Votre relation avec votre enfant est essentielle pour profiter de repas

L ’AL I M E NTAT I 0 N agréables et réussis! Utiliser I'approche de I'alimentation sensible aux

besoins de I'enfant a I'heure des repas signifie que vous I'encouragez a

SENSIBLE AUX s'alimenter de facon autonome, que vous portez attention a ses

signaux, que vous y répondez promptement et que vous le laissez

BESOI Ns DE L’ENFANT mener. En tant que parent, vous pouvez donner a votre enfant des

occasions d’apprendre sur la nourriture et d’éviter de décider pour lui

ce qu'il mange et en quelle quantité. Cette approche réduit le stress
JEUNES ENFAN des repas et augmente le plaisir a table!

e S’assoit avec I'enfant

ENFANT

e Apprend durant les repas

e Choisit les aliments 3 manger Assure un environnement sécuritaire et

. L encourageant
e Choisit les quantités a manger

SIGNES D’APPETIT

e Indique sa faim

e Offre au moins un ou deux aliments connus

e Explore les aliments avec I'enfant

e Répond aux gestes, au langage corporel et
e Manifeste son excitation par rapport a la nourriture aux mots de I'enfant

. . © D& , .
e Pointe la nourriture Découvre ce que I'enfant aime

SIGNES DE SACIETE

e Arréte de manger

e Met en place une routine des repas

prévisible et agréable

RAPPEL

® Les enfants communiquent de diverses
manieres

e Ce sera salissant, mais ce n’est pas
grave!

e Détourne le corps

e S'éloigne ou sort de table

LES REPAS SENSIBLES AUX BESOINS DES ENFANTS SIGNIFIENT

e Confiance ® Sans pression e Opportunités | Pas des demandes

o Etre ensemble e Attentes claires e Conversation | Au-dela de la nourriture

BIENFAITS POUR LA FAMILLE s @ :

: % afick @)
e Moins de conflits et de stress ~ ® Promeut les compétences de 2 *'l*’ pgtetote
pendant les repas I'enfant a se nourrir et son O N = X5 CREX?
e Montre aux enfants a développement général L © B T T
régulariser eux-mémes leur ® Les enfants peuvent apprendre a . - 38 g g8e O
consommation de nourriture manger une plus grande variété 5 U 3 33,55
.. d'aliments
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