« A table 11! Mais...sans légumes et que du
ketchup !»

L'alimentation chez les 6-11 ans



Lalimentation équilibree

"Que ton aliment soit ta seule médecine"
Hippocrate, 460-370 av. J.-C.



Ce que la publicité met
en avant...



2 choses fondamentales qui vont changer la donne






Education nutritionnelle



Quantité recommandeée par jour

5 portions de fruits et legumes
4 portions de produits céreéaliers

3 portions de lait et substituts
1 seule portion de viande/poisson ou équivalents.

1 portion étant I’equivalent de % tasse environ.



Apports caloriques par ages



Surpoids chez les enfants

Pour I'année scolaire 2017/2018, de la 2e a la 6e primaire (5e a 8e
Harmos),

19,3% des enfants étaient trop gros.



Lien entre nourriture et émotions

e |'intestin, notre deuxieme
cerveau...

e Le gluten et les produits laitiers
sont deux groupes d’aliments
qgui devraient étre minimisés si
votre enfant est anxieux.

e Nos régimes occidentaux ont un
impact négatif sur '"humeur :
plus de dépression et d’anxiété
liée a la maniere de nous
nourrir.



Et chez vous, ca se passe comment?



Les bonnes habitudes

e Repas réguliers en famille

* Donner l'exemple

e Pas de distraction a table

e A table pendant 20-30 min

* Pas de grignotage a longueur de journée
e Limiter jus de fruits et lait

* Privilégier la qualité et la variété

e Cuisiner ensemble



Comment motiver nos enfants a manger plus

sainement?

Proposer des aliments
colorés a chaque repas

Pas de sucre raffiné du
lundi au jeudi

Le jeu des 5 sens ou le
blind taste

Laisser choisir 3 légumes et 2
fruits quand on fait les courses

Donner le choix entre 2
aliments sains

Créer des dips pour les
légumes crus

Faire des smoothies

Créer son arc-en-ciel de
fruits et [égumes

Proposer des assiettes
créatives

Remplacer les golters
par des aliments non
industriels

Faire des muffins a la
banane ou des boules
d’énergie ensemble

Oser les épices et les
graines (chia)









Ressources

http://academienatu
re.fr/produit/ebook-
gouters-sains-pour-
petits-heros/

https://www.payot.ch/

Detail/green smoothie

s et jus sante-

ellen fremont-

9782036025424

Cuisiner avec des épices pour les enfants:
SpiceSpiceBaby.com

Maladies des enfants et alimentation:

https://sheilakilbane.com/

Activités, jeux et ressources autour de
I'alimentation:

Fun Healthy Activities for Kids | SuperKids Nutrition

Recettes:

Boules d’énergie a faire avec les enfants

Idées de collations colorées et saines:

Healthyfamilyfoodideas
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