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!‘ L’'alimentation

de mon enfant,
de sa nalsssance
a 3 ans

Cette brochure concerne l'enfant né d terme avec

un poids de naissance normal, en bonne santé. w
Y
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Pourquoi mon enfant
a-t-il besoin d'une
alimentation adaptee ?

e Pour qu'il grandisse
. . .0. .O
et grossisse harmonieusement. cee

e Pour protéger sa santé et lui
eviter les risques d'infections.

e Pour favoriser son eveil.

e Parce qu'il lui est difficile
de macher les morceaux.



Trois periodes essentielles

Votre enfant ne peut
consommer que du liquide.

Le lait doit étre l'aliment
unique de votre bébé.

Bébé peut commencer
a goater des aliments solides.

Le lait reste toutefois
la source principale
de son alimentation.
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Do

peu a peu
comme le reste
de la famille.

Méme si le lait et les laitages

occupent toujours une partie trés
importante de son alimentation.
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§ Votre enfant mange
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Lait mgternel

. - . 4
aliment ideal
il couvre l'ensemble des besoins
du bébé jusqu'da ses 6 mois

il contient tout ce dont votre bébé
a besoin pour bien grandir et étre
protégé des infections.

Toutefois, l'allaitement maternel n'est pas toujours possible
et reste une décision personnelle a respecter.
Les laits premier dge (préparation
pour nourrissons), sous forme
liquide ou en poudre, sont
adaptés aux enfants
de moins de 6 mois
qui ne sont pas
nourris au sein.




4/6 mois 1an

Les aliments lactes

Yaourts, laitages,
fromages blancs.

Ils sont introduits progressivement
en remplacement partiel du lait.

Le lait
Choix 0 Lait maternel
Choix Lait 2° dge

(préparation de suite)
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Les aliments non lactes

Les fruits La viande,
le poisson,
les ceufs :

. . Cereales
‘ ' o (2 cuillérées a café |
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infantiles

Les legumes
et féculents

L]
L]
. .
o (cuits en compotes
P L]
(haricots verts, épinards, «
L]
[ ]
L]
[ ]
L]
L]

ou crus mixés)

carottes, blanc de poireaux,
pommes de terre,

courgettes, potiron...) 14 d'eeuf par jour)




Le lait

Vous pouvez continuer
a donner le sein car votre
lait reste le plus adapte.

En cas d'alimentation Les aliments non lactés

au biberon, il est conseillé Tous sont désormais adaptés
de donner du lait de a votre enfant. Proposer
croissance afin d’eviter a I'enfant des golts variés et
les carences en fer si possible des fruits et legumes
et en vitamines. tous les jours. Cependant les
plats cuisinés pour adultes,
sucreries, viennoiseries,
patisseries, créemes dessert,
charcuterie, pizzas,
hamburgers, frites et autres
aliments de restauration sont
a garder pour les grandes
occasions.
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Les aliments lactes

Tous les aliments lactés
sont autorisés.

Ils ne doivent toutefois
pas dépasser 800 g/jour
avec les laits (pas plus
d'une part de fromage
par jour).




Les 4 Clés

d’'une diversification reussie
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° Faire dy repas un moment o
de plaisir et de decouverte '.
; .‘ pour toute la famille ‘
: Proposer a bébé les aliments
un a un, sans les Imposer,
% et accepter son refus. Il peut refuser
< un aliment un Jour et 'accepter
¢ le lendemain, N‘hesi(ez pas
® a le proposer jusqu'a 10 fois,
°
® Préparer les repas sous
forme de purees ou compotes,
; qui sont faciles g avaler.
'eau @ volonte p
e e . n o .
D ¢ 1o seule b(;\seﬁ% b, Adapter les quantites
L'eau e:d our v%\‘; besoin aux envies de bebé, °
rec;):g':?\w“ photr:\ées repas: ne le forcez pas. o®
Votre de t
een ten L
de boir o equ uu_gr\:\reen ) . .
es besaine B (o f ®occee
\orsq::l.“ fait chaud.- p
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o PEUT-ON UTILISER %
—~ o DES LAITS SPECIAUX %
iy POUR NOURRISSONS N
. DE FAGON REGULIERE ? .
{ J
° Il est indispensable de ne les utiliser N
ee0®®0 e, : que sur prescription médicale. M
o’ Ce, '. Les laits anti-régurgitations, les laits :
o° ®e o  hypo-allergéniques (HA) ou les laits °
2 PUIS-JE DONNER - ®, pauvres en lactose (suite de diq‘rrhée) g
o DU LAIT DE VACHE o . ont une formulation particuliere. R
A MON BEBE ? '. ., .o
Autant que possible, l'utilisation '. ®e ~ o’ °
du lait de vache utilisé par les adultes ®%cccec
doit &tre évité avant 3 ans, 3 Je0%%0e,
en tout cas avant 1 an. ° °® O ®e o
Si ce n'est pas possible, préférez o o® °.
, le lait entier, mieux adapté aux o K NOTRE FAMILLE .,
° besoins de votre enfant. ° ° EST VEGETARIENNE, °
%o o’ r NOUS SOUHAITONS DONC y
e, o’ . DONNER A NOTRE BEBE

[ )
®*eecec*’ s DU “LAIT" DE SOJA. .
4 EST-CE BON POUR LUI ? :
ee%%%%e, S Oui a condition d'utiliser une préparation 7
ol ®e » G base de protéines de soja spécifiquement o
o - e destinée aux nourrissons : 1" ou 2° 4ge.  °®
o DOIS-JE DONNER - e On peut également utiliser une °
o DU FLUOR o R pr:éparution a base de riz 4
.’ ET DE LA VITAMINE D '. .. specifique pour nourrissons. o®
o A MON BEBE ? o e, o
P < ®e °®
© Qui, mais uniguement sur avis de © ®e0000°®
%, votre médecin. Le fluor permet 3

e de prévenir les cariesetla o

®, vitamine D renforce les os. ,°®
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Pour toute information complémentaire, visitez

o MON ENFANT MANGE °,

o  TROP OU PAS ASSEZ,
QUE FAIRE ?

Les rations nécessaires
de chaque aliments doivent
étre discutées avec le médecin
en fonction de l'dge. L'enfant
o doit apprendre a ne pas

R grignoter. o
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