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Alimentation équilibrée

et activité physique

Ledisque alimentaire suisse illustre les principaux messages en faveurd’une alimentation
et d’une activité physique promotrices de santé, a I'intention des enfants de 4 a 12 ans.

Il comprend des recommandations pour une alimentation équilibrée ainsi que pour un
comportement alimentaire favorable a la santé. Lattitude des parents et des référents
joue unrole important. Une atmospheéere détendue a table favorise le bien-étre et le plaisir
de manger.Calme, humour et patience contribuent a une ambiance agréable pendantlere-
pas,alors que la critiqgue ou la pression perturbent I'appétit. Inviter les enfants a goUter les
aliments etleurmontrer ’exemple, c’est leur offrir une multitude d’expériences gustatives
et favoriser un choix alimentaire varié.

Les enfants sont actifs par nature et aiment bouger, que ce soit dans les activités
guotidiennes ou en faisant du sport. Laisser bouger les enfants, si possible en plein air, est
favorable a leur développement. Des temps de repos suffisants permettent aux enfants de
refaire le plein d’énergie.




Le disque alimentaire suisse

savoir pius ~

Conseils:

Boire de I’eau a chaque repas, et
entre les repas. Il est ainsi facile
d’atteindre les quatre a cing verres
(de 2 dl) gu’il est recommandé
aux enfants de boire chaque
jour. En cas d’activité physique
importante ou de températures
élevées, boire plus permet de
compenser les pertes hydrigues
plus importantes.

Aromatiser I'eau avec des tran-
ches de citron ou d’orange, frais
et non traités, ou des herbes
fraiches (ex.: feuilles de menthe,
mélisse citronnelle).

Pour varier, essayer des infu-
sions de fruits ou d’herbes non
sucrées.




Des légumes et des fruits

En toute saison, les fruits et les I[égumes apportent de la variété dans la cuisine. Ils ont
des goults tres divers, contiennent de nombreuses substances précieuses et enrichis-
sent repas principaux et collations. Il est recommandé de consommer chaque jour trois
poignées de [égumes et deux poignées de fruits de couleurs variées. Une portion pour
enfant tient dans la main d’un enfant. Lorsque I’enfant grandit, la taille des portions suit
simplement I’évolution de la taille de la main.

Les enfants suivent I’exemple de leurs modeles. Lorsque les parents et autres référents
mangent volontiers une grande variété de Iégumes et de fruits, ces denrées deviennent
plus intéressantes pour les enfants. Pour allier santé et écologie, les Iégumes & fruits
frais, régionaux et de saison sont a privilégier.

Conseils:

® Des légumes ou des fruits crus,
coupés de la taille d’'une bouchée,
sont parfaits pour les collations.
Varier pour plus de plaisir.

Alterner les modes de préparation
des légumes et des fruits: par
exemple les carottes peuvent
étre grignotées crues, mangées
en salade ou savourées cuites a
la vapeur.

Une portion de légumes ou de
fruits par jour peut étre rem-
placée par 1 a 1,5 dl de jus de
|Iégumes ou de fruits (sans ajout
de sucre).

Des repas réguliers

Des repas principaux et des collations bien répartis dans la journée garantissent un
apport d’énergie régulier et favorisent performance et concentration.

La meilleure fagon de démarrer la journée est de prendre un petit-déjeuner équilibré. S’il
est frugal, le dix-heures peut étre augmenté en conséquence. Les collations completent
les repas principaux et peuvent éviter les grignotages continus. Mais elles ne sont
nécessaires que sil’enfant éprouve de la faim. Un enfant qui a assez mangé aurepasn’a
pas forcément besoin d’une collation. Le nombre de repas journaliers peut donc varier
d’unindividu a 'autre. D’une fagon générale, il est inutile de faire plus de 5 repas (3 repas
principaux et 2 collations).




Manger varié

Un choix diversifié d’aliments apporte a 'organisme les nutriments importants et
permet a I'’enfant de découvrir la multiplicité des golts. Manger varié équivaut a
consommer tous les jours des légumes, des fruits, des féculents (pommes de terre,
produits céréaliers de préférence complets, légumineuses), des produits laitiers et une
portion d’un aliment particulierement riche en protéines comme la viande, le poisson,
les ceufs ou le tofu parexemple. Les sucreries et les snacks salés font aussipartie d’'une
alimentation équilibrée, s’ils sont consommeés en petites quantités, a savoir une petite
portion par jour maximum.

Les enfants ont un bon ressenti de la faim et de la satiété, et les parents ou référents
peuvent leur faire confiance a ce sujet.

Conseils:

® |es adultes sont responsables
du choix et de la préparation des
aliments. Les enfants peuvent
décider eux-mémes de la quan-
tité qu’ils mangent.

Encourager les enfants a golter
ce qui est nouveau, mais sans
les forcer. La pression et les re-

j .
montrances perturbent 'appétit
et peuvent entrainer un rejet
plus important de ces aliments.
u B ® Eviter de forcer les enfants a
terminer leur assiette. Cela peut

perturber leur ressenti de la
faim et du rassasiement.

l,'

Savourer avec tous ses sens

La saveur, I'odeur, 'apparence, les sons et la consistance des aliments et des mets
participent a la formation de nos préférences alimentaires.

Savourer le repas avec tous ses sens nécessite de prendre le temps. Une ambiance
agréable a table est favorable a la dégustation et renforce le plaisir de manger, alors
gu’a 'inverse, TV, smartphones, livres, journaux ou tablettes détournent I'attention et
perturbent la perception des sensations alimentaires.

De nouvelles expériences gustatives enrichissent les sens. Pourtant, tous les plats
ne sont pas d’emblée appréciés, car les enfants accueillent souvent avec défiance ce
gu’ils ne connaissent pas. Ils ont parfois besoin de temps et d’étre confronté a I’aliment
plusieurs fois avant de le golter ou de I'apprécier. Les golits ou dégolts évoluent et ce
qui est familier est meilleur! Cuisiner ou faire le marché ensemble, donne aux enfants la
possibilité de se familiariser avec les aliments et de les découvrir avec tous leurs sens.




Bouger régulierement

L’activité physique est importante pour le développement physique et a une influence
surlebien-étre psychique et social.Lesenfantsaimentbougeretdoivent étre soutenus
danscesens.Ilsontpourcelabesoind’assezde tempsetd’espacedansleurquotidien et
leurs loisirs. En plus des activités quotidiennes, comme aller a pied ou en vélo a I’école,
lesenfants devraient faire aumoins une heure d’activité physique chaque jour.Onentend
par activité physique, une activité qui leur permet d’étre Iégerement essoufflés ou de
transpirer,comme parexemple jouerauballonavec des amis,danser, jouerdanslanature
ou surune aire de jeux. Plus les activités sont variées, mieux c’est.

Partager ’'activité physique avec la famille ou des amis fait plaisir, stimule la curiosité
et motive!

Conseils:

Laisser les enfants choisir le
sport ou les jeux actifs (par ex.
saut a la corde ou chat perché)
qui leur font plaisir.

Utiliser les offres des clubs
sportifs, les aires de jeux, les
terrains de sport, la forét et le
jardin.

Dans le sport ou les jeux, en-
courager un comportement fair-
play, actif et sdr, le mieux étant

encore de partager l'activité de
enfant.

Pour rester en forme, les enfants
ont aussi besoin d’assez de repos
pour refaire le plein d’énergie.

Autres informations
et conseils pratiques

De I’eau
www.chateaulapompe.ch

Des Iégumes et des fruits
www.sge-ssn.ch/collations-originales
www.5amtag.ch/fr/5-par-jour/service-fr/tableau-de-saison

Des repas réguliers
www.sge-ssn.ch/dix-heures

Manger varié
www.sge-ssn.ch/disque-alimentaire

Savourer avec tous ses sens
www.senso5.ch

Bouger régulierement
www.hepa.ch


www.senso5.ch/wordpress/accueil
http://bit.ly/1sP6JiM
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