INTRODUCT:ON DES ALiMENTS

Fiche explicative visant a accompagner Ies parents/tuteurs ace que | en{'\ant mange, (Jés ] an, des a|iments aux textures variées,

ressemHant aux repas de [a 1Cami1|e. * %

LES SiGNES iNDIQUANT QUE L’ENFANT EST
PRET A CONSOMMER DES ALIMENTS SOLIDES

° Etre capa|9|e (Je se tenir assis l)ien droit (Jans sa chaise haute

PSSSST!

Si votre Ioébé est né avant 3/ semaines de

rossesse, vous (Jevez vous Fieré son ade
§ ’ d o Posséder un bon contr6|e (Je sa téte (peut ]a Eouger (Jans tous |es
corrigé pour interpréter cette Fiche
sens)

adéquatementl . . . ) Nt ) R
e Avoir au moins 6 mois ou avoir un avis d un PI’OFGSSIOHHG' acet

eFFet

Pour introduire la DME (Divershfication alimentaire Menée par

[’EnFant), i| doit avoir au moins b mois et &tre en mesure (Je porter des

PRECAUI'ONS a|iments a sa bouche.

Asseoir |,en{"ant pour |e Faire manger et |e

superviser en tout temps (ne pas le nourrir en

Adapter certains a|iments

automolai|e, par exemple) o Mais souffle

Fviter certains aliments avant 4 ans /\z o Cubes de g]ace

Fuiter le mie]jusqu,é 1 an (méme dans les o Arachides, noix et graines
recettes), en raison du risque de botulisme (entiéres ou en morceaux)
Appren&re les techniques de désobstruction (ex. : o Fruits séchés ou déShYdmtéS
manceuvre de Heimlich) o Bonbons durs, pastilles, gomme

3 mécher, guimauve

\ L 4 ~
Ly -
Qe
Couper en 2, dans le sens (Je ]a Iongueur, ou 0o v >
en 4 certains aliments ronds (ex. : raisins, = . / Yum
tomates cerises, saucisses) QUANT'TE

Raper |es Fruits/lé umes crus et durs (ex. :
P g , p . .
) Au delﬁut, votre |9e|9e mangera peut-étre une petite

ommes, carottes, navet ,
P quantité: ¢ est norma” Les emfants écoutent
Retirer les os et |a peau des viandes ainsi S ) ]
| d instinctivement |eurs signaux (Je 1Ca|m et de
ue les arétes de poisson
g P rassasiement. |a quantité est donc leur responsa|9i|ité.
Retirer les noyaux et pépins des fruits : T
C est norma| que [ appetit varie cJ un jour a | autre et

d’un repas a ]’autre.

* AAapté de Natre et gran&ir



PROGRESSION DES ALIMENTS SOLIDES

° Débuter par2 repas/jour contenant au moins un a|iment riche en Fer (vian&es, vo|ai||es, : b’,
s 1
poissons, oequ, ]égumineuses, toFus et céréales pour |9é|9é enrichies en {:er). @ f ) 4 “!
. Augmenter la Fréquence pour atteindre 3 repas/jour et 122 collations a I’ége d'un an. ﬁ
e Das 6 mois, intégrer les aliments possiHement a”ergénes (arac,nides, noix, blé, u/ ' e Vo 2
e ‘—g =
sésame, Iait, Fruits de mer, moutarde, oequ, poisson, soya) un a |a Fois pen&ant W % - ; —§
’ — <
3J'ours pour surveiller les symptomes d a”ergie. / . ) " - _§ %’
, , - S
o Pourle reste des aliments, il n y a pas d ordre prédél[‘ini (a|iments protéinés, a grains o £ 2
S
entiers ainsi que |es légumes et Fruits). ‘;’;‘)f’ =
T =

° Eviter le sel et le sucre ajouté le p|us possiHejusqu,é lan.

PROGRESSION DES LIQUIDES PROGRESSION DES TEXTURES

e 026 mois: Lait maternel et/ou préparation commerciale o DME: Laisser | enfant se nourrir seul avec les mains en tout
pour nourrisson seu|ement temps. I peut manger des morceaux (J,a|iments mous. | est

o Entre 6 et 9 mois: Lait constitue la base de | alimentation et important de prendre le temps de s informer si | 'on décide de
les aliments viennent compléter. Le lait de vache ou végéta| choisir cette technique et s assurer que cette approche est
peut étre donné en petite quantité dans des recettes. De adaptée 3 votre bebe.
petites quantités d eau peuvent éga|ement tre données o Purées: Commencer par des purées lisses et offrir

o Entre 9 mois et 12 mois: Si | enfant mange 3 repas/jour gradue”ement des purées de p|us en p|us épaisses (a[iments
comportant clwacun une source (Je Fer, ]e |a1't de vache 325% écrasés a ]a Fourchette) et éventue”ement des purées
peut étre intégré pour remp|acer [e |ait matemel et/ou la comportant des petits morceaux mous (vers ] an).

préparation commercia|e

o | an et p|us: ]_e |ait prend une moins gran&e importance dans

: - e XL
|'alimentation et les aliments solides prennent p]us de p|ace ‘ M J l‘,.,';" ’@
e 9 O §
i b
RESSOURCES SUPPLEMENTAIRES
gaLapos (&) RESEAUX SOCIAUX Lvees |
e | alimentation des enfants dans le ET WEE ﬂ;% o les petits mangeurs intuitifs / Cosette
p|aisir et la bienveillance Gergés et Mélissa Lariviere
o A la hauteur de nos tout-petits e Nutritionnistes en "E"' o Lya|imentation autonome (Ju L)éloé /
o Gran&ir ensemHe par P|acote pédiatrie iu Sandra Grimn
o Nutrimini g o Detites mains, granAe assiette / Annie
Disponi]oles gratuitement sur Spotiry, e Maman mange Igien % Ta”oot, Evelyne Bergevin et Marie—Eve
YouTube Music, YouTul?e, App|e Ba|ados, etc. S Richard

VOUS AVEZ DES iNQUIETUDES CONCERNANT U'ALIMENTATION DE VOTRE ENFANT? canire proore

‘e’t t:e ég;vif“es i‘ociaux

Vous pouvez aussi Faire une (Jemande au programme Agir tot en consultant Ie 8“ option 2. el Of’
Québec

N’hésitez pas aen Faire part aux intervenants impliqués dans la vie (Je votre emCant.



