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Aidez votre enfant
d’age préscolaire a
maintenir un poids santé

Les enfants d’age préscolaire en santé sont de
toutes les formes et de toutes les tailles.
Cependant, de plus en plus d’enfants
commencent a avoir de ’embonpoint.

Voici quelques-unes des raisons pour lesquelles
tant d’enfants prennent trop de poids.

e consomment plus de calories;

* prennent de plus grandes portions;

* mangent plus de nourriture de restaurant;

* consomment plus d’aliments préts a 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 a plus d’activités « assises »
(comme écouter la télé, jouer a I'ordinateur et
jouer a des jeux vidéo);

* ils passent moins de temps a jouer dehors;

* les parents s’inquiétent de la sécurité dans
le voisinage.

Combien de sommeil votre

enfant recoit-il?

Le risque d’embonpoint ou
d’obésité est plus élevé
chez les jeunes enfants
qui ne dorment pas assez.
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L'obésité infantile est un probleme de santé important.
Au Canada, 26 % des enfants de moins de 18 ans ont de
I’embonpoint ou sont obéses. 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 obéses agés de 5 a
10 ans affichent au moins un facteur de &
risque de maladie cardiovasculaire, tel §
gu’un taux élevé de cholestérol ou
I'hypertension.

* Les recherches révélent que, chez les
enfants de 6 a 17 ans qui sont obéses,
les nouveaux cas de diabéte de type 2
sont passés de 4 % en 1990 a 45 %
en 2001.

* Environ 33 % des enfants obéses
d’age préscolaire et 50 % des écoliers
obéses restent obéses a I'age adulte.

De plus, les enfants obéses ou ayant de
I'embonpoint souffrent sur le plan affectif, ce
qui pourrait porter atteinte a leur estime de
soi ou a leur confiance en soi. Cela peut
nuire a leurs relations et a leur réussite
al'école.

Le présent livret vous aidera a
favoriser le maintien d’un poids

santé chez vos enfants.
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Les aliments de
a la famille

Les jeunes enfants ne connaissent pas
e ! d'emblée les aliments qui sont bons
' pour eux.

* 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.

Les jeunes enfants savent quand ils ont faim et quand ils sont
rassasiés. Les parents ne devraient pas essayer de contréler 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
voic

Croustilles

12-15 croustilles

contiennent 2 c. a thé |,
de gras

Une cannette
de boisson
gazeuse a 'orange
contient 11 c.
a thé de sucre

Les enfants apprennent de leurs
parents les comportements liés a

une saine alimentation et a
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~ 7 Ecouter
a son corps

Les parents peuvent aider leur enfant a
Mo _ reconnaitre les signes que transmet le
corps quant a Palimentation.

1. Aidez votre enfant a 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’arréter de manger?

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

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

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 a vider leur assiette;

» donner de la nourriture a un enfant pour
le calmer.

Le stress et les conflits
peuvent entrainer une

consommation
excessive d’aliments.
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Les parents doivent donner le bon exemple en buvant de
PPeau plus souvent.

* Montrez aux jeunes enfants a boire de I'eau quand ils ont soif.

» Gardez un pichet d’eau dans le frigo.

Qu’en est-il du jus?

* Limitez le jus a 1/2 tasse (120 ml) par jour.

* Le jus de fruits pur a 100 % a un goat
sucré et la majorité des enfants
aiment en boire.

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

e 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.

Des collations pour les enfants
assoiffés :

e de I’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 a 100 % -

1/2 tasse (120 ml) par jour.
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Des choix
* santé a la
. maison

Les parents choisissent les aliments qui se trouvent

dans leur maison.

Gardez des aliments sains bien en vue, lavés et préts

a 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 ke

des moments agréables.

» Servez trois repas santé et trois collations
santé chaque jour.

» Tenez-vous-en a de petites portions.

» Laissez les enfants vous aider a préparer
la nourriture.

» Servez le méme repas a tout le monde.

En guise de
récompense, ) ?
proposez _
d’aller au b TR
parc ou de
faire du vélo
plutot que
d’offrir de la
nourriture.
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* " Des choix santé
0 a Pexteérieur de
. la maison

®. X - A

Aujourd’hui, on mange souvent a I'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 gaterie

occasionnelle.

* « Qu’est-ce que je devrais boire? »
Commandez du lait ou de I'eau, pas
de boissons gazeuses.

* « Voulez-vous des frites avec ¢a? »
Plutét que des frites, optez pour I'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’age
préscolaire les plus vieux se font influencer par les grandes
portions.

* Les enfants plus agés pourraient continuer a manger aprés avoir
atteint leur point de satiété si leur assiette n’est pas vide.

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

Fait sur les boissons gazeuses e Aujourd’hui

En 1950 :
Une bouteille contenait 195 ml (7 0z). “% 1950

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

C’est au moins trois fois plus de
boisson gazeuse!
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Exemple de
menu pour un
enfant de

1a 2 ans

Déjeuner

60-125 ml (1/4-1/2 tasse) de céréales enrichies de fer
30-60 ml (2-4 c. a soupe) de morceaux de fruits
(melon, banane, pomme pelée)

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

lait homogénéisé

Collation

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

Diner

1/4-1/2 sandwich au saumon sur pain de blé entier fait
avec 30 g (1 0z) 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

Collation

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

Souper

60-125 ml (1/4-1/2 tasse) de macaronis de grains
entiers garnis de sauce aux tomates et a 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

Collation

7-15 g (1/4 to 1/2 0z) de Cheerios®
125 ml (1/2 tasse) de lait maternel ou de
lait homogénéisé
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Exemple de

menu pour un
- enfant de
“2a3 ans

A =

X

. * 15 g (1/2 oz) de céréales de grains entiers
Déjeuner * 125 ml (1/2 tasse) de lait (2 %, 1 % ou écrémé)
* 1/2 banane

: * 1/2 tasse de raisins, coupés
Collation | . 60-125 ml (1/4-1/2 tasse) de yogourt
* Eau

* 125 ml (1/2 tasse) de chili a la viande

» 1/2 tranche de pain de blé entier tartinée de margarine

Diner 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)

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

* 4 craquelins de grain entier (15 g)

* Quelques haricots cuits, refroidis

» Eau

Collation

* 40 g (1 1/2 0z) de poulet

* 60 ml (4 c. a soupe) de petits pois et de mais
Souper « 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

* 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 écréme)

Collation
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Exemple de menu
£y pour un enfant de
.4adans

1
* 125-175 ml (1/2-3/4 tasse) de céréales chaudes
Déjeuner * Quartiers d’orange (1/2 - 1 orange)
* 125 ml (1/2 tasse) de lait (écrémé, 1 % ou 2 %)
Collation » 125 ml (1/2 tasse) de petits fruits mélangés

60-125 ml (1/4-1/2 tasse) de yogourt

* Roulé a la banane :
+ 1 petite tortilla (35 g) de grains entiers
Diner * 1/2 banane
* 15 ml (1 c. a soupe) de beurre d’arachide
125 ml (1/2 tasse) de lait (écrémé, 1 % ou 2 %)

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

1/4 baguel tartiné de margarine non hydrogénée

* Quelques arachides ou amandes

+ Eau

Collation

» 125-250 ml (1/2-1 tasse) de sauté au boeuf :
* 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

Souper

» 4 craquelins de grains entiers

Collation 125 ml (1/2 tasse) de lait (écrémé, 1 % ou 2 %)
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*  Les activites de
a la famille

e

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 4
meilleur temps pour montrer aux enfants a

étre physiquement actifs. Selon la National
Association for Sport and Physical Education
des Etats-Unis (2002), le seul temps ou les
enfants d’age préscolaire devraient étre inactifs
pendant plus d’'une heure, c’est quand ils
dorment. Les enfants d'age préscolaire ont
besoin d’activités physiques structurées qui
totalisent au moins 60 minutes par jour et
d’'une foule d’activités non structurées.

Il est important de donner
IPexemple. Faites de P’activité

physique en famille.

Encouragez tous les enfants du

quartier a faire de P’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 a maints égards :

* nettoyer les jouets; .

« faire 'époussetage;

* trier la lessive;

* ratisser les feuilles;

» semer le jardin.
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