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L’ESSENTIEL DE LA NUTRITION DES TOUT-PETITS 
RECOMMANDATIONS ET INFORMATION 

 
Chaque année, au Québec, des milliers d’enfants entament leur intégration à la vie sociale. Les services de 
garde éducatifs à l’enfance représentent la porte d’entrée du système d’éducation québécois et seront le siège 
d’apprentissages tant scolaires que sociaux, prenant de plus en plus de place dans la vie de l’enfant au fur et à 
mesure qu’il se développe. Parmi ces apprentissages, ceux de l’alimentation et de la nutrition se situe dans le 
prolongement d’un axe qui débute à la maison et qui conditionnera la vie de l’enfant : il apprendra comment se 
comporter à table, quand manger; fera des découvertes alimentaires; saura s’exprimer sur ce qu’il aime, et sur 
ce qu’il n’aime pas. On lui inculquera également que l’acte de manger est bien plus qu’un geste machinal quo-
tidien : il s’agit là d’un acte qui prend toute son importance dans son bien-être, sa santé et sa croissance. 
 
 
Caractéristiques des enfants d’âge préscolaire 
La petite enfance est une période riche en transformations, tant sur les plans physique et social, que personnel. 
De deux à cinq ans, l’enfant voit son corps se transformer : les rondeurs laissent place à des formes plus allon-
gées et athlétiques, il devient plus vigoureux, mois fragile, et acquiert de nombreuses habiletés motrices. Sur le 
plan social, ses aptitudes se développent au fil des relations d’amitié et de l’acquisition du langage. Sur le plan 
personnel, l’enfance, comme d’autres périodes de la vie, est le siège de plusieurs apprentissages. À tous ces 
égards, le jeu a une importance cruciale pour l’enfant. 
 
Caractéristiques physiques 
La première année de vie de l’enfant se caractérise par une importante poussée de croissance. À son deuxième 
anniversaire, son poids est quatre fois celui de sa naissance et sa taille a doublé. Son rythme de croissance ra-
lentit alors, mais il gagne en force, en agilité et en vigueur. Vers l’âge de trois ans, sa masse musculaire aug-
mente et sa masse osseuse progresse et se solidifie. Les muscles abdominaux se raffermissent, les jambes, les 
bras et le tronc s’allongent. À trois ans, il a toutes ses dents temporaires, communément appelées « dents de 
lait ». Il peut maintenant mastiquer ce qu’il veut. Les systèmes respiratoire et circulatoire se développent, de 
même que le système immunitaire. Il a donc plus d’endurance et est moins fragile. La maturation de son sys-
tème nerveux et de son cerveau lui permet de mieux coordonner l’information reçue de ses cinq sens et d’ac-
quérir différentes habiletés motrices qui font appel aux petits muscles comme aux grands. L’enfant jouit donc 
d’une plus grande assurance dans ses mouvements. Il acquiert rapidement de nombreux apprentissages mo-
teurs. Il est capable de pratiquer des sports, de danser, de dessiner, de bricoler, etc. Par ces jeux, il apprend à 
maîtriser son corps, à utiliser ses muscles tout en coordonnant ce qu’il fait avec ce qu’il voit. Plus il joue, plus 
il devient habile. En stimulant ses sens, lorsqu’il fouille dans le sable, joue dans une flaque d’eau, assemble 
des blocs de couleur ou martèle des chaudrons, il se découvre lui-même tout en explorant le monde qui l’en-
toure. Les aliments font parties de cet univers de découvertes. Jouer avec la nourriture constitue un élément du 
développement normal de l’enfant. À table, il apprend par étapes à manger, à boire et à se servir seul en utili-
sant les différents ustensiles. De deux à trois ans, quoiqu’il utilise encore principalement la cuillère, il com-
mence à se servir de la fourchette. Et déjà, il utilise une main plus que l’autre. Il boit proprement au verre et 
sait boire à la paille. Vers trois ans ou quatre ans, il préfère la fourchette à la cuillère. Il l’utilise pour piquer et 
écraser les aliments mous. Entre quatre et cinq ans, le voilà capable de manger tout son repas seul et… propre-
ment! Il est même capable de se servir du lait d’un pichet, à condition qu’il ne soit ni trop lourd, ni trop rempli. 
Vers cinq ou six ans, il se sert du couteau pour tartiner et même couper certains aliments. 
 
SUITE DANS LE PETIT JOURNAL DU MOIS DE FÉVRIER 2008 
Référence : livre « L’essentiel de la nutrition des tout-petits » 
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