
Gazette
infos santé

Le mag’ des crèches des Pennes-Mirabeau et de Septèmes-les-Vallons

N°14

L’IMPORTANCE DES BONNES HABITUDES ALIMENTAIRESL’IMPORTANCE DES BONNES HABITUDES ALIMENTAIRES
DÈS LE PLUS JEUNE ÂGE (0-3 ANS)DÈS LE PLUS JEUNE ÂGE (0-3 ANS)

De la naissance à 3 ans, l’alimentation joue un rôle central : elle nourrit la croissance, soutient le 
développement du cerveau, renforce le système immunitaire… et façonne la relation de l’enfant à la 
nourriture.
Plus les bonnes habitudes sont prises tôt, plus elles sont durables.

Le surpoids chez le tout-petit : un sujet à ne pas négliger
Aujourd’hui, le surpoids concerne de plus en plus d’enfants… parfois dès la crèche. Or, ce n’est pas une simple «rondeur de 
bébé».
Des conséquences possibles dès l’enfance :
• Troubles du sommeil et fatigue
• Problèmes respiratoires ou douleurs articulaires
• Risques accrus de diabète, d’hypertension et d’obésité à l’âge adulte
• Difficultés psychologiques : repli sur soi...
La prévention commence dès les premières cuillères !

Sommeil & métabolisme : un duo indissociable
On l’oublie souvent, mais bien dormir est aussi important que bien manger.
Un sommeil de qualité aide l’organisme à :
• Réguler les hormones de la faim (moins de grignotages !)
• Mieux utiliser l’énergie des repas
• Favoriser la croissance, la mémoire et l’humeur
• Diminuer le risque de surpoids

Un enfant qui dort peu ou mal est souvent plus fatigué, irritable… et peut compenser par une 
alimentation plus riche ou déséquilibrée.
À retenir :
De 1 à 3 ans, un enfant a besoin de 12 à 14 heures de sommeil par 24h (nuit + sieste). La routine du 
soir et une alimentation adaptée (ni trop sucrée, ni trop lourde) facilitent l’endormissement.

L’importance de la routine alimentaire
Les jeunes enfants ont besoin de repères pour se sentir bien. Des repas à heures fixes, dans un cadre rassurant, participent à leur 
équilibre.
Une journée alimentaire bien rythmée : Petit déjeuner - Déjeuner - Goûter - Dîner
Cela permet :
• De mieux écouter la faim et la satiété
• D’éviter les grignotages
• De limiter les conflits à table
• De créer un lien positif avec les repas



Les repères d’introduction des aliments chez l’enfant de 0 à 3 ans

• Des repas pris à table, sans écran
• Une alimentation variée et adaptée à l’âge
• Le respect de la faim de l’enfant : il sait quand il a assez mangé
• L’exploration des goûts et textures sans pression
• Des nuits calmes et régulières

• Les produits sucrés, gras ou salés ultra-transformés
• Les repas déstructurés ou sans horaire
• Forcer l’enfant à manger ou utiliser la nourriture comme récompense
• Les écrans avant le coucher : ils perturbent le sommeil

Le mot des professionnelles de crèche
À la crèche, une alimentation équilibrée est favorisée, une routine stable et des temps de repos adaptés à chaque enfant.
La collaboration entre la crèche et la maison est essentielle pour maintenir une cohérence et de bonnes habitudes de vie pour vos 
enfants. Partager ce que vous observez à la maison (appétit, sommeil, préférences…) est important pour mieux accompagner 
votre enfant ensemble.


