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Programme
National

Nutrition
Santé

| VOUS NE BUVEZ PAS QUE DE LEAU
" VOUS NE MANGEZ PAS

QUE DES SALADES

ON A ECRIT UN LIVRE SUR VOUS

: VOUS PERDEZ UN KILOGRAMME
 VOUS PRENEZ UN KILOGRAMME
VOUS PERDEZ UN KILOGRAMME

DEVOREZ

LES CHAPITRES 5, 8, 10, 15, ON |

: INCONTESTABLEMENT VOTRE MENU PREFERE

' C'EST CHIPS, PIZZA, SODA

SAUCISSON

ON EN A FAIT TOUT UN LIVRE

LE GUIDE ALIMENTAIRE POUR TOUS 2€
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MODE D’EMPLOI DU GUIDE

Recherchez dans la liste ci-dessous :

Quel type de consommateur étes-vous ?
Comment votre personnalité, vos habitudes
ou votre mode de vie retentissent-ils

sur votre comportement alimentaire ?

I e veux : manger, protéger ma santé...et me faire plaisir !
n La bouffe, je m'en fous

B Je prépare & manger pour ma famille

[ /'@ dumal ajoindre les deux bouts

B e mange un sandwich tous les midis

[ Jemange souvent au restaurant

Ed Je mange souvent au fast-food

[ Je saute des repas, je n'ai pas Je temps de manger

B e neclisine pas

[I] Jaitendance a grignoter entre les repas

[@ J'a toujours faim

[ Je n'aime pas certains aliments

[} Je recais souvent, 'aime faire la féte

[ Je ne mange que des piats cuisines du commerce

[ Jeme restreins pour ne pas grosst, je suis au régime

[@ Je mange souvent du fromage et/ou de la charcuterie
& e raficle des aiments sales de type "aperitif”

@ Jaime boire

[@ Je mange souvent des plats exotiques ou d'origine etrangere
B Je ne mange que du *bic*

E] Je suis végétarien

B Je ne mange pas certains aliments pour des raisons refigieuses
Ef Jai peur de la vache folle, des OGM, de la dioxine...

B3 Je suis plutdt sedentaire, je ne fais pas de sport...

B Je suis plutot sportif

P10
P2l
P 25
P32
P37
P 40
P 46
P49
P52
P56
P 60
P63
P 66
P70
P73
P77
P 8l
P 84
P88
P94
P94
P98
P 10l
P 105
P1I0

..Rendez-vous aux pages correspondant a votre portrait...
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VOS REPERES
DE CONSOMMATION

CORRESPONDANT AUX OBJECTIFS DU PNNS

S il est recommande de Imter la pnse de eﬂams aliments

De temps en temps, on peut s’ offnr un petit p' 1

= a chaque repas et en cas de petits creux
au moins 5 par jour © crus, cuits, nature ou préparés
« frais, surgelés ou en conserve

Pains, céréales
poemmes de terre
et legumes secs

a chaque repas = favoriser les aliments cerealiers complets ou le pain bis
et selon I'appétit * privilégier la variété

Lait et produits
laitiers (yaourts,
fromages)

* privilégier la variété
3 par jour * privilegier les fromages les plus riches en calcium, les moins gras
et les moins salés

Viandes et volailles
produits de la péche
et ceufs

e en quantite inférieure a celle de I'accompagnement
1 a 2 fois par jour ® viandes : privilégier la variété des espéces et les morceaux les moins gras
] ® poisson : au moins 2 fois par semaine

limitar privilégier les matiéres grasses végétales (huiles d'olive, de colza...),
favoriser la variété

la consommation limiter les graisses d'origine animale (beurre, crame...)

= attention aux boissons sucrées
« attention aux aliments gras et sucrés a la fois (patisseries, crémes dessert,
chocolat, glaces...)

limiter

Produits sucrés la consommation

au cours et en dehors des repas
limiter les boissons sucrées (privilégier les boissons light)

de I'eau a volonté boissons alcoolisées : ne pas dépasser, par jour, 2 verres de vin (de 10 ¢f)
pour les femmes et 3 pour les hommes. 2 verres de vin sont équivalents
a 2 demis de biére ou 6 cl d'alcool fort

* préférer le sel iodé
* ne pas resaler avant de golter
* réduire I'ajout de sel dans les eaux de cuisson

1 Limiter la consommation
» limiter les fromages et les charcuteries les plus salés et les produits apéritifs salés

Au moins I'équivalent
d'une demi-heure * & intégrer dans la vie quotidienne (marcher, monter les escaliers, faire du vélo...)
de marche rapide par jour |

Activité physique
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Document d’accompagnement du Guide Alimentaire
destiné aux professionnels de sante

I arguments scientifiques a la
base des recommandations
nutritionnelles du PNNS,

eléments de réponse
approfondis aux questions des
patients

sensibilisation: role éducatif
d’accompagnement

Do
DU GUID
AUX

éléments de dialogue
- repérage des patients
250 000 exemplaires: médecins generalistes, - argumentaire
spécialistes, scolaires, diététiciens, - conseils pratiques
pharmaciens,
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NSERVE OV SURGEL Fevrler/avrll 2004 : activite physique

T RRASENCO -
LES FRU'TS ET LEGUMES FRAIS, EN CONSERVE OV SURGE
” ROTEGENT OTRE S * LES FRVITS ET LEGUMES
@01 PROTEGENT vOTRE sawTs

X T0UT EST EXPLIQUE DEDANS

IRE
DU PROGRAMME
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ACTIVITE A HAUTS RISQUES ACTIVITE A HAUTS RISQUES

ACTIVITE A HAUTS RISQUES

Linactivité est une activité a hauts risques. Liée & une alimentation déséquilibrée, I'inactivité physique est un des Linactivité est une activité & hauts risques. Lide a une alimentation déséquilibrée, I'inactivité physique est un des Linactivité est une activité & hauts risques. Liée & une alimentation déséquilibrée, I'inactivité physique est un des

principaux facteurs de risque de maladies cardio-vasculaire, de cancer, de diabéte et favorise [a prise de poids et principaux facteurs de risque de maladies cardio-vasculaire, de cancer, de diabéte et favorise |a prise de poids et principaux facteurs de risque de maladies cardio-vasculaire, de cancer, de diabéte et favorise la prise de poids et

I'ostéoporose... La solution : un minimum d'activité équivalant & trente minutes de marche rapide chaque jour et une I'ostéoporose... La solution : un minimum d'activité équivalant a trente minutes de marche rapide chaque jour et une I'estéoporose... La solution : un minimum d'activité équivalant a trente minutes de marche rapide chaque jour et une

alimentation conforme aux recommandations du Programme National Nutrition Santé*

yoTre (@RS A FAM
PE SANTE .

alimentation conforme aux recommandations du Programme National Nutrition Santé*

yoTre (@RPS A PR
PE SANTE -

alimentation conforme aux recommandations du Programme National Nutrition Santé*

NoTRe (@R1S A FAN

e
v N’

N’ p)

urance Maladie S
e SOPES i r——

* wwwnpes.sante.fr
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Et si vous preniez
plutdt T'escalier ?

Create PDF with GO2PDF for free, if you wish to remove this line, click here to buy Virtual PDF Printer



http://www.go2pdf.com

I
pinE o b i
B TANTE -.F_'I!

c'est 1z santé!

Entrainez-vous
avac
le QUIZZ sante.

Surir Lachan

Py fmmpe
T

fnselid g it S

vous prenie;
l'escalier ?

% Au moins Téquivalent de 30 min
de marche rapide chaque jou
protege witre sants.

et | | Au moins Téquivalent de 30 minutes
the T’ap]' de ';: 2 de marche rapide chagque jour
itre santé. % 5 protege votre sante,

Au mains | equivalent
de 30 mirutes
de marche rapide chagque jur
protéqe votre sante.
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correspondant aux objectifs du PNNS pour protéger votre santé f

au moins I'équivalent

VOS REPERES ACTIVITE PHYSIQUE de 30 minutes

30 minutes c'est bien,
plus c'est encore mieux.

Durée : au moins 30 minutes
chague jour (si possible au moins
10 minutes a la fois).

Régularité : tous les jours.

Intensité : modéree.

Prendre 1'escalier plutdt que
TI'ascenseur ou les escalators.

Descendre un arrét plus tot, du bus,

du tramway ou du métro.

Sortir le chien plus longtemps
que d'habitude.

Profiter d'un rayon de soleil
pour jardiner.

Aller acheter le pain a vélo plutot
qu'en voiture.

Accompagner les enfants a I'école
a pied.

Faire une balade en famille ou
entre amis...

Activité physique

Fruits et légumes

Pains, céréales, pommes
de terre et légumes secs

Lait et produits laitiers
(yaourts, fromages)

Viandes, produits de la
péche ou ceufs

Matiéres grasses
ajoutées

Produits sucrés

Boissons

Sel

de marche rapide
chaque jour

au moins
5 par jour

a chaque repas
et selon I'appétit

3 par jour

1 a 2 fois par jour

limiter
la consommation

limiter
la consommation

eau a volonté

limiter
la consommation

+ Aintégrer dans la vie quotidienne (marcher, monter les escaliers, faire du vélo...).

A chaque repas et en cas de petits creux.
Crus, cuits, natures ou préparés.
Frais, surgelés ou en conserve.

Favoriser les éléments céréaliers complets ou pain bis.
Privilégier la variété.

Privilégier la variéte.
Privilegier les fromages les plus riches en calcium, les moins gras et les moins salés.

En quantité inférieure a celle de I'accompagnement.
Viandes : privilégier la variété des espéces et les morceaux les moins gras.
Poisson : au moins deux fois par semaine.

Privilégier les matieres grasses végétales (huile d'olive, de colza).
Favoriser la variété.
Limiter les graisses d'origine animale (beurre, créme...).

Attention aux boissons sucrées.
Attention aux aliments gras et sucrés a la fois.
(patisseries, crémes dessert, chocolat, glaces...).

Au cours et en dehors des repas.

Limiter les boissons sucrées (privilégier les boissons allégées en sucre).

Boissons alcoolisées : chez I'adulte ne pas dépasser; par jour, 2 verres de vin (de 10 cl) pour
Tes femmes* et 3 pour les hommes. 2 verres de vin sont équivalents a 2 demis de biére ou
6 cl d'alcool fort.

Préférer le sel iodé.

Ne pas resaler avant de godter.

Réduire l'ajout de sel dans les eaux de cuisson.

Limiter les fromages et les charcuteries les plus salées et les produits

apéritifs salés.

*aT'exclusion des femmes enceintes auxquelles 1l est recommandé de s'abstenir de toute consommation d'alcool pendant 1a durée de la grossesse.

LE

GUIDE ALIMENTAIRE POUR TOUS

a1

2€
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La pefife enfance De I’enfance
(de la naissancea 3ans) = a la pré-adolescence
(de 3a11 ans)

20 septembre 2004 ; 2euros_

PAGE 44
7

\
\

PAGE 6

A l'adolescence De l'enfance  ladolescence:

les questions gue vous
vous posez, |8S Sifuations
(U Vous rencontrez

i g
AN,
‘.i’f"" e i
& N 5 H"
;-fT:?‘\
F iy L

o« Y
ek :'.’/.. /T.r'

[

PAGE 92 "+ PAGE118

a sanfe vient
en mangeant

ak A hannimeaant

| 20 novembre 2004 : gratuit, INPES et réseaux locaux
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LES REPERES DE CONSOMMATION CORRESPONDANT AUX OBJECTIFS NUTRITIDNN?

Les formes et les quantités sont a adapter al'age de I'enfant

[
.
i

Pam et autres aiamems céréaliers, Achaquerepas et selun | appem
pommes de terre

etlégumes secs

N AN n.m{ L

¥

; Lait et produits 3 parjour [ou 4 en fonction de la taille

; laitiers de la portion et de leurrichesse

i : :

E en calcium (voir tableau p. 53)

E Viandes 1 ou 2 fois par jour

., Poissons et produits de la péche 4
, (Eufs :
i ».f/

] Su

i 5 211 ) U1 e

E L|m1terla consommation

-

Produits sucrés

De I'eau a volonté

B Mo M DA R R e

: Limiter la consommation

] B

1

B %N -
i Au moins I'équivalent

i d’une demi-heure voire d’'une heuré

de marche rapide chaque jour

=_pem_ wm wem ges e mm wm

==

DU PNNS POUR LES ENFANTS A PARTIR DE 3 ANS ET LES ADOLESCENTS

e
* Achaque repas et en cas de petit creux
* Crus, cuits, nature ou préparés
» Frais, surgelés ou en conserve

* Fruit presse ou un demi-verre de jus de fruits « sans sucre ajouté » : au petit déjeuner ou au godter

* Privilégier la variété : pain, riz, pates, semoule, blé, pommes de terre, lentilles, haricots, etc.
(y compris le pain complet et les autres aliments céréaliers complets)

* Préférer les céréales de petit déjeuner peu sucrées, en limitant les formes trés sucrées
(céréales chocolatées, au miel) ou particuligrement grasses et sucrées (céréales fourrées)

mon e pe m pel pwm g e pew

|
|

-

e Jouer surla variété

* Privilégier les produits nature et les produits les plus riches en calcium, les moins gras et les moins
salés : lait, yaourt, fromage blanc, etc.

* En quantité inférieure a I'accompagnement constitué de légumes et de féculents
» Si 2 fois par jour, donner en plus petites portions a chaque repas

« Privilégier la variété des espéces et les morceaux les moins gras(escalopes de veau, poulet sans
peau, steak haché 5% MG...)

* Limiter les formes frites et panées

= Poisson : au moins 2 fois par semaine, frais, surgelé ou en conserve

* Privilégier les matiéres grasses végétales [huile d'olive, de colza, etc.)

* Favoriser la variété

own wwn g ww| v mes men e gew e g mee pew s wem

e Limiter les gralsses d'origine animale (beurre, créme...)

|

* Attention aux boissons sucrées sirops, sodas, boissons sucrées a base de fruits et nectars ] etaux bonbons

* Attention aux aliments gras et sucrés (patisseries, viennoiseries, crémes dessert, chocolat, glaces,
barres chocolatées, etc.)

P

* l'eau est la seule boisson recommandée au cours et en dehors des repas
= Limiter les boissons sucrées (sirops, sodas, boissons sucrées a base de fruits et nectars)
* Pas de boissons alcoolisées ni de pré-mix (mélanges de soda et d'alcool)

o Préférerle sel iodé et éventuellement fluoré

¢ Ne pas resaler avant de goGter
¢ Réduire 'ajout de sel en cuisinant et dans les eaux de cuisson
¢ Limiterla consommation de produits gras et salés: charcuteries les plus salées et produits apéritifs salés

» Aintégrer dans la vie quotidienne : I'activité sous toutes ses formes (marche, vélo, rollers,
jeux d'extérieur, etc.), sports collectifs ou individuels...

o Limiter inactivité et les activités sédentaires (télévision, console de jeux ou ordinateur...)

B om mon mo e e e pem mee mw gl pen e g

MRS e e mem me mma e mm e wes SN Gm SN EOn S S RS B e iem e Ren sen e s e e e B s s

117
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La famille
des féculents

® Lepainetles autres
aliments céréaliers :
riz, semoule, blé entier
ou concassé, pates,
mais, céréales

du petit déjeuner...

® Les|égumes secs:
pois chiches, lentilles,
haricots blancs

ou rouges, flageolets,
féves...

® Les pommes de terre,
le manioc et son dérivé,
le tapioca.

PRODUITS CEREALIERS ET AUTRES FECULENTS :
A CHAQUE REPAS ET SELON SON APPETIT

Pourquoi sont-ils importants ?

lis apportent des glucides complexes (amidon) et sont
importants pour le fonctionnement des muscles et du
cerveau. Contrairement aux aliments sucrés (sucre,
boissons sucrées, confiseries, patisseries, desserts lactés,
etc.), sources de glucides simples, les féculents fournis-
sentune énergie qui se libére progressivement dans le
corps. En consommer aide a attendre le repas suivant sans
avoir faim, ce qui peut limiter les « petits creux » et donc
les grignotages.

Quand les consommer ?
lls sont nécessaires a chaque repas, en quantités adap-
tées a 'appétit et a I'activité physique de votre enfant.
Le pain peut faire partie de chaque repas, surtout si celui-
cine comporte pas de plat de féculents.
Pensez aussi a proposer du pain complet et des produits
céréaliers complets.
N'opposez pas les féculents aux [égumes, vous pouvez
les associer au cours d'un méme repas car ils sont com-
plémentaires.

50

o

e ,,Qg\;:g semoule, le rizou le blé, sont des aliments de base pour

é:) Bon a savoir

En quantités raisonnables, les féculents ne font pas grossir. Cest souvent
leur accompagnement ou leur mode de préparation qui risque d’augmenter
excessivement les calories : sauces grasses, pommes de terre frites ou

sautéesa la poéle.

@y L’EQUILIBRE DU BUDGET EN PLUS
/g\ * Les féculents, tout particuliérement les pates, la
préparer des plais tout simples, pas chers et qui plai-
sent aux enfants !

Variez couleurs et saveurs en y ajoutant de petits
morceaux de légumes cuits ou crus, des sauces & base de
légumes, par exemple le traditionnel coulis de tomates.
Qu consommez-les nature, avec un peu de fromage
rdpé ou encore des épices (curry...), des herbes (basi-
lic...), de l'ail, des oignons...

Accommodez les restes en recettes a Petit budget:
salades composées avec les pates ou le riz, pain de thon,
pudding, pain perdu, etc.

Pensez aussi a faire découurir les légumes secs a

votre enfant. Ils sont bon marché.

rir mon enfor

Noul er
5 1 {ui foire plaisir-
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Les céréales

du petit déjeuner
N N N S . -
Certaines céréales du
petit déjeuner destinées
auxenfants sonttrés
sucrées (céréales
chocolatées, au miel),
ou particuligrement
grasses et sucrées
(céréales fourrées).
Leur consommation

doit étre occasionnelle.
Au quotidien, alternez
pain, biscottes, céréales
peu sucrées.

Lisez aussi

Un bon réflexe : comparer

les étiquettes, p. 139.
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Lisez aussi Comment
construire les godts de mon
enfant et lui donner le plaisir
de manger? p. 78.

C'est VOUS qui décidez du menu

Faites un seul menu pour toute la famille, méme si votre
enfant n'apprécie pas tout. llapprendra a découvrir de nou-
velles saveurs, a intégrer votre culture familiale. Chaque
foyer a ses godts, ses traditions. C'est bon pour lui de les
connaitre et c'est la meilleure fagon pour que, petit a petit,
il apprécie ce que tout le monde mange.

Soyez ferme sans étre rigide

Apprenez-lui a goter de tout, en restant souple. Chacun
a ses préférences, les petits comme les grands. S'il adore
les tomates, rien ne vous empéche d’'en mettre au menu
plusieurs fois dans la semaine.

Des périodes de rejet normales

Les enfants traversent des périodes ol ils n'aiment plus
du tout un aliment. Inutile d’insister, sinon vous risquez
de faire du repas un objet de conflit alors qu'il doit rester
un moment de détente et de plaisir pour tous. Moins vous
vous braquerez, plus il y a de chances qu’il y godte a
nouveau avec entrain d’ici a quelques mois, ou méme
quelques semaines.

Des papilles différentes

Gardez en téte qu'un enfant a des godts différents des
adultes. Souvent, ce que vous trouvez fade, il le trouve trop
fort. Ce n'est pas de la comédie, ses papilles sont diffé-
rentes des votres. Enfin, il faut du temps pour s’habituer
aun golt nouveau. ous souvenez-vous de vos réticences
la premiére fois que vous avez mangé un aliment dont
aujourd’hui vous raffolez ?
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Cest Ui qui choisit la quantité

En général, les enfants savent trés bien réguler leur appétit
eux-mémes. Laissez faire votre enfant, s'il mange lente-
ment et n'a pas de probleéme de poids. En fait, il mange
souvent a peu prés la méme quantité d'un jour a 'autre,
c'est plutot la répartition qui peut varier : s'il mange peu a
midi, il se « rattrapera » sans doute le sair.

Tous les enfants n’en sont pas capables...

Certains enfants nont pas la capacité de se réguler tout seuls.
lls mangent en fonction de I'heure, de ce qu'ils ont dans leur
assiette ou encore de 'ambiance. lls n'écoutent pas toujours
leur sensation de faim ou de satiété. Il faut donc les y aider.

Comment aider votre enfant
a bien reconnaitre son appétit ?

=* Donnez-lui ses repas et son godter a des horaires réguliers. Pour qu'il
ait faim a table, mieux vaut qu'il évite de manger juste avant.
> Servez-lui des petites quantités et ne le resservez que s'il le demande.

Laissez-le manger lentement, il tiendra mieux compte de son appétit réel.

Ne le forcez pas a finir son assiette s'il vous dit qu'iln’a plus faim. Il ne s’a-
git pas forcément d’'un caprice. Cest peut-étre son organisme qui lui indique
qu'ila assez mangg. Veillez simplement a ce que ce ne soit pas une tactique
pourlaisser les Iégumes et se rattraper en engloutissant deux desserts...

Evitez les formules « encore une petite cuillére pour me faire plaisir »
ou « termine ton assiette, tu seras gentil > Votre enfant ne mange pas pour
vous faire plaisir ou parce qu'il est sage, mais parce qu'il a faim.

Distinguez une demande de nourriture d'une demande d'affection. Quand
il vous demande a manger, est-ce qu'il a vraiment faim ou est-ce qu'il cherche
plutdt un petit calin ou du réconfort ?

Al

Faut-it (€ (misser

,- ?
7 7 manger ce 4 il veut
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REPERES D’INTRODUCTION DES ALIMENTS CHEZ UENFANT DE 0 A 3 ANS

Indication de I'dge : le « 5 mois », par exemple, débute 2 la date anniversaire des 4 mois de 'enfant,

(hors pathologie particuliére)

soit 4 mois révolus.

Pas de consommation .
Début de consommation possible 2
Début de consommation recommandée .

1" mois | 2°mois | 3®mois | 4°mois | 5:mois |6°mois 3cannée

7°mois |8° mois | 9° mois [10° mois |11°mois | 12°mois| 2°année

Lait

Produits laitiers

Fruits

Légumes

Pommes de terre

Légumes secs

Farines infantiles
(céréales)

Pain,
produits céréaliers

Viandes, poissons
Euf

M.G. ajoutées

Boissons

Sel

Produits sucrés***

*  Aadapter en fonction de la capacité de mastication et de déglutition et de la tolérance digestive de l'enfant

**Limiter les charcuteries, sauf le jambon blanc
*** Biscuits, bonbons, crémes dessert, desserts lactés, chocolats, boissons sucrées, confiture, miel...

42 43
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Uenfant ou
I'adolescent
-

*mange systé-

matiquement
des viennoi-
series, des
patisseries
ou des barres
chocolatées

Quelles

recommandations ?
e
¢ Prendre un goGter
permet de répartirles
apports en réduisant
la période entre le
déjeuneret le diner.
* Privilégier une prise
structurée, éloignée

Quelques pistes
pourl'enfant
i

* Lui demander
d'expliquer pourquoi.

* Puis réfléchir a d'autres
formes de goiter, plus
intéressantes au point de
vue nutritionnel, &
alterner avec son go(iter

Quelques pistes
pour les parents
i R |
® Leur proposer ]
d'adapter le contenudes
placards en fonction des j
recommandations. |
* Leurconseiller de i
garder lesprit critique, en |
prenant conscience de

L] Ll R R —

130

au goliter du diner. habituel. limpactdela publicité.
* Choisirde préfé- Ex.: golter a emporter * Rappelerles i
rence un fruit, de (yaourt & boire + économies ainsi i
I'eau, un aliment banane), gotiter 3 la réalisées (le pain est i
céréalierouun maison (petit pain + moins cher que les i
produit laitier. compote + lait froid). biscuits). i
e ditne pas * Privilégier leau a * Expliquer que I'eau ¢ Leurdonner des 1
i aimerl'eauetne | tableetendehors estla meilleure boisson | idées pour « égayer » :
. ctonsomme que desrepas. pour étancher la soif, l'eaunature : y ajouter
! des boissons * Limiterau que les boissons sucrées | unjus de citron, i
? sucrées maximum les peuvent étre parexemple. !
f boissons sucrées. consommées de temps * Limiter ou stopper I
I entemps, alaplace dune | Iachatde boissons !
i sucrerie par exemple. sucrées. i
]
I epasse * Réduire * Lui proposer de e Leur conseillerdese !
I beaucoupde progressivementce | déterminerlui-méme la renseigner pour le i
I tempsdevantla | tempsauprofit durée dutemps pendant | choix de I'activité I
I télévisionoules | d'autresactivités. lequelil est prét, dansles | sportive oude pleinair |
I jeuxvidéo semaines a venir, 3 auprés de 'Usep (Union 1
i remplacerlatélé oula sportive de i
| console de jeux par une I'enseignement i
i activité sportive ou une primaire) ou d'une i
I activité de plein air de association sportive |
i son choix. des écoles et college.
i
§ *ades parents * Proposer des * Envisager des activités attrayantes et faciles :
§ Peusportifsqui | activitésnon a pratiquer ensemble : balade a pied ou a vélo... i
| nepratiquent contraignantes en i
j Passouventdes | familleouentre * Proposer d'initier i
j activités aveclui | copains. I'enfant a une activité I
I qu'ils pratiquent I
I (bricolage, jardinage). i
&mmmmmm—mmmmmm—-_ummmmmnmmmmmn—_—_l
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Pourquoi

un tel objectif chez

les enfants de plus de trois
ans et les adolescents ?

En France, la consommation glucidique des
enfants se situe aux alentours de 47 %

des apports caloriques journaliers. La
part des glucides simples dans I'ensemble
des apports énergétiques s'éléve & 23 %.

Chez les enfants, les principaux groupes
d'aliments vecteurs de glucides simples sont
les produits laitiers, les boissons sucrées
ainsi que le sucre et les produits a base de
sucre (chocolat, glaces, etc.].

La consommation en exces de glucides
simples, notamment de saccharose, s’ac-
compagne souvent d'une ration alimentaire
pauvre en micronutriments. Plusieurs étu-
des montrent en effet une relation inverse
chez les enfants entre les apports en gluci-
des simples ajoutés auxaliments etles
apports en certaines vitamines (A, B1, B2,
B9, D] et minéraux (fer, calcium, zinc).

D'autres études montrent que les apports en glucides simples, notamment par
le biais des boissons sucrées, sont plus élevés chez les enfants en surpoids ou obé-
ses parrapport a ceux de corpulence normale. Des hypothéses fortes peuvent expli-
quer cette relation : absence ou faible ajustement des apports énergétiques totaux
suite & lingestion de boissons sucrées, consommation de boissons sucrées asso-
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QUELS ALIMENTS INTRODUIRE INITIALEMENT ?

Lordre des aliments présentés a en fait peu dimportance ; il dépendra des goits, des
réactions du bébé et des habitudes familiales. On peut commencer par donner quelques
cuilléres a café de Iégumes ou de fruits avant ou aprés le biberon ou dans celui-ci: elles
ontlintérét d'éveiller le bébé a de nouveaux godts et a de nouvelles textures, sans
diminuer les apports nutritionnels (réalisés de fagon essentielle par le lait).

ALIMENTS DONT L'INTRODUCTION DOIT ETRE RETARDEE
Y COMPRIS CHEZ LE NOURRISSON SAIN

Les aliments contenant du gluten (pain, gateaux, céréales contenant du glu-
ten) ne doivent pas étre donnés avant 'age de six mois, en raison du risque de
maladie cceliaque (intolérance au gluten].

En raison de sa trop forte concentration en protéines et de sa pauvreté en fer
eten acides gras essentiels, le lait de vache est fortement déconseillé avant I'age
de un an, et sa consommation sera idéalement reportée au-dela de trois ans.

Ilya peu de régles concernant les aliments potentiellement allergisants chez
le bébé sain, sans antécédents personnels ou familiaux d’allergies : introduction
de I'ceufaprés 'age de six mois et introduction des fruits a coque et des produits
contenant de I'arachide aprés I'age de un an.

Lisez aussi |a prévention des allergies alimentaires page 76.

Comment pOU r'SuiVvre ladiversification ?

Des recommandations élémentaires peuvent étre proposées:

Remplacer la préparation pour nourrissons par une préparation de suite lorsgue
I'enfanta au moins un repas diversifié complet.

Donnerau moins 500 ml de préparation de suite parjourjusqu’a 1 an.

Entre 1 et 3ans, donneridéalement 500 ml de préparation de suite oude
«lait de croissance » par jour. Pour les enfants qui boivent mal le lait, on peut utiliser
des laitages spécialement destinés aux nourrissons a base de préparation de suite.

Introduire les aliments un par un pour tester leur acceptation et leur tolérance
par le bébé. Ne pas se laisser rebuter par un refus et proposer Ialiment & nouveau

10

quelquesjours apres. Ne pas remplacer faliment refusé (parun dessertsucré parexemple).

Remplir les biberons en prévoyant Iégérement plus que la consommation
habituelle du bébé pour luilaisser assurer sa propre régulation. Ne pas forcer le
bébé a finir son biberon ou son plat.

La seule boisson au cours ou en dehors des repas est 'eau pure.

Eviter d'ajouter du sel aux aliments industriels destinés aux enfants en bas
age (petits pots, plats pour bébés) dont la teneur en sel, réglementée, est suffi-
sante. Limiter fortement le sel dans les préparations faites maison.

Autres inté réts de la diversification

Acquisition des rythmes alimentaires. Passage progressif de 5-6 prises
alimentaires par jour aux 4 prises par jour que 'enfant gardera jusqu’a la fin de
son adolescence ; cette répartition permet d’équilibrer les apports au cours
dunycthémere. Cette évolution estintégrée dans l'acquisition des rythmes de
lajournée (jour/nuit) et participe a la construction psychique de lenfant.

Ouverture au monde par la découverte des goats.

Acquisition de comportements sociaux. Le comportement alimentaire est
intégré dans 'ensemble des apprentissages ; il va structurer 'enfant. Encore
une fois, I'alimentation déborde donc largement les aspects uniquement
hutritionnels. La convergence vers les rythmes alimentaires des plus agés
permet a l'enfant de s’intégrer progressivement a la vie du groupe familial.

L3
RlquES d’une diversification « mal conduite »

Siladiversification est commencée trop t6t (avant 4 mois], le risque principal
réside dans l'incapacité de fenfantamétaboliser correctement les aliments proposés.
Un autre risque concerne lexposition aux allergenes alors que le systéme immuni-
taire de lenfant estimmature. Les capacités de déglutition peuvent étre encore insuf-
fisantes pour que l'enfant puisse prendre du plaisir 8 manget... sans s'étouffer.

Siles aliments proposés sont inadaptés a I'age de I'enfant (trop salés, trop
sucrés, trop concentrés en protéines, trop gras...), lenfant ne pourra les pas méta-
boliser correctement et peut étre exposé a des problemes rénaux et digestifs.
La question d'une surcharge pondérale peut également se poser. A lopposé, siles

11
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Les fruits secs:
Dattes, abricobs, bananes,
figues séches_ apportent
de 'énergia, des fibres et
des minéraw:. s pourrant

remplacer bes sucreries pour

alier plaisir et sants,

=

moin d1€ par personne
, DI.ISQOI.IS express
aux legumes

voir recette au dos

| R e =
B = ke o Inserm =S
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Flan de courgettes
Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 30 minutes

Prix : moins d'1€ / personne

Ingrédients :

e 1 kg de courgettes

2 ceufs

¢ 400 ml de lait

¢ 40 g de fromage rapé
» 50 g de semoule fine
e noix de muscade

e sel et poivre.

Laver les courgettes, les couper en rondelles et les plonger

5 a 10 minutes dans de U'eau salée bouillante. Egoutter.

Battre les ceufs dans un saladier, ajouter le lait, la semoule et la noix
de muscade. Mélanger le tout avec les courgettes, saupoudrer de
fromage rapé. Mettre le plat a four chaud pendant 25 minutes.

Pensez a manger
ce plat avec du pain.
Pour varier, pensez aussi

aux biscottes et aux pains
grillés, mieux encore,
a la farine compleéte.
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Le

calendrier

Ce document a été

concu pour présenter

une série de messages

positifs traduisant

de facon simple

et concrete, différentes

informations issues

des cing grandes

préconisations

du programme
Alimentation et

Insertion”.

Lidée d'un calendrier

illustré par des recettes

a été choisie pour

mettre en avant :

- des repéres temporels
avec les mois,
les saisons et les fétes
qui rythment lannée
etavec lensemble des
activités liées au repas
de la journée (choix
des aliments,
préparation et prise
des repas),

- la notion de plaisir et

décembre

Une ou plusieurs dates d'événements
marquants ou de célébrations

Des informations pratigues
ou des messages repérés
par 5 pictogrammes différents
symbolisant chaque préconisation

Pour amorcer un dialogue avec une
personne accueillie dans la structure
En animation collective

A partir de la recette:

o Amorcer le dialogue
Par exemple pour la recette des ceufs
au nid en décembre : “Vous aimez les ceufs ?
Voici une recette toute simple et pas chére
pour changer des omelettes ou des ceufs
sur le plat. Ca vous intéresse 7.

© Mettre en valeur sur le lieu d'aide alimentaire
les aliments intéressants de chaque recette.

® Discuter des multiples déclinaisons possibles
de la recette proposée.

» Organiser un atelier cuisine autour de cette
recette et des fagons de la rendre plus
économique:

A partir des bulles de textes :

» Conseiller et guider les personnes, expliquer
les messages et les compléter par d'autres
informations ou astuces fournies dans.
ce quide :

Par exemple pour la page de décembre :

« intérét économique et nutritionnel de Uceuf :
2 ceufs peuvent remplacer 1 portion
de viande ou de poisson ;

* Proposer un atelier sur la lecture
des étiquettes (pour le mois de décembre) :
Rassembler diverses sortes d'emballages
vides de produits daide alimentaire et
d'autres produits [conserves, surgelés,
fromages et laitages, produits secs...) pour
repérer et travailler sur la liste des ingrédients,
les dates limites de consommations
(DLC ou DLUO] et toute autre information
possible composition nutritionnelle, code
barre pour le suivi du produit, etc.).

A partir de Vindication de prix des recettes :
© Discuter ou travailler collectivement sur
La notion de prix des aliments et de variation
du colt d'une méme recette en fonction
de la forme des aliments choisis (conserve,
surgelés ou frais) et de la taille de leur
conditionnement, des saisons, du lieu de
vente (discount, commerces de proximités,
marchés, lieux de cueillette), etc.
Par exemple :
* Proposer d'essayer la recette et
de la quantifier selon ses propres sources
i

« exemples concrets pour

3 produits laitiers par jour.
® Organiser des actions collectives :
Par exemple, sur les messages d'hygiéne,
pointer concrétement des régles de base
valables 3 la fois sur le lieu d'aide alimentaire
et au domicile.
« Construire des signalétiques sur
la conservation des produits et les disposer
prés des produits proposés.
+ Concevoir avec les personnes accueillies
des affiches sur la conduite 3 tenir avec
des aliments surgelés, lentretien
du réfrigérateur etc.

« Echanger des astuces déja utilisées par
les personnes pour réduire le cot
d'une recette similaire (en remplacant
certains ingrédients par d‘autres, en
utilisant des conserves a la place de
produits frais).

A partir des dates de fétes :

© Amorcer le dialogue en demandant
par exernple aux personnes si elles connaissent
cette fate et ce quelles font pour loccasion

© Expliquer le sens des célébrations
et les différentes traditions culinaires

Une indication du cot
{moins de 1 ou2€)
de la recette réalisée
& partir daliments achetés
dans le commerce.

A chaque mois une recette
(recette détaillée au dos
du petit calendrier destiné
aux personnes accueillies).

de convivialité autour
de latable et d'une
recette.

quiy sont associées.

© Proposer des fétes pour décorer le lieu daide
alimentaire avec les personnes accueillies.

© Organiser un repas ou un godter collectif

3 cette occasion.
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Donner des clefs
pour concilier
équilibre
alimentaire

et petit budget
Nos préférences alimentaires sont
souvent inconscientes et dépendent

de nombreux facteurs, biologigues,
socioculturels, psychologiques,

Veiller a lequilibre entre
les groupes d’aliments

Les différents groupes daliments ne contribuent
pas de facon équivalente 3 l'apport calorique
global, ni au budget consacré a l'alimentation.
Certains aliments, tels que les fruits et légumes,
coitent relativement cher par rapport aux
calories qu'ils apportent, alors que d'autres
aliments, tels que les matiéres grasses,
apportent beaucoup de calories pour pas cher.
Ainsi, dans l'alimentation consommée en
moyenne par les adultes en France :
© les viandes et les produits de la péche sont,
avec les fruits et les [égumes, les sources de
calories les plus chéres. Ces deux groupes
d'aliments mobilisent ensemble les 2/3 du
budget alimentaire mais contribuent pour
113 3 l'apport calorique global;

éc i Le goiit des ali

la volonté de se faire plaisir

et de faire plaisir, le c6té pratique

de certains produits et le désir
d'avoir une alimentation favorable

a la santé, sont des facteurs
déterminants dans les choix
alimentaires. Cependant, le prix

des aliments est également décisif.
IL est plus difficile pour une personne
en situation de précarité d'équilibrer
son alimentation a cause des
nombreuses contraintes
quotidiennes, financieres,
matérielles, psychologiques

et parfois de santé, associées

a cette précarité.

® viennent ensuite les produits laitiers, pour
lesquels il existe un équilibre entre dépense
budgétaire et apport calorique;

® puis les féculents, qui apportent
proportionnellement 2 fois plus de calories
quils ne coiitent;

© et enfin les produits sucrés et les matieres
grasses ajoutées, qui sont les sources
d'énergie les moins chéres.

Cette hiérarchie entre les groupes d'aliments

permet en partie de comprendre pourquoi

la contrainte de budget oriente souvent les choix

alimentaires vers des aliments de moindre

qualité nutritionnelle, riches en calories,

en sucres et en graisses. ILy a une logique

a les choisir

fruits et l6gumes, pour avoir un apport calorique

suffisant, quand on est soumis & une forte

contrainte budgétaire.

Pour que 'augmentation de la consommation

de fruits et de légumes, conseillée pour préserver

sa santé (cf. préconisation “santé/alimentation”),

n'entraine pas d'augmentation des dépenses

alimentaires, il est important

de l'accompagner des autres recommandations

de ce guide. Notamment, il sera intéressant,

sur le plan économique mais aussi nutritionnel,

de ne consommer qu‘une seule fois par jour un

aliment du groupe viandes, produits de la péche

ou ceufs” ou encore, de penser certains jours a

remplacer la viande ou le poisson par des ceufs,

ou par L'association de céréales avec des

légumes secs.

Donner la priorité aux aliments de bon rapport

“qualité nutritionnelle / prix’

Dans chaque groupe d'aliments, certains produits apportent beaucoup de nutriments essentiels
comparativement  leur prix et 2 leur valeur calorique. Ces aliments présentés ci-aprés ont un bon, voire
trés bon, rapport qualité /prix en comparaison avec d'autres aliments du méme groupe ; c’est pourquoi

il est intéressant de les privilégier & chaque fois que Cest possible.

Atout budget.

tous les féculents (pain, pates, riz,
légumes secs, pommes de terre).
farine, légumes secs achetés secs,
pain complet, biscottes, purée en flocons.

[Fruits et legumes
Globalement cher [plus ou moins selon les types).

Rapport “qualité nutritionnelle / prix”

@ Bon : fruits et [égumes en conserve
et surgelés, soupes maison et du commerce,
certains fruits et légumes frais selon la saison
(toujours vérifier les prix.

® Trés bon : carottes, choux, macédoine
de légumes, tomates pelées en conserve,
concentré de tomate, jus de fruits 100 % pur jus
1< prix, (notamment ceux a base de concentré),
soupes lyophilisées & teneur garantie en
vitamines, fruits secs (pruneaux, raisins secs)

Pour mieux concilier équilibre et petit budget :
favoriser les matiéres grasses végétales.

Rapport “qualité nutritionnelle / prix”
Bon : huiles de tournesol, de soja, margarine
en barquette.
Trés bon : huile de colza.

indes, produits de la péche et ceufs.
Globalement cher (plus ou moins selon les types).
Pour concilier au mieux équilibre et petit budget -
en consommer 1 fois par jour suffit.

Rapport “qualité nutritionnelle / prix”

© Bon : ceufs, abats, volailles, jambon, steak
haché, poissons en conserve et surgelés.

© Trés bon : foie de génisse ou foies de volaille
(223 ois par mois maximum), sardines en boite,
mélanges de fruits de mer surgelés 1 prix.

Atout budget. Pour concilier au mieux équilibre

et petit budget : consommer du fromage au

maximum 1 fois par jour.

Rapport “qualité nutritionnelle / prix”

© Bon : lait, yaourts, fromage blanc et
petits-suisses 20% MG, emmenthal.

® Trés bon : lait UHT 1/2 écrémé 1 prix, lait
écrémé en poudre, yaourts nature ou aromatisés.

Pour concilier au mieux plaisir, équilibre et petit
budget, il est possible de privilégier, sans excés :

> les fruits secs ou le chocolat & croquer
3 la place des bonbons ou sucreries ;

le chocolat en poudre 4 la place du sirop
ou du sucre.
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 Etude - action / évolution de comportements / evaluation rigoureuse

 QOrganismes, institutions, associations publigues ou privées sans but lucratif

« 2002 : Doté de 450 000 euros, allongé a 750 000
« 2003 : Doté de 450 000 euros, allongé a 850 000

« 2004 : Conjoint DGS, CNAMTS, 2 700 000 euros ; realiseé : 2 155 857 euros

2002 : 15 regions ; 2003 : 24 regions ; 2004 : 25 régions
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Appels a projets nationaux 2002-2003
Projets retenus

Theme/Public 2002 2003 2004
Personnes agées
Allaitement maternel, nourrissons
Divers
Grand public
Obésité adulte
Jeunes adultes et femmes
Obésité enfant
Population défavorisees
Professionnels
Enfant d’age scolaire
Activté physique
Total 41
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e Des outils pour la pratique de ville

150 000 disques « adultes » (médecins généralistes,
diéteticiens,....) + livret

150 000 disques « enfants » (péediatres,
genéralistes,...) + courbes + livret
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B Proposer aux acteurs associatifs, économiques,
aux collectivités territoriales de valoriser leurs _
communications et actions conformes au PNNS. _
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4. mettre en place des systemes de surveillance
alimentaire et nutritionnelle de la population
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