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SUPPORT DE CONNAISSANCES Programme « Fruits et Légumes, parlons-en »



Connaissances générales sur les besoins du tout-petit, les fruits et les légumes



Le Grand Forum des Tout-Petits, Association Loi 1901 (N° SIREN 800 010 035) 383, rue Philippe Héron 69 400 Villefranche sur Saône Contact : Delphine de Kesling (Déléguée Générale), [email protected]



Quelques clés de lecture Ce support est là pour vous aider à préparer les Cafés Parents des 3 années. Il recense la plupart des sujets clés sur les fruits et les légumes ainsi que quelques rappels sur les besoins spécifiques du tout-petit.







Diapositive pouvant être imprimée et remise aux parents



Astuces, recettes données par les parents
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Rappel sur les besoins du tout-petit
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Q : Les enfants de 0 à 3 ans ont-ils les mêmes besoins nutritionnels que les adultes mais en moindre quantité ? Non ! Les enfants ont besoin d’une alimentation spécifique et adaptée. Proportionnellement à son poids



Il est donc fondamental de lui donner une alimentation spécifique et adaptée
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Les bienfaits des Fruits et des Légumes
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Q : Quels sont les bienfaits des fruits et des légumes ? Un enjeu de santé pour demain pour l’adulte et pour l’enfant • Les fruits et les légumes sont essentiels pour avoir une alimentation équilibrée, qui peut jouer un rôle dans la prévention :  De l’obésité et du surpoids (1)  Du diabète  Des maladies cardio-vasculaires (2), (3) et (4)



Consommer des fruits et des légumes est donc important pour l’adulte et pour l’enfant. Enjeu de l’exemplarité : si les parents consomment des fruits et des légumes, les enfants ont plus de chances d’en manger également. 1. Faible apport énergétique par rapport au volume de consommation. Fruits : en moyenne 55 kcal/100 g et 85% d’eau ; légumes : en moyenne 40 kcal/100 g et 90% d’eau. Ciqual 2012 2. A von Ruesten et al., Diet and risk of chronic diseases: results from the first 8 years of follow-up in the EPIC-Potsdam study. European Journal of Clinical Nutrition 67, 412-419. Avril 2013. 6 3. Sangita et al., Adherence to recommendations for fruit and vegetable intake, ethnicity and ischemic heart disease mortality. Nutr Metab Cardiovasc Dis. 2013 May 28. 4. Leenders et al., Fruit and Vegetable Consumption and Mortality: European Prospective Investigation Into Cancer and Nutrition. Am J Epidemiol. 2013 Apr 18



Q : Quels sont les bienfaits des fruits et des légumes ? Des efforts encore à faire • Rappel des recommandations de consommation pour les fruits et les légumes : (1), (2)



- de 8 mois à 1 an : 4 fois/jour - de 1 à 3 ans : 4 à 5 fois/jour - à partir de 3 ans : 5 fois/jour



• Or elles ne sont pas respectées : • + de 50% des enfants de moins de 3 ans (3) • 69% des adultes (4)



N’atteignent pas les recommandations du PNNS



• Quels en sont les freins ? – Manque de temps (méconnaissance dans la préparation et manque d’ idées…) – Goût (notamment l’amertume) et texture, spécifiquement chez les enfants – Poids dans le budget familial (qualité/prix) 1. 2. 3. 4.



Programme National Nutrition Santé (PNNS), La petite enfance de la naissance à 3 ans, 2005 Programme National Nutrition Santé (PNNS), De l’enfance à la pré-adolescence (3 à 11 ans), 2004 Etude TNS SOFRES réalisée pour Blédina. Usages et Attitudes et carnets de consommation 2011 sur l’alimentation des 4-36 mois Crédoc, Enquête CCAF 2010
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Q : Quels sont les bienfaits des fruits et des légumes ? 4/6 mois – 1 an : manger des fruits et des légumes permet de développer le répertoire alimentaire 4/6 mois-1 an, fenêtre d’opportunité pour introduire les fruits et les légumes Variété des fruits et des légumes



+



1.



+



Quantité de fruits et de légumes consommés



=



Vous pouvez agir pour améliorer la consommation de fruits et de légumes avant 3 ans



Cooke et al., Demographic, familial and trait predictors of fruit and vegetable consumption by pre-school children. Public Health Nutr. 2004 Apr;7(2):295-302.
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Q : Quels sont les bienfaits des fruits et des légumes ? Dans le cadre d’une alimentation variée et équilibrée • Des légumes et des fruits, oui ! Mais toujours dans le cadre d’une alimentation variée et équilibrée dès 6 mois : – Jusqu’à 1 an, son lait est le pilier de son alimentation



: dans l’idéal, du lait



maternel, ou au minimum 500 ml de lait de suite, ou équivalent en laitages.



– Des féculents (pommes de terre, semoule, riz, petites pâtes, quignon de pain (à partir de 8 mois)) – De la viande, du poisson et de l’œuf toujours cuits à cœur et en petites quantités 6/7 mois



8-12 mois



A partir de 1 an



10g=2cc ou ¼ œuf



20g=4cc ou 1/3 œuf



30g=6cc ou 1/2 œuf



– Des matières grasses



nécessaires à bébé (en privilégiant des huiles végétales riches en acides gras essentiels comme l’huile de colza).



–



Ne pas oublier de proposer systématiquement de l’eau : si le bébé boit beaucoup de lait par ailleurs, il peut ne pas avoir soif mais s’il a soif, il acceptera l’eau proposée.



.Référence : Avis de l’Anses Saisine n° 2011-SA-0261



Des exemples de menus complets, adaptés à l’âge de l’enfant sont disponibles dans le guide 9 PNNS « De la naissance à 3 ans » (www.mangerbouger.fr).



Q : A quel moment de la journée puis-je proposer des fruits et des légumes à mon enfant ?



Quoi qu’il arrive, il est important de respecter l’appétit de l’enfant et en cas de questions de demander conseil au médecin qui suit l’enfant.



10



Q : Fruits et légumes, quels autres avantages ?



Les fruits et les légumes : un vrai festival pour les sens !



Avec la multitude de couleurs, de textures, de saveurs, d’odeurs qu’ils proposent, les fruits et les légumes sont un vrai régal pour vos sens et ceux de votre enfant ! Les fruits et les légumes : de précieux alliés pour le transit



Parce que les fruits et les légumes sont riches en fibres alimentaires, ils sont de précieux alliés pour assurer un bon transit intestinal ! 11



Fruits et Légumes, mieux les connaître
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Q : Quels sont les légumes et les fruits de saison ? En ce moment par exemple ?







13



Q : Est-ce que la pomme de terre est un légume ?



La pomme de terre est considérée comme un féculent



- D’un point de vue nutritionnel, la pomme de terre est un féculent, au même titre que la patate douce, les pâtes, la semoule, le riz, les céréales mais aussi les légumes secs. Ils sont tous riches en glucides complexes, une bonne source d’énergie. A noter : les légumes secs, c’est à partir de 15/18 mois, bien cuits et en purée !
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Q : Vaut-il mieux du frais, du surgelé ? La conserve est-elle bonne ? A l’eau ou à la vapeur ?



Fruits et légumes sous toutes leurs formes ! Cuits à la vapeur, à l’eau, au micro-ondes, au wok, au four, à l’étouffée, à la poêle, cuisinés en gratin, en purée…les légumes offrent une multitude de possibilités et cuisent vite. Privilégiez tout de même les cuissons douces sans faire trop griller les ingrédients !



Surgelés / Frais / En boîte ? - En saison, privilégiez les fruits et les légumes frais en les cuisinant sans attendre pour préserver leurs qualités. - Hors saison, vous pouvez privilégier les fruits et les légumes natures surgelés qui ont l’avantage de conserver les propriétés du frais. - Les conserves peuvent aussi être une bonne solution ! Pensez juste à les égoutter et à les rincer ! Et n’oubliez pas : Frais, en conserves, surgelés, sous-vide, crus, cuits, en petits pots ou cuisinés maison, les légumes et les fruits sont bons pour la santé et offrent une multitude de saveurs et de textures ! Attention cependant à la quantité de jus de fruits donnée : ½ verre/jour est suffisant car les jus de fruits n’apportent pas tous les nutriments du fruits frais. Privilégier les pur jus ou les fruits pressés. A réserver pour les occasions festives.



Dès 6 mois, dans tous les petits plats de bébé, rajouter 1 cuillère à café d’huile végétale (de 15 préférence de colza) pour répondre à ses besoins.



Q : Bio ? Alimentation infantile ?



Quelle origine privilégier dans l’achat des fruits et des légumes ? - A privilégier : autant que faire se peut un circuit court et une consommation rapide après achat pour conserver au maximum leurs propriétés gustatives, nutritionnelles et hygiéniques. - Le bio est une bonne solution qui a également l’avantage de participer à la préservation de l’environnement. - Mais rassurez-vous, les nombreuses règlementations tant européennes que françaises et le niveau de contrôle rendent l’offre standard existante de bonne qualité. - Une règle : bien laver, éplucher et épépiner le cas échéant les fruits et les légumes avant de les proposer au bébé.



- Pour varier, les aliments pour bébé (« petits pots ») sont un gage en terme de sécurité et de nutrition, car ils répondent à une règlementation spécifique qui vise à respecter la vulnérabilité du tout-petit. 16



Q : A quoi correspond une portion de légumes ou de fruits?



Pour se repérer, 1 portion de fruits et de légumes frais, cela tient dans la main (1 portion = 80g en moyenne, portion recommandée par le PNNS pour un adulte, cela équivaut à 1 poignée en moyenne pour les fruits et les légumes, 2 poignées pour les petits fruits)



Pour se repérer : Légumes



Fruits



1/3 d’aubergine 2 bouquets de brocoli ½ poireau ½ courgette 1 poignée de petits pois ½ poivron 1 poignée de haricots verts 1 chicon / endive 1 bol de salade 1 poignée de salsifis 1 tomate moyenne 1 poignée de champignons 8 choux de bruxelles 2 cas* d’épinards cuits…



6 mirabelles 2 poignées de mûres 2 poignées de myrtilles 1 nectarine ½ pamplemousse 1 tranche de pastèque 1 pêche 1 poire 1 pomme 2 prunes moyennes 3 quetsches 3 reines-claudes



* Cuillère à soupe



Fruits



2 poignées de cassis 10-15 cerises 3 figues 7 fraises moyennes 2 poignées de framboises 2 poignées de groseilles 2 kiwis ½ mangue ½ melon 2 gros abricots 3 tranches d’ananas ½ avocat



Et sinon 1 portion de fruits = 1 fruit = 1 pot individuel de purée de fruits = 80g de purée de fruit faite maison Attention, pour les jus de fruits, 100ml maximum par jour 17



Q : Quels sont les fruits et légumes interdits avant 1 an ?



Pas d’interdit ! Y A T IL DES FRUITS OU DES LEGUMES INTERDITS ? - Il n’y a pas vraiment de fruits et de légumes interdits. - Cependant, il est important d’être attentif au confort digestif de bébé et d’ adapter en conséquence les fruits et les légumes proposés. - De plus, il est conseillé d’attendre 1 an pour proposer à bébé des légumes crus, son système digestif étant alors capable de bien les digérer.



Et les fruits exotiques et les fruits rouges ? Pas d’interdit non plus, du moment qu’on respecte les règles de la diversification : d’abord en petite quantité qu’on augmentera progressivement.



ET SI LA FAMILLE A UN TERRAIN ALLERGIQUE ? -Les études montrent qu’il n’est pas nécessaire de retarder l’introduction d’aliments considérés comme allergisants dans le cas d’une famille à terrain allergique, les mêmes règles d’or s’appliquent. -Et surtout, quoi qu’il en soit, il est important d’en parler au médecin de l’enfant et de suivre ses conseils. Source Le Grand Livre des allergies, Editions Eyrolles, 2014
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Q : Quels épices pour varier le goût de mes légumes ?



Pensez aux herbes aromatiques et aux épices pour varier le goût de vos légumes… Et de vos fruits ! « Pensez au thym, coriandre, romarin, ainsi qu’à l’anis, la cannelle, le safran, le cumin,… » - Au départ, il est important que l’enfant connaisse l’odeur et le goût des fruits et des légumes natures.



-Ensuite, avant 1 an, pensez aux herbes cuites aromatiques. Elles peuvent être mises dans l’eau de cuisson (bouquet garni par exemple). - Les épices et herbes aromatiques peuvent effectivement donner plus de goût. A introduire toutefois après 6 mois et toujours en toute petite quantité, 1 pointe de couteau maximum. Achetez-les de qualité et en petite quantité car certaines épices peuvent s’altérer avec le temps. -Exemples d’associations : - Le cumin, à la saveur amère + le céleri croquant et rafraîchissant - Aneth et fenouil frais : note anisée avec un contraste de texture et de couleur - Vanille / Potiron - Gingembre / Carotte - Pomme / Verveine
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Q : Comment gagner du temps et de l’argent ?



Gagner du temps !



Quelques astuces donnés par des parents « Acheter en grosses quantités fruits et légumes natures et les congeler vous permettra de gagner du temps. » « Réserver un peu de son plat (d’adulte) et le mixer au bras mixeur » en adaptant le tout en fonction des besoins spécifiques de bébé (ne pas ajouter de sel, rajouter systématiquement un peu de matière grasse de préférence végétale, limiter la quantité de viande à 20 g avant 12 mois). « Utiliser un cuiseur/vapeur/mixeur pour bébé » tout en pensant à faire évoluer les textures des purées pour que bébé puisse s'habituer progressivement aux petits morceaux.



Et de l’argent ! Les fins de marché peuvent être intéressantes pour alléger le prix sans pour autant faire de compromis sur la qualité. 20
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