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COMMENT TRANSFORMER LE « NON » EN
« OUIl » ?

Trouvez le juste milieu...

\<

e ... entre des regles trop strictes et I'absence de régles.
e Les parents déterminent ce qu'il faut manger, I'enfant en choisira les quantités.

Structurez son programme alimentaire

e Donnez a manger a I'enfant environ toutes les 3 heures.
e Pour ce faire, prévoyez trois repas et 2 a 3 en-cas (de bonne qualité) a heures fixes.

Montrez I'exemple

<

o Le comportement alimentaire de maman et papa a une grande incidence sur le jeune enfant.

L'appétit dépend des activités physiques
e Ne lui donnez pas systématiguement les mémes quantités. Laissez I'enfant se servir lui-

méme. Il apprendra ainsi a évaluer les quantités.
e L'appétit peut varier d'un jour a l'autre.

Prévenez I'enfant bien a lI'avance que le repas sera bientét prét

<

e L'enfant peut ainsi terminer de jouer.

Une atmosphere agréable a table

e Favorisez la tranquillité a table et éteignez la télévision.
e Attablez-vous en famille, devant une table soignée.

Stimulez I'autonomie en proposant diverses options

< <

e Dites plutdt : « Tu veux des petits pois ou des pommes de terre ? »
e FEvitez de dire: « Tu en veux encore ? ». L'enfant aura ainsi I'impression de décider des
événements et aura moins tendance a se rebiffer.



Choisissez des collations saines

\<

e L'eau et les fruits sont les meilleures des collations.
e Soyez prudent avec les jus de fruits, boissons gazeuses, boissons lactées sucrées (Fristi, etc.)
et gateaux/biscuits en tous genres.

Laissez |I'enfant vous aider en cuisine

\<

e Par exemple : laver les Iégumes, mettre la table.
e Soyez prudent avec les objets pointus ou chauds.

Modérez I'apport de protéines

\<

e N’intégrez pas trop de viande aux repas chauds.
e Ne surchargez pas les tartines.

Donnez du temps a votre enfant

\<

e L'enfant doit pouvoir s’habituer a son rythme aux plats simples.

Tenez bon, persévérez

\<

e Proposez les produits sous des formes variées : si I'enfant n'aime pas les tomates crues,
proposez-lui une soupe aux tomates.

e Sivotre enfant n‘aime pas le lait, essayez ses dérivés, comme le pudding, le pain au lait, les
fromages.

e |l faudra les proposer chaque jour.

e Ne donnez pas de boissons fruitées a base de lait.

Intégrez des ingrédients que votre enfant connait dans la préparation des légumes
e Par exemple, le fromage, le lait, la purée de pommes de terre.

e Tentez toutefois de préserver le godt naturel des aliments (purée de carottes, chou-fleur a la
sauce fromage, etc.)

&/ Présentation vivante et adaptée a lI'enfant

e Mettez de la couleur dans son assiette, confectionnez un visage avec les aliments, etc.



y Profitez de la curiosité de I'enfant

e Faites-lui découvrir de nouvelles saveurs, toutefois sans insister.

e N'hésitez pas a servir un méme aliment plusieurs fois d'affilée, en variant sa cuisson et sa
présentation.

e |l n'est pas rare de voir un enfant refuser un aliment 8 fois d'affilée et de le voir I'accepter la 9¢
fois !

°
Y Premiéres dents

e Chez le jeune enfant, il est normal, en matiére d’appétit, d’'observer des hauts et des bas liés a
la percée des dents.

. -
y Ne rien forcer...

e Souvent, l'enfant qui ne veut pas manger n'a pas faim ; il ne s'agit donc nullement d'une
aversion pour telle ou telle nourriture.

e Lorsque I'enfant ne veut pas manger, ne lui portez aucune attention particuliére.

e Luiporter de l'attention ne stimulera pas son appétit.

®
y Les récompenses

e Evitez de trop souvent récompenser |'enfant car il pourrait avoir l'impression que ses aversions
sont justifiées.
e Evitez les récompenses sous forme de bonbons.

Infos et conseils ?
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