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Commencez tôt
Aidez votre enfant 
d’âge préscolaire à 
maintenir un poids santé
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Les enfants d’âge préscolaire en santé sont de
toutes les formes et de toutes les tailles. 
Cependant, de plus en plus d’enfants 
commencent à avoir de l’embonpoint. 
Voici quelques-unes des raisons pour lesquelles
tant d’enfants prennent trop de poids.

Les enfants :

• consomment plus de calories; 
• prennent de plus grandes portions; 
• mangent plus de nourriture de restaurant;
• consomment plus d’aliments prêts à manger; 
• consomment moins de fruits et de légumes; 
• boivent moins de lait et plus de jus et 

de boissons gazeuses.

Les enfants sont moins 
physiquement actifs, car : 

• ils s’adonnent à plus d’activités « assises » 
(comme écouter la télé, jouer à l’ordinateur et 
jouer à des jeux vidéo); 

• ils passent moins de temps à jouer dehors; 
• les parents s’inquiètent de la sécurité dans 

le voisinage. 

Combien de sommeil votre
enfant reçoit-il?
Le risque d’embonpoint ou 
d’obésité est plus élevé 
chez les jeunes enfants 
qui ne dorment pas assez.
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Il faudrait limiter à une heure par jour, au plus, le temps
passé devant un écran (télé, ordinateur et jeux vidéo).
Établissez tôt les bonnes habitudes à cet égard.  

Les enfants qui regardent beaucoup la télé ou qui
jouent beaucoup à des jeux vidéo sont moins 
actifs. Qui plus est, regarder la télé pourrait 
favoriser l’adoption de mauvaises habitudes 
alimentaires pour les raisons suivantes : 
• Beaucoup d’annonces de nourriture ciblent 

les enfants.
• Les aliments annoncés sont riches en gras et 

en calories. 
• Les enfants de moins de 4 ou 5 ans ne font

pas la différence entre les annonces et 
les émissions à la télé.

• Les enfants pourraient ne pas remarquer
qu’ils sont rassasiés quand ils mangent 
devant la télé. 

N’installez pas de téléviseur ou 
d’ordinateur dans la chambre 
d’un enfant.

Le temps passé
devant un écran
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Découvrez ce que votre communauté a à offrir!
• Allez faire un tour dans les terrains de jeu, 

les parcs, les piscines et les arénas. 
• Parcourez les sentiers de marche et de 

vélo locaux.
• Explorez les parcs et les zones de loisirs de 

Windsor ou du comté d’Essex.
• Pour trouver les emplacements 

de Windsor, visitez 
www.citywindsor.ca.

• Pour trouver les emplacements du
comté d’Essex, visitez 
www.erca.org. 

• Inscrivez-vous à des cours de 
natation, de gymnastique ou de danse 
au centre communautaire de votre 
localité. 

Les centres de la petite enfance
de l’Ontario
Allez faire un tour au centre de la petite 
enfance de l’Ontario de votre quartier. Ces 
centres offrent une foule de programmes et 
d’activités destinées aux enfants. Pour trouver 
un centre près de chez vous et consulter la 
liste des programmes :   
Téléphone : 519 255-5344 
Site Web : www.ontarioearlyyears.ca

Lecture, rythme et mouvement
Empruntez la ressource Reading Rhythm and 
Movement: Alternatives to TV auprès de la 
bibliothèque publique ou au centre de la petite
enfance de l’Ontario de votre localité.02

L’obésité infantile est un problème de santé important.
Au Canada, 26 % des enfants de moins de 18 ans ont de 
l’embonpoint ou sont obèses. Par conséquent, de plus en plus 
d’enfants sont maintenant atteints de maladies chroniques qui
touchent habituellement les adultes.

Le saviez-vous?
• 60 % des enfants obèses âgés de 5 à

10 ans affichent au moins un facteur de 
risque de maladie cardiovasculaire, tel 
qu’un taux élevé de cholestérol ou 

l’hypertension. 

• Les recherches révèlent que, chez les 
enfants de 6 à 17 ans qui sont obèses, 
les nouveaux cas de diabète de type 2 
sont passés de 4 % en 1990 à 45 % 
en 2001. 

• Environ 33 % des enfants obèses 
d’âge préscolaire et 50 % des écoliers 

obèses restent obèses à l’âge adulte. 

De plus, les enfants obèses ou ayant de
l’embonpoint souffrent sur le plan affectif, ce
qui pourrait porter atteinte à leur estime de
soi ou à leur confiance en soi. Cela peut
nuire à leurs relations et à leur réussite 
à l’école. 

Le présent livret vous aidera à 
favoriser le maintien d’un poids
santé chez vos enfants. 

Les effets de
l’obésité sur 
la santé

Vous amuser
avec votre 
enfant dans la
communauté
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Hockey pour rire
Jouez au hockey avec des nouilles
pour la piscine et une balle molle. 

Jouer avec un ballon 
S’échanger un ballon en lui donnant
des coups de pied, en le faisant bondir
ou rouler ou en le lançant.  

La marche de « l’espion » 
En marchant, chacun son tour, on dit 
« Avec mon petit œil, je vois quelque
chose qui est ______ ». Ensuite, la 
personne suivante se rend à l’objet en
question en marchant ou en courant.  

Chasse au trésor
Cherchez des pierres, des feuilles et 
des plumes intéressantes, puis
rangez-les dans un coffre au trésor. 

Bulles
Sortez le liquide à bulles et faites
des bulles. Essayez d’attraper les
bulles et de les crever. 

Jeux de craie
Utilisez de la craie pour dessiner
des images sur le trottoir ou
dessinez des empreintes d’animaux
et suivez-les. 

Des activités
amusantes à
faire à l’extérieur
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Les jeunes enfants ne connaissent pas
d'emblée les aliments qui sont bons 
pour eux.

Les jeunes enfants savent quand ils ont faim et quand ils sont 
rassasiés. Les parents ne devraient pas essayer de contrôler la 
quantité d’aliments qu’un enfant mange.  

Les parents et les enfants sont plus susceptibles d’avoir un surplus
de poids s’ils mangent des aliments riches en sucre et en gras, dont

voici quelques exemples :

Les enfants apprennent de leurs
parents les comportements liés à
une saine alimentation et à 
l’activité physique. 

Les aliments de
la famille

03

• Les parents devraient leur offrir, pendant la journée, 
des choix d’aliments santé (trois repas et trois 
collations).  

• Les parents devraient manger avec leurs enfants.  

Une cannette 
de boisson 

gazeuse à l’orange
contient 11 c. 
à thé de sucre

Croustilles
12-15 croustilles 

contiennent 2 c. à thé
de gras



Chanter et danser 
Jouez et bougez au rythme des chansons préférées
de votre enfant telles que Hokey Pokey, Les roues de
l’autobus ou Tête, épaules, genoux, orteils. 

Le zoo imaginaire
Criez le nom de différents animaux et demandez à
tout le monde de se déplacer à la façon de l’animal
en question. 

Patinage intérieur 
Placez un morceau de papier sous chacun
des souliers, puis glissez vers l’avant ou vers
l’arrière comme si vous patiniez. 

Course à obstacles 
Créez un parcours à obstacles au moyen de
boîtes, de chaises, d’oreillers et d’autres 
objets par-dessus lesquels il faut sauter, sous
lesquels il faut ramper et autour desquels il
faut se déplacer.  

Bâtir un fort 
Recouvrez une table de couvertures ou de draps.
Attachez ceux-ci ensemble à l’aide de pinces 
à linge pour créer un fort où les enfants 
pourront jouer. 

Cache-cache 
Les enfants se cachent un peu partout dans la 
maison tandis qu’un autre enfant ou un parent 
les cherche.

Des activités
amusantes à
faire à l’intérieur
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Les parents peuvent aider leur enfant à 
reconnaître les signes que transmet le
corps quant à l’alimentation.

1. Aidez votre enfant à comprendre la faim et la satiété en lui disant : 
• Mon ventre a faim. Est-ce que ton ventre a faim? 

Est-ce le temps de manger?
• Mon ventre est plein. Est-ce que ton 

ventre est plein? Est-ce le temps 
d’arrêter de manger?  

2. Faites des repas un moment agréable en
parlant et en riant pour aider votre enfant à 
manger plus lentement.

3. Parfois, les enfants pensent qu’ils ont faim 
quand ils ont tout simplement soif. 

Les enfants pourraient ne pas se
sentir rassasiés s’ils :
• mangent devant le téléviseur; 
• mangent trop vite. 

Les parents ne devraient pas :
• utiliser la nourriture comme récompense 

(p. ex. « Mange tes carottes et tu auras 
un biscuit »);  

• forcer les enfants à vider leur assiette; 
• donner de la nourriture à un enfant pour 

le calmer. 

Écouter 
son corps

Le stress et les conflits
peuvent entraîner une 
consommation 
excessive d’aliments.



Vous amuser
avec votre enfant
à la maison
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Les enfants adorent être actifs quand ils s’amusent
avec des personnes qu’ils aiment. Ces moments
agréables contribueront à resserrer les liens d’affection
et de confiance.
Conseils pour être actifs et s’amuser 

• Choisissez un moment où votre enfant est de 
bonne humeur, rassasié et reposé. 

• Commencez par lui faire des câlins et lui parler. 
• Encouragez votre enfant à essayer toutes 

sortes d’activités. 
• Récompensez tous ses efforts par des câlins 

et des louanges.
• Surveillez les signes indiquant que votre 

enfant est fatigué ou qu’il a soif.

Surveillez le comportement de votre enfant
pour voir ce qu’il aime. Si votre enfant rit et
sourit, refaites l’activité. Certains aiment les
jeux qui les font bondir, tandis que d’autres
préfèrent les mouvements plus lents qui les
bercent.

Vous avez besoin de suggestions
d’activités amusantes à faire avec
vos enfants? 

Consultez les sites Web suivants : 
• Plaisir et activité physique 

www.city.toronto.on.ca/health
• Kids in Action: Fitness for Children

Birth to Age Five
www.fitness.gov

• Réconforter, jouer et enseigner 
www.investirdanslenfance.ca

Les parents doivent donner le bon exemple en buvant de
l’eau plus souvent.
• Montrez aux jeunes enfants à boire de l’eau quand ils ont soif. 
• Gardez un pichet d’eau dans le frigo. 

Qu’en est-il du jus? 
• Limitez le jus à 1/2 tasse (120 ml) par jour.  
• Le jus de fruits pur à 100 % a un goût 

sucré et la majorité des enfants 
aiment en boire.

• Le jus de fruits pur à 100 % est un 
choix santé, mais une consommation 
excessive fera accumuler les calories. 

• Dans certains cas, les enfants n’auront 
pas faim pour les repas et les collations 
s’ils boivent trop de jus. 

Il est toujours préférable de manger des
fruits frais que de boire du jus. Ceux-ci 
contiennent des fibres, des vitamines et
des minéraux. Assurez-vous de couper les
fruits et les légumes en petits morceaux.  

J’ai 
soif
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Des collations pour les enfants
assoiffés :
• de l’eau ou du lait; 
• des fruits tels que des pommes, des 

raisins, du melon, des cerises sans 
noyau et des oranges; 

• des légumes tels que des tomates et
des concombres;

• du jus de fruits pur à 100 % -  
1/2 tasse (120 ml) par jour.

L’eau joue un rôle important dans la
santé des enfants.



Moins de la moitié des enfants canadiens sont
assez actifs pour favoriser une croissance et
un développement optimaux (Jeunes en forme
Canada, 2006). La petite enfance est le
meilleur temps pour montrer aux enfants à 
être physiquement actifs. Selon la National 
Association for Sport and Physical Education
des États-Unis (2002), le seul temps où les
enfants d’âge préscolaire devraient être inactifs
pendant plus d’une heure, c’est quand ils
dorment. Les enfants d'âge préscolaire ont
besoin d’activités physiques structurées qui
totalisent au moins 60 minutes par jour et
d’une foule d’activités non structurées.  

Encouragez tous les enfants du
quartier à faire de l’activité en 
organisant :
• des groupes de marche ou de vélo; 
• des jeux comme le soccer, les jeux de 

poursuite et le T-ball ou se lancer une balle. 

Les corvées comptent aussi comme
une activité!  Les enfants peuvent
vous aider à maints égards : 
• nettoyer les jouets; .
• faire l’époussetage;
• trier la lessive; 
• ratisser les feuilles;
• semer le jardin.

Les activités de
la famille
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Il est important de donner 
l’exemple. Faites de l’activité
physique en famille. 
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Les parents choisissent les aliments qui se trouvent
dans leur maison.  

Gardez des aliments sains bien en vue, lavés et prêts
à manger.   
• Gardez un bol de fruits sur le comptoir. 
• Gardez, dans le frigo, des légumes coupés

et des trempettes. 

Faites des repas et des collations
des moments agréables.
• Servez trois repas santé et trois collations 

santé chaque jour.  
• Tenez-vous-en à de petites portions.   
• Laissez les enfants vous aider à préparer 

la nourriture.
• Servez le même repas à tout le monde.  

En guise de
récompense,
proposez
d’aller au
parc ou de
faire du vélo
plutôt que
d’offrir de la
nourriture.

Des choix
santé à la
maison



Exemple de menu
pour un enfant de
4 à 5 ans
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•  125-175 ml (1/2-3/4 tasse) de céréales chaudes
•  Quartiers d’orange (1/2 - 1 orange)
•  125 ml (1/2 tasse) de lait (écrémé, 1 % ou 2 %)

•  125 ml (1/2 tasse) de petits fruits mélangés
•  60-125 ml (1/4-1/2 tasse) de yogourt

•  4 craquelins de grains entiers
•  125 ml (1/2 tasse) de lait (écrémé, 1 % ou 2 %) 

•  Roulé à la banane : 
•  1 petite tortilla (35 g) de grains entiers
•  1/2 banane
•  15 ml (1 c. à soupe) de beurre d’arachide

•  125 ml (1/2 tasse) de lait (écrémé, 1 % ou 2 %)

Déjeuner

Collation

Collation

Dîner

Souper

Collation

•  60-125 ml (1/4-1/2 tasse) de bâtonnets de carotte et 
de céleri avec une trempette « ranch »

•  1/4 baguel tartiné de margarine non hydrogénée
•  Quelques arachides ou amandes
•  Eau

•  125-250 ml (1/2-1 tasse) de sauté au bœuf :
•  40 g (1 1/2 oz) de boeuf
•  125 ml (1/2 tasse) de macédoine de légumes 
•  125 ml (1/2 tasse) de couscous de blé entier

•  125 ml (1/2 tasse) de lait (écrémé, 1 % ou 2 %)
•  125 ml (1/2 tasse) de compote de pomme non sucrée

Aujourd’hui, on mange souvent à l’extérieur de la maison, souvent
dans des restaurants-minute. Or, les repas de restaurant n’offrent
habituellement pas assez de légumes et de fruits.  

Faites des sorties au restaurant une gâterie 
occasionnelle. 
• « Qu’est-ce que je devrais boire? » 

Commandez du lait ou de l’eau, pas 
de boissons gazeuses. 

• « Voulez-vous des frites avec ça? » 
Plutôt que des frites, optez pour l’un 
des choix suivants :

• pomme de terre cuite au four;
• salade de fruits;
• salade. 

Voulez-vous le format géant de votre trio?
• Dites non! Les recherches montrent que les enfants d’âge 

préscolaire les plus vieux se font influencer par les grandes 
portions.

• Les enfants plus âgés pourraient continuer à manger après avoir 
atteint leur point de satiété si leur assiette n’est pas vide.

• Demandez plus de laitue, de cornichons et de tomates. 

Des choix santé
à l’extérieur de
la maison
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En 1950 : 
Une bouteille contenait 195 ml (7 oz). 

Aujourd’hui : 
Une bouteille contient 591 ml (20 oz).

C’est au moins trois fois plus de
boisson gazeuse!

1950

Aujourd’huiFait sur les boissons gazeuses
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Exemple de
menu pour un
enfant de 
2 à 3 ans
•  15 g (1/2 oz) de céréales de grains entiers 
•  125 ml (1/2 tasse) de lait (2 %, 1 % ou écrémé)
•  1/2 banane

•  1/2 tasse de raisins, coupés
•  60-125 ml (1/4-1/2 tasse) de yogourt
•  Eau

•  1/2 muffin de grains entiers
•  1/2 tasse de morceaux d'ananas (1 tranche)
•  1/2 oeuf dur, coupé en morceaux
•  125 ml (1/2 tasse) de lait (2 %, 1 % ou écrémé)

•  125 ml (1/2 tasse) de chili à la viande
•  1/2 tranche de pain de blé entier tartinée de margarine 

non hydrogénée 
•   60 ml (1/4 tasse) de languettes de poivron rouge et 

de tranches de concombre 
• 125 ml (1/2 tasse) de lait (2 %, 1 % ou écrémé)

Déjeuner

Collation

Collation

Dîner

Souper

Collation

•  60 ml (1/4 tasse) de bâtonnets de carotte et de 
fleurons de brocoli avec une trempette « ranch »

•  4 craquelins de grain entier (15 g)
•  Quelques haricots cuits, refroidis
•  Eau

•  40 g (1 1/2 oz) de poulet
•  60 ml (4 c. à soupe) de petits pois et de maïs
•  60-125 ml (1/4-1/2 tasse) de riz brun
•  125 ml (1/2 tasse) de lait (2 %, 1 % ou écrémé)
•  60 ml (1/4 tasse) de figues séchées, dénoyautées

Exemple de
menu pour un 
enfant de 
1 à 2 ans
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•  60-125 ml (1/4-1/2 tasse) de céréales enrichies de fer
•  30-60 ml (2-4 c. à soupe) de morceaux de fruits

(melon, banane, pomme pelée)
•  125 ml (1/2 tasse) de lait maternel ou de 

lait homogénéisé

•  60-125 ml (1/4-1/2 tasse) de melon et de banane
•  60-125 ml (1/4-1/2 tasse) de fromage cottage
•  Eau

•  7-15 g (1/4 to 1/2 oz) de Cheerios®
•  125 ml (1/2 tasse) de lait maternel ou de 

lait homogénéisé

•  1/4-1/2 sandwich au saumon sur pain de blé entier fait 
avec 30 g (1 oz) de saumon en conserve et de mayonnaise

•  30-60 ml (1/8-1/4 tasse) de languettes de courgette et de
tranches d’avocat

•  125 ml (1/2 tasse) de lait maternel ou de lait homogénéisé

Déjeuner

Collation

Collation

Dîner

Souper

Collation

•  30 ml (2 c. à soupe) de hoummos
•  Morceaux de pita de grains entiers
•  Eau

•  60-125 ml (1/4-1/2 tasse) de macaronis de grains            
entiers garnis de sauce aux tomates et à la viande
comprenant 30-40 g (1-1 1/2 oz) de viande

•  60-125 ml (1/4-1/2 tasse) de haricots verts cuits 
•  125 ml (1/2 tasse) de lait maternel ou de 

lait homogénéisé
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Exemple de
menu pour un
enfant de 
2 à 3 ans
•  15 g (1/2 oz) de céréales de grains entiers 
•  125 ml (1/2 tasse) de lait (2 %, 1 % ou écrémé)
•  1/2 banane

•  1/2 tasse de raisins, coupés
•  60-125 ml (1/4-1/2 tasse) de yogourt
•  Eau

•  1/2 muffin de grains entiers
•  1/2 tasse de morceaux d'ananas (1 tranche)
•  1/2 oeuf dur, coupé en morceaux
•  125 ml (1/2 tasse) de lait (2 %, 1 % ou écrémé)

•  125 ml (1/2 tasse) de chili à la viande
•  1/2 tranche de pain de blé entier tartinée de margarine 

non hydrogénée 
•   60 ml (1/4 tasse) de languettes de poivron rouge et 

de tranches de concombre 
• 125 ml (1/2 tasse) de lait (2 %, 1 % ou écrémé)

Déjeuner

Collation

Collation

Dîner

Souper

Collation

•  60 ml (1/4 tasse) de bâtonnets de carotte et de 
fleurons de brocoli avec une trempette « ranch »

•  4 craquelins de grain entier (15 g)
•  Quelques haricots cuits, refroidis
•  Eau

•  40 g (1 1/2 oz) de poulet
•  60 ml (4 c. à soupe) de petits pois et de maïs
•  60-125 ml (1/4-1/2 tasse) de riz brun
•  125 ml (1/2 tasse) de lait (2 %, 1 % ou écrémé)
•  60 ml (1/4 tasse) de figues séchées, dénoyautées

Exemple de
menu pour un 
enfant de 
1 à 2 ans
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•  60-125 ml (1/4-1/2 tasse) de céréales enrichies de fer
•  30-60 ml (2-4 c. à soupe) de morceaux de fruits

(melon, banane, pomme pelée)
•  125 ml (1/2 tasse) de lait maternel ou de 

lait homogénéisé

•  60-125 ml (1/4-1/2 tasse) de melon et de banane
•  60-125 ml (1/4-1/2 tasse) de fromage cottage
•  Eau

•  7-15 g (1/4 to 1/2 oz) de Cheerios®
•  125 ml (1/2 tasse) de lait maternel ou de 

lait homogénéisé

•  1/4-1/2 sandwich au saumon sur pain de blé entier fait 
avec 30 g (1 oz) de saumon en conserve et de mayonnaise

•  30-60 ml (1/8-1/4 tasse) de languettes de courgette et de
tranches d’avocat

•  125 ml (1/2 tasse) de lait maternel ou de lait homogénéisé

Déjeuner

Collation

Collation

Dîner

Souper

Collation

•  30 ml (2 c. à soupe) de hoummos
•  Morceaux de pita de grains entiers
•  Eau

•  60-125 ml (1/4-1/2 tasse) de macaronis de grains            
entiers garnis de sauce aux tomates et à la viande
comprenant 30-40 g (1-1 1/2 oz) de viande

•  60-125 ml (1/4-1/2 tasse) de haricots verts cuits 
•  125 ml (1/2 tasse) de lait maternel ou de 

lait homogénéisé



Exemple de menu
pour un enfant de
4 à 5 ans
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•  125-175 ml (1/2-3/4 tasse) de céréales chaudes
•  Quartiers d’orange (1/2 - 1 orange)
•  125 ml (1/2 tasse) de lait (écrémé, 1 % ou 2 %)

•  125 ml (1/2 tasse) de petits fruits mélangés
•  60-125 ml (1/4-1/2 tasse) de yogourt

•  4 craquelins de grains entiers
•  125 ml (1/2 tasse) de lait (écrémé, 1 % ou 2 %) 

•  Roulé à la banane : 
•  1 petite tortilla (35 g) de grains entiers
•  1/2 banane
•  15 ml (1 c. à soupe) de beurre d’arachide

•  125 ml (1/2 tasse) de lait (écrémé, 1 % ou 2 %)

Déjeuner

Collation

Collation

Dîner

Souper

Collation

•  60-125 ml (1/4-1/2 tasse) de bâtonnets de carotte et 
de céleri avec une trempette « ranch »

•  1/4 baguel tartiné de margarine non hydrogénée
•  Quelques arachides ou amandes
•  Eau

•  125-250 ml (1/2-1 tasse) de sauté au bœuf :
•  40 g (1 1/2 oz) de boeuf
•  125 ml (1/2 tasse) de macédoine de légumes 
•  125 ml (1/2 tasse) de couscous de blé entier

•  125 ml (1/2 tasse) de lait (écrémé, 1 % ou 2 %)
•  125 ml (1/2 tasse) de compote de pomme non sucrée

Aujourd’hui, on mange souvent à l’extérieur de la maison, souvent
dans des restaurants-minute. Or, les repas de restaurant n’offrent
habituellement pas assez de légumes et de fruits.  

Faites des sorties au restaurant une gâterie 
occasionnelle. 
• « Qu’est-ce que je devrais boire? » 

Commandez du lait ou de l’eau, pas 
de boissons gazeuses. 

• « Voulez-vous des frites avec ça? » 
Plutôt que des frites, optez pour l’un 
des choix suivants :

• pomme de terre cuite au four;
• salade de fruits;
• salade. 

Voulez-vous le format géant de votre trio?
• Dites non! Les recherches montrent que les enfants d’âge 

préscolaire les plus vieux se font influencer par les grandes 
portions.

• Les enfants plus âgés pourraient continuer à manger après avoir 
atteint leur point de satiété si leur assiette n’est pas vide.

• Demandez plus de laitue, de cornichons et de tomates. 

Des choix santé
à l’extérieur de
la maison
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En 1950 : 
Une bouteille contenait 195 ml (7 oz). 

Aujourd’hui : 
Une bouteille contient 591 ml (20 oz).

C’est au moins trois fois plus de
boisson gazeuse!

1950

Aujourd’huiFait sur les boissons gazeuses



Moins de la moitié des enfants canadiens sont
assez actifs pour favoriser une croissance et
un développement optimaux (Jeunes en forme
Canada, 2006). La petite enfance est le
meilleur temps pour montrer aux enfants à 
être physiquement actifs. Selon la National 
Association for Sport and Physical Education
des États-Unis (2002), le seul temps où les
enfants d’âge préscolaire devraient être inactifs
pendant plus d’une heure, c’est quand ils
dorment. Les enfants d'âge préscolaire ont
besoin d’activités physiques structurées qui
totalisent au moins 60 minutes par jour et
d’une foule d’activités non structurées.  

Encouragez tous les enfants du
quartier à faire de l’activité en 
organisant :
• des groupes de marche ou de vélo; 
• des jeux comme le soccer, les jeux de 

poursuite et le T-ball ou se lancer une balle. 

Les corvées comptent aussi comme
une activité!  Les enfants peuvent
vous aider à maints égards : 
• nettoyer les jouets; .
• faire l’époussetage;
• trier la lessive; 
• ratisser les feuilles;
• semer le jardin.

Les activités de
la famille
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Il est important de donner 
l’exemple. Faites de l’activité
physique en famille. 
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Les parents choisissent les aliments qui se trouvent
dans leur maison.  

Gardez des aliments sains bien en vue, lavés et prêts
à manger.   
• Gardez un bol de fruits sur le comptoir. 
• Gardez, dans le frigo, des légumes coupés

et des trempettes. 

Faites des repas et des collations
des moments agréables.
• Servez trois repas santé et trois collations 

santé chaque jour.  
• Tenez-vous-en à de petites portions.   
• Laissez les enfants vous aider à préparer 

la nourriture.
• Servez le même repas à tout le monde.  

En guise de
récompense,
proposez
d’aller au
parc ou de
faire du vélo
plutôt que
d’offrir de la
nourriture.

Des choix
santé à la
maison


