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Dans ce guide...

Les étapes de progression des aliments

Des conseils pour introduire les aliments

Des idées de menus a offrir

Des conseils sur la préparation des purées maison

Des mesures pour prévenir I'étouffement alimentaire

Pour I'amour de bébé...

Le lait maternel renferme tout ce dont la plupart
des bébés ont besoin jusqu’a I'dge de 6 mois. Passé
cet age, vous pouvez continuer d’allaiter tout en
introduisant des aliments qui viendront compléter
le lait maternel.

Certains éléments irremplacables sont fournis par
votre lait:

e Vos propres anticorps;
e Des enzymes facilitant la digestion;

¢ Des facteurs de croissance spécifiques
au lait maternel;

» Des nutriments sous une forme plus
facile a absorber;

e Une saveur qui varie au fil des jours, favorisant
ainsi un éveil sensoriel, sans oublier... un
contact physique privilégié sécurisant pour
votre bébé !

En complément ou a la place du lait maternel, il
est important de choisir une préparation commer-
ciale pour nourrissons enrichie de fer jusqu’a l'age
d’un an. Les autres laits (le lait de vache ou de
chevre, les boissons de soya ou de riz) ne sont pas
recommandés, car ils ne répondent pas aux besoins
nutritionnels du nourrisson.

Les supplements durant
I'allaitement

Pour bébé

Tous les bébés allaités doivent prendre des supplé-
ments de vitamine D dés la naissance. Assurez-vous
de donner a votre bébé tous les suppléments pres-
crits par le médecin selon la posologie indiquée.

Pour maman

En général, une maman en santé dont I'alimentation
est variée fournit un lait nutritif. Toutefois, si vous
étes végétarienne (vous ne consommez pas de
viande) ou végétalienne (vous ne consommez ni
viande, ni ceuf, ni lait), des suppléments de vita-
mines pourraient étre nécessaires pour prévenir
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des carences possibles pour vous comme pour votre
bébé. Consultez votre médecin et votre nutritionniste
a ce sujet.

Quand bébé est-il prét pour des
aliments complémentaires ?

Vers 6 mois, la plupart des bébés ont au moins
doublé leur poids de naissance et ont beaucoup
évolué sur le plan de leur développement. lls démon-
trent par certains signes qu'’ils sont préts a explorer
le nouveau monde des aliments. Vous pouvez débu-
ter les aliments complémentaires si votre enfant
manifeste plusieurs des signes suivants:

¢ [l porte des objets a la bouche comme ses doigts,
ses jouets;

¢ Il serre les levres autour de la cuillere et ne la
repousse plus involontairement;

¢ Il peut tourner la téte en signe de refus et il mani-
feste son désir de manger en ouvrant la bouche
ou en s’avangant;

¢ Il semble insatisfait malgré un allaitement qui a
augmenté significativement pendant plusieurs jours
consécutifs.

Pourquoi introduire les aliments
au 6° mois?

¢ Bébé produit suffisamment de salive et d’enzymes
digestives pour permettre une bonne digestion.

* Ses reins ont atteint une bonne maturité.

¢ [l a des réserves de fer et de zinc qui couvrent
ses besoins jusqu’au 6° mois. Une introduction
plus tardive peut mener a des carences
nutritionnelles.

e C'est la période la plus propice, car il est prét a
découvrir de nouvelles saveurs. Il aura le temps
de s'éveiller a une bonne variété d'aliments avant
I'age de 9 a 10 mois, période ol il est générale-
ment moins réceptif a la nouveauté. N'oubliez
pas que la prochaine étape de son développe-
ment en est une d'affirmation : la phase du «non».

Conseils généraux

Apreés avoir donné du lait, offrez un seul aliment
nouveau a la fois. Pendant le premier mois,
débutez avec environ 5 ml (1 c. a thé) pendant
3 jours, pour permettre I'identification d'into-
lérances alimentaires. Vous pourrez progresser
plus rapidement par la suite.

Si votre bébé présente des signes d'intolé-
rance ou d'allergie aprés un nouvel aliment
(éruptions cutanées, urticaire, diarrhées, vomis-
sements, etc.), ne |'exposez pas de nouveau a
cet aliment et consultez votre médecin ou votre
nutritionniste.

Une fois la tolérance confirmée, progressez
selon son appétit, qui peut varier d'une journée
a l'autre mais qui augmentera graduellement
durant le 6° mois. Ajustez les portions offertes
a son appétit tout en conservant |'allaitement
a la demande.

Lorsque vous offrez deux aliments différents
au méme repas (par exemple viande et légu-
mes), il est préférable de les offrir séparément
plutdt que de les mélanger pour faciliter I'ac-
ceptation de la variété.

La quantité a donner d'un aliment dépend de
I'appétit de votre bébé. Avec le temps, vous
deviendrez plus apte a en reconnaitre les signes.
S'il ouvre la bouche et demeure intéressé a
manger, continuez a le nourrir. N'oubliez pas
que son appétit peut varier grandement d'une
journée a l'autre!

Beébe a soif !

e Un bébé allaité couvre ses besoins en eau. Si votre
bébé est nourri avec une préparation de lait com-
merciale, offrez-lui, au besoin, de I’eau entre les
boires. Pour le nourrisson de moins de 4 mois,
utilisez de I'eau froide du robinet ou de I'eau de
source embouteillée que vous aurez fait bouillir
deux minutes dans une casserole couverte plutdt
que dans une bouilloire. Evitez I'’eau chaude du
robinet a cause de sa teneur élevée en plomb et
en contaminants.

¢ Les jus de fruits ne doivent pas remplacer le lait.
Limitez-les a 2 a 4 onces (60 a 120 ml) par jour.

e Choisissez du jus pur a 100 % que vous offrirez au
verre ou au gobelet. Evitez les biberons de jus
pendant la nuit.

Donner le goiit de manger...
pour la vie !

e Favorisez une ambiance positive, détendue et nour-
rissez votre bébé en méme temps que le reste de
la famille.

¢ Les bébés apprennent par imitation. Laissez-le vous
voir manger et manifestez votre intérét. Il a plus
de chances d’apprécier les aliments.

¢ La table n’est pas un champ de bataille. A plus
long terme, forcer votre bébé a manger n’aura
pour effet que de lui enlever le golit de manger.
Lors d’un refus, offrez-lui plutot cet aliment sous
une forme différente et en trés petites quantités
au début. Il lui faut du temps pour s’adapter a
cette période de grands changements.

* Laissez votre bébé explorer les

aliments a sa fagcon et a son rythme::
toucher, sentir, se salir, tenir une
cuillere (méme s’il n'y a aucune
nourriture qui parvient a sa bouche!).
Ce sont des expériences essentielles
pour favoriser 'acquisition d’une
plus grande autonomie pendant
les repas.

* Evitez la stimulation excessive.
Cela pourrait faire en sorte
que I'enfant ait un jour de
la difficulté a accepter de
manger dans un contexte
plus normal. L'enfant
doit manger simplement
parce que c'est bon et
essentiel a la vie...
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+ Riz

¢+ Lisses
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Guide de pl'ogl'ession des aliments complémentaires

Viandes et volailles

+ Agneau, poulet, dinde
¢+ Beeuf, veau, porc

Légumes cuits

+ Carottes, patates douces, courge, haricots jaunes ou verts, etc.

Fruits cuits ou en conserve dans leur jus

+ Pommes, poires, péches, abricots, bananes, etc.

Céréales pour bébé enrichies de fer

"\_/'\) + Orge

"\-/'\> + Avoine

+ En purée lisse préparée
avec des aliments frais
ou congelés

+ En purée lisse préparée avec
des aliments frais, congelés
ou en conserve dans leur jus

lLait et substituts

¢+ Yogourt

+ Fromage régulier non-allégé

¢ Lait 3,25% (peut étre
introduit graduellement)

Aug’menter la variété Poursuivre

2 . D)
+ Poisson sans arétes | a])])l'entlssage
¢+ Jaune d’ceuf bien cuit des textul'es

(écrasé et mélangé avec un
peu de son lait habituel)

+ Légumineuses, tofu

+ Foie (une fois par semaine)

(voir la section lilas)

Ne pas offrir de charcuterie
ni de viande fumée

Augmenter la variété des légumes et des fruits

+ Asperges, brocoli, mais, pommes de terre, chou
* Prunes, pruneaux, bleuets, ananas, nectarines, etc.

Attendre I'age de 9 mois pour les betteraves, le navet
et les épinards

Ajouter les autres Ajouter aussi
Vﬁl’iétés de eéréa]es + Gruau, creme de blé

ihe + Pain (grillé avec un peu
pOlﬂ' bébé de beurre ou margarine)
+ Soya, céréales mélangées, + Pates alimentaires,
céréales mélangées avec riz a grain court collant,
des fruits couscous

+ Haché, mou, rapé
¢+ Petits morceaux cuits
faciles a mastiquer

+ Purée grossiere
¢+ Mous écrasés a la fourchette

Introduire les
desserts laitiers

e o o o

> o

-

Fromage frais aux fruits
Lait glacé

Yogourt glacé

Créme glacée

Viande cuite en petits
morceaux

CEuf cuit (le blanc et le jaune)
Beurre d’arachide crémeux
sur du pain grillé

Fruits de mer (crevettes,
homard,crabe)

Légumes crus
tendres

.

Tomate, champignons,
concombre, etc

Fruits frais

*

-

-

-

Fraises, raisins, framboises,
cantaloup, etc

Pains variés, bagel,

pita, tortilla

Biscottes et craquelins variés
Céréales pour tout-petits ou
céréales réguliéres nutritives

Haché, mou, petits morceaux
cuits et crus (voir section sur
la prévention de I'étouffement
alimentaire)

En introduisant les aliments complémentaires, veillez a exposer votre enfant aux aliments habituels de votre famille

Lait et
substituts

Viandes et
substituts

Légumes et
fruaits

Produits
céréaliers

Textures
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Prévenir I'étouffement alimentaire ﬂ t QIG)L@ 70eC Ié)él‘)é

Les jeunes enfants de moins de 4 ans risquent plus de s’étouffer parce que le diametre de leur ceso-

Sgral\gi:ss;;fei;iauclése:t qu’ils ne sont pas tout a fait habiles pour mastiquer. Voici quelques mesures pré- Ces menus sont fournis 2 titre d’exemples. Il existe toute une diversité
de mets qui peuvent étre offerts au bébé, selon la culture ou les préférences
» Coupez les aliments d’une grosseur ne * Assurez-vous que votre enfant soit assis individuelles. Graduellement, il s’habituera a manger comme vous!
dépassant pas un centimétre cube; confortablement et dans un environnement > : e Al
e Soyez vigilant et surveillez votre enfant calme; Des 7 mots, votre ergial;lstt;e)f111;Srr;a;%iec)rnlénérses:z;grgggznant trois aliments.
durant le repas; ¢ Informez-vous a l'avance sur les mesures a '

e Limitez les distractions; prendre en cas d’étouffement.

Adapter I'alimentation pour prévenir I'étouffement

Au lieu des aliments suivants... Offrez plutot... Evitez...

Les P“r.ees Nos menus sont trés différents,
En favorisant mais nous grandissons tous correctement !

des purées maison,
vous aidez bébé

a s'habituer aux
aliments que vous
offrez a toute
votre famille.
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Pour en savoir plus...

Sur I'alimentation, le comportement alimentaire et le développement de I'enfant

e Mieux vivre avec son enfant. Edition 2010 disponible dans les hdpitaux ou en CLSC
e Site Internet Naitre et Grandir : www.naitreetgrandir.net
e Site Internet Extenso, Centre de référence sur la nutrition humaine : www.extenso.org

Sur la prévention des allergies

Association québécoise des allergies alimentaires
www.agaa.qc.ca
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