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 6
 Je  me  suis  intéressée  à  la  diversification  menée  par  l'enfant  (DME)  pour  deux  rai-
sons.  En  tant  que  diététicienne,  je  reçois  en  consultation  des  adultes,  mais  aussi,
 depuis  quelques  années,  des  enfants  et  des  adolescents  pour  des  problématiques
 diverses  (difficultés  avec  les  repas,  surpoids,  troubles  du  comportement  alimen-
taire).  Ils  ont  besoin  d'un  accompagnement  pour  retrouver  leurs  sensations  de
 faim  et  de  rassasiement,  pour  découvrir  ou  redécouvrir  les  aliments  et  trouver
 le  bon  équilibre,  en  famille.  Mon  approche  n'est  pas  centrée  sur  les  calories  ou
 sur  les  nutriments,  elle  met  par  contre  en  avant  le  plaisir,  le  partage,  l'écoute  des
 sensations  alimentaires  et  l'individualité  de  chacun.  À  certains  moments  de  leur
 suivi,  je  propose  des  ateliers  autour  du  goût  ou  des  dégustations  qui  permettent
 d'explorer  les  aliments,  d'en  apprendre  un  peu  plus  sur  eux,  d'où  ils  viennent,  quels
 souvenirs  ils  nous  évoquent...  pour  aller  vers  une  alimentation  sereine  et  intuitive.
 En  parallèle,  je  suis  aussi  maman.  C'est  grâce  à  mes  filles  que  je  me  suis  intéressée
 à  la  DME  et  aussi  grâce  à  leur  papa  qui  m'a  tout  de  suite  lancé  un  «  j'ai  peur  qu'elle
 s'étouffe  ».  J'ai  donc  creusé  le  sujet  et  j'ai  été  captivée.  La  DME  fait  vraiment
 écho  à  ma  pratique  en  tant  que  diététicienne.  Elle  apporte  dans  son  bagage  tout
 ce  que  je  pratique  avec  les  plus  grands  (les  sensations  alimentaires,  la  décou-
verte,  le  lâcher  prise,  le  partage…).  Le  secret  est  donc  peut-être  là  :  poser  dès
 le  début  des  bases  solides  et  saines  avec  l'alimentation.  Le  fait  d'aborder  cette
 approche  en  famille  permet  de  semer  des  graines  pour  voir  éclore  plus  tard  une
 alimentation  simple  et  plaisante,  sans  idées  reçues,  sans  «  finis  ton  assiette  »  ou
 «  mange  ton  plat  sinon  tu  n'auras  pas  de  dessert  ».  Et  si  nous  faisions  confiance
 à  nos  bébés,  et  plus  tard  à  nos  enfants,  dans  leur  capacité  à  se  nourrir  ?  S'ils
 apprennent  en  nous  observant,  nous  avons  aussi  beaucoup  à  apprendre  d'eux.
 Convaincue  par  cette  approche,  je  me  suis  formée  pour  proposer  des  ateliers  ou
 des  consultations  aux  parents  souhaitant  faire  la  DME.  Tout  le  monde  ne  fera  pas
 la  même  DME  :  chacun  est  différent,  chaque  bébé,  chaque  famille.  Mon  but  était
 de  permettre  à  chacun  de  construire  son  propre  chemin  de  diversification,  en
 toute  confiance.  Confiance  en  son  bébé,  mais  aussi  en  son  rôle  de  parent.
 Ce  livre  est  construit  avec  le  même  état  d'esprit.  J'ai  mis  ma  casquette  de  dié-
téticienne,  mais  aussi  ma  casquette  de  maman  pour  concevoir  un  ouvrage  qui
 Introduction
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 répondrait  d'abord  à  mes  questions  ou  qui  me  donnerait  quelques  pistes  pour  un
 repas  rapide  à  proposer  à  mon  bébé  après  une  longue  journée  de  travail.  Je  l'ima-
ginais  aussi  illustré,  très  visuel  et  joli.  En  tant  que  parent  de  jeunes  enfants,  nous
 n'avons  pas  toujours  le  temps  (ou  l'énergie)  de  nous  plonger  dans  un  livre  de  200
 pages.  Je  voyais  ensuite  ce  livre  dans  votre  cuisine,  les  pages  cornées  ou  avec  des
 taches  de  nourriture  dessus…  Un  livre  pratique  et  utile  au  quotidien  !
 Ce  guide  est  composé  de  trois  parties  :  la  première  est  construite  sous  forme
 de  questions-réponses  dans  lesquelles  vous  trouverez,  je  l'espère,  les  réponses
 à  vos  interrogations.  Ces  questions  ont  été  largement  inspirées  de  celles  que
 les  parents  me  posent  dans  mes  ateliers  ou  que  je  me  suis  posées  en  tant  que
 maman.  La  deuxième  est  plus  visuelle,  avec  de  belles  planches  de  découpes  pour
 vous  montrer  comment  proposer  les  aliments  au  tout  début.  Il  y  a  également  des
 idées  d'assiettes  pour  un  bébé  qui  débute  et  pour  un  bébé  plus  expérimenté,  puis
 des  recettes  qui  sont  volontairement  des  recettes  familiales.  Enfin,  la  dernière
 partie  permet  de  faire  le  pont  entre  la  diversification  et  «  l'après  »,  car  cette  étape
 n'est  que  le  début  d'une  grande  aventure  !  Même  si  votre  bébé  mange  de  tout  au
 bout  de  quelques  mois,  la  découverte  et  les  bases  à  poser  pour  son  alimentation
 future  continuent.  Vous  trouverez  en  fin  d'ouvrage  quelques  pistes  pour  explorer
 ce  chemin  avec  des  expériences  autour  du  goût  et  des  astuces  pour  vaincre  la
 néophobie  alimentaire  ou  préciser  l'attitude  à  adopter  à  table.
 Je  vous  souhaite  une  bonne  lecture.  Piochez,  cornez,  lisez  ces  pages  dans  l'ordre
 que  vous  voulez  !
 Lucie  Darjo
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 Les  réponses  aux
 questions  des  parents
 Au  moment  de  se  lancer  dans  la  diversification  et  plus
 particulièrement  dans  la  DME,  les  questions  que  vous
 vous  posez  sont  sans  nul  doute  nombreuses.  Comment  ça
 marche  ?  Quels  aliments  et  quelles  quantités  ?  Comment
 assurer  la  sécurité  de  votre  tout-petit  ?  Comment  lui
 offrir  une  découverte  des  aliments  en  toute  autonomie
 tout  en  garantissant  son  équilibre  alimentaire  ?  Et  tout
 ça  à  la  maison  et  sur  son  mode  de  garde...  Se  lancer  dans
 cette  aventure  n'est  pas  si  simple.
 Dans  cette  partie,  vous  trouverez  un  florilège  des  ques-
tions  que  les  parents  se  posent  au  moment  de  commencer
 la  DME  et  les  réponses  que  je  leur  apporte  pour  un  début
 serein  pour  vous  et  votre  bébé.
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 10  -  La  théorie
 La  diversification  menée  par  l'enfant
 (DME),  ou  Baby-Led  Weaning  en
 anglais  (BLW),  est  une  approche  qui
 met  en  avant  l'autonomie  du  bébé
 dans  la  découverte  des  aliments  des
 «  grands  ».  Lors  du  passage  de  l'alimen-
tation  lactée  à  l'alimentation  solide,
 le  tout-petit  apprend,  aux  côtés  de
 l'adulte,  à  porter  lui-même  les  aliments
 à  sa  bouche  et  à  se  nourrir  seul.  Si  tra-
ditionnellement,  cette  transition  se
 fait  avec  des  textures  lisses  (purées  et
 compotes),  en  DME  les  aliments  sont
 tout  de  suite  présentés  en  morceaux.
 Bien  entendu,  la  texture  est  adaptée
 et  évolue  en  fonction  des  capacités  du
 bébé  ;  au  début,  elle  sera  très  fondante.
 En  Angleterre,  dans  les  années  2000,
 la  DME  a  été  mise  au  goût  du  jour  par
 Gill  Rapley,  infirmière  puis  doctorante
 en  nutrition  pédiatrique.  Celle  que  l'on
 appelle  la  «  mère  de  la  DME  »  est  la
 première  à  avoir  mis  un  nom  sur  cette
 façon  d'introduire  les  aliments  solides.
 Grâce  à  elle,  nous  avons  pu  expliquer
 ce  que  beaucoup  faisaient  instinctive-
ment  avec  leurs  enfants  dans  de  nom-
breux  pays.  Pensez-vous,  en  effet,  que
 partout  dans  le  monde  les  parents  sont
 équipés  de  mixeurs  plongeurs  et  pro-
posent  dès  le  plus  jeune  âge  des  purées
 parfaitement  lisses  ?  De  nombreux
 bébés  passent  de  l'alimentation  lactée,
 au  sein  ou  au  biberon,  à  l'alimentation
 solide  en  allant  piocher  dans  le  repas
 familial,  grâce  à  un  ustensile  très  effi-
cace  :  leurs  mains  !
 En  France,  cette  approche  est  assez
 récente,  ce  qui  explique  parfois  les
 réticences  que  l'on  rencontre  fré-
quemment.  En  revanche,  nos  voisins
 anglais  ou  espagnols  l'expérimentent
 déjà  depuis  quelques  années,  et
 outre-Atlantique,  au  Canada,  elle  est
 plus  développée.
 La  DME,  c'est  quoi  ?
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 Les  réponses  aux  questions  des  parents  -  11
 Grâce  à  cette  méthode,  le  bébé
 découvre  les  aliments  avec  ses  cinq  sens
 et  peut  explorer  la  texture,  l'odeur,  la
 forme,  la  couleur  et  le  goût  de  chaque
 aliment.  Ce  qui  n'est  pas  possible  avec
 une  purée  où  tous  les  aliments  sont
 mixés  et  souvent  mélangés.
 Le  tout-petit  apprend  à  écouter  ses
 besoins  en  respectant  ses  sensations
 de  faim  et  de  rassasiement,  capacité
 essentielle  pour  son  alimentation  future.
 Avec  les  morceaux,  ses  capacités
 masticatoires  et  de  déglutition  se  per-
fectionnent  au  fur  et  à  mesure  des
 sollicitations.
 En  saisissant  seul  les  aliments  posés
 devant  lui,  le  bébé  développe  sa  coor-
dination  œil-main-bouche  ainsi  que  sa
 motricité  fine.  À  force  d'entraînement,
 il  arrive  ainsi  à  attraper  des  morceaux  de
 plus  en  plus  petits  et  à  viser  sa  bouche.
 Il  vous  observe  et  va  apprendre  en
 vous  imitant.
 Tout  le  monde  mange  en  même
 temps.  Assez  rapidement,  vous  ne  pré-
parez  plus  qu'un  seul  repas,  car  bébé
 mange  (presque)  comme  vous.  Vous
 prenez  plaisir  à  partager  cette  décou-
verte  avec  lui  et  à  le  voir  se  régaler.
 Une  confiance  mutuelle  est  ainsi
 créée  :  le  parent  fait  confiance  à  son
 enfant  et  l'enfant  prend  confiance  en  lui
 et  en  ses  capacités.  Nous  connaissons
 aujourd'hui  l'importance  des  premières
 années  sur  l'alimentation  future.  La
 «  philosophie  »  de  la  DME  permet  de
 donner  aux  bébés  les  bons  repères  pour
 une  alimentation  future  sereine,  saine
 et  plaisante.
 Quels  sont  les  avantages
 de  cette  approche  ?
 «  DME  »,  «  diversification  auto-
nome  »,  «  diversification  mixte  »,
 «  diversification  classique  »,  «  di-
versification  traditionnelle  »…
 Peu  importe  le  nom  donné,  choi-
sissez  VOTRE  diversification,
 adaptée  à  VOTRE  bébé,  à  ses
 besoins,  mais  aussi  aux  vôtres  en
 tant  que  parents.  Il  y  a  autant
 de  diversifications  qu'il  existe  de
 bébés.  Faites-vous  confiance,
 vous  connaissez  votre  tout-petit,
 proposez-lui  la  découverte  qui
 vous  semble  la  plus  adaptée  à  lui
 et  à  votre  famille.
 Une  DME  personnalisée
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Introduction

Je me suis intéressée a la diversification menée par I'enfant (DME) pour deux rai-
sons. En tant que diététicienne, je regois en consultation des adultes, mais aussi,
depuis quelques années, des enfants et des adolescents pour des problematiques
diverses (difficultés avec les repas, surpoids, troubles du comportement alimen-
taire). lls ont besoin d’'un accompagnement pour retrouver leurs sensations de
faim et de rassasiement, pour découvrir ou redécouvrir les aliments et trouver
le bon équilibre, en famille. Mon approche n’est pas centrée sur les calories ou
sur les nutriments, elle met par contre en avant le plqisir, le partage, 'écoute des
sensations alimentaires et I'individualité de chacun. A certains moments de leur
suivi, je propose des ateliers autour du golt ou des dégustations qui permettent
d’explorer les aliments, d’en apprendre un peu plus sur eux, d'ou ils viennent, quels
souvenirs ils nous évoquent... pour aller vers une alimentation sereine et intuitive.

En paralléle, je suis aussi maman. C’est grace a mes filles que je me suis intéressée
ala DME et aussi grace a leur papa qui m’a tout de suite lancé un «ai peur qu'elle
s'étouffe». Jai donc creusé le sujet et jai été captivée. La DME fait vraiment
écho a ma pratique en tant que diététicienne. Elle apporte dans son bagage tout
ce que je pratique avec les plus grands (les sensations alimentaires, la décou-
verte, le lacher prise, le partage...). Le secret est donc peut-étre la : poser dés
le début des bases solides et saines avec 'alimentation. Le fait d’aborder cette
approche en famille permet de semer des graines pour voir éclore plus tard une
alimentation simple et plaisante, sans idées regues, sans «finis ton assiette » ou
«mange ton plat sinon tu n‘auras pas de dessert». Et si nous faisions confiance
a nos bébés, et plus tard a nos enfants, dans leur capacité a se nourrir ? S'ils
apprennent en nous observant, nous avons aussi beaucoup a apprendre d’eux.

Convaincue par cette approche, je me suis formée pour proposer des ateliers ou
des consultations aux parents souhaitant faire la DME. Tout le monde ne fera pas
laméme DME : chacun est différent, chaque bébé, chaque famille. Mon but était
de permettre a chacun de construire son propre chemin de diversification, en
toute confiance. Confiance en son bébé, mais aussi en son réle de parent.

Ce livre est construit avec le méme état d’esprit. J'ai mis ma casquette de dié-
téticienne, mais aussi ma casquette de maman pour concevoir un ouvrage qui
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Quels sont les avantages

de cette approche ?

o Grice a cette méthode, le bébe
découvre les aliments avec ses cing sens
et peut explorer la texture, l'odeur, la
forme, la couleur et le golt de chaque
aliment. Ce qui nest pas possible avec
une purée ou tous les aliments sont
mixés et souvent mélangés.

e Le tout-petit apprend a écouter ses
besoins en respectant ses sensations
de faim et de rassasiement, capacité
essentielle pour son alimentation future.
o Avec les morceaux, ses capacités
masticatoires et de déglutition se per-
fectionnent au fur et a mesure des
sollicitations.

e [En saisissant seul les aliments posés
devant lui, le bébé développe sa coor-
dination oei[—mqin—bouche ainsi que sa
motricité fine. A force d’entrainement,
il arrive ainsi a attraper des morceaux de
plus en plus petits et a viser sa bouche.
@ |l vous observe et va apprendre en
vous imitant.

e Tout le monde mange en méme
temps. Assez rapidement, vous ne pré-
parez plus qu'un seul repas, car bébé
mange (presque) comme vous. Vous
prenez plaisir & partager cette décou-
verte avec lui et a le voir se régaler.

o Une confiance mutuelle est ainsi
créée : le parent fait confiance a son
enfant et 'enfant prend confiance en lui
et en ses capacités. Nous connaissons
aujourd’hui limportance des premiéres
années sur lalimentation future. La
«philosophie» de la DME permet de

donner aux bébés les bons repéres pour
une alimentation future sereine, saine
et plaisante.
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Les réponses aux questions des parents

Lo théonie
La DME, c’est quoi ?
Quels sont les avantages de cette approche ?
A quel moment, peut-on commencer la DME ?
Jai commencé la diversification «classique » avec les purées et compotes,
est-ce que je me lancer dans la DME ?
Y-a-t-il des aliments a éviter ?
Jai peur de 'étouffement, comment faire ?
Comment installer mon bébé en toute sécurité ?
Mon enfant n'a pas de dents, est-ce que je peux lui donner des morceaux ?

Sn pratique
Quelle texture et quelle taille de morceaux faut-il proposer & mon enfant ?
Par quel repas commencer ? Dois-je proposer la tétée ou le biberon
avant ou apres le repas ?
Dans quel ordre introduire les aliments ?
Quelles sont les quantités a proposer ?
Est-ce que j'ai besoin de m’équiper ?
Jai entendu parler de «transporteur» et de « cuillére préremplie » en DME,
de quoi s'agit-il ?
La nutrition
Au secours, il ne mange rien, dois-je mlinquiéter ?
Comment présenter les fruits ? Peut-on utiliser des herbes et des épices ?
Comment présenter les légumes ?

Féculents : produits céréaliers, légumes secs, tubercules, quoi, quand, comment ?

Viandes, poissons, ceufs, quoi, quand, comment ?

Quels laitages proposer ?

Les matiéres grasses, quoi, quand, comment ?

Comment composer 'assiette ?

Jai entendu parler d’allergénes, a quel moment les introduire ?

Jai peur que mon bébé soit carencé en fer comment faire ?
Q Ventérieur

DME et mode de garde, comment faire

Pique-nique, repas en famille... comment faire & l'extérieur ?

Poun conclure

3 questions a Blanca Burguefio Jiménez, pédiatre

La DME en pratique
Les découpes et préventations powr les premiens moios
Présenter les viandes, poissons et ceufs

Présenter les legumes
Présenter les fruits
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répondrait d’abord a mes questions ou qui me donnerait quelques pistes pour un

repas rapide a proposer a mon bébé aprés une longue journée de travail. Je ima-

ginais aussi illustré, trés visuel et joli. En tant que parent de jeunes enfants, nous
, : ¥ : :

n’avons pas toujours le temps (ou I'énergie) de nous plonger dans un livre de 200

pages. Je voyais ensuite ce livre dans votre cuisine, les pages cornées ou avec des

taches de nourriture dessus... Un livre pratique et utile au quotidien !

Ce guide est composé de trois parties : la premiére est construite sous forme
de questions-réponses dans lesquelles vous trouverez, je Pespére, les réponses
a vos interrogations. Ces questions ont été largement inspirées de celles que
les parents me posent dans mes ateliers ou que je me suis posées en tant que
maman. La deuxiéme est plus visuelle, avec de belles planches de découpes pour
vous montrer comment proposer les aliments au tout début. Il y a également des
idees d’assiettes pour un bébé qui débute et pour un bébé plus expérimenté, puis
des recettes qui sont volontairement des recettes familiales. Enfin, la derniére
partie permet de faire le pont entre la diversification et «'aprés», car cette étape
n'est que le début d’'une grande aventure ! Méme si votre bébé mange de tout au
bout de quelques mois, la découverte et les bases a poser pour son alimentation
future continuent. Vous trouverez en fin d’ouvrage quelques pistes pour explorer
ce chemin avec des expériences autour du go(t et des astuces pour vaincre la
néophobie alimentaire ou préciser 'attitude a adopter a table.

Je vous souhaite une bonne lecture. Piochez, cornez, lisez ces pages dans I'ordre
que vous voulez !

Lucie Darjo
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Au moment de se lancer dans la diversification et plus
particuliérement dans la DME, les questions que vous
vous posez sont sans nul doute nombreuses. Comment ¢a
marche ? Quels aliments et quelles quantités 7 Comment
assurer la sécurité de votre tout-petit? Comment lui
offrir une découverte des aliments en toute autonomie
tout en garantissant son équilibre alimentaire? Et tout
Ga a la maison et sur son mode de garde... Se lancer dans
cette aventure n'est pas si simple.

Dans cette partie, vous trouverez un florilege des ques-
tions que les parents se posent au moment de commencer
la DME et les réponses que je leur apporte pour un début
serein pour vous et votre bébé.
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La DME, c’est quoi ?

La diversification menée par l'enfant
(DME), ou Baby-Led Weaning en
anglais (BLW), est une approche qui
met en avant l'autonomie du bébé
dans la découverte des aliments des
«grands». Lors du passage de I'alimen-
tation lactée a lalimentation solide,
le tout-petit apprend, aux cotés de
Padulte, a porter lui-méme les aliments
a sa bouche et a se nourrir seul. Si tra-
ditionnellement, cette transition se
fait avec des textures lisses (purées et
compotes), en DME les aliments sont
tout de suite présentés en morceaux.
Bien entendu, la texture est adaptée
et évolue en fonction des capacités du
bébeé ; au début, elle sera trés fondante.
En Angleterre, dans les années 2000,
la DME a été mise au godt du jour par
Gill Rapley, infirmiére puis doctorante
en nutrition pédiatrique. Celle que I'on
appelle la «meére de la DME» est la
premiére a avoir mis un nom sur cette

10 - La théorie

VOus Croyez que
partout dans le monde,
ils mixent finement

leurs purées ?

facon d'introduire les aliments solides.
Grace a elle, nous avons pu expliquer
ce que beaucoup faisaient instinctive-
ment avec leurs enfants dans de nom-
breux pays. Pensez-vous, en effet, que
partout dans le monde les parents sont
équipés de mixeurs plongeurs et pro-
posent dés le plus jeune age des purées
parfaitement lisses 7 De nombreux
bébés passent de I'alimentation lactée,
au sein ou au biberon, a 'alimentation
solide en allant piocher dans le repas
familial, gréce a un ustensile tres effi-
cace : leurs mains !

En France, cette approche est assez
récente, ce qui explique parfois les
réticences que lon rencontre fré-
quemment. En revanche, nos voisins
anglais ou espagnols I'expérimentent
déja  depuis quelques années, et
outre-Atlantique, au Canada, elle est
plus développée.
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