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Une longue histoire : -

comment faire aimer les
légumes aux enfants ? ©

G.




Les fonctions de I'alimentation

Gustation

Nutrition Plaisir < olfaction

Alimentation

Ildentité Socialisation



Pourquoil...

la petite enfance ? les légumes ?

- Persistance au cours de I’enfance
des acquis de la petite enfance - Intérét nutritionnel

- langage
- répertoire alimentaire

- Consommations
généralement inférieures aux
- Statut nutritionnel des la grossesse recommandations
et pendant la petite enfance :
Impact durable sur la santé

- Aliments les moins appréciés
des enfants OPALINE a 2 ans
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Comment les enfants apprennent-ils a
aimer les légumes ?

Role des pratiques parentales

Role de la sensibilité aux
saveurs et aux odeurs

Alimentation de la table familiale

Diversification

Alimentation lactée

Naissance



Comment les enfants apprennent-ils a
aimer les légumes ? Le connu

( Le liquide amniotique et le lait maternel peuvent étre \
parfumés avec les aromes des aliments consommeés par la
mere

- Des la fin de la grossesse, le foetus déglutit le liquide
amniotique et s’expose a ces arbmes

- Son odorat est fonctionnel en fin de grossesse : il percoit ces table familiale
aromes et les « mémorise »

. - Premieres découvertes des aromes de légumes ? /

Alim nt_atioQ lactée

Naissance

rossesse
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Comment les enfants apprennent-ils a
aimer les légumes ? Le connu

/ La transition de \

I'alimentation lactée a
I'alimentation diversifiée
est une étape cruciale
- Découverte de la cuillere
- Découverte de saveurs,
d’aromes et de textures
différentes et variees

Premieres découvertes
kdes purées de légumes

Naissance

Alimentation de la table familiale

Diversification

tation lactée




La diversification : introduction des légumes

Variété des légumes introduits

“ | % o Catégorie ou la variété est la + élevée
‘\ w g ° Elevée au début de la diversification

-
‘/ o Variable selon les enfants

Age d’introduction des légumes

£

o Aliments : 5-6 mois
o Conforme aux recommandations
o 1¢re catégorie introduite

TT

Appréciation des légumes

o Catégorie la moins appréciée
° 90% de réactions positives

o Apprentissage progressif
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Effet d’une exposition aromatique pendant la
grossesse sur I'appréciation des legumes ?

Variété des Analyse plus détaillée sur
légumes pendant des légumes spécifiques
la grossesse
y ¢ &7
o & P
avas
*ﬁf‘
f ‘:_,-;’a : Appréciation
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: Diversification :\‘“%
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Effet d’une exposition aromatigue pendant
I’allaitement sur I'appréciation des legumes ?

Variété des ) )
légumes pendant Analyse plus détaillée sur des

Iallaitement légumes spécifiques

:\! pr

Q P Appréciation
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Diversification i Q’
Alimentation lactée ‘f‘

I

E?“ Effet éphémere de l'allaitement,

Q limité au début de la diversification
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Effet des pratigues de diversification sur
I’acceptation des légumes ?

Age o Introduction a 5 mois plutot qu’a 6 mois : @
d’introduction | - période favorable pour I'introduction
des légumes des nouveaux aliments
Y O B
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Appréciation
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° Plus le nombre de légumes
Variéteé des introduits pendant les 2
légumes introduits 2 premiers mois est élevé,
meilleure est la réaction
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Comment les enfants apprennent-ils a
aimer les légumes ? Le connu

Role de la sensibilité aux
saveurs et aux odeurs

- Nous sommes tous différents \

- Chez I’'enfant qui se développe, la
sensibilité aux saveurs et odeurs aux
peut évoluer

- Cette sensibilité peut influencer ole familiale
I'appréciation des aliments

- Quel impact de la sensibilité
aux saveurs et aux odeurs des
légumes sur leur appréciation?/
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Comment les enfants se comportent-
Ils face aux saveurs ?

Globalement, pendant la 1¢"¢ année :
283 v’ les saveurs sucrée et salée sont les préférées. A 1 an, la saveur salée
~  tend méme a étre plus appréciée que la saveur sucrée

ﬁ v |la saveur umami laisse les nourrissons plutét indifférents

/) v les saveurs acide et ameére sont les moins appréciées

Toutefois, les nourrissons peuvent
grimacer et continuer a boire !

Selon les enfants, les réac s face aux saveurs sont varices :
Certains rejettent la saveur sucrée tandis que d’autres apprécient la saveur amere !
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Comment les enfants se comportent-
Ils face aux saveurs ? ﬁ

Plus un nourrisson est allaité exclusivement longtemps,
plus il préfere une solution de saveur umami a I'eau a 6 mois.

r<
ZN

La période entre 5 et 7 mois est particulierement favorable
pour les découvertes alimentaires : mémes les aliments les plus
amers et les plus acides sont globalement appréciés.

Qu’en est-il des légumes ?
Les [égumes légerement salés sont plus appréciés que
|égerement amers.

A 1 an, les nourrissons qui aiment moins la solution amere
aiment moins les légumes.

®
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Comment les enfants se comportent-
Ils face aux odeurs de légumes ?

Jeu des odeurs

Biberon avec une odeur

@

Biberon sans odeur

Comportement de mise en bouche (MEB)

Papier absorbant (odeur)

Exploration




Comment les enfants se comportent-
Ils face aux odeurs de légumes ?

Le cas de l'odeur des légumes,
type poivron

12 mois

Je tolere 'odeur
des légumes type
poivron, mais
juste un peu ..

J
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Comment les enfants se comportent-
Ils face aux odeurs de légumes ?

Le cas de l'odeur du poireau

7

22 mois

12 mois

dérange pas trop
de mettre en
bouche le
biberon qui sent
le poireau !

Je ne veux pas
trop mettre en
bouche le
biberon qui sent

Je ne veux \
vraiment pas
mettre en bouche
le biberon qui
sent le poireau !
— /

le poireau ! y




Comment les enfants se comportent-
Ils face aux odeurs de légumes ?

= Odeurs de légumes plus tolérées ‘ que d’autres \

Le rejet de I'odeur d'un légume est-il associé au rejet de ce légume ?

- Oui, les réactions aux odeurs sont associées aux préférences pour les [égumes a 15 mois




Comment les enfants apprennent-ils a
aimer les légumes?

4 N

- Réle de la disponibilité des aliments

- Est-ce utile de persister et
d’offrir de manieéere répétée un
méme légume?

&

limentation de la table familiale

Diversification

Alimentation lactée

Naissance




Stabilité des préférences pour les légumes
PR <3

Diversification




ROle des presentations repéetées




Comment les enfants apprennent-ils a
aimer les legumes ?

K En grandissant I'enfant s’affirme \

- Il affirme aussi ses golits alimentaires

- Une phase plus difficile peut apparaitre
vers 2 ans: on parle de néophobie
alimentaire

- Quel est I'impact de la néophobie licntation de Ia table familiale
\ sur I'appréciation des légumes ? /

Diversification

Alimentation lactée

Naissance
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Comment les enfants apprennent-ils a

aimer les legumes ?

Role des pratiques parentales

Alimentation de la table familiale

- Les parents n‘ont pas tous les mémes
principes éducatifs, de maniere
générale ou en matiere d’alimentation

- Quel est I'impact des pratiques
parentales sur les préférences de
I’enfant pour les légumes ? /




Sélectivitée et Néophobie

Sélectif :
« Désamour pour les legumes
Néeophobie :
 Reéticence a golter des aliments nouveaux

Portrait robot de I'enfant difficile
e Vers 18 mois
« Garcons + néophobes que filles




Portrait robot du petit difficile ?

 Mere anxieuse == Enfant plus difficile a table
* plus néophobe, plus sélectif

« Enfant dont les deux parents travaillent:
 Moins difficile au plan alimentaire
* Diversité des expositions?




Role des prathues parentales’?

Enfant D|ff|C|Ie ‘
 Laisser faire,

permissivité

e Choisir des aliments
‘enfants’

gouts de I'enfant

e Utiliser des

)
)
mmmm) . Cuisiner selon les
—

réecompenses
)

 Gronder, punir, forcer




Pourquoi ?

« Tenir compte des gouts de I'enfant:
 Reéduit la diversité des expositions sensorielles précoces
* Limite I'effet d’exposition répétee

 Forcer a finir son assiette, gronder, s’énerver...:
 Enfant sensible au contexte émotionnel des repas
« Association du contexte negatif au godlt de l'aliment
pour lequel il a été forcé (Iegumes)
e Limite le mimétisme




Attitudes parentales

Focalisation sur I'enfant Caractere difficile + +

Focalisation sur I'aliment
Caractere difficile - -




ENn résumeée

Role des pratiques parentales

Role de la sensibilité aux
saveurs et aux odeurs



ENn résumeée

Role de la sensibilité aux
saveurs et aux odeurs

Alimentation de la table
familiale

Diversification




En pratique :
Quelques ingrédients pour que les
enfants aiment les legumes

Diversifier sans trop attendre a partir de 4 mois révolus
Introduire rapidement une variété de légumes

Une bonne dose de patience

Une touche de « on essaiera plus tard > mais on n’abandonne pas
Pas de « finis ton assiette ! »

Un bon livre de cuisine

Eviter le menu « enfant >» quand ils grandissent

Donner le bon exemple : mangez des légumes !
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Christine Lange, Camille Schwartz, Sandra Wagner,
Sandrine Monnery-Patris, Caroline Laval, Pascal Schlich,
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Schaal, Luc Marlier, Michel Visalli, Sylvie Issanchou

 La Ville de Dijon a travers la Direction de la petite enfance et
ses structures de garde d’enfants

* Les creches de I'agglomération dijonnaise, ainsi que les creches
de I'UB et du CHU

 Le Conseil général de Cote d’Or a travers le service Protection
Maternelle et Infantile

* Les Maternités du CHU de Dijon et de la Clinique Sainte-Marthe

 Les pharmaciens, les médecins généralistes, les sages-femmes
libérales, les gynécologues et les pédiatres de ville
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Pour plus d’'information

Sophie.nicklaus@dijon.inra.fr

http://www?2.dijon.inra.fr/csga/

http://www.opaline-dijon.fr/site fr/actualites.html

http://www.habeat.eu/page.php?a=parents-french

http://www.habeat.eu/media/file/BookletHabEat Electronic%20version.pdf




