35S3SSOY¥D V13d HNOT NV LNOL (z)

] )_ B )_

‘9Jjiwey e ap 23524 3| anb jiej swgw 3 anb
203d 991depe uonesedaid aun sasodoid iy [ FAE

‘un4y un sed aoejdwad au ynij ap snf un @ e
ap [913Uassa 1S3 |1 “Juejus,| ap sue £ xne nbsng
r—

"lleA J2bueW 9p 1S9 [213USS3,| ‘UoSIew ey no [aii3snpus 30d 11dd @ san53y

'p4e) snyd a439-1nad ets3dadde,| |1 SO
192404 9/ IU 4839Inbul,s sed au ‘9sodo.d juswiie un asnjad juejus un is @ S‘

*2be uos e senbyioads
S|auuonIINU SUl0Saqg Xne
24puodas 9p uye uossliuinou
Jnod a|nuejul uonesedaud
aun,p no/1e 31eynos 13
9|qissod 159,20 anbsuo| [pulalew
juswajie|je un,p Jibe,s 1nad |1

31e| 9p Judwanbiun
asodwod 9s uossiiInou
un,p uonejuauwlije,|
‘sjow ¢ e,nbsng

*(243]11n2 @3139d aun) juswaddol|aA9p UoS e |913uasse 15 sedad anbeyd e sasselb saisiew ap nole;]
"JUBJUD SJJ0A B S9|gesuadsipul SUOSSIOF S9|NSS S| JUOS 1ie| 9] 19 Nes;]

'S3IND jJuawWa|e]0] sed jualelas au Inb suossiod no
SapueIA S9p 319 NJID Jie| 9p aseq e synpo.d sap ‘|aiw np
’xnanoajul seanbsu sep ey np ‘uondsoxa,| e
juejud 3410A e s9sodoud 2439 Juaanad
sjuduwije s3] Shoj ‘siowl ZT JUeAy

"sao1da sap 19
$932WO0JP SBP UI0SD] IS D9Ae “IN0bD

‘awwaj-abes aJ430A ap no
np 4ione 1nad [9s sues aaund auf

uID9paW DJ30A 3P SNOA-zaydodddes ‘sules aIA ap sudlbAy aun

's9/es anb s94ons snob *19Yyono} Jluajuiew e 93jndWIp Sp NO ‘OAISs90xa splod ap asid ap sed ug
xne snjd sed etsnjiqey,s au Juejus,| m 9] Judwweljou "S99UIJLD SUO0SSIOQ SO| J)IWI| 9p 19 «deqe) 049z
/. /, /,
24pJo,| apiodwi nad ‘sawinbg| ‘synid ‘Suas G sos ‘«]000]e 049Z> 9| Jonbijeid ap juswaddo|PA9p uoqg UoS 19
uBJUD 2J]0A 9p jues e| anod ajqesuadsipul 1S9
'sg3nofe 2Jons 1u |9s sues juesinn u9 e & P9 I 19 IPULISS I
’s3ssl| s34 $930dW0d No s334nd uUd ‘JusWwaAISsab0.d sjusuwiije saj aJiejuauwije aiqiinby,| zaib63iALd
sosodoud jJuos sswnb| s 319 S3INIY ST ALIANOD3P JuRjUD '9ssasso0.b6 e| oap buoj] ne 3noj a

uos Jassie| ap

eHodul 39 11 Juejua uow ap auue aRIwalid e) e 3ssassoibd e) ap [ITJMTIEII 3y

*2oe|d ua jJowW Bs adJiejusdwije
UOI}edYISIBAIP B] ‘siow g 32  24ju3l

® Le carnet de sante

Le carnet de santé d’un enfant est délivré lors de
sa naissance. Il contiendra tous les événements
concernant sa santé jusqu’a I’age adulte, inscrits
pas les professionnels de santé ou par vous-méme.

Il est important de se munir du carnet de santé
lors de chaque visite de votre enfant chez
le médecin pour lui permettre de suivre

I’évolution de son poids, de sa taille et de
son Indice de Masse Corporelle (IMC).

Vous y trouverez aussi des

informations, telles que des repéres

sur les étapes de développement

d’un enfant et des conseils sur son
~alimentation, le couchage, les conduites

a tenir face a un enfant malade...

des repéres pour bien grandir

Ce support a destination de parents et futurs parents a été coconstruit par un collectif de professionnels de santé du territoire,
partenaires du dispositif Normandie Pédiatrie. Il s'inscrit dans le cadre de la prévention du surpoids et de l'obésité des 0-6 ans.

Pour aller plus loin, retrouvez l'ensemble des liens utiles sur normandie-pediatrie.org, mangerbouger.fr ou 1000-premiers-jours.fr

Réalisation ©Normandie Pédiatrie. Septembre 2021. Illustrations ©Chrystéle Lim / @bulledeclim. Toute reproduction interdite.
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Le quotidien de votre famille
est rythmé par les temps de repas,

L'alimentation

Le repas est I'occasion de partager
un moment convivial en famille.
Il permet de discuter, d’échanger.

Votre enfant est capable de réguler seul son appétit.
Faites-lui confiance, il sait se nourrir en fonction de
ses besoins.

Un enfant n’a pas forcément le méme appétit tous les jours,
cependant les proportions doivent rester adaptées selon son age.

d'activité et de repos.

En pratique, toute la famille s’installe assis
a table et prend le temps de manger. Le temps
du repas, enfants comme adultes, laissez les
écrans de coté.

@ Un enfant peut étre resservi de temps en temps
et en petite quantité.

@ A l'inverse, ne le forcez pas & finir son assiette
s’il n‘a plus faim.

AUX IDEES
RECUES

Comment aider son enfant a grandir
pour maintenir ou retrouver l'équilibre ?

Pour savoir ce que I'on mange, rien de tel que
de cuisiner ensemble, méme des plats trés simples.
Pensez a varier les aliments, les couleurs, les textures.

Pour favoriser I’équilibre, les sauces proposées en accompagnement
sont a remplacer autant que possible par des aromates.

@ Les pommes de terre, le riz, les pates, le pain... ne
font pas grossir. Ils sont indispensables a chague
repas. Proposez-les en fonction de I'appétit de |’enfant.

@ La viande, tout comme le poisson et I'ceuf, sont
importants pour qu’il grandisse. Etre vigilant sur la
guantité en I'adaptant selon I'4ge.

AUX IDEES
RECUES

Le rythme de 3 repas par jour
(petit-déjeuner, déjeuner, diner)
+ 1 goliter est un bon repére :
ce qui évite les grignotages.

Si Aucun aliment n’est interdit.

Une gourmandise peut étre proposée
de temps en temps aux enfants sans
culpabilité.

AUX IDEES
RECUES

Le sommeil

Le sommeil est essentiel au développement de I'enfant.
En complément de la nuit de sommeil, la sieste est nécessaire,
parfois jusqu’a ses 5 ans. Le repére d’'un bon sommeil ?
Un enfant en forme au cours de la journée !

Chaque enfant a son propre rythme, il est important de le respecter.
Votre enfant se frotte les yeux ? Il baille ? Etre attentif aux signes de fatigue
de son enfant est un bon moyen pour comprendre ses besoins.

En pratique, dés I'acquisition de la marche, limiter la poussette, en adaptant le
rythme et le temps de balade a I'age de son enfant. Lors de son entrée a I'école,
pourquoi ne pas prendre I'habitude de s’y rendre a pied ? en draisienne ?

Il est possible d'aider
son enfant a s’endormir
en instaurant un rituel
de coucher.

Cela le rassure et lui indique
que c’est le moment de
dormir. Lui chanter une
berceuse ou lui raconter une
histoire, dans le calme et
toujours a la méme heure.

Les ecrans

Le meilleur terrain d’éveil pour un nourrisson

est un tapis de sol bien ferme afin de favoriser

sa liberté de mouvement. Alternez les positions en
période d’éveil et sous surveillance en favorisant le
plat ventre mais en proposant aussi les positions sur

Smartphone, tablettes, télévision...

les écrans font partie du quotidien des adultes
mais il est recommandé de ne pas y exposer
les enfants de moins de 3 ans.

le dos ou sur le coté.

I'accompagner dans ses découvertes.

v

recommandée.

N’hésitez pas a interagir avec votre enfant pour

Limitez le temps dans le transat
ou le cosy au strict nécessaire.

L’utilisation des trotteurs n’est pas

Avant 2 ans, il est
important de coucher
son bébé sur le dos,
dans une gigoteuse, sans
rien d’autre dans son lit.

Il en va de sa sécurité.

Entre 3 et 6 ans, des contenus adaptés a I'dge de son enfant peuvent
étre proposés en votre présence, dans la limite de 30 minutes par
jour, en étant attentif au moment choisi : pas avant I'école, ni pendant les

repas ou avant le coucher.

Opter pour des programmes qui abordent le quotidien du jeune enfant.
En pratique, toujours fixer les regles avec I'enfant, quel que soit I'age.
Parents, pensez aussi a limiter votre utilisation des écrans afin de favoriser la
communication avec votre enfant, par des moments de jeu partagé par exemple.



