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Les premiers pas de votre bambin

Introduction

Bienvenue a la 3¢ édition du guide Les premiers pas de votre bambin :
Un guide parental pour donner toutes les chances a votre enfant
de 6 a 36 mois, publié par la Province de la Colombie-Britannique.

La présente édition offre des renseignements mis a jour, fondés sur des
données probantes actuelles et guidés par les expériences quotidiennes de
parents et de personnes qui prennent soin des enfants. De plus, nous avons
révisé le livre afin qu'il soit le reflet de I'incroyable diversité des familles de
la Colombie-Britannique. Cette édition présente un contenu renouvelé sur
la facon de forger un lien d'attachement aimant et sain entre vous et votre
enfant — un lien qui sera un cadeau pour la vie.

Les premiéres expériences de votre enfant sont les fondements d'un
développement et d’'un bien-étre sains qui I'accompagneront pour
I'ensemble de son existence. Comme parent, vous avez un réle magnifique
et puissant a jouer en aidant votre enfant a avoir le meilleur départ possible
dans la vie. Cela ne signifie pas que vous devez étre parfait - votre enfant

a surtout besoin d'une présence chaleureuse et aimante, la votre.

Les joies et les défis de la parentalité sont influencées par plusieurs aspects, dont
les expériences vécues dans l'enfance, nos familles et notre culture. Néanmoins,
nous avons tous l'occasion de fagonner notre propre expérience parentale.
Nous espérons que le présent livre vous offrira les ressources qui vous aideront
atracer la voie qui est la votre et celle de votre famille.

Les premiers pas de votre bambin : Un guide parental pour donner toutes

les chances a votre enfant de 6 a 36 mois est le second d’une série de deux
livres portant sur la grossesse et le développement de la petite enfance
offert par la Province de la Colombie-Britannique. Le premier livre, Donner
toutes les chances a son bébé : un guide parental sur la grossesse et les soins au
nouveau-né, aborde le sujet de la grossesse et des six premiers mois de vie
d'un enfant. On peut obtenir les deux livres aupres des bureaux de la santé
publique et en ligne a I'adresse healthlinkbc.ca.

Le livre Les premiers pas de votre bambin adopte les criteres de l'initiative Amis
des bébés. Linitiative Amis des bébés (IAB) est un programme international
de I'Organisation mondiale de la santé (OMS) et de I'UNICEF dont le but est
d'améliorer le soutien hospitalier et communautaire a la promotion, au soutien
et a la protection de l'allaitement maternel. Les critéres établis pour obtenir la
désignation « Ami des bébés » pour les hopitaux, les centres de maternité et les
services de santé communautaires décrivent des soins aux méres et aux enfants
fondés sur des données probantes et soutiennent I'ensemble des familles.

Le présent livre est mis a jour tous les deux ans. Si vous avez des
suggestions pour la prochaine édition, veuillez nous en faire part par
courriel a I'adresse healthlinkbc@gov.bc.ca.
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Comment utiliser ce guide

Facile a utiliser. C'était l'objectif que nous avions en téte lors de la création
du livre Les premiers pas de votre bambin. Que vous lisiez ce livre en entier
ou que vous préfériez le feuilleter pour obtenir des renseignements précis,
vous pouvez trouver tout ce dont vous avez besoin de facon rapide et facile.

Le livre Les premiers pas de votre bambin est divisé en cinq grandes parties :

La Partie 1, Le développement de votre bambin, offre des renseignements
sur les étapes de développement typiques de votre enfant et sur la maniére
dont vous pouvez le soutenir dans I'ensemble des domaines - de ses
aptitudes cérébrales et langagieres a sa croissance physique, sociale

et émotionnelle.

La Partie 2, L'alimentation de votre bambin, aborde les besoins nutritionnels
de votre bambin a l'aide d’un éventail de renseignements détaillés allant
de l'allaitement a I'alimentation des enfants qui font la fine bouche.

La Partie 3, La croissance, les apprentissages et la santé de votre bambin,
aborde en détail tout ce que vous devez savoir, de son sommeil

a son apprentissage de la propreté, tout en faisant de sa santé

et de sa sécurité une priorité.

La Partie 4, Votre réle parental auprés de votre bambin, vous aide

a naviguer les différents aspects de la discipline, des problémes de
comportement, sans oublier la maniére de conserver son calme tout
au long de l'aventure.

La Partie 5, La sécurité de votre bambin, présente des renseignements
importants et des conseils utiles sur la facon de garder votre bambin
en sécurité a la maison, lors des périodes de jeu, en voiture et dans

la collectivité.

Vous remarquerez que nous nous référons a votre bambin par le
pronom il. Dans la quasi-totalité des cas, les mémes renseignements
s'appliquent a tous les bambins, peu importe leur sexe.

Les premiers pas de votre bambin

Nous avons aussi intégré plusieurs éléments supplémentaires qui vous
aideront a vous retrouver dans le livre :

Vous cherchez des conseils sur un sujet en particulier,
un renseignement précis ou un mot clé?

Consultez la Table des matiéres aux pages 1 et 2, ou encore |'Index
ala page 129.

Vous avez besoin de renseignements sur les services et le soutien
offerts afin de vous épanouir aux cotés de votre famille?

Consultez la section Ressources a la page 115.

Vos n'étes pas certain de la définition d’'un mot ou d’un concept?
Consultez les encadrés Qu'est-ce que...? qui paraissent tout au long du livre.

Vous recherchez des renseignements sur I'alimentation saine?
Consultez la nouvelle version du Guide alimentaire canadien a la page 112.

Vous voulez discuter en personne avec un professionnel
en soins de santé?

Communiquez avec HealthLink BC par téléphone, un service gratuit et
précieux offert par la Province de la Colombie-Britannique. Appelez sans
fraisle 811, ou le 711 pour les personnes sourdes ou malentendantes.

Ces services sont offerts dans 130 langues, 24 heures sur 24. Consultez

un infirmier autorisé (en tout temps), un pharmacien (la nuit,de 177 h a9 h),
un nutritionniste ou un professionnel de I'activité physique qualifié (de 9 h
a 17 h, du lundi au vendredi).



Vous cherchez un renseignement rapide? Recherchez les encadrés colorés.

Tout au long du présent guide, vous trouverez des encadrés de différentes couleurs. Vous y trouverez
des renseignements essentiels qui vous permettront de vous y retrouver dans votre vie de nouveau
parent - tout sur les facons de soutenir le développement cérébral de votre enfant jusqu’aux conseils
parentaux éprouvés d'autres méres et d’autres péres.

Nos encadrés Qu'est-ce que...? expliquent
des mots et des concepts clefs en des termes
faciles a comprendre.

Nos encadrés A essayer vous

suggeérent des étapes simples a

prendre afin de vous familiariser avec
chaque nouvel aspect de votre réle parental.

Nos encadrés Consultez un

professionnel de la santé décrivent

les situations qui nécessitent la
consultation d'un professionnel de la santé
ou de HealthLink BC.

Nos encadrés Comment faire vous

aident a maitriser différentes taches

parentales en les divisant en étapes
simples et faciles a réaliser.

Les premiers pas de votre bambin



Apprenez a connaitre votre bambin

L'attachement

Qu'est-ce que I'attachement?

La relation privilégiée entre vous et votre
enfant qui lui offre un espace sécuritaire
a partir duquel il peut explorer le monde.

Un attachement sain est I'un des facteurs clefs
qui permettent a un enfant de grandir en étant
heureux et sar de lui.

Lorsque I'attachement de votre enfant est réussi,
il se sent en sécurité. Il peut tenter de nouvelles
expériences, sachant qu'il peut toujours retrouver
un espace sécuritaire a vos cotés.

L'attachement se fortifie avec le temps, a
travers les activités et les routines du quotidien.
Lorsque vous répondez constamment a votre
bambin de facon aimante et accueillante, il
apprend qu'il peut compter sur votre soutien
et votre protection.

Q
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Etablir un attachement solide avec
votre enfant signifie :
- Leréconforter toutes les fois qu'il est malade,

qu'il se blesse ou qu'il est contrarié en le

rassurant, le bercant ou le prenant dans vos bras.

Lui donner de I'attention et répondre a ses
demandes. Lui montrer qu'il est important
pour vous en passant du temps seul avec lui
et en faisant des activités qui lI'intéressent.
Consultez Le développement du cerveau afin
d’en apprendre davantage sur les interactions
de type « service-retour ».

A ESSAYER

Trouvez des activités que votre
bambin et vous appréciez. Prenez le temps
de lui parler, de I'écouter et de lui faire
découvrir de nouveaux endroits. Lisez-
lui des histoires, faites des promenades
et jouez a des jeux ensemble.

Suivre des routines quotidiennes afin qu'il
sache a quoi s'attendre. Faites en sorte que
les heures des repas et du coucher soient
prévisibles et établissez des regles claires

et cohérentes.

Démontrez que vous avez confiance en lui
en le laissant explorer tout en le surveillant.
Par exemple, laissez-le séloigner a une courte
distance lorsqu'il apprend a ramper ou a
marcher, mais restez prés de lui afin qu'il
puisse revenir vers vous.

+ Lorsqu’un événement peut le contrarier,

discutez-en avec votre enfant. Certaines
choses, comme la naissance d’une petite
sceur ou d'un petit frére ou encore le
déménagement d’un ami peuvent causer des
cauchemars ou d'autres formes de détresse.
Méme de trés mauvaises expériences peuvent
étre adoucies par la présence positive

d’un adulte bienveillant.

Préparez-le bien a I'avance pour chaque
moment ou vous serez séparés. Confiez
uniquement votre enfant a une personne en
qui vous avez confiance. Etablissez un rituel
de départ (un baiser, des petits mots doux et
un signe de la main dans la cour, par exemple)
et partez avec assurance. Donnez-lui des
choses a faire, une photo de vous ainsi que
sa couverture ou son jouet préféré. Dites-lui
quand vous serez de retour et assurez-vous
d‘arriver a I'heure.

Créez de bons souvenirs en lui racontant

des histoires de famille, en regardant des
albums photos ensemble, en conservant une
collection de ses bricolages et de ses dessins,
en tenant un journal de ses réalisations et en
tournant des vidéos des événements spéciaux
auxquels il participera.

Créez un sentiment d’appartenance
en honorant vos traditions familiales
et culturelles.

Développement du bambin . Apprenez a connaitre votre bambin



Le tempérament

Qu'est-ce que le tempérament?

Il sagit de la personnalité unique de votre
enfant qui fait de lui « qui il est ».

Le tempérament de votre enfant peut étre évident
dés la naissance ou s'affirmer avec le temps.

Le tempérament comprend :

+ son humeur générale;

« son niveau dénergie et a quel point il est actif;
« lafacon dont il réagit aux nouvelles situations;

+ sa capacité a se concentrer ou a se laisser
distraire facilement.

Le tempérament de votre bambin peut étre
semblable au vétre ou étre tres différent. Le
milieu familial et les personnes qui I'entourent
I'influenceront en partie, mais le tempérament
représente en majeure partie sa personnalité innée.

LE SAVIEZ-VOUS?

Accepter le tempérament de votre
enfant ne signifie pas le laisser faire tout
ce qu'il veut, mais l'aider a se développer
de la fagon qui lui convient le mieux.

HISTOIRE DE FAMILLE

Un infirmier a suggéré que je
m’allonge sur le plancher avec mon fils et
que j'observe ce qu'il fait en essayant de
m’imaginer ce a quoi il pense. J'en ai appris
beaucoup sur lui par cette simple activité
d’'observation tranquille.

-
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Soutenez le tempérament
de votre enfanten:

- Comprenant la personnalité de votre enfant.
En l'observant dans différentes situations, vous

en apprendrez beaucoup sur lui, ce quil aime
ou n‘aime pas et a quel point il se sent a l'aise
dans ses rapports avec les autres.

- N’attribuant pas d’étiquette a votre
enfant. Un enfant qui grandit en entendant
constamment qu’il est timide ou qu'il parle
trop, par exemple, aura tendance a le croire
et a répondre a ces attentes.

. Etant ouvert et en acceptant votre enfant
comme il est, au lieu de souhaiter qu'il soit
autrement. Laissez-le prendre l'initiative
de découvrir ses talents et ses préférences.

MODELEZ SON CERVEAU

Au lieu de réprimander votre
bambin, aidez-le a comprendre la
situation et faites preuve d'empathie envers
ses sentiments. Au lieu de dire « Arréte de
lancer tes jouets et calme-toi! », essayez
« On dirait que tu es trés contrarié. Je suis
désolé que tu te sentes ainsi. Moi aussi,
je suis contrarié parfois ».

A mesure qu'il grandira, aidez-le a mettre
des mots sur ses sentiments et a gérer les
grandes émotions de facon saine : « Peux-tu
me dire ce que tu ressens? Peux-tu trouver
un moyen de me dire que tu es faché sans
lancer tes jouets? »

Les premiers pas de votre bambin

- Trouvant des facons d’orienter le

tempérament de votre enfant vers des
activités positives d'une facon qui lui convient.

- S'il est timide au parc, par exemple,
laissez-le s'asseoir avec vous pour qu'il
observe a distance jusqu’a ce qu'il soit
prés a se joindre aux autres.

- S'il déborde d’énergie, offrez-lui des
occasions de bouger - comme danser, courir
dans la cour ou aider aux taches domestiques.
S'il doit rester tranquille, donnez-lui un objet
avec lequel il peut jouer.

=

w
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- S'il est facilement effrayé, montrez-

lui que vous avez confiance en lui pour
surmonter ses peurs et aidez-le a le faire.
Inspectez la garde-robe avec lui pour voir si
des monstres s’y cachent, par exemple, ou
prenez-le sur vos genoux lorsque vous étes
en présence de chiens.

S'il est trés sensible au bruit, a la lumiére

ou au touché sur sa peau, essayez de baisser
le volume de la télévision, de tamiser les
lumiéres ou de couper les étiquettes de ses
vétements. En éliminant ces distractions, vous
I'aiderez a se concentrer sur d'autres choses.

S’il n"aime pas les situations nouvelles,
essayez de les diviser en étapes simplifiées.
Dites, par exemple, « Voici comment tu
t'assoies sur ta bicyclette. Voici ou tu poses
tes pieds. » au lieu de « Monte sur ton

vélo et pédale. ». Et avertissez-le bien a
I'avance et a plusieurs reprises avant tout
changement a sa routine.



Le développement du cerveau

Comment pouvez-vous modeler Ces interactions aident a former une base solide
| d b bin? pour le cerveau de votre bambin - une fondation
e cerveau de votre bambin!? pour I'ensemble de son développement futur. Les
Vous pouvez modeler le cerveau de votre interactions de type « service-retour » forment
bambin avec des interactions que les experts aussi I'attachement (consultez L'attachement)
appellent « service-retour ». entre vous et votre bambin.
s N A eux seuls, ces moments peuvent sembler
Lorsque nous réfléchissons 4 la maniére de Quelles sont les interactions de type courts et sans importance. Mais la somme
soutenir le développement d’un bambin, nous « service-retour »? des interactions de type « service-retour »
pensons habituellement aux besoins de base : Il s'agit de démontrer de I'attention et Eic:eurt\g::\/lglrl]gs?/iilgspf;:s Ieen::rnvceiaujz 3;:?;”
s'assurer qu'il est a l'aise et en sécurité, qu'il dort de répondre avec gentillesse, soutien et bambin et I ) d
bien et qu'il mange suffisamment. enthousiasme a ce que votre enfant vous ambin et fencourage a apprendre.
communique. Imaginez une partie de tennis Chaque interaction positive est une brique
L, . . ; ¢
Mais qu'en est-il de la formation de son cerveau? en.tre un gnfant et la personne qui en prend supplémentaire 4 la saine fondation du
soin. Au'llel{,de se renvoyerrla balle par-dessus développement futur de votre bambin.
un filet, '|§ se_changent dlfferenteslformes de Ensemble, elles préparent ses réussites a venir,
Les premiéres expériences éommunlcdatlon, Comme Lle tOUCheadeS sons, de I'apprentissage de Ia |eCtUI’e é Ia geStion
\ €s mots, des sourires et des regards. du stress en passant par I'établissement
|\ J
modeélent le cerveau de bonnes relations avec les autres.

Pendant la petite enfance, le cerveau de

votre enfant crée des millions de nouvelles
connexions chaque jour alors qu'il découvre

le monde qui I'entoure. La fagon dont vous lui
répondez peut apprendre a son cerveau a créer
et a renforcer les connexions qui l'aideront a se
sentir en sécurité, a faire confiance aux autres,
a étre sOr de lui et a mener une vie saine.

Q
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COMMENT FAIRE
Utilisez les interactions de type
« service-retour »

- Soyez tres attentif a votre bambin.

- Notez ses préférences : une couleur vive, un
chien en peluche ou une roue qui tourne.

« Parlez-lui régulierement. Parlez-lui
de ce que vous faites, de ce qu'il voit
ou de ce qui attire son attention.

- Cajolez-le et réconfortez-le lorsqu'il
pleure ou qu'il est contrarié.

- Chantez-lui des chansons.
« Jouez a des jeux simples.
. Lisez-lui des histoires.

Consultez les encadrés Modelez

son cerveau tout au long du
présent livre pour des idées d'activités
qui favorisent le développement
cérébral de votre bambin au quotidien.

Consultez Gérer les comportements
problématiques les plus courants afin
d’en apprendre davantage sur la maniere
de répondre aux comportements
problématiques pour soutenir le
développement de votre bambin.

A ESSAYER

Laissez votre téléphone
cellulaire de c6té lorsque vous jouez
avec votre bambin afin de concentrer
votre attention sur lui.

Les premiers pas de votre bambin

De quelle facon le stress
affecte-t-il le cerveau de
votre bambin?

Le stress influence aussi le développement
du cerveau de votre bambin - de fagcon positive
et négative.

Le bon stress par rapport au mauvais stress

Certains éléments de stress peuvent aider
le développement de votre enfant alors que
d’autres peuvent sérieusement lui nuire.

Qu'est-ce qu’un bon stress?

[l s'agit d’un stress qui est sain pour le
développement de votre enfant. Les
expériences, comme rencontrer de nouvelles
personnes, par exemple, préparent les
enfants a s'adapter aux défis auxquels

ils auront a faire face dans le futur.

Qu'est-ce qu’un stress tolérable?

Il s'agit d’un stress auquel un enfant, avec

le soutien d’un adulte bienveillant, peut
s'adapter. Les expériences difficiles peuvent
étre douloureuses pour un enfant, mais
lorsqu'il est entouré de I'amour et des soins
d’une personne adulte, elles n'ont pas a étre
néfastes a son développement.

Qu'est-ce qu’un stress toxique?

[l s'agit d’un stress qui est néfaste au
développement cérébral et physique d'un
enfant et qui peut causer des problemes tout
au long de sa vie. Le stress toxique est l'effet
de préjudices, de mauvais traitements ou de
négligences graves et continuels sur un enfant
qui n'est pas soutenu par une personne adulte.

Leffet du stress toxique

Lorsqu’un enfant subit un stress toxique, les
structures fondamentales de son cerveau en
développement peuvent étre endommagées.
Sans une base solide pour soutenir son
épanouissement, il risque de connaitre toute sa
vie des problemes de santé, de développement
et méme de dépendance.

Que pouvez-vous faire?

Il est possible de réparer une partie des
dommages causés par le stress toxique de
I'enfance plus tard dans la vie. Mais il est plus
facile et beaucoup plus efficace de construire
une structure cérébrale solide au cours des
premiéres années.

Si vous vivez des situations tres difficiles, vous
pouvez transformer un stress toxique en un stress
tolérable et réduire Iimpact sur votre bambin en
étant une personne sdre et aimante sur laquelle il
peut compter. De méme, allez chercher le soutien
dont vous avez besoin pour vous aider a relever
les défis auxquels vous étes confronté (consultez
Les questions liées au role parental et Violence
conjugale et autres mauvais traitements).

Si vous ou votre partenaire avez subi un
stress toxique alors que vous étiez enfant,
vous auriez avantage a obtenir du soutien
supplémentaire pour vous adapter a votre role
de parent. Consultez votre fournisseur de soins
de santé et renseignez-vous sur les programmes
qui pourraient vous aider.

Développement du bambin - Le développement du cerveau



Les 5 domaines du développement de I'enfant

Au cours de la petite enfance, votre enfant
progressera dans cing domaines importants :

1. Physique - la facon dont il utilise son corps.
2. Social - lafacon dont il interagit avec les autres.

3. Emotionnel - la facon dont il gére
ses sentiments.

4. Cognitif - la facon dont il pense et
qu'il raisonne.

5. Langagier - la facon dont il communique.

Le développement de votre enfant dépend
de nombreux facteurs, notamment de sa
constitution génétique naturelle, du soutien
qu'il recoit et de ce qu'il vit.

2

Le développement physique

Votre bambin améliorera sa capacité motrice
globale (contréler les grands muscles dont il a
besoin pour s'asseoir, ramper, marcher et courir)
et sa motricité fine (controler ses mains et ses
doigts en plus de sa coordination ceil-main pour
atteindre les objets et les prendre).

COMMENT FAIRE
Soutenez le développement
physique de votre bambin

v Mettez en place des activités et des lieux
sécuritaires et intéressants pour qu'il
explore et soit actif.

v/ Employez le temps consacré aux écrans
de fagon facon saine (consultez Le temps
passé devant les écrans).

v/ Serrez-le dans vos bras et cajolez-le.

v Offrez-lui des aliments sains (consultez
Bien se nourrir).

2
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Le développement social

Votre bambin apprendra a se faire des amis
et a s'entendre avec les autres.

COMMENT FAIRE
Soutenez le développement
social de votre bambin

v Aidez-le a apprendre a coopérer,
a faire confiance et a étre str de lui
devant les autres.

v Répondez a ses comportements
comportements de facon chaleureuse et
cohérente (consultez La discipline positive).

Les premiers pas de votre bambin



Le développement émotionnel Le développement cognitif Le développement langagier

Votre bambin apprendra a reconnaitre, Votre bambin apprendra a réfléchir, a se Votre bambin apprendra a écouter et a parler -
a exprimer et a gérer ses sentiments. souvenir, a imaginer, a collecter et a organiser et il peut apprendre de multiples langues si
des renseignements, a résoudre des problemes vous en parlez plus d'une a la maison.

et a utiliser son jugement.

=
L)

=
=
A
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Le développement typique de I'enfant selon I'dge

La plupart des bambins évoluent au méme rythme. Parfois, un enfant va progresser plus rapidement ou plus lentement que prévu.

Si vous étes inquiet, consultez Si vous avez des inquiétudes au sujet du développement de votre bambin et parlez a votre fournisseur de soins de santé.

Le développement physique

De 6 a 9 mois
|

De 9 a 12 mois
|

De 12 a 18 mois
|

- setient assis sans aide
. se tient debout fermement lorsqu’on le tient
- rebondit et se traine sur les fesses

- racle de petits objets avec ses mains,
ramasse de plus gros objets avec ses doigts

- attrape, secoue et cogne des objets
« mache des aliments finement hachés

A ESSAYER

Prévoyez beaucoup de temps
pour qu'il rampe et reste sur le ventre.
Donnez-lui quelque chose a prendre dans
ses mains et a secouer. Allongez-vous sur le
plancher et faites rouler une balle vers lui.

se redresse en se poussant a partir d'une
position accroupie

marche en s’agrippant aux meubles ou en
vous tenant la main

rampe facilement, y compris dans les escaliers
se nourrit de petits morceaux de nourriture

utilise le bout de son majeur et de son pouce
pour ramasser des petits objets

place un bloc sur un autre

A ESSAYER

Tenez sa main ou restez derriére
lui lorsqu’il monte les escaliers. Montrez-
lui comment empiler des blocs. Laissez-le
utiliser sa table d’activité ou les autres
jouets ou il peut appuyer sur des boutons
et émettre des sons. Et offrez-lui des
aliments aux textures variées.
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marche sans aide

rampe ou marche pour monter les escaliers
en plagant les deux pieds sur une marche tout
en tenant la rampe ou votre main

grimpe sur les objets (comme les chaises) et
descend des objets (comme les poussettes)

boit au verre

tourne les pages d’un livre

empile trois blocs ou plus

barbouille avec un gros crayon de cire

A ESSAYER

Donnez-lui des balles pour jouer.
Jouez de la musique et dansez ensemble.
Laissez-le empiler et superposer des bols
de plastique et agencer les couvercles avec
les pots. Offrez-lui de gros crayons et du
papier. Et aidez-le a résoudre des casse-
tétes simples composés de grosses pieces.

Les premiers pas de votre bambin



18 a 24 mois
|
I

24 a 30 mois
|

30 a 36 mois
]

frappe un ballon avec son pied

s'accroupit en jouant

recule vers une chaise pour s'asseoir
chevauche un jouet avec des petites roues

enléve ses chaussures, son chapeau
et ses chaussettes

souleve un verre, boit puis le repose

marche a reculons et de c6té

monte et descend les escaliers sans aide en
mettant les deux pieds sur la méme marche

saute sur place en soulevant les deux pieds
du plancher

se déplace en chevauchant un jouet en
utilisant les deux pieds en méme temps

tient un crayon dans sa main et barbouille

fait quelques pas sur une bordure étroite
grimpe a l'échelle d'une glissade
pédale en chevauchant un tricycle

reproduit des cercles, des points, des lignes
et des spirales

découpe du papier avec des petits ciseaux
a bouts ronds

tourne les poignées de porte

Les premiers pas de votre bambin
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Le développement social

De 6 a 9 mois
|

De 9 a 12 mois
|

De 12 a 18 mois
|

I

« joue a des jeux sociaux comme « faire
coucou » et d’autres jeux de main

- veut faire des choses avec les autres

« pointe des objets pour une raison

- essaie d'attirer I'attention

+ observe les autres

« remarque lorsque des personnes
entrent dans la piéce

I
sait lorsque vous aimez ou que vous n'aimez
pas son comportement

tend ses bras et ses jambes lorsque
vous I'habillez

imite des gestes simples et les autres enfants

répete les sons ou les mouvements qui
vous font rire

attend son tour lors de jeux simples

remarque les objets ou les choses que
les autres regardent

suit des yeux ou vous pointez puis vous
regarde de nouveau

Développement du bambin - Le développement typique de I'enfant selon I'age

aime étre le centre de I'attention

commence a laisser transparaitre un sens
de I'hnumour

joue mieux par lui-méme et ne partage
pas ses jouets

imite les activités des adultes, comme lire
et parler au téléphone

s'isole de vous pour de bréves périodes
il vous appelle

Les premiers pas de votre bambin



18 a 24 mois
l

24 a 30 mois
l

30 a 36 mois

- aime jouer seul pour de courtes périodes

+ joue mieux a coté d'autres enfants qu’avec
d’autres enfants

. dit souvent les mots « non » et « a moi »
et a du mal a partager

- aime faire les choses sans aide

A ESSAYER

Dites-lui a quoi il doit s'attendre
dans de nouvelles situations.
Parlez-lui des membres de la famille et
des amis. Montrez-lui ce que font les autres
enfants et présentez-le a un compagnon
de jeu.

Qu'est-ce que le jeu paralléle?
Jouer a c6té ou pres d'autres enfants.

Qu’est-ce que le jeu coopératif?
Jouer avec d'autres enfants.

La plupart des enfants préferent le jeu
paralléle jusqu’a I'age de 30 a 36 mois.

Les premiers pas de votre bambin

éprouve de la difficulté a partager
fait la différence entre les filles et les garcons
aime en faire plus pour lui-méme

aime étre pres d'autres enfants pour
s'adonner au jeu paralléle

A ESSAYER

Donnez-lui l'occasion de jouer

seul avec un autre enfant.
Laissez-le réaliser certaines choses sans
aide. Utilisez ses jouets pour lui montrer a
partager (« Regarde! La princesse partage
ses blocs avec Petit Ourson. ») Passez des
moments tranquilles ensemble pour lui
faire la lecture, lui raconter des histoires et
le cajoler. Et félicitez-le beaucoup pour ses
comportements positifs.
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étreint, embrasse et démontre de I'affection

emploie le langage social comme « merci »
et « au revoir »

joue avec les autres et attend son tour
plus facilement

joue a faire semblant et invente
des personnages imaginaires

A ESSAYER

Donnez beaucoup d'affection

et d'encouragements a votre
bambin. Participez a ses jeux imaginaires.
Présentez-lui des voisins et laissez-le jouer
avec les autres enfants, mais restez aux
alentours pour le superviser et I'aider
a résoudre des problémes.




Le développement émotionnel

]

]

« il démontre ses préférences de facon marquée

o il rit

« il veut rester avec vous ou avec d'autres
adultes de confiance

« lorsqu'il a peur, il le montre

A ESSAYER

Souriez a votre bambin, croisez
souvent son regard et pratiquez les
interactions de type « service-retour »
(consultez Le développement du cerveau).

LE SAVIEZ-VOUS?

Les bambins sont souvent effrayés
par les aspirateurs, les claquements et
les autres sons bruyants.

HISTOIRE DE FAMILLE

Lorsque I'un de nous partait pour
la journée, nous avions une routine bien a
nous. Nous nous étreignions et nous disions
« Donnons un bisou a Papa » « Donnons
un bisou a Maman », « Donnons un bisou
a Taylor ». C'était amusant, ¢ca ne prenait
gu’une minute et ¢a rendait le départ plus
facile pour tout le monde.

!

il démontre plusieurs émotions

il est contrarié lorsqu'il fait quelque
chose de mal

il veut étre réconforté lorsqu'il est contrarié

il a besoin d'étre capable de voir et d'entendre
la personne qui prend soin de lui

il démontre son affection par des calins,
des bisous, des petites tapes et des sourires

A ESSAYER

Offrez-lui des choix simples,
comme quel verre utiliser. Et demandez-lui
beaucoup de calins et de bisous.

MODELEZ SON CERVEAU

Lorsque votre bambin atteint
I'age de 9 mois, concentrez-vous sur sa
compréhension et sur la gestion de ses
émotions. Parlez-lui de ce qu'il ressent
(« Je peux voir que tu es triste »). Parlez-lui
de ce que vous ressentez aussi (« Je suis
contrarié ») et de la maniere dont vous
gérez vos émotions de facon saine (« Je vais
prendre quelques grandes respirations »).

@ Développement du bambin - Le développement typique de I'enfant selon I'age

!

il aime les endroits familiers

il prend des risques si un adulte de confiance
est présent

il se reconnait dans le miroir et sur
les photographies

il vous étreint et vous embrasse, ainsi que
d’autres personnes tres familiéres

il aime étre le centre de I'attention

A ESSAYER

Laissez-le jouer seul. Parlez-lui des
changements a venir a sa routine. Et trouvez
des facons pour qu'il vive des réussites.

COMMENT FAIRE
Utilisez les compliments pour
développer l'estime de soi

de votre enfant

v/ Complimentez-le pour les choses qui
demandent un effort, plutét que pour
chaque petite action.

v/ Soyez précis : « Tu as fait du bon travail
en rangeant tes jouets », par exemple.

v/ Encouragez-le et démontrez de
I'empathie lorsqu'il se débat avec
quelque chose de nouveau : « Je vois
que tu essaies trés fort de remonter
la fermeture-éclair de ton manteau.

Ce n'est pas toujours facile, mais si tu
perséveéres, je sais que tu pourras réussir.
Mais si tu as besoin de faire une pause,
je peux t'aider pour cette fois-ci. »

Les premiers pas de votre bambin



18 a 24 mois 24 a 30 mois 30 a 36 mois

- il se soucie des autres « il veut que les choses se déroulent comme « il est contrarié par les grands changements
- il montre ses peurs, mais il peut étre calmé il le souhaite de routines
- il veut parfois faire les choses par lui-méme « il aime les routines - il réagit aux sentiments des autres personnes
’
parfois il veut étre aidé « il imite les émotions a travers le jeux - il rugit - il est plus a l'aise avec les nouvelles personnes
- il est vigilant en présence de nouvelles comme un lion en colére, par exemple - il veut faire les choses par lui-méme, mais
personnes adultes - il ressent de forts sentiments, mais il éprouve peut craindre la nouveauté

de la difficulté a les exprimer

« il recherche I'approbation et a besoin d'éloges

Les premiers pas de votre bambin Développement du bambin - Le développement typique de I'enfant selon I'age @



Le développement cognitif

]

]

il remarque la taille des objets
il sait si les objets sont proches ou lointains

il cherche brievement un objet qui a été enlevé
il comprend de quelle facon les objets peuvent

étre utilisés - il secoue un hochet ou appuie
sur un bouton, par exemple

A ESSAYER

Jouez a des jeux d'imitation,
comme taper dans les mains ou
faire des grimaces I'un a l'autre. Cachez
brievement des objets de sa vue et faites-
les réapparaitre. Jouez a des jeux du type
« dedans-dehors », comme mettre des blocs
dans un contenant et les sortir ensuite.

!

il associe les animaux a leur cri
sa mémoire s'améliore

il comprend que vous n'étes pas la méme
personne que lui et il pointe vers vous
lorsqu'on lui demande « OU est Maman? »

il reconnait son nom

il commence a comprendre la relation
de cause a effet; par exemple, les objets
tombent lorsqu’on les échappe

il est capable d’agencer les formes, comme
faire entrer un cube dans un trou carré

A ESSAYER

Faites des choses a tour de role,

comme envoyer des bisous.
Demandez-lui de vous aider a trouver des
objets perdus. Et parlez-lui des relations de
cause a effet (« Tu as échappé Petit Ourson,
maintenant il est sur le plancher »).

HISTOIRE DE FAMILLE

Chaque fois que mon amie, une

enseignante, venait nous rendre
visite, elle sortait des objets de sa poche
pour le montrer a notre bébé de 10 mois
et elle les nommait avec soin. Il essayait
souvent de l'imiter. C'était un bon exemple
de ce que je devais faire chaque jour.

@ Développement du bambin - Le développement typique de I'enfant selon I'age

!

il réalise que les objets existent encore méme
s'il ne peut pas les voir

il trouve des choses dans les images

il apprend en touchant et en déplacant des
objets - faire entrer des objets dans des trous,
par exemple

il s'attend a ce que les événements se
déroulent selon des routines établies

il suit des directives simples, comme
«montre-moi la balle »

A ESSAYER

Comptez des choses avec lui.

Parlez d’événements et de
personnes dont il se souvient. Demandez-
lui de pointer du doigt les images dans les
livres. Et donnez-lui des directives simples
(« Mets ton camion et ta poupée dans le
coffre a jouets, s'il te plait »).

MODELEZ SON CERVEAU

Il est sain que votre bambin
ressente un peu de frustration
lorsqu'il essaie de faire quelque chose.
En ne vous précipitant pas a son secours,
vous développez ses aptitudes a résoudre
des problémes.

Les premiers pas de votre bambin



18 a 24 mois
|

24 a 30 mois
|

30 a 36 mois
]

il utilise les objets de la facon dont ils
sont censés étre utilisés, comme porter
un téléphone a son oreille

il comprend le passage du temps et
la signification d'expressions comme
« pas maintenant »

il nomme des personnes qui lui sont
familiéres sur des photos

sa mémoire s'améliore

Les premiers pas de votre bambin

il joue a faire semblant avec d’autres personnes
il agence et trie des formes et des couleurs

il commence a comprendre l'ordre des nombres
sa capacité d'attention s'allonge

il commence a résoudre des problemes
par tatonnement

Développement du bambin - Le développement typique de I'enfant selon I'age Q

1
il compare la taille des objets et utilise des
mots comme « plus grand » et « plus petit »

il joue a faire semblant, comme prétendre qu'il
est un dinosaure

il est capable de compter jusqu’a trois
il est capable d'agencer et de trier des objets
il aime les mouvements créatifs




Le développement langagier

De 6 a 9 mois
|

De 9 a 12 mois
l

De 12 a 18 mois
l

« il prononce plusieurs sons (« ma mu da di
ba ») collés

« il babille et répéte des sons (« da da da »)

- il réagit a certains mots, comme « Maman »
ou « balle »

- il se retourne pour écouter des sons qui lui sont

familiers, comme la sonnerie du téléphone

- il vous regarde lorsque vous prononcez son nom

« il secoue sa téte pour dire « non »

A ESSAYER

Employez des phrases simples
pour parler de ce que vous faites
(« Nous regardons le chien »).

A ESSAYER

Il nest jamais trop tard pour
faire la lecture a votre bambin. ||
pourrait aimer tourner les pages, parler de

ce qu'il voit ou seulement regarder les mots

et les images (consultez Faire la lecture
a votre bambin).

il babille de plus longues séries de sons,
comme « bababa » ou « badagi »

il réagit a des instructions simples qui
comprennent des mots qui lui sont familiers

il fait des sons a tour de réle avec vous
il imite les sons de la parole

A ESSAYER

Faites la lecture a votre bambin
tous les jours (consultez Faire la
lecture a votre bambin).

A ESSAYER

Si vous parlez plus d’une langue,
utilisez-les dés le début. L'un
des parents ou I'une des personnes qui
s'occupent de votre bambin peut parler
une langue alors que l'autre utilise I'autre
langue. Faites-lui aussi la lecture dans les
deux langues.

2

e Développement du bambin - Le développement typique de I'enfant selon I'age

il dit 5 mots ou plus

il comprend beaucoup plus de mots que ce
qu'il est capable de prononcer - par exemple,
il pointe du doigt lorsqu’on lui demande

ou est son nombril

il utilise le mot « non » de facon appropriée,
souvent en secouant la téte

il essaie de chanter des chansons

il reproduit des cris d'animaux et d'autres
effets sonores

il fait des gestes comme taper des mains,
envoyer des becs soufflés ou faire des
«Tape m'en cing! » (high five en anglais)

il porte son doigt a ses levres pour dire « chut »

A ESSAYER

Faites la lecture a votre bambin
en employant différentes voix
et en mettant beaucoup d'expression.
Chantez-lui des chansons. Donnez-lui des
livres a regarder et encouragez-le a pointer
des éléments dans les images. Tenez un
journal des mots qu'il prononce.

2
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18 a 24 mois 24 a 30 mois 30 a 36 mois

- il utilise des phrases de 2 ou 3 mots « il utilise des pronoms personnels comme - il peut souvent se faire comprendre

- il comprend environ 200 mots «je» «moi»et«tu» - il pose beaucoup de questions

- il prononce (clairement ou non) -l d,!t son nom, en se basant sur le nom « il raconte des histoires et il chante
environ 50 mots _qu,ll enter‘1d ) ) - il peut répéter des phrases de cinq mots

« il se parle ou a ses animaux en peluche : !(' Eeoeg;]de2tdt‘?§|fpuee"5;;?$75;mP|es comme . il emploie des mots sociaux comme

« ilnomme les images dans les livres o . . « s'il te plait », « merci» et « allo »
L - il aime regarder des livres et parler des images . .

« il imite de nouveaux mots et de . . - il nomme la plupart des parties du corps
nouvelles phrases « il chante des parties de chansons

il pose beaucoup de questions

- il pose des questions avec « qu'est-ce
que » et « oU »

Les premiers pas de votre bambin Développement du bambin - Le développement typique de I'enfant selon I'age e



Le développement sexuel

Réfléchissez a ce que vous voulez transmettre a
votre enfant au sujet de la sexualité en fonction
de vos valeurs et de vos croyances. Pensez a :

v utiliser des termes médicaux ou scientifiques
pour I'ensemble des parties du corps, du nez
alavulve;

v/ ne pas oublier que la curiosité envers son
corps est normale;

v/ réfléchir a I'avance a la facon dont vous
allez répondre aux questions de votre
bambin afin que vous soyez moins
anxieux au moment venu;

v discuter de la différence entre ce qui
est acceptable lorsqu’on est en public
et ce qui doit rester privé.

A ESSAYER

Laissez votre enfant choisir les
personnes qu'il veut étreindre
ou embrasser. Cela lui enseigne qu'il
a le controéle sur son corps.

Le développement sexuel
selon l'age

De la naissance a I'age de 24 mois,
votre bambin peut :

« trouver agréable d'étre nu;

+ aimer toucher des parties de son corps,
y compris ses organes génitaux;

- avoir des érections ou produire des sécrétions
vaginales comme réflexe naturel.

De l'age de 24 a 36 mois, votre bambin peut :
« toucher ses organes génitaux ou se masturber;

- remarquer des différences entre les filles
et les garcons;

« explorer son corps et celui des autres (« jouer
au docteur ») avec des compagnes et des
compagnons de jeu du méme age;

« s'intéresser aux fonctions de son corps.

@ Développement du bambin - Le développement sexuel

La masturbation et I'exploration
avec d'autres enfants

Les bambins sont naturellement curieux

en ce qui a trait a leur corps. Une fois qu'ils
commencent a l'explorer, ils découvrent
rapidement que caresser leurs organes génitaux
crée des sensations agréables.

Si votre bambin se caresse en public, rappelez-
lui que les organes génitaux sont des parties
personnelles qu'il vaut mieux explorer en privé,
dans sa chambre par exemple. Présentez-lui un
jouet ou autre chose pour le distraire.

S’il explore ses organes génitaux avec un
autre enfant du méme age, mentionnez-lui
calmement que les organes génitaux sont des
parties personnelles privées qui ne devraient
pas étre vues ni touchées par d'autres personnes
a moins qu'il leur ait donné la permission.
Réorientez-les vers une autre activité et
demandez-leur s'ils ont des questions.

S’il explore ses organes génitaux avec un
enfant plus agé, discutez calmement avec votre
enfant de ce qui vient de se passer. Dites a votre
enfant qu'il na rien fait de mal, mais rappelez-lui
que personne ne devrait toucher ou regarder
ses organes génitaux sans sa permission. Si

vous avez des inquiétudes, consultez votre
fournisseur de soins de santé.

Les premiers pas de votre bambin



L'identité de genre

Les enfants commencent a démontrer un intérét (., L ) Ny L )
pour leur identité sexuelle au cours de la petite Qu'est-ce que le sexe assigné? Qu'est-ce que le bispirituel?
enfance. Entre 2 et 3 ans, ils connaissent les Le sexe assigné a un bébé a la naissance. Un terme employé par plusieurs peuples
différences entre les corps féminins et masculins. Lorsqu’un nouveau-né a un pénis, le autochtones qui ont une diversité de genres
La plupart des enfants peuvent dire s'ils sont sexe assigné est « masculin ». Lorsque le et de sexualités. Les personnes bispirituelles
une «fille » ou un « garcon ». Cela peut ou non nouveau-né a une vulve, le sexe assigné est sont historiquement vénérées par la plupart
correspondre au sexe qui leur a été assigné a « féminin ». Dans de rares cas, un enfant nait des nations et peuvent jouer différents
la naissance et cela peut changer avec le temps. avec des organes génitaux qui ne sont pas roles, posséder des dons, parler des langues
clairement masculins ou féminins. et avoir des apparences différentes selon
- o la nation dont elles sont issues. Lidentité
bispirituelle est étroitement liée a la culture
(., . o h et a la spiritualité autochtone et ce terme
Qu'est-ce que l'identité de genre? ne peut étre employé de fagon personnelle
La personne que l'on sait étre. Un enfant L par une personne non autochtone. )
peut s'identifier comme étant une fille
_ouungarcon -ou ni I'un ni l'autre. )
COMMENT FAIRE
e a Soutenez le développement sain de
Qu'est-ce que l'expression de genre? l'identité de genre de votre enfant
La maniére dont une personne se présente aux v Aimez votre enfant et soyez fier de
autres. Cela peut comprendre la facon dont qui il est. Ne le forcez pas a changer.
elle agit, ce qu'elle porte, la maniére dont elle v Discutez de lidentité de genre

se coiffe et le nom qu'elle choisit de porter.
L'expression de genre n'est pas nécessairement
associée a l'identité de genre. Un garcon peut
porter des robes, par exemple, mais ne pas

L s'identifier au sexe féminin.

avec votre enfant et lisez-lui des livres
qui représentent différentes facons
d‘étre une fille, un garcon ou un enfant
qu'il ne s'identifie ni comme une fille,

J ni comme un gargon.

v/ Laissez votre enfant porter les vétements

N et jouer avec les jouets qu'il aime.
Y I
Qu'est-ce qu'une p7ersonne v/ Montrez a votre enfant que des
transgenre (trans)? personnes avec différentes identités
Une personne dont l'identité de genre ne de genre existent et qu'elles ont des
correspond pas au sexe qui lui a été assigné vies heureuses.
a la naissance. ) v Soyez vigilant face a l'intimidation

que votre enfant pourrait subir.
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Trouver du soutien

Plusieurs parents ont de la difficulté a accepter que
l'identité de genre de leur enfant soit différente du
sexe qui lui a été assigné a la naissance. De méme,
un enfant qui se tracasse sur son identité de genre
peut étre déprimé, anxieux ou éprouver des
difficultés a se concentrer. Les enfants transgenres
peuvent étre particulierement mal a I'aise face au
sexe qui leur a été assigné a la naissance lorsque
senclenche la puberté, au moment ou leur corps
commence a changer.

Afin d'obtenir du soutien parental en lien avec
votre enfant transgenre ou au genre créatif,
communiquez avec :

Trans Care BCau 1 866 999-1514 ou a l'adresse
phsa.ca/transcarebc (en anglais)

Pflag Canada a |'adresse pflagcanada.ca
(en anglais)

Vous pouvez aussi obtenir du soutien aupres :

« de professionnels de la santé mentale
qui se spécialisent dans le soin des
enfants transgenres et au genre créatif
(gendercreativekids.ca/providers - en anglais);

« de votre médecin de famille ou du pédiatre
de votre enfant;

+ de chefs ou d’Ainés autochtones LGBTAB+
et bispirituels;

. d‘autres parents d'enfants transgenres
et au genre créatif.

2
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L'autonomie

Qu'est-ce que lI'autonomie?

La capacité croissante de votre enfant a faire
des choses par lui-méme.

Entre I'age de 12 a 36 mois, votre bambin
apprendra qu'il peut se contréler, controler son
corps et parfois, controler les personnes qui
I'entourent. Il s'agit d'une étape importante

et saine de son développement.

Il voudra appendre de nouvelles compétences,

faire des choix et faire des choses par lui-méme.

Il démontrera davantage de volonté de faire
les choses « a sa fagon » plutot que selon votre
facon de faire.

COMMENT FAIRE
Aidez votre bambin
a devenir autonome

v Laissez-le faire ce qu'il est capable de
réaliser par lui-méme, comme s’habiller
et se laver.

v Laissez-le faire des choix simples,
comme choisir le verre dans lequel
il veut boire.

v Encouragez-le a faire des choses par
lui-méme, méme si cela prend plus
de temps.

v/ Proposez de nouvelles activités qu'il est
susceptible de réaliser avec succes.

v/ Accordez-lui le temps de répéter
I'apprentissage d’'une compétence,
par exemple laissez-lui maitriser
la superposition de 2 blocs avant
de lui en offrir un troisieme.

v’ Soyez positif face a ses efforts, méme
s'il ne réussit pas l'activité.

Les premiers pas de votre bambin
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Lempathie

Qu'est-ce que I'empathie?
La capacité croissante de votre enfant a

comprendre ce que les autres ressentent
et a s'en soucier.

Apprendre a ressentir et a démontrer de l'empathie
est une partie importante du développement
de votre bambin en une personne responsable
et bienveillante.

Votre bambin peut apprendre I'empathie
en vous observant. Essayez :

v/ de répondre a ses besoins et a ceux des
autres d'une maniére bienveillante et juste;

v’ de l'aider a nommer ses sentiments et a
comprendre pourquoi ils se manifestent;
parlez-lui de la facon de les gérer;

v/ de l'aider a comprendre la maniere dont
ses actions peuvent affecter les autres
de facon positive ou négative;

v d’employer la discipline positive afin
de l'aider a s'épanouir et a se développer
(consultez La discipline positive);

v/ delui montrer comment partager et étre gentil;

v de lui montrer la fagon de demander pardon
lorsque la situation se présente.

MODELEZ SON CERVEAU

Mentionnez-le a votre enfant
lorsqu'il a fait quelque chose de gentil
(« Regarde comme tu as rendu Jessica
heureuse en partageant ton jouet ») ou de
pas trés gentil (« Lorsque tu frappes ta sceur,
elle est triste »). En l'aidant a comprendre
la maniere dont ses actions affectent les
autres, vous modelez ses compétences
sociales et émotionnelles.

@ Développement du bambin - L'empathie Les premiers pas de votre bambin



Le jeu est une maniére importante pour votre
bambin de se développer et d'apprendre sur
le monde qui I'entoure.

Qu'est-ce que votre enfant
apprend par le jeu?

Le jeu aide votre enfant a sépanouir dans
les 5 domaines de développement. Il accroit :

« les aptitudes physiques, comme ramper,
grimper, marcher, courir, utiliser ses doigts,
voir et écouter;

« les aptitudes sociales, comme coopérer,
partager, étre poli, mener et suivre les autres;

- les aptitudes émotionnelles, comme
reconnaitre et gérer ses sentiments;

« les aptitudes cognitives, comme résoudre
des problémes, utiliser son imagination,
comprendre comment les choses
fonctionnent et apprendre les formes,
les couleurs et les nombres;

. les aptitudes langagiéres, comme
apprendre le nom des choses, former des
phrases, raconter des histoires et écouter.

Q

Les premiers pas de votre bambin

Le jeu selon I'age

De 6 a 12 mois : Explorer

Votre bambin pourrait :

« agripper des objets;

+ chercher des objets que vous avez cachés;

« s'amuser a jeter, empiler et verser des choses
ou des objets.

Essayez de lui offrir :

. des balles;

- des jouets sur roulettes solides;

« des blocs;

+ des jouets qui s'emboitent;

- des hochets;

des bols de différentes tailles.

2

De 12 a 24 mois : Déplacer et secouer
Votre bambin pourrait :

« étre capable de manipuler de plus petits jouets;

« montrer sa personnalité dans le jeu (actif ou
tranquille? concentré ou capable d'effectuer
plusieurs taches a la fois?);

« prendre part a du « jeu paralléle » (jouer
a c6té d'un autre enfant, mais pas avec lui).
Essayez de lui offrir :

« des balles aprés lesquelles courir, et ensuite
a botter et a lancer;

« des jouets surgissants;
+ des jouets porteurs.

De 24 a 36 mois : Réver et connecter
Votre bambin pourrait :

« jouer avec d’autres enfants;

« aimer les jeux imaginaires.

Essayez de lui offrir :

« des vétements et des accessoires pour
se déguiser.

Développement du bambin - Le jeu



MODELEZ SON CERVEAU 5 idées pour jouer ensemble A ESSAYER

Développez le jeu imaginaire de 1. Imitez des animaux. Lorsque vous manquez de temps,
votre enfant en montrant de l'intérét, en lui 2. Montrez-lui comment faire quelque chantez, jouez a des jeux de mots ou posez
posant des questions et en jouant avec lui. chose que vous aimez, comme faire des devinettes pendant que vous faites

un casse-téte ou danser. autre chose.

3. Sortez pour grimper sur des troncs
d'arbre, observer des insectes

ou ramasser des roches. A ESSAYER
4, Lavgz la vaisselle ou déchiquetez Si votre bambin fréquente un

la laitue ensemble. service de garde, prenez un peu de temps
5. Sortez du papier, de la peinture pour l'observer afin de vous inspirer pour

et de la colle et soyez créatifs. des idées de jeux a faire avec lui a la maison.

COMMENT FAIRE

Encouragez votre bambin a jouer

Offrez-lui une variété de jouets adaptés
ason age.

Offrez-lui des choix et laissez-le décider
du jeu auquel il veut jouer.

Réservez du temps pour jouer avec
lui tous les jours.

Encouragez a la fois les activités
dynamiques et les activités calmes.

Félicitez-le et montrez fierement
le fruit de son travail.

R X X < < <

Prenez une pause lorsqu'il semble
fatigué, lorsqu'il a faim, qu'il n'est plus
intéressé ou qu'il est hyperstimulé.

v/ Laissez-lui beaucoup de temps pour
le jeu libre et non planifié afin qu'il
développe sa créativité et qu'il voit
ou son imagination le ménera.

@ Développement du bambin - Le jeu Les premiers pas de votre bambin



Les jouets

Les meilleurs jouets favorisent les apprentissages, Pour des jouets plus sécuritaires

I'exploration et I'imagination de votre bambin. A ESSAYER
Ils n'ont pas a étre sophistiqués ni chers. Diminuez les blessures en : Vérifier si le jouet peut entrer
Articles ménagers : + vous assurant que les jouets sont bien faits a l'intérieur d'un rouleau de papier de
« des bols de plastiques pour remplir et vider; etadaptés a l'age de votre enfant; toilette. Dans l'affirmative, il est trop petit.
d . . . . - n'utilisant pas des jouets avec des piéces
« des coussins pour grimper et faire des cavernes; - )
] X o brisées, coupantes ou desserrées; o ) B
- de vieux vétements pour se déguiser; .. Diminuez les risques d'étranglement en :
+ vous assurant que couvercle du coffre a jouets utili dei d d
+ labaignoire pour jouer dans I'eau ne peut pas emprisonner votre bambin a n'utilisant pas de jouets avec des cordes,
sous supervision. lintérieur ou se refermer sur lui: des cordons ou des rubans de plus de 15 cm

(6 pouces) de long;

- étant prudent avec les jouets a tirer et les
cordes a sauter.

+ vous assurant que la peinture n'est pas toxique

Les classiques : ‘ h
et quelle ne se détache pas;

« des blocs;

. des camions a benne: - lisant les consignes de sécurité sur les

. des animaux en peluche; étiquettes des jouets; Diminuer les risques de suffocation en :
. des aliments jouets; - évitant les jouets nécessitant de petites . sassurant que les jouets dans lesquels votre
; piles et en vous assurant que votre bambin bambin peut grimper offrent une porte de
- des garages et des fermes; ne retire aucune pile. sortie et des trous d'aération;
« des livres. « retirant tout I'emballage des nouveaux jouets.

Les jouets provenant de la nature :
. delaterre et du sable;

2

. deleau;

« desroches.

Diminuez les risques d'étouffement en :

A ESSAYER . évitant tous les jouets qui peuvent entrer
Lorsque vous présentez un dans la bouche de votre enfant;
jouet, retirez un autre jouet. Votre bambin - vous assurant que tous les jouets mesurent
peut étre dépasseé sl a trop de choix. au moins 3,5 cm (1,5 pouce) de large par 6 cm
Faire la rotation des jouets peut étre aussi (2,5 pouces) de long;

palpitante que d’en recevoir des nouveaux. . .
« ne laissant pas votre enfant jouer avec des

objets qui peuvent se briser en morceaux,
comme du styromousse ou des boites d'ceufs
en carton;

+ ne le laissant pas sucer ou mastiquer
des ballons.
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Le temps passé devant les écrans

Qu'est-ce que le temps passé
devant les écrans?

Il s'agit du temps passé a l'ordinateur, avec
un téléphone intelligent, une tablette
électronique, devant la télévision ou un
appareil de jeu vidéo.
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Moins, c’est mieux!

La Société canadienne de pédiatrie recommande
que les enfants de moins de 2 ans n‘aient pas acces
aux écrans et que les bambins plus agés passent
moins d’une heure par jour devant les écrans.
Bref, moins il y a de temps d'écran, mieux c'est.

Le temps passé
devant Jes

écrans pour
les bambins
plus agés :
Maximum
1 heure
par jour,

Pourquoi?

Le temps passé devant les écrans ampute
le temps de qualité que vous pourriez passer
avec votre bambin.

Il prive votre enfant de temps passer a des
jeux actifs ou a des activités de socialisation
qui favorisent son développement et créent
des liens avec les autres.

Les écrans stimulent beaucoup trop votre
bambin avec un excés de couleurs, de
mouvements et de sons.

Bien que certaines formes de contenu soient
meilleures que d’autres, la majorité du
temps passé devant les écrans n'enseigne
rien a votre bambin, ou si peux (consultez
Des écrans plus sécuritaires).

Les écrans affichent des annonces
publicitaires montrant des aliments malsains,
de la violence et des stéréotypes.

MODELEZ SON CERVEAU

Soyez vigilant face a votre propre

utilisation des écrans. Regardez-vous
votre téléphone au lieu de donner toute
votre attention a votre enfant? N'oubliez pas :
lorsque vous portez attention a votre bambin
et que vous interagissez avec lui, vous l'aidez
a développer un cerveau sain dans un corps
sain. Essayez de désactiver les notifications,
ou rangez simplement votre téléphone,
lorsque vous passez du temps avec lui.

A ESSAYER

Plutot que de lui préter votre
téléphone ou votre tablette, occupez votre
bambin avec quelques albums, un casse-
téte simple a gros morceaux ou un jouet
pour trier ou empiler des formes.
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Des écrans plus sécuritaires

Il se peut que vous ne soyez pas en mesure
déliminer les écrans completement. Aprés tous,
le laisser jouer avec votre téléphone ou allumer
la télévision peut parfois sembler la seule facon
d‘avoir quelques minutes pour commencer

le souper ou retrouver vos esprits. Mais vous
pouvez rendre le temps passé devant les écrans
aussi sain que possible en:

v réfléchissant a quand et pourquoi vous
utilisez les écrans et ne pas les utiliser par
habitude, comme source de divertissement
ou comme bruit de fond;

v/ choisissant des émissions de télévision pour
enfants présentant des personnages familiers,
qui emploient des chansons et des répétitions
pour enseigner et qui favorisent la participation;

v étant prés de votre enfant lorsqu'il utilise les
écrans ou, encore mieux, en les regardant
ensemble et en discutant de ce que vous voyez;

v faisant du temps passé devant les écrans
des moments positifs. Faire des conférences
téléphoniques avec des membres de votre
famille qui vivent a l'extérieur de la ville, par
exemple, peut en fait étre bénéfique pour
votre enfant.

A ESSAYER

Elaborez un plan de temps passé
devant les écrans en famille sur lequel
vous étes tous d'accord. Y compris :

«+ une limite de temps quotidienne pour
les enfants et les parents;

« aucun écran pendant les repas;
- aucun écran dans la chambre des enfants;

«+ pas de télévision utilisée comme bruit
de fond.

Assurez-vous que les personnes qui prennent
soin de votre enfant connaissent aussi les regles.

Les premiers pas de votre bambin



Faire la lecture a votre bambin

Faire la lecture a votre bambin l'aide a apprendre de
nouveaux mots, étend son imagination, développe
ses capacités mathématiques et d‘écoute ainsi
que ses propres aptitudes a la lecture.

Essayez:

v de lire a votre enfant tous les jours,
dés sa naissance;

v d'intégrer la lecture a votre routine
du coucher;

v/ de laisser votre enfant tourner les pages,
s'il en est capable;

v/ de garder un livre dans votre sac lorsque vous
étes dans l'autobus ou en file a I'épicerie;

v d’aller a la bibliothéque ensemble lors
de I'heure du conte et choisissez des livres
a rapporter a la maison;

v/ de laisser des albums a sa portée pour
qu'il les feuillette;

v de relire souvent ses livres favoris.
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Si vous avez des inquiétudes au sujet du développement de votre bambin

A RETENIR

Tous les enfants se développent
a leur propre rythme, mais la plupart
atteignent certains jalons a un temps
donné. Si vous avez des inquiétudes,
vous pouvez obtenir de l'aide.

Ce que vous pouvez faire
Sivous avez des inquiétudes :

1. Consultez votre fournisseur de soins
de santé.

2. Trouvez du soutien supplémentaire
aupres de votre infirmier de santé publique,
de groupes parent-enfant ou d'un
programme de services de garde.

3. Appelez HealthLinkBCau 8 1 1.

4. Assurez-vous qu’un suivi est fait.
Les suivis peuvent prendre la forme d’'une
séance d'observation de votre bambin quand
il joue, d'un questionnaire de dépistage du
développement infantile ou d'un aiguillage
vers un autre professionnel de la santé ou du
développement infantile. Votre fournisseur
de soins de santé ou votre fournisseur de
services de garde peut vous aiguiller vers I'un
des programmes de soutien du ministére du
Développement de l'enfance et de la Famille.
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Bien se nourrir

Il est trés important que votre bambin se nourrisse
bien pour qu'il se développe et qu'il grandisse
sainement. Les enfants qui se nourrissent bien
dés le tout jeune age ont toutes les chances de
poursuivre ces bonnes habitudes pour la vie.

Le role des repas

Vous et votre bambin avez chacun un réle
a jouer vers une alimentation saine.

Votre rble est :

Vous pouvez favoriser une alimentation saine en: v’ d'offrir des aliments sains et variés;

- allaitant ou en donnant a votre enfant du
lait maternel que vous avez tiré jusqu’a I'age
de 2 ans ou plus encore;

v d'offrir des repas et des collations
a des heures réguliéres chaque jour;

v’ de répondre aux signaux de faim
« introduisant des aliments solides vers |'age et de satiété de votre bambin.

de 6 mois; . )
. . . . Le role de votre bambin est :
« visant a offrir 3 repas et 2 ou 3 collations v de choisir il '
a des heures réguliéres chaque jour; e choisir sl veut manger;
v’ de choisir ce qu'il veut manger parmi

- offrant des aliments variés et nutritifs; ! v
les aliments qui lui sont offerts;

« surveillant les signaux de faim et de satiété
de votre bambin;

« créant une ambiance calme au moment

des repas;
« prenant les repas en famille;

. offrant de I'attention, de l'affection et des
périodes de jeux comme réconfort et non
de la nourriture ou des boissons;

v/ de choisir la quantité qu'il veut manger.

+ donnant I'exemple de saines
habitudes alimentaires.

Q 2
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Les signaux de faim et de satiété

Que sont les signaux de faim et de satiété?
Ce sont les signaux que vous envoie votre
bambin lorsqu'il sait qu'il a faim ou qu'il

est rassasié.

Votre bambin a faim si, lorsqu’on lui offre
des aliments:

- il ouvre la bouche;
« il se penche vers I'avant avec excitation,

il fait aller ses pieds ou il agite ses mains.
Votre bambin est rassasié si, lorsqu’on lui offre
des aliments :

- il les repousse;
- il ferme la bouche;
- il détourne sa téte.

Lorsque votre bambin refuse
certains aliments

Si votre bambin est plus agé et qu'il refuse

de manger, laissez-le sortir de table. Il peut ne
pas avoir faim, ou il peut étre fatigué, excité

ou malade. Attendez le prochain repas ou la
prochaine collation pour lui offrir autre chose.
Résistez a I'envie d'utiliser le dessert ou d'autres
récompenses comme forme de chantage pour
qu'il termine son assiette.
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L'allaitement de votre bambin

Le lait maternel est un élément important de
I'alimentation de votre bambin en croissance, méme
s'ila commencé a manger des aliments solides.
L'allaitement maternel offre aussi du réconfort et
renforce le lien d’attachement, ce qui aide votre
bambin a devenir un enfant plus s(r de lui.

C'est important pour
votre bambin

Le lait maternel :

v/ est un aliment naturel et nutritif pour
votre bambin;

v est le seul aliment dont votre enfant a besoin
pour les 6 premiers mois et qui continue a
étre important pendant les deux premiéres
années et méme plus;

v/ soutient son systéme immunitaire;
v le protége contre certaines infections;
v/ soutient la saine croissance de votre bambin.

C’est important pour vous

L'allaitement maternel :

v/ peut diminuer le risque de maladies comme
les cancers du sein et des ovaires;

v/ est gratuit et pratique;
v/ vous aide a créer des liens avec votre bambin.

Puis-je allaiter mon
bambin si...

...je retourne au travail?

Oui. Essayez d'allaiter votre bambin avant de
partir au travail et a votre retour a la maison.

Ou, tirez votre lait au travail, entreposez-le et
demandez a la personne qui prend soin de votre
bambin de lui offrir le lendemain.

...je prends un médicament prescrit?
La consommation de la plupart des médicaments
est sécuritaire lors de l'allaitement, mais consultez
votre médecin, votre infirmier de santé publique
ou votre pharmacien. Vous pouvez aussi appeler
HealthLink BCau 8 1 1 afin de vous en assurer.

...nous sommes en public?

Oui. Selon le Human Rights Code, vous avez
le droit d'allaiter votre enfant en tout temps
et en tout lieu.

...je suis enceinte?

Oui. Consultez votre fournisseur de soins de santé
afin de vous assurer que votre alimentation est
suffisante pour soutenir votre enfant a naitre,

le bambin que vous allaitez ainsi que vous
méme. Prenez des vitamines prénatales. Ne vous
inquiétez pas si votre lait change d’aspect et si
vous semblez en produire moins vers le quatrieme
ou le cinquieme mois. Il s'agit de changements
hormonaux normaux propres a la grossesse.

...j'allaite mon nouveau bébé.

Oui. Si vous voulez, vous pouvez « allaiter en
tandem » — allaiter un nouveau bébé et un
enfant plus agé en méme temps. Ainsi, vous
pouvez créer des liens avec les deux enfants.
Dans les premiers jours aprés I'accouchement,
donnez la priorité a votre nouveau-né afin de
vous assurer qu'il recoive tous les nutriments
et les anticorps de votre colostrum. Par la suite,
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continuez de surveiller son poids afin de vous
assurer qu'il s'alimente suffisamment.

...mon enfant mord ou fait ses dents?
Oui. Si votre bambin vous mord, retirez-le de votre
sein et dites-lui fermement qu'il vous fait mal
lorsqu'il vous mord. Puis essayez de nouveau. Il se
peut que vous deviez répéter ce message plusieurs
fois avant qu'il arréte de vous mordre. Les morsures
peuvent survenir s'il fait ses dents (consultez Les
soins des dents de votre bambin), s'il est malade ou
s'il a fini de boire. Il ne peut pas mordre sil est bien
positionné et qu'il tete correctement, donc retirez-
le du sein dés qu'il a terminé.

...je fume?

L'allaitement maternel est recommandé, méme
si vous fumez. En fait, le lait maternel peut
diminuer certains risques que le tabagisme
pose a votre bambin.

Par contre, si vous fumez, vous exposez votre
enfant a la fumée secondaire et a la nicotine ainsi
qu’a d’autres substances qui sont transmises
par votre lait. Le tabagisme peut réduire votre
production de lait et mener a un sevrage
précoce. Arréter de fumer ou diminuer votre
consommation est bon pour vous et votre bébé. Si
Vous ne pouvez pas arréter, diminuez I'exposition
de votre bébé en l'allaitant avant de fumer, en ne
fumant pas dans votre voiture ni a la maison et

en vous lavant les mains apres avoir fumé. Pour de
plus amples renseignements sur la facon d‘arréter
de fumer ou de réduire votre consommation,
consultez quitnow.ca (en anglais).

...je consomme de l'alcool?

Il est plus sGr de ne pas consommer d'alcool
pendant l'allaitement. La consommation
d’alcool peut diminuer votre production de lait
et perturber le sommeil et le développement
de votre bébé. Si vous allez prendre un verre,
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pompez ou tirez votre lait et entreposez-

le avant de consommer de l'alcool. Attendez
2 ou 3 heures par verre d‘alcool avant d'allaiter
votre bébé de nouveau.

...je consomme du cannabis (marijuana)?
La consommation de cannabis est déconseillée
si vous allaitez. Le tétrahydrocannabinol (THC)
contenu dans le cannabis reste présent dans

le lait maternel jusqu'a 30 jours aprés la
consommation et peut étre transmis a votre
bambin. Comme le THC reste présent pendant
longtemps, tirer et détruire votre lait apres
consommation ne suffit pas pour le rendre
sécuritaire pour votre enfant. Nous ne savons
pas encore si le cannabidiol (CBD) se transmet
au lait maternel ni quels sont les effets qu'il peut
avoir sur votre bambin.

La consommation de cannabis peut :

- laisser des traces de THC dans votre lait
maternel pendant une période pouvant aller
jusqu’a 30 jours;

« mener a des problémes de développement
moteur chez votre enfant;

- diminuer votre production de lait maternel;

- vous rendre somnolente et incapable de
répondre aux besoins de votre bambin.

Les premiers pas de votre bambin

Diminuez les risques pour vous et votre bébé en:

« ne consommant pas de cannabis si vous
allaitez. Consultez votre fournisseur de soins
de santé si vous avez besoin d'aide pour
cesser de consommer;

. consommant moins de cannabis et en
consommant moins souvent;

« ne consommant pas de cannabis avec du tabac,
d’autres substances ou des médicaments;

« choisissant des produits moins puissants qui
présentent des niveaux de CBD plus élevés
et des niveaux de THC plus bas. Mais soyez
conscient que méme les produits contenant
uniquement du CBD n‘ont pas été prouvés
comme étant sécuritaires lorsque consommés
pendant 'allaitement.

...je consomme des drogues illicites?
Les drogues illicites peuvent étre transmises
dans votre lait et avoir des effets sur votre
bambin. Si vous consommez des drogues
illicites et que vous voulez du soutien et des
renseignements sur la maniére d‘allaiter votre
bambin de facon sécuritaire, discutez-en avec
un fournisseur de soins de santé en qui vous
avez confiance.

HISTOIRE DE FAMILLE

Les meilleurs moments de ma
journée sont lorsque que j'allaite mon
bambin avant et apres une grosse journée
de travail. C'est I'occasion pour nous de se
retrouver, de renforcer le lien qui nous unit
et de nous blottir I'un contre l'autre.

HISTOIRE DE FAMILLE

Lorsque mon bambin est collé
contre moi pendant l'allaitement, j'oublie
I'enfant turbulent. Il redevient mon bébé,
méme si seulement pour un court moment.
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Trouver de l'aide

Afin d'obtenir le soutien dont vous avez besoin
pour vous aider a allaiter votre bambin avec
assurance, consultez :

- votre fournisseur de soins de santé;
- dautres méres qui ont allaité des bambins;

- des groupes de soutien en allaitement
maternel (consultez Les ressources);

« un infirmier de santé publique;

+ un conseiller en allaitement (bclca.ca
[en anglais]);

« HealthLink BC (composezle 81 1);

« les cliniques d'allaitement en milieu
hospitalier;

« Laligue La Leche (lllc.ca [en anglais]);

- le chapitre sur l'allaitement du livre Donner
toutes les chances a son bébé : Un guide parental
sur la grossesse et les soins au nouveau-né.




Compléter l'allaitement maternel pour les bambins agés de 6 a 9 mois

Certaines familles pourraient devoir compléter
I'allaitement maternel de leur enfant agé de

6 a 9 mois pour des raisons médicales alors que
d'autres peuvent choisir de le faire pour des
raisons personnelles.

Qu'est-ce que le complément
al'allaitement maternel?

Offrir a votre bébé de 6 a 9 mois un complément
composé de votre lait maternel que vous avez
tiré, de lait maternel provenant d'une donneuse
ou d'une préparation pour nourrissons, en plus
du lait maternel consommeé lors de I'allaitement.

Les options de compléments

Voici des options de compléments recommandés,
classés en ordre de préférence selon ce qui
est accessible :

1¢" choix : Votre propre lait, fraichement tiré
ala main ou a l'aide d’'une pompe.

2¢ choix : Votre propre lait que vous avez congelé
puis décongelé juste avant de l'utiliser.

3¢ choix : Du lait maternel pasteurisé d'une
donneuse provenant d’'une banque de lait
maternel certifiée.

42 choix : De la préparation pour nourrissons
commerciale fabriquée a base de lait de vache
(consultez Lallaitement artificiel des bambins
agés de 6 a 9 mois).

Votre lait maternel est le meilleur choix

Votre lait maternel - qu'il soit frais ou congelé
(lorsque du lait frais n'est pas disponible) - est
la meilleure fagcon d’alimenter votre enfant agé
de 6 a 9 mois.

Si vous devez alimenter votre enfant agé
de 6 a 9 mois avec autre chose que votre
lait maternel

Option 1 - Du lait maternel pasteurisé
d’une donneuse provenant d’une
banque de lait maternel certifiée

Puisque les banques de lait maternel certifiées
ont peu de réserve de lait, cette option est
habituellement offerte uniquement sous
prescription aux bébés prématurés, trés
malades ou a hauts risques.

Qu'est-ce que le lait maternel pasteurisé
provenant d’'une donneuse?

Il s'agit d'un don de lait maternel a une banque
de lait maternel certifiée. Les donneuses sont
soigneusement testées afin de s'assurer qu'elles
sont en bonne santé et que leur lait est sécuritaire.
Le lait est pasteurisé afin de détruire les bactéries
et les virus nocifs qui pourraient s'y trouver.

Option 2 - De la préparation pour
nourrissons commerciale

Si vous n'étes pas en mesure d'obtenir du lait
provenant d'une banque de lait maternel
certifiée, votre deuxieme meilleure option

est de vous procurer de la préparation pour
nourrissons commerciale a base de lait de
vache. Ce produit peut offrir une alimentation
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compléte a votre bébé dgé de 6 a 9 mois. Les
préparations pour nourrissons disponibles sont
de 3 types : des préparations liquides prétes-a-
boire, des préparations liquides concentrées et des
préparations sous forme de poudre a mélanger.

Si votre bébé agé de 6 a 9 mois pesait moins
de 2 500 grammes a la naissance, utilisez

une préparation pour nourrissons liquide

- de type préte-a-boire ou concentrée. Les
préparations pour nourrissons sous forme de
poudre ne sont pas stériles et peuvent rendre
votre enfant malade. Les préparations pour
nourrissons spécialisées devraient étre utilisées
uniquement si elles sont recommandées par
votre fournisseur de soins de santé.

Avant de donner un complément

Consultez votre fournisseur de soins de santé
avant d'offrir autre chose que votre lait maternel
a votre enfant agé de 6 a 9 mois. Vous obtiendrez
ainsi tous les renseignements dont vous avez
besoin pour le nourrir en toute sécurité.

Complémenter son alimentation avec d'autres laits
ou d'autres préparations pour nourrissons lorsque
ce n'est pas nécessaire peut diminuer votre
production de lait, causer des engorgements

et rendre l'allaitement plus difficile. De plus,

la santé de votre enfant peut étre affectée.

Mais parfois, il est nécessaire, pour des raisons
médicales, de compléter I'alimentation que vous
donnez a votre bébé agé de 6 a 9 mois pour
qu’il ait davantage d‘énergie. La chose la plus
importante est que votre enfant soit alimenté
suffisamment et de facon sécuritaire — que ce
soit avec du lait maternel, de la préparation
pour nourrissons ou un mélange des deux.

Si offrir de la préparation pour nourrissons

a votre enfant agé de 6 a 9 mois vous inquiéte,
consultez votre fournisseur de soins de santé.

Les premiers pas de votre bambin



Si vous complémentez son alimentation :

- offrez votre lait maternel a votre enfant autant
que possible;

« obtenez du soutien aupres de votre fournisseur
de soins de santé ou d'un conseiller en
allaitement afin de conserver votre production
de lait. Cela pourrait vous permettre de reprendre
un allaitement complet dans le futur;

- utilisez une cuillére ou un petit verre sans
couvercle, pas un biberon. Ou employez un
dispositif d'alimentation spécialisé s'il est
recommandé par votre professionnel en soins
de santé.

Q

Les parents qui veulent offrir du lait maternel

a leur enfant, mais qui ne sont pas en mesure
d’en produire suffisamment, se tournent
parfois vers le partage de lait maternel de facon

Afin de diminuer les risques

Sivous pensez utiliser du lait de donneuses,
diminuez les risques en:

informelle. Avant d'offrir a votre enfant du lait « n‘achetant pas du lait sur Internet;
maternel provenant d’une donneuse informelle,
consultez votre fournisseur de soins de santé

a propos des risques et des avantages.

+ vous renseignant de fagon minutieuse sur
la santé et le style de vie de la donneuse;

- utilisant uniquement le lait provenant d’un
membre de la famille ou d’une amie proche;

« limitant le nombre de donneuses auxquelles
vous faites appel;

+ ayant des contacts en personne et en continu
avec votre donneuse;

- demandant a votre fournisseur de soins de
santé le type de tests que devrait subir votre
donneuse et en demandant a cette derniere
de transmettre les résultats des tests a votre
fournisseur de soins de santé;

« vous assurant que le lait est manipulé,
entreposé et acheminé jusqu’a vous de

Quels sont les risques? = achemine J
maniere aussi securitaire que p055|ble;

Comme le lait partagé de facon informelle n'a
pas été testé ou pasteurisé, il peut comporter
des risques:

« des virus comme le VIH ou I'hépatite B
et C peuvent étre transmis a votre enfant.
Les donneuses peuvent méme ignorer

« apprenant la maniére d’entreposer et de
réchauffer le lait maternel de facon sécuritaire.
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Faire un don de lait maternel
excédentaire a la banque
BC Women’s Provincial Milk Bank

Si vous avez du lait maternel excédentaire et
que vous souhaitez en faire don, consultez
votre médecin ou votre sage-femme, visitez
le site bcwomensmilkbank.ca ou composez
le 604 875-3743.

Qu'en est-il de partager le lait
maternel de facon informelle
avec d’autres parents?

Qu’est-ce que le partage informel
(entre pairs) de lait maternel?

Le partage de lait maternel non testé et non
pasteurisé entre amis, entre membres d'une
méme famille ou entre membres de groupes
de partage de lait maternel locaux ou en ligne.

Les premiers pas de votre bambin

étre porteuses de certains virus ou
de certaines bactéries;

si les donneuses fument, qu'elles consomment
de I'alcool, qu'elles prennent des médicaments
prescrits ou disponibles en vente libre, qu'elles
consomment des produits naturels ou des
drogues illicites, des substances nocives peuvent
étre transmises par le lait et nuire a votre enfant;

si le lait n'est pas récolté et entreposé de
facon sécuritaire, des bactéries peuvent s'y
multiplier et rendre votre enfant malade;

le lait de donneuses non testé peut étre
mélangé avec de I'eau, du lait de vache
ou tout autre chose que vous ignorez.

Pour de plus amples renseignements

sur le partage informel de lait maternel,
consultez perinatalservicesbc.ca/Documents/
Guidelines-Standards/HealthPromotion/
InformalMilkSharing_FamilyInfo.pdf (en anglais).
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L'allaitement artificiel des bambins agés de 6 a 9 mois

Décider de la fagcon de nourrir votre bambin de
6 a 9 mois n'est pas toujours facile. Lallaitement
maternel est ce qu'il y a de mieux pour la
croissance et le développement de votre enfant.
Mais parfois, pour des raisons médicales ou
personnelles, des préparations pour nourrissons
commerciales sont utilisées a la place ou en
complément du lait maternel.

Faites un choix éclairé

Assurez-vous d’avoir tous les renseignements
nécessaires pour faire un choix éclairé. Consultez
votre fournisseur de soins de santé ou un
infirmier de la santé publique ou bien appelez
HealthLink BCau 8 1 1. lIs peuvent discuter avec
vous des avantages, des risques et des colts des
différentes options. Si vous décidez d'utiliser

des préparations pour nourrissons, ils peuvent
vous aider a choisir le type qui convient le mieux
a votre enfant.
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Si vous utilisez des
préparations pour nourrissons

Continuez d’allaiter si vous le pouvez

Offrez de préférence du lait maternel a votre
enfant lorsque cela est possible. Si vous offrez
des préparations pour nourrissons a votre
enfant, essayez de lui donner en plus de votre
propre lait (consultez Compléter I'allaitement
maternel pour les bambins agés de 6 a 9 mois).

Si vous n'allaitez pas votre enfant présentement,
mais que vous espérez le faire a I'avenir,
consultez votre fournisseur de soins de santé
sur la maniére de conserver votre production de
lait. Vous pouvez aussi consulter un conseiller
en allaitement aupres de la British Columbia
Lactation Consultants Association (bclca.ca).

Utilisez les préparations pour
nourrissons de facon sécuritaire

Consultez votre fournisseur de soins de santé
ou votre infirmier de la santé publique ou
appelez HealthLink BC au 8 1 1 afin d'apprendre
comment préparer et entreposer les préparations
pour nourrissons de facon sécuritaire.

Santé Canada inspecte toutes les préparations
pour nourrissons commerciales afin d'en
vérifier la sUreté et la valeur nutritive. Mais

il est toujours possible que la préparation
pour nourrissons entre en contact avec des
bactéries ou qu'un ingrédient soit manquant.
Afin de Vérifier les avis de rappel de produits
et de vous inscrire aux messages d'alerte,
consultez le site Sécurité et risque pour la
santé du gouvernement du Canada a I'adresse
www.canada.ca/fr/services/sante.html.

@ L'alimentation de votre bambin - Lallaitement artificiel
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A RETENIR

Bien que le lait maternel soit le
meilleur choix pour les bambins de 6 a
9 mois, il est parfois nécessaire d'utiliser
des préparations pour nourrissons. Si vous
devez utiliser ce type de préparations et que
vous vous sentez mal a I'aise ou coupable de
le faire, consultez votre fournisseur de soins
de santé. Et rappelez-vous, peu importe la
maniére dont vous alimentez votre enfant,
vous pouvez utiliser les moments ol vous le
nourrissez pour tisser de forts liens affectifs.

Dans les régions ou la concentration en
manganese dans l'eau potable est trop élevée,
utilisez une autre source d'eau pour mélanger
la préparation pour nourrissons. Ne buvez

pas et n'utilisez pas de I'eau décolorée pour
préparer vos repas ou des préparations pour
nourrissons jusqu’a ce que l'innocuité de votre
eau soit confirmée.

LE SAVIEZ-VOUS?

Si la qualité de I'eau potable vous
préoccupe, communiquez avec votre
autorité sanitaire. Consultez le site Web
gov.bc.ca/gov/content/environment/air-
land-water/water/water-quality/drinking-
water-quality/health-authority-contacts
(en anglais).

Les premiers pas de votre bambin
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Nettoyer et stériliser les fournitures d’allaitement artificiel

Veillez a la propreté

, . . COMMENT FAIRE
Lensemble des fournitures que vous utilisez Nettoyez et désinfectez les fournitures d’allaitement artificiel
pour nourrir votre enfant doivent étre
gardées propres. En premier lieu - nettoyez tout

Les tire-laits doivent étre nettoyés en suivant les 1. Lavez-vous les mains au savon et a l'eau chaude.

instructions du fabricant. Les autres fournitures — 2. Lavez le lavabo avec un torchon, du savon et de I'eau chaude.

y compris les tétines, |?5 anneaux, les capuch9ns, 3 Désinfectez le comptoir en mélangeant 1 cuillére a thé (5 ml) d'eau de Javel et 3 tasses (750 ml)
les disques, les tasses a mesurer, les ouvre-boites, d’eau dans un flacon vaporisateur bien identifié. Vaporisez la surface du comptoir et essuyez-le
les contenants et les pinces — peuvent étre avec un linge propre.

nettoyées et désinfectées dans votre cuisine.

4. Remplissez le lavabo avec de I'eau chaude savonneuse.
5. Lavez tout le matériel d'allaitement artificiel de votre nourrisson.

6. Frottez bien l'intérieur des contenants et des tétines avec une brosse a biberon propre.
0 7 Rincez le tout a I'eau chaude et laissez égoutter le matériel sur un linge propre.

Puis - désinfectez le tout

1. Remplissez une grande casserole avec de |'eau. Ajoutez le matériel propre. Assurez-vous
que tout soit recouvert d'eau et qu'il n'y ait pas de trous d’air.

2. Porter I'eau a ébullition. Laissez bouillir a découvert pendant 2 minutes.
3 Sortez les pinces. Lorsqu'elles ont refroidi, utilisez-les pour sortir les autres articles.

4. Placez les articles sur un linge propre afin qu'ils séchent a l'air libre.
5. Une fois qu'ils sont secs, utilisez-les sans tarder. Ou rangez-les dans un sac de plastique propre
ou un linge propre et sec recouvert d'un second linge propre.

Si vous utilisez un appareil de désinfection ou de stérilisation commercial, suivez les instructions
du fabricant.
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Mangez sainement pendant la période d’allaitement

Lorsque vous allaitez, essayez :

v/ de manger une variété d’aliments chaque jour
(consultez le Guide alimentaire canadien);

v/ de manger davantage si vous avez plus faim
que d’habitude;

v/ de boire beaucoup de boissons saines
comme de l'eau, du lait faible en gras et des
boissons de soya non sucrées;

v/ de continuer a prendre des multivitamines
contenant de l'acide folique.
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Lorsque votre bambin est sevré

L'allaitement maternel est recommandé jusqu’a
I'dge de 2 ans - ou plus longtemps si votre
enfant veut continuer. Mais si vous décidez

de sevrer votre bambin avant qu'il arréte

naturellement de prendre le sein :

v/ Commencez lorsqu'il n’y a pas de
changement majeur dans votre famille -
comme retourner au travail. De cette
facon, vous n'ajouterez pas un stress
supplémentaire a une situation déja difficile.

v’ Réconfortez et cajolez davantage votre
bambin afin qu'il recoive autant d'attention
et d'amour qu'auparavant.

v/ Allez-y lentement. Le sevrage graduel vous
donne le temps de vous ajuster sur le plan
physique et peut éviter les douleurs aux seins.
Il vous laisse aussi le temps, ainsi qu’a votre
bambin, de vous ajuster sur le plan émotionnel
en vous aidant a vous habituer aux nouvelles
routines et a trouver de nouvelles facons de
vous rapprocher.

( N\

1. Pour commencer, remplacez I'un des
boires quotidiens par du lait maternel
que vous aurez tiré et que vous offrirez
dans un verre sans couvercle. Avant
I'age de 9 mois, vous pourriez utiliser
de la préparation pour nourrissons
commerciale a la place; apres I'age
de 9 mois, vous pouvez utiliser du lait
entier (3,25 %) de vache. Vous pouvez
aussi remplacer un boire par des
aliments solides.

2. Tous les 5 a 7 jours (ou lorsque vous
et votre bébé serez préts), remplacez
un autre boire.

3 Enfin, remplacez le dernier boire.
Conservez le boire qui vous apporte le
plus de réconfort (habituellement le
premier boire du matin ou le dernier -

L avant le coucher) jusqu’a la fin. )
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L'introduction des aliments solides

Votre bambin pourrait étre prét a consommer

des aliments solides lorsqu'il correspond a tous CﬁnSUI:e? Cor’gprjlndre les allgrglss ¢ COMMENT FAIRE
les éléments suivants : a 'ml,'_ent alées E:, n den alpprent re I.(ajvan talge Faites en sorte que les
sur l'introduction des aliments solides et les e e & re e

v il est agé d’environ 6 mois; ; ; ;
, allergies alimentaires. soient sécuritaires

v il peut s'asseoir et maintenir sa téte redressée; . .
- Lavez les comptoirs et les ustensiles

v gtpreel;;rﬁge?rsiesrlléja’ee‘s::Itljlgjlr'ouvm la bouche Les premiers aliments a l'eau savonneuse. Aprés avoir préparé
v b o q Les premiers aliments de votre bébé devraient de la viande crue, nettoyez la surface
i Ipeut cogserver I;me honne partie des &tre riches en fer - comme de la viande, du avec 1 cu:u‘llere athé (5 ml) de;avelllsant
aliments dans sa bouche. poisson, du poulet, des ceufs, des lentilles, du mélangé a 3 tasses (750 ml) d'eau.
tofu et des céréales pour bébé enrichies en fer. - Jetez les planches a découper usées, car
. . elles peuvent emprisonner les microbes.
COMMENT FAIRE Votre bambin pourra plus facilement avaler P P o
Introduire les aliments solides la viande, le poisson ou les fruits de mer si les + Placez les restes au réfrigérateur
- . ) morceaux sont humides et petits. Essayez : et consommez-les dans les 2 ou
1. Choisissez un moment ou votre bambin est 3 jours suivants. Ou congelez-les

- de mélanger des petits morceaux avec de
I'eau, du lait maternel, des légumes en purée
ou de la sauce;

bien éveillé et qu'il a de I'appétit sans avoir et consommez-les d'ici 2 mois.
trop faim. Les aliments solides peuvent lui
étre offerts avant ou aprés le lait maternel.

2. Asseyez-le dans sa chaise haute, face de I'émincer ou de le hacher;

a vous. « de servir la viande brune plutét que la viande
blanche du poulet;

COMMENT FAIRE

Utilisez le micro-ondes pour

3 Mangez avec votre bébé afin qu'il puisse réchauffer les aliments de votre
apprendre en vous observant. - de vous assurer de retirer toutes les arétes et bébé de facon sécuritaire

les coquilles des poissons.

4. Servez-lui les mémes aliments qu‘au reste . Brassez les aliments au moins une fois a

de la famille, sans ajouter de sucre ni de sel. Cuisez les volailles entiéres a 82 °C (180 °F) et les mi-cuisson afin de vous assurer qu'ils sont
autres viandes (y compris la viande de gibier, réchauffés de facon homogéne.
le poisson et Igs fr‘uits de mer) jusqu’fa. ce qu’ils » GoUtez les aliments pour vous assurer
soient bien cuits, a 74 °C (165 °F). Les jus de quiils ne sont pas trop chauds avant
viande doivent étre clairs, sans trace de rouge. de les offrir a votre enfant.

N'utilisez pas le micro-ondes pour
Les aliments pour bébé réchauffer les biberons; réchauffez-les

réparés a la maison plutot dans de I'eau chaude.
prep Utilisez uniquement des contenants et

Votre bambin peut manger les mémes aliments les pellicules plastiques concues pour le
que ceux normalement mangés par votre famille. micro-ondes (étiquetées « adapté au four
Les aliments mous peuvent étre écrasés, hachés, micro-ondes »).

émincés ou réduits en purée. Essayez des aliments
qui se prennent bien avec les doigts comme de

petits morceaux de légumes cuits, des fruits mous
sans la peau, des pates cuites ou du fromage rapé.

N'utilisez pas des contenants
endommagés, tachés ou malodorants.
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Utilisez un verre pour boire

A 6 mois, votre bambin sera probablement prét
a apprendre a boire a I'aide d'un verre sans
couvercle entre les allaitements.

Pourquoi ne pas utiliser
de gobelet?

Les gobelets n'aident pas votre bambin a apprendre
a boire au verre, car la valve qui prévient les dégats
le force a téter plutdt que boire a petites gorgées.

Pourquoi ne pas utiliser

de biberon?

Si vous complétez son alimentation avec du lait
maternel que vous avez tiré ou de la préparation
pour nourrissons, votre bambin peut utiliser un
biberon jusqu'a I'dge de 12 mois. Par la suite, les
biberons ne sont plus nécessaires. En fait, utiliser
un biberon pour boire d'autres liquides que de
I'eau peut causer des caries (consultez Les soins
des dents de votre bambin).

A ESSAYER

Si votre enfant a I'habitude de

boire du lait au biberon, essayez
de diminuer lentement la quantité de lait
que vous y versez chaque fois. S'il veut boire
davantage, offrez-lui une petite quantité d'eau
dans un autre biberon. Utilisez un verre sans
couvercle aux repas et a la collation.

Passez du biberon au verre

Si votre enfant est habitué au biberon,
commencez a faire la transition vers le verre
sans couvercle lorsqu'il aura environ 12 mois.
Il aura probablement complétement arrété
de boire au biberon vers I'age de 18 mois.
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L'alimentation selon I'age

De 6 a 9 mois

Votre bambin pourrait :

continuer a étre allaité;

prendre des aliments entre ses doigts et la
paume de sa main et les porter a la bouche;

mordre ses aliments;

fermer les lévres contre un verre qu'on tient
pour lui;

machouiller en déplagant un aliment d’avant en
arriére et sur les cotés de sa bouche, en croquant
de haut en bas et en gringant des dents.
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A ESSAYER

Au lieu de servir des aliments pour

bébés en pot, essayez de piler a
I'aide d'une fourchette des aliments familiers
et mous que vous avez préparés pour votre
famille. Ajoutez de l'eau ou du lait maternel
pour hydrater et essayez de mélanger
différents aliments les uns avec les autres.

Conseils alimentaires

v’ Commencez a introduire des aliments mous

et des aliments qui se prennent avec les
doigts vers I'age de 6 mois.

v/ Offrez-lui les aliments que votre famille

consomme s'ils contiennent peu ou pas
de sel ou de sucre.

Les premiers pas de votre bambin

v/ Offrez-lui des aliments solides avant ou apres
I'avoir allaité, selon ce qui fonctionne le
mieux. Cela peut changer avec le temps.

v’ Commencez avec des aliments riches en fer,
puis ajoutez plus de variété.

v/ Offrez-lui au moins 2 fois par jour des
aliments riches en fer.

v’ Offrez-lui des gorgées d'eau dans un vers
sans couvercle, mais ne le laissez pas boire
trop d'eau.

v Introduisez les allergenes les plus courants
un a la fois, notamment les suivants : le
lait et les produits laitiers, les ceufs, les
arachides et les noix, le soya, les fruits de
mer (poissons, crustacés), le blé et les graines
de sésame (consultez Comprendre les
allergies alimentaires).

v/ Commencez par de petites quantités
d’aliments et offrez-les a votre bambin selon
ses signaux de faim et de satiété.

v/ Donnez-lui beaucoup d'occasions
de s'alimenter par lui-méme.

v Faites attention aux risques d'étouffement '
(consultez Réduire les risques d'étouffement). '

X Noffrez pas de miel ou d'aliments préparés
avec du miel a votre enfant, méme s'ils ont -

été cuits ou pasteurisés (consultez Des
boissons et des aliments sains et sécuritaires).

X Evitez les jus de fruits ou limitez-les a une
4 tasse (125 ml) maximum par jour.

-
3
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De 9 a 12 mois

Votre bambin pourrait :
« machouiller de haut en bas;

- utiliser son pouce et ses doigts pour prendre
des petits morceaux d’aliments;

« tenir un verre a 2 mains;

- tordre et tourner sa main lorsqu'il utilise
une cuillére;

- faire tomber des choses de sa chaise haute;

« vouloir s'asseoir a la table avec la famille
et essayer de manger par lui-méme.

Conseils alimentaires
v/ Asseyez-vous et mangez avec votre bambin.

v/ Offrez-lui des aliments solides avant ou apres
I'avoir allaité, selon ce qui fonctionne le
mieux. Cela peut changer avec le temps.

v/ Offrez-lui au moins 2 fois par jour des
aliments riches en fer.

v/ Continuez a lui offrir de nouveaux aliments
appréciés de votre famille présentant des
textures différentes.

Offrez-lui de petites quantités d’eau dans
un verre sans couvercle.

Faites attention aux risques d'étouffement
(consultez Réduire les risques d'étouffement).

Offrez-lui des aliments appréciés de votre
famille préparés sans ajout de sucre ni de sel.

Encouragez-le a manger par lui-méme.

X < N < <«

N'offrez pas de miel ou d'aliments préparés
avec du miel a votre enfant, méme s'ils ont
été cuits ou pasteurisés (consultez Des
boissons et des aliments sains et sécuritaires).

De 12 a 24 mois

Votre bambin pourrait :

« s‘alimenter de lui-méme - en se salissant —
avec ses doigts ou une cuillere;

+ manger trés peu ou beaucoup, selon les journées;

« mettre des aliments dans sa bouche puis
les retirer;

+ lancer les aliments;
- étre facilement déconcentré et arréter de manger.

Que sont les aliments familiers?

Ce sont des aliments que tous les membres
de votre famille consomment aux repas. Offrir
a votre bambin les mémes aliments que ceux
servis a votre famille, plutét que des aliments
pour bébé achetés au magasin, lui donne

la chance d’expérimenter une plus grande
variété de textures, de goUts et de nutriments.

MODELEZ SON CERVEAU

Intégrez votre bambin aux repas

familiaux et mangez tous ensemble
aussi souvent que possible. Le partage des
repas l'aidera a développer ses aptitudes
langagieres et sociales tout en I'habituant
aux aliments familiers. Employez ce moment
pour lui parler de ce qu'il voit, de ce qu'il
goute et de ce qu'il ressent.

@ L'alimentation de votre bambin - Lalimentation selon I'age

Conseils alimentaires

v Intégrez votre bambin aux repas en famille.

v Offrez-lui des aliments aux textures variées, y
compris des aliments a manger avec les doigts.

v/ Offrez-lui les aliments que votre famille
consomme s'ils contiennent peu ou pas
de sel ou de sucre.

v/ Offrez-lui au moins 2 fois par jour des
aliments riches en fer.

v/ Intégrez un aliment nouveau avec des
aliments que votre enfant mange déja
et offrez-le a plusieurs reprises.

v’ Offrez-lui les mémes aliments, mais
préparés de différentes facons.

v/ Offrez-lui des aliments sains riches en gras,
comme le saumon, l'avocat, le fromage
et le beurre de noix.

v Faites attention aux risques d'étouffement
(consultez Réduire les risques d'étouffement).
v/ Offrez-lui de I'eau entre les repas
et les collations.
v Laissez a votre enfant suffisamment
de temps pour manger.

X Limitez la consommation d’aliments riches
en sel et en sucre, comme les croustilles, les
bonbons et les biscuits.

X Limitez la consommation de boissons sucrées
comme les jus de fruits, les boissons gazeuses,
les boissons pour sportifs, les boissons
énergisantes et les boissons a saveur de fruits.

X Evitez tous les aliments et toutes les
boissons contenant de la caféine et des
édulcorants artificiels.

Q
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De 24 a 36 mois

Votre bambin pourrait :

tenir un verre (mais en renverser beaucoup);

s'alimenter de lui-méme avec des aliments
en morceaux;

manger trés peu ou beaucoup, selon
les journées;

prendre beaucoup de temps pour manger;

démontrer des préférences et des aversions
alimentaires marquées.

Conseils alimentaires

v

v

v

4

v

Intégrez votre bambin aux repas familiaux
et mangez tous ensemble aussi souvent
que possible.

Offrez une variété d'aliments tirés
du Guide alimentaire canadien.

Servez 3 petits repas et 2 a 3 collations
a des heures réguliéres tous les jours.

Pensez a passer du lait entier (3,25 %) au lait
a faible teneur en matiere grasse (1 ou 2 %).

Poursuivez 'allaitement maternel aussi
longtemps que vous et votre enfant
le souhaitez.

Faites attention aux risques d'étouffement
(consultez Réduire les risques d'étouffement).

Offrez-lui de l'eau entre les repas
et les collations.

Limitez la consommation d’aliments riches
en sel et en sucre, comme les croustilles,
les bonbons et les biscuits.

Limitez la consommation de boissons sucrées
comme les jus de fruits, les boissons gazeuses,
les boissons pour sportifs, les boissons

énergisantes et les boissons a saveur de fruits.

Evitez tous les aliments et toutes
les boissons contenant de la caféine
et des édulcorants artificiels.

Les premiers pas de votre bambin

Exemple de menu quotidien pour
un bambin agé de 24 a 36 mois

Déjeuner:
« du gruau servi avec des bleuets
ou une banane

- du lait a faible teneur en matiere grasse
(1 ou 2 %) ou une boisson de soya
enrichie non sucrée

Collation 1:
« du pain aux bananes avec une fine
couche de beurre d'arachides ou de noix

- deleau

Diner:
- un sandwich au saumon ou aux oeufs
fait de pain de blé entier

« de fines tranches de poivron rouge
et de concombre

« du lait a faible teneur en matiere grasse
(1 ou 2 %) ou une boisson de soya
enrichie non sucrée

- des péches en conserves

Collation 2:
« des petits cubes de fromage

« de fines tranches de pomme
+ deleau

Souper:
« des spaghettis de blé entier avec une sauce
aux tomates, a la viande ou aux lentilles

- des bouchées de carottes cuites et des
fleurons de brocolis

« du lait a faible teneur en matiere grasse
(1 ou 2 %) ou une boisson de soya
enrichie non sucrée

L'alimentation de votre bambin - L'alimentation selon I'age @

HISTOIRE DE FAMILLE

J'étais impressionnée de voir

a quel point mon fils mangeait
mieux lorsque nous étions tous les deux assis
a la table et que nous mangions les mémes
aliments. Je cuisinais des repas que nous
pouvions manger tous les deux et je coupais
sa portion en petits morceaux afin qu'il
puisse les prendre avec ses doigts. C'était
tellement attendrissant de le voir étudier la
facon dont je mangeais et tenter de m'imiter.

A ESSAYER

Commencez chaque repas par

une petite quantité d’aliments.
Offrez-en davantage a votre bambin selon
ses signaux de faim et de satiété (consultez la
section Bien se nourrir). Il est normal que son
appétit varie d’'une journée a l'autre. Ayez
confiance qu'il mangera selon ses besoins.

Q




Des suggestions d’aliments de tous les jours

Offrez tous les jours a votre bambin une variété d'aliments familiers sains en plus du lait maternel. Le présent tableau est basé sur les catégories du Guide
alimentaire canadien.

De9a
12 mois

De12a
24 mois

De24a
36 mois

Repas et collations

Fruits et légumes

Aliments a

Aliments riches en protéines

par jour

2 ou 3 repas d'aliments solides

et 1 ou 2 collations.

Continuer a l'allaiter.

Si votre enfant n'est pas allaité,
donnez-lui de la préparation pour
nourrissons commerciale - faite a base
de lait de vache ou de soya (si vous
étes végétalien ou pour des raisons
culturelles ou religieuses).

« des légumes cuits et mous

+ deslégumes crus rapés

+ des fruits mous comme
des bananes et des kiwis

- des fruits en conserves

« des fruits durs pelés,
dénoyautés et cuits, comme
des pommes et des poires

grains entiers

des céréales pour bébé
enrichies en fer

des pates et du riz cuits
des céréales d’'avoine
en forme d’anneaux
des craquelins, des rotis
ou des pains pitas

des morceaux de viande, de poulet, de poisson
ou de fruits de mer, bien cuits et finement hachés
ou émincés

des oeufs cuits, du tofu ou des légumineuses,
écrasés ou coupés en petits cubes

des réties ou des craquelins accompagnés d’une fine
couche de beurre d'arachides ou de beurre de noix
du yogourt, du fromage cottage ou du fromage

3 repas d'aliments solides

et 1 ou 2 collations.

Continuer a l'allaiter.

Si votre enfant n'est pas allaité, vous
pouvez commencer a lui offrir de
petites quantités de lait de vache entier
(3,25 %) (consultez Des boissons et des
aliments sains et sécuritaires).

« des légumes cuits et mous

+ des légumes crus rapés

« des fruits mous comme
des bananes et des kiwis

- des fruits en conserves

« des fruits durs pelés,
dénoyautés et cuits, comme
des pommes et des poires

des céréales pour bébé
enrichies en fer

des roties, des pates,

du riz et des craquelins

de grains entiers

de petits morceaux de
banique, de tortillas, de rétis
et autres sortes de pains

des petits morceaux de viande, de poulet,

de poisson ou de fruits de mer bien cuits

des ceufs cuits, du tofu ou des Iégumineuses,
écrasés ou coupés en petits cubes

des réties ou des craquelins accompagnés d'une fine
couche de beurre d'arachides ou de beurre de noix
du yogourt, du fromage cottage, du fromage

ou du lait entier de vache (3,25 %)

3 repas et 2 ou 3 collations.
Continez a l'allaiter.

Si votre bambin n'est pas allaité,
offrez-lui aux repas 2 tasses (500 ml)
de lait entier de vache (3,25 %)

ou de la boisson de soya aprés

sa préparation pour nourrissons
(consultez Des boissons et des
aliments sains et sécuritaires).

- de petits morceaux de fruits
ou de légumes mous

+ des légumes cuits ou rapés

des céréales chaudes ou
froides a grains entiers
du riz brun, des pates de
grains entiers, du congee
des craquelins ou des
réties de grains entiers
de petits morceaux de
banique, de tortillas,

de rétis et autres sortes
de pains

de la viande maigre, de la volaille, du poisson

ou des fruits de mer, bien cuits et hachés, coupés
ou en cubes

des [égumineuses écrasées

des ceufs cuits, entiers

du tofu cuit

des réties ou des craquelins accompagnés d'une fine
couche de beurre d'arachides ou de beurre de noix
du yogourt, du fromage cottage, du fromage, du
lait entier de vache (3,25 %) ou de la boisson de
soya a la suite de la préparation pour nourrissons

3 repas et 2 ou 3 collations.
Poursuivez I'allaitement si vous

le souhaitez.

Si votre enfant n'est pas allaité,
offrez-lui 2 tasses (500 ml) de lait
entier de vache (3,25 %) ou de boisson
de soya enrichie non sucrée par jour
aux repas (consultez Des boissons

et des aliments sains et sécuritaires).

« de petits morceaux de fruits
ou de légumes mous
- des légumes cuits ou rapés

des céréales chaudes ou
froides a grains entiers

du riz brun, des pates de
grains entiers, du congee
des craquelins ou des
réties de grains entiers

de la banique, des tortillas,
des rotis et d'autres sortes
de pains de grains entiers

de la viande maigre, de la volaille, du poisson
ou des fruits de mer, bien cuits et hachés ou
coupés en cubes

des [égumineuses écrasées

des ceufs cuits, entiers

du tofu cuit

des roties ou des craquelins accompagnés d’une fine
couche de beurre d'arachides ou de beurre de noix
du yogourt, du fromage cottage, du fromage,

du lait a faible teneur en matiére grasse (1 ou 2 %)
ou une boisson de soya enrichie non sucrée
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Des idées de repas et de collations saines

Qu'est-ce que le
Guide alimentaire canadien?
Des renseignements pour vous aider a

planifier des collations et des repas nutritifs.
Vous le retrouverez a la fin du livre.

A ESSAYER

Offrez a votre enfant les mémes

aliments sains que le reste de
votre famille consomme. Mangez des
légumes, des fruits, des aliments a grains
entiers et des aliments protéinés de facon
réguliere. Préparez des aliments aux
saveurs et aux textures variées.

v/ des haricots cuits servis avec une rotie
de grains entiers

v/ du gateau aux carottes ou a la citrouille servi
avec du fromage a la créme

v’ un chili, un dahl ou des lentilles servi avec
du riz et des légumes

v’ du congee ou de la bouillie de riz avec
des petits morceaux de viande

v/ du tofu mou avec des fruits frais

v/ du poisson servi dans un petit pain de blé
entier ou de la banique

v un fruit frais coupé en morceaux — dont on
aura retiré les pépins et la pelure coriace —
avec une trempette de yogourt

v des petits cubes de fromage ou du fromage
rapé avec des craquelins de grains entiers

v/ du macaroni au fromage
v des boulettes de viande servies avec des pates
v’ du lait ou du yogourt mélangé avec des fruits

v’ du gruau d’avoine ou de la creme de blé
servi avec du lait

Les premiers pas de votre bambin

v des crépes ou des gaufres servies avec
de la compote de pommes

v’ duriz ou des pates accompagnés de viande
et de légumes

v/ du pudding au riz a base de lait

v/ des ceufs brouillés ou une mini-omelette
a base de légumes coupés en cubes

¢/ un petit muffin recouvert d’'une fine couche
de beurre d’arachides ou de noix

v/ des tortillas molles garnies de haricots ou
de viande hachée

v’ des sandwichs triangulaires composés
d'ceufs, de thon, de salade de poulet ou de
viandes faciles a macher

v de la chaudrée de poisson avec un gressin
v’ des spaghettis a la sauce tomate ou a la viande

L'alimentation de votre bambin -« Des idées de repas et de collations saines °

v/ dela soupe aux légumes, aux pois cassés
ou aux haricots servie avec des craquelins
de blé entier, de la banique ou des rotis

v/ des légumes (cuits et refroidis) servis avec
une trempette au yogourt, de 'houmous
ou un dhal

v des céréales froides a grains entiers
accompagnées de lait et de petits fruits

v/ des craquelins de grains entiers ou des
galettes de riz servis avec du fromage
cottage ou une purée d'avocat

¢/ un pain pita de blé entier ou un roti servi
avec de 'houmous ou un dhal

v/ du yogourt mélangé avec des morceaux
de fruits ou de la compote de pommes

v/ duyogourt servi avec des craquelins ou un roti




Des boissons et des aliments sains et sécuritaires

Boissons

L'eau

L'eau est la meilleure boisson que vous pouvez
offrir a votre enfant.

Dés I'age de 6 mois, offrez a votre bambin de
petites quantités deau dans un verre sans couvercle
entre les repas et les séances d'allaitement.

v/ Sivotre maison a été construite avant 1989,
vous pourriez voir une tuyauterie en plomb.
Videz vos tuyaux tous les matins en faisant
couler I'eau pendant de 1 a 5 minutes ou
jusqu'a ce qu'elle soit froide.

v/ Sivous avez votre propre approvisionnement
en eau, procédez a un test d'eau conformément
aux lignes directrices provinciales. Apprenez-en
davantage a I'adresse healthlinkbc.ca.

v/ Suivez toujours les avis d'ébullition d'eau
de votre région.

COMMENT FAIRE
Consultez les avis concernant la
qualité de I'eau potable en ligne

« Pour les avis provinciaux, consultez
gov.bc.ca/gov/content/environment/
air-land-water/water/water-quality/
drinking-water-quality/notices-boil-water-
advisories (en anglais).

- Pour les avis des autorités sanitaires des
Premiéres Nations, consultez fnha.ca/what-
we-do/environmental-health/drinking-
water-advisories (en anglais).

Le lait

Entre I'age de 9 et 12 mois, vous pouvez
commencer a offrir du lait entier (3,25 %)
pasteurisé de vache ou du lait de chévre enrichi

a votre bambin pourvu qu'il consomme aussi
une variété d'aliments riches en fer comme de
la viande, du poisson, de la volaille, des ceufs, du
tofu, des céréales enrichies en fer, des haricots,
des pois et des lentilles. Offrez-lui 2 tasses

(500 ml) de lait chaque jour s'il n'est plus allaité.

A I’age de 24 mois, vous pourriez choisir

de passer au lait de vache a faible teneur en
matieres grammes (1 % ou 2 %). Si votre enfant
est agé de plus de 24 mois et qu'il ne boit pas de
lait de vache ni de lait de chévre enrichi, offrez-
lui de la boisson de soya non sucrée enrichie

de calcium et de vitamine D.

v Ne dépassez pas 3 tasses (750 ml) de lait par
jour afin que votre bambin ait de la place
pour les aliments sains.

X Evitez de laisser votre bambin siroter son lait
entre les repas ou les collations, car cela peut
mener a l'apparition de la carie dentaire.

2
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Les jus de fruits

Le jus de fruits est une boisson sucrée dont les
enfants n‘ont pas besoin. Offrez-lui des légumes
et des fruits a la place. Si vous lui offrez du jus,
servez-le au moment du repas ou de la collation.

v Limitez la quantité de jus de fruits
consommée a Y4 tasse (125 ml) par jour.

v/ Offrez du jus de fruits dans un verre sans
couvercle. Le biberon peut entrainer des
caries dentaires.

Les boissons a éviter

X Les boissons sucrées comme les jus de
fruits, les boissons aux fruits et a saveur de
fruits composées de poudres ou de cristaux,
les boissons gazeuses, les boissons pour
sportifs et les barbotines. Elles contiennent
trop de sucre et pas assez de nutriments
dont votre bambin a besoin.

X Les boissons contenant de la caféine comme
les boissons gazeuses, les boissons pour
sportifs, les boissons énergisantes, le café,
le café glacé, le thé et le chocolat chaud. Elles
peuvent exciter votre bambin et le rendre
anxieux en plus de perturber son sommeil.

X Les jus de fruits étiquetés comme étant
« non pasteurisés », car ils peuvent contenir
de dangereuses bactéries.

X Les compléments nutritionnels liquides
pour bambin ne sont pas nécessaires.
Si 'alimentation ou la croissance de votre enfant

vous préoccupe, consultez votre fournisseur
de soins de santé.

A ESSAYER

Aux repas, offrez du lait. Entre les

repas, offrez de I'eau. Poursuivez
I'allaitement maternel aussi longtemps
que vous le souhaitez.

Les premiers pas de votre bambin



Les aliments

Les fruits et les légumes

Tous les fruits et les Iégumes - qu'ils soient frais,
congelés, en conserves ou séchés — sont des
choix sains lorsqu'ils sont préparés et entreposés
de facon sécuritaire.

9

La viande, le poisson, la volaille,
les fruits de mer et les ceufs

Réduisez le risque d'empoisonnement alimentaire
en cuisant toutes les viandes jusqu’a ce qu'elles
soient brunies (pas rosées) et que les jus de viande
soient clairs. Cuisez le poisson jusqu'a ce qu'il

se sépare en flocon a 'aide d'une fourchette.
Cuisez les ceufs jusqu'a ce que les jaunes

soient durcis. Essayez de braiser ou de mijoter
les viandes afin qu'elles restent assez tendres
pour que votre bambin puisse les mastiquer.

>

Q
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Le poisson

Le poisson fournit plusieurs nutriments, dont
des protéines et des acides gras oméga-3,
lesquels sont importants au développement
du cerveau et des yeux. Offrez-en
régulierement a votre enfant. Certains poissons
ont par contre une haute teneur en mercure;
leur consommation devrait étre limitée.

Les poissons a haute teneur en mercure -
a servir en quantité limitée seulement:

« le thon frais et congelé;

« le thon blanc en conserves provenant
de l'extérieur du Canada;

« lerequin;

+ le makaire;

+ l'espadon;

. l'escolier;

+ I'hoplostete orange.

Si votre enfant est agé de 6 a 12 mois, ne lui
offrez pas plus de 40 grammes (moins d’une
once) par mois.

Si votre enfant est agé de 24 a 36 mois, ne lui offrez
pas plus de 75 grammes (2 2 onces) par mois.

Les poissons a faible teneur en mercure -
a servir de facon réguliére :

« tous les autres poissons vendus au Canada;

+ du thon pale en conserves, dont la bonite a dos
rayé, le thon a nageoires jaunes ou le tongol;

« le thon blanc canadien (frais, congelé ou en
conserves). Recherchez la mention « Produit
du Canada » sur l'étiquette.

L'alimentation de votre bambin

Les aliments a éviter

X Le miel pourrait donner a votre bébé une
maladie d'origine alimentaire appelée
botulisme. Ne donnez jamais de miel ou des
aliments contenant du miel a un enfant agé
de moins d’un an.

X Des pousses germées (comme la luzerne
ou les feves germées) peuvent contenir des
bactéries nuisibles. Offrez-en a votre bambin
seulement si elles sont bien cuites.

X Le fromage non pasteurisé fait de lait cru
peut contenir des bactéries néfastes qui
peuvent rendre votre bambin trés malade et
méme le tuer. Vérifiez I'étiquette et choisissez
des fromages faits de lait pasteurisé.

Les aliments hautement transformés

Les aliments hautement transformés — achetés
au magasin ou au restaurant - sont riches en
sel, en sucre et en gras saturés. Offrez-les a
I'occasion et en petites quantités. Essayez :

- d'offrir de l'eau plutét que des boissons sucrées;

- de limiter la consommation de viandes
transformées comme le jambon, le
bacon, la saucisse, la saucisse a hot-dog
et les charcuteries;

- de réduire la consommation de biscuits,
de gateaux, de bonbons, de chocolat,
de croustilles et de collations salées;

« d'offrir moins d'aliments transformés et
emballés comme les pizzas et les pates;

« de choisir des options plus saines lorsque
VOUS mangez au restaurant;

- de cuisiner des versions
maison de vos aliments
préférés au restaurant
comme des frites,
des doigts de poulet
ou de la pizza.

« Des boissons et des aliments sains et sécuritaires



Suppléments de vitamines et de minéraux

Si votre bambin consomme une variété d'aliments et que sa croissance est normale, il n'a probablement pas besoin de vitamines ou de minéraux

supplémentaires, a deux exceptions pres :

La vitamine D

Pourquoi votre bambin en a-t-il besoin?
Pour développer des os et des dents en santé.

De quelle quantité a-t-il besoin?

Les enfants de 12 mois et plus ont besoin
de 600 Ul de vitamine D par jour.

Ou la trouver?

Une partie provient de la lumiére du soleil
et le reste, de certains aliments.

+ Les ceufs: 1jaune =25 Ul
« La margarine: 1 cuillere a thé (5 ml) = 25 Ul
+ Le saumon :30 grammes (1 once) = 100 Ul

+ De la préparation pour nourrissons : 1 tasse
(250 ml) =100 UI

« Du lait de vache (non recommandé avant
I'dge de 9 mois) : 1 tasse (250 ml) = 100 Ul

Quand un supplément est-il nécessaire?

Jusqu’a I'age de 24 mois, donnez 400 Ul de
vitamine D sous forme liquide a votre bambin
tous les jours dans les conditions suivantes :

- il est allaité ou il consomme du lait maternel
et de la préparation pour nourrissons;

- il est allaité et consomme du lait de vache
ou du lait de chévre enrichi en vitamine D;

+ il ne boit pas 2 tasses de lait de vache ou ne
consomme pas une variété d'aliments riches
en vitamine D tous les jours;

« il consomme du lait de chévre qui n'est
pas enrichi en vitamine D.

Apreés I'age de 24 mois, votre bambin

pourrait avoir besoin d'un supplément pour
atteindre la quantité recommandée de 600 Ul
par jour. Donnez-lui 400 Ul de vitamine D
quotidiennement s'il ne consomme pas 2 tasses
de lait de vache ou de boisson de soya enrichie
en plus d’une variété d'aliments riches en
vitamine D tous les jours.

@ L'alimentation de votre bambin < Suppléments de vitamines et de minéraux

Le fer

Pourquoi votre bambin en a-t-il besoin?

Pour sa croissance et le développement
de son cerveau.

De quelle quantité a-t-il besoin?

D’au moins 2 portions d'aliments riches
en fer par jour.

Ou le trouver?

Dans des aliments riches en fer, comme la
viande, la volaille, le poisson, les céréales pour
nourrissons enrichies en fer, les ceufs, le tofu,
les haricots secs et les autres [égumineuses.

Quand un supplément est-il nécessaire?

Consultez votre fournisseur de soins de santé
si votre bambin :

+ est né prématuré;
« ne consomme pas assez d'aliments riches en fer;

« consomme plus de 3 tasses (750 ml) de lait
par jour;

- est végétarien ou végétalien (consultez
Les bambins végétariens et végétaliens).

Pour de plus amples renseignements au sujet
des suppléments de vitamines et de minéraux,
communiquez avec un nutritionniste de
HealthLink BC en composantle 8 1 1.

Les premiers pas de votre bambin



Réduire les risques d’étouffement

Le risque d’étouffement chez les bambins est plus

grand, car les muscles de leur bouche ne peuvent

pas encore controler les aliments durs ou glissants
et leurs voies respiratoires sont étroites.

Réduisez le risque en:

- restant prés de votre bambin quand il mange;

+ nele laissant pas manger en marchant ou en
se promenant en poussette ou en voiture.

A ESSAYER

Pensez a suivre un cours de

premiers soins — soit en ligne,
soit en personne - afin de savoir comment
agir si votre bambin s'étouffe.

Les premiers pas de votre bambin

Si

I'aliment
est...

Exemple

Rendez-le sécuritaire en...

en poignée

le sac.

Osseux

Rond Des raisins entiers, des tomates ~ mmm - Tranchez-les en quartier sur
cerises, de grosses baies, des lalongueur.
saucisses a hot-dog, des saucisses.
Dur Des fruits contenant des pépins - « Retirez les noyaux et les pépins.
ou un noyau.
Des l[égumes crus qui peuvent ‘ - Rapez ou coupez finement ou encore,
se briser en morceaux, comme cuisez et tranchez en batonnets étroits.
des carottes.
Des noix entiéres, des arachides ~mmmp - Coupez finement.
entiéres ou des graines.
Collant Du beurre d'arachides. ‘ « Etalez une mince couche ou
mélangez avec du lait maternel
: )
Des guimauves, des fruits ou de I'eau pour le diluer.
séchés ou des raisins secs. mmm) . Coupez en petits morceaux.
Filandreux Du céleri, de l'orange ‘ « Retirez les grandes parties filandreuses.
ou du pamplemousse.
Des légumes a feuilles. ‘ + Coupez en petits morceaux.
Gros De gros morceaux de beurre ‘ + Choisissez des variétés crémeuses
morceaux d’arachides, de beurre de noix et étalez en couche mince.
ou de graines, avec une cuillere.
De gros morceaux de viande ‘ - Coupez en petits cubes.
ou de fromage.
Facile a Des bretzels et des croustilles. ‘ - Servez de petites quantités dans une
manger assiette ou un bol, mais pas a méme

Du poulet.
Du poisson.

Retirez les os.

Défaites en flocons et frottez entre
les doigts pour sentir les arétes.
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De bonnes habitudes au moment des repas

A ESSAYER
Lorsque vous n'étes pas a la

maison au moment des repas
ou de la collation, apportez des aliments
nutritifs comme des céréales séches, des
ceufs durs tranchés, du fromage et des
craquelins, des morceaux de fruits mous
ou des [égumes mous avec de I'houmous.
Vous épargnerez de l'argent et vous
mangerez mieux.

v/ Mangez ensemble. En prenant le temps
de vous asseoir ensemble, vous développez
les habiletés langagiéres et sociales de
votre bambin tout en favorisant de saines
habitudes alimentaires.

v/ Servez les repas et les collations a des
heures réguliéres tous les jours. Etablir
une routine permet a votre bambin de se
concentrer sur la variété d'aliments que
vous lui présentez et sur l'apprentissage de
se nourrir par lui-méme. Grignoter entre les
repas peut devenir une habitude malsaine
qui est aussi dommageable pour les dents.

v Faites des repas des moments
d’apprentissage. Les repas peuvent aider
votre enfant a développer sa motricité fine (par
exemple, prendre des morceaux d'aliments avec
ses doigts), ses habiletés langagiéres (comme
parler et écouter) et ses habiletés sociales (par
exemple, dire « s'il vous plait » et « merci »).

v Réduisez les distractions. Eteignez la télévision
et n'apportez pas de jouets ni de téléphone a la
table. Cela permet de se concentrer sur ce que
I'on mange et sur la conversation en plus de
vous permettre dobserver les signaux de satiété
de votre bambin (consultez Bien se nourrir).

v/ Ne vous inquiétez pas des dégats. Explorer les
aliments avec ses yeux, avec ses mains et avec
sa bouche est une étape importante — bien que
salissante! - de I'apprentissage de votre enfant.
Il pourrait aussi échapper des aliments sur le
plancher, par erreur ou délibérément. Soyez
patient et ayez un linge humide a votre portée
pour nettoyer apres le repas.

.
G
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Mon enfant fait la fine bouche

Les bambins sont des « apprentis mangeurs », il est
donc normal qu'ils passent par des périodes ou ils
font la fine bouche. Avec le temps et de la pratique,
votre enfant apprendra a aimer tout un éventail
d'aliments. Soyez patients et encouragez-le en:

v le laissant sentir, toucher et goUter
a de nouveaux aliments;

lui offrant de nouveaux aliments accompagnés
d'au moins un aliment qu'il aime;

le laissant manger a son propre rythme;
lui offrant des aliments aux textures variées;

étant un bon modele avec une alimentation
saine et équilibrée;

S S~ <«

le laissant aider a préparer les repas
et les collations;

<

ne le pressant pas pour qu’il mange davantage
ou quiil mange moins ou encore qu'il mange
des aliments qu'il ne veut pas manger.

A ESSAYER

Laissez votre bambin choisir

un nouveau légume ou un
nouveau fruit chaque fois que vous allez
a I'épicerie. Ou alors, essayez ensemble de
faire pousser quelques légumes. Plusieurs
enfants mangeront avec enthousiasme
les aliments qu'ils ont choisis, qu'ils ont
cultivés ou qu’ils ont aidés a préparer.

2

Les premiers pas de votre bambin L'alimentation de votre bambin - Mon enfant fait la fine bouche 9



Les bambins végétariens et végétaliens

En planifiant bien, offrir a votre bambin une
alimentation végétarienne ou végétalienne
peut étre un choix sain. Aidez votre enfant

a obtenir les nutriments dont il a besoin en:

v lallaitant pendant au moins 24 mois;

v/ introduisant des aliments riches en fer vers
I'dge de 6 mois (consultez Lintroduction des
aliments solides);

¢/ lui donnant un supplément de 400 Ul de
vitamine D sous forme liquide chaque jour
(consultez Les suppléments de vitamines
et de minéraux);

v lui offrant des aliments protéinés riches en
fer, comme les ceufs (pour les végétariens),
le tofu cuit, les substituts de viande a base
de soya et de [égumes, des haricots secs,
des pois, des lentilles et les beurres de noix
et de graines.

Consultez L'alimentation selon I'age pour
davantage de conseils alimentaires.

2

Les nutriments auxquels il faut
porter une attention spéciale

Si votre enfant ne consomme pas de viande ni
d'autres produits d'origine animale, il pourrait
manquer de certains nutriments importants.
Choisissez avec attention les substituts afin qu'il
obtienne tous les nutriments dont il a besoin.

Les acides gras oméga-3

Pourquoi en a-t-on besoin : pour le
développement du cerveau et la vision.

Ou en trouve-t-on : dans le lait maternel, la
préparation pour nourrissons enrichie en ADH
et ARA du commerce, les graines de lin, de chia
ou de chanvre moulues, les noix de Grenoble
moulues, les ceufs et la margarine enrichis en
oméga-3, I'huile de lin, I'huile de canola et les
graines de soya.

Les protéines

Pourquoi en a-t-on besoin : pour construire
et réparer les cellules et fabriquer les enzymes
et les hormones.

Ou peut-on en trouver : dans le lait maternel,
la préparation pour nourrissons (a base de lait
de vache ou de soya) du commerce, le tofu, les
lentilles, les haricots secs, les pois, les beurres de
noix, les substituts de viande a base de soya, le
lait de vache homogénéisé (3,25 %), la boisson
de soya enrichie non sucrée (aprées I'age de

24 mois), le fromage et le yogourt.
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Les matiéeres grasses

Pourquoi en a-t-on besoin : pour avoir
de Iénergie et pour les fonctions cérébrales
et nerveuses.

Ou peut-on en trouver : dans le lait maternel,
la préparation pour nourrissons (a base de lait
de vache ou de soya) du commerce, les noix
et les graines moulues, les beurres de noix

et de graines, le tofu, I'avocat, le lait, les huiles
végétales et la margarine.

La vitamine B12

Pourquoi en a-t-on besoin : pour des nerfs

et des cellules sanguines saines et pour
fabriquer 'ADN, le matériel génétique contenu
dans les cellules.

Ou peut-on le trouver : dans les ceufs, les
aliments enrichis comme les substituts de viande,
la levure alimentaire Red Star, la