Les bons aliments pour la santé

Une bonne nutrition est fondamentale pour la croissance des
enfants d’age préscolaire et pour prévenir I’obésité

De quoi les enfants de 2a 5
ans ont-ils besoin dans leur
alimentation quotidienne ?

La quantité de nourriture dont votre
enfant a besoin dépend de son age,
de sa taille et de son niveau d’acti-
vité.

Les enfants ne devraient pas étre
contraints a manger plus qu’ils ne
veulent.

Lorsque vous prévoyez repas

et golters, gardez a I’esprit les
groupes d’aliments et les portions
figurant sur I’assiette représentée a
droite

Produits
laitiers

Céréales
90-140 g

Co

Fruits
150-200 g

Protéines

Et les bonbons ?

Mieux vaut les limiter, mais ne bannis-
sez aucun aliment complétement.

Q

Donnez-leur de bonnes habitudes

Donnez I’exemple en proposant
davantage d’aliments frais.
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Si vous souhaitez obtenir d’autres fiches de conseils, veuillez vous rendre sur

https://illinoisearlylearning.org/fr/resources/tipsheets/
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