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VOTRE MAG BEBES ET MAMANS DE MARS VOUS
GUIDE DANS L'UNIVERS DES JEUX POUR BEBE : QUELS
SONT CEUX QUI LES AIDENT A BIEN GRANDIR ? JOUER

PROVOQUE DES EMOTIONS CHEZ BEBE, DECOUVREZ
COMMENT LIRE LA JOIE, LA PEUR, LA COLERE SUR LE
VISAGE DE VOTRE PETIT ANGE ! IL PLEURE BEAUCOUP ?
ON VOUS DIT COMMENT REAGIR !




ffmonaviscompte

AIMERIEZ-VOUS AVOIR UNE
FAMILLENOMBREUSE ?

VOUS PENSEZ QU'UN OU DEUX ENFANTS CEST SUFFISANT, OU QU'UNE
FAMILLE NOMBREUSE C'EST BEAUCOUP MIEUX ? VOYONS CE QU'EN
PENSENT NOS MAMANS ?

Oui, parce que...

.. Jai trois filles de sept, quatre et deux ans, et c'est la
meilleure chose que jai faite. Je suis avec elles a la
maison. Cela m'a demandé beaucoup de sacrifices et
notamment sur le plan professionnel, mais en
s'efforcant, on peut y arriver : avec de l'organisation...
et beaucoup d'amour...

Catherine

.. J'ai décide d'avoir quatre enfants : j'en ai déja trois et
je suis enceinte du quatrieme. Je pars toujours du
principe que si on veut, on peut. Nos parents et
grands-parents y arrivaient parfaitement a des
époques bien plus difficiles, alors pourquoi pas nous ?
Eva

.. J'ai quatre enfants de 19, 16, 11 ans... et 11 mois. Etre
maman est une chose merveilleuse. Je pense que
nous devrions toutes avoir la possibilité de fonder la
famille que nous souhaitons avoir et dont nous nous
sentons capables de nous occuper.

Amélie
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Non parce que...

.. ILfaut énormément travailler pour avoir les moyens
d'élever plusieurs enfants et pour que, finalement, ce
soit une nounou qui s'en occupe ! Non pas que je ne
veuille pas d'une famille nombreuse, mais je préfere
n'avoir que deux enfants et pouvoir en profiter plutét
que de ne pas les voir parce que je dois travailler
plus.

Leila

.. Avec la vie que nous menons aujourd’hui, nous
n‘avons pas le temps de nous occuper de plus de
deux enfants. Il faudrait arréter de travailler et
s'occuper d'eux a plein temps pour que ce soit bien.
Réjane

.. Je pense que deux enfants, c'est suffisant. J'ai un
petit garcon de 4 ans et une petite fille de 4 mois a qui
je dedie tout mon temps. Je ne sais pas comment je
ferais avec un de plus ; les deux m'absorbent déja
completement.

Dorothée
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VIANDEETPOISSON:

GCOMMENT LES INTRODUIRE
DANS SON ALIMENTATION
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CES ALIMENTS CONTIENNENT
DES PROTEINES INDISPENSABLES
POUR L'ORGANISME DE LENFANT

ET LUI APPORTENT UNE QUANTITE

DE FER IDEALE POUR QU'IL
GRANDISSE FORT ET EN BONNE
SANTE.

ers le sixieme mois, vous pouvez commencer a
\/donner a votre petit ses premieres purées avec

de la viande. On recommande de commencer
par des viandes blanches comme la dinde ou le poulet,
car elles sont plus digestes et ont une saveur plus
douce. Plus tard, on peut introduire dans son
alimentation la viande rouge comme le boeuf, lagneau
ou le porc. Dans un premier temps, on peut ajouter la
viande a la purée de léegumes, en petite quantité et bien
mixée. Lorsque l'enfant a quelques mois de plus, on
peut commencer a lui donner des tres petits morceaux,
de plus en plus grands a mesure qu'il progresse dans
sa capacité a macher et a avaler.
- On introduit le poisson un peu plus tard, vers huit ou
neuf mois, en raison de son pouvoir allergene élevé. Il
est important de lintroduire progressivement et de
surveiller que le petit le tolere bien. Il est conseillé de
commencer avec le poisson blanc (sole, merlu, lotte,
etc)) car il contient moins de gras et est plus facile a
digérer ; on peut ensuite lui donner des poissons bleus
(thon, sardines, etc.).
- Pour commencer, les recomposeés sont la solution
ideéale, car ils sont finement broyés et le risque qu'ils
contiennent des arétes est moindre. Si vous optez pour
acheter le poisson, il est tres important de vérifier qu'il
est frais ; en cas de doute, préférez le poisson congeleé :
du point de vue nutritionnel, il n'a rien a envier au
poisson frais et offre une plus grande garantie de
securité hygiénique.
Aussi bien la viande que le poisson doivent étre cuits a
la vapeur afin de conserver tous leurs nutriments.
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Les petits pots, une option nutritive et de qualité

Une étude reéalisee par l'Universiteé de la Foi de Valencia, en collaboration avec
[Universite de Murcie en Espagne, a revele que les petits pots industriels et les purees
faites maison ont un profil nutritif similaire, adapté aux valeurs recommandeées par les
sociétés de nutrition. Les chercheurs ont analysé differents types de petits pots de
viande (poulet, boeuf et agneau) de trois marques différentes et les ont comparés a
des purées faites maison. Selon les experts, les petits pots comme des purees maison
ont des taux assez similaires en matieres grasses et en protéines, la seule difference
résidant dans la variété des viandes utilisees et la quantité ajoutée a la puree. Les
auteurs ont également évalue la teneur en sodium de ces produits et sont arrives a la
conclusion que, dans les purées maison, il y a plus de risque de depasser les niveaux
recommandeés de ce nutriment en raison de la tendance des parents a ajouter du sel
en fonction de leurs gouts.

Les petits pots représentent, par consequent, un aliment nutritif et de qualité pour les
enfants ainsi qu'une solution pratique et stre, car ils ne contiennent pas de produit
chimique ni contaminant, et sont soumis a un processus de stérilisation.
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Je prépare la naissance de

MON BEBE

Quvrez un livret "Maternité & Bébé"

dans votre magasin Kiabi et
RECEVEZ 10% DU TOTAL DE VOS ACHATS*
qui vous seront offerts sous forme de chéque
cadeau au premier anniversaire de votre bébé.

¢

la mode & petits prix



ftjoueretapprendre

JOUER...
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LE JEU AIDE LES ENFANTS A COMPRENDRE LE FONCTIONNEMENT
DU MONDE QUI LES ENTOURE, A GERER LEURS EMOTIONS, QU'ELLES
SOIENT POSITIVES OU NEGATIVES, A INTERAGIR AVEC LES AUTRES ET A
MIEUX SE CONNAITRE EUX-MEMES.

AN
califourchon sur un balai, l'enfant est un valeureux
Achevalier ; bras étendus, il devient un avion qui
vole haut dans le ciel. Le jeu est une activite riche
en symboles qui permet méme aux plus petits d'explorer
le monde. Montaigne disait : « Les enfants n'ont point

d'affaires plus sérieuses que leurs jeux ». Découvrez, a
travers ce petit dictionnaire, tout le charme du jeu.
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AUTONOMIE

Au cours de la premiére année, l'enfant
explore le monde en manipulant et en
mettant a la bouche tous les objets qu'il
ramasse ; c'est la premiere forme du jeu. Il
agira par la suite de fagon plus consciente et autonome.
- En prenant appui sur son action spontanée, l'adulte
peut aider l'enfant dans sa progression : si, par exemple,
lenfant adore les constructions, il devra laider en tenant
toujours compte de ses préeféerences et de ses capacités.

BAGARRES

Les bagarres permettent a l'enfant de
prendre conscience du fait que nous
sommes tous différents. Petits, les enfants
se disputent pour les jouets, mais au fur et a
mesure qu'ils grandissent ils apprennent a mieux gérer
leurs différents avec leurs amis.
- Le conflit ne doit donc pas étre considére de fagon
négative, mais plutét comme un moyen pour L'enfant
d'apprendre la médiation. L'adulte ne doit intervenir que
lorsquiil est évident que les « belligérants » ne parviendront
pas a résoudre par eux-mémes leur différent. Il les aidera
alors, sans toutefois prendre parti pour Lun ou lautre.

CURIOSITE

Explorer et observer attentivement le monde,
a travers le jeu favorise le développement
intellectuel de l'enfant. Encouragez-le a étre
plus curieux en lincitant a poser des questions.
- En apprenant a l'enfant a saisir les mille nuances de
la réalité, vous laiderez a aller au-dela de sa premiere
impression.

DEVELOPPEMENT

En facilitant les apprentissages, le jeu tient
un role important dans tous les domaines du
développement de l'enfant, notamment dans
lacquisition des nouvelles compétences
comme apprendre a découvrir lenvironnement et a
affronter les problemes.

- Le jeu favorise également la socialisation et
l'apprentissage des langues, que ce soit pour
communiquer, s'exprimer ou régler une dispute. Il
aide aussi au développement moteur grace aux jeux en
plein air, mais également aux activités manuelles.




ENNUI

Les parents craignent souvent que leurs

enfants ne s'ennuient.

+ L'ennui, entendu comme l'absence

d'activité « encadrée » lorsque l'on a du
temps libre, permet a l'enfant de s'interroger : « Et
maintenant, qu'est-ce que je fais ? ». Pour trouver une
idée, lenfant va devoir prendre le temps et faire l'effort
de penser, d'explorer son environnement et de faire
appel a toute sa créativité et son imagination pour
trouver un nouveau jeu.

HUMOUR

R L'enfant a tendance a rire des qu'il percoit une
situation inusuelle ou une contradiction entre
les objets quiil connait ; cela peut aller d'un
adulte se trompant de nom a une vache avec

des pantoufles..

- Au fur et a mesure qu'il acquiert plus de vocabulaire,
l'enfant va étre plus sensible aux jeux de mots et a
L'ironie. Il peut néanmoins se sentir mal a laise s'il ne
capte pas les plaisanteries de l'adulte, par exemple
lorsque celui-ci se moque gentiment de lui. Les parents
doivent donc faire preuve d’humour envers eux-mémes
pour « dédramatiser » un peu la situation.

IMITER

Le mimétisme n'est pas une action
prédéterminée puisque bébé n'en a pas
encore les capacités cognitives.

- Dans la pratique, a partir d'un an et demi,
l'imitation est un outil important a travers lequel
l'enfant développe ses émotions, apprend les gestes
du quotidien et essaye de comprendre comment les
choses fonctionnent.

JEUX VIDEO

Ill Lordinateur et les tablettes tiennent une

I| | grande place dans nos vies et celles de nos

] : i || |' enfants. Preuve en est la multitude de jeux
vidéo et d'applications destinés aux plus petits

et visant a améliorer leur rapidité et leur dextérite.

- ILne s'agit ni de condamner totalement ni de mystifier

ces technologies qui attisent la curiosité des enfants.

En revanche, il est fondamental que les parents aient un

contréle sur la quantité et la qualité des contenus.
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LIBERTE

L'enfant doit jouer pour le plaisir de jouer

sans aucune contrainte.

- L'apprentissage est avant tout le résultat

d'une activité a laquelle l'enfant doit
s'adonner avec plaisir.

MUSIQUE

Les comptines, les rythmes, les chansons
gestuelles sont autant de formes d'expression
musicale qui tiennent un réle important dans
le jeu, notamment comme accompagnement.

- Taper avec une cuillére en bois sur une casserole

est l'une des formes d'expression musicale les plus
eléementaires.

OBJET DE TRANSITION

L'« objet de transition » est le doudou
que l'enfant emporte partout avec Lui. Il
représente maman, lui apporte securité et
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réconfort lorsqu'il se trouve en situation de stress. Cet
objet permet d'affronter et de passer en douceur l'étape
de lautonomie.

- Inutile d'essayer de convaincre l'enfant de se séparer
de cet objet, il le fera naturellement, de maniere
progressive.. sachant que son « doudou » conservera
toujours une place privilégiée dans sa boite a
souvenirs.

¢, POUPEES

YY)V Onconsideére traditionnellement la poupée
:\, N comme un jouet pour les filles, au point que
| certains parents s'inquietent lorsque leur fils

en demande une.
- Un petit garcon peut cependant étre tout aussi
intéressé par les poupées : en les prenant dans ses
bras, il se reconnait et s'identifie a ladulte. Au-dela de
« jouer au papa et a la maman », il a toute la liberte de
mettre en scéne diverses formes d'interactions avec
les personnes qui l'entourent.



PREMIERS AMIS

Jouer avec d'autres enfants, est essentiel au

développement de l'enfant.

- Passer du temps avec d'autres permet a
l'enfant de se socialiser, mais également d'apprendre
a se mesurer a eux « d'égal a égal », de comprendre le
sens de la limite, d'entrer dans des phases de jeu plus
longues, ainsi que de gérer les premiers conflits, de
s'exprimer et de partager.

QUANTITE

Si on donne trop de jouets en méme temps a
R ".' @A lenfant il risque de ne plus savoir ou donner
,$ de la téte et finira par les oublier dans un

coin.
- Expliquez a votre entourage que, pour Noél, il est
préférable que votre enfant n'ouvre pas tous ses
jouets le méme jour, justement pour lui permettre de
profiter pleinement et calmement de chacun. Il les
appréciera d'autant plus.

TOUT PEUT DEVENIR TOUT

Le jeu est une activité symbolique qui permet
a lenfant de découvrir les différentes fonctions
des objets qu'il peut manipuler librement ou
transformer : « tout peut devenir tout ».
- Une feuille peut se transformer en avion, une
banane peut devenir un téléphone pour faire comme
papa et maman, un balai peut étre utilisé comme un
cheval pour jouer aux chevaliers, etc..

UNIVERSEL

Tous les enfants du monde ont le droit de jouer,
droit qui est d'ailleurs inscrit dans la Déclaration
Universelle des Droits de l'Enfant (Nations
Unies) et est lessence méme de lenfance.
- On a trouvé des jouets dans les vestiges
archéologiques des civilisations les plus anciennes.
Au-dela des différences culturelles, l'idée suivant
laquelle consacrer du temps au jeu est un droit
fondamental de l'enfance, est parfaitement consolidee.
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ILNEMARCHE TOUJOURS PAS !

TOUS LES ENFANTS NE SE DEVELOPPENT PAS AU MEME RYTHME.
QUAND PARLE-T-ON D'UN DEVELOPPEMENT NORMAL ET QUAND FAUT-
IL SINQUIETER ? DECOUVREZ TOUT CELA DANS CET ARTICLE.

upposons qu'une mere soit inquiete SAVOIR DIAGNOSTIQUER
parce que son petit garcon de 13 mois ne QUE TOUT EST NORMAL

marche toujours pas. Elle le compare a

sa soceur ainée, agée de quatre ans, qui - Lors de l'examen, on observe un enfant
marchait correctement a cet age et qui avait d'apparence normale, éveillé et enjoué. C'est
commence a faire ses premiers pas a 11 mois, un enfant bien surveillé par le pédiatre, tant du
voire plus tot. point de vue nutritionnel que des vaccins.
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- Concernant son développement
psychomoteur, U'enfant a franchi toutes les
étapes dans la normalité. Lors de la
consultation, il se tient debout les mains

Ne le comparez pas avec
d'autres enfants

L'’évolution d'un enfant ne doit jamais étre comparée
a celle de ses fréres et sceurs ni a celle d'autres
enfants, tout en sachant qu’un développement

plus rapide n'est pas synonyme d’une plus grande
intelligence. Souvent, lorsque les nourrissons sont
fortement stimulés, le processus de développement
habituel est accéléré, ce qui signifie que ces enfants
atteindront leurs capacités plus tot, mais cela ne
signifie pas qu'ils seront plus intelligents.

Ces commentaires ne veulent pas dire que les
bébés ne doivent pas étre stimulés, bien au
contraire. Avoir une relation proche avec son
enfant, I'allaiter, lui parler, chanter et jouer avec lui
I'aidera non seulement dans son développement
psychomoteur, mais satisfera également son besoin
d’amour et de curiosité et contribuera a maintenir
un lien d'union avec la mére et le peére, qui durera le
reste de sa vie.

poseées sur une chaise, il se laisse tomber sur
les fesses s'il est fatigué et fait le tour de la
piece a quatre pattes. En résumé, le diagnostic
est normal.

A CHACUN SON MOMENT

+ Ce concept de « normal » n'est pas
synonyme d'habituel. Le fait que les enfants,
commencent géneralement a marcher seuls
apres un an, ne signifie pas que d'autres ne
peuvent pas le faire avant ou apres. Le docteur
R.S. Illingworth, spécialiste en développement
psychomoteur, a déclaré avec humour qu'il
était normal qu'un enfant commence a
marcher a 1 an, plus ou moins six Mois, sous-
entendu que la normalité s'inclut dans un large
éventail.

- Ce serait différent si cet enfant dépassait ces
limites. Le pédiatre sait trés bien quels sont les
ages limites au cours desquels les différentes
réalisations du déeveloppement doivent étre
atteintes. Par exemple, on ne considérera pas
un developpement psychomoteur comme
normal si, aprés 3 mois, un bébé ne tient pas
bien sa téte ou, si a 9 mois, il ne s'assied pas
avec confiance.
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ftipendantl allaitement

maman doive suivre un traitement médical et
prendre des médicaments pour combattre, le
plus souvent, une maladie passagere, comme peut
l'étre un rhume, une infection ou une bronchite. Dans
d'autre cas, les médicaments peuvent étre nécessai-
res pour controler une maladie chronique telle que
le diabete. Ceci ne se traduit pas obligatoirement
par une contre-indication a donner le sein: lorsqu’on
allaite, il vaut mieux éviter l'abus de meédicaments,
mais ceux-ci peuvent étre pris en toute tranquillité, a
partir du moment ou votre medecin vous a donné son
feu vert.

) urant lallaitement, il est possible que la jeune

QUELLES SONT LES
PRECAUTIONS A PRENDRE?

- Prendre les médicaments aprés avoir donné le sein

a votre bébé: lorsque vous allaiterez a nouveau vo-

tre petit, plusieurs heures se seront écoulées et votre
organisme aura eu le temps d'absorber et d'éliminer les
principes actifs des medicaments.

- Toujours consulter votre médecin avant de prendre
n'importe quel médicament, méme si vous n'avez pas
besoin d'ordonnance pour les prendre.

- Respecter les doses et les horaires que votre médecin
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vous a prescris et suivre le traitement au pied de la lettre.
+ Si vous suivez un traitement pour une maladie chro-
nique, votre médecin vous indiquera si vous pouvez
ou non poursuivre votre traitement tel quel, ou s'il faut
ladapter.

EN QUELLE QUANTITE LES
MEDICAMENTS PASSENT-ILS
DANS LE LAIT?

- La majorité des médicaments passent dans le lait
maternel, mais le principe actif ne représente plus
qu'entre 1 et 2% de la dose prise par la maman. D'autre
part, les médicaments qui sont dilués dans le lait ma-
ternel ne sont pas tous absorbés par lintestin du bébé.
Conclusion? Quand la maman prend des meédicaments,
une toute petite partie est transmise au bébé via le lait
maternel, quantité qui, en général, ne met pas en dan-
ger sa santé ni son bien-étre, et ne nécessite donc pas
linterruption de lallaitement.

- Les médicaments incompatibles avec l'allaitement
sont assez peu hombreux. Ceci ne signifie pas que l'on
peut les prendre a la legere, bien au contraire. Les me-
dicaments doivent toujours étre pris au serieux, méme
s'il s'agit d'aspirine, qui, dans de rares cas, peut provo-
quer des vomissements chez le bébe.



TROIS CHOSES A EVITER

- Ne prenez pas de médicaments toutes les 5 minutes:
si vous avez de légers troubles tels qu'un mal de téte,
essayez d'utiliser des remedes plus naturels, comme
de vous allonger dans une ambiance silencieuse et de
baisser la lumiere.

- Ne réduisez ou n'interrompez pas un traitement pres-
crit par votre médecin de peur que celui-ci n'ait un
impact sur votre bébé. Surtout s'il s'agit d'antibiotiques,
car vous pourriez obtenir le résultat contraire au but
recherche.

- Ne préférez pas automatiquement des produits
naturels en pensant qu'ils sont inoffensifs. Méme les
plantes contiennent des principes actifs qui peuvent
avoir un impact sur votre bébé. Consultez toujours votre
medecin avant de consommer un produit ayant un prin-
cipe actif et ne vous auto-medicalisez pas.

UN USAGE MODERE ET
RESPONSABLE

Quelle est l'attitude la plus correcte a adopter lorsque
vous prenez des médicaments durant lallaitement? Ne
pas les éliminer complétement, mais ne pas non plus
les prendre a la légére.

- Pour soulager les douleurs diverses et variées durant
lallaitement, il est recommandé d'utiliser des anti-
inflammatoires qui ne contiennent pas de stéroides
qui passent dans le lait en petite quantite.

- En cas de constipation, il est préférable d'avoir recours
a des remedes naturels qui n'affectent pas la production
ni la quantité de lait maternel produit.

- Pour finir, lorsque vous avez de la fievre ou un rhume,
préférez les produits a base de paracétamol.: ils sont
efficaces et n'ont pas d'effets secondaires sur votre bebé.

EN CAS DE MALADIE CHRONIQUE

Les peurs et les doutes les plus aigus surviennent lorsque
la maman doit suivre un traitement prolonge afin de lutter
contre une maladie chronique comme peut 'étre le dia-
bete, lhypertension ou encore des maladies de la thyroide.
- Cependant, nous vous alarmez pas outre mesure, car
tous les traitements considérés «lourds» ne sont pas
forcément incompatibles avec lallaitement maternel.

- Toujours sous le contréle de votre médecin traitant,
il est possible de prendre des antidépresseurs de
derniere génération ou des médicaments a base de
méthimazole pour lutter contre Uhyperthyroidie. La
plupart des antibiotiques peuvent aussi étre pris sans
que ceux-ci ne soient nocifs pour le bébe.

Comment agir en cas de doute ?

Vous devez prendre des medicaments, vous allaitez
votre bébe et vous ne savez pas si ceux-ci auront un
effet sur votre petit? Vous n'arrivez pas a contacter votre
medecin traitant afin qu'il vous conseille sur le meilleur
choix a faire? Dans ces cas, vous pouvez demander
conseil aupres de votre pharmacien ou contacter les
Urgences.
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Les pleurs mettent les parents en état d'alerte,
mais cela indique également que bébé est ca-
pable de se faire entendre. Nous vous aidons a
interpréter ce « langage ».

IL a faim ? Ces pleurs sont soutenus, forts et
intenses. Cela peut commencer faiblement, ou
soudainement, mais bébé finit toujours par pleu-
rer fort. ILferme également les yeux et les poings,

ouvre et ferme les

bras. Donnez-lui le

sein ou le biberon et il
se calmera immediatement,
sauf en cas de nez bouche
ou d'une autre raison empé-
cherait bebé de teter.

Il a sommeil ? Au début,
bébé gémit. Il est agité et
cherche la position la plus
confortable. Pour le calmer,
réconfortez-le, bercez-le ou
chantez-lui une berceuse.

Ila mal au ventre ? En cas
de douleurs aigues, bébé
émet un cri fort et soudain,
comme par exemple apres
un vaccin, qui s'atténue
généralement immeédiate-
ment. Par contre, en cas de
colique, bébé pleure, rougit
et fléchit les jambes vers le
ventre. Pour le calmer, si les
pleurs sont causés par une
douleur passagere, il suffit
de le prendre dans vos bras
et de le reconforter. Si la
douleur est due a une coli-
que, tenez-le dans vos bras,
sur le ventre, en appuyant
doucement avec votre main.

Il est nerveux ? Bébé est
agité, irritable et pleure par
intermittence. Il n'arrive pas
a s'endormir, peut-étre a
cause d'une tension accu-

mulée tout au long de la journée, et les pleurs laident a
relacher cette tension. Parfois, il pleure pendant 5 a 10 mi-
nutes puis se calme brusquement.
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QU'EXPRIMENT
LE VISAGE ET LES
EXPRESSIONS DE
BEBE ? SES YEUX, SON
SOURIRE, SA FACON
DE RETROUSSER
SON PETIT NEZ..
TOUS LES GESTES
DE BEBE REVELENT
SES EMOTIONS,
DECOUVREZ CE QUE
VOTRE BEBE EXPRIME,
SELON LEXPRESSION
DE SON VISAGE.

e la curiosité, de la joie, de
D la colere : les bébés aussi

ressentent ces émotions et
les communiquent par le sourire,
les pleurs et les expressions du
visage. Un langage universel qui
devrait, en théorie, étre commun
a toute 'humanité. Au lieu de cela,
une étude internationale menée a
['Université de Glasgow a démon-
tré que les differentes cultures et
environnements geographiques
peuvent donner lieu a des inter-
prétations variées des émotions
de base que sont le bonheur,
la peur, la surprise, la colére, la
tristesse et le degout. Savons-
nous interpréter les expressions
des bébés ? Ferme-t-il les yeux
parce qu'ila sommeil ou parce
que la lumiere ou le vent le de-
range ? Nous vous décryptons ici
les expressions les plus courantes
des bébes.
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LA CURIOSITE

Des yeux grands ouverts, un regard
qui suit ce qui a éveille sa curiosite
et des levres entrouvertes. Bebe
est fasciné par un objet ou par une
lumiere. Mais ne vous y fiez pas,
cela peut l'ennuyer a nimporte
quel moment. Selon les psycholo-
gues evolutionnistes de l'Université
de Berkeley (USA), si on montre

a un bébe une série d'images de
visages heureux, son intérét va
décliner pour a nouveau s'éveiller
a la vue d'un visage triste. On doit
stimuler linterét de l'enfant, car
c'est avec des actions simples et
réepéetees telles que lancer des
objets au sol, qu'il apprendra des
sequences logiques comme celle
de cause a effets.
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LA JOIE

Le visage de bebe s'illumine, il
sourit et, brusquement, eclate de
rire. Mais qu'est-ce qui déclenche
ce rire ? Une étude menee par
l'Universite du Minnesota (USA)
sur dix enfants ages de quatre a
douze mois a constaté que la ma-
jorité des bébés rient a des stimuli
plus forts, tandis que le reste réa-
git a des situations inattendues. On
a invité les mamans des petits pro-
tagonistes de l'expérience a realiser
33 actions amusantes différentes,
allant du classique jeu de « Coucou »
au hennissement d'un cheval. Mais
pourquoi, a quatre mois, n'a-t-on
pas le sens de 'humour ? Parce
qu'il correspond a la limite de
lattendu et de limprévu et qu'a
cet age, la frontiere entre les deux
sensations n'est pas encore bien
definie.
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LA PEUR

Bébe peut rester immobile ou se
mettre a pleurer jusqu’a en trem-
bler. A partir de quatre mois envi-
ron, lorsque les zones du cerveau
qui régissent les émotions sont
enfin définies, avoir peur devient
inevitable et physiologique. Mais il
faut attendre le huitieme mois pour
que le visage de l'enfant exprime
plus que de lincertitude. Selon
certains chercheurs, la peur est
alimenteée par la peur elle-méme ;
par consequent, il faut, pour la res-
sentir, lavoir déja vécue, imprimee
dans la memoire et, plus tard, de
nouveau lexperimenter. En outre,
iLa éte demontre que lorsque
lexperience de la peur est renou-
velée, son intensité augmente.
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LE DEGOUT

Au contact d'une nouvelle saveur,
les enfants reagissent de la méme
maniéere que les adultes. C'est ce
qu'a démontré Jacob Steiner, de
[Université hébraique de Jérusa-
lem, qui a decouvert qu'en laissant
tomber quelques gouttes d'eau
sucree sur la langue des bebes,

un petit sourire apparait sur leurs
levres qui'ils lechent. En revan-
che, avec l'acide citrique, ils ont
des frissons ; avec le gout sale,
l'expression du visage ne change
pas. Comment cela s'explique-t-il ?
L'expression du visage ne repre-
sente pas toujours une perception
consciente et si bebe n'aime pas la
bouillie, c'est sans doute que son
gout commence a se former.
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ALA

EST-GEQUEVOUS
MAISON?

UNE ALIMENTATION SAINE COMPREND CHAQUE JOUR LA BONNE
QUANTITE DE VITAMINES, DE SELS MINERAUX, DE PROTEINES, DE
GRAISSES ET DE GLUCIDES. ET VOUS, QUELLE NOTE DONNERIEZ-VOUS
A LALIMENTATION DE VOTRE FAMILLE ?

Quel type de viande et en
quelle quantité consommez-
vous chaque semaine ?
A > \ous préefeérez la viande rouge :
votre enfant adore les bifteks et les
steaks hachés et vous lui en faites 3
a 5 fois par semaine.
B > Vousen faites, tout au plus, 2
a 3 fois par semaine, en alternant
viande rouge et viande blanche.
C > Votre enfant n'aime pas
particulierement la viande, donc
Vous n'en cuisinez pas tellement.
Vous la remplacez par du jambon
ou de la charcuterie.

Quelle est l'importance des
fruits et lLéegumes dans votre
alimentation quotidienne ?
A > \Vous essayez de varier au
maximum, en les présentant
de différentes facons et en les
proposant a tous les repas, petit-
déjeuner et golter compris.
B > Votre enfant refuse ces
aliments, alors vous n'insistez
pas et étes satisfaite s'il mange
une portion par jour de l'un ou de
lautre.

C > A la maison, vous consommez
beaucoup de fruits et moins de
legumes. Votre enfant atteint a
peine trois portions de legumes
journalieres.

En moyenne, combien de fois
par semaine mangez-vous des
féculents ?
A > Une fois.
B > 3 a 5, en gjoutant des céreales.
C > Pratiquement jamais, sauf dans
de rares exceptions.

Beaucoup d’'enfants aiment

boire un verre de lait avant
d'aller dormir. Que faites-vous si
votre enfant vous en demande ?
A > Vous ne le lui refusez jamais : le
lait c'est bon et qu'un verre de plus
ne peut pas lui faire de mal.
B > S'il n'a pas bien mange et quiil
a fait de lactivite physique, vous
donnez du lait, a condition que cela
ne devienne pas une habitude pour
se passer du diner.
C > Vous preféerez qu'il boive un
verre de lait plutét qu'il mange un
autre aliment.

Quelles sont les céréales les
plus recommandées par les
nutritionnistes aujourd’hui ?
A > Celles du petit déjeuner, sous
forme de flocons.
B > Outre le blé et le riz, meilleurs
dans leur version complete,
les céréales telles que l'avoine,
l'épeautre, lorge, le mil, le sarrasin
et le kamut prennent de plus en
plus d'importance.
C > Comme d'habitude : des
biscottes, des gressins, du pain et
des pates.

Si votre enfant n'aime pas le
poisson, que faites-vous pour
l'encourager a en manger ?
A > Vous le faites frire : difficile de
dire non a une sole panée.
B > Vous n'insistez pas et étes
satisfaite s'il accepte de manger du
thon en boite de temps en temps.
C > Vous essayez de varier le
type de poisson au maximum
et la maniere de le préeparer,
allant jusqu'a le transformer en
d'appétissantes boulettes ou en
d'autres plats savoureux.
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Sivous avez peu de temps et
que vous décidez de ne servir
qu'un seul plat a table, laquelle
de ces propositions trouvez-vous
la plus équilibrée du point de vue
nutritionnel ?
A > Une assiette de riz avec du
poulet, accompagnée de brocoli.
B > Un gratin de pates avec une
sauce a la viande.
C > Une pizza au jambon et au
fromage.

Si votre enfant ne veut pas petit-
déjeuner, comment réagissez-
vous ?
A > Cela ne vous inquiéte pas. De
toute évidence, il n'a pas faim et il
mangera en milieu de matinée.
B > Vous faites un pacte : vous lui
donnez deux petits gateaux quiil
grignotte dans la voiture pendant
que vous lemmenez a l'école.
C > Vous essayez de le motiver,
par exemple en preparant avec
lui un gateau la veille ou bien en
melangeant différents types de
cereales et de fruits.

D'apreés vous, quelle huile vaut-il
mieux utiliser pour la friture ?
A > De l'huile d'olive vierge.
B > N'importe quelle huile de graine.
C > De l'huile d'arachide.
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Produits frais ou surgelés

: lequel gagne dans votre
panier ?
A > Comme vous avez peu de
temps pour préparer des legumes,
vous les achetez congelés.
B > Vous avez tendance a acheter
des legumes frais, mais avant
d'acheter les produits hors saison,
vous achetez des legumes
surgelées.
C > Vous achetez beaucoup de
plats congelés, surtout des plats
preparées, a rechauffer au micro-
ondes en quelques minutes.

Lheure du gouter arrive.
Que proposez-vous
habituellement a votre enfant ?
A > Une barre chocolatée ou, s'il
aime les aliments salés, du pop
corn ou des chips.
B > Un sandwich au jambon.
C > Un yaourt aux fruits.

Comment se déroulent les

repas durant le week-end a
la maison ?
A >Vous mangez tous ensemble.
Vous essayez d’harmoniser les
repas de toute la famille, en
combinant les besoins de votre
enfant avec les vétres. De plus,
généralement, vous mangez a table
trois fois par jour, tous ensemble,
en degustant les mémes choses.
B > Votre enfant mange seul, a
une heure différente du reste
de la famille, avec des aliments
differents. Souvent, il refuse ce que
vous lui avez prépare et vous cedez
a ses demandes, méme si vous
aviez déja cuisiné autre chose.
C > Vous essayez de manger
ensemble, mais vous n'y arrivez pas
toujours et, dans tous les cas, votre
enfant a son propre menu, puisqu'il
n‘accepte que certains aliments.



VOTRE SCORE

Vous obtenez 2 points pour chaque question si
vous avez choisi la meilleure option, 1 point si la
réponse est acceptable et aucun point si elle est
incorrecte. Voici le tableau qui vous permettra
de calculer votre score total, d'identifier et de lire
votre profil.

DES POINTS EN PAGAILLE

Vous prenez bien soin de I'alimentation de votre enfant et vous avez appris
a gérer l'art difficile de I'équilibre nutritionnel. Fantastique ! Ne perdez pas
vos bonnes habitudes et rappelez-vous qu'il est important de donner un
bon exemple. En premier lieu, surveillez ce que vous mangez et variez
souvent.

UNE PETITE REVISION S'IMPOSE

Vous étes sur la bonne voie, mais vous avez encore des doutes quant
a l'alimentation de votre enfant. lls peuvent vous amener a commettre
des erreurs. Consacrez un peu plus de temps a planifier les repas et a
vous informer sur les aliments les plus sains pour votre petit.
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AU BOULOT !

Votre note en nutrition n'est pas tres brillante, vous devez donc améliorer
Vos connaissances, afin de garantir a votre enfant une alimentation
adéquate et non « plus ou moins » saine. Ne vous découragez pas: on a
toujours quelque chose a apprendre. Renseignez-vous sur les aliments les
plus adaptés a votre enfant et essayez d'appliquer ces connaissances sur
chacun de vos menus.
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Un lieu de rencontre
pour toutes les
mamans!
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