Attitudes clés pour la découverte des aliments

Pour favoriser une découverte progressive et sereine des aliments chez les enfants de 0 a 3 ans, des attitudes
bienveillantes et patientes sont essentielles. |l s'agit de construire une relation positive avec I'alimentation, €n

respectant le rythme de I'enfant et en éveillant ses sens.

1. Respecter les signes de faim et de satiété de I'enfant (alimentation a la demande)
o Observer I'enfant : Proposez les repas lorsque I'enfant montre des signes de faim (agitation, succion des doigts, pleurs si plus
grand) et arrétez de le nourrir des qu'il manifeste sa satiété (tourne la téte, ferme la bouche, repousse la cuillére).
o Ne jamais forcer : Forcer un enfant a manger crée une aversion pour les aliments et une relation négative avec les repas. La
confiance est primordiale.

2. Proposer une grande diversité d'aliments de maniére répétée
o Persévérance : Un enfant peut avoir besoin d'étre exposé 8 a 15 fois a un nouvel aliment avant de I'accepter. Ne baissez pas
les bras apres quelques refus.
o Varier les plaisirs : Offrez des fruits, des légumes, des féculents et des protéines de différentes couleurs, textures et saveurs
dés le début de la diversification.
o Présentation attractive : Pour les plus grands, des formes amusantes ou des couleurs variées peuvent susciter |'intérét.

3.  Adopter une attitude positive et détendue pendant les repas
o Calme et patience : Les repas doivent étre des moments agréables et sans stress. Votre propre anxiété peut se transmettre a
I'enfant.
o Mettre les mots : Nommez les aliments, décrivez leur goQt, leur texture, leur couleur ("C'est une pomme rouge et
croquante", "C'est de la purée douce").

4, Impliquer I'enfant dans le processus (dés que possible)
o Toucher et explorer : Laissez I'enfant toucher les aliments, méme s'il en met partout, surtout au début de la diversification.
C'est une étape essentielle de découverte sensorielle.
o Autonomie : Encouragez I'enfant a manger seul avec les doigts ou une cuilléere adaptée des qu'il en montre I'envie, méme
maladroitement. C'est le principe de la diversification menée par I'enfant (DME) pour les plus autonomes.
o Participer : Pour les tout-petits, les faire participer aux courses ou a la préparation simple des repas (laver un légume,
mélanger) peut les familiariser avec les aliments.

5.  Etre un modéle positif
o Manger « en famille » : Partagez les repas avec I'enfant. Il apprend par imitation en vous voyant manger avec plaisir une
variété d'aliments.
o Vos goiits personnels : Evitez de montrer votre dégo(t pour certains aliments devant I'enfant. S'il vous voit refuser
systématiquement des légumes, il risque de faire de méme.

Environnement calme : Evitez les distractions (télévision, écrans, jouets) pendant les repas.

o O

Repas a heures fixes : Mettez en place une routine stable pour les repas, ce qui aide I'enfant a anticiper et a réguler sa faim.

O

Propreté et confort : Assurez-vous que I'enfant est confortablement installé et au calme.

o Pasde pression : Si l'enfant refuse un aliment, ne le forcez pas. Proposez-le a nouveau un autre jour, sous une autre forme si

possible.
o Comprendre la néophobie : Entre 1 et 2 ans, la néophobie alimentaire (peur de nouveaux aliments) est un phénoméne
normal. Continuez a présenter les aliments sans insister.
O Petites quantités : Commencez par de tres petites quantités pour un nouvel aliment.
MAJ 26/07/2025 ATTITUDES CLES POUR LA DECOUVERTE DES ALIMENTS Page 1/1

COOP EDUC FORMATION Siége : 29 Rue Bernard Labrosse, 26140 Anneyron http://www.coopeduc-formation.com/

Contact : 06 86 410411 contact.coopeduc@gmail.com

SIRET : 97862928500013 — RCS Romans sur Isere — Code APE 8559A Déclaration d’activité N° 84260368526 auprés du préfet de Auvergne Rhdne Alpes. Cet enregistrement ne vaut
pas agrément de I'Etat.



http://www.coopeduc-formation.com/

