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La diversification est I'introduction dans I'alimentation de bébé de tout autre produit que le
lait. Selon la définition de la Société Européenne de Gastro-entérologie et Nutrition
(ESPGHAN), les laits « 1°" &4ge » ne sont pas considérés comme faisant partie de la
diversification. Quand et comment introduire un aliment nouveau dans I'alimentation de
bébé ? Les idées ont depuis 50 ans pris tantot la forme de dictats tantot celle d’un
libéralisme non contrélé.

Evolution des idées
Recommandations de 'OMS :

Allaitement maternel exclusif jusqu’a I'dge de 6 mois, date de la premiére
diversification. Les formules pour nourrisson font partie de la diversification. Ce principe est
fait pour les pays en voie de développement, la ou le sevrage s’accompagne fréqguemment
de carence notamment protéique (Kwashiorkor)

En Europe, on peut schématiser I’évolution des idées de la fagcon suivante :

* Années de 1970 a 1980: « les 10 années glorieuses ». La diversification était précoce
(jus d’orange et Diase® des 2 mois, légumes a 3 mois ...)

e Années de 1980 a 2000: « la coercition ». Elle est venue des allergologues qui, selon
le principe de précaution, ont préconisé des diversifications tardives. Quelques
travaux (en Nouvelle Zélande notamment) auraient montré qu’une diversification
alimentaire trop précoce et trop variée favorisait I'éclosion des maladies allergiques,
mais il y avait des biais statistiques qui ont par la suite invalidé ces principes. Les
régimes étaient draconiens pour la mere gestante, allaitante et nourrissante. Une
attitude encore plus rigide était préconisée pour les aliments a forte connotation
allergisante : ceuf, poisson, arachide, fruits exotiques, que l'on ne devait pas
introduire avant I’age de 9 ou méme 12 mois. La sanction fut immédiate dans les
pays européens : |'allergie alimentaire a doublé en 10 ans. Un exemple a I'appui: en
Angleterre les mesures restrictives concernant |'arachide ont été préconisées aux
meres allaitantes et aux enfants. Résultat : 'allergie a I'arachide a augmenté, elle est
passée de 0,6 a 1,8% de la population en 10 ans (soit 3 fois plus), étude portant 1072
couples mére-enfants !
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* Années 2000 a 2015: «la levée des interdits» De nombreuses études
épidémiologiques sur de tres grandes cohortes d’enfants ont rassuré pédiatres,
allergologues et meres de famille (Cf. encart en annexe) L'introduction de nouveaux
aliments dés la 17°™ semaine de vie ne favorisait pas l'allergie au contraire elle
permettait la tolérance

Conseils pratiques

Actuellement il est recommandé de débuter chaque nouvelle introduction alimentaire, dans
des fenétres d’opportunité ou périodes propices, entre la 17°™ et la 24°™ semaine de vie.
Chaque aliment nouveau doit étre proposé a I'enfant a des doses progressives. Les grandes

lignes sont les suivantes :

e Alimentation au sein ou lait infantile, exclusive pendant 4 mois

* Introduction des légumes cuits mixés a partir du 4*™ mois, au repas de midi :
pomme de terre, carotte, courgette, blanc de poireau (pas facile), haricots
verts, potiron, cceur d’artichaut, épinard. Mesures de bon sens : commencer
toujours par les légumes avant de proposer ultérieurement les fruits plus
sucrés ; épaissir une purée de légume riche en eau (courgette) avec un peu de
pomme de terre ; éviter les go(its prononcés de certains légumes : choux et
dérivés, rave et dérivés; les légumes verts sont riches en sels minéraux,
inutile d’en rajouter ; a 8 mois présenter la purée écrasée a la fourchette,
agrémentée d’une cuillérée a café d’huile d’olive. Le petit francais est carencé

en huile végétale !

e Introduction des fruits cuits en compote aprés 4 mois: pomme, poire,
banane. Eviter de sucrer, faire cuire lentement (compoter) et pour les
esthétes lisser, en fin de cuisson, la marmelade tiéde avec une pointe de

beurre.

* Introduction de la viande (blanche ou beceuf), du poisson, de I'ceuf a 5 mois,
environ 5g au début (1 cuillere a café) mélangé aux légumes. Pour |'ceuf
commencer par le jaune cuit dur. A 7 mois proposer 1 cuillere a soupe de

viande soit 15g environ



e Lintroduction des céréales avec gluten doit se faire entre 4 et 7 mois, elle doit
étre progressive : 1 cuillére a soupe dans un des biberons au début (ou de

floraline dans la soupe a la cuillere)

Plus d’informations

* Pour le versant allergologique : J. Robert « Vivre mieux avec les allergies de
I’enfant » 2012. 1 Vol. Ed : Odile Jacob

e Pour le versant alimentaire : J. Robert « Mal de Meéere et Maux d’enfants »
2014. 1 Vol. Ed : L’'Harmattan

Annexe




