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Les premiers aliments complémentaires de votre bébé

LES PREMIERS SOLIDES DE VOTRE BEBE

En allaitant votre bébé, vous lui offrez le meilleur départ
possible dans la vie. Vous savez que votre lait est I’ali-
ment par excellence pour lui, mais maintenant qu’il a six
mois, vous commencez & vous demander : « Qu’est-ce
que je lui donne ensuite? » 11y a de trés bonnes raisons
de retarder I’introduction des aliments complémentaires
jusque vers la moitié de la premiere année de vie de votre
bébé. En premier lieu, puisque le lait maternel est Iali-
ment parfait pour lui, votre bébé, s’il est né a terme et en
santé, n’a pas besoin d’autres aliments durant les pre-
miers mois. Deuxiémement, en commencant trop tot
les aliments complémentaires, qu’on nomme parfois
aliments solides, on peut provoquer des allergies chez
certains bébés parce que leur systeme digestif n’est pas
encore prét a digérer des aliments autres que le lait
maternel. Enfin, quand votre bébé ne tétera plus aussi
souvent, votre production de lait diminuera. Votre
bébé recevra alors des aliments moins appropriés que
votre lait, qui est pourtant I’aliment spécialement
congu pour lui, perfectionné par la nature depuis des
milliers d’années. Votre lait devrait continuer a étre la
source principale d’alimentation de votre bébé tout au
long de sa premiére année de vie.

Les meres de la génération qui nous précéde étaient
encouragées a offrir des aliments solides de plus en plus
tot dans la vie de leur bébé. La science reconnait aujour-
d’hui ce que nous, les méres, avons toujours su : le lait
maternel est I’aliment parfait pour les bébés, et les bébés
sont en meilleure santé quand les aliments complémen-
taires ne sont pas ajoutés a leur alimentation avant le
milieu de leur premiére année. En 1997, I’Académie amé-
ricaine de pédiatrie a révisé sa recommandation quant a
I’introduction des aliments complémentaires en indiquant
gu’ « au cours des six premiers mois de vie, I’eau, les
jus et les autres aliments ne sont généralement pas né-
cessaires pour les bébés qui sont allaités. » La Société
canadienne de pédiatrie recommande, elle aussi, I’allai-
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tement exclusif pendant les six premiers mois de vie des
nourrissons nés a terme et en sante.

QUAND COMMENCER
LES ALIMENTS COMPLEMENTAIRES

Vous savez probablement déja que lorsque vous allaitez,
il vaut mieux observer le bébé plutét que I’horloge. De la
méme facon, tout comme votre bébé vous fait savoir
quand il a faim et vous manifeste qu’il est rassasié et prét
a cesser la tétée, il vous dira également quand il est prét a
commencer les aliments complémentaires. Votre bébé
montrera par quelques signes catégoriques qu’il est prét a
commencer a manger d’autres aliments.

Vers le milieu de sa premiére année, votre bébé va
commencer & prendre des choses et a les mettre dans sa
bouche. Certains bébés vont méme tendre la main et
attraper la nourriture que vous vous apprétez & manger,
mais c’est souvent davantage un signe de curiosité plutbt
gu'une indication qu'ils sont préts a manger. Le dos de
votre bébé sera assez fort pour qu’il puisse s’asseoir avec
un soutien et vous observerez probablement I’apparition
de ses premiéres dents. Lorsque les bébés sont préts a
commencer a manger des aliments solides, les muscles de
leur langue et de leur bouche sont suffisamment dévelop-
pés pour faire passer la nourriture de I’avant de la langue
a I’arriére de la bouche. lls doivent étre capables de coor-
donner ce mouvement avec la déglutition. Les bébés com-
mencent aussi a produire davantage de salive pour se pré-
parer a digérer d'autres aliments. Certains bébés montrent
un besoin accru de téter quand approche le temps de
commencer les aliments complémentaires. Toutefois, si le
bébé est beaucoup plus jeune que six mois, ce besoin accru
n’est probablement pas une indication qu’il est prét a
commencer les aliments solides. Son besoin de téter
pourrait n’étre qu’un indicateur d’une poussée de crois-
sance; en faisant téter plus souvent votre bébe pendant trois
a cing jours, votre production de lait augmentera et le
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besoin de téter du bébe retournera a la normale. Contraire-
ment au mythe populaire, les aliments complémentaires
que le bébé consomme en soirée ne le font pas dormir
pendant toute la nuit. Plusieurs études ont comparé des
bébés a qui on avait donné trés tdt d’autres aliments a
d’autres qui n’en avaient pas regus. On a observé que
dans les deux groupes, le nombre de bébés qui avaient
commencé a faire leurs nuits était le méme. Alors, si
Vous connaissez quelqu’un qui jure que son bébé s’est
mis a dormir pendant toute la nuit apres avoir commenceé
les aliments solides, c’est probablement parce qu’il au-
rait « fait ses nuits » vers cette période de toute facon.

De plus, le fait de débuter d’autres aliments tot peut in-
fluencer le retour de la fertilité chez certaines méres. Si le bé-
bé téte moins, la mére peut recommencer a avoir ses regles.

LA COMMERCIALISATION DES
ALIMENTS POUR BEBES EST UNE GROSSE
INDUSTRIE

Pour nos arriére-grands-meres, commencer les aliments
complémentaires était trés simple. On offrait des ali-
ments solides aux bébés quand ils étaient capables de
manger les mémes aliments que les autres membres de la
famille; on les écrasait tout simplement ou on les coupait
en petits morceaux. Aujourd’hui, les méres peuvent étre
confuses quand arrive le temps de commencer les autres
aliments. Quand les entreprises ont découvert qu’on pou-
vait faire de I’argent en préparant des aliments en purée
et en les mettant dans des petits pots, nourrir les bébés est
devenu une grosse entreprise. Une grande partie de
I’information que les meres lisent ou entendent au sujet
de I’introduction des aliments complémentaires provient
des fabricants d’aliments pour bébés qui font la promo-
tion de leurs produits.
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Dans leur publicité, certains fabricants d’aliments pour bébés recommandent de commencer a diversifier
I’alimentation quand le bébé double son poids de naissance ou quand il atteint un poids précis. Or, ce ne sont pas de
bonnes indications dans le cas des bébés nourris au sein. Puisque les bébés allaités ont tendance a prendre du poids
rapidement au début de leur vie, il n’est pas rare qu’un bébé allaité ait doublé son poids de naissance avant I'age de
six mois. Le poids de ces bébés n’a rien a voir avec leur capacité a digérer les aliments solides. VVotre lait continue de
lui offrir tous les nutriments dont il a besoin.

Un autre fabricant d’aliments pour bébés recommande aussi de commencer les aliments complémentaires quand le
nourrisson désire téter plus de huit a dix fois dans une période de vingt-quatre heures. Pourtant, ¢’est 1a un rythme de tétée
normal pour un bébé allaité. Ce n’est donc pas une indication que le bébé a besoin d’autres aliments t6t dans sa vie.

Comme les meres deviennent plus conscientes des besoins nutritifs de leurs bebés, elles remettent en question la
nécessité d’utiliser des aliments commerciaux spécialement prépares pour les bébés; en effet, ceux-ci contiennent
souvent des ingrédients de remplissage, des ingrédients artificiels, du sucre, du sel et des agents de conservation. Ils
sont également relativement dispendieux lorsque vous comparez le colt de quelques dizaines de millilitres d’aliments
prépares pour bébés avec le prix des fruits et des légumes frais. Si vous souhaitez tout de méme utiliser des aliments
commerciaux pour bébes, assurez-vous de lire les étiquettes de ceux que vous achetez pour éviter les additifs inutiles.

DE QUELLE FACON INTRODUIRE
LES ALIMENTS COMPLEMENTAIRES

Les premiéres fois ou vous offrez des aliments com-
plémentaires a votre bébé sont davantage des ex-
périences d’apprentissage. Vous n’avez pas besoin de
remplir I’estomac de votre bébé. La premiere fois,
VOUS pouvez commencer avec seulement un quart de
cuillerée a thé et augmenter ensuite graduellement la
quantité, toujours en suivant les signaux que vous
envoie votre bébé, bien sir.

Rappelez-vous qu’un bébé trés affamé ne sera pas
d’humeur a essayer des aliments nouveaux. Pendant
plusieurs semaines, offrez-lui les aliments solides
peu apreés les tétées. Le milieu de I’avant-midi et de
I’aprés-midi sont de bons moments pour le faire, car

vous n’étes alors pas préoccupée par les repas du reste
de la famille.

Introduisez les nouveaux aliments un a la fois en
laissant s’écouler au moins une semaine avant d’of-
frir un nouvel aliment. Commencez avec environ un
quart de cuillerée a thé du nouvel aliment, seulement
une ou deux fois par jour au début. Augmentez la
quantité petit a petit. Quoiqu’un bébé plus agé soit
moins susceptible de faire une réaction allergique
gu’un bébé plus jeune, cela est quand méme possible.
S’il réagit a un aliment en particulier (éruption cuta-
née, nez qui coule, fesses irritées, par exemple), élimi-
nez cet aliment durant une semaine, puis essayez-le
de nouveau. Si la méme réaction se produit a deux ou
trois reprises, évitez de lui offrir cet aliment pendant
au moins six mois.
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Souvenez-vous que les petits dégats font partie du
jeu. Lorsque I’'on commence a offrir des aliments
solides, c’est un jeu pour le bébé et vous devez vous
attendre a ce qu’il s’amuse avec ses aliments. C’est sa
facon d’apprendre a les connaitre : il les palpera, les
écrasera, les sentira et les testera. Si vous y étes
préparée, vous serez moins irritée par la maladresse
du bébé et I’opération nettoyage vous paraitra plus
facile. N’entravez pas son plaisir en nettoyant con-
tinuellement sa figure avant qu’il ait fini de manger.
Vous pouvez lui mettre un grand bavoir ou le désha-
biller, a I’exception de sa couche, pendant qu’il man-
ge, puis le mettre dans la baignoire quand il a terminé.
Vous pouvez tapisser le plancher de vieux journaux
ou d’un rideau de douche sous sa chaise haute pour
protéger le plancher et bien sdr, un chien affamé
s'avere pratique pour nettoyer les dégats.

Pendant les toutes premiéres semaines, certaines meres
aiment utiliser un mélangeur, un robot culinaire ou un

moulin a aliments pour bébés afin de préparer des
aliments semblables a ceux qu’on achéte dans des
petits pots. Quand les bébés commencent les aliments
solides vers I’age de six mois, cette opération n’est
habituellement pas nécessaire. \Vous pouvez utiliser
une fourchette pour écraser et humecter des aliments
gue vous servez au reste de votre famille; mettez
simplement de c6té la portion du bébé avant d’ajouter
du sel et des épices au repas familial.

Une mise en garde est de rigueur ici. La plupart des
bébés ont un excellent réflexe nauséeux et réussissent
a se débarrasser de tout ce qui s’introduit dans les voies
respiratoires. Pendant la période ou votre petit apprend
a manipuler les aliments par lui-méme, ne le laissez
pas manger seul et ne vous éloignez pas trop. De
méme, assurez-vous de ne pas lui donner d’aliments a
mordre lorsqu’il est en position couchée puisqu’un
morceau pourrait s’enfoncer trop loin dans sa gorge et
il risquerait alors de s’étouffer.

La banane mre est un aliment nutritif qu’on peut offrir au bébé en premier lieu. La plupart des bébés I’aiment a cause
de sa consistance crémeuse; elle est généralement toute préte et contient plus d’éléments nutritifs que les céréales. La
banane risque peu de causer une réaction allergique. VVous pouvez tout simplement écraser un peu de banane avec une
fourchette, en mettre une petite quantité dans le plateau de la chaise haute du bébé et le laisser se servir lui-méme. VVous
pouvez I’aider en vous servant d’une cuillére s’il semble en avoir besoin (et s’il ne s’y objecte pas), mais ne vous chargez
pas entiérement de ce qui est essentiellement son projet. S’il la recrache ou s’il ne semble pas intéressé, il n’est probable-
ment pas encore tout a fait prét pour les aliments solides; vous pourrez essayer de nouveau dans environ une semaine.
Certains bébés ne commencent pas a manger des aliments complémentaires avant I’age de huit ou neuf mois et il n’y a
pas lieu de s’en inquiéter. Tant que votre bébé est en santé, il peut continuer a se développer en se nourrissant uniquement
de votre lait jusqu’a ce qu’il soit prét a essayer d’autres aliments. Continuez simplement a lui offrir un aliment solide de
temps a autre et faites-le toujours d’une maniére agréable et avec le sourire. Ne vous sentez pas frustrée et ne vous fachez
pas s’il refuse cette nourriture.

Les bébés sont des étres sociaux; il se peut que votre bébé désire manger en méme temps que le reste de la famille plut6t
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qu’a un moment isolé. Placez sa chaise haute prés de la
votre a table. 1l va slrement essayer d’imiter ce que le
reste de la famille fait et il expérimentera avec la petite
portion de banane que vous avez mise sur son plateau.

Si votre bébé ne semble pas aimer la banane, un autre bon
choix de premier aliment est la patate sucrée (parfois
appelée igname). Ce légume devrait étre cuit entier pour
en préserver tous les éléments nutritifs; vous pourrez
ensuite I’écraser pour le donner au bébé. L avocat cons-
titue un autre bon choix : il a la méme consistance cré-
meuse que la banane et il contient encore plus de fer et de
vitamines. \Vous pouvez en couper une tranche sans peler
tout le fruit ni enlever le noyau; refrigérez ensuite le reste.

Vous vous demandez peut-étre pourgquoi nous suggérons
de commencer avec la banane au lieu des habituelles
ceréales pour bébé. Les céréales pour bébé sont des
aliments qui ont subi de nombreuses transformations, et
comme telles, elles ne contiendraient & peu prés que des
calories vides si elles n’étaient pas enrichies de fer et de
vitamines. Puisque le lait maternel contient peu de fer, on
croit souvent, a tort, que les bébés allaités ont besoin de
suppléments de fer ou d’aliments enrichis de fer tres tot
dans leur vie.

Selon le docteur William Sears, « le fer du lait maternel
est davantage biodisponible, ce qui fait que 50 a 70% du
fer contenu dans votre lait est absorbé par les intestins du
bébé et se rend dans son systéme sanguin.[1] Seulement
quatre a dix pour cent du fer contenu dans les céréales en-
richies en fer et dans les laits artificiels pour nourrissons
est absorbé. » Des recherches récentes démontrent que le
fait de donner des solides trop t6t peut en fait diminuer la
quantité de fer qui est absorbée du lait maternel.



Les premiers aliments complémentaires de votre bébé

Alors pourquoi les médecins recommandent-ils habituel-
lement d’offrir les céréales comme premier aliment?
Plusieurs d’entre eux n’ont pas compris combien le fer du
lait maternel est bien absorbé par le bébé, mais la princi-
pale raison est probablement que c’est ce qui est recom-
mandé depuis des dizaines d’années — les céréales ont
traditionnellement toujours été considérées comme un
premier aliment solide pour les bébés.

LA VIANDE ET LES AUTRES ALIMENTS
RICHES EN PROTEINES

Apres avoir initié votre bébé aux aliments complémen-
taires, vous pouvez lui offrir de la viande. La viande ajou-
te au régime alimentaire de votre bébé en pleine crois-
sance les protéines dont il a besoin. Dans les familles
végétariennes, on peut y substituer d’autres aliments, tel
le tofu. De tendres morceaux de viande cuits a I’étouffée,
du beeuf haché ou de la volaille peuvent étre facilement
coupés en lamelles ou écrasés a la fourchette et humectés
avec le jus de la viande ou de I’eau chaude. Un robot
culinaire ou un moulin a aliments pour bébés peuvent étre
utiles lorsque vous introduisez les viandes. Si votre bébé
ne semble pas aimer la viande au début, vous pouvez
essayer de la mélanger avec un aliment qu’il connait déja,
comme la banane, la patate sucrée ou I’avocat.

Plusieurs bébés aiment le golt fade du tofu nature. Vous
pouvez couper cet aliment nutritif en petits cubes et bébé
trouvera amusant de les porter lui-méme a sa bouche. De
plus, si vous I’écrasez et le mélangez avec un autre
aliment auquel il a déja godté, la saveur de I’autre aliment
sera dominante.

Lorsque vous introduisez les viandes une a la fois, vous
pouvez conserver au congélateur des portions individuel-
les de celles que votre bébé aime. De cette facon, quand

les autres membres de votre famille mangent un repas qui
ne convient pas a votre bébé, vous pouvez faire chauffer
rapidement une portion de viande qu’il aime.

LE POISSON

Le poisson est une autre excellente source de pro-
téines. Il convient parfaitement au bébé et il est riche
en éléments nutritifs de bonne qualité. Si vous mettez
souvent du poisson au menu de la famille, vous pouvez
aussi en offrir au bébé. Faites attention aux arétes.
Vérifiez chacun des morceaux entre vos doigts avant
de les donner au bébé. Attendez qu’il soit plus agé
avant de lui offrir des poissons fumés ou marinés, de
méme que des crustacés.

LE PAIN ET LES CEREALES
DE GRAINS ENTIERS

Des languettes de pain de blé entier séchées ou grillées
sont un bon aliment a macher pour le bébé et elles sont
pratiques a offrir entre les repas ou pendant que vous
cuisinez. Vérifiez I’étiquette pour étre certaine que le pain
ne contient ni ceuf, ni lait, ni sucre, ni d’autres ingrédients
auxquels le bébé n’aurait pas encore go(té. Certains
bébés aiment aussi les galettes de riz nature a cause de
leur golt fade. Vous pouvez lui offrir des céréales de
grains entiers cuites auxquelles vous n’aurez ajouté ni
sucre, ni autre édulcorant, ni lait de vache. Vous pouvez
exprimer votre lait a la main ou a l'aide d'un tire-lait pour
mouiller les céréales du bébé.

Les céréales commerciales pour bébé coltent plus cher et
n’ont pas la méme valeur nutritive que celles qu’on
prépare a la maison. S’il y a des cas d’allergies au blé ou
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au mais dans votre famille, il est préférable d’attendre
avant d’introduire ces grains et de leur substituer le riz ou
I’avoine. Encore une fois, vous pouvez ajouter une petite
guantité de bananes écrasées a la céréale cuite pour en
faciliter I’introduction. Quand le bébé est habitué au pain
de blé entier et qu’il ne montre pas de signes de réactions
allergiques, vous pouvez y ajouter une tartinade nutritive.
Essayez d’éviter les biscuits de dentition, les biscuits et
les craquelins qui salissent et qui contiennent du sucre,
des édulcorants, du sel et des agents de conservation dont
le bébé n’a aucunement besoin.

LA POMME DE TERRE

Si vous n’avez pas encore introduit la pomme de terre,
c’est maintenant un bon moment de le faire. La patate
sucrée et la pomme de terre ont toutes deux une bonne
valeur nutritive et ont un goQt et une consistance que les
bébés aiment. Cuites entiéres, au four ou bouillies, elles
conservent leurs vitamines; vous pouvez ensulite les écra-
ser et les mélanger a un peu d’eau ou a du lait maternel.
Evitez le beurre jusqu’a ce que vous ayez offert des pro-
duits laitiers a votre bébé. S’il préfere les aliments qu’il
peut prendre avec ses doigts, coupez la pomme de terre en
petits morceaux.

LES FRUITS FRAIS

Vous pouvez offrir a votre bébé un peu de pomme crue,
pelée et rapée. Ou encore, préparez-lui de la compote de
pomme fraiche, sans sucre. Bient6t, votre bébé pourra
manipuler lui-méme un quartier de péche, de poire ou de
pomme pelé et bien mdr. Les abricots, les melons et les
prunes sont aussi de bons choix. Si le bébé a huit mois ou
plus, vous pouvez lui offrir d’autres fruits mdrs tout en
demeurant prudente. Les bébés plus agés aiment les raisins
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frais, il vaut mieux les couper en deux et enlever les
pépins pour éviter les risques d’étouffement. Certains
petits fruits contiennent des graines qui peuvent occasion-
ner des problémes et d’autres fruits peuvent causer des
éruptions cutanées si on les introduit trop tot.

Les agrumes, en particulier, risquent de causer des réac-
tions et devraient étre évités jusque vers I’age d’un an.
Les fruits en conserve ne sont pas aussi nutritifs que les
fruits frais puisqu’ils ont été transformés, mais si aucun
fruit frais n’est disponible, vous pouvez utiliser des
fruits mis en conserve dans leur jus. Les fruits secs,
comme les dattes, les figues et les raisins ne devraient
étre donnés qu’en petites quantités. Bien qu’ils soient
nutritifs, ils sont aussi trés sucrés et peuvent contribuer
a la carie en adhérant aux dents.

LES LEGUMES

On peut proposer au bébé la carotte crue finement répeée;
elle est particulierement riche en vitamines et en calcium.
Les carottes cuites sont également bonnes. Toutefois, on
ne devrait pas donner de morceaux ou de batonnets de
carottes crues avant I’age de trois ans, car I’enfant peut
s’étouffer ou inhaler un petit morceau. La plupart des
bébés aiment prendre avec leurs doigts les petits pois qui
sont également trés nutritifs. Certains bébés les consom-
ment encore congelés; ils les prennent avec leurs doigts et
les portent & leur bouche un & la fois.

Introduisez un seul nouveau légume a la fois et attendez
quelques jours avant d’en essayer un autre, tout comme
vous faites pour les autres aliments. Bien que les légumes
crus soient plus nutritifs, la plupart sont fibreux et dif-
ficiles a digérer; la plupart du temps, vous servirez donc
des légumes cuits. Ne vous inquiétez pas si vous retrou-
vez des morceaux de légumes pratiqguement intacts dans

les selles du bébé. Méme certains légumes cuits sont
difficiles a digérer pour lui.

LES BUFS

Puisque les ceufs sont I’'une des causes les plus com-
munes d’allergie alimentaire, ¢’est une bonne idée d’at-
tendre apres son premier anniversaire avant de les ajouter
a I’alimentation de votre bébé. Vous pouvez faire cuire
I’ceuf & la coque et ne donner que le jaune puisque c’est le
blanc de I’ceuf qui est le plus susceptible de causer des
réactions allergiques. Si le bébé ne fait aucune réaction,
vous pouvez ensuite lui offrir un ceuf brouillé en le pré-
parant avec de I’eau au lieu du lait.

LE LAIT DE VACHE
ET LES PRODUITS LAITIERS

S’il y a des cas d’allergie au lait de vache dans votre
famille ou si votre bébé montre déja des signes
d’allergie au lait de vache, évitez-le tout simplement.
Méme chez le bébé non allergique, retardez I’intro-
duction du lait jusqu’apres son premier anniversaire.
En fait, il n’y a pas de besoin réel d’introduire le lait de
vache dans I’alimentation de votre bébeé tant qu’il téte
au sein. Apres tout, le lait de vache est fait spécifique-
ment pour les veaux, tandis que votre lait est fait spéci-
fiquement pour votre bébé, méme s’il vieillit. Rap-
pelez-vous que les humains sont la seule espéce ani-
male qui boive du lait aprés I’age du sevrage; dans
certaines parties du monde, les adultes ne boivent pas
de lait du tout, mais ont tout de méme une alimentation
équilibrée; ces gens sont en santé et bien alimentés.

Le fromage cottage, le yogourt et les fromages naturels
peuvent étre introduits quand le bébé a neuf ou dix
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mois. Ces produits laitiers contiennent du calcium et
d’autres éléments nutritifs et ils sont moins suscep-
tibles de causer des allergies que le lait de vache.

LES AUTRES BOISSONS

Vers I’age de huit a dix mois, plusieurs bébés
montrent un intérét a boire au verre. Bien sdr, ils ne
peuvent pas le faire seuls, mais si vous tenez le
verre, votre bébé apprendra sans doute a boire
ainsi vers cet age. L’eau est la meilleure chose que
Vous puissiez donner & votre bébé (& part votre lait
évidemment). Occasionnellement, vous pouvez lui
donner un verre de jus de fruits dilué avec de I'eau.
Cependant, n’en donnez pas trop souvent. Selon le
docteur Sears, « le jus de fruits non dilué contient
autant de calories que le méme volume de lait,
mais il est beaucoup moins nutritif. Le jus est
également moins nutritif que le fruit lui-méme
parce qu’il lui manque les avantages de la pulpe. »

Le docteur Sears affirme aussi que la consomma-
tion de jus en grande quantité est l'une des causes
subtiles de l'obésité infantile.

Quand votre bébé commencera a boire des jus de
fruits, lisez I'étiquette pour étre certaine que ce que
vous achetez est du jus pur, sans sucre ajouté.
Plusieurs boissons aux fruits ne contiennent que
trés peu de jus de fruits et on leur a ajouté beau-
coup de sucre et habituellement des saveurs et des
colorants artificiels. Il est préférable d'acheter des
jus de fruits purs et de les diluer vous-méme quand
vous les servez a votre bébé.
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LES AUTRES ALIMENTS

Quand votre bébé a commencé a manger des produits laitiers, vous pouvez lui offrir du beurre, méme s’il ne devrait étre utilisé qu’en trés petites quantités et qu’il n’est pas vraiment
nécessaire. Le fromage cottage et les autres fromages a pate molle peuvent étre tartinés sur du pain et sont plus nutritifs. Retardez I’introduction des condiments comme la moutarde,
le ketchup, le poivre et le raifort parce que les bébés rejettent habituellement les aliments épicés. Plusieurs de ces produits contiennent aussi beaucoup de sucre. Le bébé observera
bientdt que les autres personnes autour de lui mangent ces choses; vous pourrez alors lui en offrir un soupgon avec beaucoup de cérémonie. Laissez de c6té les desserts tels les pou-
dings, les gateaux et les biscuits. Un fruit frais est un choix plus sain pour toute la famille.

Le bébé qui commence a manger aime presque tous les aliments; ne présumez pas qu’il rejettera ceux que vous n’aimez pas vous-méme. Beaucoup de bébés se régalent d’aliments
que leurs parents n'aiment pas eux-mémes. Pour obtenir plus d'informations sur une introduction variée des aliments complémentaires chez votre enfant, consultez le livre MiLLLe et
une recettes santé publié en francais par la Ligue La Leche ou le livre Whole Foods for Babies and Toddlers publié par La Leche League International.

LES ALIMENTS A EVITER

Evitez toute nourriture pour bébé a laquelle on a ajouté du
sucre ou des édulcorants artificiels. Par « sucre », on
entend le sucre blanc raffiné, la cassonade ou encore le
sucre « brut » dérivé de la canne ou de la betterave a
sucre. Le sucre ne possede aucune valeur alimentaire. Il
prédispose a I’obésité, qui peut affecter votre enfant pour
le reste de sa vie. Il trouble et coupe aussi I’appétit parce
que les aliments sucrés ont tendance a tromper la faim et
a remplacer les aliments sains. Le sirop de mais, le
dextrose et le sucrose sont des sucres qui sont souvent
utilisés dans les aliments transformés. Soyez a I’aff(it de
ces termes quand vous lisez les étiquettes.

La quantité ainsi que la nature des sucres contenus dans le
lait maternel et dans les fruits frais sont appropriées aux
besoins des bébés (et de toute autre personne). Le sucre
contenu dans le miel est du méme type que celui des
fruits, mais puisque le miel est du sucre a I’état presque
pur, il peut causer les mémes problemes que les autres
sucres. On ne devrait jamais donner du miel & un bébé de
moins d’un an puisqu'il contient des spores de botulisme
que le systeme immunitaire du bébé ne peut détruire. La
mélasse est du sucre a I'état presque pur qui entraine les

mémes inconvénients que celui-ci. Les édulcorants artifi-
ciels tels que I’aspartame, le NutraSweet® ou la saccha-
rine ne sont pas recommandés pour les enfants.

De maniére plus particuliére, évitez les bonbons et les des-
serts sucrés tels que les cossetardes, les gélatines a saveur
de fruits, les gateaux, les biscuits et les fruits en conserve
(excepté peut-étre ceux qui sont conservés dans de I’eau
quand vous ne pouvez vous procurer des fruits frais). Les
biscuits de dentition, les craquelins et les bretzels n’ont
que peu de valeur nutritive et votre bébé n’en a pas
besoin. 1l peut aussi bien faire ses dents sur une cro(te de
pain de blé entier, sur un os de poulet aux contours arrondis
ou sur des jouets de dentition non comestibles et incassables.

Evitez les boissons, gazeuses ou non; elles sont riches en
sucre et parfois en caféine et ne contiennent rien de nutri-
tif. Les boissons « diétes » ne sont pas recommandées
pour les enfants.

En somme, un principe important a retenir lors de
I’introduction des solides est d’offrir les aliments nou-
veaux un a la fois. Au début, vous les humectez autant que
nécessaire et graduellement, vous les amenez a une con-
sistance semblable a celle que consomme le reste de la fa-

mille. Trés bientdt, bébé mangera la plupart du temps ce
que vous cuisinerez pour les autres membres de la famille;
ses aliments feront presque tous partie du menu familial.
IIs seront simplement écrasés ou coupés selon ses exigences.

Au début, ne mettez qu’une chose a la fois sur le plateau
de sa chaise: une petite quantité ou un morceau d’aliment.
Plus tard, vous lui servirez une petite portion d’un seul
aliment dans une assiette incassable, puis (mais pas en mé-
me temps), un petit verre incassable rempli au tiers d’eau
ou de jus. N’hésitez pas a mélanger et a assortir les ali-
ments gqu’il connait déja; souvent le bébé voit d’un mau-
vais ceil un aliment nouveau, mais I’accepte volontiers si
on a pris soin de le mélanger a un aliment connu. Plus tard,
vous lui offrirez, comme au reste de la famille, une assiette
contenant des petites portions de plusieurs aliments.

Donnez-lui une plus grande quantité de nourriture s’il
indique qu’il en désire plus. Quand il n’en veut plus,
n’insistez pas. Ne le forcez pas a manger et n’essayez pas
de le persuader en I’enjdlant, en I’amadouant, en le
cajolant ou en le forgant a manger. S’il refuse un aliment
en particulier, essayez autre chose. Les bébés a qui on
donne la liberté de choisir parmi un éventail d’aliments
sains et nutritifs équilibrent d’eux-mémes leur diete.
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Certains aliments ne conviennent pas aux bébés nés dans
des familles ou on trouve des cas d’allergies. On devrait
considérer ces bébés comme des personnes allergiques
en puissance. Dans ce cas, les parents devraient se mon-
trer trés prudents et retarder I’introduction des solides
jusqu’a au moins six mois. lls devraient aussi restreindre
le choix des aliments qu’ils offrent a leur bébé avant I’age
d’un an. Ce feuillet, qui a été rédigé a I’intention du bébé
moyen, non allergique, n’émet de mise en garde qu’en-
vers deux aliments: le blanc d’ceuf et le lait de vache, par-
ce gue ces aliments peuvent causer des allergies a n’im-
porte quel bébé si on les donne au cours des douze premiers
mois de vie. Le blé, le malis, les arachides, le porc, le
poisson (spécialement les crustacés), les tomates, les
oignons, le chou, les petits fruits, les noix, les épices, les
agrumes et le chocolat sont d’autres aliments allergénes.
Plusieurs parents allergiques préférent attendre que leur
bébé ait au moins un an avant d’introduire ces aliments.
Nous leur suggérons de consulter leur médecin a ce sujet.

L introduction des aliments complémentaires est une étape
majeure dans la vie de votre bébé; il est logique que vous
désiriez continuer I’habitude de la bonne alimentation que
vous aviez commencée quand vous avez decidé d’allaiter
votre bébé. En donnant a votre bébé des aliments entiers,
aussi pres que possible de leur état naturel, vous atteignez
ce but et vous dirigez votre enfant sur le chemin de saines
habitudes alimentaires qu’il pourra conserver sa vie durant.

Par Debbie Boehle

Traduction: Marielle Larocque
Révision et adaptation:

Mylene Schryburt, ALPS, février 2009
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[1] L’étude de la Food and Nutrition Board et de
I’Institue of Medecine publiée en 2000 et rapportée
dans le livre Biologie de I’allaitement par Beaudry et
al. (2006) indique que lorsque I"allaitement est exclu-
sif, la biodisponibilité du fer contenu dans le lait ma-
ternel varie de 45% a 100%. La haute teneur en
vitamine C et en lactose du lait maternel permet de
maximiser cette biodisponibilité. Beaudry et al.
soulignent que lorsque les aliments complémentaires
sont ajoutés a la diéte du bébé allaité, la biodispo-
nibilité du fer chute a 14,8%, d’ou I'importance de
viser un allaitement exclusif jusqu’a I’age de six mois.



