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Le PFDJEt HEIIJEEIt a rassemblé des chercheurs de 11 groupes, répartis

dans 6 pays européens. Une approche multidisciplinaire a été utilisée pour étudier
comment les habitudes alimentaires essentielles se formaient chez les nourrissons et
les jeunes enfants (de 0 a 6 ans). Différentes stratégies pouvant permettre de modifier
de mauvaises habitudes alimentaires déja établies ont également été étudiées. Le
projet a reposé sur des études épidémiologiques, a partir de cohortes existantes dans

4 pays, et sur des travaux expérimentaux conduits dans 6 pays.

Ce livret s'appuie sur les principaux résultats de ce projet et les données antérieures

de la littérature.

Pour plus d'information, merci de visiter notre site internet : http://www.habeat.eu/.
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POUrQUOI aider voIre 6neant a 165 aimer ?

De bonnes raisons d’aimer les légumes et les fruits :

® |ls apportent aux repas de la couleur, des textures et des
goUts varies.

® |ls sont riches en vitamines, minéraux et fibres.

® ||ssontpeudensesenénergie et peuvent étre consommeés ala
place d'aliments riches en énergie lesquels peuvent conduire
a une surconsommation et a un gain de poids excessif des

enfants.

® |Is favorisent une «croissance et un développement
harmonieux et, a long terme, ils peuvent protéger contre

certaines maladies.

Les bébés naissent avec une attirance innée pour la saveur
sucrée et un rejet des saveurs acides et ameéres. Ceci signifie qu'ils
acceptent des aliments avec une saveur sucrée, comme le lait,
plus facilement que certains légumes ou fruits. Vous avez donc
besoin de former leur goGt pour qu'ils acceptent des Iégumes

et fruits qui peuvent étre amers ou acides.

Quand vous commencez
0 donner a vorrs
Gnrant s aliments
QUTTES QU6 16 11T, 169
16qUMeS 61 165 Fruits
S0NT 6XCEIGNTS CommG
premiers liments de
GIVEISIFIcation.



II'est plus facile d'introduire de nouveaux légumes et fruits dans le régime
alimentaire des bébés au début de la diversification alimentaire que lorsqu'ils
sont plus agés. Au-dela de l'age de 2 ans, les enfants tendent a rejeter les
aliments gu’ils ne connaissent pas. La diversification alimentaire est une ‘période
favorable’ pendant laquelle un bébé est prét a accepter une variété d'aliments
présentant des textures et des goUts différents.

Promouvoir tot dans la vie les [égumes et les fruits dans le cadre du repas
habituel de votre enfant va l'encourager a avoir une alimentation équilibrée.
Ceci est important car les habitudes alimentaires acquises dans I'enfance sont

susceptibles de se maintenir tout au long de la vie.



AIGG VOIT6 6nFaNT 0 OCCOPTGr A6S QlmGNTS vari6s

L'allaitement maternel peut aider votre bébé a accepter
plus facilement les légumes et les fruits et une grande variété

d’aliments.

L'allaitement maternel est bénéfique pour la santé de la
mere et pour celle de son bébé et devrait idéalement étre
poursuivi au-dela du début de la diversification alimentaire.
Parmi ses nombreux avantages, le lait maternel est porteur
des goUlts des aliments consommeés par la mére, ce qui peut
faciliter I'acceptation ultérieure d'une variété d’aliments par

le bébe.



COMMENT PoUVGZ-VoUS augmenter "accepration des aliments par voirg bebe ?

Parfois I'allaitement maternel n'est pas possible.

Dans ce cas, les préparations pour nourrissons (laits infantiles premier
age, deuxieme age, de croissance ou de suite) constituent une alternative
sUre et saine au lait maternel et, si elles sont utilisées, doivent I'étre de
préférence jusqu'a I'age de 36 mois et au moins jusqu’a I'age de 12 mois.
Il est important de ne pas utiliser du lait de vache pour remplacer le lait
maternel ou les préparations pour nourrissons avant que votre bébé ait
atteint I'age de 36 mois parce que le lait de vache n'a pas un contenu

nutritionnel optimal pour votre bébé.

Sivotre bébén'est pasallaité,ilestencore plusimportantd’introduire
dans son régime alimentaire une variété de légumes et de fruits

deés le début de la diversification alimentaire.



DGVEZ-V0US CONTINUGT @ Proposer un nouveau qodr, méme apros un refus 2

Il est possible que votre bébé fasse des grimaces
quandilest confronté a un golt nouveau pour la premiere
fois. Cela ne signifie pas forcément qu'il ne l'aime pas.
Cette réaction peut se produire simplement parce qu'il

est surpris par ce goUt non familier.

Les bébés naissent avec une attirance innée pour
la saveur sucrée et ont besoin d'apprendre a aimer
les saveurs acides et ameres. Pour aider votre bébé a
apprendre, donnez-lui a nouveau l'occasion de découvrir

ce nouveau godt.

DES grimaces de dGgolr ou dgs mimiques ds
SUTDTISG SIQNIFIGNT probablement que vorre
D6DG d6COUVTE Un nouveau qolr



DEVGZ-VOUS Dersevorer ?

Essayez de proposer a votre bébé une variété de
légumes apportant des goUts différents d'un jour a I'autre.
Offrez d’abord de petites quantités car il ne mangera que
de toutes petites quantités. Augmentez progressivement
les quantités et laissez votre bébé décider la quantité qu'il

veut manger.

N'abandonnez pas apres seulement 3 a 5 tentatives.
Sivotre bébé n'accepte pas un nouvel aliment, offrez-
luiaumoinsa8occasionsaplusieursjoursd’intervalle
avant de décider qu'il ne I'aime pas. Vous pourrez alors
lui offrir a nouveau cet aliment aprés quelques mois.

OFFIT 0 VOIT6 DEDG a6 PeTITES quanTITes
06 15QUNGS comme premiers qlments a6
QIversiFicarion peut I'alder a aimer @ long
[6rmeg C6S limenIs nutrimies.



Le nombre de fois que vous aurez besoin d'offrir un légume ou un fruit
peut différer d’'un enfant a l'autre. Les enfants plus agés mettent souvent plus
de temps a accepter de nouveaux goUts et il est plus difficile d’apprendre a
apprécier le golt de certains légumes ou fruits que d'autres.

Si votre bébé refuse I'aliment 3 fois de suite sans que vous ne touchiez
ses levres avec la cuillere, arrétez de lui en proposer au cours de ce repas et
essayer de nouveau quelques jours plus tard.

Vous aurez besoin de persévérer et d’étre patient mais ne forcez pas
votre enfant !



DEVGZ-VOUS masquer 16 godr d'un 16qume ?

Associer un goUt familier et apprécié a un Iégume nouveau
pour faciliter 'acceptation de ce légume nouveau est une approche
communément utilisée. Cependant, elle n‘est pas nécessaire. Dans
la majorité des cas, proposer le Iégume seul a plusieurs reprises est
suffisant pour augmenter son appréciation.

Chez les enfants plus agés, a partir d'environ 2 ans, cela peut
nécessiter plus de répétitions (10 ou plus) avant que I'enfant accepte

le [égume.



DEVGZ-VOUS proposer un 16qume 0 cnaque repas ?

Quand votre bébé semble prét a golter des aliments autres que le lait, offrez-
lui un peu d'un légume en purée chaque jour, essayez un légume différent chaque
jour pendant 5 jours et reprenez ensuite ce cycle. Continuez avec des légumes
pendant 2 semaines environ et essayez ensuite de présenter un peu de fruits et
d'autres aliments. Naturellement, la source principale de nourriture pour votre

bébé sera du lait pendant encore un certain temps.

JOUr 1 i 3 4 5 b / § g 10

Bientdt votre bébé sera prét pour 2 repas par jour comportant des aliments
solides, vous pourrez donc offrir un légume et/ou un fruit a chaque repas. Dés que
votre bébé aura 6-7 mois, vous devriez offrir des légumes ou des fruits écrasés

plutdt que mixés.



ENCourager 1a varigre |

Donnez a votre enfant une grande variété de fruits

et légumes dés le début de la diversification :

® Ceciconduira al'acceptation d'une plus grande variété

d'aliments a court terme et des années plus tard.

® C(Ceci augmentera les chances que votre enfant ait un

régime alimentaire bien équilibré.

® |a variété des légumes et fruits proposés comme
aliments de diversification permet de diminuer le
nombre de fois ou ils doivent étre proposés avant

d'étre acceptés.

® \Votre enfant se lassera moins de manger tout le temps

les mémes aliments.



AUGMENTGT Iaccepration a6 T6XTUTGS

Quand votre bébé a environ 7-8 mois, commencez a lui
donner des aliments qu'il peut prendre en main. Ceci l'aidera
dans son apprentissage alimentaire et dans son apprentissage
a mastiquer des aliments. Des morceaux tendres de légumes
cuits et des tranches de fruits tendres sont des aliments qu'il
est possible de proposer comme premiers aliments a prendre
en main. Progressivement, votre bébé apprendra a manger des
aliments plus grumeleux en plus grande quantité et apprendra

a manger seul.

LISS6Z 0 VOt 6nFanT 10 possibilirG

06 prendre 61 main d6s morceaux

160ares a6 16qumes cuirs arin qu'l
56 FAMINArISe avec.



AIQ6Z VOTr6 6nFant 0 165 aimer



Vous G165 16 promier 61 16 pIuS (mportant mod6le pour voire gnfant |

C'est vous qui choisissez les aliments pour
votre famille. Vous pouvez donner le bon exemple,

en consommant vous-méme des légumes et des fruits.

Ce que vous mangez joue un rble important pour
déterminer ce que votre enfant mange. C'est important pour

vous et toute votre famille d’avoir un régime alimentaire sain.

L0 FOCON dont un enkant r6agiT aux limgnts varis
0°un 6nfant 4 Iautre mais &St roujours InfluenCes
Dar (65 ChoTX 61 QTTITUa6S a6 S65 parents |



Vous 6165 16 promier 61 16 pIuS Important mod6le pour voire gnfant |

Sivous n'aimez pas un légume, c'est une bonne opportunité
pour apprendre a l'apprécier. Quand vous l'offrez a votre enfant,
goltez-le vous aussi. Peut-étre qu’aprés quelques essais,
vous commencerez a lI'apprécier. Alors vous pourrez l'inclure
dans la liste des légumes régulierement proposée a votre famille,

favorisant ainsi un régime plus varié.

Ne supposez pas que votre enfant (18 mois a 6 ans) n‘aime
pas un aliment tant que vous ne lui avez pas proposé 10 fois ou
plus. Mangez aussi souvent que possible avec votre enfant
et utilisez ces occasions pour encourager votre enfant a aimer les
légumes en lui disant combien vous-méme, vous aimez manger

des légumes.

N'OUDIIGZ pas que 165 actions parlent plus que 16§
MOTS 61 QUG VOIre 6nFant vous opserve |



PTOT6Z ariention qux Signes de Faim 61 a6 rassasiément

Servez de petites portions d'aliments et proposez
en davantage si besoin mais n'insistez pas pour que
votre enfant finisse son assiette. Laissez a votre enfant la

possibilité de dire qu'il en a assez.

Proposez des aliments a votre enfant en réponse a
ses sensations de faim et n'utilisez pas les aliments en
récompense a un bon comportement. N'utilisez pas la

pression ou le chantage pour faire manger votre enfant.

Parfois, votre enfant a soif plutét que faim, vous pouvez

essayer de lui proposer un verre d'eau.

Concenirez-vous sur 165 signgs a6 Faim 61 6
[ssasiement 6 voIre 6neant afin qu'il d6veloppe
UnG relation Saime avec Ialimeniarion.



L6S Qlm6NTS 0 UTIS6r comme 6n-Cas

Il est normal que certains enfants aient besoin d'un
petit en-cas entre les repas. Pour les enfants, des en-cas
constitués de légumes ou fruits préparés en petites

portions a prendre a la main sont sains et nutritifs.

Certains en-cas sont riches en matiere grasse, en sel
et/ou en sucre. Les étiquettes des produits alimentaires
indiguent les quantités de ces ingrédients. Des exemples
d'aliments riches en matiére grasse, en sel et/ou en sucre
sont les biscuits, les chocolats, les bonbons, gateaux,
biscuits apéritifs et chips. Ces aliments sont trés riches en
énergie (calories) et contiennent peu de vitamines et de
minéraux dont vos enfants ont besoin. Ils ne les aident pas

a avoir un régime alimentaire équilibré.

L6S 16gUMES 61 165 Frufts
DUVENT BTr6 0FFErTS 6n
[ant qu'gn-cas sains
61 06 bonne valgur
nutririonnglie. La plupart
(65 6NFANTS 165 Trouvent
SAVOUTGUX.



1l

Il est préférable de ne pas offrir des aliments riches en gras, en sel ou
en sucre juste avant un repas, car ils peuvent limiter l'appétit de votre enfant
pour les repas nutritifs que vous avez planifiés. Des légumes pourraient étre
offerts si votre enfant a vraiment faim et ne peut pas attendre jusqu’au repas.

Sivotre enfant a un acces libre a des aliments riches en gras, en sel ou en
sucre, il est trés probable qu'il en mangera, méme s'il n'a pas faim car ils ont
un gouUt tres attractif. Il a été montré que ceci favorisait une consommation
excessive.



ENCOUTQGZ [6Ur consommarion qutant qué vous pouvez |

Assurez-vous que légumes et fruits soient facilement
disponibles et accessibles, car c’est un bon moyen d'accroitre
leur consommation par les enfants. Planifiez toujours de
proposer un légume ou un fruit (ou les deux) dans le cadre des

repas de votre enfant.

Si possible, offrez a votre enfant deux légumes différents
pour son repas. Ceci lui laissera l'opportunité de choisir de
manger |'un ou l'‘autre. Essayez aussi différentes facons de
préparer les légumes, par exemple, cuits ou crus, cuisinés de

différentes facons, coupés en formes différentes.

Si vous préparez une collation que votre enfant emportera
a I'école pour manger pendant sa journée, essayez d'y inclure
des légumes (par exemple des tomates cerise ou des batonnets

de carottes).

ESSQU6Z Q'OFFTIr UM Chorx a6 16Qum6S 0 Vorre gnfani
quand c6la 65T possiple. L6l peur I'alder 0 qugmenter s
consommation qlopalé de 16gumes.



COmment mamtenir un cor pas ?

Utilisez les légumes et fruits sous toutes leurs

formes; voici quelques conseils :

® Achetez des légumes et fruits de saison et ceux en

promotion.

® Préparez les légumes excédentaires sous forme
de soupe et utilisez le surplus de fruits dans des
préparations cuites telles que des compotes,

gateaux...

® Achetez des légumes congelés ou en conserve, ils
contiennent de bonnes quantités de vitamines et
minéraux, vous pouvez les stocker facilement et
ils peuvent ainsi ajouter de la variété a vos repas

familiaux. Choisissez-les sans sel ou sucre ajouté.



SOU6Z Croarifs |

Des activités qui encouragent le contact avec les
aliments peuvent aider votre enfant a se familiariser
avec ces aliments. Si possible, essayez d'impliquer vos
enfants dans la préparation des repas et vous verrez
qu'ils seront plus enclins a manger ce qu'ils ont préparé.

Essayez les idées suivantes pour les impliquer :

® Coupezleslégumesetlesfruitsenformesdifférentes

® Disposez sur les assiettes les légumes et les fruits en

forme de visages ou dans d'autres formes.
® laissez les enfants arracher les feuilles des salades.

. . , L6S ACTIVITES qui encouraqen
® LlLaissez les enfants cultiver leurs propres [égumes et '
fruits dans le jardin ou méme sur le balcon ou le (6 CONTACT QV6C [65 aliments
rebord d'une fenétre. DGUVGHI fﬂﬂﬂ””ﬁ (] NG HIGIIIGU[G

gecepration de ces aliments.



L6 T6J615 0" aliments

De nombreux enfants passent par une phase au cours de

laquelle ils ne sont pas disposés a golter de nouveaux aliments SUUGZ D[]HGHIS 1

CaImGS $1 VoIre Gnfant
[6FUSG UN aliment
continuez 0 16 1ui
OFFTIT 1075 d6 VoS

Il est préférable d'offrir a votre enfant les repas habituels [GDGS GI UFHGZ‘“” UG
consommés par le reste de la famille pendant cette période. |6 U[]UIG[ 16 IGHI[]S il

et peuvent rejeter les aliments qu’ils mangeaient volontiers
auparavant. Cela arrive souvent a partir de I'age d’environ 2
ans. Essayez de ne pas vous inquiéter parce que la plupart des

enfants passent par cette phase.

Soyez patient et maintenez une atmosphere agréable au IGH][]S.
cours des repas, il est probable qu’ils vont progressivement
commencer a accepter les plats familiaux. N'oubliez pas de

préparer des repas sains !

Vous n’avez pas besoin de faire pression sur votre enfant
pour le faire manger un aliment en particulier - une alimentation
équilibrée peut étre constituée d’'une combinaison de différents
aliments. Toutefois, si le comportement alimentaire de votre
enfant commence a vous inquiéter, il est alors préférable d'en
parler a un professionnel de santé.



AU Cours a6 1 promiere annes

® Offrir a votre bébé une variété de golts et de
textures depuisle début de la diversification alimentaire
est la meilleure facon pour l'aider a apprécier une

variété d'aliments lorsqu'il grandira.

® Offrir a plusieurs reprises le méme légume ou le
méme fruit (répétition) augmentera son acceptation

méme s'il est initialement rejeté.

® | o persévérance aidera votre bébé a apprendre a

aimer les légumes et les fruits.



Quand voIre gnfant grandii

® Continuez a proposer légumes et fruits au cours
des repas et utilisez-les comme en-cas.

® Donnezvous-mémelebonexempleenmangeant
les aliments que votre enfant doit apprendre a aimer.

® Faites attention aux signaux de faim et de
rassasiement de votre enfant.

® Ne donnez pas a votre enfant le libre accés a
des aliments riches en sel, en gras et/ou en sucre.

® Encouragez votre enfant a manipuler légumes et
fruits.
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