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L’alimentation de mon enfant

Lui faire plaisir 

sans me ruiner             avec des produits

 
bons pour sa santé 

bons pour la planète, 

c’est possible !



L’alimentation de mon enfant
Et la planète dans tout ça ?

L’alimentation représente



L’alimentation de mon enfant
Qui doit décider ?

Vous laisseriez votre 
enfant fumer ?

Vous laisseriez votre 
enfant boire du vin ?

NON
 

Pareil pour l’alimentation. 
Lui ne sait pas ce qui est bon pour sa santé. 
C’est à VOUS de décider de ce qu’il mange.
En lui faisant aussi plaisir. 
En lui demandant parfois ce qu’il a envie de manger. 

Car VOUS savez 
ce qui est bon pour lui.



L’alimentation de mon enfant
Quel est le meilleur choix ?

Léa

Tom



L’alimentation de mon enfant
Quel est le meilleur choix ?

Léa
Tom

Tous les dimanches, 
c’est la fête, 
Tom se régale avec son 
soda.

Léa a du soda tous les 
jours. C’est l’habitude. 
Elle n’a pas de plaisir 
particulier à en boire.



L’alimentation de mon enfant
Quel est le meilleur choix ?

Léa
Tom

Budget boisson 
pour Léa : 145 €/an

Budget boisson pour 
Tom : 23 €/an

Economie : 122 €/an



L’alimentation de mon enfant
Quel est le meilleur choix ?

Léa
Tom

Léa boit l’équivalent 
de 18 carrés de sucre  
et de plus d’une tasse 
de café par jour.

Tom boit en moyenne 
2 à 3 carrés de sucre 
par jour.



L’alimentation de mon enfant
Quel est le meilleur choix ?

Léa

Transport routier
Bouteilles en plastique
Déchets

Eau prélevée dans la 
région, traitée et 
acheminée par les 
canalisations d’eau 
potable.

Tom



L’alimentation de mon enfant
J’encourage et je donne l’exemple

Si vous buvez du soda tous les jours, ça ne 
vous empêche pas de n’en donner que de 
temps en temps à votre enfant.

Si vous buvez de l’alcool, lui n’en boit pas… 
Ce n’est pas fait pour les enfants.

Il suffit de lui expliquer.



L’alimentation de mon enfant
J’encourage et je donne l’exemple

Par contre, si vous lui demandez de manger des 
aliments que vous, vous ne mangez pas, c’est plus 
compliqué.
Vous pouvez boire du soda et lui faire boire de l’eau, mais 
ne dites pas que vous n’aimez pas l’eau et faites l’effort d’en 
boire un verre devant lui régulièrement sans avoir l’air de 
trouver ça mauvais.





L’alimentation de mon enfant
 5 fruits et légumes par jour, 
 c’est possible !

Manger 5 fruits et légumes par jour, plutôt que 2, c’est 

- 10% de cancers

- 12% de maladies cardio-vasculaires



L’alimentation de mon enfant
 5 fruits et légumes par jour, 
 c’est possible !

Petit déjeuner Déjeuner

Goûter Dîner



L’alimentation de mon enfant
 5 fruits et légumes par jour, 
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L’alimentation de mon enfant
 5 fruits et légumes par jour, 
 c’est possible !

Petit déjeuner Déjeuner

Goûter Dîner



L’alimentation de mon enfant
 Viande, poisson, œufs
 point trop n’en faut !

Besoin par jour pour un enfant :

(Âge X 10 ) + 20

Exemple : à 8 ans
(8 X 10) + 20 = 100g par jour

Plus que ça = risque de surpoids

=> des économies à faire pour 
acheter des fruits et légumes 

=> Meilleur pour l’environnement



L’alimentation de mon enfant
 Viande, poisson, œufs
 point trop n’en faut !



L’alimentation de mon enfant
 Viande, poisson, œufs
 point trop n’en faut !

Pour un enfant de 8 ans, sur une journée :

Juste 1 steak haché



L’alimentation de mon enfant
 Viande, poisson, œufs
 point trop n’en faut !

Pour un enfant de 8 ans, sur une journée :

2 croustibats le midi, 1 œuf le soir



L’alimentation de mon enfant
 Viande, poisson, œufs
 point trop n’en faut !

Pour un enfant de 8 ans, sur une journée :

Juste 2 tranches de jambon



L’alimentation de mon enfant
 Viande, poisson, œufs
 point trop n’en faut !

Pour un enfant de 8 ans, sur une journée :

2 knackis le midi, 2 bâtons de surimi le soir



L’alimentation de mon enfant
 Viande, poisson, œufs
 point trop n’en faut !

Pour un enfant de 8 ans, sur une journée :

Juste 1 cordon bleu



La suite de l’après-midi

5 stands

- Le Nutriscore : mieux manger en un seul coup d’œil

 =>

- Trouver des menus équilibrés pour toute la semaine

 =>

- Pas le temps, pas envie de cuisiner ? Menu express équilibré

 =>

- Le Juste Prix : manger sain et bon marché, c’est possible !

- Dégustation de soupes faites par les enfants

 =>
Et enfin, REMISE DU PETIT CADEAU A CHAQUE ENFANT



L’alimentation de mon enfant
A vous : vos questions…
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