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Il s’agit bien de pistes d’actions a exploiter pour s’y retrouver. Il ne faut pas les aborder comme de N
regles figées, mais avant tout, veiller a tenir compte du rythme et des besoins de I'enfant et de ses
antécédents familiaux. Ces lignes directrices devront étre mises en perspective selon le contexte.

Pourguoi la diversification alimentaire est-elle importante ?

C’est une période de transition : Transition nutritionnelle, sensorielle et psychologique.
La diversification permet:
- D’éviter les déséquilibres nutritionnels (déficits et/ou carences),
- Permet la stimulation des processus digestifs avec une adaptation enzymatique et une maturation des
capacités de digestion des nutriments (Siin)
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- Permet d’amorcer la tolérance orale acquise
- Elle représente des enjeux importants pour I'immunité adaptative

Pourguoi I’éducation alimentaire est-elle importante ?

De saines habitudes, mises en place dés le plus jeune age, auront a long terme un impact positif sur la santé
et les habitudes alimentaires de I’enfant. Plus les expériences gustatives de I'enfant seront variées, plus il
aura de chances de privilégier la qualité par rapport a la quantité dans sa vie future. Il évitera ainsi des risques
de surpoids, diabete, maladies cardio-vasculaires, vieillissement accéléré et inflammations...

Le nourrisson est plus ouvert a la découverte de nouveaux aliments que les enfants plus agés. Vers 2 ans et
demi apparait chez beaucoup d’enfants la néophobie alimentaire (ils ne veulent pas manger d’aliments qu’ils
ne connaissent pas).

Quand commencer la diversification alimentaire ?

La diversification alimentaire débutera en fonction de I'évolution de I'enfant et pas a une date précise. Par
ailleurs, elle se fera toujours trés progressivement et par paliers.

Selon 'OMS, I'allaitement maternel apporte au nourrisson I'alimentation compleéte la plus appropriée jusqu’a
6 mois.

La maturation des fonctions digestives et rénales sont indispensables ainsi que le métabolisme des aliments

autres que le lait pour débuter la diversification.
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On recommande généralement de commencer la diversification alimentaire a partir de 5 mois. Celle-ci n’aurait pas
d’intérét nutritionnel avant et augmenterait les risques d’allergies alimentaires dans le futur. Cependant, certaines
publications récentes pronent une alimentation diversifiée précoce (entre 4 et 6 mois) méme chez les enfants issus de
familles allergiques, méme lorsqu’il existe un terrain atopique. Ce qui ressort de ces études, c’est que I'allergie n’est pas
liée a I'aliment (I'allergéne) mais elle est fondamentalement liée a la tolérance orale acquise. L'altération des muqueuses
(intestinales, peau) pourrait également prédire le risque d’allergie alimentaire a 2 ans.

Quand I'enfant tient sa téte droite

L’atténuation du réflexe de protrusion/rejet du solide
Les processus de mastication

La maturation des processus de déglutition

O O O O O

L’enfant est capable de tenir une cuillére en main et manifeste de I'intérét a table.

Allaitement et diversification

Allaitement maternel idéal et complet jusqu’a six mois
Au-dela de six mois, risque de déficit
o En fer et en zinc, en vitamine D
o En acides gras essentiels notamment oméga trois
La diversification complémentaire de I'allaitement sera donc necessaire au-dela de six mois
o Apports d’ huile végétale oméga trois : colza idéal
o Aliments carnés : viande ou poisson pour les minéraux
o Complémentation en vitamine D naturelle

Lait maternisé et diversification

Laits pour nourrissons ou lait premier age jusque six mois

Lait de suite au-dela de six mois jusqu’a 12 mois (18 mois)

Lait de croissance de 12 mois a trois ans

Le lait de vache : Trop pauvre en acides gras essentiels minéraux et oligo-éléments et vitamines

Le gluten..... plusieurs avis....

Le contexte:

Introduction associée a I'allaitement maternel réduit le risque de survenue de maladie cceliaque par rapport a
I'allaitement artificiel

La fenétre d’introduction :

Risque majeur en cas d’introduction précoce avant trois mois ou d’introduction tardive aprés sept mois
Recommandations actuelles:

Vers six mois en quantité progressive

Dans le cadre d’un allaitement maternel si possible

UDo/F
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Les erreurs fréquentes :

Entamer trop tot la diversification alimentaire
° Risque de refus
° Risque de déshydratation (I'allaitement assure une hydratation optimale)

° Risque de déficit ou de carence en calcium, en acides gras essentiels notamment en oméga trois et en fer

Alimentation trop riche en protéines

Fréquent (trop de produits laitiers comme petits gervais, pudding...)
Besoins chez les enfants de moins de 2 ans : 10g par jour.

Alimentation trop riche en glucides (sucres)

Risque de déséquilibres nutritionnels futurs, les enfants sont attirés par le go(t sucré.

Alimentation trop pauvre en lipides

Besoin trés importants et insuffisamment couverts en général (peur du gras...)

° Carence en acides gras essentiels (DHA,AA et EPA), déséquilibre lipidique
° Risque d’obésité, maladies métaboliques
° Prédisposition aux maladies de civilisation

Apport en calcium

Les besoins en calcium

De 0 a trois ans : 400 a 500 mg/jour : couverts par 600 a 700 ml de laits infantiles

Etre attentif a I'apport de calcium si régime pauvre en produits laitiers : usage d’aliments riche en calcium

Une eau riche en calcium et au moins 3 produits a base de végétaux riche en calcium (Iégumes, choux, amandes, sésame,
soja,tofu, tempeh.... )sont alors recommandés

A savoir : 180 mg de calcium = 70g d’amandes ou 400g de légumes verts ou 350 ml d’eau riche en minéraux
= 150ml de lait de vache ou 220 ml de lait de croissance

Apport en Fer
Un besoin essentiel

Avant 1 an : attention aux carences, si il y a une diminution trop rapide de produits laitiers et un apport trop faible en
viande

Les sources nutritionnelles sont le lait maternel ou lait infantile et les produits carnés,

Importance d’avoir un microbiote en équilibre.

UDo/F
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