


[image: image]



[image: image]


Les droits d’auteur alimentent la créativité, favorisent la diversité, encouragent la liberté d’expression et enrichissent la culture. Nous vous remercions d’avoir acheté une édition autorisée de ce livre et de respecter les droits d’auteur en vous engageant à ne pas reproduire, numériser ou distribuer une partie du livre, peu importe la forme, sans permission. En faisant cela, vous soutenez les écrivains et permettez à Thierry Souccar Éditions de continuer à publier des livres pour tous les lecteurs.

Mise en page: Noémie Cesarone

Photos culinaires: © S’Cuiz In avec l’aimable participation des enfants Limi, Cylian, Lélio, Staël.

Autres photos: © Shutterstock sauf p. 37, 65, 66, 80, 119 © Cubes et Petits pois

ISBN: 978-2-36549-771-8

ISBN ebook: 978-2-36549-772-5

Dépôt légal: 4e trimestre 2023

© Thierry Souccar Éditions, Vergèze, 2023

www.thierrysouccar.com

Tous droits réservés


Sommaire

Avant-propos

Introduction

PARTIE I
La découverte des aliments

1. L’apprentissage alimentaire

2. Le goût des aliments

3. L’odeur des aliments

4. La texture des aliments

5. L’aspect des aliments

6. Le son des aliments

Conclusion

PARTIE II
L’équilibre alimentaire

1. La catégorisation alimentaire

2. Les familles d’aliments

3. L’équilibre dans l’assiette

Conclusion

PARTIE III
L’écosystème autour des repas

1. L’origine des aliments

2. La préparation des aliments

3. L’accompagnement alimentaire vers l’autonomie et la sociabilisation

4. Le développement d’un cadre propice au repas

Conclusion

Recettes pédagogiques

Petit déj'

Budwig à la poire

Porridge aux fruits

Pâte à tartiner aux dattes

Tartine de haricots blancs

Smoothie épinard, banane et framboise

Lait au chocolat

Galettes aux pois chiches

Déjeuner

Pizzas de courgettes

Galettes de légumes

Boulettes et salade

Sushis et makis

Garden focaccia

Tagliatelles fraîches à la chlorella sauce pesto

Goûter

Gressins au graines et cruepote mangue abricot

Cookies avoine pomme cannelle

Tarte aux petits-suisses

Pancakes patate douce et fraise

Muffins anti-gaspi

Nice cream

Tian exotique

Dîner

Dahl de lentilles

Taboulé de quinoa

Pâtes au pesto de brocoli

Gratin de pommes de terre et bettes

Houmous pour enfants

Soupe du soir

Cake aux fanes de radis

Chutney aux figues

Cornichons maison

Beurre maison

L’éducation alimentaire: une boîte à outils pour la vie

Remerciements


[image: image]

Avant-propos

Titulaire d’un doctorat en biologie cellulaire, moléculaire et physiologie, ma passion a toujours été le vivant. Lorsque mes enfants sont nés, il est devenu évident pour moi qu’il était essentiel de leur offrir les bases solides pour une vie épanouie et en bonne santé. L’une des clés de cette réussite, à mon sens, réside dans une alimentation saine. C’est ainsi que j’ai fait de cette mission mon objectif de vie.

Depuis plus de douze ans maintenant, j’accompagne des parents lors de consultations et d’ateliers, ainsi que des professionnels de la petite enfance et de la santé à travers des formations. En 2010, j’ai créé mon site Internet, www.cubesetpetitspois.fr, pour être aux côtés des bébés et des jeunes enfants, les aidant dans leur diversification alimentaire et leur éducation nutritionnelle. Parallèlement, j’ai consacré tout mon temps à mes enfants jusqu’à leur entrée à l’école. J’ai suivi l’exemple de mes parents et de mes grands-parents en les ayant à mes côtés jusqu’à l’âge de 3 ans, les impliquant dans les activités quotidiennes. Cela a permis, sans que je m’en rende compte, de poser les bases essentielles pour leur alimentation future. Je suis convaincue que tout commence par l’éducation, c’est pourquoi j’ai agi naturellement et intuitivement pour façonner leur alimentation à venir. Cette période, riche en apprentissages, m’a permis de cerner les éléments clés, d’affiner mon expertise et de développer l’approche «Cubes & Petits pois» afin de favoriser une alimentation saine et équilibrée chez les enfants, pour leur santé présente et future.

Mais en quoi consiste réellement la réussite d’une éducation alimentaire saine? Pour moi, cela signifie voir un enfant découvrir et apprécier une grande variété d’aliments, constater son épanouissement à table et observer que son équilibre alimentaire adapté contribue à une croissance optimale et une excellente santé.

Je suis convaincue que la réussite de l’éducation alimentaire ne se limite pas à une assiette nutritionnellement équilibrée, comme le confirment les études scientifiques. L’éducation alimentaire joue un rôle tout aussi crucial que le contenu de l’assiette ou la recette parfaite. En effet, pour qu’un enfant apprécie de manger de tout et prenne plaisir à chaque repas, il doit être encouragé à suivre son instinct et à naviguer avec assurance dans le monde complexe de l’alimentation moderne et des nouvelles habitudes alimentaires.

Je souhaite ardemment que cet ouvrage soit pour vous une source d’inspiration, et que chaque conseil semé vous aide à cultiver des habitudes saines, favorisant un développement physique et psychologique optimal pour vos jeunes pousses.

Christine Zalejski
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Introduction

Quels sont les besoins essentiels de mon bébé? Il a besoin de respirer, de dormir, de manger, d’éliminer, de bouger et de recevoir de l’amour bien sûr. Tous ces points soulèvent de nombreuses questions parmi les parents et professionnels de la petite enfance ou de la santé et à juste titre, car ils sont fondamentaux! Ces besoins sont étroitement interconnectés, contribuant au développement physique et psychologique de l’enfant. Celui qui me passionne le plus et qui est devenu ma mission de vie est l’alimentation des bébés et des jeunes enfants. Depuis plus de 10 ans maintenant, je travaille aux côtés des parents et des professionnels pour les guider dans la manière d’assurer une alimentation optimale aux tout-petits.

Un grand nombre de parents me consultent en raison des difficultés alimentaires de leur enfant: «il ne veut rien manger», «il refuse les légumes», «il préfère le lait», «il n’accepte pas les morceaux», «il fait des crises à table», «il rejette systématiquement ce que je prépare»… Ces préoccupations sont fréquentes lors de mes consultations. Je suis toujours enthousiaste à l’idée de les accompagner dans leurs défis. Cependant, j’observe souvent que de nombreux rendez-vous et de nombreux problèmes pourraient être évités grâce à de simples actions mises en place au bon moment. La recherche scientifique s’intéresse de plus en plus à l’alimentation des tout-petits et apporte des réponses significatives. Il est essentiel de transmettre ces avancées aux parents et aux professionnels afin de limiter au maximum les faux pas, les mauvaises habitudes et les rejets qui peuvent perturber le développement de l’enfant, mais aussi avoir un impact sur sa vie et les relations familiales. Loin de moi l’idée de vous donner une baguette magique, mais j’entends très souvent: «si j’avais su ça avant», «si j’avais fait ça», «je ne savais pas qu’il fallait faire cela»… Les professionnels, par exemple, proposent trop de purées lisses, ne persévèrent pas toujours, ne sollicitent pas assez les sens et perceptions naturelles de l’enfant. Ils ont souvent accès à beaucoup (trop) d’informations et ne savent plus faire le tri entre celles qui sont les plus pertinentes, adaptées et prioritaires. À travers ce livre, mon objectif est de partager les conseils et les informations que j’utilise lors de mes consultations et de mes ateliers dans les divers établissements tels que les crèches, les RAM, les MAM, les PMI, les lieux d’accueil et les écoles, que j’accompagne depuis des années. Ces conseils sont basés sur les études scientifiques les plus récentes, mes lectures, ma participation à des congrès, des conférences et des formations, ainsi que ma propre pratique. L’objectif principal est de vous aider à réussir l’éducation alimentaire de vos enfants, non seulement à court terme, mais aussi pour l’avenir.

Apprendre pour comprendre, comprendre pour transmettre

Même si manger est un acte naturel et instinctif, notre société a tendance à modifier nos habitudes alimentaires de plusieurs manières. Le temps passé à table a été réduit, les repas sont de plus en plus souvent pris en solitaire plutôt qu’en famille, les aliments transformés prennent de plus en plus de place dans l’assiette au détriment des aliments bruts que la nature nous offre. De plus, il y a l’adoption croissante de régimes alimentaires spécifiques (végétarien, végétalien, sans gluten, sans lactose…), la prise de conscience écologique qui modifie nos habitudes d’achat, ainsi que les difficultés économiques actuelles.

L’acte simple et naturel de manger, autrefois effectué sans réflexion, est devenu complexe, soumis à de nombreuses contraintes et injonctions. C’est pourquoi nous, parents et professionnels, devons réapprendre à nous nourrir afin d’être en mesure d’enseigner à nos enfants comment bien s’alimenter. À mon sens, c’est LA solution pour rétablir des pratiques alimentaires saines et guider nos enfants vers une vie d’adultes en bonne santé et épanouis.

Tout part de l’éducation

Les pédagogies «nouvelles» sont d’une richesse incroyable pour accompagner nos enfants à la fois avec bienveillance et discipline. Il me semble que l’éducation de l’enfant ne peut se faire que par l’écoute de ses besoins, de ses sentiments et la définition de limites, d’un cadre adapté à son autonomie, sa sécurité et son avenir. Nos enfants sont guidés par leur instinct, et notre rôle consiste simplement à être à leurs côtés pour les orienter et leur permettre de développer une relation consciente et instinctive avec la nourriture de manière naturelle.

Il est crucial que l’enfant ressente que ses parents et les personnes qui l’accompagnent sont sereins et bien dans leur peau pour qu’il se sente en sécurité. Les parents doivent donc être attentifs à leurs propres besoins afin de servir de modèles inspirants, épanouis, justes et attentifs envers leurs enfants. Une éducation alimentaire positive vise à transmettre non seulement les bases d’une alimentation équilibrée et saine, mais aussi à cultiver le plaisir de manger, ainsi que tout ce dont les enfants auront besoin pour leur développement physique, intellectuel, et psychologique. À travers l’éducation, nous cherchons à leur fournir un socle de connaissances et de compétences pour leur avenir. L’éducation se construit en pensant surtout à demain.

Les enfants d’aujourd’hui sont les adultes de demain

Lorsque j’aborde l’éducation alimentaire avec les enfants, j’aime utiliser la métaphore du bateau, qui est essentiel pour nous permettre de voyager et de nous épanouir. Il faut un bateau bien équipé et un matelot joyeux pour naviguer loin. Quoi de mieux que de s’assigner comme mission, en tant que parents ou professionnels, de donner toutes les clés à nos enfants pour construire un tel bateau, à la fois robuste et merveilleux, et pour devenir des matelots épanouis capables de naviguer dans le monde entier?

J’ai conçu ce livre comme un beau voyage, une aventure au cours de laquelle j’explique pourquoi il est important d’accompagner les enfants dans la découverte alimentaire, l’apprentissage d’une alimentation saine et équilibrée, ainsi que dans la création d’un environnement favorable à une bonne alimentation. Je propose des missions, des petites actions à entreprendre pour transmettre ces concepts à vos enfants ou à ceux que vous accompagnez. Certains des ateliers que je propose dans des structures collectives sont partagés ici à l’intention des professionnels, mais aussi des parents qui peuvent les adapter à la maison. Ces activités sont flexibles et peuvent être adaptées en fonction des capacités motrices et cognitives des petits. Il ne s’agit en aucun cas d’une méthode stricte, ce ne sont que des suggestions. Mon objectif est simplement de partager une multitude d’informations que vous pourrez utiliser ou mettre en œuvre au moment opportun, tant pour les enfants que pour vous-mêmes. Il est important de respecter votre propre rythme pour que tout cela reste plaisant. Ce sont toutes ces petites actions d’accompagnement, mises bout à bout, tels de petits ruisseaux, qui finiront par former de grandes rivières, permettant ainsi aux enfants de naviguer sereinement sur les océans du monde.
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1

L’apprentissage alimentaire

On rejette souvent ce qu’on ne connaît pas… Si je vous mets sous le nez un délicieux Rhynchophorus phoenicis (allez regarder la tête de cette petite bête sur Internet…), le mangeriez-vous? Je me suis retrouvée dans cette situation en Thaïlande où je voyageais pour découvrir le quotidien de familles et l’alimentation donnée aux tout-petits au nord du pays, près de Chiang Mai. On m’a proposé une très belle assiette avec ces fameuses larves du charançon du palmier. Ce n’est que lorsque la traductrice m’a expliqué ce que c’était, d’où cela venait, lorsque j’ai bien pu les regarder, les toucher, les sentir, que l’on m’a rassurée et montré que les Thaïlandais en mangeaient, bref en me familiarisant avec, que j’ai pu plus facilement (ça a pris un peu de temps…) les porter à ma bouche et les goûter. Eh bien c’est un peu pareil pour les enfants, ils voudront mettre à la bouche ce qu’ils connaissent, ce qui les rassure.

Il est donc essentiel qu’ils apprennent ce que sont les ALIMENTS. Le dictionnaire Larousse en donne la définition suivante: «substance habituellement ingérée par un être vivant et lui fournissant les matières et l’énergie nécessaires à sa vie et à son développement». Le dictionnaire Le Petit Robert ajoute qu’en plus de servir à la nutrition d’un être vivant, un aliment est susceptible d’être digéré. Les aliments sont issus de la nature comme les fruits et légumes, les céréales et féculents, les graines, les légumineuses, les viandes, les volailles, les produits de la mer, les œufs, le lait, l’eau par exemple.

Dans la suite de cette première partie, je parlerai donc uniquement de ces aliments et non des produits ultra-transformés qui sont fabriqués par l’Homme et dont la nutrition pour l’être vivant est très discutable. L’organisme des enfants n’en ayant pas besoin, je l’aborderai plus loin.

Enseigner aux petits

S’alimenter est une chose si naturelle que l’on oublie parfois que l’enfant ne sait rien des aliments donc qu’il a besoin d’apprendre et pas seulement d’y goûter… Même s’il est né pour manger, il doit – et de surcroît au sein de notre société actuelle –, avoir les clés pour s’alimenter sainement et ne pas perdre de vue l’essentiel, son instinct et l’écoute de son propre organisme.

Les techniques de la neuro-imagerie offrent des progrès significatifs dans la compréhension cérébrale. Ainsi, décoder le fonctionnement du cerveau et toutes les réactions chimiques impliquées permettent petit à petit d’ajuster les pratiques concernant l’éducation infantile. Quoi de mieux que de les appliquer dans le domaine de l’alimentation pour s’adapter aux aptitudes de nos enfants et optimiser leurs connaissances, vierges au départ et si importantes pour leur santé?

À la naissance, le cerveau du nourrisson est encore très immature. Certes, les premières cellules nerveuses apparaissent très tôt (28e jour de grossesse) et se multiplient à une vitesse incroyable de 3 000 nouveaux neurones par seconde. Ainsi, la majorité des neurones chez l’enfant se développe avant la naissance (ce dernier naît avec environ 100 milliards de neurones), mais les connexions entre eux sont quasiment inexistantes. Ces dernières apparaissent majoritairement durant les six premières années de vie à raison de 700 à 1 000 nouvelles connexions par seconde pour atteindre 1 million de milliards de connexions synaptiques contre seulement 300 000 milliards pour l’adulte! Cette immaturité implique que les bébés ne peuvent pas comprendre le monde de la même manière que les adultes, car ils ne peuvent pas accéder à toutes les fonctionnalités de leur cerveau. C’est en connaissant ces particularités que l’on peut accompagner du mieux possible l’enfant dans ses apprentissages en fonction de ses possibilités. Donc, oui, bébé a besoin de nous! C’est notre présence et notre accompagnement au quotidien qui lui permettront d’établir des connexions et de structurer ses différentes zones cérébrales. Une grande partie du développement cérébral intervient en début de vie – jusqu’à 6-7 ans – mais le cerveau s’étoffe jusqu’à l’âge de 25 ans!

Maturité: la théorie des 3 cerveaux

La théorie des 3 cerveaux est une approche conceptuelle qui suggère que notre cerveau est divisé en trois parties principales, chacune correspondant à une étape différente de l’évolution humaine. Ces trois «cerveaux» sont les suivants:

1 Le cerveau archaïque (cerveau primaire) contrôle toutes les fonctions vitales comme la respiration, la gestion de la faim, le sommeil, la régulation de la température, etc. De même, les réflexes de survie pour faire face à un danger comme l’attaque, la fuite ou le figement sont déclenchés par le cerveau archaïque. Il est relié au reste du corps par le tronc cérébral pour transmettre des informations directement aux muscles et aux organes.

2 Le cerveau limbique (cerveau secondaire) contrôle les émotions et les sensations. Dès que l’enfant vit quelque chose (joie, tristesse, dégoût, peur, colère, surprise), l’amygdale s’active et le cerveau archaïque peut ainsi réagir.

Chez le bébé, le cerveau archaïque et le cerveau limbique jouent un rôle prépondérant dans la régulation de ses comportements et de ses réactions. Ainsi, il éprouve intensément ses émotions et réagit instinctivement (par exemple, il pleure ou hurle quand il a faim pour obtenir du lait, s’arrête lorsqu’il est rassasié ou se fige en réponse à un fort bruit). À partir de l’âge de 2 ans et jusqu’à environ 6 ans, le troisième cerveau, souvent appelé «écorce cérébrale», commence à se développer progressivement.

3 Le cerveau cortical (ou néocortex) est présent chez l’Homme, mais aussi chez des mammifères supérieurs comme les dauphins, les baleines ou encore les chimpanzés. Il est le siège du raisonnement qui intervient dans les fonctions cognitives supérieures: la conscience, l’imagination, la réflexion, le langage, l’apprentissage, la mémoire et les fonctions sociales. C’est grâce à ce cerveau «logique» que les processus d’analyse et de prise de décision se mettent en place. Il intègre aussi la notion de projection vers le futur, impossible avec les deux premiers. Ainsi, les individus dotés du 3e cerveau peuvent établir une analyse logique des événements passés, prendre en compte les facteurs externes liés ou non à ces événements, établir des prévisions dans le futur, prendre des décisions suivant cette analyse et réguler leurs émotions.

Les 3 cerveaux
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L’organisation et la réorganisation du cerveau sont donc possibles grâce à la formation de neurones (cellules cérébrales) et la mise en place de connexions entre ses cellules (les synapses). Ce mécanisme influencé par les interactions de l’enfant avec son environnement (objets, êtres vivants…) et les expériences vécues est appelé «plasticité cérébrale». La nature est bien faite car, pour construire ces réseaux de neurones, l’enfant est programmé pour explorer intensément le monde qui l’entoure. Si le cerveau n’est pas encore totalement achevé à la naissance, les cortex visuel et auditif sont quasiment matures et le cerveau est performant dès le plus jeune âge pour percevoir le monde grâce aux cinq sens.

C’est donc en favorisant la sensorialité de l’enfant que vous allez pouvoir lui apprendre à découvrir facilement et instinctivement les aliments. Ses sens lui permettent d’interpréter les stimuli de notre environnement pour produire une réponse cognitive et motrice adaptée. L’intégration neurosensorielle est ainsi à la base de l’apprentissage, mais il faut aussi, pour favoriser les connexions, jouer sur la fréquence des actions. C’est la répétition qui permet à l’enfant de mieux intégrer les apprentissages. Il a en effet besoin de s’engager activement, de pratiquer, de faire des essais-erreurs (erreurs positives) et se répéter pour automatiser ses connaissances.

Pour construire un «bateau» fort, il faut que l’enfant enregistre la fiche d’identité de chaque élément de son éducation alimentaire. Plus la fiche sera détaillée, plus grande sera sa connaissance. C’est donc par les cinq sens principaux1 (le goût, l’odorat, la vue, le toucher et l’ouïe) que vous allez pouvoir accompagner les enfants dans la constitution d’un gros répertoire contenant les cartes d’identité des aliments.
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1. Il y en aurait 8 selon certains, 9 pour d’autres, voire même 12 selon les scientifiques (si l’on prend en compte les sens internes qui sont la proprioception, la nociception, la thermoception et l’équilibrioception).

2

Le goût des aliments

Lorsque l’on parle de nourriture, de cuisine, de gastronomie, le premier sens qui vient en tête est très souvent le goût. Lors de mes formations, les participants précisent tous qu’évoquer le goût les renvoie aux différentes saveurs: acide, amer, piquant… Pourtant le goût est une perception multisensorielle. Pour preuve, vous avez dû faire l’expérience au moins une fois dans votre vie de manger en étant enrhumé. Résultat: vous ne ressentiez rien du tout à cause de votre nez bouché et vous auriez pu tout aussi bien manger du carton! Ou peut-être vous êtes-vous déjà bouché le nez pour avaler un plat peu apprécié pour ne plus percevoir son goût justement. Le goût est donc aussi lié au nez et pas uniquement à la bouche… Il est d’ailleurs relié à plusieurs sens et surtout à l’odorat. Le goût est une odeur à 90%… Lors de la mastication quand on mange, certaines molécules volatiles (les arômes) vont passer par l’arrière de la gorge (le pharynx) pour atteindre l’épithélium olfactif (l’intérieur du nez): c’est la voie rétro-nasale. Alors que d’autres molécules passent directement par le nez (les odeurs, les parfums) lorsque l’on va humer directement une fraise par exemple: c’est la voie ortho-nasale.

Lorsque l’on mange, ces deux sensations – messages olfactifs et gustatifs (avec les sensations trigéminales, cf. p. 36) – se rejoignent et génèrent dans le cerveau ce que l’on appelle en français le «goût» et que les scientifiques appellent flaveur (de l’anglais flavor). Il est donc normalement plus juste de parler de gustation pour la sensation dans la bouche et d’olfaction (ou odorat) pour la sensation dans le nez pour bien faire la différence.

Tout commence in utero

C’est au 3e mois de grossesse que les papilles gustatives font leur apparition. Un mois plus tard, le bébé est capable de percevoir les différentes saveurs lorsqu’il tète le liquide amniotique. Une expérience scientifique récente a pu montrer les réflexes gusto-faciaux in utero. Ces derniers sont en fait les mimiques que le visage humain produit en testant une saveur particulière. Les chercheurs ont pu filmer pour la première fois ces réflexes sur un bébé encore dans le ventre de sa maman. Ainsi tout comme pour les adultes, la réaction en goûtant un mets sucré est très différente d’un mets acide par exemple.

Images échographiques d’un bébé2
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De plus il existe une mémoire transnatale, c’est-à-dire une mémorisation des aliments perçus in utero. Par exemple, si une maman consomme un aliment anisé pendant sa grossesse et que l’on propose cette même saveur au bébé après sa naissance, il réagira avec des mimiques de plaisir alors que les autres bébés n’ayant pas encore découvert cette saveur lors de la vie utérine auront une réaction plus mitigée, voire n’apprécieront pas.

[image: image] MISSION DE LA FUTURE MAMAN: n’hésitez pas à manger des plats aux saveurs variées, prenez le temps de bien mastiquer vos repas et d’être consciente de ce que vous mangez pour que votre bébé s’imprègne de tous les sentiments positifs que vous éprouvez en les consommant. Évidemment si certains plats vous donnent la nausée, ne vous forcez pas! De plus, si vous avez une alimentation variée et équilibrée, vous participez au bon développement de vos différents microbiotes (intestinal, vaginal et buccal) qui seront transmis à votre bébé dès sa naissance et qui seront très utiles pour sa santé.

[image: image] MISSION DU FUTUR COPARENT ET DU RESTE DE LA FAMILLE: vous pouvez participer en mijotant de bons petits plats afin d’éveiller le goût de bébé in utero. Même avant sa naissance, il pourra découvrir la mousse au chocolat, le tajine de mamie ou les herbes aromatiques du jardin et il s’en souviendra! Le coparent doit également manger varié et équilibré pour avoir un microbiote cutané et buccal intéressant, car il le transmettra à l’enfant lors du portage en peau à peau, lors des câlins et des bisous!

[image: image] MISSION DES PROFESSIONNELS: rappelez aux futurs parents l’importance de manger varié et avec le plus de plaisir possible, et ce, dès le début de la grossesse (et même avant la conception…).

Les saveurs spécifiques des aliments

La gustation est le sens qui permet de distinguer les aliments dans la cavité buccale grâce aux molécules libérées dedans lors de la mastication. Il est ainsi possible de reconnaître les saveurs de l’aliment et les arômes. Il existe une infinité de saveurs (on parle de «continuum des saveurs») à travers la planète grâce aux différentes cultures. Dans certains pays on parle uniquement de «bon» ou «mauvais» goût, alors qu’en France on distingue classiquement 5 saveurs primaires: le sucré, le salé, l’acide, l’amer et l’umami ainsi que d’autres saveurs secondaires comme l’astringent, le piquant, le ferreux par exemple.

Il n’est pas facile de décrire une saveur, le plus simple est de goûter! Si j’évoque l’acidité à un Français, ce dernier va peut-être penser au citron; si j’évoque le goût salé, il va peut-être penser aux huîtres. Cela sera donc la même chose pour les bébés: c’est en goûtant plusieurs aliments variés qu’il va découvrir les différentes saveurs en bouche.

Les «organes du goût» (les récepteurs des saveurs) sont répartis sur la totalité de la langue via les papilles et la paroi postérieure du pharynx. Ces papilles (le bébé en possède environ 10 000 alors que l’adulte en a autour de 6 000 et en perd davantage en vieillissant – environ 2 000 à la fin de la vie) sont composées de bourgeons gustatifs qui réagissent aux saveurs et envoient les signaux correspondants jusqu’au cerveau, via les nerfs à la base des bourgeons. Les aliments comportent des molécules spécifiques qui, lorsqu’elles sont perçues, activent des récepteurs dont ces derniers envoient des messages au cerveau (goût, arôme, texture…). Certaines cellules sensorielles réagissent à toutes les saveurs, d’autres seulement à certaines plus spécifiques. Cependant, les papilles gustatives ne sont pas monotâches: les saveurs sont perçues à parts égales sur l’entièreté de la langue. Mis à part le goût amer qui est davantage présent à l’arrière de la langue.

Le sucré

Les bébés sont «programmés» pour aimer la saveur sucrée, car leur premier aliment en naissant, le lait, contient 85% de glucides (sucre), notamment du lactose. Le goût est doux afin qu’ils puissent se nourrir dès leurs premières heures et survivre. Ainsi, il est donc inné, chez les humains, d’apprécier cette saveur. Chez les bébés, elle leur rappelle le goût du liquide amniotique et peut être considérée comme un véritable analgésique. À l’époque et encore aujourd’hui dans certains pays (comme en Turquie), les familles donnent des biberons d’eau sucrée pour calmer les pleurs des bébés et les poussées dentaires. Ces coutumes sont fondées sur des observations justes, mais elles sont malgré tout à éviter car l’on connaît dorénavant l’implication du sucre dans l’apparition des caries dentaires et autres problèmes de santé.
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