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Diversification alimentaire : A partir de 4 mois 

A la naissance, les bébés ne se nourrissent que de lait. Et c’est vers 4-5 mois que les médecins 

recommandent le passage à une alimentation diversifiée. Petit à petit de nouveaux aliments vont être 

introduits dans les repas du jeune enfant. La diversification alimentaire et ses étapes sont à discuter 

avec les parents. Elle doit être en cohérence avec la façon dont les parents eux-mêmes la mettent en 

place. 

1 Démarrez entre 4 et 6 mois 
C’est le moment idéal pour faire découvrir les 

fruits et les légumes aux bébés. Avant, c’est trop 

tôt et après, c’est trop tard. Aujourd’hui les 

médecins recommandent de bien respecter cette 

« fenêtre de tir », et même les fruits comme les 

kiwis, qui étaient introduits plus tardivement, 

peuvent être donnés dès 4 mois. 

2 Commencez par les légumes 
Naturellement, l’enfant est attiré par les saveurs 

sucrées, c’est pour cela que l’on conseille de lui 

faire découvrir les légumes en premier. En 

pratique, les médecins conseillent de commencer 

la première semaine de la diversification par les 

légumes, et de passer aux fruits  

3 Alternez 
Chaque jour, l’enfant doit avoir dans son assiette 

une saveur différente de la veille. En alternant, les 

fruits et les légumes vous permettez au bébé 

dont vous avez la garde de développer sa palette 

gustative, et de découvrir un maximum 

d’aliments le plus tôt possible. 

4 Variez 
C’est à vos côtés que l’enfant découvre les plaisirs 

gustatifs et les bonnes habitudes alimentaires. En 

variant les fruits et les légumes que vous donnez 

à l’enfant vous lui permettez de bénéficier 

d’apports nutritifs variés, car chaque fruit ou 

chaque légume n’a pas les mêmes intérêts 

nutritifs et c’est en augmentant la variété des 

aliments consommés que l’on ne manque de rien. 

5 Répétez l’exposition jusqu’à 8 

à 10 fois 
Ne vous vexez jamais si vous essuyez un refus 

après avoir cuisiné avec amour une purée ou une 

compote. L’enfant a souvent besoin de goûter 

plusieurs fois un aliment avant de l’apprécier, son 

refus ne signifie pas qu’il n’aime pas. Pour l’aider 

à accepter le nouvel aliment, n’hésitez pas à le 

nommer et le décrire, lui dire que c’est le légume 

préféré de son copain ou de sa grande sœur. Bref, 

essayez de le motiver ! 

 
 

 

Les petits pots ou le « fait-maison » ? 
Les deux solutions ont leurs avantages c’est aussi un point que vous devez aborder avec les parents. 

En accord avec les parents, vous avez choisi la version « petits pots », sachez qu'ils sont soumis à une 

réglementation très stricte. Ils sont donc sûrs ! Tous les besoins nutritionnels des enfants sont comblés 

et la qualité des produits utilisés est respectée. Cependant, à long terme, leur coût est important. 

Lorsque vous choisissez la version « fait-maison », le bénéfice en plus d’économique, sera plutôt sur le 

goût et l’aspect convivial de l’alimentation. Attention toutefois à ne pas saler la nourriture, et à penser à 

ajouter une petite dose d’huile végétale une fois les légumes cuits. L’huile de colza est particulièrement 

adaptée aux besoins de l’enfant de 4 à 6 mois, mais elle ne doit surtout pas être cuite. 

L’alimentation 
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Les poissons à éviter 

Pour les jeunes enfants il est vivement 
recommandé d’éviter les poissons bio -
accumulateurs de PCB (anguille, 
barbeau, carpe, silure, brème), et les 
poissons prédateurs sauvages 
accumulateurs de méthyl-mercure 
(espadon, marlin, siki, requin, 
lamproie). 
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Gourmandises sucrees, gare aux exces ! 
Les enfants en raffolent… ! Pourtant, consommés en excès, les aliments sucrés peuvent nuire à leur 

santé. Alors, quelle attitude adopter ? De temps en temps et en quantité raisonnable ! 
 

Il y a sucre et sucre 
Pas toujours facile d’évaluer la quantité de sucre consommée.… Il y a le sucre visible : c’est la cuillère de 
sucre en poudre ajouté dans le yaourt par exemple. Et le sucre dit « caché » : il est présent à l’état naturel 
dans certains aliments (fruits, lait, féculents) ou ajouté lors de la fabrication de nombreux produits 
courants (viennoiseries, chocolat, gâteaux, jus de fruits), dans ce cas difficile en effet de mesurer 
précisément la dose journalière consommée par nos petits ! 
 

Avec ou sans sucre ? 
S’il faut le consommer avec modération, c’est qu’il peut provoquer des caries dentaires, favoriser la prise 

de poids et entraîner à long terme des maladies comme le diabète. La solution ? Apprendre à lire les 

étiquettes pour comparer les teneurs en sucres des produits, acheter en faible quantité pour ne pas tenter 

nos petits becs sucrés, … mais aussi habituer dès l’enfance ces derniers à consommer le sucre et ses dérivés 

de façon raisonnable et occasionnelle.Un bonbon, une pâtisserie ou un soda de temps en temps, pourquoi 

pas ? Limiter les produits sucrés ne signifie pas s’en priver ! 
 

Les bons gestes a retenir : 
 Limitez le sucre dans les laitages. 

 Au dessert, favorisez les fruits frais, les salades de fruits ou les compotes peu sucrées. 

 Les viennoiseries sont réservées pour le petit-déjeuner ou le goûter des jours de fêtes. 

 Les bonbons (en petites quantités), c’est de temps en temps, à la fin d’un repas ou du goûter. 

 Méfiez-vous des paquets de gâteaux et de bonbons avec les offres promotionnelles du type « 

 15% en plus » : ça incite à l’achat… et à la consommation.  www.mangerbouger.fr 
 

Isabelle Filliozat propose plusieurs pistes pour bien nourrir le cerveau des enfants : 

L’alimentation des enfants a une incidence sur l’hyperactivité et le déficit d’attention. 
 

 diminuer le sucre et supprimer les sucres blancs 

Les sodas et bonbons peuvent être réservés aux grandes occasions. Dans les gâteaux, on peut 

remplacer le sucre blanc par du miel (pas avant 1 ans car risque de botulisme), du sucre complet, 

du sirop d’agave ou de la stévia. L’aspartame est à éviter car elle peut aussi déclencher des 

comportements proches de l’hyperactivité. 

 Supprimer les produits chimiques dont on sait qu’ils stressent le cerveau 

Isabelle Filliozat conseille de vérifier la composition des produits alimentaires et de traquer les 

additifs alimentaires commençant par E quelque chose. L’Union Européenne impose aux indutriels 

la mention suivante : “Ces colorants peuvent avoir un effet nuisible sur l’activité et l’attention des 

enfants.” sur les emballages des produits contenant du E110, E104, E122, E129, E102 et E124..Liste des 

additifs par ordre de dangerosité : http://www.les-additifs-alimentaires.com/liste-tous-danger.php  

La surconsommation de phosphates, de sel, de lait, de gluten et de glutamate peut aussi être 

liée aux problèmes de comportement que rencontrent certains enfants : hyperactivité, irritabilité, 

problème de concentration… 

http://www.les-additifs-alimentaires.com/liste-tous-danger.php

