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Un départ pour la vie!

La petite enfance est une période d’apprentissage cruciale

pendant laquelle 'enfant de 1a 5 ans développe
les habitudes alimentaires qui influenceront
son alimentation et sa relation avec les aliments
tout au long de sa vie. L'alimentation des enfants
de 1a 5 ans se veut donc une ressource utile
pour vous accompagner et vous guider en vous
fournissant de I'information actuelle sur 'alimentation
des tout-petits', des conseils pratiques et des idées

concretes de repas et de collations qui visent

I'adoption de saines habitudes alimentaires.

1. Les recommandations énoncées dans cette brochure s’adressent aux enfants qui ne présentent pas de problémes alimentaires ou de santé particuliers.




As-tu encore faim?

La plupart des tout-petits ont la capacité

de controler leurs apports alimentaires selon

les signaux de faim et de satiété que leur envoie

leur corps. Leur seule responsabilité est donc

de décider de la quantité d’aliments qu'ils veulent
manger. L'adulte, lui, s’assure de leur offrir

des aliments nourrissants et securitaires a table,
selon un horaire régulier. Cest un travail d’équipe
qu’il ne faut surtout pas négliger! A chacun son rdle!

Nalan.

Le saviez-vous?

/4

C'est autour de
un an due les repas
des enfants commencent
a ressembler & ceux de la famille.

Le tout-petit démontre alors plus
d'autonomie et désire davantage
manger seul. C'est aussi a cet dge qu'il
y a un ralentissement dans le rythme de
croissance. Le tout-petit peut alors se
montrer moins intéressé par les aliments.
Il n'y a pas a s'inquieter; l'enfant sait
combler ses besoins par les aliments
nourrissants due vous lui offrez
et en écoutant les signaux de
faim et de satiété que lui
envoie son corps !

Pour encourager I'enfant a développer

de saines habitudes alimentaires

Respecter son appétit et sa faim aux repas et aux
collations, puisqu'ils varient d’une journée a l'autre
et méme d’un repas ou d’une collation a l'autre.

Les poussées de croissance, ’humeur, le degre
d’activité physique et la fatigue font en sorte que
Iappétit et la faim de I'enfant varient. De fagon
innée, celui-ci reconnait quand il a faim et quand
il est rassasié.

Servir 3 repas et de 2 a 3 collations par jour.

p par
Malgré son petit estomac, I'enfant a de grands
besoins énergétiques et nutritifs, ce qui se traduit
par la nécessite de consommer de petites
quantités d’aliments plusieurs fois par jour.

Aider I'enfant a se servir lui-méme ou le questionner
au sujet de sa faim avant de le servir.

Offrir la collation a mi-chemin entre deux repas,
soit environ deux heures avant le prochain repas,
pour éviter de couper I'appétit.

Comme les enfants ont un estomac de petite
taille, les collations devraient étre servies en quantiteé
raisonnable pour éviter de couper I'appétit aux repas.

Maintenir un horaire stable. L'enfant a besoin de cette
routine sécurisante. On évite ainsi le grignotage entre
les repas et les collations.

Sion offre un dessert apreés le repas, attendre que
toutes les personnes présentes a table aient terming,
assiette finie ou pas. Une fois le dessert servi, offrir la
méme grosseur de portions a tous ceux qui en veulent.

Ne jamais mettre un enfant au régime, en limitant ses
apports alimentaires, peu importe son age ou son poids,
pour ne pas compromettre sa croissance. Guider plutot
le tout-petit vers une écoute de ses signaux corporels
en lui parlant de son degré de faim, par exemple.

Si l'alimentation de 'enfant est une source
d’inquiétude, consulter un médecin ou un diététiste
expert dans le domaine.




Petit bec fin!

Le tout-petit est curieux et devrait toujours étre encouragé a découvrir de nouveaux aliments.
Plus il est initié tot a une grande variété d’aliments nutritifs, plus il y a de chances qu'il les accepte et les apprécie.

+ Donner I'exemple! Uenfant apprend entre autres par imitation.

. EBviter le camouflage. Lenfant doit savoir ce qu’il mange et risque de ne plus

faire confiance s'il découvre que des aliments sont dissimulés. De plus, camoufler

. . . . « Offrir regulierement de nouveaux aliments et inviter 'enfant a goGter
un aliment ne contribuera pas a son acceptation.

sans pression. Patience et persévérance! Un enfant peut aimer un

e g . , . .
et la quantité qu’il consommera. S'il n’a rien pris au bout d’une vingtaine ° Ces petits caprices font partie du développement normal.

1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
~0C L : |
- . A . " ° ' aliment du premier coup, mais de nombreuses expositions - 10, 15 |
« Présenter un nouvel aliment en méme temps que des aliments familiers lorsque ° ! ) _ o ) !
Penfant est en forme, de bonne humeur et qu'il a faim s | ou méme plus! - peuvent étre nécessaires avant qu'il I'accepte. |
b . 1 1
1 ..

. | > Une exposition n’est pas synonyme de manger. Lenfant peut :
1 1
« Présenter les aliments de fagon originale et amusante, en variant les formes, ° [ étre exposé a I'aliment méme s'il ne fait que le regarder dans !

[ ) o o o
les couleurs, les saveurs et les textures. ° : son assiette, qu'il le touche de sa fourchette ou qu'il le sente. |
[ ] 1 1
N : > Clest aussi parfois une fagon d’exprimer son indépendance: :

) , .. , . :

« Laisser I'enfant décider de l'ordre dans lequel il mangera les aliments offerts . ! une journée, il aime un aliment et le lendemain, il ne Paime plus. !
I |
1 1
1 1
1 1

de minutes, lui retirer simplement assiette, tout en demeurant neutre.



Est-ce nécessaire de negocier, de punir et de récompenser?

L'adulte joue parfois avec les émotions ou le sentiment de culpabilité
de I'enfant lorsque celui-ci ne veut pas manger ce qu’il y a dans son
assiette. Pour ne pas brouiller chez I'enfant les signaux de faim

et de satiété envoyés par son corps et ainsi nuire a sa relation

avec la nourriture, voici des exemples de paroles a éviter:

«Fais-moi plaisir, tu as deux ans, encore deux bouchées ! »

Jai pré 2 e ol 9 Y
«J'al prepare le p at avec amour et tu n'en manges pas . »
«Bravo, tu as tout mange ! »

«Si tu manges tes carottes, tu auras des biscuits ! »

«Termine ta viande, si tu veux aller jouer!»

Le mot d’ordre ici est d’inviter ’enfant, sans pression, a gotter
9 9
les aliments servis, et d’eviter d’y arriver en jouant avec ses émotions.
» Y J

Qu’en est-il de recompenser I'enfant a 'aide d’aliments lorsqu’il fait
une bonne action comme respecter les consignes, partager son_jouet
ou le ramasser ? Opter plutét pour une histoire, un célin ou un moment
supplémentaire de jeu. Les aliments ont pour but de nourrir le corps, et ~e e o

les associer a des récompenses ne favorise pas une relation saine avec ceux-ci.

Mangeons en famille!

Manger en famille est une habitude plaisante, mais aussi enrichissante.
Ce moment d’arrét permet a tous d’échanger. De plus, le simple fait
de manger ensemble améliore les habitudes alimentaires des enfants.

___________________

__________ .~ QUELQUES .

.~ CONSEILS

___________________

S’asseoir a table tous ensemble a I’heure
des repas. Eviter la télévision, le telephone,
les tablettes, les jouets ou d’autres sources
de distraction.

Eviter de regler des conflits.

Manger lentement et encourager 'enfant
a faire de méme. Si I’'enfant a encore faim,
attendre que la plupart des personnes
présentes a table soient prétes avant

1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 - 1
| Rendre le moment du repas agréable. i
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
: d’offrir un deuxiéme service. |
1 1
1 1

______________________________________

Toute la famille dans la cuisine!

La petite
enfance est une période
idéale pour initier les tout-
petits 3 la cuisine. Le passage
des connaissances et compétences
culinaires est un héritage riche pour
les enfants. Comme savoir cuisiner
pourrait favoriser de meilleures
habitudes alimentaires, c'est un beau
cadeau a transmettre aux tout-petits.
De plus, faire participer |'enfant
a la préparation des repas
fera en sorte qu'il sera fier
et plus enclin 3 goliter
ses réadlisations.
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Equilibré rime avec variét

Nombre de portions du Guide alimentaire canadien recommandé chaque jour pour les enfants

Lalimentation du tout-petit devrait étre principalement constituée d’aliments provenant des quatre groupes GROUPES ‘0 b . \,T\/, i \ oo T
du Guide alimentaire canadien : Legumes et fruits, Produits céréaliers, Lait et substituts, Viandes et substituts. ALIMENTAIRES 4 ' s
Une alimentation équilibrée et varia t 3 Penfant daigui illes gustatives et d’obtenir tous | du Guide

ne alimentation équilibrée et variée permet a 'enfant d’aiguiser ses papilles gustatives et d’obtenir tous les alimentaire @

élements nutritifs dont il a besoin, rendant la prise de suppléments nutritifs (ex. : multivitamines) non nécessaire. canadien

Comme chaque enfant est unique, il se peut qu’il mange plus, ou moins, que ce qui est recommandeé par
le Guide alimentaire canadien. En fait, le nombre total de portions qu’il est recommandé d’offrir a 'enfant

_
doit étre réparti entre les repas et les collations au cours d’une journée. Pour connaitre la taille des portions, ; ! ; i
consulter le site Web de Santé Canada: www.hc-sc.gc.ca. 4 portions 3 portions 2 portions 1portion

* Le Guide alimentaire canadien est congu pour les 2 ans ou plus.

Pour avoir une alimentation diversifiée

DEJEUNER @ Offrir des aliments d’au moins 3 groupes alimentaires (ex. : gruau, lait, banane). Au repas, inclure au moins trois des quatre groupes du Guide alimentaire canadien.

DINER ET SOUPER @ Offrir des aliments des 4 limentaires (ex.: pain de légumi , haricots verts, , lait). ] ! ] ]
) Ciifredinent-s SRS EMISGIE RASS [ S S AR S TS Vo, SRt Les portions proposées par Santé Canada doivent étre adaptées en ', /2 ou 1 portion, selon la faim de I'enfant.

COLLATIONS @ Offrir deux ou trois collations par jour, selon la faim, chacune constituée d’aliments provenant d’au moins Il est normal que 'enfant de 1 an mange un peu moins que celui plus agé. Vers 4 a 5 ans, les portions consommées
2 groupes alimentaires differents (ex.: framboises et yogourt, minipitas de blé entier et hoummos). en un seul repas correspondent de plus en plus a la taille des portions recommandées par le Guide alimentaire canadien.




Pla(e a |a (OUIeur POIVRON, MELON, BROCOLI, KIWI...

Les legumes et les fruits regorgent d’éléments nutritifs

Des fibres au menu

avantageux pour la santé. En général, plus leur chair

est colorée, plus ils contiennent de vitamines.

PAINS, PATES, RIZ, COUSCOUS, PITAS, TORTILLAS, QUINOA...

Les produits céréaliers sont souvent bien appréciés des tout-petits. lls fournissent de |’énergie

au corps et au cerveau, en plus de contenir plusieurs autres élements nutritifs importants.

<VEN/p . . . p e . . .
Q- + Offrir des légumes et des fruits tous les jours. Un légume vert foncé (ex. : &pinards Les produits de grains entiers permettent également d’offrir davantage de fibres alimentaires.
</ ‘ ¢ i : ceé (ex.: , N
' ¢ asperges) et un légume orangé (ex.: carottes, patate douce) devraient figurer au menu quotidien.
R « Choisir les legumes et les fruits frais ou surgelés. Lorsqu’on opte pour des légumes en conserve, il est préférable <VEN/
de les rincer préalablement pour éliminer une partie du sel qu'ils contiennent ou de choisir ceux sans sel. ,:',/'”\‘ + Au moins la moitié des produits céréaliers consommés quotidiennement devrait étre sous forme T —— -7
En ce qui a trait aux compotes ou aux fruits en conserve, il est recommandé de choisir celles sans sucre ] b de grains entiers (ex.: pates alimentaires de blé entier, orge monde).
ou édulcorant ajoute. - Lorsque vient le temps de choisir les céréales a dejeuner, privilegier celles de grains entiers et peu sucrées.
+ Choisir des légumes et des fruits de préférence aux jus. Leur contenu plus élevé en fibres alimentaires favoriserait - Il est simple de cuisiner des muffins, des pains ou des galettes maison. De plus, en utilisant, par exemple,
: . A . .. . ) R ; ; ; J

la sensation de satiéte, en plus d’aider a régulariser la fonction intestinale. de la farine de blé entier ou des flocons d’avoine, ces aliments deviennent encore plus nourrissants.

______________________________________________

RA P P E L... Les produits transformés, tels

que les patisseries, les barres de céreéales ou les biscuits

a7 an.

1 I 1 .
5 : : : Le saviez-vous?
: I I : Afin d'assurer un /4
| o =4 - I : ] apport suffisant en fer,
i« Les couper en différentes formes: juliennes, cubes, rapes, etc. ! ; ! il est conseille d'offrir les
I« Les servir de diverses fagons: potage, salade, etc. | ' du commerce, ont souvent un contenu élevé en matiéres | céréales enrichies de fer jusqu'a
! : : :
1 1 1 1
1 1 1 1
1 1 1 1
1 1 1 1
1 1 1 |
1 1 1 1
1 1 1 1

AN non, pas des petits pois! 1o

Plusieurs enfants refusent de Pour faire appreécier davantage les legumes et les fruits:

5 o 5 . . . ) ~ ’ .
manger certains légumes et fruits « Les servir sans ustensiles, si le plat s’y préte, pour que I'enfant mange avec ses doigts.

en raison de leur gout plus acide

ou amer qu'ils trouvent trop R i . = :
grasses et en sucre, de méme qu’une faible teneur en 'dge de 2 ans, due ce soit sous forme
de céréales chaudes ou intégrées

3 des recettes. Aprés l'dge de 1 an,

prononcé. « Les présenter sous différentes textures: cuits, crus, partiellement cuits, en purée, etc.

- Les offrir avec d’autres aliments déja appréciés. fibres. Il est donc préférable de privilégier les produits

+ Les servir avec une trempette ou agrémenteés d’une sauce blanche ou au fromage. céréaliers faits de grains entiers et peu transformeés.

le miel peut étre offert ou utilisé
______________________________________________ dans les recettes.

___________________________________________________________________

12 13




Qui dit croissance dit développement des os !

la1an

Le saviez-vous?

Le calcium contribue a la santé osseuse. Les produits laitiers tels que le lait, le yogourt
et le fromage sont de bonnes sources de calcium, en raison de la quantité qu’on y trouve
et de la capacité du corps a bien I'absorber. Par ailleurs, les produits laitiers fournissent
Jjusqu’a 15 autres éléments nutritifs, tels que la vitamine D et les protéines -
deux autres éléments nutritifs qui contribuent, eux aussi, a la santé des os.

» Offrir de SO0 ml
(2 tasses) a 750 ml
(3 tasses) de lait par jour.

e Opter pour du lait entier (3,25 %
de M.G.) avant |'dge de deux ans:,
car les matieres grasses dqu'il contient
sont indispensables au développement
du cerveau et 3 la croissance.

g“ENIQ
< ,v « Au Canada, le lait de vache est obligatoirement enrichi

< o N .
' de vitamine D. Cette vitamine est notamment importante
. . pour 'absorption du calcium. Tel qu’il est recommandé
par le Guide alimentaire canadien, les enfants de deux ans
ou plus devraient boire 500 ml (2 tasses) de lait par jour,
puisque cela contribue a satisfaire leurs besoins en

. . °Les boissons de soya contiennent
vitamine D. . -
moins de matieres grasses

gue le lait entier. Qu'elles soient
enrichies ou non, elles ne sont
pas recommandées avant |'dge
de deux ans, a moins
d'avis médical.

« Opter pour du lait entier (3,25% de M.G) oua 2% de M.G.

« Les boissons végetales autres que les boissons de soya
ne sont pas des substituts appropries du lait, méme si elles
sont enrichies, notamment en raison de leur faible contenu
en protéines et en matieres grasses.

14

LE SAVIEZ-VOUS?

« La consommation de produits laitiers n'augmente pas la production de mucus lors d’épisodes de rhume ou de grippe.

Peu d’enfants de trois ans ou moins présentent une incapaciteé a digérer le lactose, le sucre naturel du lait. En cas de
doute, I'avis d’'un médecin est essentiel. L’élimination des produits laitiers risque de priver 'enfant de plusieurs éléments
nutritifs essentiels a sa santé. En cas d’intolérance au lactose, le fromage ferme (ex.: Cheddar, Mozzarella), le yogourt
et de petites quantités de lait peuvent étre consommeés tout au long de la journée selon la tolérance. De plus, le lait sans
lactose peut aider a compléter le nombre de portions recommandé de Lait et substituts.

Pour assurer la consommation de 500 ml (2 tasses)

de lait quotidiennement :
+ Montrer 'exemple en buvant du lait aux repas.

« Inviter, si possible, I'enfant a se servir lui-méme
un verre de lait en supervisant ce qu’il fait.

« Servir le lait dans des verres amusants ou avec
une paille de couleur.

« Sortir de la routine en ajoutant de la vanille ou
de la cannelle moulue a du lait chaud ou froid.

- Préparer des recettes a base de lait: lait frappe,
pouding, tapioca, potage aux légumes, sauce
blanche, purée de pommes de terre, etc.

7/
7
7
] !!w 15



Place aux viandes et a leurs substituts

16

VIANDE, VOLAILLE, POISSON, CEUFS, LEGUMINEUSES... Les viandes et leurs substituts comblent une bonne
partie des besoins nutritionnels du corps humain. Leurs protéines contribuent notamment au développement

des muscles et des tissus du corps, de méme qu’a la sensation de satiété. De plus, plusieurs de ces aliments constituent

une source de fer, élément nécessaire a la croissance et au développement de 'enfant. D’ailleurs, le tout-petit est plus
a risque d’anémie par déficience en fer que I'adulte, d’ou I'importance d’en procurer un apport approprié.

“““ .o A E_N/
\\\ ,:'//' \" « Le fer d’origine animale est présent dans la viande, la volaille, les ceufs et le poisson.
N L H Il est beaucoup mieux absorbé que le fer d’origine végétale, présent surtout dans les
R ENSES legumes vert foncé, les legumineuses, le tofu et les produits céreéaliers enrichis.

+ La consommation d’un aliment riche en vitamine C aux repas (ex. : kiwi, melon,
agrume, fraises, poivron, tomate) aide a I'absorption du fer présent dans les végétaux.

o Les poissons gras (ex.: saumon, maquereau) constituent une source de matieres
grasses essentielles, appelées «omeéga-3 », qui contribuent au développement du
cerveau. LU'enfant devrait consommer du poisson gras au moins deux fois par semaine.
Pour obtenir de I'information supplémentaire sur les recommandations relatives
a la consommation de poisson, consulter le site Web de Santé Canada:
www.hc-sc.ge.ca.

Pas enwre de |a VIande ? Il peut parfois étre difficile pour un enfant de manger de la viande ou de la volaille,

notamment a cause de la mastication qu’elle nécessite. Voici quelques conseils pour en assurer une consommation optimale:

« Proposer de petites portions de viande bien tendre, cuite dans un bouillon.

+ Servir la viande avec de la sauce ou sous forme de pain de viande.

« Offrir de la viande hachée ou coupée en petits cubes.

« Offrir également d’autres aliments de ce groupe: ceufs, tofu, légumineuses,
poisson ou beurre d’arachide cremeux. Etant plus faciles a mastiquer,
ces aliments sont souvent appréciés des enfants. ’

la ] an.

Le saviez-vous?

Méme si l'enfant
mange comme le reste
de la famille tant en termes de
varieté d'aliments dque de textures,
il convient de s'assurer due l'enfant

consomme suffisamment d'aliments riches
en fer tels due les aliments issus du groupe
Viandes et substituts. Les aliments
riches en fer devraient étre offerts
2 a 3 fois par jour.

17



Les matieres grasses: essentielles

18

Les matiéres grasses font partie intégrante d’une saine alimentation, particulierement chez I'enfant d’age préscolaire.
Elles constituent une source concentrée d’énergie et procurent une sensation de satiété, permettant de patienter

Jjusqu’au prochain repas ou jusqu’a la prochaine collation.

Elles contribuent également au développement du cerveau

et du systéme nerveux, en plus de servir au transport de certaines vitamines dans le corps.

Ne pas hésiter a servir des aliments nutritifs qui renferment
des matieres grasses, tels que I'avocat, le beurre d’arachide ou
de noix et le fromage.

Sélectionner des produits laitiers a teneur réguliére en matieres
grasses, plutot que les versions legéres. Dans un méme ordre d’idées,
les édulcorants (ex. : 'aspartame) n'offrent pas d’énergie.

Varier les sources de matieres grasses dans le menu.

Limiter les aliments a haute teneur en matieres grasses et a faible
valeur nutritive, puisqu’ils peuvent nuire a la faim de I'enfant et
prendre la place d’aliments plus nutritifs. Bien qu'ils puissent faire
partie de I'alimentation de 'enfant, ces aliments devraient avoir
une place nettement moins importante que les aliments nutritifs.

Les enfants sont plus susceptibles de se déshydrater que les adultes
parce qu’ils donnent priorité au jeu et ne pensent pas a boire. L'été,

au soleil, ils sont aussi plus sensibles aux coups de chaleur. L’hydratation
est donc tres importante lorsque le temps est chaud et humide.

) ) .
’EAU : Offrir de 'eau entre les repas et les collations, car elle permet
d’hydrater sans nuire a I'appétit au prochain repas.

LE LAIT: Opter pour le lait aux repas et aux collations, car il étanche la soif
et fournit de I'énergie et de nombreux éléments nutritifs.

LE JUS DE FRUITS: La quantité maximale consommeée de jus pur a 100 %,

sans sucre ajouté, devrait étre de 125 ml (7 tasse) par jour.

LES AUTRES BOISSONS: Limiter la quantité de boissons gazeuses, cocktails et punchs aux fruits, boissons

a saveur de fruits et boissons pour sportifs. Elles sont peu nutritives et n'apportent aucun avantage a I'alimentation de 'enfant.

19



_________________________________________________________

POUR FAVORISER LA SANTE DENTAIRE

Inclure dans la routine quotidienne le brossage des dents.

* Privilegier la consommation d’aliments non collants tels que

les fruits et legumes frais ainsi que le lait et le fromage.

* La texture collante de certains aliments augmente leur temps

de contact avec les dents, ce qui plait particulierement aux

bactéries. C’est souvent le cas des aliments sucres (ex.: roules

de fruits, certaines céréales a dejeuner).

* Attention aux boissons acides (ex.: jus de fruits, boissons

aux fruits, boissons gazeuses). Qu’elles soient sucrées ou non,

elles peuvent affaiblir ’émail des dents, donc les rendre plus

sensibles aux caries. Si ces boissons sont sirotées, 'effet

sur I’email est encore plus grand.

_________________________________________________________

DES ALIMENTS ET BOISSONS ALLIES DES DENTS

@ Les legumes et les fruits frais, en raison de leur contenu en fibres alimentaires,
demandent une bonne mastication et stimulent la production de salive, permettant
ainsi de réduire 'acidité dans la bouche.

@ Les viandes et leurs substituts (ex. : volaille, poisson, legumineuses) contiennent
principalement des protéines et des matieres grasses qui ne peuvent servir
de nourriture aux bactéries causant la carie dentaire.

@ Les produits laitiers contribuent a la sante des dents: plusieurs des éléements
nutritifs qu’ils contiennent aident a protéger I'émail des dents et favorisent
la reminéralisation. Quant au fromage ferme, en plus de contenir ces mémes
elements nutritifs, la mastication qu’il nécessite augmente la production de salive,
ce qui en fait un allié contre la carie dentaire.

@ De facon générale, il est préférable de choisir les aliments

les moins transformeés possible.
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La prévention

des étouffements alimentaires

L'asphyxie alimentaire constitue une cause importante de décés accidentels
chez les enfants de moins de quatre ans. En effet, étant donné le diamétre

réduit de son cesophage, I'enfant d’age préscolaire est plus a risque de s’étouffer
lorsqu’il mange. La vigilance est donc de mise.

1ENI@

' V Pour réduire le risque détouffement alimentaire et assurer la sécurité :

N ’

et - Toujours manger assis, calmement.
) ) {_‘ o o y
« Sassurer que 'enfant mange sous la supervision d’un adulte.

: , )
« Ne pas laisser 'enfant manger dans la voiture.

« Ne pas laisser I'enfant parler, marcher, courir ou jouer avec des aliments dans la bouche.
« Inciter 'enfant a prendre de petites bouchées et a bien mastiquer.
« Eviter les aliments servis sur des cure-dents ou des brochettes.

« Eviter les aliments plus a risque comme le mais soufflé, les croustilles, les bonbons durs,

la gomme a macher ainsi que les cubes de glace.

______________________________________________________________________________________________

LEGUMES A CHAIR FERME

(ex.: carottes, navet, céleri)

FRUITS FRAIS

(ex.: pommes, péches)

FRUITS RONDS

(ex.: raisins, gros bleuets, cerises, fraises)

FRUITS SECHES

(ex.: dattes, figues, abricots, raisins)

SAUCISSES

NOIX, GRAINES
ET ARACHIDES ENTIERES

BEURRE D’ARACHIDE OU DE NOIX

POISSONS

VIANDES ET VOLAILLES

+ Cuire jusqu’a ce que le légume soit tendre. * Couper en morceaux. * Raper, si servi cru.
* Blanchir (cuire legerement), couper en lanieres. * Raper, si servi cru.

+ Couper le fruit mdr en morceaux. * Raper les fruits plus fermes.

* Retirer les pépins, le noyau ou le ceeur du fruit. « Retirer les pelures épaisses.

* Retirer les pépins, le noyau ou le cceur du fruit. « Retirer les pelures épaisses.
. - .
* Couper en deux ou en quatre, selon la grosseur. * Retirer le noyau s'il y a lieu.

* Réhydrater et hacher.

.
T
o1}
o
>
o
o

+ Couper dans le sens de la longueur, puis en petits morceaux.

* Moudre et ajouter dans les recettes.

« Utiliser les versions crémeuses seulement.

* Etendre une fine couche sur une rotie chaude.

* Retirer toutes les arétes. * Servir en petits morceaux.

* Retirer tous les os. * Servir en petits morceaux.

OO OOD OO

______________________________________________________________________________________________
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Non aux intoxications alimentaires ! Prévenir la constipation

L'enfant de cinq ans ou moins a un systéme immunitaire en développement et produit moins d’acidité gastrique
que P'adulte. Il est alors plus facile aux bactéries, virus et parasites néfastes présents dans les aliments de le rendre

9 Une bonne hydratation et un apport suffisant en fibres
malade. Les symptomes les plus communs sont les nausées, les vomissements et la diarrhée. alimentaires (ex. : produits céréaliers de grains entiers,
legumes, fruits, legumineuses) facilitent le travail

de 'intestin, ce qui aide a prévenir la constipation.

Contrairement a la croyance populaire, aucun aliment

o o - o - o = o o s o . M M 17 M
Une telle contamination résulte habituellement de méthodes inadéquates de manipulation, préparation, ne constipe. Il est donc inutile d’eliminer, par exemp|e,

la préparation de la nourriture peuvent réduire les risques de toxi-infections. De plus, certains aliments e 1 . . .
Il est conseille d’établir une routine pour aller a la selle.

présentent un risque élevé et devraient étre exclus du menu du tout-petit de moins de 5 ans: , R . . "
Encourager 'enfant a aller a la toilette au méme moment

- Viandes et volailles, crus ou insuffisamment cuits (ex. : tartares). . - ,r .
chaque jour, et ce, méme s'il n’en ressent pas le besoin.

« Poissons et fruits de mer, crus ou insuffisamment cuits (ex.: saumon fumé, sushis)
En plus d’étre bénéfique a la santé globale, activite
physique stimule le fonctionnement de l'intestin.

CEufs et produits a base d’ceufs, crus ou insuffisamment cuits (ex.: pate a gateau, vinaigrette maison)

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
:
! .
entreposage, conservation ou cuisson des aliments. De bonnes pratiques d’hygiéne avant, pendant et apres : la banane, le riz ou le Fromage.
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
:
. o . . - . . . I
Produits laitiers non pasteurisés (ex.: lait cru ou fromage fait de lait cru) | P , .
) . : Il'est donc recommandé d’encourager I'enfant a bouger.

« Jus de fruits non pasteurisés |

:

1

+ Melons (ex.: melons brodés de type cantaloup en particulier), non lavés

_______________________________________________________

Germes ou «pousses» (ex.: luzerne, radis, feves germées)
24
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Points a vérifier dans le menu

[ ] Offrir des collations issues de deux groupes différents du Guide alimentaire canadien.

[] Présenter, selon I'age de I'enfant, trois ou quatre groupes alimentaires dans I'assiette aux repas.

[] Offrir de 'eau entre les repas et les collations.

[ ] Opter pour des aliments préparés contenant peu ou pas de sucre, d’édulcorant ou de sel.

[] Offrir des aliments qui ne favorisent pas la carie dentaire.

£ un \égume

LEGUME
O Offrir quotid'\ennemen

de couleur vert fqncé e
ce.

de couleur orang »
Choisir les legumes e:c. les f\\"\.:l:s 0;\;\“

= oference aux Jus- Sily alied, s

et 125 ml (A tasse) de Jus i
3100% (pasteurisé), sans suc

pur a .

m

PRODUITS CEREALIERS

Offrir ay moins Ia

PP moitié des
cerealiers soys for

portions de :
me de grai produits

ns entiers,

D lVl’ g €s a de,eu“el de gl ains e“t'el S
F I egier ,es cer ea,

D va e ’es t Pes de gla ns su ’e ”e“uy tels
y

) .
qu'avoine, or .
, Orge, seigle. qui -
1 3€1gle, quinoa, ble, riz, ete.

[] _Serv:r des céréales



LAIT ETSU BSTITUTS o
[] Prefererle lait entier (3,25% de M.G.) pour les enfants dem

i 3 fants
de deux ans et le lait entier ou a 2% de M.G. pour les en
de deux ans ou plus.

[] Seélectionner des produii:s 3
plut6t que les versions legeres.

[] Les boissons de soya, meme les versions \enrnc.h|e(si: SO
recommandées avant Iage de deux ans, a moins d'av

a doulie ie rasses
a teneur reguhere en matieres g

ne sont pas

VIANDES ET SUBSTITUTS

[] Offrir une varieté d’aliments de ce
groupe comme |3
la volaille, les |&
et les ceufs,

[ Privil

viande, le poisson,
gUmineuses, le tofy

gler les poissons 3 chajr grasse

Pour toute question concernant l'alimentation du tout-petit ou de votre enfant,

n’hésitez pas a consulter un médecin ou une diététiste spécialisée en pediatrie.

RESSOURCES SUPPLEMENTAIRES

. Agence de la santeé publique du Canada: www.phac-aspc.gc.ca

. Agence canadienne d’inspection des aliments: www.inspection.gc.ca

. riz. amandes), méme les versions (ox.
. b

‘' saumon, maque
rea
n raison de leur 9 u.

[] Lesautres boissons végetales (e>'(. o)
enrichies, ne sont pas a privilegier, not.a\mme "
el ses.

faible contenu en proteines et en matieres gras

+ Institut national de santé publique du Québec: www.inspq.qc.ca
« Les diététistes du Canada: www.dietetistes.ca

[] Choisir des produits laitiers faits de lait pasteurise. « Santé Canada: www.hc-sc.gc.ca

+ Société canadienne de pédiatrie : www.cps.ca

CONSEILS PRATIQUES

Respecter la faim et la satiété de 'enfant. Il se peut que I'enfant mange plus ou moins que ce qui est recommande.
Ainsi, le Guide alimentaire canadien est une référence, mais les portions offertes doivent étre adaptées (%, 2 ou 1 portion)
a la faim de I'enfant.
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Julie Deschamps, dietétiste, Fondation OLO
Valérie St-Pierre, diététiste, CLSC Mercier-Est—Anjou

[ ] Inclure des aliments aux couleurs, saveurs, formes et textures variées.

[ ] Servir un nouvel aliment en méme temps qu’un aliment plus connu.
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