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I\ Avertissement important

/N Ce guide fournit des informations générales et des repéres pratiques fondés sur les recommandations institutionnelles
francaises en vigueur. Il ne remplace en aucun cas le suivi médical de votre enfant, ni les conseils personnalisés d'un

médecin, d'un pédiatre, d'une sage-femme, d'un diététicien ou de tout autre professionnel de santé qualifié.

Variabilité individuelle En cas de doute

Les besoins alimentaires varient selon l'age, le En cas de doute, de réaction allergique suspectée, de trouble
développement, la croissance, les éventuelles allergies, les alimentaire, de préoccupation concernant la croissance ou le
antécédents médicaux et la situation personnelle de chaque développement de votre enfant, consultez sans attendre un
enfant. Les reperes présentés dans ce guide sont des points professionnel de santé.

de référence, pas des obligations strictes.

Les informations médicales et nutritionnelles de ce guide s'appuient sur les recommandations de Santé publique France, de
I'Anses, du HCSP et du PNNS (Programme national nutrition santé).
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Partie 1 — Comprendre
I'alimentation de 1'enfant

Avant de commencer la diversification, il est utile de comprendre pourquoi
l'alimentation joue un réle si fondamental dans les premieres années de vie.
Cette partie pose les bases nutritionnelles et vous aide a aborder chaque

étape avec confiance.

Chapitre 1

Les bases d'une alimentation adaptée

Chapitre 2

Le lait : la base de ['alimentation du nourrisson




Chapitre 1 — Les bases d'une alimentation
adaptee

L'alimentation de 'enfant n'est pas simplement une question de calories. C'est un processus complexe qui soutient la croissance

physique, le développement du cerveau, la construction du systeme immunitaire et l'apprentissage du godit.

Pourquoi l'alimentation est-elle si
importante ?

Croissance rapide : en un an, le poids de naissance est en
moyenne multiplié par trois, |a taille croit de pres de 50 %

et le cerveau passe de 350 g a plus d'un kilo.

Développement cérébral : les lipides, le fer, l'iode et les
acides gras essentiels (oméga-3) sont indispensables au

développement neurologique.

Systéme immunitaire : une alimentation variée et
équilibrée contribue a renforcer les défenses naturelles de

['enfant.

Apprentissage du goiit : la période entre 4 et 18 mois est
une fenétre favorable pour exposer l'enfant a une grande

variété de saveurs et de textures.

Habitudes durables : les habitudes prises pendant les
premieres années conditionnent en grande partie le
comportement alimentaire de l'adolescent puis de
l'adulte.

Les grands nutriments et leur role

Nutriment

Protéines

Lipides

Glucides

Calcium

Fer

Vitamines et minéraux

Role principal

Croissance, réparation

des tissus

Développement cérébral,

vitamines liposolubles

Energie principale
(préférer glucides

complexes)

Construction osseuse et

dentaire

Transport de ['oxygene,

développement cognitif

Immunité, métabolisme,

croissance

[J @ Aretenir: L'équilibre alimentaire se construit sur la semaine, pas sur un seul repas. La variété et la régularité

comptent plus que la perfection a chaque repas.



