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EDITORIAL

La santé et le bien-étre ont tou-
jours été au cceur de la mission
que l'Institut Danone France s’est
donnée depuis sa création en 1991.

Son action s’est d’abord focalisée sur le soutien
a la création et a la diffusion des connaissances
en nutrition, au moment ou cette discipline
était encore une discipline émergente. LInstitut
a initié, en plus du soutien qu'il a apporté a la
recherche dans ce domaine, un grand nombre de
projets pour en diffuser les résultats aupres des
professionnels de la santé notamment. Et c’est
ainsi qu’est née, la méme année que ['Institut,
la revue « Objectif Nutrition ». Cette revue, qui
est toujours consultable sur le site de I'Institut,
a été envoyée gratuitement, et pendant plus de
20 ans, a prés de 21 000 abonnés.

Aujourd’hui, les connaissances en nutrition
sont largement diffusées. Et la maniere dont
on appréhende le lien entre I'alimentation et
la santé a également changé. Les chercheurs
sont en effet de plus en plus conscients du fait
que ce lien est un lien complexe qui a autant
besoin du regard des sciences sociales que de
celui des sciences « dures » pour étre compris.
Le mangeur n’est pas seulement un étre biologique
mais un étre social. Pour comprendre I'impact
que son alimentation peut avoir sur sa santé, il faut
s’intéresser aussi a sa culture, a ses pratiques et
a 'environnement particulier dans lequel il vit.
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Pour identifier les bons leviers d'action, il faut donc
encourager l'interdisciplinarité. C'est en partant
de ce constat que ['Institut a pris la décision,
il y a maintenant un peu plus de 5 ans, de
réorienter son action pour linscrire dans cette
perspective. Et, pour marquer cette évolution, la
décision de relancer aussi, a partir de cette année,
la publication de sa revue sous un nouveau nom :

« OBJECTIF ALIMENTATION ».

On pourra voir, a la lecture de ce premier numéro,
que les travaux du Dr Sophie Nicklaus nous
donnent une belle illustration de la fécondité et
de ['utilité de I'approche évoquée.



Sophie Nicklaus

Lauréate du Danone International Prize
for Alimentation, pour ses travaux sur
le comportement alimentaire des enfants

ENCOURAGER UNE ALIMENTATION SAINE
GRACE AU PLAISIR DE MANGER —
FAIRE LES BONS CHOIX, DES LE DEBUT

Proposer une alimentation saine a un enfant
n‘est pas seulement une affaire d'aliments.
Bien d'autres facteurs importants sont également
en jeu, quand il s'agit d'aider I'enfant a construire
ses préférences pour des aliments sains.
Les recherches de Sophie Nicklaus, qui a remporté
en 2018 le nouveau Danone International Prize
for Alimentation (Prix International Danone pour
['’Alimentation — DIPA), visent a déterminer la
nature de ces facteurs.

Jusqu'a ce jour, Sophie Nicklaus a consacré
I'essentiel de sa carriére a étudier le comportement
alimentaire des enfants, en cherchant a
comprendre en quoi les expériences alimentaires
des premiéeres années de sa vie déterminent le
développement d’'une alimentation saine par
la suite, et en quoi des habitudes alimentaires
défavorables a la santé chez les enfants en dge
d'étre scolarisés peuvent étre améliorées par
d'autres moyens que la simple communication
d'informations nutritionnelles.

Elle a notamment cherché a mieux comprendre
comment les enfants en bas &ge apprennent
a aimer de nouveaux aliments, et comment
cette compréhension peut étre utilisée pour les
encourager a choisir des aliments sains, afin de
prendre un meilleur départ dans la vie.

Sophie Nicklaus cherche aujourd’hui a appliquer
les conclusions de ses recherches a |'alimentation
des enfants au quotidien. Cela implique de
travailler avec des professionnels de la santé et de
la petite enfance pour développer les ressources
qui permettront aux parents d'encourager leurs
enfants a manger sainement. Cela implique
également de collaborer avec les écoles et
les entreprises qui leur fournissent les repas,
afin de donner aux enfants les moyens de faire
eux-mémes le choix d'une alimentation saine.

Bien débuter : les premiéres préférences
alimentaires se répercutent plus tard
dans la vie

On sait, aujourd’hui, que I'environnement nutri-
tionnel du bébé pendant les mille premiers jours
de vie affecte sa santé sur le long terme’. De plus,
Sophie Nicklaus et ses collegues ont révélé a
quel point les premiers choix en matiere d'ali-
mentation étaient importants. Ils ont découvert
qu’un grand nombre de préférences alimentaires
individuelles se répercutaient pendant |'enfance,
I'adolescence et le début de I'age adulte.??

Sophie Nicklaus estime que, dés le début, la
fagon dont les parents nourrissent leur enfant en
bas age détermine de maniére trés importante
a quel point leur enfant mangera sainement en
grandissant.”
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Recommandations de Sophie Nicklaus :

Il est important de faire prendre conscience aux parents qu'ils doivent proposer une alimentation saine a
leur enfant le plus tét possible, et ce dés le début de la phase de sevrage ou diversification alimentaire.

Mettre a profit I'importance du plaisir
de manger pour développer une alimen-
tation saine

Il est crucial et fondamental de communiquer le
plaisir de manger aux enfants, pour les encourager
a adopter une alimentation saine. Le plaisir peut
étre utile pour qui cherche a développer une
alimentation saine, car il détermine de nombreux
choix alimentaires.

Les premiers travaux de Sophie Nicklaus ont
montré que les enfants apprennent a éprouver
du plaisir en mangeant, dés l|'allaitement, qui
permet la découverte des godts de Ialimentation
consommée par la mére. Si les enfants apprennent
a apprécier des aliments sains aussi tét, il y a plus
de chance que cela devienne une habitude plus
tard dans leur vie.> ¢

Il ne s'agit pas seulement d'apprécier le goit
des aliments pour associer nourriture et plaisir.
Sophie Nicklaus estime qu'il existe trois dimensions
en ce qui concerne le plaisir de manger?’:

1. Le plaisir sensoriel

En dehors de notre go(t inné pour les aliments
sucrés, nous apprenons ce qu'est le plaisir
sensoriel a travers nos expériences alimentaires.®
Dés la naissance, les bébés peuvent golter et
sentir les saveurs et les arébmes des aliments,
une expérience que propose également le lait
maternel, puisque les aliments consommés
par la meére influent sur le golt de son lait,
et donc sur les préférences de |'enfant.”"
A mesure que le bébé grandit, il apprend & gérer
différentes textures. A 2 ans, et probablement
avant, il est entierement équipé pour apprécier
tous les aspects de |'alimentation.

Un nouveau regard sur l'alimentation
et les habitudes alimentaires

Les facteurs qui influent sur les choix
alimentaires des enfants peuvent étre de
nature sociale, psychologique et culturelle.
On les désigne collectivement sous le
terme d'«Alimentation». Dans le cadre de
ses recherches, Sophie Nicklaus prend en
compte plusieurs fonctions de I'alimentation :

= Répondre aux besoins nutritionnels,

= Apporter du plaisir,

= Créer un lien social avec la famille et les amis,

= Définir I'identité de I'individu en créant un
sentiment d'appartenance, par exemple a
un groupe social, religieux, ou culturel.

Ces fonctions de I'alimentation sont reprises
dans les conclusions de Sophie Nicklaus et
dans les recommandations qu’elle tire de
ses recherches.

\_ .

2. Le plaisir commensal

En plus de la nourriture, le contexte du repas
est également important.” Partager un repas
sain avec ses parents, ses fréres et sceurs,
et ses amis peut aider |'enfant a apprécier
les aliments sains, car cela lui permet
d'apprendre en imitant. Des I'age d'un an, les
enfants apprennent quels sont les aliments
privilégiés par leur culture, en observant et en
imitant les gens qui les entourent.’®"* Voir sa
famille apprécier des aliments sains dans un
environnement agréable et social renforce et
détermine les choix alimentaires de |'enfant,
qui se répercutent plus tard dans sa vie." Il a
également été montré que le simple fait de
parler de la nourriture que I'on mange, et de
son godt, détermine de maniére considérable
a quel point I'enfant apprécie ses repas."*
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3. Plaisir cognitif

La maniére dont les enfants pensent aux
aliments peut également étre influencée par
des processus cognitifs (pensées, images,
idées). Certains signaux cognitifs permettent
d'apporter une «valeur ajoutée» aux

possible de développer une attitude positive
vis-a-vis de la nourriture, pendant |'enfance.
C'est pourquoi les enfants peuvent apprécier
des aliments sains autant pour leur valeur
cognitive que pour leur valeur nutritionnelle.™®

aliments, ce que de nombreuses publicités
exploitent pour vendre des aliments, souvent
défavorables a la santé. Pour autant, la
publicité peut également étre utilisée pour
promouvoir une alimentation saine, et il est

Sophie Nicklaus pense que les campagnes de
santé publique devraient promouvoir le plaisir de
manger des aliments sains, et aider les parents a
encourager leurs enfants a faire ce choix, dans un
contexte social positif.

Recommandations :

= Ne pas oublier que les aliments sains peuvent également étre délicieux. Le plaisir lié a la consommation
de certains aliments peut s’apprendre par ['expérience, c’est pourquoi il est nécessaire de donner
la possibilité aux enfants de découvrir ces aliments.

® Les parents doivent faire office de modeles en ce qui concerne |'alimentation. En montrant a leurs
enfants qu'ils apprécient les aliments, ils montrent I'exemple, que les enfants sont susceptibles de
suivre. Les parents ne devraient pas s’attendre a ce que leurs enfants aient envie de manger des

aliments qu’ils ne mangent pas eux-mémes.

= [ es parents doivent toujours parler de maniere positive des aliments sains : dire a quel point ils sont
bons, quel godt ils ont, etc., mais sans mettre 'accent sur leurs qualités nutritionnelles.

= || est treés important de partager les repas pour promouvoir le plaisir que procurent les aliments
sains. Quand les parents et les enfants discutent tout en consommant un repas sain, cela crée un
moment de convivialité et une atmosphére agréable dans laquelle I'enfant en vient a associer le
plaisir a une alimentation saine.

Nouvelles considérations concernant

la diversification alimentaire

La période de diversification alimentaire est une fenétre
d’opportunités unique pour que I'enfant apprenne
a apprécier de nouveaux aliments.
Pour le bébé, c'est une déferlante
de nouvelles sensations qui ouvrent
la porte sur un monde délicieux de
nouveaux goUts, de nouvelles saveurs
et de nouvelles textures.
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Présenter de nouvelles textures au bon moment

En se concentrant uniquement sur le contenu
nutritionnel de la nourriture, on oublie facilement
que les enfants en bas dge doivent également
apprendre a apprécier les aliments en morceaux.
De nombreux parents ont du mal a introduire
dans I'alimentation de leur bébé des aliments qui
présentent de nouvelles textures."”” Pour autant,
cela vaut la peine de persévérer. Une étude a
montré que les bébés de 8 mois auxquels on
propose une alimentation plus consistante (c’est-
a-dire des aliments plus durs et des morceaux plus
gros) apprennent a mieux macher leur nourriture
que les enfants auxquels on propose moins de
consistance, du moins juste apres I'intervention.'®

Il existe peu de recommandations concernant
le meilleur moment pour passer aux aliments
solides et, souvent, les parents ont tendance
a avoir peur que leur enfant ne s'étouffe. Par
conséquent, la plupart des enfants ont dépassé
I'age de 12 mois quand ils passent des aliments
en purée aux aliments en morceaux. Toutefois,
Sophie Nicklaus et ses collegues en France
ont montré que les enfants peuvent accepter
les aliments consistants bien avant I'age
auquel ces aliments leur sont généralement
donnés." Les recherches montrent qu'il faudrait
recommander aux parents de proposer des
aliments en morceaux avant I'age auquel ils le
font généralement, a partir de 8 mois comme le
suggeére aussi les autorités pédiatriques.

Recommandations :

mla plupart des enfants en bas &ge
sont préts a manger des aliments en
morceaux mous, plutét que des liquides
ou des purées, dés 8 mois. A cet age-la,
la plupart des enfants peuvent tenir assis
sans étre soutenus.

= || est important de laisser I'enfant regarder
un aliment nouveau et de le laisser le
toucher, avant qu'’il le mette en bouche.
Il peut ainsi découvrir par lui-méme les
caractéristiques de ['aliment, comme par
exemple sa texture.

= [es parents ne doivent pas se presser :
il faut laisser suffisamment de temps a
I'enfant pour qu’il mache bien chaque
bouchée avant de lui donner la suivante.

=/l est inutile de persuader ['enfant
d'essayer une nouvelle consistance
quand il a faim et qu'il est irritable. Dans
ce cas, il vaut mieux lui donner une
cuillérée de purée pour calmer sa faim.
Il sera ensuite plus disposé a faire de
nouvelles expériences alimentaires, en
étant plus calme.
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Ne baissez pas les bras a la premiére et efficace d'augmenter la consommation
difficulté : encouragez votre enfant 3 et l'appréciation de ce légume par l'enfant.

d li t . les lui Leurs recherches ont également montré pour
manger des aliments sains en les ful -, premiére fois qu'il n'était pas nécessaire

proposant régulierement d'ajouter un ingrédient apprécié par l'enfant
ou un ingrédient a haute teneur énergétique
pour l'aider a apprendre a aimer un nouveau
légume.?"?* Les recettes simples sont efficaces,
pourvu qu'elles soient présentées régulierement.

Il est important que les parents n'abandonnent
pas |'idée de faire aimer des aliments sains a leur
enfant, si celui-ci refuse de les manger au premier
essai. C'est en |ui proposant régulierement certains

aliments que I’enfant en viendra probablement /g5 pouvez aller jusqu'a dix tentatives, pour

. . oo ‘ R
a les accepter et a les apprécier. essayer de faire manger a I'enfant un nouvel

aliment.? Toutefois, si I'enfant déteste vraiment
Par exemple, le Sophie Nicklaus et ses collegues un aliment en particulier, il est également

ont découvert que le fait de proposer régulierement  important d’en prendre acte : chacun d’entre
un certain légume a un enfant est un moyen simple  nous a au moins un aliment qu’il déteste vraiment !

Recommandations :

= [ es enfants apprennent a aimer un aliment par expérience, et le fait de leur proposer réguliérement
un aliment est une approche tres efficace pour leur apprentissage. Cela peut, toutefois, prendre du
temps. Tout comme les parents doivent rappeler de nombreuses fois a leur enfant qu’il faut dire
« merci » et «s'il vous plait », ils doivent également se préparer a proposer plusieurs fois certains
aliments a leur enfant : tét ou tard, I'enfant apprendra a aimer cet aliment.

® Les parents doivent éviter de s’angoisser plus que de raison si l’enfant ne mange pas tout ce qu'ils lui
proposent. Le sevrage consiste a faire la transition entre un régime a base de lait et ['alimentation des
parents. Par exemple, si les parents mangent des carottes tous les jours, il est important que I'enfant
apprenne a aimer les carottes. Si les parents ne mangent qu’occasionnellement des artichauts, il est
moins important que I'enfant les apprécie. En insistant trop lourdement, vous risquez de dégoliter
I'enfant d’un aliment.

= Un minimum de 6 fruits appréciés et 6 légumes appréciés est un bon objectif.

Soyez audacieux : proposez-leur une
alimentation aussi variée que possible

Sophie Nicklaus et ses collegues ont confirmé
le fait que les bébés sont plus susceptibles
d'accepter de nouveaux aliments s'ils ont
essayé une variété de golts, de saveurs et de
textures différentes.?*?® Proposer, dés le début,
chaque jour, des aliments sains différents, est un
excellent moyen de faire apprécier aux enfants
leurs légumes, et méme d’essayer de nouveaux
aliments sains jamais rencontrés jusqu'ici.?”- 2%

Mieux encore : proposer un choix varié a chaque
repas est un moyen encore plus efficace de les
encourager a manger leurs [égumes.?®
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Recommandations :

Plus un enfant essaie des aliments différents des le début de la diversification, plus il en appréciera.
Pour apprendre a aimer les aliments sains, il est important que I'enfant apprenne a manger des
aliments variés dés le début du sevrage. Pour cela, les parents doivent proposer des golits, des

saveurs et des textures différentes. Cela permettra a 'enfant de réaliser qu'il peut éprouver du plaisir
en mangeant de nombreux aliments distincts.

Laissez la plupart des enfants décider des quantités
gu’ils souhaitent manger

Les surconsommations alimentaires peuvent
provenir d’habitudes prises tres tét dans la vie,
parfois méme dans les 6 premiers mois, avance
Sophie Nicklaus.?” En effet, en méme temps qu'il
apprend quels aliments manger, I'enfant apprend
également en quelle quantité il doit manger.**

Gréce a nos prédispositions biologiques, les
bébés devraient pouvoir manger autant qu'ils le
veulent et s'arréter quand ils ont suffisamment Recommandations :
mangé. Toutefois, la régulation de I'appétit differe
grandement entre les individus.** Ces différences
s'expliquent en grande partie par la génétique, mais

= A chacun ses responsabilités ! Les parents
doivent proposer des aliments sains
a leurs enfants, mais les enfants sont

la régulation de I'appétit s'apprend également par responsables des  quantités  qu'ils
I'expérience, en fonction de la densité énergétique consomment. On oublie facilement que
des aliments consommés, et des pratiques les enfants ont un estomac plus petit
parentales de nourrissage. Selon Sophie Nicklaus que celui des adultes, et les parents
et son équipe, cela est particulierement vrai apres le ont tendance & surestimer les quantités
début du sevrage (alimentation complémentaire)*, que leurs enfants peuvent manger. Les
quand les enfants découvrent quels aliments les parents doivent observer leurs enfants
rassasient, et quand ils commencent a adapter quand ils mangent en cherchant a repérer
leur apport énergétique en fonction de la densité les signes de refus qui indiquent le mo-
énergétique des aliments.* Cette autorégulation a ment ou l'enfant a suffisamment mangé.
été observée chez des enfants de 6 mois*, mais = [es parents doivent s‘attendre a ce que
certains ne se contrélent pas autant que d'autres. la consommation de leur enfant varie
Al'age de 3 ans, certains enfants ont déja du mal d’un repas a un autre. Les appétits des
a contréler leur appétit : par exemple, certains enfants différent chaque jour, en fonction
mangent quand ils n'ont pas faim.*’ de la densité énergétique des aliments,
Cela peut arriver quand les parents ne remarquent de [‘énergie qu'ils ont dépensée, du
pas que leur enfant a suffisamment mangé. lls moment auquel ils ont pris leur dernier
doivent surveiller les signes de faim de leur enfant, repas et de divers autres facteurs.

ainsi que les signes de rassasiement pendant les = Si les parents s'inquiétent du fait que
repas. Si un enfant est régulierement trop nourri, leur enfant mange toujours trop peu et
cela peut prendre le pas sur le processus naturel qu'il est trop maigre (selon sa courbe
qui régule la satiété, et I'enfant ne sait plus quand de croissance), il est recommande de

il doit s'arréter de manger. Cela peut survenir tres consulter un médecin.
té6t : méme avant le sevrage.
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Les recommandations au sujet de la
diversification alimentaire doivent étre
adaptées aux différences culturelles

Etant donné que I'alimentation concerne aussi
bien la nutrition, le plaisir, la socialisation que
I'identité, elle peut varier selon les cultures, en
reflétant les pratiques et les croyances locales,
ainsi que les aliments disponibles. Par exemple,
les parents britanniques ont tendance a se
concentrer sur la santé et la qualité nutritive des
aliments, tandis que les parents francais préférent
le développement du palais.** **

Il convient donc d'adapter les recommandations
de diversification pour tenir compte des
différences culturelles. Il est toutefois également
possible de prendre exemple sur plusieurs
cultures, afin de montrer aux parents du monde
entier comment ils peuvent apprendre a leur
enfant a manger des aliments sains dans le cadre
de leurs cultures respectives.

Encourager les enfants plus agés a
associer les aliments sains aux aliments
gu’ils aiment

Les enfants sont capables de distinguer les
aliments sains des aliments qui ne le sont pas,
et de faire un choix éclairé, par exemple, s'il leur
est demandé de choisir des aliments appropriés
pour un cours de nutrition ou pour une féte.***'
Cependant, tout comme les adultes, les enfants
choisissent naturellement les aliments qu'ils
aiment, qu’ils soient sains ou non. Les enfants
sont toutefois plus influencables que les adultes :
il est encore temps d'intervenir, afin qu'ils
développent une attitude positive a I'égard des
aliments sains.

D’autres études permettront d'identifier les
meilleurs moyens de mettre en avant ces choix
alimentaires sains pendant cette période clé, afin
de permettre aux enfants d'élargir leur répertoire

Recommandations :

L'éducation alimentaire consiste aussi a
apprendre les aspects culturels du repas,
qui permettent a l'enfant de développer
un sentiment d’appartenance et une
«identité ». C’est pourquoi, pendant

le sevrage, quand l‘enfant passe d‘un
régime a base de lait a |'alimentation
de ses parents, il apprend des choses

différentes en fonction de la culture de
ses parents : par exemple, s’ils mangent
avec des couverts, avec des baguettes
ou avec leurs mains, etc. Les parents et
les professionnels de la santé doivent
respecter ces différences culturelles
d”alimentation et ainsi encourager
leur enfant a développer un sentiment
d’appartenance avec ceux qui l'entourent.

Y F Z

alimentaire sans pour autant sacrifier au plaisir de
manger. lls doivent apprendre que les aliments
sains peuvent aussi avoir bon godt.

Sophie Nicklaus et ses collégues ont découvert
qu'une des meilleures fagons de promouvoir
les aliments sains aupres des enfants consiste
a mettre en avant leur valeur symbolique : en
les liant a des évenements joyeux, comme les
fétes d’anniversaire, ou les enfants s'attendent a
manger des aliments festifs.*?

Les parents font souvent |'erreur d'essayer
d’encourager leurs enfants a manger certains
aliments parce que c'est bon pour eux. Cela
signifie généralement qu'ils essayent de leur
faire manger un aliment qu'ils n"aiment pas. C'est
une étape contreproductive qui conduit |'enfant
a penser que les aliments sains n‘ont pas bon
golt. Cela peut finalement les pousser a rejeter
ces aliments.**
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Recommandations :

= Afin que les enfants choisissent des aliments sains, ceux-ci doivent avoir un bel aspect, avoir bon
golit et pouvoir étre considérés comme un vrai plaisir. Il faut parfois cuisiner pour cela !

= Les parents peuvent promouvoir l'idée que les aliments sains sont aussi délicieux, en vantant les mérites
du got et de I'aspect de ces aliments et en évoquant différentes anecdotes intéressantes les concernant,
comme par exemple leur provenance, ot la maniere dont ['aliment a été cultivé. lls peuvent expliquer
pourquoi ils ont choisi eux-mémes de manger cet aliment, en disant par exemple : « J'aime cette pomme
parce qu’elle est juteuse et croquante et parce qu’elle vient du verger de grand-pere ».

® e fait d’inclure des aliments sains au menu des fétes familiales, comme les anniversaires, peut aider
les enfants a les valoriser et a les considérer comme un vrai plaisir.

= Impliquer les enfants dans la préparation de la nourriture et des repas peut les aider a se familiariser
avec les aliments sains, et a les accepter.

® [ es parents doivent éviter de dire aux enfants qu’ils doivent manger un aliment parce qu’il est bon
pour eux, car cela peut leur laisser penser que cet aliment a mauvais go(t.

= Avoir a disposition a la maison des aliments sains, a la portée des enfants, afin qu'ils puissent se
servir eux-mémes pour un encas facile et sain, comme une banane, a la place d’'un géteau.

Prochaines étapes — faire le pont entre
la recherche et la société

Sophie Nicklaus prévoit d'appliquer les
conclusions de ses recherches conduites en
laboratoire vers |'alimentation du quotidien.
Elle entend donner aux parents et aux enfants
les moyens de manger sainement pendant
les 10 premieres années de vie de I'enfant, en
apportant des conseils étayés aux parents, en ce
qui concerne l'alimentation de I'enfant au cours
de ses 3 premiéres années de vie, et aux enfants,
afin qu’ils fassent les choix alimentaires les plus
sains possibles, en toute circonstance, dés qu'ils
commencent a étre autonomes dans leurs choix.
Elle prévoit également de mettre en place une
campagne d'intervention dans les cantines
scolaires, en faveur d'une alimentation plus
saine, dans sa ville, Dijon. Elle compte également
proposer une méthode permettant d'appliquer
son approche dans différentes villes.

Le développement de ces stratégies alimentaires
visant a encourager une alimentation saine requiert
une approche multidisciplinaire, avec I'apport de
statisticiens, de sociologues, d'économistes, de
psychologues, de pédiatres, de nutritionnistes et
de spécialistes du marketing. Sophie Nicklaus
a rassemblé un vaste ensemble d'experts, dans
le but de progresser significativement dans la
promotion des aliments sains.
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10 astuces pour aider les enfants a développer

leur appétit pour les aliments sains

Conseils que les professionnels de la santé peuvent donner aux parents

Bien commencer : proposez des aliments
sains (par exemple, fruits, légumes) a
votre enfant dés le début de la phase de

diversification.
Rendre I'expérience agréable : le fait de
manger ensemble et de discuter en famille

2 et avec des amis pendant les repas aide

les enfants a associer les aliments sains a des

événements joyeux.
3 aimez les aliments sains en les mangeant
vous-mémes, et en disant explicitement
a quel point ils sont savoureux : il y a de fortes
chances que votre enfant suive votre exemple.
4 n'hésitez pas a passer des purées a la
nourriture en morceaux autour de l'age
de 8 mois. Laissez votre enfant découvrir la

nourriture s'il le souhaite, en la touchant pour
prendre connaissance de sa texture avant de la

mettre dans sa bouche.
5 difficulté : si votre enfant rejette un
nouvel aliment, essayez encore : il va
probablement finir par |'apprécier. Vous
pouvez effectuer jusqu’a dix tentatives pour
donner un nouvel aliment a votre enfant.

Servir de modéle : montrez que vous

Laissez votre enfant faire des découvertes :

Ne baissez pas les bras a la premiere

10

Soyez audacieux : plus un enfant essaie
6 d'aliments différents, plus il en appréciera.
Proposez-lui différentes textures, de
nombreuses saveurs et golts différents. Un mini-
mum de 6 fruits et 6 légumes appréciés est un

bon objectif.

7 souhaitent manger : observez bien les
signes qui montrent que votre enfant

est rassasié. Le fait de continuer a nourrir un

enfant quand il n'a plus faim peut conduire & une

suralimentation répétée, et engager I'enfant sur

la voie du surpoids.

8 entre une alimentation saine et le plaisir
de manger, en proposant des aliments

sains aux fétes d'anniversaires et a d'autres types

de festivités.

Laissez-les décider des quantités qu'ils

Faites la féte : encouragez |'association

Faites-les participer : encouragez les
enfants plus agés a participer a la
préparation des aliments et des repas, et
évoquez des anecdotes intéressantes concernant la
nourriture, par exemple concernant sa provenance.

Des aliments sains a portée de main :
mettez-les a disposition, chaque jour, et
faites-en un choix naturel : mieux encore,
le seul choix possible.

Et enfin...détendez-vous. Votre enfant ne va pas apprécier tous les aliments que vous
lui proposez. Soyez préts a accepter le fait que votre enfant peut avoir une certaine
aversion a I'égard de certains aliments : chacun d’entre nous déteste tel ou tel aliment !
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