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Les principaux éléments nutritifs 
 
Une saine alimentation fournit tous les éléments nutritifs nécessaires à la croissance et au développe-
ment, en plus d’aiguiser les papilles gustatives et de faire partie des bonnes habitudes de vie. Dans le 
cas des enfants d’âge préscolaire, une saine alimentation est primordiale : selon leur poids et leur 
taille, ils ont des besoins en nutriments largement supérieurs à ceux des adultes. Les tout-petits doi-
vent avoir une alimentation variée justement pour permettre à tous d’aller chercher le maximum d’é-
léments nutritifs essentiels à leur bien-être et à leur santé. 
 
De façon générale, les aliments sont composés de nutriments que l’on divise en deux catégories. D’un 
côté, on retrouve les protéines; les glucides (sucres), qui incluent les fibres alimentaires; et les lipides 
(matières grasses); tandis que dans l’autre catégorie, on regroupe les vitamines et les minéraux. Cha-
cun de ces nutriments joue un rôle précis dans le fonctionnement du corps des petits, dont nous décri-
vons les principaux dans le tableau ci-contre, mais il en existe plusieurs autres! 
 
Une bonne alimentation est avant tout une question d’équilibre. Il serait difficile de parler de nutri-
ments sans aborder ceux que l’on retrouve en trop grande quantité dans l’alimentation des tout-petits. 
Les médias évoquent souvent le surplus de matières grasses et de glucides dans le régime alimentaire 
des enfants. Mais si l’excès d’aliments riches en glucides (ex. : boissons aux fruits, boissons pour 
sportifs, friandises, etc.) est la conséquence possible d’un piètre régime alimentaire chez certains en-
fants, il n’est pas à blâmer pour tous les maux de l’alimentation des petits. Ceci nous amène à parler 
d’un sujet qui fait régulièrement la manchette : l’hyperactivité. 
 

 
 

Principaux nutriments Principaux rôles 

Glucides (sucres) �� Fournissent de l’énergie pour le cerveau, les muscles et les orga-
nes pour que les enfants puissent bouger, réfléchir et s’amuser 

 
Fibres alimentaires �� Aident à avoir une meilleure digestion 

�� Préviennent la constipation 
�� Contribuent à prolonger le sentiment de satiété des petits 
 

Protéines �� Fournissent de l’énergie 
�� Contribuent au fonctionnement et au maintien des muscles 
�� Contribuent à la santé des os et des dents 
 

Lipides (matières grasses) �� Fournissent de l’énergie 
�� Apportent un sentiment de satiété 
�� Participent à la fabrication de certaines hormones, à l’absorption 

de certaines vitamines 
�� Participent à la structure du cerveau et du corps 
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Beaucoup de controverse entoure les causes et le traitement de l’hyperactivité, surtout quand les 
aliments s’en mêlent. Qui plus est, différentes avenues alimentaires sont empruntées pour expli-
quer l’hyperactivité chez les enfants. Le sucre est régulièrement mis au banc des accusés. Pourtant, 
il a été démontré qu’il n’a pas les effets d’excitabilité qu’on lui attribue, bien au contraire. Réta-
blissons les faits. Les sucres concentrés (ex. : glucose, fructose, saccharose, etc.) sont rapidement 
absorbés par l’organisme et n’apportent pas un sentiment de satiété comme les protéines ou les 
matières grasses. Le mauvais comportement de certains enfants, attribué à tort à une forte consom-
mation de sucres concentrés, pourrait être dû au fait que les enfants ne sont pas rassasiés!  
 
Autre fait important : lorsque consommés en grande quantité, les sucres concentrés facilitent la 
production d’une substance du cerveau, la sérotonine, impliquée dans le sommeil et qui agirait 
comme un somnifère! Finalement, la consommation d’aliments sucrés se fait souvent dans un 
contexte social bien précis, tel que les fêtes d’enfants, ce qui, en soi, est au départ tributaire d’un 
comportement agité chez les tout-petits! La caféine contenue dans le lait au chocolat est également 
pointée du doigt, pour expliquer l’hyperactivité, Une portion de lait au chocolat contient générale-
ment trois fois moins de caféine qu’une boisson gazeuse dite au cola, et pas plus de sucre au total 
qu’une portion équivalente de jus de pommes, par exemple. La morale de cette histoire? Au lieu 
d’éviter des aliments sains pouvant contenir du sucre, il faut de préférence faire en sorte que les 
repas et les collations des tout-petits soient équilibrés, c’est-à-dire qu’ils contiennent des aliments 
provenant au moins de deux groupes différents du Guide alimentaire canadien dans le cas des col-
lations et au moins de quatre groupes alimentaires différents pour les repas, le tout en variant les 
aliments au menu. 
 
Quant aux vitamines et aux minéraux, ils ne fournissent pas de calories, mais ils sont essentiels à 
la croissance et à la santé des organes. En offrant à l’enfant une alimentation provenant de tous les 
groupes alimentaires, on s’assure d’avoir une variété d’aliments nourrissants qui apportent toute la 
panoplie d’éléments nutritifs. Toutefois, certaines vitamines ou certains minéraux sont à risque 
d’être déficitaires, dans le régime alimentaire des tout-petits. C’est le cas du calcium, de la vita-
mine D et du fer, des sources de préoccupation constante pour les professionnels de la santé. 
 
 
  
SUITE DANS LE PETIT JOURNAL DU MOIS DE MAI 2008 
Référence : livre « L’essentiel de la nutrition des tout-petits » 
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