it-il respecter
ses gouts ?

IL FAIT LA GRIMACE DEVANT SON
ASSIETTE ET REFUSE CATEGORI-
QUEMENT D'OUVRIR LA BOUCHE?
SOYEZ SOUPLE : MANGER DE TOUT,
C'EST BIEN, MAIS CE N'EST PAS UNE
OBLIGATION. EXPLICATIONS.

N NOS CONSULTANTS

S2m  PrCATHERINE
~ @ JOUSSELME
. pédopsychiatre

Pr PATRICK
TOUNIAN
professeur de
pédiatrie, pédiatre
et nutritionniste a
['hopital Armand-
Trousseau a Paris

equel d’entre nous ne
s'est jarmais retrouve, en-
fant, devant ses épinards
en refusant d’y toucher,
ou privé de mousse au chocolat
pour avoir Jajssé intacte son as-
siette de moules ? Avec, au final,
des résultats divers, puisque cer-
tains détestent toujours les mou-
les quand d’autres raffolent
désormais des épinards.
Alors trop séveres les parents ?
Pas forcément. I faut dire qu'on
leur met la pression, et le “il faut
manger de tout” comme le “cing
fruits et légumes par jout” sont
autant d'injonctions auxquelles
ils n’osent pas se déroger sous
peine de se voir stigmatisés. « I/
et troser un guste milien, souli-
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gne le Pr Patrick Tounian, res-
ponsable de I'unité de nutrition
pédiatrique de I'hdpital Trous-
seaw, & Paris. Un cadre s avérve né-
cessaire, mais pas un cadye vigide.
Avoir une alimentation équilibrée,
c'est important, mais respecter les
Loiits anssi! »

Le godit est programmé

génétiquement

Comme les adultes, les enfants
ont leurs préférences. « D'une
Jagon innée, I'honune est programmié
pour aimer le sucré et veponsser ey,

continue Patrick Tounian. Ax-
dela de cette universalité, les vecher-
ches ont montré qu'il existe des
différences entre les individus, vrai-
semblablement d'origine génétique:
parini les enfants, certains naissent
en effer hypergoittenrs et d autres by~
pogoiitenys. Les premiers détectent la
nmoindye savenr amére et, donc, fa-
vorisent les alinwents an gofit newtre
comme les feculents, le poulet, les
VAU, . . A Vinverse, les seconds,
Deu sensibles aux goilts prononcés,
mangent de tout, » Bien que la
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plupart des enfants soient entre
ces deux profils, cette différence
de sensibilité doit étre prise en
compte: elle permet de com-
prendre les réactions de certains
face & du chou ou @ des épinards.
En plus de ce facteur génétique,
I'évolution des gofits de 'enfant
et son comportement vis-a-vis
de la nourtiture sont corrélatifs
de son développement. « Entre
1 et 2 ans, le petit dit non a tout, et
Palimentation n'échappe pas a la
régle, note le Pr Catherine Jous-
selme, pédopsychiatre. Jusqgu'a
5-6 ans, il veste trés sélectif. C'est
seulement aprés qu'il va s'owvrir
de nonvelles saveurs. »

Entre l'enfant qui refuse de
toucher & ses légumes et les
parents exigeants qui tiennent
absolument 4 ce qu'il consomme
son quota de végétaux, le com-
bat est rude. Et vain: « Tenir
compte dle ses goitts, C'est imporiant,
conseille le Pr Tounian. En fe for-
cant a manger un aliment qu'il
waiie pas, non seulenent on renforce
son aversion gustative, mais en plus

Pour
s'appraprier
les nouveaux
aliments,
lenfanta
besoin de les
toucher et de
S'amuser avec.

P MCLELN | GETTYIMAGES - £ FERVILLE - DR

% BETC EURORSCG  Blédina SAS - ROS Villetranche Tarare 201074922



W ENFANT

Les parents doivent
manger la meme chose

on géndre une aversion psychologique.
Cela peut générer dles tronbles du com-
portement alimentaire. »

Forcer peut créer

des blocages

Pas question donc de persister
quand quelque chose ne passe
pas. « I/ faut éxre conscient que tout
ce que ['on propose & un petit enfant est
nonvean pour lui, souligne Cathe-
rine Jousselme. 1/ a besoin de tenps
pour s'approprier les aliments, leurs
saverrs, lewrs adenys, lenrs texiures,
1/ doit aller a son rythme. »

Et les cing et fruits et Iégumes
par jour? « Clest abervant, s insurge
le Pr Tounian. Pour un enfant,
consommer 11 fruit ou un ligume par
Jour suffit. Certes, la diversification
alimentaive est importante, cay ine
nouyritive variée apporte a l'orga-
nisme tout ce il fazt poutr fonction-
ner; mais manger de fout w'est pas un
impératif, pas plus que consormer des

5 IDEES POUR HABILLERLESLEGUMES &

U

= En rostis. Associez les légumes

rapés a des pommes de terre

rapées, liez avec de l'ceuf battu,
salez et poivrez et faites dorer dans

une poéle avec de l'huile.

< En gratin. Coupez les légumes

en morceaux. Ajoutez un peu

de créme, recouvrez de gruyére

et faites gratiner au four.

En purée. Associez a vos
pommes de terre des carottes,
du potiron, du brocoli... et
un peu de créme pour adoucir.
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fruits et des ldgumes & tous les repas, » |8
Au final, une éducation alimen- |
taire réussie exige de la patience. |
« Déia, il est impévatif de ne pas brd- |
ler les étapes, conseille Catherine
Jousselme. I/ faut laisser le temps
ndessaire postr qute les passages di bi- b
beron & [assiette, puis des aliments ©
mixés anx movceaus, puis des doigts —
i la cuillére se fassent naturellement.
Pour s'approprier les aliments, l'en-
fant a besoin de les patouiller, de les

mdcher; de S'amuser avec. »

Une éducation
alimentaire
réussie exige
de la patience.
IL faut souvent
faire golter
jusqu’a huit fois
unaliment
pour gu'il soit
apprécié par

La diversification
s’apprend doucement
Pour qu'il aille vers la nouveauté,
I'interaction avec la famille est
également essentielle. Les parents
doivent manger la méme chose.
« On a observé que les jesunes singes,
sans doute par méfiance, ne consom-
maient pas un aliment nouveau tant
qu'ils Wavaient pas vt lenr mére’y
toucher, note Patrick Tounian.

»En gateau. Ajoutez 3

vos quiches et cakes des
champignons, des courgettes...
Improvisez des crumbles de
tomates ou d'aubergine. Pensez
aussi au gateau a la carotte: le
sucré, ca séduit davantage !

> En velouté. Faites cuire un
mélange de légumes variés dans
du bouillon avec quelques pommes
de terre [pour lier), mixez et
ajoutez du fromage fondu pour
donner de l'onctuosité.

lenfant.

Chez ['bonume, il y a cenimétisme. »
Enfin, en plus de la persévérance,
réussir la diversification alimen-
taire demande aussi de I'inven-
tivité: « I/ faut lui proposer des
Légumes et des fruits sous toutes leurs
formes jusqu’'a tronver ceusx qui lui
Plaisent, continue le spécialiste.
Lassiette typique d'un enfant, c'est
dles féculents (viz, pommes de terve. . .)
avec de la viande, du poisson ou des
ceufs et une cuillerée de ligumes. S'il
e mange pas, on fette. En cas devefus
persistant, il faut favoriser les saveurs
dlossces conmae les petits pois, les bhari-
cots verts, les bananes. . . et les prépa-
yations & base de oréme ou de gricyére. »
Et si, malgré tous les efforts, au-
cun légume ni aucun fruit ne
passe, il faut se demander si ce
refus n'est pas le symptdme d’'un
malaise plus profond. @
Caroline Henry

-

g 1N ———
| ||| Alimentation de Uenfant
=== de 03 3ans, Pr Patrick
Tounian, éd. Masson. 33 €.
Comment laider
a manger juste,
Pr Catherine
Jousselme,
auteur avec

P. Delahaie, éd.
Milan. 9,90 €.
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