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pour des enfants en pleine santé

Dés le plus jeune age, la qualité et la diversité de I'alimentation proposée a nos enfants
sera déterminante pour leur épanouissement et leur capital santé dans la vie. Si les
anciennes évidences fondées sur le « bon sens » corroborent cette vérité, les récentes
données de la science, de la médecine et de la nutrition le confirment aujourd’hui. 85%
des parents sont convaincus que ce que nous donnons a manger a nos enfants, influe
sur leur santé et va déterminer en grande partie leur « devenir ». Mais comment se
repérer dans une cacophonie d’informations nutritionnelles parfois contradictoires ?
Quels sont les bons choix, les priorités a considérer ?

Répondre a ces questions légitimes des
parents que nous sommes est I'une des
priorités pour le Scientific Institute for
Intelligent Nutrition. Le S.LLN. souhaite
partager avec vous les données fiables et
pratiques pour mieux nourrir nos enfants
aujourd’hui et leur offrir une vie orientée
vers une santé épanouie demain.

Léquilibre alimentaire a été a 'honneur
ces derniéres années. Les progres dans les
domaines de la diététique, ont permis de
déterminer les grandes régles des rapports

@ PARENTS

et de I'équilibre entre les trois groupes de
nutriments : les protéines (protides) les su-
cres (glucides) et les graisses (lipides).
Bien que les grands messages suggérant de
réduire les excés de graisses et de sucres
aient été bien percus, beaucoup reste en-
core a faire, particulierement chez l'enfant
et adolescent. Depuis les années 1970,
le développement d’aliments trop gras et
trop sucrés n'ont cessé de séduire les plus
jeunes a grand renforts de spots publici-
taires télévisés. Lune des conséquences en
est le développement rapide du surpoids
et de l'obésité chez les plus jeunes.

Au-dela des calories, de Iéquilibre
classique des protéines, glucides et lipides,
les plus récents travaux de nutrition nous
ont révélé de fabuleux « scoops » qui
débouchent sur trois clés de nutrition
raisonnée qui, si elles sont appliquées
aujourd’hui, peuvent changer la santé de
nos enfants dés demain :

ela qualité pour préserver une santé

durable pour 'homme et la planéte.

e plus de végétaux en quantité et en variete.
e le nouvel équilibre des lipides.

Dans cette troisiéme partie, nous allons
aborder la clé qui nous parait la plus
fondamentale. (voir page 12)
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des lipides

Réduire la quantité des graisses consom-
meées en exces c’est bien. Mais ce n’est
pas tout et loin d’étre suffisant. Les tra-
vaux modernes réveélent l'importance
majeure de ce que 'on nomme les acides
gras essentiels et indispensables. Il s’agit
de lipides, contenus dans les graisses
de certains aliments dont l'organisme
a besoin chaque jour dans l'assiette, le
biberon, le petit pot ou le lait maternisé
pour assurer ses grandes fonctions vita-
les de facon optimale.

Le constat : notre nutrition moderne,
nos modes de production agricole ont
considérablement modifie I’équilibre
quantitatif et qualitatif des « bons »
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acides gras essentiels. Ainsi, il devrait
exister un rapportidéal entre deux types
d’acides gras que I'on appelle les oméga
6 et les oméga 3. Ce rapport devrait étre
strictement plus petit que 4. Or, en Bel-
gique il se situe pour la plupart d’entre
nous vers 18 ou 20 11T

D’out vient lerreur ? la nourriture des
animaux, source du lait, des produit lai-
tiers, de la creme, du beurre, des ceufs et
de la viande. En effet, les nouvelles filieres
de production ont nourri les animaux avec
de nouveaux aliments moins chers et plus
rentables tels que le mais ou le soja mais
en sacrifiant la qualité de ces précieux
rapports et apports d’acide gras oméga 3
qui aujourd’hui nous font tant défaut.

Au-dela des anciens conseils du « manger
moins gras » il faut proposer le manger
« mieux gras ». Nous devons offrir a nos
bébés et a nos enfants une alimentation
qui leur apporte le juste équilibre en
acides gras essentiels. Les enfants et les
adultes sont incapables de les fabriquer
par eux méme, ils sont dépendant des
apports que nous leur délivrons.

Depuis plusieurs décennies dgja, les tra-
vaux scientifiques ont permis de mettre
en évidence I'importance de ces apports
essentiels dans le développement du cer-
veau, de la rétine et du systéme nerveux
des enfants dés le plus jeune age.

Ainsi, nous savons que les quantités
appropriées en oméga 3 et les rapports
équilibrés des différents acides gras
entre eux favorisent le développement
psychosensoriel des plus jeunes.
Résultats ? Donnez les bonnes grais-
ses pour un cerveau plus éveillé, plus
réactif, plus serein. Le développement
intellectuel et cognitif des bébés et plus
tard des jeunes enfants sera optimisé si
les laits maternisés, les petits pots et les
menus de bébés ou des enfants plus tard
ont respecté cette recommandation.

De récentes études menées sur les
enfants présentant des troubles du deé-
veloppement psychique, des troubles
de l'apprentissage et de lattention,

chez les enfants hyperkinétiques et
plus récemment méme chez de jeunes
enfants schizophrénes montrent une
carence ou un déficit en acide gras
oméga 3 ou des rapports perturbés en
acides gras essentiels. La bonne nou-
velle : dés demain, des apports adaptés
et équilibrés en oméga 3 modifient les
capacités de nos enfants et amélio-
rent rapidement la santé physique et
mentale.

@ Apprendre a lire les étiquettes : le
rapport omeéga 6 / oméga 3 doit tou-
jours étre < 4. (acide linoléique/acide
alpha linolénique <4)

@ Choisir les filieres « oméga trois » :
particulierement pour les ceufs, le
beurre, les produits laitiers.

@ Choisir I'huile de colza comme huile
principale en assaisonnement ou
cuisson a moins de 180°C.

(@ Choisir 'huile de noix, de lin ou de
cameline pour les assaisonnements

Se contenter d’équilibrer les menus nest
aujourd’hui plus suffisant pour garantir une
santé optimale. Ces trois nouvelles clés, is-
sues des récentes découvertes en nutrition
santé, permettent de proposer une assiette
santé gastronomique gourmande et favora-
ble a une santé durable pour nos enfants et
pour leur planéte demain.

Manger «mieux gras», plus de végétaux et
de couleurs, en cherchant au maximum
la qualité pour nos fruits et légumes sont
des attitudes pratiques, nouvelles qu’il
nous faut intégrer au quotidien pour un
développement soutenable et une santé
optimale.
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