


Informer Les GRANDS PRINCIPES
pour mieux se nourrir

Respecter la répartition de 'apport alimentaire sur 4 repas :

. e . v petit déjeuner
Bien des idées circulent sur la facon de se nourrir P )

. A L v déjeuner
aujourd’hui. Elles sont souvent contradictoires et X
e . o - v gouter
source d'interrogations, voire d'inquiétudes, pour » diner

les parents. Dans ce domaine, faisons confiance aux
professionnels de 1a santé.

Apprendre a votre enfant, dés son plus jeune age

Pour votre pleine information et pour répondre a vos 4 ne pas grignoter entre les repas.

attentes dans ce domaine, le Conseil général édite

ce petit guide pratique « En savoir plus pour manger
mieux ». Nous formons le vaeu qu'il puisse vous aider a
y voir plus clair.

Faire des repas, un moment calme :
sans tension ni dispute, sans de télévision.

Promouvoir I'égalité des chances, c’est aussi, dans 1’Ain,
favoriser une égalité d'information sur la nutrition, Les boissons sucrées (sirops, sodas...)
élément clé du développement de nos enfants. sont a eviter : seule I'eau est nécessaire.

Limiter aux occasions exceptionnelles (anniversaires,
fétes...) la prise de bonbons, confiseries, sodas et viennoiseries.

Proposer a votre enfant une activité physique réguliére :
vélo, marche, jeux, sport... Plus de 30 min par jour.

Surveiller le poids et la taille de votre enfant :
au minimum deux fois par an. h
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LES DIFFERENTES
FAMILLES D ALIMENTS

LES FRUITS ET LEGUMES

Pourquoi sont-ils importants ?
lIs sont riches en fibres et vitamines
(en particulier vitamine C).

Quelle quantité consommer ?

Il est recommandé d’en consommer
5 par jour, crus ou cuits, frais,
surgelés ou en conserve.

Par exemple :

v 1 légume cuit

v 1 légume cru

v 3 fruits par jour
ou 2 fruits et 1 fruit pressé en jus.

LES PRODUITS LAITIERS

Pourquoi sont-ils importants ?
Riches en protéines, calcium et certaines
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LES VIANDES, POISSONS, CEUFS

Pourquoi sont-ils importants ?

lls sont riches en protéines

Bon 4 .
et en fer. a savoir...

. .
t@s porjupns doivent étre
Ien Inférieures g celles

ité ?
Quelle quantité consommer 7 d'Un aduite 50y

Il est nécessaire d’en manger

1 fois par jour mais pas plus. * Préférer pour Penfant (e
: S
) viandes rouges riches
Il est recommandé de manger en fer

(boeuf agne '
' ; au, foie
Cuites ay four, 4 Iq poéle )

en pgpi”ote, plutot que
les Viandes en Sauce,

du poisson 2 fois par semaine.

Les ceufs apportent aussi du fer
(en alternance avec la viande).

* Eviter Jesg ch

arcuterie
dehors dy jg L

mbon maigre,

o Les Poissons gras
(sardine, Maquereay
saumop, anchois) sont ri,ches
€N 0méga 3 et €n vitaming p



LES MATIERES GRASSES

Pourquoi sont-elles importantes ? .
Elles sont riches en vitamines (A et E). / p
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Quelle quantité consommer ?
10 g de beurre et une cuillerée a soupe d’huile par jour.

Bon 4 SAVOIr...

Il faut varier les sources :

sur les légumes ou les tartines
olive pour la cuisson

X pour les crudités

e Beurre Cru :
e Huiles de tournesol ou d _
« Huiles de colza, soja ou noi

FECULENTS ET PRODUITS CEREALIERS

Bon a savoir...

¢ Une partie du pain peut
Pourquoi sont-ils importants ? étre remplacée par une

lls sont indispensables pour leur apport Eor;tle?t?nde Geteles
énergétique. '

L e || faut varier les
Quelle quantité consommer ?

sources : riz,
Il est recommandé de consommer un plat pates, pommes de
de féculent par jour avec les légumes terre, blé... mais
et une demi baguette de pain par jour. aussi légumes

secs 1 a 2 fois par
semaine : lentilles,
haricots rouges

et blancs, pois chiches...

LES PRODUITS SUCRES

Un enfant 4gé de 3 a 6 ans ne devrait pas consommer plus que
I’équivalent de 6 morceaux de sucre par jour, ce qui est tres vite fait.

Par ailleurs de nombreux produits sucrés apportent aussi
beaucoup de matiéres grasses.

Equivalence en sucre et en matiéres grasses de certains produits

Equivalent en morceaux Equivalent en portion
de sucre de 5 g de 10 g beurre
4 carrés de chocolat 4 1/2a1
1 bonbon 1 0
1 canette de soda 7 0
1 pain au chocolat 2a3
1 tranche de cake 3a4 1/2
1 brownie 4 1
2 a 3 «petit beurre» { e 1/5
1 yaourt aux fruits | 2 8 ) 1/5
1 boule de glace I 1 1/10
1 boule de sorbet e = 0
1 créme au chocolat i{B , 1/2

LES BOISSONS

Seule 'eau est indispensable.

e Certaines eaux riches en calcium (plus de 500 mg par litre)
peuvent étre utiles pour les enfants qui aiment peu les laitages

¢ Certaines eaux aromatisées contiennent du sucre.

Bon a savoir...

Il est souhaitable de :

e réserver la consommation de soda et de sirop aux occasions
exceptionnelles,

* |'imiter les jus de fruits a un verre par jour sans sucre ajouté.
L’idéal étant le fruit frais pressé maison sans sucre !




LE PETIT-DEJEUNER

Il représente 1/4 de I'apport énergétique de la journée.

Votre enfant ne devrait pas partir le ventre vide puisgu’il vient de
passer
12 heures a jeun (pendant la nuit).

Il devrait étre réveillé suffisamment t6t pour avoir le temps de
prendre son petit-déjeuner.

Il est conseillé :

v un produit laitier (lait, yaourt ou fromage blanc...)

v un fruit nature ou en jus

v un produit céréalier : pain, biscottes, pain grillé ou céréales.
On peut ajouter un peu de beurre ou de la confiture ou du miel.

Attention aux pates a tartiner chocolatées, riches en graisse
et en sucre.

LE DEJEUNER

Il représente 1/3 de I'apport énergétique de la journée.

Il est conseillé :

v une crudité ou légume cuit en entrée

v une portion de viande, de poisson ou un ceuf
v un féculent et/ou un légume cuit

v un produit laitier

v un fruit cru ou cuit

v du pain

v de l'eau

Pour des raisons énergétiques, les féculents sont préférables
au déjeuner plutét qu’au diner.

LE GOUTER

Il représente 1/8 de I'apport énergétique de la journée.

Il est pris si possible avant 17 h pour ne pas empiéter sur le
diner.

Il devrait étre assez complet et varié : laitages, pain ou céréales,
fruits frais, en jus ou compote.

Privilégier les goQters pratiques : pain avec une barre de
chocolat

ou du fromage.

Occasionnellement, on peut remplacer le pain par des gateaux
a base de génoise, gaufrettes ou petits beurres, pain d’épice,
moins gras que les autres.

Se méfier des barres chocolatées (tres grasses et sucrées).

LE DINER

Il représente 1/3 de I'apport énergétique de la journée.

Il devrait étre un peu plus léger que le déjeuner
et corrige ou compléte si possible I'équilibre du déjeuner.

Il est conseillé :

v un plat a base de légumes ou de féculents en alternance
avec le déjeuner. Pas de viande ni d’ceuf ni de poisson

v un produit laitier

v un fruit frais, cuit ou compote

v du pain

v de l'eau



Petit déjeuner déjeuner gouter diner

Lundi Bol de lait chocolaté au lait
Fromage
Conseil pour la com-
position
des menus

Céréales Salade verte 2 a 3 biscuits Gratin de courgettes
Fruits 1/2 Steack haché type génoise
Frites Compote

Dans chaque menu
on retrouve

un aliment

de chaque famille :
Pomme cuite
e fruits et légumes

Mercredi Yaourt peu sucré e féculents, céréales
1 verre de lait Fromage blanc * viandes, poissons,
Fromage blanc oeufs

(voir le chapitre
sur les grands principes p. 8)

Concombre Pain d’épice Salade riz tomate
Crépes a la confiture Poisson pomme vapeur
Salade de fruits compote
Clémentine

Au déjeuner
et au diner,
Vendredi Bol de lait 1y atoujours
beurrées Fromage blanc el jpelin et Olle ,I[ e;”
Fromage Yaourt suria tave

Attention : les portions
sont plus petites

que pour les adultes
en particulier

pour les viandes,
ceufs et poissons

Samedi Céreales Betteraves rouges Pain Potage de légumes
Compote Blanquette de veau riz Jus de fruits

Orange

dimanche Bol de lait Milk-shake
a la fraise maison
Yaourt
Fromage




ET AuUssL...

Vous pouvez vous adresser :

« a votre médecin traitant,
* a votre pédiatre,
* au médecin ou a la puéricultrice de Protection maternelle
et infantile,
* A Une diététicienne,
« au centre de Médecine préventive de la CPAM :
12 rue du Pavé d’Amour
01000 Bourg-en-Bresse
Tél. 04 74 45 84 45

Ouvrage de référence :

« La santé vient en mangeant et en bougeant, le guide nutrition

des enfants et ados pour tous les parents » disponible a
I’Adessa (Association départementale d’éducation sanitaire
et sociale de 'Ain) :

ZAC Norélan

111 avenue San Sévéro

01000 Bourg-en-Bresse

Tél. 04 74 23 183 14

sur le site internet du programme national
nutrition santé : www.mangerbouger.fr

A votre service :

Conseil général de I’Ain

Direction générale adjointe Solidarité
Protection maternelle et infantile

10 rue du Pavé d’Amour

01000 Bourg-en-Bresse

Tél. 04 74 32 33 10

rx 4

Conseil général
www.ain.fr

« En savoir plus pour manger mieux » est édité par le Conseil général de I'Ain. llustration : Laure Maloubou



