﬂa!ﬁdmgeclal.wprésdﬁpasoﬂmis | mhmmmmw“mm l‘
on poste et remplagants de cuisine et en charge des t [
enfants sont mdbpensablﬁpomévitenwtearreur. e T T Pl
Une évaluation régufiérs avec les personnels de I'éta-
plissement et un suivi medical personnel des enfants Conclusion
ddvemémmmpiacepa.lrévamnessituaﬁonsm Un équilibre adaptsacrmsgaeslrds—
pcévoirlasmaiustemenwnaceasairesm. pumbbmimoﬂaamudmalmmma
|’Association frangaise de prévention des allergies un développement optimal de Fenfant. Notre sociéte est
(Afpraly a édité un guide de la restauration collective en pleine réflexion sur P'origine et la qualité des produits
pour les enfants allergiques ou intolérants (5], avec ~ aQue nous CoNSOMMONS. Ces questions peuvent gene-
unmd‘eledemapomlasparemsaﬁndenmam rardelaméﬁameetdel'angoissed-mlesconsom—

place un projet d'accueil individualise (PA), ainsi que

Labels et logos écologiques
Les établissements d'accusil
on général sensibilisés aux

Les achats et les

des produits issus
certifiés® (Label Rouge,
lée —AOC, ou protégée - AOP,
garantie— STG, pour les Etats de
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mateurs. Respectons-nous not
les animaux, la nature 7 Que |
aux futur

re environnement,
aigserons-nous

es générations 7 Ce gue nous trou-

vons sur le marché est-il bon pour notre santé 7
de la petite enfance sont Cette prise de conscience en est a ses debuts. Il est
prmenmoeSdaapmdmts. m\aitﬂ)hqu'dlanwsmamemaimenﬁmse
marchés sont orentes en partie vers de notre alimentation, pour préserver notre santa, en
de I'agriculture biologique™ ou gardant un plaisir partagé autour de repas riches de
appellation d'origine contrd- saveurs.)
- .. Déclaration de iens d'intéréts
spécialité traditionnelle Laeur déciare ne pas avor
I'Union européenne). de fiens d'intéréts.
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