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L'alimentation chez I'enfant de O a 3 ans

L'alimentation est un événement important dans la vie du nourrisson et du jeune enfant.
L'expérience alimentaire apporte non seulement une valeur nutritive, mais aussi des
occasions d'apprentissage. Elle permet la croissance et la santé physique des enfants ainsi
que leur développement psychosocial et affectif.

Jusqgu'a 4 mois : du lait exclusivement

Le lait, maternel ou issu de « préparation ler dge » doit &tre |'unique aliment durant les
4 a 6 premiers mois.

Entre 4 et 6 mois : la diversification alimentaire

La diversification alimentaire est une étape clé qui doit démarrer aprés 4 mois révolus et
avant 6 mois révolus pour réduire le risque d'obésité, d'infections, de maladie cceliaque et
dallergies alimentaires. Les aliments a introduire (produits laitiers, fruits et légumes,
pommes de terre, céréales, légumineuses, viandes, poissons, ceufs cuits et matiere grasse)
doivent I'étre sans ordre ou rythme particulier, de fagon variée et en respectant la
saisonnalité.

L'enfant peut découvrir a son rythme toutes sortes d'aliments, en purée et compote bien
lisses.

Certains bébés sont attirés par les nouveaux golits dés 4 mois. D'autres bébés s'y
intéressent plus tard, a 5 ou 6 mois. Chacun son moment | On se souvient simplement
qu'apres 6 mois, le lait seul ne suffit plus. L'enfant aura besoin d'autres aliments pour
continuer sa croissance et son développement.

Le lait, aliment toujours trés présent

L'enfant a toujours besoin de beaucoup de lait, méme lorsque la diversification alimentaire
a commencé. Au sein, il peut continuer a téter a volonté. L'allaitement est
recommandé jusqu'a 6 mois au moins, et on peut le prolonger aussi longtemps qu'on le
souhaite.

Si on donne des biberons de « lait infantile », on suit les conseils du professionnel de
santé pour les quantités et la transition entre « lait ler age » et « lait 2eme dge ». Jusqu'a
sa premiere année, I'enfant doit toujours boire au moins 500 ml de lait 2eme dge tous les
jours. Ensuite, il pourra consommer du lait de croissance jusqu'a ses 3 ans.

De nouvelles textures

Apres 6 mois, la découverte de l'alimentation continue, avec de nouvelles textures, de
nouvelles associations d'aliments, de nouveaux rythmes, et des quantités qui augmentent.
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Cest aussi le moment d'attraper ses aliments avec les doigts, de jouer avec, puis
d'essayer de tenir sa cuillere...

Quand l'enfant est bien a l'aise avec les purées lisses, on peut progressivement lui
proposer de nouvelles textures d'aliments.

A partir de 12 mois, I'enfant peut prendre des repas plus proches de ceux de sa famille.
Il peut ainsi se sentir plus intégré a table et partager des moments avec ses parents

De bonnes habitudes alimentaires dés 8 mois

Chaque jour, il est nécessaire de donner a votre enfant :
o Des légumes et des fruits
o Des céréales et des légumineuses (riz, pates, blé, lentilles, haricots, etc.)
o Dulait et des produits laitiers
o 20 grammes de viandes ou de poisson, ou 1/3 d'ceuf jusqu'a 1 an. 30 grammes apreés
lan
e On ajoute un peu de matiere grasse d'origine végétale pour garantir le bon
développement de bébé.
Quant au sel, il est préférable de modérer la quantité incorporée aux plats. L'utilisation
des herbes aromatiques peut 2tre utile pour remplacer le sel.
L'eau peut étre proposée a volonté et consommée a tout moment. A proscrire : toute
boisson sucrée (jus, sodas, sirops,..) méme « light » et toute boisson énergisante.

L'installation

Le nourrisson prend son repas dans son transat ou dans les bras de I'adulte. Puis des qu'il
commence a se tenir assis vers huit mois, il est capable de passer a table pour manger en
compagnie de toute la famille. Pour assurer a I'enfant un confort optimal, il est nécessaire

de I'installer dans une assise adaptée a son age.

La DME ou Diversification Menée par I'Enfant

La Diversification Menée par [|'Enfant, est une méthode d'introduction de
la nourriture chez le bébé, qui consiste a le laisser faire ses premieres expériences
gustatives avec des aliments entiers et peu transformés et a le laisser manger seul les
aliments avec les doigts.

Les aliments proposés doivent tre faciles a attraper, mous et d'une taille pas trop petite
(carotte cuite, demi-banane, quartier d'avocat...).

Si l'alimentation de votre enfant vous questionne, n'hésitez pas a vous orienter vers un
professionnel de santé (pédiatre, médecin, PMI...).

Quel que soit I'age de I'enfant, I'alimentation doit rester un plaisir.

OAOA 04‘1 OAOA 04‘1 .40‘
Qo€ €4

QQOA QQOA OAOA OAOA OAOA OAOA OAOA OAOA OAOA OAOA OAOA OAOA OAOA OAOA OAOA OAOA OAOA OAOA OAOA OQ‘JA OQ‘JA OQ‘JA OQOA OAOA 04‘1
AT TS, F S F . FSE. SR, FSER. PSR, SR, S, FSER. F A, YRR, PSR, F SR PSR SR, PSR VSRR VSRR N SRR, TSR, V. PSR, 8D
CANCAST AN AN AN AN AN ANASN AN A AN AN AN AN AN AN AN AN AN AN A AN AN AN AN AT AN AN AN AN

45 .


https://fr.wikipedia.org/wiki/Nourriture_pour_b%C3%A9b%C3%A9

v04<o V04<o %440 V04<o %440 V04<o %440 V04<o V04<o %440 %440 %440 %440 %440 %440 %440 %440 %440 %440 %440 %440 %440 %440 %440 %440 %440 %440 %440 %440 %440 %440
10VV.Nvv.ﬂvv.ﬂVV.ﬂvv.ﬂvv.SVV.ﬂﬁv.ﬂﬂv.SVV.ﬂﬁv.SVV.ﬂvv.ﬂvv.ﬂvv.SVV.SVV.SVV.ﬂvv.ﬂvv.ﬂvv.SVV.SVJSVJSVJNVJNVJNVJSVJSVJSVJ

I BMYLI] “S3NS SUTSSH0] 'SIE000U7 "53] 78| SLE55E0 | BS5a) SHURLD SU0GUog ‘Spnas)g ...

) JUENG UOUIE] 3) JIES “SaUBINTIEYD S3 S .,

v VV Jupua) ap awgsaip aaUesH0) B 50 12 LonnBap 3p 13 uogEDg sew ap Eoede | ap uogiu us sjdepey
o °

Jajwy) e - aouafin sueg

vo<o
aqe} e sajesal sed au
Vo L UossIND g Juepuad nad

amndneg

v (sedaineaunag apa)jasiou | Noajnyp 39 ) anag no ('ezjod ‘anjo) ajiny

Yo il (anp) £/1 (anp) /1

o (09) (B (2op) bz sayoey | (07) [fooL

A A LZU 'ajnowas 'sauy sajed 'uieg

uainib Jany

&2 ,39Indua :sjow g1-5L

INB[BYD 8110J 8P N0 8JA31] ap SED U Jasodoad : aund neg

o ¥ v lEEUE.%.—UW IIIIIIIIIIIIIIII

L SESEI0Y 'STud 'ass)| ‘auabiowoy aunpxe) Saxiw sy

row, Janbo e ‘¥neadiow ua
aInjeu Jueyq

POV, sabewosy | abewoyyno

o a0UesSI002p0 2e 7 4e] (1w 005 % ez yeT

afiesg no = 1E7

=324205 S)INPOY

E8)

suossjog

saainofe 9’1y

4nD

suossjod ‘sapuelp

SJ9][E2J92 synpoud
‘uled

(sajeasan)
Sa|lueju| SauLey

539s sawnban

113 3p SAWWOG

sownba

SNy

SIaNIe| SHNPOIg

yisnjoxa afie | 1en

V. fuRIEL e
POV,

no
JISN[2% [LLIJEW JET] yeq

v 99UUBLE | BIUUB.Z | SIOW.ZL | SIOWLL| SIOW QL] SIOW .6 | SIOW 8| SIOWs

SI0W .9

SI0W .G

SI0W.p | SIOW.E | SIOW.Z | SI0W .|

R ] sapuewwoos) uojewwosue? 3p ING3Q
hCES [ a1aissod uojiewwwos LI 3p 1NGA SO SON G ¢ PuOdSLNOSIN.G
. < LI ELLILIOSLIOD 3 SE,

» e P (as21naned aibojoyyed sioy)

\ Al

NP UL B SNJOAS SIOW § 105 'SI0W .4 NP U1 B B 3jngep ‘sdwaxa jed '« siow g » 3) :afe,| ap uonexpuy
SNY E Y030 LNY4INIAT ZAHD SINIWITY SIA NOILINA0MINILA SI¥IdIH

\ A

v04<o V04<o %440 V04<o %440 V04<o %440 V04<o V04<o %440 %440 %440 %440 %440 %440 %440 %440 %440 %440 %440 %440 %440 %440 %440 %440 %440 %440 %440 %440 %440 %440
10VV.Svv.SVV.Nvv.ﬁvv.ﬂvv.SVV.SVV.SVV.SVV.Sﬁv.ﬂvv.SVV.ﬁvv.va.SVV.SVV.SVV.SVV.SVV.ﬁvv.SVV.SVJSVJSVJSVJSVJNVJSVJSVJSVJ



‘o\/‘o\/<o\/<o\/‘0\/‘0\/‘0\/‘0\/‘0\/‘0\/‘0\/‘0\/‘0\/‘.\/‘.\/‘.\/‘.\/‘.\/‘0\/‘.\/‘0\/
Iy y iyt tlytlyyptlytlyllyp iy y iy tlptlydlydlydydiyd

<-V q
Iyd Iyd
7 DI
Iy s o Iy s
{'?\O = <.K\o
- ) c -
. Vo " . Vo
<Q\O A (== VOS <.\O
Vy o v Uy <
<o \/ : <o ‘\/
y,‘< . y,‘<
ey AGEN:=:DAS 1.
L5 T L5
e ” ey
<« : .- : . «v
Ty Pour les assistants maternels et les enfants qu'ils accueillent : Ty
<.\\O o _ega 2 N <.TO
Jy4 & Motricité a Marcel Pagnol le 4 et le 20 novembre pour les AM du [y«
:/;4 RPE et a Bussiéres le 7 et 27 novembre pour les AM de Joliot-Curie :/;4
7 DU
/v« # Baby-yoga pour les AM du RPE le 10 novembre Uy d
« DA
Jy4 < Semaine Méli-mélo du 24 au 28 novembre Ty o
7 DU
A 7 A
.v4  # Rando-poussettes le 14 novembre pour les AM du RPE B
DY %
Ty d TR \ Ty d
<. # Bibliothéque le 14 novembre a 10h <
T4 4 T A
e Vo . . A &
<, # Groupe de parole le 18 novembre avec Corinne Defontaine, <« -
JA ¢ . . I A ¢
<o psychologue, a partir de 19h15 au RPE <
A 7 A
L) o4 \ \ E/ 04
< # Ludothéque le 18 novembre a 9h30 Pe
En g A
< <
° VO . 7 . . . ° VO
< # Soirée professionnalisante avec Jennifer Champol, psychologue, le <=
J 4 . . . . N f
'zj; 20 novembre a partir de 18h45 sur le theme « Les douces violences » z;/
T4 4 T4
L4 VO A . o o L4 VO
("AVO # Féte des Assistants Maternels le 25 novembre au centre de loisirs g;xyo
I 4 : Iy 4
. Vo p . Vo
< Jacques Tati de 9h30 a 12h. v
Iy Iy
b RV "
Iy Iy
<. Pour les parents : DA
Jwd Jwd
Y., # Rencontre le jeudi 13 novembre de 15h a 17h au RPE : « Présentation 7%,
A £ . , ' . \ ¢ vf)
<+, des différents modes d'accueil sur Achéres » <«
Iyd Iy
\‘4: # Le Tourn'Soleil sera ouvert les 7, 12, 14 et 28 novembre. ‘ :
./VO . o
ﬂ'j% < W
Uy 4 v
<'V<°%ﬂ'%ﬂ'%ﬂ'%ﬂ'%ﬂ'%ﬂ'%ﬂ'%ﬂ'%ﬂ'%ﬂ'%ﬁ'%ﬁ'%ﬂ'%ﬂ'%ﬂ'%ﬁ'%ﬂ'v<'%ﬁ W
Iy llytlydiytiydipdigdipdiydiy gy dgdigd]gdigdgd]gdydigdiyd



NVO‘ NVO‘ NVO‘ NVO‘ NVO‘ NVO‘ VO‘ \VO‘ \VO‘ wO‘ VO‘ VO‘ VO‘ \WO‘ \WO‘ \WO‘ O‘ O‘ O‘ O‘ 04 04 04 04 04 04 O‘ O‘ O‘ S 4 O‘
v Ov Ov ov ov ov ov ov °
o o o o [} o ] o o o o o [e] [e] o Ov Ov Ov Ov Ov Ov Ov o
v V v V v v V v. v. v. v. v. v. v. v. v. v. v. v v v v v
OAVOAVOAVOA o ¥ o ¥ o ¥ o ¥ o ¥ o ¥ o ¥ < < < < < < < < < < < o ¥ o ¥ o ¥ o ¥ OA'OA'OA'OA'OA'
-oﬂo-aﬂo -oﬂo-aﬂo -oﬂo-oﬁvo -OWO -OWO -OWO -OWO -owo -ovo -ovo -ovo-omvo-omvo-omvo-omvo -omvo -omvo -omvo -omvo -omvo -omvo -omvo -o Ve -o Ve -o e COMVO .o ) 'o 7 e

£
DOA<VO vnouwoo
. < Y)
\AD L W a >
B g = 3 3 S A
RS a £ = 3 ~ £ 2 E = 'b
\ AvL < % 3 8 2 3 o = V.
NV, += Wv 2 Q =% 3 a ] 2 vm4
s Yp W 3 2 2 5 £ = = = 3 ¢ )
AL S o 3 3 e 5 : 3 S v
LN “— £ £ a ~ 3 3 g 3 g :
+ = = 3 e € L Vo
.<AV < € Q = — um s )
Y. N 5 - S £ = — 3 v
. V Q oAv
\AL Q < D D
o n O ‘ov.
o e:: 0O 0O O O L - K
\ A o o ¢ _ v
POV, + £ o 2
[ Y, 3 o c V\ WA‘V
’qo .!..\-WWHV Oa WI (@) ‘ov.
v04<o \_.z..lu..\‘ d - vo‘o
LY 3 . (VIS L
’uqo N s < e ‘Vo
POV, | J > o
Av D o = | - v‘o
- @ w ©° o 9 g = N
Voree < W 4+~ S 5 £ Vi
I L5 = b c O an/w & e R,
N 4= c © =) 3 o) « 1)
A g e B £ .3 - < g V.
KXy & X S € Q & R -3 =3 3 s = LO Yo
.‘VV. w 3 . de Qg Q Q M 2 m 3 : o= )
vy e S 9t 43 g = = K 3 3 2 v
4 - ot = 2 = 3 = = 5 g 3 3 538
v 4 w525 3% 3 ig  gE 8 3 : : v
5 a > S 3§ 9 3 : SENS £ g = 3 =5 3 Ve
POV, 0n e Q == 2 = e} o
SO R R e L A A &
%Y S 290 g 3 g g 23 £ 3 xR 9 um —3 -3 V..
D) ¢ °834F 3= S5i 3F 3t gaw 33 D)
. 0
S g0 0O 0O O O O 0O O 0o @
o" m u Ial D T <
A/ ‘ [ 3
oy O 2 o 9 \AL
S 25y = YRS
\ AL 0 S w R ; g . v
vo 40 .m ; " W N,p ! L vnov 4“
) N5 5 = 4
vm<o | m . ‘oqo
<) V £ w XN
JW. a £ .ﬂvv.
)
\AL

VO‘ \VO‘ \WO‘ \VO‘ \WO‘ JO‘ \WO‘ \WO‘ \WO‘ uO‘ uO‘ uO‘ uO‘ 04 04 04 04 S 4 S 4 oy oy oy <A 4 <A 4 <A 4 oy oy (e} (e} (e} O‘
7 ( ( 1 Ov Ov Ov ov ov ov ov ov o
o o o o [} o [} o o o o o o[> o[> oLy Ov Ov Ov Ov Ov Ov Ov v v v
© © © © © © ° ° ° o o o o o o o o o . o . o . o o o . o L4
—Wo—ﬂo-ﬂo-ﬂo-ﬂ.-ﬂo-ﬂ.-w.-w.-w.-owo-ovo-ovo-ovo-ovo-ovo-ovo-ovo-ovo-ovo-ovo-ov -/V -/V -/V -/V -/V -/V -V -V -mv



