La diversification
alimentaire:

Méme pas peur...!
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4 Introduction

Nouvelle étape dans la vie de bébé

- Influence dans la maniere de s'alimenter a long
terme

Source d'intferrogation pour les parents

Enjeu fort de santé des le plus jeune agel
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3 Quelques chiffres dans I’'Hérault ?

CAZILLAC.DENIS@ICLOUD.COM OU 06.07.43.72.75

Source: Etude sur la corpulence infantile en moyenne section dans ’Hérault en 2018-2019

O 'a des enfants de 4-5 ans en MS ont une corpulence hors-norme
* 13 % sont en insuffisance pondérale
* 11,5 % sont en surcharge pondérale, dont 8,9 % en surpoids et 2,6 % en obésité

O Les corpulences hors-norme a 4-5 ans en MS sont déja présentes a 24 mois pour une part
importante des enfants

des enfants maigres (filles et garcons) a 4-5 ans I'étaient déja a 2 ans

/4 des filles et 1/3 des gargons en surcharge pondérale a 4-5 ans I'étaient déja a 2 ans

* 1/2 des enfants obéses (57 % chez les filles et 49 % chez les gargcons) a 4-5 ans étaient
déja en surcharge pondérale a 2 ans !

O Environ 10 % des enfants ayant une corpulence hors-norme

a 4-5 ans avaient un poids de naissance extréme

* 11,6 % des filles et 11,7 % des garcons maigres a 4-5 ans avaient un petit poids de
naissance(< 2,5 kg)

* > 1/10 enfants (11,4%) : 8 % des filles et 15 % des gargons en surcharge pondérale a 4-5
ans étaient des gros bébés (> 4 kg a la naissance)

* 9.4 % des filles et 19 % des garcons (1/5) obéses a 4-5 ans étaient des gros bébés (> 4 kg d
la naissance)



O Qu’est ce que I'obésité infantile ?
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1 Que faire ?

La prévention joue un role essentiel (source oms)

« le but de la lutte confre
'obésité de l'enfant consiste a
atteindre un équilibre
énergétique susceplible d'étre
maintenu pendant toute la vie de
I'individu ».
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d Pas de régime chez les enfants

Il est important :

v de stabilliser le poids de |I'enfant

v d’'adopter, des comportements alimentaires
ains

D’adopter un mode de vie sain

Pourquoi ne pas commencer des le début,
en phase de diversification alimentaire ?
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4 La diversification alimentaire: deéfinition

La diversification est la phase d'adaptation
ohysiologique, sensorielle et psychoaffective o
une alimentation autonome et omnivore.

Les enjeux ne sont donc pas que nutritifs !
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4 La diversification alimentaire: 2021,
nouvelles recommandations!
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s o5 publique °e ® Santé

o e -@® o publique
o* @ France

Pas a pas, votre enfant .

mange comme un grand

Santé publigue France a
formulé avec ['appui de
orofessionnels de santé et de lo
petite enfance, des
recommandations alimentaires
pour les parents d'enfants adgés

MANGERBOUGERFR

\\ : de moins de 3 ans.



4 La diversification alimentaire:
Quand débuter?

- Possibilité d'infroduire TOUS les groupes
d'aliments, y compris les aliments reputés
allergenes, des le début de la diversification,
c'est-a-dire entre 4 et 6 mois

- Infroduire de nouvelles textures a partir de 6-

8 mois (environ 2 mois apres le début de lo
diversification)
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1 La diversification alimentaire:
un peu d’histoire... A I'antiquité

Le colostrum (liquide sécrété par la glande
mammaire les premiers jours suivant
laccouchement, avant la montee de lait)
considére comme impropre a la
onsoMmmation

nouveau-ne.

ire jeuner les nourrissons ou bien leur

onner des bouillies (ou farines diverses) des
(S PrEMIErS [OUrS.  CAIILLAC.DENIS@ICLOUD.COM OU 06.07.43.72.75



O La diversification alimentaire:
un peu d’histoire... Du 16¢me qu 19¢me sjecle

CAIZILLAC.DENIS@ICLOUD.COM OU 06.07.43.72.75 ;
Des 1550, on commence a voir un debut de

tableavu d’intfroduction des aliments avec pour
conseils de donner de la volaille a partirde 15
m?is et de la viande dées 2 ans.

LaBieéreestNourrissante Par contre, pour
- s aromatiser les bouillies, on

conselllait d'y ajouter du
APy P lait, du jaune d’'ceuf, de
IR YA /) | L ¢ I’anis, mais aussi du vin ou

Celleci en boit  Celle-ld men boitpas: de |la biere !l
A WY



O La diversification alimentaire:
un peu d’histoire... au 20¢me siecle

Le corps méedical tdtonne beaucoup et teste
plusieurs choses :
es céreales entre le 2e et 3e jour de vie;
es légumes des le 10e jour;

viande au 14e et les fruits au 17¢
es crevettes, thons, et sardines sont donnés o
partir de 4 semaines

Il faudra attendre 1960 pour que |la diversification
devienne plus cohérente, mais elle commence guand

Mméme aux alentours de 3 mois.
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A La diversification alimentaire

Nourrir son enfant :

v apport guantitatif et qualitatif d’aliment

v, communiguer et accompagner vers
I'autonomie

vy découvrir des saveurs, des textures et des
couleurs

Les repas sont des moments forts dans la
relation parent/enfant

MANGER EST UN PLAISIR CONTAGIEUX !l
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A La diversification alimentaire
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Quelgues clés de réussites :

1- Accompagner et laisser I'enfant
experimenter

2- Encouragez I'enfant: proposer parfols
meme  plusieurs fois les aliments

3- Respectez I'appétit de I'enfant

4- Eviter les écrans



A La diversification alimentaire

Le fait maison:

v Plus de goUt

v Plus de texture

v Plus de produit de sa culture culinaire

v' Moins cher (fruits et légumes de saisons,
promotions,...)

Le « tout-prét » du commerce

v Plus pratique
v’ Acces aux fruits et [Egumes en toute saison

v Equilibre nutritionnel garanti
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A La diversification alimentaire

Confrairement aux idées
recues :
«Vives les matieres grasses!y

la seule boisson indispensable :
«De I'eau, de I'eau et rien que

)
de I'equ...»
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O La diversification alimentaire

Le secret ;

v' Bien manger
v' Bien dormir
v Bien bouger

=>Des le plus jeune age
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] Tour du monde de la diversification:

L'alimentation possede une dominante culturelle.
A travers le monde, les modes de préparation, de
consommation, ainsi que les aliments eux-memes

B . DENISE! CLOUD. COM.OI06 07 43T 2irS



1 Tour du monde de la diversification... en ASIE

Vers 5§ moils. A
En Chine et au Japon: le premier aliment N
solide: le riz sous forme de boulllie. M

Au Japon I'enfant est posé sur les genoux du ﬁ
rents qui accompagne le geste a lo

ouche. Pas de rapport frontal.

En Inde, beaucoup d’'oléagineux et peu de G
viande. '

MO

AU Népal, on premdache les aliments avant de
es donner adux enfants. CcAzLLAC.DENIS@ICLOUD.COM OU 06.07.43.72.75



U Tour du monde de la diversification... en AFRIQUE

Précoce vers 3 mois.
vec les doigts ou nourrit a la main
gar leur mere.

va\uf dans les quantités qu'il veut. DME °

aroc beaucoup de fruits secs, infroduits avant 8
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1 Tour du monde de la diversification...en AMERIQUE

CAIZILLAC.DENIS@ICLOUD.COM OU 06.07.43.72.75

Perou comme au Mali DME.

Aux Etats Unis, debut vers 6 mois par des
eréeales.

U Brégil boissons sucréees 23% des enfants de
4\mois en consomment. h

» "}

rgentine, contrairement a I'lnde, adepte de %

la'\jande. Bouts de pains trempés dans lale jus  gg
nde et donnés aux NouITissons. Wy



1 Tour du monde de Ila diversification... en EUROPE

En France, on commence entfre 4 et 6 moils par > o
les légumes puis les fruits.

:a
7, ——
,u

—®

n

En Belgiqgue, on débute par les fruits non cuits
sous forme de panade ; fuit frais mixe, écrasé
avec/un biscuit.

n/Norvege, on frouve les bébés les plus faibles
nsommateurs d’'oléagineux et d’ceufs.
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(] Conclusion

I n'existe pas une seule bonne
maniere
de procéder.

ner acces a une alimentatfion
viliorée fout en respectant sa
ulture culinaire, ses croyances et ses
envies est le meilleur moyen de faire
aimer la nourriture a bébé !
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] Recettes du monde... CAZILLAC.DENIS@ICLOUD.COM OU 06.07.43.72.75

‘Wok de légumes novuilles et tofu (Asie)
*Riz cantonais carotte petit pois poulet champignon (Asie)
‘Betterave et boeuf fagcon Borisch (Europe de I'Est)

jine de courgette, carotte et agneav (Afrique du Nord)

*Quinoa au chou et filet de truite (Amérique de Nord)
‘Brunoise d’'igname et sauté de poulet (Afrique Centrale)
‘Banane plantin patate douce (Afrique, iles du Pacifique, Antilles...)

‘Exquis de pommes et baies d’acai (Amérique du Sud)



(] Conclusion

oposer une alimentation riche en fruits, en
légumes,

- Bviter la consommation de boissons sucrées,

les aliments trop sucrés, trop gras,
salés ou ultra-transformés,

ncourager |I'activité physique,

éduire le temps passe devant les écrans.
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(] Conclusion

I n'y a aucun mal a se faire plaisir de
temps a autre, mais faites-le en famille
et savourez le moment |




Merci de votre
attention



AVANT DE CONTINUER, DITES-NOUS ICI,
VOS IMPRESSIONS...
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DIVERSIFICATION ALIMENTAIRE CHEZ LENFANT

CONFERENCE - 20 Octobre 2022




EVOLUTION DE I’ENFANT -
SONAPPETIT

Chaque nouveauté est une étape

Encourager son enfant

Respecter I'appétit de votre enfant : signe de faim et de
rassasiement, comment les reconnaitre ?

Quel contexte lors d’un repas ?

Combien de repas par jour ?
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SIGNES
CLAIRS

J'ab vravment

SIGNES

Bébé a faim ??

@‘@

Il BOUGE 1L OUVRE SA BOUCHE IL JouRNE LA rm
% 6/ §
1L SETIRE SES MOH\/[M[NIS SONT IL MET LA MAIN £

It PLEURE IL EST AGITE SA PEAU ROUGIT

En grandissant...

* Il cherche a attirer I'attention (son. mots, gestes)
® Il cherche a attraper des aliments

¢ Il s'agite et peu aussi se mettre a pleurer
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Bébé n'a plus faim 77

il repousse la cuilléere ou |'assiette

Il s'endort dans son assiette
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PLUS DE GOUTS, PLUS DE TEXTURE,
PLUS DE “MIAM”

Premiéres cuilléres Cuisiner maison : utiliser des produits
Purées lisses el
de sa culture culinaire, renforcer le
lien parent-enfant, avoir le choix.

A partir de 6 mois Et les petits pots ?
Purées épaisses

Eviter les produits ultra transformés
(trop gras, trop sucrés, trop salés)

Vers 8/9 mois
Mouliné, écrasé

Matieres grasses, oui ou non ?

'eau, seule boisson indispensable
ﬂVers 12 mois
: ol Point hygiéne en cuisine
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Astuces et conseils : attention a I’hygiéne

.= | Un bon lavage des mains

Laver les fruits et légumes

Privilégier la cuisson vapeur

% (cuit vapeur, autocuiseur, micro onde)

Il est possible de conserver les purées (fruits ou
légumes)

2 ou 3 jours au frigo dans un récipient fermé

[ B
:§§:: = Ou de congeler en petite quantité dans des bacs a
'=‘°="’—7' glagons

&
S
-

Laver la vaisselle des la fin du repas g
3.8

A

C




BIEN DORMIR - BIEN BOUGER

Votre enfant fait dodo.

Trop tot pour les écrans

’évolution de votre enfant
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DE LA NAISSANCE A 4 MOIS

Lait végétal 77
Lallai
allaitement
Attention a bien différencier :

les jus Végétaux (amandes, noisettes, coco, ...):

Le lait infantile

- Dangereux/interdits pour les béhés

les laits infantiles végétaux appelés aussi

Difference entre lait S gl )

: : 2 i preparatlon pOllI' nourrissons

|nfa ntl Ie Vegetal et - Préparations infantiles donc réglementées donc autorisée
bo | sSSOnNs Végéta I es d u - Prescrites pour les bébés APLV

commerce
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ENTRE 4 ET 6 MOIS
ON COMMENCE A GOUTER A TOUT

Quel est le bon moment ?

Découverte des golts, a quel rythme ?

Autres produits laitiers en plus du lait maternel/infantile
Et les protéines ?

Quantités : on propose sans forcer

Et les allergenes ?
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En pratique...

*1 a 2 cuilléres a café pour le ler jour

e Augmentation progressive selon I'acceptation

e | seul aliment a la fois (fruits ou légumes)

* in purées tres lisses

* Choisir de préférence des légumes ou fruits bien
tolérés par l'estomac des bébés (haricots vert,

épinards, courgettes, carotte.../ pommes, poires, bananes...)

H Privilégier une cuillere souple
e Ftre dans de bonnes conditions
ele repas de son choix
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Les principaux allergenes

=
MilK
e L\ L, e ,/
MY Talg
Lait Blé Oeuf

% ‘ it
/', /;f* '

Poisson Noix Mollusques
iy
s‘i( o
o \%
: (L3 !! ?
Sésame Celeri Crustacés

"
55

Arachide

Moutarde

L
Soja
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Quand et comment les introduire ?

Deés que la diversification a commencé

Pour tous les enfants (a risque allergique ou non)

Entre 4 et 6 mois : fenétre de tolérance

I seul allergene a la fois, accompagné d'aliments déja
testés
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De 4 mois révolu a 6 mois

Exemple de repas sur une journée :

Matin/Petit déjeuner : Allaitement ou biberon de lait ler age (environ

210ml)
Midi /Déjeuner : purée bien lisse (environ 130g )

+ allaitement ou biberon (environ 150ml de lait ler

age)

16h/Gofiter : compote de fruit bien lisse (environ 130g quand
lI'introduction est bien passée)

+ allaitement ou biberon (environ 150ml de lait ler age)
Soir/Diner : allaitement ou biberon (environ 210ml de lait ler age)

+ ou - 1 a 2 cuilléres a soupe de céréales infantiles
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A PARTIR DE 6/8 MOIS
ON COMMENCE A MACHER

Nouvelles textures progressive
Nouvelles manieres de manger

Une idée des grammages
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De 6 2 8 mois

Exemple de repas sur une journée :

Matin/Petit déjeuner : Allaitement ou lait 2éeme age ( 210 a 240ml)

Midi /Déjeuner : purée grumeleuse (environ 200g) + protéines ( 10g)
+ laitage ou lait (environ 150ml de lait 2éme age)

16h/Gofiter : compote de fruits cuits ou erus mais toujours mixés

(environ 130g)
+ laitage ou lait (environ 150ml de lait 2éme age)

Soir/Diner : lait ( 210 a 240ml de lait 2éme age) ou purées sans protéines
si celles si sont données le midi (150 a 200g)

+ ou - 1 a 2 cuilléres a soupe de céréales infantiles
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De 8 a 12 mois

Exemple de repas sur une journée :

Matin/Petit déjeuner : lait 2éme age (210 a 240ml) avec +/- des céréales
infantiles

Midi /Déjeuner : purée (environ 200g) + protéines (20g)
+ laitage ou lait (environ 150ml de lait 2éme age)

16h/Gofiter : compote de fruits cuits ou crus mixés ou écrasés (environ

130g)
+ laitage ou lait(environ 150ml de lait 2éme age)

Soir/Diner : purée de légumes (environ 200g) sans protéines si celles-ci
sont données a midi + lait (environ 210 a 240ml de lait 2eme age)

+ ou - 1 a 2 cuilléres a soupe de céréales infantiles
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A PARTIRDE 1 AN -
PRESQUE COMME LES GRANDS

Nouvelles habitudes pour toute la famille (attention a certains
aliments)

Lait essentiel jusqu’a 3ans

3 repas par jour + | golter (grammage - mais attention surtout
essentiel courbe de poids)
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Prévenir le risque d'étoutfement
Des aliments a bannir avant 4 ans

- 1= : - Ca 5
: WX Caq, eS ho
} % n 00 hueffes amond ISeteg
y er'\szs E )
S

'no,.c
)
€ayy de vomm?« ,‘omota

y R
s f,fff;i

bonbons

Un repas toujours sous la surveillance d'un adulte
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Quelques aliments a éviter

Les poissons et coquillages crus

i/-"“ } ~ L3 °
I‘ A‘ Les produits a base d’ceuf eru

Le miel (avant 12 mois) &

Les boissons autres que l'eau (thé, café, soda, alcool)

Les produits a base de soja, les édulcorants,
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VERS 2 ANS
’AGE DU REFUS

Ne veut pas ou plus manger certains aliments
Patience et limites
Prendre en compte les préférences de I'enfant

Eviter le chantage affectif/I'obligation

A la découverte d’une alimentation variée
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VEGETARIEN ET VEGAN -
QUELLES SOLUTIONS ?

Végeétarien et vegan : quelles
différences ?

Lait végétal ??

Bebe/enfant vegetarlen Attention a bien différencier :

les jus végétaux (amandes, noisettes, coco, ...) :

Bébé/enfant vegan

- Dangereux/interdits pour les bébés
les laits infantiles végétaux appelés aussi

préparation pour nourrissons

- Préparations infantiles donc réglementées donc autorisée
- Prescrites pour les bébés APLV
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UN POINT SUR LA DM]

(1]

Qu’est ce que la DME ?

Laisser I'enfant manger tout seul

Comment ¢a se passe !

Importance des gouts et des textures
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La DME dans tout ca...

e Pas avant 6 mois

Quand bébé tient bien assis

* Proposer de gros morceaux bien cuits/fondants

Bébé est autonome

* Toujours sous surveillance

Lacher prise sur les quantités

¢ Pas recommandée comme alternative de
diversification

Risque de carences

CAIZILLAC.DENIS@ICLOUD.COM OU 06.07.43.72.75




CAZILLAC.DENIS@ICLOUD.COM OU 06.07.43.72.75



GASTON LA LICORNE

ftout fou-fou



assezZ bien

trés bien




+timide




JE SuU/S
EN COLERE




JE SUIS TRISTE




e — /
Y u

FT. #




AT FPEUR




Maman et Papa sont dans la pieéce d’a cote.
Pourtant, dés que Gastfon se retrouve

dans I'obscurité, il a vraiment pevur.

Et en plus, il faut qu’il ferme les yeux !






Protegé par son armure,
Gaston souffle trés fort par la bouche,

et il dompte sa peur.

Gastfon fait ce mouvement 3 fois.
Il faut bien 3 respirations

Pour fabriquer une armure

Qussi brillante que le soleil.




Ce matin, Gasfon se réveille en pleine forme !
Il a fait de beaux réves.
Il o retrouvé sa bonne humeur et ses couleurs arc-en-ciel.

=\

Si toi aussi, tu as dompté ta peur grace a fon armure
de courage, tu te sens soulagé, libéreé.
Et+ tfon SOUrire va pouvoir revenir!
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Méditation pour enfant.

UN CD MP3
OU TELECHARGEMENT)

T1- CALME COMME UNE GRENOUILLE
Meéditation de base pour les enfants de 7 a 12 ans. 70 7z77z.
2. LA PETITE GRENOUILLE
Meéditation de base pour les enfants de 5 a 12 ans. < 77z772.
S.ATTENTION A LA RESPIRATION.
DIRIGER ET DEPLACER L ATTENTION
Pour les enfants de 7 a 12 ans. ZO 77zizz.
4. SUIVRE LA RESPIRATION DANS UN ENDROIT TOUT DOUX
(NouvEAU)
Pour les enfants de 5 a 10 ans et plus. < 77277z
“S.LA PETITE LUMIERE DE TON ATTENTION.
SUIVRE ET DEPLACER SON ATTENTION (NOUVEAU)
Pour les enfants de tous ages. 5 77zzzz.
6. LPEXERCICE DU SPAGHETTI
Relaxation pour les enfants de 5 a 12 ans et plus. 6 77zZ7z.
~7.VOYAGE A TRAVERS TON CORPS : UN PETIT SCAN CORPOREL
(nNouvEAUL)
Pour les enfants de tous ages. 5 77zzzz.
8.LE BOUTON << PAUSE >>. EXERCICE POUR EVITER
DE REAGIR IMPULSIVEMENT
Pour les enfants de 7 a 12 ans. < 77277z.

O. PREMIERS SECOURS EN CAS
DE SENSATIONS DESAGREABLES

Pour les enfants de 7 a 12 ans et plus. 6 772z72.
T1O0. UN REFUGE OU LON SE SENT EN SECURITE
Visualisation pour les enfants de tous ages. 6 77zz7z.
17. LA FABERIQUE DES RUMINATIONS.
GERER LES PENSEES QUI TOURBILLONNENT
Pour les enfants de 7 a 12 ans et plus. 5 77zz7z.
T12. UN PETIT REMONTANT : QUAND LES CHOSES
NE VONT PAS TROP EIEN
Pour les enfants de 5 a 12 ans. < 77zZ7z.

T13. LE SECRET DELA CHAMEBRE DU CGEUR.
EXERCICE DE GENTILLESSE

Pour les enfants de 7 a 12 ans. 5 zzizz.

‘.
T14. LPOISEAU DE PARADIS. APPRENDRE LE EONHEUR (NOUVEAU)
Pour les enfants de 7 a 12 ans. < 7z7zizz.

15. DORS BIEN
Pour les enfants de tous ages. 6 77zz7z.

Eline Snel

CALME
T ATTENTIF

COMME UNE GRENOUILLE

Préface de Christophe André
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NOUVELLE éDITIpN ENRICHIE
NOUVELLES MEDITATIONS

N°1 des livres de méditation

Une méthode simple -
et qui marche! SRRV
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STEPHANIE COUTURIER STEPHANIE COUTURIER STEPHANIE COUTUMER

Illustrations de Adéjie llustrations de Adépe bortiwm de benye

fidez votre enfant Ridez votre enfant fidez votre enfant

A GERER A PRENDRE A DEVENIR
SES COLERES ~ CONFIANCE EN LUI AUTONOME

Exercices et outils pour apaiser et éviter les crises Exercices et outils pour qu'il ose affronter la vie Exarcicor ot outils paur qu'd v débrsuile comea un grand

€

Le cabinet des émotions Lo vohmn b rmatans
MARABOUT MARABOUT WARAROUT

STEPHANIE COUTURIER



Merci de voire attention,

Nous restons a votre disposition, si
vous souhaitez des informations
compléeémentaires en version PDF.

Pour cela, merci d’'envoyer

vos coordonnées mail par
SMS au :

e Mr CAIZILLAC Denis, coordinateur
MSP St Just

* Au .




AVEZ-VOUS ETE SATISFAIT PAR CET
ECHANGE 777

CAIZILLAC.DENIS@ICLOUD.COM OU 06.07.43.72.75




