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L’alimentation​ ​du​ ​nourrisson​ ​et​ ​du​ ​très​ ​jeune​ ​enfant​ ​demande​ ​du​ ​doigté​ ​et​ ​des​ ​
connaissances.​ ​Instinctivement,​ ​certains​ ​parents​ ​possèdent​ ​ces​ ​qualités,​ ​surtout​ ​
quand​ ​la​ ​famille​ ​est​ ​déjà​ ​nombreuse,​ ​et​ ​d’autres​ ​un​ ​peu​ ​moins.​ ​D’où​ ​la​ ​nécessité​ ​
pour​ ​tout​ ​praticien​ ​de​ ​transmettre​ ​ces​ ​informations​ ​essentielles​ ​lors​ ​des​ ​consulta
-
tions​ ​aﬁn​ ​de​ ​s’assurer​ ​que​ ​tout​ ​va​ ​bien!​ ​
Néanmoins,​ ​il​ ​est​ ​fréquent​ ​de​ ​constater​ ​de​ ​nombreuses​ ​erreurs​ ​tant​ ​au​ ​niveau​ ​des​ ​
quantités​ ​données​ ​à​ ​l’enfant​ ​qu’au​ ​niveau​ ​de​ ​la​ ​nature​ ​des​ ​aliments​ ​et​ ​de​ ​la​ ​façon​ ​
de​ ​les​ ​préparer.​ ​Ainsi,​ ​nous​ ​constatons​ ​fréquemment​ ​que​ ​certains​ ​parents​ ​sont​ ​très​ ​
pressés​ ​d’introduire​ ​la​ ​viande;​ ​au​ ​lieu​ ​des​ ​20​ ​à​ ​25g​ ​à​ ​ne​ ​pas​ ​dépasser​ ​par​ ​jour​ ​à​ ​
l’âge​ ​de​ ​1​ ​an,​ ​certains​ ​enfants​ ​en​ ​reçoivent​ ​déjà​ ​le​ ​double​ ​ou​ ​le​ ​triple!​ ​Les​ ​quantités​ ​
de​ ​gras​ ​et​ ​de​ ​sucre​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​plus​ ​maîtrisées.​ ​Un​ ​enfant​ ​de​ ​2​ ​ans​ ​ne​ ​devrait​ ​pas​ ​
manger​ ​plus​ ​de​ ​2​ ​à​ ​3​ ​morceaux​ ​de​ ​sucre​ ​par​ ​jour;​ ​il​ ​en​ ​consomme​ ​souvent​ ​le​ ​double​ ​
en​ ​raison​ ​d’unusage​ ​excessif​ ​des​ ​petits-suisses​ ​sucrés​ ​et​ ​des​ ​biscuits.​ ​La​ ​liste​ ​pour
-
rait​ ​être​ ​longue​ ​des​ ​erreurs​ ​quotidiennes​ ​qui​ ​conduisent​ ​souvent​ ​les​ ​enfants​ ​à​ ​trop​ ​
et​ ​mal​ ​manger,​ ​cequipeut​ ​les​ ​prédisposer​ ​à​ ​devenir​ ​addicts​ ​au​ ​sucre​ ​et​ ​à​ ​prendre​ ​
du​ ​poids.​ ​Jerappelleque​ ​15%​ ​des​ ​enfants​ ​sont​ ​en​ ​surpoids,​ ​soit​ ​un​ ​enfant​ ​sur​ ​6!
C’est​ ​pourquoi​ ​je​ ​considère​ ​que​ ​cet​ ​ouvrage​ ​est​ ​utile​ ​et​ ​absolument​ ​nécessaire​ ​à​ ​
l’alimentation​ ​saine​ ​et​ ​gourmande​ ​de​ ​tout​ ​jeune​ ​enfant.​ ​Non​ ​seulement​ ​les​ ​recettes​ ​
sont​ ​vraiment​ ​savoureuses​ ​et​ ​originales,​ ​car​ ​rédigées​ ​par​ ​une​ ​femme​ ​qui​ ​connaît​ ​
bien​ ​son​ ​sujet,​ ​mais​ ​de​ ​plus,​ ​elles​ ​sont​ ​très​ ​bien​ ​pensées​ ​quant​ ​aux​ ​quantités​ ​et​ ​aux​ ​
textures.
Elles​ ​partent​ ​en​ ​effet​ ​d’un​ ​postulat​ ​simple​ ​et​ ​pratique:​ ​quand​ ​on​ ​cuisine​ ​unplat​ ​
pour​ ​toute​ ​la​ ​famille,​ ​comment​ ​le​ ​décliner​ ​pour​ ​le​ ​petit​ ​dernier​ ​qui​ ​vient​ ​de​ ​débar
-
quer?​ ​Lasolution:​ ​il​ ​sufﬁt​ ​d’en​ ​faire​ ​une​ ​déclinaison​ ​en​ ​extra-lisse,​ ​lisse,​ ​mouliné​ ​
ou​ ​en​ ​morceaux​ ​selon​ ​l’âge​ ​et​ ​de​ ​donner​ ​la​ ​bonne​ ​quantité​ ​qui​ ​correspond​ ​au​ ​bon​ ​
moment.​ ​Il​ ​fallait​ ​y​ ​penser!​ ​C’est​ ​clair,​ ​bien​ ​dit,​ ​astucieux​ ​et​ ​très​ ​gourmand.
Je​ ​laisse​ ​donc​ ​tous​ ​les​ ​parents​ ​le​ ​découvrir​ ​avec​ ​plaisir​ ​etcuriosité​ ​–et​ ​avoir​ ​surtout​ ​
rapidement​ ​envie​ ​de​ ​mettre​ ​lamain​ ​à​ ​la​ ​pâte.​ ​Bébé​ ​sera​ ​le​ ​premier​ ​às’en​ ​satisfaire!
Dr​ ​Laurence​ ​Plumey​ ​
Médecin​ ​nutritionniste
Praticien​ ​des​ ​Hôpitaux​ ​de​ ​Paris-IDF​ ​et​ ​Professeur​ ​de​ ​nutrition
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La​ ​diversification​ ​
alimentaire
C’est​ ​le​ ​moment​ ​où​ ​vous​ ​allez​ ​donner​ ​à​ ​bébé​ ​d’autres​ ​aliments​ ​que​ ​du​ ​lait.​ ​
Il​ ​va​ ​passer​ ​doucement​ ​à​ ​une​ ​alimentation​ ​variée,​ ​proche​ ​de​ ​la​ ​vôtre,​ ​
sauf​ ​pour​ ​ses​ ​apports​ ​en​ ​lait​ ​qui​ ​restent​ ​spécifiques.
À​ ​partir​ ​de​ ​quand​ ​?
Selon​ ​les​ ​recommandations​ ​de​ ​votre​ ​pédiatre​ ​et​ ​selon​ ​votre​ ​ressenti,​ ​la​ ​
diversiﬁcation​ ​alimentaire​ ​peut​ ​débuter​ ​aux​ ​4​ ​mois​ ​révolus​ ​de​ ​bébé,​ ​jamais​ ​avant.
•​ ​
Entre​ ​4​ ​et​ ​6mois,​ ​le​ ​lait​ ​reste​ ​l’aliment​ ​principal​ ​de​ ​son​ ​alimentation,​ ​
c’est​ ​cependant​ ​aussi​ ​le​ ​moment​ ​où​ ​il​ ​est​ ​le​ ​plus​ ​réceptif​ ​pour​ ​développer​ ​
sa​ ​palette​ ​des​ ​goûts.
•​ ​
Après​ ​6mois,​ ​bébé​ ​passe​ ​à​ ​un​ ​repas​ ​complet​ ​le​ ​midi,​ ​puis​ ​prend​ ​
progressivement​ ​un​ ​repas​ ​le​ ​midi​ ​et​ ​le​ ​soir.​ ​Le​ ​lait​ ​sera​ ​relégué​ ​au​ ​second​ ​plan,​ ​
mais​ ​reste​ ​toujours​ ​essentiel​ ​et​ ​très​ ​important​ ​pour​ ​son​ ​bon​ ​développement.
Pourquoi​ ​?
•​ ​
Avant​ ​4​ ​mois​ ​révolus,​ ​une​ ​diversification​ ​précoce​ ​
pourrait​ ​entraîner​ ​des​ ​allergies​ ​alimentaires.
•​ ​
Après​ ​6​ ​mois,​ ​les​ ​besoins​ ​nutritionnels​ ​et​ ​physiques​ ​(apparition​ ​des​ ​
dents)​ ​de​ ​votre​ ​bébé​ ​évoluent​ ​et​ ​le​ ​lait​ ​ne​ ​suffit​ ​plus​ ​à​ ​les​ ​couvrir,​ ​
d’oùl’importance​ ​de​ ​diversifier​ ​son​ ​alimentation​ ​entre​ ​4​ ​et​ ​6mois.
Pour​ ​réussir​ ​la​ ​diversification​ ​alimentaire
•​ ​
Entre​ ​4​ ​et​ ​6mois,​ ​le​ ​lait​ ​reste​ ​la​ ​base​ ​de​ ​l’alimentation​ ​de​ ​votre​ ​enfant.
•​ ​
Entre​ ​6mois​ ​et​ ​3ans,​ ​il​ ​faut​ ​garder​ ​2​ ​ou​ ​3tétées​ ​ou​ ​biberons​ ​par​ ​
jour,​ ​ce​ ​qui​ ​équivaut​ ​à​ ​500ml​ ​de​ ​lait​ ​au​ ​minimum​ ​par​ ​jour.
Tenez​ ​compte​ ​de​ ​son​ ​rythme:​ ​certains​ ​enfants​ ​sont​ ​contents​ ​de​ ​découvrir​ ​
denouvelles​ ​saveurs,​ ​d’autres​ ​prennent​ ​un​ ​peu​ ​plus​ ​de​ ​temps.​ ​Laissez​ ​le​ ​temps​ ​
àvotre​ ​bébé​ ​de​ ​s’adapter​ ​à​ ​ce​ ​changement.​ ​S’il​ ​refuse​ ​un​ ​aliment,​ ​proposez-le-lui​ ​
denouveau​ ​plus​ ​tard.
Adaptez​ ​progressivement​ ​la​ ​texture:​ ​commencez​ ​par​ ​une​ ​texture​ ​extra-lisse​ ​
(voire​ ​directement​ ​dans​ ​le​ ​biberon),​ ​puis​ ​passez​ ​au​ ​lisse,​ ​au​ ​mouliné​ ​et​ ​enﬁn​ ​
auxmorceaux.
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Comment
Limitez-vous​ ​à​ ​un​ ​seul​ ​changement​ ​à​ ​la​ ​fois:​ ​la​ ​diversiﬁcation​ ​est​ ​un​ ​grand​ ​
chamboulement​ ​dans​ ​la​ ​vie​ ​de​ ​bébé,​ ​alors​ ​il​ ​ne​ ​faut​ ​pas​ ​introduire​ ​trop​ ​de​ ​choses​ ​en​ ​
même​ ​temps.​ ​Une​ ​chose​ ​à​ ​la​ ​fois:​ ​nouveau​ ​légume,​ ​nouvelle​ ​texture​ ​(solide​ ​ou​ ​liquide),​ ​
nouveau​ ​contenant​ ​(biberon​ ​ou​ ​cuillère)…
Réduisez​ ​le​ ​nombre​ ​de​ ​repas​ ​pour​ ​passer​ ​rapidement​ ​de​ ​5​ ​ou​ ​6«repas»​ ​par​ ​jour​ ​à4ou5.​ ​
Augmentez​ ​les​ ​quantités​ ​pour​ ​maintenir​ ​des​ ​apports​ ​alimentaires​ ​sufﬁsants,​ ​selon​ ​
l’appétit​ ​de​ ​votre​ ​enfant.
Introduire​ ​les​ ​légumes​ ​et​ ​les​ ​fruits
Les​ ​légumes
Les​ ​légumes​ ​facilement​ ​digérables.
Les​ ​légumes​ ​riches​ ​en​ ​ﬁbres.
À​ ​l’eau​ ​ou​ ​à​ ​la​ ​vapeur,​ ​sans​ ​ajout​ ​de​ ​sel​ ​et​ ​ﬁnement​ ​mixés.
Au​ ​repas​ ​de​ ​midi,​ ​en​ ​complément​ ​du​ ​lait.
Utilisez​ ​un​ ​biberon​ ​ou​ ​une​ ​petite​ ​cuillère​ ​en​ ​silicone​ ​souple​ ​
(ajoutezdel’eau​ ​de​ ​cuisson​ ​des​ ​légumes​ ​dans​ ​le​ ​lait).
Augmentez​ ​la​ ​quantité​ ​de​ ​légumes​ ​et​ ​diminuez​ ​légèrement​ ​la​ ​quantité​ ​de​ ​lait​ ​
toutenveillant​ ​à​ ​garder​ ​500ml​ ​de​ ​lait​ ​infantile​ ​ou​ ​maternel​ ​par​ ​jour.​ ​
Proposez​ ​ensuite​ ​deslégumes​ ​crus​ ​bien​ ​mûrs​ ​et​ ​de​ ​saison​ ​(tomate,​ ​jus​ ​de​ ​carotte…).
Les​ ​fruits
Tous​ ​les​ ​fruits.
À​ ​l’eau​ ​ou​ ​à​ ​la​ ​vapeur.
À​ ​midi​ ​ou​ ​en​ ​complément​ ​du​ ​biberon​ ​ou​ ​de​ ​la​ ​tétée​ ​de​ ​l’après-midi.​ ​
En​ ​compote​ ​au​ ​début​ ​(sans​ ​sucres​ ​ajoutés).
Proposez​ ​ensuite​ ​des​ ​fruits​ ​crus,​ ​mais​ ​bien​ ​mûrs​ ​et​ ​de​ ​saison​ ​(poire,​ ​fraise,​ ​pêche,​ ​banane…).
Introduire​ ​les​ ​féculents
Les​ ​farines​ ​infantiles
•​ ​
Ne​ ​les​ ​donnez​ ​pas​ ​avant​ ​les​ ​4​ ​à​ ​5mois​ ​révolus​ ​de​ ​bébé​ ​et​ ​sur​ ​conseil​ ​de​ ​votre​ ​pédiatre.
Autres​ ​féculents
•​ ​
Après​ ​4mois​ ​révolus,​ ​proposez​ ​des​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​cuites​ ​à​ ​la​ ​vapeur​ ​
(moulinées​ ​finement​ ​et​ ​mélangées​ ​à​ ​la​ ​soupe​ ​de​ ​légumes).
•​ ​
Après​ ​7mois​ ​révolus,​ ​pâtes,​ ​pain,​ ​semoule​ ​de​ ​blé​ ​et​ ​biscuits​ ​
pourront​ ​être​ ​donnés​ ​en​ ​quantité​ ​modérée.
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QUE​ ​PENSER​ ​DESPETITS​ ​POTS​ ​?
Les​ ​petits​ ​pots​ ​répondent​ ​à​ ​une​ ​
réglementation​ ​très​ ​stricte.​ ​Ces​ ​
produits​ ​sont​ ​une​ ​bonne​ ​alternative​ ​
au​ ​fait​ ​maison​ ​qui​ ​reste​ ​cependant​ ​
incomparable​ ​au​ ​niveau​ ​gustatif.
Introduire​ ​les​ ​viandes,​ ​poissons​ ​et​ ​œufs
Dès​ ​6​ ​mois​ ​révolus.
Toutes​ ​les​ ​viandes​ ​(en​ ​limitant​ ​les​ ​abats​ ​et​ ​la​ ​charcuterie,​ ​
pasavant12​ ​mois​ ​révolus).
Tous​ ​les​ ​poissons​ ​(gras​ ​ou​ ​maigres,​ ​frais​ ​ou​ ​surgelés).
Les​ ​œufs​ ​durs​ ​écrasés​ ​à​ ​la​ ​fourchette​ ​ou​ ​en​ ​omelette.
Le​ ​poisson​ ​pané.
Au​ ​début,​ ​mixez​ ​ﬁnement​ ​tous​ ​les​ ​aliments​ ​et​ ​mélangez-les​ ​
avecles​ ​légumes.
Introduire​ ​les​ ​matières​ ​grasses
Avant​ ​6​ ​mois,​ ​l’ajout​ ​de​ ​matières​ ​grasses​ ​n’est​ ​pas​ ​nécessaire,​ ​car​ ​
lelait​ ​maternel​ ​ou​ ​infantile​ ​est​ ​assez​ ​riche​ ​en​ ​acides​ ​gras​ ​essentiels.
Les​ ​matières​ ​grasses​ ​végétales​ ​(huile​ ​de​ ​colza,​ ​d’olive,​ ​
detournesol...)​ ​et​ ​animales​ ​(beurre).
Les​ ​fritures.
1c.​ ​à​ ​café​ ​d’huile​ ​ou​ ​de​ ​beurre​ ​à​ ​chaque​ ​repas.
À​ ​varier,​ ​car​ ​chaque​ ​matière​ ​grasse​ ​apporte​ ​des​ ​nutriments​ ​différents​ ​dont​ ​bébé​ ​
abesoin.
Et​ ​après​ ​?
Entre​ ​8​ ​et​ ​12​ ​mois,​ ​votre​ ​enfant​ ​va​ ​avoir​ ​une​ ​alimentation​ ​qui​ ​se​ ​rapproche​ ​de​ ​la​ ​vôtre.​ ​
Il​ ​doit​ ​cependant​ ​consommer​ ​des​ ​quantités​ ​adaptées​ ​à​ ​son​ ​âge​ ​et​ ​en​ ​fonction​ ​de​ ​
sesbesoins​ ​spéciﬁques.
•​ ​
Au​ ​moins​ ​500​ ​ml​ ​de​ ​lait​ ​par​ ​jour​ ​jusqu’à​ ​1​ ​an.
•​ ​
Des​ ​aliments​ ​de​ ​chaque​ ​famille:​ ​légumes,​ ​fruits,​ ​féculents,​ ​
viandes/poissons/œufs,​ ​laitages​ ​et​ ​fromage​ ​pasteurisé.
•​ ​
Limitez​ ​le​ ​sucre​ ​(que​ ​votre​ ​enfant​ ​peut​ ​
consommer​ ​de​ ​temps​ ​en​ ​temps​ ​pour​ ​le​ ​
plaisir),​ ​le​ ​sel​ ​et​ ​les​ ​matières​ ​grasses.
•​ ​
La​ ​boisson​ ​principale​ ​reste​ ​l’eau,​ ​évitez​ ​les​ ​sirops​ ​
et​ ​lessodas​ ​qui​ ​sont​ ​beaucoup​ ​trop​ ​sucrés.
•​ ​
Instaurez​ ​un​ ​rythme​ ​de​ ​4​ ​repas​ ​par​ ​jour:​ ​
petit-déjeuner,​ ​déjeuner,​ ​goûter​ ​et​ ​dîner.
•​ ​
Faites-lui​ ​confiance​ ​pour​ ​les​ ​quantités,​ ​
il​ ​sait​ ​manger​ ​àsa​ ​faim.
Âge
Oui
​ ​
Oui
Oui
Non
Comment
Âge
​ ​
Oui
​ ​
Non
Comment
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De​ ​l’allaitement​ ​
à​ ​la​ ​diversification
Vous​ ​avez​ ​choisi​ ​l’allaitement​ ​et​ ​il​ ​est​ ​temps​ ​pour​ ​bébé​ ​de​ ​commencer​ ​
à​ ​découvrir​ ​les​ ​aliments​ ​solides.​ ​Mais​ ​comment​ ​faire​ ​lorsqu’on​ ​allaite​ ​?​ ​
Comment​ ​effectuer​ ​un​ ​sevrage​ ​progressif​ ​?
Quand​ ​commencer​ ​la​ ​diversification​ ​?
L’Organisation​ ​mondiale​ ​de​ ​la​ ​santé​ ​(OMS)​ ​recommande​ ​de​ ​maintenir​ ​un​ ​allaitement​ ​
exclusif​ ​jusqu’à​ ​6mois,​ ​car​ ​le​ ​lait​ ​maternel​ ​contient​ ​tous​ ​les​ ​nutriments​ ​nécessaires​ ​au​ ​
bon​ ​développement​ ​de​ ​bébé.​ ​Il​ ​n’est​ ​donc​ ​pas​ ​nécessaire​ ​d’arrêter​ ​trop​ ​tôt.
Votre​ ​lait​ ​apporte​ ​beaucoup​ ​à​ ​votre​ ​bébé​ ​qui​ ​
découvre​ ​déjà​ ​grâce​ ​à​ ​lui​ ​différentes​ ​
saveurs​ ​à​ ​chaque​ ​tétée:​ ​salé,​ ​sucré,​ ​épicé…​ ​Il​ ​n’y​ ​a​ ​donc​ ​pas​ ​de​ ​retard​ ​en​ ​ce​ ​qui​ ​
concerne​ ​son​ ​éveil​ ​gustatif​ ​si​ ​la​ ​diversiﬁcation​ ​commence​ ​après​ ​6mois.​ ​Bébé​ ​aura​ ​
déjà​ ​en​ ​mémoire​ ​tous​ ​ces​ ​goûts​ ​qui​ ​l’aideront​ ​à​ ​commencer​ ​son​ ​apprentissage​ ​
delanourriture​ ​solide.
Les​ ​seuls​ ​apports​ ​que​ ​l’allaitement​ ​exclusif​ ​ne​ ​peut​ ​combler​ ​sont​ ​ceux​ ​en​ ​vitamineD​ ​
(comme​ ​pour​ ​les​ ​enfants​ ​non​ ​allaités)​ ​et​ ​en​ ​vitamineK,​ ​mais​ ​votre​ ​pédiatre​ ​veillera​ ​
àvous​ ​prescrire​ ​tout​ ​ce​ ​dont​ ​bébé​ ​a​ ​besoin.
L’idéal​ ​est​ ​de​ ​commencer​ ​à​ ​introduire​ ​une​ ​alimentation​ ​solide​ ​entre​ ​5​ ​et​ ​6mois​ ​révolus,​ ​
en​ ​fonction​ ​de​ ​son​ ​éveil​ ​et​ ​de​ ​sa​ ​curiosité.
Peut-on​ ​repousser​ ​la​ ​diversification​ ​?
Les​ ​enfants​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​tous​ ​pareils,​ ​certains​ ​vont​ ​s’intéresser​ ​dès​ ​5mois​ ​à​ ​la​ ​compote​ ​
que​ ​vous​ ​êtes​ ​en​ ​train​ ​de​ ​manger,​ ​d’autres​ ​vont​ ​la​ ​repousser.​ ​Pasd’inquiétude,​ ​nous​ ​ne​ ​
sommes​ ​pas​ ​à​ ​15​ ​jours​ ​près.​ ​En​ ​revanche,​ ​si​ ​à​ ​8​ ​mois,​ ​bébé​ ​refuse​ ​catégoriquement​ ​les​ ​
aliments​ ​solides,​ ​consultez​ ​votre​ ​pédiatre​ ​pour​ ​prendre​ ​conseil​ ​et​ ​ne​ ​pas​ ​passer​ ​à​ ​côté​ ​
d’une​ ​pathologie​ ​particulière.
De​ ​nombreuses​ ​études​ ​ont​ ​démontré​ ​qu’il​ ​existe
​ ​une​ ​fenêtre​ ​dite​ ​de​ ​«tolérance»​ ​
entre​ ​4​ ​et​ ​7mois​ ​pour​ ​l’introduction​ ​des​ ​aliments.​ ​Autrement​ ​dit,​ ​durant​ ​cette​ ​période,​ ​
les​ ​aliments​ ​potentiellement​ ​allergènes​ ​seraient​ ​mieux​ ​tolérés​ ​par​ ​le​ ​système​ ​digestif​ ​
de​ ​bébé.​ ​Les​ ​introduire​ ​trop​ ​tôt​ ​(avant​ ​4mois)​ ​ou​ ​trop​ ​tard​ ​(après​ ​7mois)​ ​augmenterait​ ​
les​ ​risques​ ​d’allergies.
De​ ​plus,​ ​lorsque​ ​l’enfant​ ​grandit,​ ​
le​ ​lait​ ​ne​ ​sufﬁt​ ​plus​ ​à​ ​couvrir​ ​tous​ ​ses​ ​besoins​ ​
nutritionnels​ ​et​ ​des​ ​carences​ ​en​ ​fer,​ ​zinc,​ ​vitamines​ ​peuvent​ ​apparaître​ ​s’il​ ​n’est​ ​nourri​ ​
qu’avec​ ​du​ ​lait.
Si​ ​vous​ ​maintenez​ ​l’allaitement​ ​après​ ​6mois,​ ​tout​ ​en​ ​diversiﬁant​ ​l’alimentation​ ​de​ ​bébé​ ​
avec​ ​de​ ​la​ ​viande,​ ​du​ ​poisson,​ ​des​ ​fruits,​ ​des​ ​légumes​ ​et​ ​des​ ​matières​ ​grasses,​ ​alors​ ​
l’ensemble​ ​de​ ​ses​ ​besoins​ ​seront​ ​couverts.
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Jusqu’à​ ​quel​ ​âge​ ​peut-on​ ​prolonger​ ​l’allaitement​ ​?
Il​ ​n’y​ ​a​ ​pas​ ​d’âge​ ​limite!​ ​Vous​ ​pouvez​ ​donner​ ​le​ ​sein​ ​aussi​ ​longtemps​ ​que​ ​vous​ ​
lesouhaitez,​ ​à​ ​partir​ ​du​ ​moment​ ​où​ ​vous​ ​complétez​ ​cet​ ​apport​ ​par​ ​une​ ​alimentation​ ​
solide​ ​adaptée.​ ​Le​ ​plus​ ​dur​ ​est​ ​d’arriver​ ​à​ ​gérer​ ​la​ ​«demande»​ ​et​ ​l’organisation​ ​
destétées.
Et​ ​si​ ​bébé​ ​refuse​ ​le​ ​sein​ ​?
Cela​ ​peut​ ​arriver,​ ​rarement​ ​longtemps.​ ​Continuez​ ​à​ ​tirer​ ​votre​ ​lait​ ​pour​ ​en​ ​maintenir​ ​
la​ ​production.​ ​Par​ ​la​ ​suite,​ ​bébé​ ​se​ ​sèvrera​ ​naturellement​ ​lorsqu’il​ ​sentira​ ​que​ ​
c’estlebon​ ​moment.
Comment​ ​introduire​ ​les​ ​aliments​ ​?
Encore​ ​une​ ​fois,​ ​chaque​ ​bébé​ ​est​ ​différent.​ ​Il​ ​faut​ ​vous​ ​écouter​ ​et​ ​être​ ​à​ ​l’écoute​ ​
debébé,​ ​le​ ​rassurer​ ​et​ ​vous​ ​rassurer.
Il​ ​est​ ​évident​ ​que​ ​bébé​ ​ne​ ​va​ ​pas​ ​passer​ ​du​ ​sein​ ​à​ ​la​ ​cuillère​ ​du​ ​jour​ ​au​ ​lendemain​ ​
etqu’il​ ​va​ ​falloir​ ​y​ ​aller​ ​progressivement.​ ​Rassurez-vous,​ ​
la​ ​ﬁn​ ​de​ ​l’allaitement​ ​
(ouson​ ​maintien​ ​partiel)​ ​ne​ ​gêne​ ​en​ ​rien​ ​l’apprentissage​ ​à​ ​la​ ​cuillère.​ ​
Vous​ ​pouvez​ ​commencer​ ​par​ ​proposer​ ​une​ ​tétée​ ​comme​ ​«entrée»,​ ​puis​ ​lui​ ​proposer​ ​
de​ ​goûter​ ​à​ ​la​ ​purée​ ​de​ ​légumes.​ ​
Au​ ​départ,​ ​la​ ​diversiﬁcation​ ​se​ ​conçoit​ ​en​ ​
supplément​ ​du​ ​lait​ ​maternel​ ​et​ ​non​ ​en​ ​remplacement.​ ​Elle​ ​se​ ​fait​ ​progressivement,​ ​
un​ ​nouvel​ ​aliment​ ​à​ ​la​ ​fois​ ​et​ ​en​ ​toute​ ​petite​ ​quantité.
Par​ ​la​ ​suite,​ ​comme​ ​tout​ ​parent,​ ​il​ ​faut​ ​faire​ ​preuve​ ​de​ ​patience​ ​et​ ​de​ ​persévérance.​ ​
Les​ ​études​ ​montrent​ ​qu’il​ ​faut​ ​
en​ ​moyenne​ ​présenter​ ​un​ ​même​ ​aliment​ ​8fois​ ​avant​ ​
que​ ​celui-ci​ ​soit​ ​accepté.
Patience,​ ​vous​ ​avez​ ​dit​ ​patience?
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La​ ​conservation​ ​
des​ ​petits​ ​plats
Au​ ​début​ ​de​ ​la​ ​diversification,​ ​bébé​ ​va​ ​goûter​ ​seulement​ ​30​ ​à​ ​40​ ​g​ ​
de​ ​légumes​ ​ou​ ​de​ ​fruits​ ​sous​ ​forme​ ​de​ ​purée​ ​ou​ ​de​ ​compote.​ ​C’est​ ​peu,​ ​
et​ ​dans​ ​le​ ​mixeur,​ ​ça​ ​ne​ ​passe​ ​pas​ ​:​ ​la​ ​lame​ ​tourne​ ​dans​ ​le​ ​vide.​ ​
LA​ ​solution​ ​:​ ​en​ ​préparer​ ​300​ ​g​ ​!​ ​Oui,​ ​mais​ ​comment​ ​les​ ​conserver​ ​?
Quel​ ​mode​ ​de​ ​conservation​ ​?
Au​ ​réfrigérateur
Attention,​ ​il​ ​ne​ ​permet​ ​que​ ​de​ ​courtes​ ​durées​ ​de​ ​conservation,​ ​allant​ ​en​ ​général​ ​
jusqu’à​ ​48heures​ ​au​ ​maximum.​ ​Il​ ​faut​ ​bien​ ​ﬁlmer​ ​les​ ​préparations​ ​aﬁn​ ​qu’elles​ ​
soient​ ​totalement​ ​étanches​ ​et​ ​puissent​ ​bien​ ​se​ ​conserver.
Sous​ ​vide
Pour​ ​augmenter​ ​la​ ​durée​ ​de​ ​conservation​ ​par​ ​rapport​ ​au​ ​réfrigérateur,​ ​
vous​ ​pouvez​ ​opter​ ​pour​ ​une​ ​machine​ ​sous​ ​vide​ ​qui​ ​permet​ ​d’augmenter​ ​
ladurée​ ​jusqu’à​ ​10​ ​jours.
Au​ ​congélateur
La​ ​congélation​ ​est​ ​bien​ ​souvent​ ​la​ ​technique​ ​la​ ​plus​ ​utilisée.​ ​
Elle​ ​permet​ ​en​ ​effet​ ​de​ ​conserver​ ​vos​ ​aliments​ ​pendant​ ​plusieurs​ ​mois.​ ​
Vous​ ​allez​ ​préparer​ ​environ​ ​300​ ​à​ ​400​ ​g​ ​de​ ​purée​ ​ou​ ​
de​ ​compote,​ ​mais​ ​vous​ ​n’en​ ​donnerez​ ​à​ ​bébé​ ​que​ ​
30g​ ​à​ ​chaque​ ​fois.​ ​L’astuce,​ ​c’est​ ​de​ ​verser​ ​votre​ ​
purée​ ​ou​ ​votre​ ​compote​ ​dans​ ​des​ ​bacs​ ​à​ ​glaçons,​ ​
de​ ​les​ ​ﬁlmer​ ​hermétiquement​ ​et​ ​de​ ​les​ ​congeler.​ ​
Ainsi,​ ​lors​ ​du​ ​prochain​ ​repas​ ​de​ ​votre​ ​enfant,​ ​
vousnesortirez​ ​qu’un​ ​ou​ ​deuxglaçons!
En​ ​bocaux​ ​stérilisés
La​ ​conservation​ ​des​ ​repas​ ​de​ ​bébé​ ​peut​ ​également​ ​
se​ ​faire​ ​en​ ​bocaux​ ​en​ ​verre,​ ​comme​ ​pour​ ​
lesconﬁtures,​ ​ce​ ​qui​ ​augmente​ ​alors​ ​la​ ​durée​ ​
deconservation​ ​jusqu’à​ ​près​ ​de​ ​2​ ​ans.​ ​Maispour​ ​
unbébé,​ ​ce​ ​n’est​ ​pas​ ​forcément​ ​intéressant,​ ​
card’ici2ans,​ ​il​ ​mangera​ ​comme​ ​vous!
CONSEILS​ ​POUR​ ​
LADÉCONGÉLATION
Ne​ ​décongelez​ ​jamais​ ​les​ ​petits​ ​
pots​ ​à​ ​température​ ​ambiante,​ ​mais​ ​
au​ ​réfrigérateur​ ​(la​ ​veille​ ​au​ ​soir),​ ​
au​ ​bain-marie​ ​ou​ ​au​ ​micro-ondes​ ​
(attention​ ​à​ ​ne​ ​pas​ ​le​ ​mettre​ ​trop​ ​
longtemps).​ ​Réchauffez-les​ ​par​ ​
la​ ​suite​ ​au​ ​bain-marie,​ ​au​ ​micro-
ondes,​ ​au​ ​chauffe-biberon​ ​ou​ ​même​ ​
au​ ​four​ ​selon​ ​la​ ​cuisson​ ​du​ ​plat.
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Purée​ ​
ou​ ​compote
48​ ​h
24​ ​h
24​ ​h​ ​10​ ​jours
4​ ​mois
1​ ​à​ ​2​ ​ans
10​ ​jours
4​ ​mois
1​ ​à​ ​2​ ​ans
10​ ​jours
6​ ​mois
1​ ​à​ ​2​ ​ans
Viande​ ​
ou​ ​poisson
Plat​ ​cuisiné
Tableau​ ​récapitulatif​ ​des​ ​modes​ ​de​ ​conservation
Aliments​ ​Réfrigérateur​ ​Sous​ ​vide​ ​Congélateur​ ​Stérilisation
Quels​ ​ustensiles​ ​utiliser​ ​?
Lisse,​ ​moulinée,​ ​petits​ ​morceaux…​ ​En​ ​fonction​ ​de​ ​l’âge​ ​et​ ​du​ ​développement​ ​
debébé,​ ​vous​ ​allez​ ​progressivement​ ​faire​ ​évoluer​ ​la​ ​texture​ ​des​ ​petits​ ​plats​ ​que​ ​
vouspréparez.​ ​Il​ ​existe​ ​de​ ​nombreux​ ​ustensiles​ ​pour​ ​vous​ ​aider​ ​(que​ ​vous​ ​détenez​ ​
déjà​ ​probablement).​ ​Faisons​ ​le​ ​point!
•​ ​
Le​ ​moulin​ ​à​ ​légumes:​ ​Nos​ ​grands-mères​ ​n’avaient​ ​que​ ​ça​ ​et​ ​s’en​ ​sortaient​ ​
plutôt​ ​bien.​ ​Il​ ​n’est​ ​pas​ ​électrique​ ​et​ ​très​ ​peu​ ​onéreux.​ ​Cependant,​ ​
ilne​ ​faut​ ​pas​ ​être​ ​pressé​ ​et​ ​la​ ​texture​ ​n’est​ ​pas​ ​toujours​ ​très​ ​fine.
•​ ​
Le​ ​petit​ ​hachoir​ ​électrique:​ ​On​ ​l’utilise​ ​pour​ ​hacher​ ​les​ ​herbes​ ​aromatiques.​ ​
Ila​ ​l’avantage​ ​d’être​ ​petit,​ ​facilement​ ​transportable​ ​et​ ​peu​ ​cher.​ ​En​ ​revanche,​ ​
àcause​ ​de​ ​sa​ ​petite​ ​contenance,​ ​il​ ​ne​ ​permet​ ​pas​ ​de​ ​mixer​ ​de​ ​grosses​ ​quantités.
•​ ​
Le​ ​blender:​ ​Il​ ​y​ ​en​ ​a​ ​généralement​ ​un​ ​dans​ ​tous​ ​les​ ​foyers.​ ​Il​ ​mixe​ ​des​ ​
quantités​ ​moyennes​ ​à​ ​importantes.​ ​Il​ ​est​ ​cependant​ ​un​ ​peu​ ​plus​ ​onéreux​ ​
et​ ​ne​ ​permet​ ​pas​ ​de​ ​mixer​ ​de​ ​petites​ ​quantités​ ​à​ ​la​ ​demande.
•​ ​
Le​ ​robot​ ​spécial​ ​bébé:​ ​Plusieurs​ ​marques​ ​ont​ ​lancé​ ​leur​ ​robot​ ​spécifique​ ​pour​ ​
les​ ​bébés.​ ​Ils​ ​ont​ ​l’avantage​ ​de​ ​permettre​ ​la​ ​cuisson​ ​à​ ​la​ ​vapeur​ ​avant​ ​de​ ​mixer​ ​les​ ​
aliments​ ​en​ ​quantités​ ​adaptées​ ​aux​ ​besoins​ ​de​ ​bébé.​ ​Ils​ ​sont​ ​cependant​ ​souvent​ ​
onéreux​ ​et​ ​ne​ ​servent​ ​pas​ ​toujours​ ​une​ ​fois​ ​que​ ​bébé​ ​mange​ ​comme​ ​les​ ​grands.
•​ ​
Le​ ​robot​ ​multifonctions:​ ​Ils​ ​sont​ ​souvent​ ​vus​ ​comme​ ​les​ ​Rolls-Royce​ ​des​ ​
robots.​ ​Il​ ​y​ ​a​ ​peu​ ​de​ ​choses​ ​qu’ils​ ​ne​ ​savent​ ​pas​ ​faire:​ ​ils​ ​cuisent,​ ​mixent,​ ​
chauffent…​ ​Cependant,​ ​ils​ ​ne​ ​peuvent​ ​pas​ ​cuisiner​ ​des​ ​petites​ ​quantités.​ ​
Ilssontsouvent​ ​très​ ​onéreux,​ ​mais​ ​permettent​ ​de​ ​cuisiner​ ​pour​ ​toute​ ​la​ ​famille.
Il​ ​n’y​ ​a​ ​pas​ ​de​ ​modes​ ​de​ ​conservation​ ​ou​ ​d’ustensiles​ ​de​ ​référence,​ ​chacun​ ​doit​ ​
trouver​ ​la​ ​façon​ ​de​ ​faire​ ​qui​ ​lui​ ​convient​ ​le​ ​mieux​ ​pour​ ​régaler​ ​bébé!
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Les​ ​nutriments
Pour​ ​que​ ​votre​ ​bébé​ ​se​ ​développe​ ​bien​ ​et​ ​soit​ ​en​ ​pleine​ ​forme,​ ​il​ ​a​ ​besoin​ ​
de​ ​nutriments​ ​essentiels.​ ​Voici​ ​quelques​ ​repères​ ​pour​ ​vous​ ​aider.
Les​ ​lipides
Ils​ ​sont​ ​nécessaires​ ​à​ ​la​ ​croissance​ ​et​ ​à​ ​au​ ​développement​ ​cérébral​ ​de​ ​votre​ ​bébé.
Très​ ​présents​ ​dans​ ​le​ ​lait​ ​maternel​ ​et​ ​infantile,​ ​les​ ​acides​ ​gras​ ​essentiels​ ​sont​ ​ensuite​ ​
principalement​ ​apportés​ ​par​ ​les​ ​matières​ ​grasses​ ​principalement.
Les​ ​glucides
Ces​ ​nutriments​ ​apportent​ ​l’énergie.
Présents​ ​dans​ ​le​ ​lait​ ​maternel​ ​et​ ​infantile,​ ​on​ ​les​ ​retrouve​ ​ensuite​ ​dans​ ​les​ ​céréales​ ​
infantiles,​ ​les​ ​féculents​ ​et​ ​produits​ ​céréaliers.
Les​ ​protéines
Elles​ ​permettent​ ​de​ ​bien​ ​grandir.​ ​On​ ​les​ ​trouve​ ​principalement​ ​dans​ ​le​ ​lait​ ​maternel​ ​
ou​ ​les​ ​laits​ ​infantiles​ ​dans​ ​les​ ​premiers​ ​mois.​ ​Elles​ ​sont​ ​ensuite​ ​présentes​ ​dans​ ​la​ ​
viande,​ ​le​ ​poisson,​ ​les​ ​œufs​ ​et​ ​les​ ​produits​ ​laitiers​ ​au​ ​moment​ ​de​ ​la​ ​diversiﬁcation.
Les​ ​vitamines
Il​ ​en​ ​existe​ ​13​ ​dans​ ​l’alimentation,​ ​dont​ ​2​ ​qui​ ​doivent​ ​particulièrement​ ​être​ ​
surveillées:​ ​les​ ​vitamines​ ​D​ ​et​ ​K.​ ​
La​ ​vitamine​ ​D​ ​aide​ ​le​ ​calcium​ ​à​ ​se​ ​ﬁxer​ ​sur​ ​les​ ​os​ ​et​ ​la​ ​vitamine​ ​K​ ​joue​ ​un​ ​rôle​ ​
dansla​ ​coagulation​ ​du​ ​sang.
Une​ ​supplémentation​ ​est​ ​souvent​ ​prescrite​ ​les​ ​premiers​ ​mois​ ​de​ ​vie​ ​du​ ​bébé.
Les​ ​minéraux​ ​et​ ​oligoéléments
Nous​ ​en​ ​avons​ ​22​ ​dans​ ​notre​ ​organisme.​ ​Le​ ​calcium​ ​et​ ​le​ ​fer​ ​sont​ ​ceux​ ​qui​ ​
demandent​ ​la​ ​plus​ ​grande​ ​attention​ ​chez​ ​les​ ​nourrissons​ ​et​ ​les​ ​enfants.
Le​ ​calcium​ ​est​ ​indispensable​ ​dans​ ​la​ ​formation​ ​et​ ​la​ ​croissance​ ​du​ ​squelette,​ ​
laconsolidation​ ​des​ ​os​ ​et​ ​des​ ​dents.​ ​Le​ ​fer​ ​est​ ​capital​ ​pour​ ​la​ ​croissance​ ​et​ ​contribue​ ​
au​ ​bon​ ​fonctionnement​ ​des​ ​cellules​ ​de​ ​l’organisme.
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Laits​ ​et​ ​produits​ ​
laitiers
Il​ ​n’est​ ​pas​ ​toujours​ ​évident​ ​de​ ​s’y​ ​retrouver​ ​parmi​ ​les​ ​laits​ ​infantiles​ ​
quand​ ​on​ ​choisit​ ​le​ ​biberon​ ​pour​ ​bébé.​ ​À​ ​partir​ ​de​ ​6​ ​mois,​ ​votre​ ​enfant​ ​
peut​ ​goûter​ ​aux​ ​produits​ ​laitiers.​ ​Lesquels​ ​lui​ ​proposer​ ​?
Laits​ ​pour​ ​nourrissons​ ​standard​ ​ou​ ​1
er
​ ​âge
De​ ​la​ ​naissance​ ​jusqu’à​ ​4​ ​à​ ​6​ ​mois:​ ​selon​ ​les​ ​recommandations​ ​de​ ​l’OMS,​ ​
l’allaitement​ ​maternel​ ​est​ ​la​ ​meilleure​ ​solution​ ​pour​ ​l’alimentation​ ​de​ ​bébé.​ ​
Ilsepeut​ ​cependant​ ​que​ ​vous​ ​ne​ ​puissiez​ ​pas​ ​ou​ ​ne​ ​souhaitiez​ ​pas​ ​allaiter,​ ​
ilexistealors​ ​les​ ​laits​ ​pour​ ​nourrissons.
Élaborés​ ​à​ ​partir​ ​de​ ​lait​ ​de​ ​vache​ ​et​ ​soumis​ ​à​ ​
une​ ​réglementation​ ​très​ ​stricte,​ ​
ilsont​ ​une​ ​formule​ ​très​ ​proche​ ​du​ ​lait​ ​maternel,​ ​sans​ ​en​ ​avoir​ ​toutes​ ​les​ ​qualités,​ ​
avecunenrichissement​ ​en​ ​vitamineD​ ​qui​ ​est​ ​obligatoire.
Laits​ ​de​ ​suite​ ​ou​ ​2
e
​ ​âge
De​ ​5​ ​à​ ​6​ ​mois​ ​jusqu’à​ ​1​ ​an:​ ​les​ ​laits​ ​sont​ ​également​ ​soumis​ ​à​ ​une​ ​réglementation​ ​
très​ ​stricte​ ​et​ ​ont​ ​une​ ​composition​ ​différente​ ​des​ ​laits​ ​pour​ ​nourrissons​ ​en​ ​fonction​ ​
de​ ​leurs​ ​nouveaux​ ​besoins:
•​ ​
Davantage​ ​de​ ​calcium​ ​et​ ​de​ ​phosphore.
•​ ​
Un​ ​peu​ ​plus​ ​de​ ​protéines.
•​ ​
Un​ ​peu​ ​plus​ ​de​ ​fer.
Laits​ ​de​ ​croissance
De​ ​1​ ​à​ ​3​ ​ans:​ ​ces​ ​laits​ ​ont​ ​été​ ​conçus​ ​aﬁn​ ​de​ ​lutter​ ​contre​ ​les​ ​déﬁciences​ ​
nutritionnelles​ ​trouvées​ ​chez​ ​ces​ ​enfants,​ ​particulièrement​ ​en​ ​fer.​ ​Ils​ ​contiennent​ ​
moins​ ​de​ ​protéines​ ​que​ ​le​ ​lait​ ​de​ ​vache​ ​et​ ​surtout​ ​20​ ​à​ ​30fois​ ​plus​ ​de​ ​fer​ ​que​ ​
cedernier!
Laits​ ​spécifiques
Dans​ ​certains​ ​cas,​ ​des​ ​laits​ ​spéciﬁques​ ​peuvent​ ​être​ ​prescrits​ ​par​ ​votre​ ​pédiatre:​ ​
laits​ ​hypoallergéniques,​ ​laits​ ​anti-reﬂux,​ ​laits​ ​antidiarrhéiques…​ ​Leur​ ​administration​ ​
doit​ ​se​ ​faire​ ​sous​ ​contrôle​ ​médical.
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Et​ ​le​ ​lait​ ​de​ ​vache​ ​?
Il​ ​est​ ​moins​ ​cher,​ ​plus​ ​accessible,​ ​on​ ​en​ ​trouve​ ​
dans​ ​toutes​ ​les​ ​grandes​ ​surfaces…​ ​Oui,​ ​c’est​ ​sûr,​ ​
lelait​ ​de​ ​vache​ ​présente​ ​des​ ​avantages,​ ​MAIS​ ​tous​ ​
les​ ​spécialistes​ ​sont​ ​formels,​ ​il​ ​ne​ ​devrait​ ​pas​ ​être​ ​
consommé​ ​par​ ​un​ ​bébé​ ​avant​ ​l’âge​ ​de​ ​12mois​ ​au​ ​
minimum.
Le​ ​remplacement​ ​précoce​ ​du​ ​lait​ ​de​ ​suite​ ​par​ ​du​ ​lait​ ​
de​ ​vache​ ​entraîne,​ ​entreautres:
•​ ​
Unebaisse​ ​des​ ​apports​ ​en​ ​fer,​ ​acides​ ​gras​ ​
essentiels,​ ​vitamines​ ​B9,​ ​C,​ ​D​ ​et​ ​E.
•​ ​
Uneaugmentation​ ​considérable​ ​des​ ​protéines.
Et​ ​le​ ​lait​ ​de​ ​chèvre​ ​?
Le​ ​lait​ ​de​ ​chèvre,​ ​comme​ ​le​ ​lait​ ​de​ ​brebis,​ ​de​ ​jument​ ​ou​ ​de​ ​bufﬂonne,​ ​n’est​ ​pas​ ​
plus​ ​adapté​ ​aux​ ​nourrissons​ ​que​ ​le​ ​lait​ ​de​ ​vache​ ​et​ ​également​ ​déconseillé​ ​avant​ ​
l’âge​ ​de12​ ​mois,​ ​car​ ​il​ ​ne​ ​répond​ ​pas​ ​aux​ ​besoins​ ​nutritionnels​ ​d’un​ ​bébé.
Les​ ​fromages
Le​ ​fromage​ ​tient​ ​une​ ​place​ ​privilégiée​ ​dans​ ​notre​ ​alimentation,​ ​il​ ​est​ ​donc​ ​naturel​ ​
de​ ​le​ ​proposer​ ​dès​ ​la​ ​diversiﬁcation​ ​alimentaire,​ ​mais​ ​prenez​ ​toujours​ ​des​ ​fromages​ ​
pasteurisés.
Les​ ​fromages​ ​sont​ ​à​ ​éviter​ ​chez​ ​le​ ​nourrisson,​ ​car​ ​ils​ ​sont​ ​un​ ​peu​ ​trop​ ​salés​ ​et​ ​trop​ ​
gras​ ​pour​ ​lui.
•​ ​
Vers​ ​8mois,​ ​vous​ ​pouvez​ ​introduire​ ​des​ ​fromages​ ​aux​ ​textures​ ​et​ ​goûts​ ​
différents:​ ​de​ ​l’emmental​ ​râpé​ ​dans​ ​la​ ​purée,​ ​un​ ​petit​ ​morceau​ ​de​ ​camembert​ ​
(ou​ ​un​ ​autre​ ​fromage​ ​à​ ​pâte​ ​molle),​ ​et​ ​pourquoi​ ​pas​ ​tenter​ ​unpeu​ ​de​ ​
bleu?​ ​Les​ ​bébés​ ​aiment​ ​souvent​ ​les​ ​fromages​ ​ayant​ ​du​ ​caractère.​ ​
L’idéal​ ​est​ ​de​ ​les​ ​présenter​ ​sous​ ​forme​ ​de​ ​ﬁnes​ ​lamelles.​ ​
Pensez​ ​à​ ​enlever​ ​la​ ​croûte​ ​qui​ ​peut​ ​contenir​ ​des​ ​bactéries.
•​ ​
À​ ​partir​ ​de​ ​12​ ​mois,​ ​les​ ​dents​ ​ont​ ​fait​ ​leur​ ​apparition!​ ​
Bébé​ ​va​ ​pouvoir​ ​apprécier​ ​toutes​ ​les​ ​textures​ ​
de​ ​fromage.​ ​Introduisez​ ​les​ ​fromages​ ​à​ ​pâtes​ ​
pressées​ ​cuites:​ ​comté,​ ​emmental,​ ​beaufort…​ ​
Pour​ ​les​ ​plus​ ​téméraires,​ ​vous​ ​pouvez​ ​tenter​ ​les​ ​fromages​ ​
à​ ​croûtes​ ​lavées​ ​comme​ ​le
munster​ ​ou​ ​le​ ​maroilles.​ ​Bébé​ ​
n’a​ ​peur​ ​de​ ​rien!
ET​ ​LES​ ​JUS​ ​VÉGÉTAUX​ ​?
NON,​ ​les​ ​jus​ ​végétaux​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​
des​ ​laits!​ ​Les​ ​jus​ ​de​ ​soja,​ ​d’amandes,​ ​
de​ ​châtaignes,​ ​de​ ​noisettes​ ​ou​ ​de​ ​riz,​ ​
parmi​ ​les​ ​plus​ ​courants,​ ​nepeuvent​ ​
en​ ​AUCUN​ ​CAS​ ​se​ ​substituer​ ​
au​ ​lait​ ​maternel​ ​ou​ ​infantile.
Toutes​ ​ces​ ​boissons​ ​sont​ ​très​ ​pauvres​ ​
en​ ​nutriments,​ ​et​ ​les​ ​donner​ ​à​ ​bébé​ ​
à​ ​la​ ​place​ ​du​ ​lait​ ​infantile​ ​pourrait​ ​
créer​ ​des​ ​perturbations​ ​métaboliques​ ​
graves,​ ​voire​ ​une​ ​importante​ ​
malnutrition​ ​et,​ ​dans​ ​le​ ​pire​ ​des​ ​cas,​ ​
un​ ​risque​ ​pour​ ​la​ ​vie​ ​de​ ​votre​ ​enfant.
ATTENTION​ ​AU​ ​LAIT​ ​CRU​ ​!
Les​ ​fromages​ ​au​ ​lait​ ​cru​ ​
(et​ ​le​ ​lait​ ​cru​ ​lui-même)​ ​
ne​ ​doivent​ ​pas​ ​être​ ​
consommés​ ​par​ ​les​ ​bébés.​ ​
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Les​ ​yaourts,​ ​fromages​ ​blancs​ ​et​ ​petits-suisses
À​ ​partir​ ​de​ ​5​ ​ou​ ​6​ ​mois,​ ​bébé​ ​va​ ​pouvoir​ ​découvrir​ ​des​ ​laitages​ ​doux​ ​et​ ​onctueux​ ​
comme​ ​les​ ​fromages​ ​frais,​ ​les​ ​petits-suisses​ ​ou​ ​encore​ ​la​ ​faisselle.​ ​Pas​ ​besoin​ ​de​ ​
rajouter​ ​du​ ​sucre:​ ​bébé​ ​doit​ ​connaître​ ​le​ ​goût​ ​naturel​ ​des​ ​aliments.
Vous​ ​pouvez​ ​aussi​ ​lui​ ​faire​ ​découvrir​ ​le​ ​goût​ ​du​ ​yaourt​ ​nature.​ ​Les​ ​quantités​ ​étant​ ​
faibles,​ ​ces​ ​produits​ ​n’auront​ ​pas​ ​pour​ ​but​ ​de​ ​couvrir​ ​ses​ ​besoins​ ​nutritionnels.
Pas​ ​d’allégé​ ​pour​ ​bébé​ ​
Prenez​ ​des​ ​laitages​ ​au​ ​lait​ ​entier​ ​ou​ ​à​ ​40%​ ​de​ ​matières​ ​grasses.​ ​Les​ ​matières​ ​
grasses​ ​sont​ ​importantes​ ​au​ ​bon​ ​développement​ ​de​ ​bébé​ ​et​ ​de​ ​son​ ​cerveau,​ ​
ilnefaut​ ​surtout​ ​pas​ ​l’en​ ​priver.
Yaourt​ ​pour​ ​bébés​ ​ou​ ​yaourt​ ​classique?
Vous​ ​êtes​ ​nombreux​ ​à​ ​vous​ ​poser​ ​la​ ​question,​ ​et​ ​il​ ​n’est​ ​pas​ ​toujours​ ​facile​ ​
de​ ​s’y​ ​retrouver.​ ​
Il​ ​existe​ ​dans​ ​le​ ​commerce​ ​des​ ​yaourts​ ​(ou​ ​petits-suisses)​ ​préparés​ ​avec​ ​du​ ​lait​ ​
infantile,​ ​dont​ ​les​ ​industriels​ ​vantent​ ​les​ ​mérites.​ ​
Ils​ ​ont​ ​la​ ​particularité​ ​d’être​ ​
enrichis​ ​en​ ​fer,​ ​en​ ​acides​ ​gras​ ​essentiels​ ​et​ ​en​ ​
vitamines,​ ​ce​ ​qui​ ​n’est​ ​pas​ ​inintéressant​ ​lorsque​ ​votre​ ​enfant​ ​rechigne​ ​à​ ​boire​ ​
son​ ​lait​ ​et​ ​semble​ ​préférer​ ​les​ ​produits​ ​solides.​ ​Cela​ ​lui​ ​permettra​ ​d’ingérer​ ​
lesnutriments​ ​que​ ​lui​ ​aurait​ ​fournis​ ​le​ ​lait​ ​infantile.​ ​En​ ​revanche,​ ​si​ ​votre​ ​enfant​ ​
consomme​ ​les​ ​500​ ​ml​ ​de​ ​lait​ ​2
e
​ ​âge​ ​nécessaires​ ​par​ ​jour,​ ​alors​ ​il​ ​est​ ​inutile​ ​
deluidonner​ ​ces​ ​yaourts​ ​enrichis.
Les​ ​autres​ ​préparations​ ​lactées
Crèmes​ ​dessert,​ ​ﬂans,mousses​ ​aux​ ​fruits…​ ​les​ ​rayons​ ​des​ ​grandes​ ​surfaces​ ​
regorgent​ ​de​ ​préparations​ ​lactées​ ​plus​ ​appétissantes​ ​les​ ​unes​ ​que​ ​les​ ​autres.​ ​
Ne​ ​soyez​ ​pas​ ​pressé,​ ​ne​ ​donnez​ ​pas​ ​à​ ​bébé​ ​des​ ​produits​ ​industriels​ ​qui​ ​sont​ ​
beaucoup​ ​trop​ ​sucrés​ ​pour​ ​son​ ​âge.
Le​ ​lait​ ​et​ ​les​ ​produits​ ​laitiers​ ​vont​ ​constituer​ ​la​ ​base​ ​de​ ​l’alimentation​ ​de​ ​bébé​ ​lors​ ​
de​ ​sa​ ​diversiﬁcation.​ ​Les​ ​produits​ ​laitiers​ ​peuvent​ ​se​ ​substituer​ ​les​ ​uns​ ​aux​ ​autres,​ ​
mais​ ​ils​ ​ne​ ​remplacent​ ​pas​ ​le​ ​lait​ ​infantile​ ​qui​ ​assure​ ​seul​ ​au​ ​moins​ ​60​ ​%​ ​de​ ​ses​ ​
besoins​ ​nutritionnels.
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Les​ ​féculents​ ​
et​ ​produits​ ​céréaliers
Ça​ ​y​ ​est​ ​bébé,​ ​s’est​ ​habitué​ ​à​ ​la​ ​texture​ ​et​ ​au​ ​goût​ ​de​ ​ses​ ​premières​ ​
purées​ ​de​ ​légumes​ ​!​ ​Vous​ ​allez​ ​pouvoir​ ​y​ ​ajouter​ ​progressivement​ ​
un​ ​peu​ ​de​ ​féculents.
Pourquoi​ ​des​ ​féculents​ ​?
Les​ ​féculents​ ​sont​ ​indispensables​ ​à​ ​l’organisme​ ​de​ ​bébé,​ ​car​ ​ils​ ​fournissent​ ​l’énergie​ ​
nécessaire​ ​au​ ​bon​ ​fonctionnement​ ​de​ ​ses​ ​muscles,​ ​de​ ​son​ ​cerveau​ ​et​ ​de​ ​son​ ​cœur.​ ​
Ilspermettent​ ​à​ ​l’organisme​ ​d’avoir​ ​de​ ​l’énergie​ ​toute​ ​la​ ​journée​ ​et​ ​provoquent​ ​
uneffet​ ​de​ ​satiété​ ​pour​ ​éviter​ ​le​ ​grignotage​ ​entre​ ​les​ ​repas.​ ​
Ils​ ​sont​ ​également​ ​
riches​ ​en​ ​ﬁbres​ ​et​ ​facilitent​ ​le​ ​transit​ ​intestinal.
Dans​ ​quels​ ​aliments​ ​les​ ​trouve-t-on​ ​?
Les​ ​céréales
•​ ​
Avec​ ​gluten:​ ​blé,​ ​orge,​ ​seigle…
•​ ​
Sans​ ​gluten:​ ​riz,​ ​maïs,​ ​millet,​ ​sarrasin,​ ​quinoa…
On​ ​les​ ​consomme​ ​souvent​ ​sous​ ​
formes​ ​transformées:​ ​pâtes,​ ​pain,​ ​céréales​ ​du​ ​petit-
déjeuner,​ ​farines​ ​infantiles,​ ​semoule...
Les​ ​légumes​ ​secs
•​ ​
Lentilles,​ ​haricots​ ​blancs,​ ​rouges,​ ​flageolets,​ ​pois​ ​chiches…
Leur​ ​consommation​ ​n’est​ ​pas​ ​recommandée​ ​avant​ ​l’âge​ ​de​ ​15mois.​ ​Leslégumes​ ​
secs​ ​sont​ ​en​ ​effet​ ​très​ ​riches​ ​en​ ​ﬁbres​ ​et​ ​peuvent​ ​entraîner​ ​uninconfort​ ​digestif​ ​
chez​ ​bébé​ ​dont​ ​le​ ​tube​ ​digestif​ ​est​ ​encore​ ​immature.
Certains​ ​fruits
•​ ​
Bananes​ ​plantain,​ ​châtaignes​ ​et​ ​marrons.
Les​ ​racines​ ​et​ ​tubercules
•​ ​
Pommes​ ​de​ ​terre,​ ​patates​ ​douces,​ ​manioc,​ ​tapioca…
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À​ ​partir​ ​de​ ​quel​ ​âge​ ​?
Pendant​ ​de​ ​nombreuses​ ​années,​ ​il​ ​était​ ​préconisé​ ​d’introduire​ ​des​ ​céréales​ ​
contenant​ ​du​ ​gluten​ ​après​ ​7​ ​mois​ ​pour​ ​éviter​ ​les​ ​risques​ ​d’intolérance.​ ​Ce​ ​n’est​ ​plus​ ​
le​ ​cas​ ​aujourd’hui.​ ​Des​ ​études​ ​récentes​ ​ont​ ​montré​ ​que​ ​leur​ ​introduction​ ​entre​ ​
4et6​ ​mois​ ​permet​ ​de​ ​réduire​ ​le​ ​risque​ ​d’allergie​ ​future​ ​au​ ​gluten.
Il​ ​est​ ​cependant​ ​recommandé​ ​d’introduire​ ​le​ ​gluten​ ​progressivement​ ​dans​ ​
l’alimentation.​ ​
Les​ ​farines​ ​infantiles​ ​peuvent​ ​être​ ​introduites​ ​dans​ ​l’alimentation​ ​de​ ​bébé​ ​
dès​ ​le​ ​
début​ ​de​ ​la​ ​diversiﬁcation​ ​alimentaire​ ​(à​ ​partir​ ​de​ ​4​ ​mois​ ​révolus),​ ​en​ ​ajoutant​ ​
2ou​ ​3c.​ ​à​ ​café​ ​dans​ ​le​ ​biberon​ ​du​ ​soir,​ ​par​ ​exemple,​ ​si​ ​votre​ ​bébé​ ​est​ ​de​ ​petit​ ​poids​ ​
ou​ ​a​ ​du​ ​mal​ ​à​ ​être​ ​rassasié.​ ​Attention​ ​cependant​ ​à​ ​ne​ ​pas​ ​en​ ​abuser​ ​pour​ ​ne​ ​pas​ ​
entraîner​ ​une​ ​prise​ ​de​ ​poids​ ​excessive​ ​de​ ​votre​ ​enfant!
En​ ​quelle​ ​quantité​ ​?
Les​ ​quantités​ ​suivantes​ ​sont​ ​données​ ​à​ ​titre​ ​indicatif,​ ​elles​ ​dépendront​ ​de​ ​l’appétit​ ​
de​ ​l’enfant​ ​et​ ​de​ ​son​ ​activité​ ​physique.
•​ ​
À​ ​4​ ​mois​ ​révolus:​ ​quelques​ ​grammes​ ​pour​ ​donner​ ​de​ ​
la​ ​texture​ ​à​ ​certaines​ ​purées​ ​de​ ​légumes.​ ​
•​ ​
De​ ​6​ ​à​ ​7​ ​mois:​ ​40​ ​à​ ​50​ ​g​ ​de​ ​pomme​ ​de​ ​terre​ ​
mélangée​ ​et​ ​mixée​ ​avec​ ​d’autres​ ​légumes.
•​ ​
De​ ​8​ ​à​ ​9​ ​mois:​ ​80​ ​à​ ​100​ ​g​ ​de​ ​pomme​ ​de​ ​terre,​ ​de​ ​pâtes​ ​fines​ ​ou​ ​de​ ​la​ ​semoule.
•​ ​
De​ ​10​ ​à​ ​12​ ​mois:​ ​90​ ​à​ ​110​ ​g​ ​de​ ​féculents.
•​ ​
De​ ​12​ ​à​ ​24​ ​mois:​ ​90​ ​à​ ​120​ ​g​ ​de​ ​féculents.
•​ ​
24​ ​à​ ​36​ ​mois:​ ​120​ ​à​ ​200​ ​g​ ​de​ ​féculents.















[image: ]LES​ ​VIANDES,​ ​POISSONS​ ​ETŒUFS​ ​
23
Les​ ​viandes,​ ​poissons​ ​
et​ ​œufs​ ​
Les​ ​protéines,​ ​essentielles​ ​à​ ​l’organisme,​ ​sont​ ​apportées​ ​par​ ​le​ ​lait​ ​maternel​ ​
ou​ ​infantile,​ ​puis​ ​par​ ​les​ ​laitages​ ​et​ ​les​ ​viandes,​ ​poissons​ ​et​ ​œufs.
Pourquoi​ ​les​ ​protéines​ ​sont-elles​ ​importantes​ ​?
Les​ ​viandes,​ ​poissons​ ​et​ ​œufs​ ​apportent​ ​d’excellentes​ ​protéines,​ ​qui​ ​interviennent​ ​
dans​ ​la​ ​formation​ ​osseuse​ ​et​ ​musculaire,​ ​beaucoup​ ​de​ ​vitamines​ ​et​ ​du​ ​fer​ ​
(surtoutlaviande​ ​rouge),​ ​indispensables​ ​au​ ​bon​ ​développement​ ​de​ ​bébé.
Les​ ​poissons​ ​gras​ ​(sardine,​ ​maquereau,​ ​hareng,​ ​saumon)​ ​apportent​ ​en​ ​plus​ ​
des
acides​ ​gras​ ​essentiels​ ​(comme​ ​les​ ​oméga-3),​ ​qui​ ​aident​ ​à​ ​la​ ​bonne​ ​constitution​ ​
ducerveau​ ​et​ ​au​ ​bon​ ​fonctionnement​ ​du​ ​système​ ​cardiovasculaire.
En​ ​quelle​ ​quantité​ ​?
Il​ ​faut​ ​en​ ​donner​ ​ni​ ​trop​ ​ni​ ​pas​ ​assez.​ ​Voici​ ​les​ ​recommandations​ ​quantitatives​ ​
parjour​ ​en​ ​fonction​ ​de​ ​l’âge.
•​ ​
De​ ​6​ ​à​ ​7​ ​mois:​ ​10​ ​à​ ​15​ ​g.
•​ ​
De​ ​8​ ​à​ ​9​ ​mois:​ ​15​ ​à​ ​20​ ​g.
•​ ​
De​ ​10​ ​à​ ​12​ ​mois:​ ​20​ ​à​ ​25​ ​g.
•​ ​
De​ ​12​ ​à​ ​36​ ​mois:​ ​25​ ​à​ ​30​ ​g.
Apportez​ ​
une​ ​seule​ ​source​ ​de​ ​protéines​ ​par​ ​jour​ ​et​ ​à​ ​un​ ​seul​ ​repas.​ ​Vous​ ​ferez​ ​
évoluer​ ​la​ ​texture​ ​(mixée,​ ​moulinée,​ ​petits​ ​morceaux)​ ​au​ ​fur​ ​et​ ​à​ ​mesure.
Varier​ ​les​ ​sources​ ​de​ ​protéines
Ne​ ​donnez​ ​pas​ ​toujours​ ​la​ ​même​ ​protéine​ ​à​ ​votre​ ​enfant.​ ​Il​ ​est​ ​en​ ​effet​ ​important​ ​
devarier​ ​les​ ​aliments,​ ​car​ ​ils​ ​possèdent​ ​tous​ ​des​ ​qualités​ ​nutritives​ ​différentes.
Viandes​ ​rouges​ ​ou​ ​blanches
•​ ​
Les​ ​viandes​ ​rouges​ ​contiennent​ ​plus​ ​de​ ​fer,​ ​donnez-
en​ ​environ​ ​4​ ​fois​ ​par​ ​semaine​ ​à​ ​votre​ ​enfant.
•​ ​
Ne​ ​lui​ ​donnez​ ​pas​ ​de​ ​viandes​ ​panées,​ ​qui​ ​contiennent​ ​
souvent​ ​de​ ​mauvaises​ ​graisses.
•​ ​
Favorisez​ ​toujours​ ​les​ ​morceaux​ ​les​ ​moins​ ​gras:​ ​poulet​ ​sans​ ​la​ ​
peau,​ ​escalopes​ ​de​ ​volaille​ ​et​ ​de​ ​veau,​ ​filet​ ​maigre​ ​de​ ​porc,​ ​bavette,​ ​
steak​ ​haché​ ​à​ ​5%​ ​de​ ​matières​ ​grasses,​ ​jambon​ ​blanc…
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•​ ​
Les​ ​viandes​ ​doivent​ ​toujours​ ​être​ ​bien​ ​cuites.​ ​Pour​ ​des​ ​raisons​ ​
de​ ​sécurité​ ​sanitaire,​ ​ne​ ​donnez​ ​jamais​ ​de​ ​viande​ ​crue​ ​ou​ ​
decarpaccio​ ​à​ ​un​ ​nourrisson​ ​ou​ ​à​ ​un​ ​très​ ​jeune​ ​enfant.
Poissonsmaigres​ ​ou​ ​gras
•​ ​
Évitez​ ​les​ ​poissons​ ​panés​ ​et​ ​les​ ​fritures​ ​chez​ ​les​ ​
bébés​ ​(et​ ​même​ ​chez​ ​les​ ​plus​ ​grands).​ ​
•​ ​
Il​ ​est​ ​recommandé​ ​de​ ​donner​ ​du​ ​poisson​ ​au​ ​moins​ ​2​ ​fois​ ​par​ ​semaine​ ​à​ ​bébé.
•​ ​
Ne​ ​donnez​ ​pas​ ​de​ ​poissons​ ​crus​ ​(sushi,​ ​sashimi,​ ​carpaccio…)​ ​
à​ ​un​ ​nourrisson​ ​ou​ ​un​ ​très​ ​jeune​ ​enfant.
Œufs
•​ ​
Pour​ ​commencer,​ ​proposez​ ​de​ ​l’œuf​ ​dur​ ​(blanc​ ​et​ ​jaune.)
Comment​ ​les​ ​cuisiner​ ​?
La​ ​tentation​ ​est​ ​grande​ ​de​ ​donner​ ​des​ ​aliments​ ​frits​ ​ou​ ​panés​ ​à​ ​son​ ​enfant​ ​pour​ ​
avoir​ ​«plus​ ​de​ ​goût»,​ ​mais​ ​ceux-ci​ ​sont​ ​pleins​ ​de​ ​mauvaises​ ​graisses,​ ​et​ ​il​ ​vaut​ ​
mieux​ ​ne​ ​pas​ ​habituer​ ​bébé​ ​à​ ​consommer​ ​ce​ ​genre​ ​de​ ​plats.
Vous​ ​pouvez​ ​donner​ ​du​ ​goût​ ​à​ ​la​ ​nourriture​ ​de​ ​bébé​ ​avec​ ​de​ ​
bonnes​ ​matières​ ​
grasses:​ ​un​ ​ﬁlet​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​ou​ ​de​ ​colza,​ ​une​ ​petite​ ​noisette​ ​de​ ​beurre​ ​et​ ​même​ ​
un​ ​peu​ ​de​ ​crème​ ​fraîche.
Évitez​ ​de​ ​saler,​ ​mais​ ​pensez​ ​à​ ​
rajouter​ ​des​ ​épices​ ​ou​ ​des​ ​aromates​ ​qui​ ​vont​ ​sublimer​ ​
la​ ​viande​ ​ou​ ​le​ ​poisson:​ ​persil,​ ​aneth,​ ​coriandre…
ET​ ​LORSQU’ON​ ​EST​ ​VÉGÉTARIEN​ ​?
Envisager​ ​une​ ​alimentation​ ​
végétarienne​ ​ou​ ​végétalienne​ ​pour​ ​
unenfant​ ​n’est​ ​pas​ ​sans​ ​conséquence.​ ​
Ilfaut​ ​en​ ​discuter​ ​avec​ ​votre​ ​pédiatre​ ​
et​ ​un​ ​nutritionniste​ ​spécialisé​ ​en​ ​
nutrition​ ​infantile​ ​pour​ ​trouver​ ​
unmoyen​ ​de​ ​ne​ ​pas​ ​le​ ​carencer​ ​
(enfer​ ​notamment).​ ​Dans​ ​tous​ ​les​ ​
cas,​ ​parlez-en​ ​avec​ ​votre​ ​médecin.
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Les​ ​matières​ ​grasses
Les​ ​matières​ ​grasses​ ​(aussi​ ​appelées​ ​«​ ​lipides​ ​»)​ ​sont​ ​essentielles​ ​
au​ ​bon​ ​développement​ ​de​ ​bébé​ ​et​ ​doivent​ ​avoir​ ​une​ ​place​ ​importante​ ​
dans​ ​son​ ​alimentation.​ ​Il​ ​faut​ ​adopter​ ​dès​ ​maintenant​ ​de​ ​bonnes​ ​habitudes​ ​
afin​ ​de​ ​lui​ ​proposer​ ​des​ ​repas​ ​équilibrés​ ​avec​ ​des​ ​matières​ ​grasses​ ​variées.
Pourquoi​ ​sont-elles​ ​essentielles​ ​?
Les​ ​matières​ ​grasses​ ​apportent​ ​de​ ​l’énergie,​ ​des​ ​vitamines​ ​A,​ ​D,​ ​E​ ​et​ ​K,​ ​des​ ​acides​ ​
gras​ ​essentiels​ ​qui​ ​contribuent​ ​entre​ ​autres​ ​au​ ​bon​ ​développement​ ​du​ ​cerveau​ ​
debébé.
Elles​ ​font​ ​partie​ ​de​ ​son​ ​alimentation​ ​depuis​ ​sa​ ​naissance,​ ​car​ ​le​ ​lait​ ​maternel​ ​
encontient​ ​et​ ​les​ ​laits​ ​infantiles​ ​en​ ​sont​ ​enrichis.​ ​
Lorsque​ ​la​ ​part​ ​de​ ​lait​ ​(maternel​ ​ou​ ​infantile)​ ​se​ ​réduit​ ​dans​ ​l’alimentation​ ​de​ ​bébé,​ ​
vers​ ​6​ ​à​ ​7​ ​mois,​ ​il​ ​faut​ ​alors​ ​commencer​ ​à​ ​ajouter​ ​des​ ​matières​ ​grasses​ ​dans​ ​son​ ​
alimentation.​ ​Pas​ ​d’excès,​ ​mais​ ​pas​ ​d’allégé​ ​non​ ​plus!
Quelles​ ​matières​ ​grasses​ ​?
Il​ ​est​ ​important​ ​de​ ​varier​ ​les​ ​apports​ ​en​ ​matières​ ​grasses,​ ​car​ ​elles​ ​ont​ ​toutes​ ​
desqualités​ ​nutritives​ ​différentes.​ ​
Alternez​ ​
les​ ​différentes​ ​huiles​ ​végétales​ ​(olive,​ ​colza,​ ​tournesol,​ ​soja,​ ​maïs,​ ​noix…)​ ​
ouchoisissez​ ​un​ ​mélange​ ​d’huiles​ ​végétales.
Préférez​ ​les​ ​matières​ ​grasses​ ​d’origine​ ​végétale,​ ​mais​ ​vous​ ​pouvez​ ​remplacer​ ​
detemps​ ​en​ ​temps​ ​1c.àcafé​ ​d’huile​ ​par​ ​une​ ​noix​ ​de​ ​beurre​ ​ou​ ​de​ ​crème​ ​fraîche.​ ​
Les
poissons​ ​gras​ ​(saumon,​ ​hareng,​ ​maquereau,​ ​sardine)​ ​sont​ ​également​ ​
uneexcellente​ ​source​ ​de​ ​matières​ ​grasses.
Comment​ ​les​ ​introduire​ ​?
L’introduction​ ​se​ ​fera​ ​progressivement​ ​au​ ​cours​ ​de​ ​la​ ​diversiﬁcation.
On​ ​ajoute​ ​
toujours​ ​la​ ​matière​ ​grasse​ ​crue​ ​et​ ​non​ ​cuite​ ​en​ ​ﬁn​ ​de​ ​cuisson,​ ​
pourconserver​ ​toutes​ ​ses​ ​qualités​ ​(c’est​ ​pour​ ​cela​ ​que​ ​les​ ​fritures​ ​sont​ ​à​ ​éviter).
Donnez​ ​à​ ​votre​ ​enfant​ ​5​ ​g​ ​(soit​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café)​ ​d’huile​ ​végétale​ ​crue​ ​ou​ ​une​ ​noix​ ​
debeurre​ ​crue​ ​par​ ​jour.​ ​Et​ ​proposez-lui​ ​un​ ​poisson​ ​gras​ ​1​ ​ou​ ​2​ ​fois​ ​par​ ​semaine​ ​
(privilégiez​ ​les​ ​petits​ ​poissons).
Enﬁn,​ ​on​ ​évite​ ​au​ ​maximum​ ​les​ ​frites,​ ​charcuteries,​ ​chips,​ ​viennoiseries​ ​et​ ​autres​ ​
barres​ ​chocolatées​ ​qui​ ​sont​ ​remplies​ ​de​ ​graisses​ ​cachées​ ​et​ ​pauvres​ ​en​ ​nutriments.​ ​
C’est​ ​dès​ ​le​ ​plus​ ​jeune​ ​âge​ ​qu’on​ ​apprend​ ​les​ ​bonnes​ ​habitudes!















[image: ]NOS​ ​CONSEILS​ ​EN​ ​ALIMENTATION​ ​INFANTILE
26
Le​ ​sel
Contrairement​ ​à​ ​ce​ ​que​ ​l’on​ ​pourrait​ ​penser,​ ​le​ ​sel​ ​joue​ ​un​ ​rôle​ ​important​ ​
pour​ ​notre​ ​organisme.​ ​Une​ ​bonne​ ​partie​ ​est​ ​déjà​ ​apportée​ ​dans​ ​
l’alimentation,​ ​notamment​ ​par​ ​le​ ​pain​ ​et​ ​les​ ​fromages.
Pourquoi​ ​est-il​ ​nécessaire​ ​?
Le​ ​sel​ ​sert​ ​à​ ​assurer​ ​l’équilibre​ ​hydrique​ ​du​ ​corps,​ ​régule​ ​la​ ​pression​ ​artérielle​ ​et​ ​
contribue​ ​à​ ​la​ ​vie​ ​cellulaire​ ​(muscles,​ ​cerveau​ ​et​ ​autres​ ​organes).​ ​Il​ ​participe​ ​en​ ​effet​ ​
à​ ​la​ ​transmission​ ​de​ ​l’inﬂux​ ​nerveux​ ​et,​ ​au​ ​niveau​ ​cardiaque,​ ​il​ ​stimule​ ​l’activité​ ​
musculaire.
Mais​ ​en​ ​quantité​ ​limitée
Les​ ​reins​ ​de​ ​bébé​ ​ont​ ​en​ ​effet​ ​du​ ​mal​ ​à​ ​éliminer​ ​le​ ​surplus​ ​de​ ​sel,​ ​ils​ ​le​ ​ﬁltrent​ ​3​ ​fois​ ​
moins​ ​que​ ​les​ ​reins​ ​des​ ​adultes,​ ​car​ ​ils​ ​sont​ ​encore​ ​immatures.
Par​ ​ailleurs,​ ​avec​ ​le​ ​temps,​ ​consommer​ ​trop​ ​de​ ​sel​ ​provoque​ ​une​ ​augmentation​ ​
de​ ​la​ ​pression​ ​artérielle,​ ​et​ ​entraîne​ ​donc​ ​des​ ​problèmes​ ​cardiovasculaires.
Enﬁn,​ ​le​ ​type​ ​d’aliments​ ​donnés​ ​aux​ ​nourrissons​ ​inﬂuencerait​ ​leur​ ​goût​ ​pour​ ​
lesel​ ​plus​ ​tard.​ ​Si​ ​vous​ ​donnez​ ​trop​ ​de​ ​sel​ ​à​ ​votre​ ​bébé​ ​dès​ ​la​ ​diversiﬁcation,​ ​
celaleconditionnerait​ ​à​ ​manger​ ​plus​ ​salé​ ​par​ ​la​ ​suite.​ ​Donc,​ ​faites​ ​attention!
On​ ​en​ ​donne​ ​combien?
Voici​ ​les​ ​recommandations​ ​de​ ​l’OMS:
•​ ​
Pour​ ​un​ ​nourrisson:​ ​25​ ​mg/kg/jour.
•​ ​
Entre​ ​1​ ​et​ ​2​ ​ans:​ ​50​ ​mg/kg/jour.
•​ ​
Pour​ ​les​ ​enfants​ ​et​ ​adolescents:​ ​125​ ​mg/kg/jour.
En​ ​plus​ ​du​ ​pain​ ​et​ ​des​ ​fromages,​ ​on​ ​trouve​ ​naturellement​ ​
un​ ​peu​ ​de​ ​sodium​ ​(composant​ ​principal​ ​du​ ​sel)​ ​dans​ ​bon​ ​
nombre​ ​d’aliments​ ​(viandes,​ ​œufs,​ ​certains​ ​légumes),​ ​
mêmesi​ ​nos​ ​papilles​ ​ne​ ​s’en​ ​aperçoivent​ ​pas.
En​ ​cuisine,​ ​ça​ ​donne​ ​quoi​ ​?
Il​ ​faut​ ​savoir​ ​qu’une​ ​bonne​ ​partie​ ​du​ ​sel​ ​nécessaire​ ​à​ ​l’organisme​ ​est​ ​déjà​ ​apportée​ ​
naturellement​ ​dans​ ​l’alimentation.​ ​Les​ ​légumes,​ ​mais​ ​aussi​ ​les​ ​fruits,​ ​contiennent​ ​
dusel​ ​même​ ​si​ ​nos​ ​papilles​ ​ne​ ​le​ ​perçoivent​ ​pas.
•​ ​
Avant​ ​8​ ​mois:​ ​ne​ ​salez​ ​jamais​ ​les​ ​plats​ ​que​ ​vous​ ​préparez​ ​pour​ ​
bébé.​ ​Si​ ​vous​ ​donnez​ ​des​ ​petits​ ​pots​ ​industriels,​ ​ils​ ​sont​ ​dosés​ ​
en​ ​sel​ ​selon​ ​la​ ​réglementation,​ ​pas​ ​besoin​ ​d’en​ ​rajouter.
QUEL​ ​SEL​ ​?
Choisissez​ ​le​ ​sel​ ​le​ ​moins​ ​
transformé​ ​possible,​ ​mais​ ​
sachez​ ​que​ ​le​ ​sel​ ​iodé​ ​et​ ​ﬂuoré​ ​
est​ ​utile​ ​pour​ ​les​ ​enfants.
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•​ ​
De​ ​8​ ​mois​ ​à​ ​3​ ​ans:​ ​vous​ ​pouvez​ ​mettre​ ​quelques​ ​grains​ ​
de​ ​sel​ ​iodé​ ​dans​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​cuisson​ ​des​ ​légumes.
•​ ​
Après​ ​3​ ​ans:​ ​vous​ ​pouvez​ ​saler​ ​un​ ​petit​ ​peu​ ​les​ ​plats.​ ​Pour​ ​donner​ ​du​ ​goût,​ ​
n’oubliez​ ​pas​ ​les​ ​épices​ ​et​ ​les​ ​aromates​ ​qui​ ​peuvent​ ​remplacer​ ​le​ ​sel!
Le​ ​type​ ​d’aliments​ ​donnés​ ​aux​ ​nourrissons​ ​inﬂuencerait​ ​leur​ ​
goût​ ​pour​ ​le​ ​sel​ ​plus​ ​
tard.​ ​Si​ ​vous​ ​donnez​ ​trop​ ​de​ ​sel​ ​à​ ​bébé​ ​dès​ ​la​ ​diversiﬁcation,​ ​cela​ ​le​ ​conditionnerait​ ​
àmanger​ ​plus​ ​salé​ ​par​ ​la​ ​suite.​ ​Donc​ ​faites​ ​attention!
Le​ ​sucre
Omniprésent​ ​dans​ ​notre​ ​alimentation,​ ​le​ ​sucre​ ​est​ ​apprécié​ ​dès​ ​le​ ​plus​ ​
jeune​ ​âge,​ ​même​ ​bien​ ​avant​ ​notre​ ​naissance​ ​!​ ​En​ ​effet,​ ​dès​ ​le​ ​4
e
​ ​mois​ ​
de​ ​grossesse,​ ​le​ ​fœtus​ ​réagit​ ​avec​ ​plaisir​ ​au​ ​bon​ ​goût​ ​doux​ ​et​ ​sucré​ ​du​ ​
liquide​ ​amniotique.​ ​Dès​ ​sa​ ​naissance,​ ​bébé​ ​aura​ ​donc​ ​déjà​ ​passé​ ​9​ ​mois​ ​
de​ ​bonheur​ ​à​ ​déguster​ ​du​ ​liquide​ ​sucré.​ ​Vous​ ​comprenez​ ​donc​ ​pourquoi​ ​
l’appétence​ ​pour​ ​la​ ​saveur​ ​sucrée​ ​est​ ​innée​ ​!
Le​ ​sucre,​ ​c’est​ ​quoi​ ​?
On​ ​distingue​ ​différentes​ ​familles​ ​de​ ​sucres:​ ​glucose,​ ​fructose,​ ​saccharose…
•​ ​
Le​ ​glucose​ ​et​ ​le​ ​saccharose​ ​passent​ ​très​ ​vite​ ​dans​ ​le​ ​sang,​ ​c’est​ ​
pour​ ​cela​ ​qu’on​ ​les​ ​appelle​ ​aussi​ ​souvent​ ​les​ ​sucres​ ​«rapides».​ ​
Ce​ ​n’est​ ​pas​ ​le​ ​cas​ ​du​ ​fructose​ ​qui​ ​est​ ​un​ ​sucre​ ​«lent».
•​ ​
Les​ ​sucres​ ​proviennent​ ​généralement​ ​de​ ​végétaux​ ​comme​ ​la​ ​
betterave​ ​sucrière,​ ​la​ ​canne​ ​à​ ​sucre,​ ​l’agave,​ ​l’érable…
•​ ​
Il​ ​existe​ ​également​ ​le​ ​lactose,​ ​qui​ ​est​ ​le​ ​sucre​ ​naturel​ ​du​ ​lait.
Attention​ ​aux​ ​sucres​ ​cachés​ ​!
À​ ​sa​ ​naissance,​ ​bébé​ ​va​ ​retrouver​ ​le​ ​goût​ ​sucré​ ​dans​ ​le​ ​lait​ ​maternel​ ​ou​ ​infantile​ ​(grâce​ ​
au​ ​lactose),​ ​puis​ ​ce​ ​sera​ ​ensuite​ ​à​ ​travers​ ​les​ ​fruits​ ​et​ ​les​ ​légumes​ ​qu’il​ ​découvrira​ ​
de​ ​nouvelles​ ​saveurs​ ​sucrées:​ ​poires,​ ​pommes,​ ​carottes,​ ​patates​ ​douces…​ ​En​ ​effet,​ ​
beaucoup​ ​d’aliments​ ​sont​ ​naturellement​ ​sucrés,​ ​pas​ ​besoin​ ​de​ ​rajouter​ ​du​ ​sucre.
Voici​ ​les​ ​aliments​ ​et​ ​les​ ​boissons​ ​sucrées​ ​à​ ​surveiller:
•​ ​
La​ ​plupart​ ​des​ ​eaux​ ​aromatisées​ ​(le​ ​sucre​ ​figure​ ​d’ailleurs​ ​dans​ ​la​ ​liste​ ​
des​ ​ingrédients),​ ​qui​ ​contiennent​ ​environ​ ​2​ ​sucres​ ​par​ ​verre!
•​ ​
Les​ ​sodas,​ ​les​ ​boissons​ ​aux​ ​fruits​ ​(à​ ​l’exception​ ​des​ ​jus​ ​de​ ​fruits​ ​dans​ ​lesquels​ ​
il​ ​n’y​ ​a​ ​jamais​ ​de​ ​sucres​ ​ajoutés),​ ​comptez​ ​environ​ ​4​ ​sucres​ ​par​ ​verre!
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•​ ​
Les​ ​laitages​ ​type​ ​petits-suisses​ ​sucrés​ ​(1à2sucres​ ​
par​ ​pot).​ ​Il​ ​vaut​ ​mieux​ ​donner​ ​du​ ​fromage​ ​
blanc​ ​ou​ ​des​ ​petits-suisses​ ​nature.
•​ ​
Les​ ​bonbons,​ ​biscuits,​ ​gâteaux,​ ​céréales​ ​
de​ ​petit-déjeuner,​ ​viennoiseries…
Il​ ​faut​ ​limiter​ ​ces​ ​produits,​ ​car​ ​un​ ​nourrisson​ ​ne​ ​devrait​ ​
pasconsommer​ ​plus​ ​de​ ​1​ ​à​ ​2morceaux​ ​de​ ​sucre​ ​par​ ​jour,​ ​
2à3morceaux​ ​à​ ​2​ ​ans,​ ​3​ ​à​ ​4​ ​morceaux​ ​à​ ​3​ ​ans…
Il​ ​n’y​ ​a​ ​pas​ ​que​ ​les​ ​gâteaux​ ​et​ ​les​ ​bonbons​ ​qui​ ​contiennent​ ​
du​ ​sucre,​ ​la​ ​plupart​ ​des​ ​plats​ ​cuisinés​ ​«​ ​salés​ ​»​ ​en​ ​ont​ ​
également.​ ​Le​ ​problème,​ ​c’est​ ​que​ ​ce​ ​sucre​ ​ajouté​ ​est​ ​
très​ ​souvent​ ​de​ ​mauvaise​ ​qualité​ ​et​ ​habitue​ ​nos​ ​papilles​ ​
àlasaveur​ ​sucrée.
Lisez​ ​donc​ ​bien​ ​les​ ​étiquettes​ ​et​ ​vériﬁez​ ​la​ ​teneur​ ​en​ ​sucre​ ​
des​ ​plats​ ​industriels​ ​que​ ​vous​ ​donnez​ ​à​ ​votre​ ​enfant.
Le​ ​sucre​ ​pour​ ​bébé​ ​avec​ ​modération
Il​ ​n’est​ ​pas​ ​question​ ​de​ ​supprimer​ ​totalement​ ​le​ ​sucre​ ​de​ ​son​ ​alimentation,​ ​
nidelediaboliser.​ ​Il​ ​reste​ ​une​ ​source​ ​d’énergie​ ​essentielle​ ​pour​ ​son​ ​organisme.​ ​
Comme​ ​beaucoup​ ​d’autres​ ​aliments,​ ​il​ ​doit​ ​être​ ​consommé​ ​avec​ ​modération.​ ​
Nerajoutez​ ​pas​ ​systématiquement​ ​du​ ​sucre​ ​dans​ ​les​ ​compotes​ ​maison​ ​
(surtoutquand​ ​les​ ​fruits​ ​sont​ ​bien​ ​mûrs​ ​et​ ​de​ ​saison)​ ​ou​ ​les​ ​yaourts.
La​ ​néophobie​ ​alimentaire
Votre​ ​enfant​ ​refuse​ ​systématiquement​ ​tous​ ​les​ ​aliments​ ​nouveaux​ ​que​ ​vous​ ​
lui​ ​proposez​ ​(et​ ​peut​ ​même​ ​refuser​ ​ceux​ ​qu’il​ ​appréciait​ ​jusqu’à​ ​présent,​ ​
et​ ​cela​ ​du​ ​jour​ ​au​ ​lendemain,​ ​sans​ ​explications​ ​?​ ​Il​ ​fait​ ​probablement​ ​
de​ ​la​ ​néophobie​ ​alimentaire.
À​ ​quel​ ​âge​ ​ça​ ​commence​ ​?
Entre​ ​18​ ​mois​ ​et​ ​6​ ​ans,​ ​avec​ ​un​ ​pic​ ​entre​ ​18​ ​mois​ ​et​ ​3​ ​ans​ ​(dans​ ​la​ ​fameuse​ ​phase​ ​
d’opposition​ ​où​ ​l’enfant​ ​veut​ ​afﬁrmer​ ​son​ ​autorité).​ ​C’est​ ​très​ ​courant​ ​chez​ ​
lesenfants,​ ​puisqu’elle​ ​touche​ ​plus​ ​de​ ​75%d’entre​ ​eux.
LE​ ​MIEL​ ​AVEC​ ​PRÉCAUTION
Le​ ​miel​ ​ne​ ​doit​ ​pas​ ​être​ ​
consommé​ ​avant​ ​l’âge​ ​
de1an,​ ​en​ ​raison​ ​des​ ​risques​ ​
de​ ​botulisme​ ​suite​ ​aux​ ​
spores​ ​qui​ ​peuvent​ ​être​ ​
transportées​ ​par​ ​les​ ​abeilles,​ ​
et​ ​donc​ ​potentiellement​ ​
présentes​ ​dans​ ​le​ ​miel.
Pour​ ​éviter​ ​tout​ ​problème,​ ​
nous​ ​vous​ ​recommandons​ ​
del’utiliser​ ​cuit​ ​à​ ​partir​ ​de​ ​1​ ​an​ ​
jusqu’aux​ ​3​ ​ans​ ​de​ ​l’enfant.
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encore immatures.

© Pour un nourrissen : 25 mg/kg/jour.
© Entrelet2ans:50 mg/kg/jour.
© Pour les enfants et adolescents : 125 mg/kg/jour.

© Avant 8 mois : ne salez jamais les plats gue vous préparez pour
bébé. Sivous donnez des petits pots industriels, ils sont dosés
en sel selon la réglementation, pas besoin d'en rajouter.
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Il n'y a pas d'dge limite!

vous écouter et &tre 3 'écoute
de bébé,

la fin de ['allaitement
{ou sen maintien partiel) ne géne en rien I'apprentissage & la cuillére.

Au départ, la diversification se congoit en
supplément du lait maternel et nen en remplacement.

en moyenne présenter un méme aliment 8 fois
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De la naissance jusqu'a 4 & 6 mols :

une réglementation trés stricte,

un enrichissement en vitamine D

De 52 6 mols jusqu'a lan : ’
une composition différente des laits pour nourrissons

© Davantage de caleium et de phosphere.

' Un peu plus de protéines.

6

(6]

Un peu plus de fer.

Dela3ans: lutter contre les déficiences
nutritionnelles
20 3 30 fois plus de fer
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indispensables & I'erganisme de bébé,

riches en fibres facilitent le transit intestinal.

Avec gluten : blé, orge, seigle..

Sans gluten : riz, mais, millet, sarrasin, guinoa...

formes transformées :

Lentilles, haricots blancs, rouges, flageolets, pois chiches..

Bananes plantain, chataignes et marrons.

Pommes de terre, patates douces, manioc, tapioca...
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bon développement du cerveau

vers 6 a 7 mols,

varier les apports en matiéres grasses,

les différentes huiles végétales

poissons gras

toujours la matidre grasse crue et non cuite
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débuter aux 4 mols révolus de

é, jamais avant.
Entre 4 et 6 mols, le lait reste l'aliment principal de son alimentation,

c'est cependant aussi le moment ol il est le plus réceptif pour développer
sa palette des golts.

Aprés 6 mois, bébé passe a un repas complet le midi, puis prend
progressivement un repas le midi et le soir. Le lait sera relégué au second plan,
mais reste toujours essentiel et trés important pour son bon développernent.

Avant 4 meis révelus, une diversification précoce
pourrait entrainer des allergies alimentaires.

Aprés 6 mois, les besoins nutritionnels et physigues (apparition des
dents) de votre bébé évoluent et le lait ne suffit plus & les couvrir,
d'oll l'importance de diversifier son alimentation entre 4 et 6 mois.

Entre 4 et 6 mols, le lait reste la base de l'alimentation de votre enfant.

Entre 6 mois et 3 ans, il faut garder 2 ou 3 tétées ou biberons par
Jjour, ce gui éguivaut a 500 ml de lait au minimum par jour.

Tenez compte de son rythme

de nouveau plus tard.

Adaptez nrogressivernent la texture :
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un allaitement
exclusif jusqu'a & mols,

découvre déja grace 2 lui différentes
saveurs

une fenétre dite de « tolérance »
entre 4 et 7 mols

le lait ne suffit plus & eouvrir tous ses beseoins
nutritiennels et des carences en fer, zine, vitamines
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La vitamine D la vitamine K

Le caleium
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Les viandes doivent toujours étre bien cuites. Pour des raisons
de sécurité sanitaire, ne donnez jamais de viande crue ou
de carpaccio a un nourrisson ou a un trés jeune enfant.

Evitez les poissons panés et les fritures chez les
bébés (et méme chez les plus grands).

Il est recommandé de donner du poisson au moins 2 fois par semaine & bébé.

Ne donnez pas de poissons crus (sushi, sashimi, carpaccio..)
a un nourrisson ou un trés jeune enfant.

Pour commencer, proposez de l'ceuf dur (blanc et jaune.)

bonnes matiéres
grasses :

rajouter des épices ou des aromates

ET LORSQU'ON EST VEGETARIEN ?

Envisager une alimentation
végétarienne ou végétalienne pour
un enfant n‘est pas sans conséguence.
Il faut en discuter avec votre pédiatre
et un nutritienniste spécialisé en
nutrition infantile pour trouver
un moyen de ne pas le carencer

(en fer notamment).
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A partir de 5 ou 6 mois,
fromages frais, petits-suisses faisselle.

enrichis en fer, en acides gras essentiels et en
vitamines,

Le lait et les produits laitiers vent constituer la base de [‘alimentation de bébé lors
de sa diversification. Les produits laitiers peuvent se substituer les uns aux autres,
mais ils ne remplacent pas le [ait infantile qui assure seul au moins 60 % de ses
besoine nutritionnels.
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Au moeins 500 mil de lait par jour jusgu'alan.

Des aliments de chaque famille : légumes, fruits, féculents,
viandes/poissons/oeufs, laitages et fromage pasteurisé.

Limitez le sucre (que votre enfant peut
consommer de temps en temps pour le
plaisir), le sel et les ratiéres grasses.

La boisson principale reste I'eau, évitez les sirops
et les sodas qui sont beaucoup trop sucrés.

Instaurez un rythme de 4 repas par jour:
petit-déjeuner, déjeuner, golter et diner.

Faites-lui confiance pour les quantités,
il sait manger a sa faim.

QUE PENSER DES PETITS POTS ?

Les petits pots répondent a une
réglementation trés stricte. Ces
produits sont une benne alternative
au fait maison qui reste cependant
incomparable au niveau gustatif.
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Le moulin & [égumes : Nos grands-méres n'avaient gue ¢a et s'en sortaient
plutdt bien. Il n'est pas électrique et trés peu onéreux. Cependant,
il ne faut pas étre pressé et la texture n'est pas toujours trés fine.

Le petit hacheir électrigue : On l'utilise pour hacher les herbes aromatigues.
Il a l'avantage d'étre petit, facilement transportable et peu cher. En revanche,
a cause de sa petite contenance, il ne permet pas de mixer de grosses guantités.

blender : Il y en a généralement un dans tous les foyers. Il mixe des
quantités moyennes a importantes. |l est cependant un peu plus onéreux
et ne permet pas de mixer de petites quantités a la demande.

Le robet spécial bébé : Plusieurs margues ont lancé leur robot spécifigue pour
les bébés. lls ont l'avantage de permettre la cuisson a la vapeur avant de mixer les
aliments en quantités adaptées aux bescins de bébé. Ils sont cependant souvent
onéreux et ne servent pas toujours une fois gue bébé mange comme les grands.

Le robet multifonctions : lls sont souvent vus comme les Rolls-Royce des
robots. Il y a peu de choses gu'ils ne savent pas faire : ils cuisent, mixent,
chauffent.. Cependant, ils ne peuvent pas cuisiner des petites guantités.

Ils sont souvent trés onéreux, mais permettent de cuisiner pour toute la famille.

Il i’y a pas de modes de conservation ou d'ustensiles de référence, chacun deit
trouver la facen de faire qui lui convient le mieux pour régaler bébé!
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une seule source de protéines par jour et & un seul repas.

Les viandes rouges contiennent plus de fer, donnez-
en environ 4 fois par sermaine & votre enfant.

Ne lui donnez pas de viandes panées, gui contiennent
souvent de mauvaises graisses.

Favorisez toujours les morceaux les moins gras : poulet sans la
peau, escalopes de volaille et de veau, filet maigre de pore, bavette,
steak haché 3 5 % de matiéres grasses, jambon blanc...
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ET LES JUS VEGETAUX ?

NON, les jus végétaux ne sent pas
des laits! Les jus de soja, d'amandes,
de chataignes, de noisettes ou de riz,

il ne devralt pas étre parmi les plus courants, ne peuvent
consommé par un bébé avant I'age de 12 mois au en AUCUN CAS se substituer

minimum. au [ait maternel ou infantile.

Toutes ces boissons sont
et les donner a bébé
a la place du lait infantile pourrait
créer des perturbations métabeligues
graves, voire une importante
Une augmentation considérable des protéines. malnutrition et, dans le pire des cas,
un risque pour la vie de vetre enfant.

Une baisse des apports en fer, acides gras
essentiels, vitamines B9, C, D et E.

Le lait de chévre, lait de brebis, de jument ou de bufflenne,
Vers 8 mois, vous pouvez introduire des fromages aux textures et golts

différents : de l'emmental répé dans la purée, un petit morceau de &
{ou un autre fromage a pate molle}, et pourguoi pas tenter un peu de
bleu? Les bébés aiment souvent les frorages ayant du caractére.

membert

A partir de 12 mois, les dents ont fait leur apparition!
Bébé va pouvoir apprécier toutes les textures ATTENTION AU LAIT CRU!
de fromage. Introduisez les fromages a pates

< Les fromages au lait eru
pressées cuites : comté, emmental, beaufort...

(et le lait eru lui-méme)
ne doivent pas étre
munster maroilles consommeés par les bébés.
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48 heures au maximum.

Jjusqu'a 10 jours.

la technigue la plus utilisée.

plusieurs mois. /'\

CONSEILS POUR
LA DECONGELATION

Ne décongelez jamais les petits
pots & température ambiante, mais
au réfrigérateur (la veille au seoir),
au bain-marie ou au micro-ondes
(attention & ne pas le mettre trop
longtemps). Réchauffez-les par
la suite au bain-marie, au micro-
ondes, au chauffe-biberon ou méme
au four selon la cuisson du plat.

Jusqu'a prés de 2 ans.
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leur introduction entre
4 et 6 mois permet de réduire le risque d'allergie future au gluten.

dés le
début de la diversification alimentaire {& partir de 4 mois révelus),

a titre indicatif, elles dépendront de 'appétit
de I'enfant et de son activité physique.

A 4 mois révolus : guelgues grammes pour donner de
la texture 3 certaines purées de légumes.

De 6 & 7 mois : 40 a 50 g de pomme de terre
mélangée et mixée avec d'autres [égumes.

De 8 & 9 mois : 80 a 100 g de pomme de terre, de pates fines ou de la sernoule.

De 10 & 12 mois : 90 a 110 g de féculents.

e 12 & 24 meis : 90 3 120 g de féculents.

24 3

36 mo

20 3 200 g de féculents.
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Limitez-vous & un seul changement a la fols :

Réduisez le nemlbre de repas

2222

222

Ne les donnez pas avant les 4 & 5 mois révolus de bébé et sur conseil de votre pédiatre.

Aprés 4 mois révolus, proposez des pommes de terre cuites a la vapeur
{rnoulinées finement et mélangées a la soupe de l[égumes).

Aprés 7 mois révelus, pates, pain, semoule de blé et biscuits
pourront étre donnés en guantité modérée,
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Les laitages type petits-suisses sucrés (12 2 sucres
par pot). Il vaut mieux donner du fromage LE MIEL AVEC PRECAUTION

blanc cu des petits-suisses nature. B e
Les bonbons, biscuits, gateaux, céréales consommé avant I'dge
de petit-déjeuner, viennoiseries... de 1an, en raison des risques
de botulisme suite aux
spores qui peuvent étre
transportées par les abeilles,
et done potentiellement
présentes dans le miel.

Pour éviter tout probléme,
nous vous recommandons
de ['utiliser cuit & partir de Tan
Jusqu'aux 3 ans de l'enfant.

Entre 18 mois et 6 ans,

plus de 75% d’entre eux.
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De 8 mois & 3 ans : vous pouvez mettre quelgues grains

de sel iodé dans le jus de cuisson des légumes.
Aprés 3 ans : vous pouvez saler un petit peu les plats. Pour donner du goit,
n'oubliez pas les épices et les aromates gui peuvent remplacer le sel!

golt pour le sel

Le glucose et le saccharose passent trés vite dans le sang, c'est
pour cela gu'on les appelle aussi souvent les sucres «rapides».
Ce n'est pas le cas du fructose gui est un sucre «lent».

Les sucres proviennent généralement de végétaux cormme la
betterave sucriére, la canne a sucre, I'agave, I'érable...

Il existe également le lactose, gui est le sucre naturel du lait.

La plupart des eaux aromatisées (le sucre figure d'ailleurs dans la liste
des ingrédients), gui contiennent environ 2 sucres par verre!

Les sodas, les boissons aux fruits (& I'exception des jus de fruits dans lesquels
il n'y a jamais de sucres ajoutés), comptez environ 4 sucres par verre!





