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Introduction

Avoir, à l’âge adulte, une alimentation variée, équilibrée et qui respecte les grands équilibres métaboliques est primordial pour la santé et la longévité. Mais pour en arriver là, bien du chemin sera à parcourir et bien des étapes seront à franchir pour un bébé qui vient tout juste d’arriver au monde.

Manger est certes une nécessité pour l’organisme, mais bien au-delà de cet aspect, c’est l’éveil des cinq sens qui entre en scène… Place aux acteurs:

La vue écarquille les yeux, l’odorat pointe le bout de son nez, le goût en a l’eau à la bouche, l’ouïe tend les oreilles pour entendre les bruits de la cuisine et, enfin, le toucher embrasse à pleines mains ces nouveaux aliments.

Et c’est à vous, en tant que parents, grands-parents, membres de la famille ou encore en tant qu’assistante maternelle, que revient la lourde tâche de faire connaître à ce petit être, toutes les merveilles gustatives que la nature nous offre. Mais est-ce vraiment une lourde tâche à accomplir? Ne serait-ce pas plutôt une véritable chance de pouvoir donner, sous une autre forme, tout l’amour que vous avez pour ce petit être?

Comme tout apprentissage, le parcours est long et semé d’embûches mais au final, quand l’initiation est terminée et que les connaissances sont acquises, que de moments de bonheurs et de plaisirs partagés en perspective, autour d’une table composée de produits bruts, de saison, aux couleurs et aux parfums enivrants…


Les grands principes de la diversification alimentaire

Par définition, la diversification alimentaire est le passage d’une alimentation exclusivement lactée à une alimentation variée, proche de celle des adultes. Mais comment savoir si bébé est prêt pour d’autres aliments que le lait maternel ou infantile? Quel est l’âge véritablement recommandé et comment s’y prendre les premières fois? Autant de questions que se posent tous les parents et toutes les personnes qui doivent nourrir un bébé.

Le passage du lait aux purées: à quel âge?

La question que tout le monde se pose désormais est: «À partir de quel âge un bébé peut-il consommer des aliments solides?».

En effet, cet âge ne cesse d’évoluer au fil des décennies et, comme pour le couchage de bébé sur le ventre, sur le côté ou sur le dos, tout le monde y va de son précieux conseil.

Côté défenseurs de l’allaitement maternel, la diversification alimentaire ne doit pas se faire avant 6 mois révolus. Côté industriels de l’agroalimentaire, c’est bien sûr à partir de 4 mois car deux mois de gagné chez un bébé, ce sont des milliers d’euros en plus pour eux!

Mais plus scientifiquement, que répondent les spécialistes qui ne sont en cheville avec aucun de ces gros industriels du premier âge?

«Pas avant 6 mois» répondent-ils, sous peine de favoriser les allergies alimentaires car, jusqu’à cet âge, la seule solution c’est l’allaitement ou le biberon. Introduire des aliments solides trop tôt, c’est prendre le risque de favoriser des réactions auto-immunes et de provoquer des étouffements si bébé n’est pas prêt.

Voilà qui est dit!

On considère aujourd’hui qu’il est préférable de ne pas introduire d’aliments solides avant 6 mois. Et parfois, il est même souhaitable d’attendre un peu plus afin que les capacités de déglutition et digestives globales du bébé soient optimales, tant au niveau de l’intestin que de son foie et son pancréas qui jouent tous les trois un rôle primordial.

Comment savoir si bébé est prêt à recevoir une alimentation solide?

Chaque enfant étant fondamentalement différent, c’est à vous de déterminer à partir de quel moment il sera prêt pour ses premières découvertes gustatives. Toutefois, vous pouvez vous fier à plusieurs signes extérieurs qui prouvent que bébé est certainement disposé à diversifier ses apports alimentaires.


REPÈRES




Si votre enfant:

• a doublé son poids de naissance;

• tient sa tête tout seul;

• peut s’asseoir avec un soutien;

• ferme la bouche sur une cuillère;

• montre de l’intérêt quand il voit d’autres personnes manger;

• ouvre la bouche ou tente de saisir votre fourchette,

c’est qu’il est certainement prêt pour une alimentation solide.



De même, si vous constatez qu’il a encore faim après la tétée ou le biberon ou qu’il se réveille en pleine nuit alors qu’il ne le faisait plus, vous pouvez dès à présent commencer à initier bébé à de nouvelles saveurs.

Zoom sur les allergies alimentaires

Lorsqu’un membre de la famille proche (parent, frère, sœur) souffre d’allergie, il est important de mettre quelques règles d’or en place, et toujours avec l’accord de votre pédiatre ou de votre médecin généraliste, afin de limiter les risques d’allergies ou d’intolérances alimentaires:

• l’allaitement maternel devra être une priorité aussi longtemps que la maman le peut;

• l’introduction d’aliments solides devra être faite à partir de 6 mois révolus et pas avant;

• l’arachide devra être évitée aussi longtemps que possible, sous toutes ses formes;

• certains aliments ne seront pas donnés à bébé avant son premier anniversaire: agrumes et fruits exotiques (dont le kiwi), céleri, poissons, crustacés, blanc d’œuf, fruits à coque.

Réussir la diversification aujourd’hui pour éviter les refus plus tard

Rappelons ici que la diversification alimentaire, qui commence à partir de 6 mois et qui dure environ jusqu’à la fin de la deuxième année, est une étape primordiale dans l’éducation nutritionnelle de l’enfant. En effet, il faut varier au maximum l’alimentation de bébé jusqu’à ses 3 ans car ensuite une période de refus va s’installer. Avant, il est curieux de tout; après, il devient méfiant. C’est ce que l’on appelle la période de «néophobie alimentaire».

Ainsi, présenter à bébé un maximum de goûts et de saveurs dès le plus jeune âge va permettre de limiter les refus dans la petite enfance. C’est la raison pour laquelle je vous encourage à tenir un petit cahier alimentaire dès le début de la diversification pour qu’aucun aliment ne soit oublié et, surtout, pour les varier au maximum.

Pour plus de facilité, vous pourrez vous reporter à la fin de chaque chapitre où sont répertoriés les principaux aliments à ne pas oublier tout au long de cette diversification.
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6 MOIS

Conseils et recettes au quotidien

Mon enfant grandit

• Il mesure:
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• Il pèse:
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Ses goûts se diversifient

• Je commence la diversification le:
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• Par:
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Les grands repères des 6 mois

Ça y est, vous venez de souffler la demi-bougie de bébé? Alors il est certainement prêt pour la transition vers des aliments solides. S’il est au biberon, il avale en moyenne quatre biberons de 210 ml de lait premier âge par jour. S’il est allaité, il continue de prendre le sein à la demande, quand il a faim.

Comment s’y prendre la première fois?

Tout d’abord, choisissez plutôt un week-end ou, tout du moins, un moment où il n’y a pas trop d’agitation dans la maison, afin que vous soyez au maximum détendu.

Ensuite, il vous faudra toujours privilégier le moment du déjeuner, et ceci à chaque fois que vous intégrerez un nouvel aliment. En effet, une réaction allergique est toujours possible, même avec des aliments courants. Ainsi, si votre enfant fait une réaction, ce sera en pleine journée, facilement visible et donc pouvant être prise en charge tout de suite. Si vous intégrez des aliments nouveaux au repas du soir, il sera beaucoup plus difficile de repérer une réaction allergique, type œdème, pendant la nuit, quand bébé dort.

Même si ce discours peut paraître au premier abord un peu alarmiste, il est avant tout à but préventif.

On commence par les légumes!

Pour les premières initiations, il faut toujours privilégier les légumes et non les fruits, comme cela est pratiqué la plupart du temps. En effet, comme les bébés ont une préférence naturelle pour le goût sucré, si vous commencez par les fruits, ils pourraient très bien refuser les légumes par la suite.

Choisissez toujours vos fruits et légumes parmi ceux de saison, mûrs, fraîchement cueillis ou achetés et provenant de préférence de la région où vous habitez: c’est la garantie d’avoir des produits de qualités nutritionnelles optimales.

Si votre enfant a été allaité au sein, il y a de grandes chances pour qu’il accepte plus facilement les nouveaux aliments que vous lui proposez puisque le lait maternel prend le goût, parfois de manière assez prononcée, de certains aliments que la maman a mangés lors des dernières heures. Peut-être en avez-vous déjà fait l’expérience avec un premier enfant ou avez-vous entendu parler vos amies ou sœurs des possibles petits grognements de bébé après que la maman ait mangé, par exemple, des sardines au repas précédent? C’est la raison pour laquelle, il est très important de manger très varié lorsque vous allaitez afin d’éveiller votre bébé aux différentes saveurs.

LES PREMIERS PAS

Pour le premier jour, le plus simple est souvent de mélanger les aliments au lait maternel ou au lait maternisé, de manière à obtenir une consistance fluide afin de ne pas perturber bébé. Ensuite, au fur et à mesure, vous pourrez rendre la bouillie de plus en plus consistante.


REPÈRES DES PREMIERS BIBERONS MIXTES




• 1 cuillère à soupe de légumes mixés pour 4 à 5 cuillères à soupe de lait



Si votre enfant rejette les légumes mixés et mélangés dans le biberon de lait, vous pouvez les lui donner sous forme de bouillon de légumes non salé en mélangeant ce bouillon au lait, directement dans le biberon. Progressivement, vous ajouterez plus de légumes mixés et moins de lait.

◼ ASTUCE: faites une soupe de légumes non salée et non moulinée pour toute la famille. Remplacez l’eau du biberon du midi par le bouillon de légumes (210 ml de bouillon + 7 mesures de lait), ou introduisez directement un peu de légumes mixés dans le lait. Les jours suivants, augmentez la dose de légumes et diminuez légèrement la quantité de lait.

QUEL LAIT?


Si vous allaitez encore, la question ne se pose absolument pas pour vous, mais si vous avez opté pour le biberon, il vous faudra terminer votre boîte de lait 1er âge et acheter une boîte de lait de suite (2e âge), à partir du moment où il existe un repas diversifié dans la journée.



Dans l’idéal, au début, ne proposez des légumes qu’une fois par jour, le midi, et surtout, qu’un seul nouveau légume par jour afin de bien détecter les éventuelles allergies alimentaires.

LES BONS CHOIX PARMI LES PREMIERS LÉGUMES

• La carotte: elle est à choisir issue de l’agriculture biologique de préférence car, en France, certaines carottes sont copieusement arrosées de pesticides. Contrairement à une croyance répandue, les carottes, même cuites, n’ont pas d’influence marquée sur le taux de sucre sanguin (la glycémie).

• La courgette: elle constitue un excellent choix pour initier bébé aux légumes car elle est généralement très bien acceptée et ses fibres douces pour l’intestin en font un premier aliment idéal.

• L’épinard: même si, malgré certaines croyances, il n’est pas une excellente source de fer, l’épinard demeure un légume complet qui apporte des caroténoïdes dont la lutéine, un pigment essentiel à la vision puisqu’il se retrouve en majorité dans la rétine.

• Le haricot vert: de par sa teneur en fibres solubles et insolubles, il permet de calmer rapidement l’appétit en apportant un sentiment de satiété complet. Pour qu’il soit tendre, il faut le cueillir ou le choisir très fin. Il peut être acheté frais ou surgelé sans sauce ajoutée.

• La patate douce: cultivée aux Antilles, je la préfère aux pommes de terre car elle apporte des caroténoïdes antioxydants et, surtout, elle perturbe peu la glycémie par rapport à la plupart des variétés de pommes de terre. On dit que son index glycémique est plus bas.

QU’EST-CE QUE L’INDEX GLYCÉMIQUE?


L’index glycémique (IG) mesure la capacité d’un aliment à élever le taux de sucre (glycémie) dans le sang. Plus l’IG d’un aliment est bas, moins il va perturber la glycémie et moins il sollicitera le pancréas de bébé (pour produire de l’insuline, hormone qui fait descendre le taux de sucre sanguin). À l’inverse, plus l’IG est élevé, plus cette glande sera sollicitée, et plus bébé risque de réclamer de nouveau rapidement à manger. C’est une notion essentielle que vous devez progressivement vous approprier pour le bien-être et la santé de toute la famille.




REPÈRES: LES PREMIERS LÉGUMES




• Blette

• Brocoli

• Carotte

• Courge butternut

• Courgette

• Endive

• Épinards

• Fenouil

• Haricot vert

• Laitue

• Patate douce

• Pâtisson

• Poireau

• Potiron et potimarron



Ensuite, selon les saisons, les autres légumes peuvent être introduits en prêtant attention:

• aux tomates et aux aubergines qui peuvent être allergisantes;

• aux différents champignons et choux (de Bruxelles, chou-fleur, frisé, brocoli…) qui peuvent provoquer des gaz et ballonnements.

LES PREMIERS ESSAIS: LES BOUILLONS

L’objectif est de ne conserver que le jus de cuisson pour bébé et de garder les légumes pour le reste de la famille. Voici quelques exemples de légumes que vous pourrez inclure dans les potages familiaux, selon les saisons et vos envies mais, surtout, en fonction des tolérances digestives de bébé.

Ingrédients des premiers bouillons

• Carotte, blanc de poireau, patate douce

• Courgette, haricot vert, brocoli

• Blette, épinard, endive

• Potimarron, pâtisson, carotte

• Fenouil, courgette, pâtisson

• Courge butternut, potimarron

• Blette, épinard, laitue

• Pâtisson, courgette, patate douce

Préparation des premiers bouillons

Faites cuire les légumes dans une casserole ou dans une cocotte minute et recouvrez-les d’eau minérale adaptée pour les enfants en bas âge. Selon les légumes, faites cuire entre 15 et 30 minutes. Égouttez les légumes à l’aide d’une passoire à petits trous ou d’un tamis fin et ne donnez à bébé que le bouillon des légumes.

Toute la famille pourra ainsi consommer les légumes tels quels ou mixés.

◼ ASTUCES ET CONSEILS: les premiers bouillons de bébé ne doivent pas être salés. Ainsi, pour le potage familial, contentez-vous des légumes non salés et, si besoin, ajoutez à votre convenance, sur la table, des épices comme le poivre noir, le curry ou encore le paprika pour le relever. Vous pouvez également, dans un deuxième temps, faire cuire les légumes avec des aromates comme le cerfeuil, l’aneth, le thym, la sarriette ou le romarin en prenant soin de ne pas trop en mettre, au début, car leurs goûts puissants peuvent ne pas être appréciés de tous les bébés.

LES POTAGES

Quand bébé sera assez à l’aise avec les différents goûts que vous lui aurez proposé, par le biais des bouillons, vous pourrez progressivement mélanger à son biberon de lait des potages réalisés avec un seul ingrédient au départ puis composés de plusieurs légumes par la suite.

Si vous allaitez, vous pourrez donner à bébé ses premiers potages à la cuillère ou au biberon.

Ingrédients des premiers potages

Pour les premiers potages, choisissez également des légumes de saison et peu allergisants, comme ceux utilisés pour les bouillons.

Si vous souhaitez mélanger le potage au lait de bébé, partez sur une base de 80 ml de lait et 120 ml de potage avec un, deux ou trois légumes.

Exemples d’associations de légumes

• 60 g de courgette seule avec un aromate au choix (basilic, cerfeuil, laurier, thym, etc.)

• 30 g de courgette et 30 g de carotte

• 30 g d’épinards et 30 g de brocoli

• 30 g de carotte et 30 g de blanc de poireau

• 20 g de patate douce, 20 g de carotte, 20 g de potimarron

Préparation des premiers potages

• Lavez, épluchez et détaillez les légumes.

• Dans une petite casserole (ou un faitout si toute la famille doit consommer ce potage), recouvrez les légumes d’eau minérale adaptée pour les enfants en bas âge ou faites cuire les légumes directement dans le lait infantile.

• Cuisez les légumes à feu doux ou moyen le temps nécessaire.

• Mixez le tout et servez.

◼ ASTUCES ET CONSEILS: pour les potages que vous réaliserez par la suite, pensez à la crème de riz pour épaissir la consistance et, plus tard, vers l’âge de un an mais pas avant, vous pourrez lier le potage avec un jaune d’œuf.

LES PURÉES

Pour préparer une délicieuse purée à bébé, il faut partir sur les mêmes bases de légumes que pour les potages, toujours sans ajout de sel.

Plusieurs ouvrages sur la diversification alimentaire conseillent l’ajout de crème fraîche, de beurre, de lait, de fromage blanc, de Vache qui rit® ou encore de fécule de maïs, type Maïzena, qui possède un fort index glycémique. Vous ne trouverez pas, dans cet ouvrage, de telles recettes, composées d’ingrédients qui n’ont rien à faire dans l’alimentation d’un bébé de 6 mois à 2 ans!

Voici donc quelques idées de purées simples que vous pourrez proposer, dans un premier temps, au repas du midi.

Ingrédients des premières purées

Selon les saisons, choisissez des légumes qui seront bien acceptés par bébé, tant pour le goût que pour la douceur de leurs fibres. Pour l’instant, commencez par les légumes énumérés au paragraphe des bouillons. Les autres seront progressivement introduits lors des prochains mois.


REPÈRES: LES PREMIÈRES HERBES AROMATIQUES




• Aneth

• Basilic

• Cerfeuil

• Ciboulette

• Clou de girofle

• Coriandre

• Cumin

• Estragon

• Laurier

• Noix de muscade

• Persil

• Romarin

• Sarriette

• Sauge

• Thym



Comme pour les potages, faites des purées avec un seul ingrédient, afin de bien habituer bébé à ces goûts nouveaux. Et ce n’est que dans un deuxième temps que vous pourrez mélanger deux ou trois légumes.

Les herbes aromatiques sont également à votre disposition pour relever les purées; éviter la monotonie des plats et apporter une myriade de substances protectrices.
OEBPS/xhtml/nav.xhtml
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