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INTRODUCTION


Avoir, à l’âge adulte, une alimentation variée, équilibrée et qui respecte les grands équilibres métaboliques est primordial pour la santé et la longévité. Mais pour en arriver là, bien du chemin sera à parcourir et bien des étapes seront à franchir pour un bébé qui vient tout juste d’arriver au monde. Manger est certes une nécessité pour l’organisme, mais bien au-delà de cet aspect, c’est l’éveil des cinq sens qui entre en scène…


Place aux acteurs:


La vue écarquille les yeux, l’odorat pointe le bout de son nez, le goût en a l’eau à la bouche, l’ouïe tend les oreilles pour entendre les bruits de la cuisine et, enfin, le toucher embrasse à pleines mains ces nouveaux aliments.


Et c’est à vous, en tant que parents, grands-parents, oncles, tantes… ou encore en tant qu’assistante maternelle, que revient la lourde tâche de faire connaître à ce petit être, toutes les merveilles gustatives que la nature nous offre. Mais est-ce vraiment une corvée? Ne serait-ce pas plutôt une véritable chance de pouvoir donner, sous une autre forme, tout l’amour que vous avez pour ce petit être?


Comme tout apprentissage, le parcours est long et semé d’embûches, mais au final, quand l’initiation est terminée et que les connaissances sont acquises, que de moments de bonheurs et de plaisirs partagés en perspective, autour d’une table composée de produits bruts, de saison, aux couleurs et aux parfums enivrants…


 


 



LES GRANDS PRINCIPES
DE LA DIVERSIFICATION ALIMENTAIRE



Par définition, la diversification alimentaire est le passage d’une alimentation exclusivement lactée à une alimentation variée, proche de celle des adultes. Mais comment savoir si bébé est prêt pour d’autres aliments que le lait maternel ou infantile? Quel est l’âge véritablement recommandé et comment s’y prendre les premières fois? Autant de questions que se posent tous les parents et toutes les personnes qui doivent nourrir un bébé.


QUAND COMMENCER LA DIVERSIFICATION?


Les recommandations concernant l’âge idéal pour introduire de nouveaux aliments n’ont cessé de changer au fil des décennies: 4 mois, entre 4 et 6 mois, pas avant 6 mois…. Et, comme pour le couchage de bébé — sur le ventre, sur le côté, sur le dos —, tout l’entourage y va de son précieux conseil. Mais quels sont les arguments scientifiques des autorités sanitaires?


Tout d’abord, il est important de rappeler que l’allaitement maternel — aussi longtemps que la maman le peut — est une priorité. L’OMS (Organisation Mondiale de la Santé) préconise même de poursuivre cet allaitement jusqu’à l’âge de 2 ans en parallèle de l’introduction des aliments. L’allaitement est en effet bénéfique non seulement pour le bébé, mais aussi pour la mère, puisqu’il diminuerait le risque de cancer du sein et des ovaires1.


POUR LES AUTORITÉS SANITAIRES FRANÇAISES, «PAS AVANT 6 MOIS»


L’Anses (Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation) conseille de suivre les recommandations du PNNS (Programme National Nutrition Santé), c’est-à-dire de ne commencer la diversification alimentaire qu’à partir de 6 mois et de varier le régime alimentaire et les sources d’approvisionnement2. Principale raison: la diversification entraîne une exposition — plus forte que l’allaitement ou les laits en poudre — à certains contaminants. L’Anses insiste aussi sur le fait que les nouveau-nés, et globalement les enfants en bas âge, sont plus sensibles que les adultes à de tels contaminants avec un impact possible sur le développement.


Selon les résultats de l’Étude de l’Alimentation Totale infantile (EAT Infantile), lancée en 2010 par l’Anses sur une période de 6 ans, seize substances ou familles de substances nécessitent une réduction de l’exposition, dont neuf de manière prioritaire. Parmi ces substances, on trouve des métaux lourds (arsenic, plomb, nickel…), des polluants persistants (comme les PCB) ou l’acrylamide (une substance trouvée dans les aliments cuits à haute température). L’agence rappelle aussi que pour les sept autres — dont l’aluminium, le méthylmercure et la génistéine du soja — le risque ne peut être écarté.


SELON LES AUTORITÉS EUROPÉENNES, «PAS AVANT 4 MOIS, PAS APRÈS 6 MOIS»


D’après la Société Européenne de Gastroentérologie, Hépatologie et Nutrition Pédiatrique (ESPGHAN)3, que vous optiez pour le lait maternel ou un substitut, le lait doit être l’aliment exclusif de bébé au moins jusqu’à l’âge de 4 mois, et pendant les six premiers mois, de façon exclusive ou prédominante. Selon ces recommandations européennes, l’introduction des aliments, solides ou liquides, autres que le lait maternel ou infantile, devrait se faire après 4 mois et ne pas être retardée après 6 mois. Jusqu’à l’âge d’un an, cette diversification doit se faire avec une variété d’aliments, de textures et de goûts, y compris avec des aliments amers ou plus ou moins allergisants. Parmi ces derniers:


• le lait de vache peut trouver sa place, mais ne doit pas représenter la boisson principale de bébé avant l’âge d’un an;


• les aliments contenant du gluten (seigle, avoine, blé, orge…) peuvent être proposés entre 4 et 12 mois, mais toujours en très petites quantités;


• les arachides doivent être introduites entre 4 et 11 mois en cas de terrain allergique (notamment en cas d’eczéma et/ou d’allergie aux œufs) et après l’avis d’un spécialiste.


Concernant le poisson et les œufs, qui sont également associés à un risque d’allergie prononcé, l’ESPGHAN conseille une introduction avant la première bougie de bébé.


COMMENT SAVOIR SI BÉBÉ EST PRÊT À RECEVOIR UNE ALIMENTATION SOLIDE?


Chaque enfant étant fondamentalement différent, c’est à vous de déterminer à partir de quel moment il sera prêt pour ses premières découvertes gustatives. Toutefois, vous pouvez vous fier à plusieurs signes extérieurs qui prouvent qu’il est certainement disposé à diversifier ses apports alimentaires.


SI VOTRE ENFANT…


…a doublé son poids de naissance, tient sa tête tout seul, peut s’asseoir avec un soutien, ferme la bouche sur une cuillère, montre de l’intérêt quand il voit d’autres personnes manger, ouvre la bouche ou tente de saisir votre fourchette, c’est qu’il est certainement prêt pour une alimentation solide. De même, si vous constatez qu’il a encore faim après la tétée ou le biberon ou qu’il se réveille en pleine nuit alors qu’il ne le faisait plus, vous pouvez dès à présent commencer à l’initier à de nouvelles saveurs, mais, attention, pas d’aliments ultra-transformés!


 


AVANT UN AN, PAS D’ALIMENTS ULTRA-TRANSFORMÉS


Dans les assiettes de bébé, un seul mot d’ordre. Uniquement des aliments bruts, transformés par vos soins et non par l’industrie agroalimentaire: des légumes et des fruits frais, de la viande ou du poisson… que vous cuisinerez vous-même, à la maison. Nul besoin d’inventer des recettes compliquées pour bébé, comme vous le verrez tout au long de ce livre, il faut surtout de la simplicité, tant dans les aliments choisis (absence d’additifs, produits cultivés localement, sans pesticides…) que dans les modes de cuisson (cuissons douces telles que vapeur ou à l’étouffée remplaçant les cuissons agressives type friture et grillade pour ne pas générer de substances indésirables).


Les aliments ultra-transformés — ou AUT — sont les premiers responsables du surpoids, de l’obésité et du diabète de type 2, notamment chez les plus jeunes. Le degré de transformation aurait plus d’impact néfaste sur la santé que le taux de sucre ou de graisses d’un aliment. C’est un critère désormais reconnu et utilisé par l’OMS.


QU’EST-CE QU’UN AUT?


On entend par AUT, un produit alimentaire ou une boisson dont la fabrication comporte plusieurs étapes de transformation et fait appel à une longue liste d’ingrédients (plus de cinq) dont beaucoup sont utilisés exclusivement par l’industrie. Le but est d’obtenir un aliment avec une plus longue durée de vie, moins cher, plus attractif et agréable au goût, prêt à consommer ou chauffer. On reconnaît les AUT à la présence d’«agents cosmétiques et économiques» que l’on nomme ACE: additifs, arômes et tous les ingrédients qui permettent de réduire les ingrédients naturels, plus onéreux (amidons, protéines de lait, etc.).


Dans le rayon bébé des supermarchés, nombreux petits pots, crèmes, desserts lactés, biscuits… destinés aux moins d’un an sont des produits ultra-transformés. Surtout, ne vous laissez pas séduire par un AUT «bio» ou «végétarien»; l’ultra-transformation ne connaît pas de frontières! Pour en savoir plus sur les produits premier et deuxième âges à bannir de vos caddys, je vous conseille la lecture du livre Le Bon choix pour vos enfants (Thierry Souccar Éditions, 2017).
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Plus la liste des ingrédients est courte et mieux c’est. Pour éviter que bébé ne soit en contact avec des substances cancérogènes, des perturbateurs endocriniens, des colorants qui favorisent l’hyperactivité ou encore d’autres à l’origine d’allergie ou d’hypersensibilité (les sulfites notamment), un seul mot d’ordre: SIMPLICITÉ.


RÉUSSIR LA DIVERSIFICATION AUJOURD’HUI POUR ÉVITER LES REFUS PLUS TARD


La diversification alimentaire est une étape primordiale dans l’éducation nutritionnelle de l’enfant. Il est souhaitable de varier au maximum l’alimentation de bébé jusqu’à ses 3 ans car, ensuite, une période de refus s’installe généralement. Avant, il est curieux de tout; après, il devient méfiant! C’est ce que l’on appelle la période de «néophobie alimentaire».


Ainsi, présenter à bébé un maximum de goûts et de saveurs dès le plus jeune âge permettra de limiter les refus dans la petite enfance.


C’est la raison pour laquelle je vous encourage à tenir un petit cahier alimentaire dès le début de la diversification pour qu’aucun aliment ne soit oublié et, surtout, pour les varier au maximum. Pour plus de facilité, vous pourrez vous reporter à la fin de chaque chapitre où sont répertoriés les principaux aliments à ne pas oublier tout au long de cette diversification.
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LES GRANDS REPÈRES
4-6 MOIS



Ça y est, vous sentez que bébé est prêt pour la transition vers des aliments solides. S’il est au biberon, il avale en moyenne quatre biberons de 210 ml de lait premier âge par jour. S’il est allaité, il continue de prendre le sein à la demande, quand il a faim.


COMMENT S’Y PRENDRE LA PREMIÈRE FOIS?


Tout d’abord, choisissez plutôt un week-end ou, tout du moins, un moment où il n’y a pas trop d’agitation dans la maison, afin que vous soyez détendu au maximum. Ensuite, il vous faudra toujours privilégier le moment du déjeuner, et ceci chaque fois que vous intégrerez un nouvel aliment. En effet, une manifestation allergique est toujours possible, même avec des aliments courants. Ainsi, si votre enfant fait une réaction, ce sera en pleine journée, vous le verrez, il pourra donc être pris en charge rapidement. Si vous intégrez des aliments nouveaux au repas du soir, il sera beaucoup plus difficile par exemple de repérer un œdème pendant la nuit, quand il dort. Même si ce discours peut paraître au premier abord un peu alarmiste, il est avant tout à but préventif. Gardez à l’esprit que, certes, une réaction allergique est possible, mais qu’elle reste rare.


On va commencer par les végétaux car ils sont le socle de l’alimentation humaine. Les légumes et les fruits sont notamment parfaitement adaptés à la physiologie de bébé qui possède toutes les enzymes nécessaires pour les digérer et récupérer leurs nutriments essentiels: de l’eau nécessaire à l’hydratation, des vitamines, des minéraux (et notamment du potassium), des fibres pour nourrir le microbiote intestinal (la flore), des antioxydants pour protéger les cellules… Cependant, pour éviter que l’enfant s’habitue trop au goût sucré et devienne trop rétif au goût amer, on va commencer par les légumes. On évitera ainsi de le voir faire la grimace avec son premier morceau de courgette en bouche!


LES LÉGUMES D’ABORD!


Les légumes cumulent les qualités nutritionnelles: ils ont peu d’impact sur le glucose sanguin, ils sont tous alcalinisants (ce qui est, entre autres, bon pour les os), ils sont riches en nutriments (vitamines, minéraux.) et pauvres en calories. Bref, ce sont des incontournables des premières assiettes!


Je vous conseille d’y aller progressivement. Pour ceci, vous pouvez faire les tout premiers essais en biberon, avec des bouillons puis des potages, et ensuite à la cuillère avec des purées. Surtout, n’ayez pas d’appréhension: ce n’est pas parce vous n’aimez pas tel ou tel légume que bébé sera comme vous.


Quand vous proposez un nouveau légume ou un nouveau fruit, je vous conseille de le servir seul, non combiné, pour faire découvrir une saveur à la fois à bébé et détecter une éventuelle allergie.


L’Assurance maladie conseille d’ailleurs «un intervalle de 2 à 3 jours entre l’introduction de deux nouveaux aliments, notamment si ceux-ci sont allergéniques»4.


Choisissez toujours des légumes de saison, mûrs, fraîchement cueillis ou fraîchement achetés, provenant de préférence de la région où vous habitez: c’est la garantie d’avoir des produits d’une qualité nutritionnelle optimale et c’est un petit coup de pouce pour la planète (idem pour les fruits).


Si votre enfant a été allaité au sein, il y a de grandes chances pour qu’il accepte plus facilement les nouveaux aliments que vous lui proposez puisque le lait maternel prend le goût, parfois de manière assez prononcée, de certains aliments que la maman a mangés lors des dernières heures. Peut-être en avez-vous déjà fait l’expérience avec un premier enfant ou avez-vous entendu parler vos amies ou sœurs des possibles petits grognements de bébé après que la maman ait mangé, par exemple, des sardines au repas précédent? C’est la raison pour laquelle, il est très important de manger varié quand vous allaitez afin d’éveiller votre bébé aux différentes saveurs.


UN PIED DANS L’ASSIETTE


Pour le premier jour, le plus simple est souvent de mélanger les aliments au lait maternel ou au lait maternisé, de manière à obtenir une consistance fluide et à ne pas perturber bébé. Ensuite, au fur et à mesure, vous pourrez rendre la bouillie de plus en plus consistante.


• REPÈRES - PREMIERS BIBERONS MIXTES •


• 1 cuillère à soupe de légumes mixés pour 4 à 5 cuillères à soupe de lait


 


Si votre enfant rejette les légumes mixés et mélangés dans le biberon de lait, vous pouvez les lui donner sous forme de bouillon de légumes non salé en mélangeant ce bouillon au lait, directement dans le biberon. Progressivement, vous ajouterez plus de légumes mixés et moins de lait.




ASTUCES Faites une soupe «mono-légume» non salée et non moulinée pour toute la famille. Remplacez l’eau du biberon du midi par le bouillon de légumes (210 ml de bouillon + 7 mesures de lait), ou introduisez directement un peu de légumes mixés dans le lait. Les jours suivants, augmentez la dose de légumes et diminuez légèrement la quantité de lait.







QUEL LAIT? Si vous allaitez encore, la question ne se pose absolument pas pour vous. Mais si vous avez opté pour le biberon, il vous faudra terminer votre boîte de lait premier âge et acheter une boîte de lait de suite (deuxième âge) à partir du moment où il existe un repas diversifié dans la journée.





Dans l’idéal, au début, ne proposez des légumes qu’une fois par jour, le midi, et surtout, qu’un seul nouveau légume par jour afin de bien détecter les éventuelles allergies alimentaires.


LES BONS CHOIX PARMI LES PREMIERS LÉGUMES


• La carotte: sa teneur en bêta-carotène et ses fibres douces et bien tolérées en font un des premiers légumes à introduire dans l’alimentation du bébé. Malgré ce qui est souvent dit, elles n’ont pas d’influence marquée sur la glycémie (taux de glucose sanguin) même quand elles sont cuites, contrairement aux pommes de terre par exemple.


• La courgette: très digeste, c’est un premier aliment idéal pour initier bébé aux légumes verts et apporter un peu de magnésium.


• L’épinard: ce légume complet est riche en vitamine B9, en manganèse et constitue une source de fer, de calcium, de potassium et de vitamine E. C’est aussi une source importante de caroténoïdes, notamment de lutéine, un pigment essentiel à la vision que l’on retrouve en majorité dans la rétine.


• Le haricot vert: grâce à sa teneur en fibres solubles et insolubles, il calme rapidement l’appétit en apportant un sentiment de satiété durable. C’est aussi une bonne source de sélénium et de vitamine B9. Pour qu’il soit tendre, il faut le cueillir ou le choisir fin ou extra-fin. Il peut être acheté frais ou surgelé tant qu’il est sous forme nature (donc sans sauce ajoutée).
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