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Vous étes végétarien(ne) et vous vous demandez s'$t possible de faire
adopter a votre enfant une telle alimentation touen lui permettant de se
développer et de grandir en santé ???

La réponse est OUI ;un enfant peut rencontrer ses besoins nutritiorioels
en adoptant une alimentation végétarienne. Lesmesy végétarien
contribuent au bon développement et a la croissdasebébés et des jeunes
enfants, dans la mesure ou ils splaiifiés, équilibrés, variés et adaptésux
besoins des tout-petits.
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Types de végétarisme

(" |l existe toutes sortes de modes d’alimentatioréteiienne ou semi
végétarienne. Par contre, les deux principaux stype régime
végeétarien sont :

< - Ovo-lacto végétarisme :ne comprend ni viandes, volailles ou
poissonsmais inclut leseufset lesproduits laitiers.

- Végeétalisme ou végétarisme strict plus restrictif que le premier,
\_. il exclut tous les aliments d’origine animale.
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La premiere année de vieest semblable sur le plan alimentaire chez les
bébés végétariens et chez les omnivores [1]

L'ordre d'introduction des aliments solides estriéme pour eux ainsi que
les recommandations alimentaires générales.

_ Pour les4 a 6 premiers mois le meilleur aliment qui
Lait maternel | soit pourtous les bébéslemeure le lait maternel, aliment
qui offre nombreux avantages.

« Un supplément de vitamine D est prescrit & tous
les bébés allaités (omnivores ou végétariens);

« Lamaman végétaliennequi allaite devrait prendre un supplément de
vitamine B12 (vitamine présente uniquement dans pesduits
animaux) et selon le cas, d'autres supplémentsnssts habitudes
alimentaires.

Les bébés qui ne sont pas allaités doivent étrerisocavec une préparation
lactée commercialenrichie de fer.

Si bébé est ovo-lacto végétarienvous devez attendre I'age d’'un an avant de
passer au lait de vache a 3,25% m.g, car ce demaieonvient pas aux besoins
de bébé avant.

Si bébé est végétalienla plupart des compagnies offrent gegparations
lactées faites a partir de protéines de soydl demeure préférable de nourrir
votre bébé au sein, pour tous les avantages qaeapplbrte et aussi s'il y a
risque d'allergies alimentaires, car le soya estemtiellement allergéne,
surtout avant 6 mois.

Chez les bébés végétaliens, il est recommandérid’dif lait maternel ou de

la préparation lactée jusqu’'a I'dge de 2 ans (pour asser un apport
suffisant en énergie, vitamines et minéraux)Les boissons commerciales ou
maison de soya, de riz ou de grams sont pas des substituts de lait
maternel. Leur valeur nutritive n’est pas du toutadaptée aux besoins des
bébés.

Attendez au moins 1 arpour offrir de la boisson de sogarichie. Comme

le lait de vache, sa valeur nutritive ne convies$ pux nourrissons avant cet
age.



Vers I'age ded-6 mois votre bébé sera prét a commencer les

Céréales| céréales pour bébés enrichies de femui seront servies

quotidiennement jusqu'a 24 mois. Viendront ensuis

légumes et les fruits, suivant les regles habigelde
l'introduction des aliments.

_ _ C’est généralement entr&@ et 8 mois qu’'on
Substituts de viande| introduit lesaliments riches en protéines

Bébé végétalien :il s'agira principalement de
purées de tofu et purées de légumineuses (féve
soya, lentilles rouges, haricot mungo, fava). ingilsfromage a base de soya
peut également étre introduit a cette période.

Bébé ovo-lacto végétarien en plus du tofu et des Iégumineusedrdeage
et lejaune d’ceuf apporteront de la variété au menu. Le blanc d'@uwchuse
de son potentiel allergéne, ne doit étre introduith la fin de la premiere
année.

Pour faire les purées, n'utilisez pas des légunsiesen conserve. N'utilisez
pas l'eau de trempage ni de cuisson (cela peutecadss gaz et de
linconfort). Aprés le trempage, retirez l'envepmp (pelure) de la
légumineuse. Afin de varier le menu, ajoutez diffés légumes et herbes aux
purées de tofu et de légumineuses.

Les beurres d’'arachide et de noix, les noix etng®sont tres nutritifs, mais en
raison des risques d’allergies alimentaires, vamged attendre a un an avant
de les offrir a bébé.

Chezl'enfant végétalien,la boisson de soya enrichie,
Boisson de soyg non allégée (pas faible en grasjemplace le lait de
vache. Vous devez attenda®& moins un anavant

d’en offrir a bébé. Les boissons enrichies comibgr

du calcium, des vitamines D, B12 et B2 ainsi que durm, éléments nutritifs
essentiels. L'emballage doit porter la mentdmrichie».

« On ne recommande pas les boissons faibles en grag gue les
enfants ont besoin de matiéres grasses et déngigig se
développer. Lisez bien les étiquettes!

« Choisissez une boissamon aromatiséepour ne pas habituer bébé au
godt du sucre.



« Les boissons de riz ou de grains ne sont pas reaodées comme
breuvage principal, car elles ne fournissent paszade protéines et
d’énergie.

« Au bébé végétalienoffrez du lait maternel ou une préparation lactée
jusqu’a 2 ans ou jusqu'a ce qu'’il boive quotidiemeat3 tassesde
boisson de soya enrichie.
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Bébé mange une variété d'aliments...vers 9 a 12 mpit a apprivoisé
tous les groupes daliments et il mange des repasplets. Voici des
conseils qui vous permettront de lui planifier urerm équilibré qui
comblera ses besoins nutritifs.

i _ Les enfants ont des besoins élevés en énergiegpandir et se
Energie | développer. Or, la plupart des végétaux ne sontpassources
concentrées de calories.

2 a 3 collations nutritives par jour (selon l'appéteprésentent
des sources d’énergie importantes. Elles fournisdes éléments nutritifs en
quantité supplémentaire.

Chez lesovo-lacto végétariensle lait & 3,25%, les fromages, le yogourt et les
ceufs consommeés réguliéerement apportent une bonaetitgud’'énergie de
qualité.

Au bébé végétalienil faudra servir quotidiennement des alimentfie& en
énergie comme : leavocats (& partir de lintroduction des légumes); les
beurres d’'arachides et de noix(1 an); lesnoix et graines ajoutées aux
recettes (mouluespour prévenir l'asphyxie; 1 an); germe de blé(quand
bébé mange une variété d’aliments) ajouté aux le&éeompotes, purées de
légumineuses. Cuisinez avec dasles de qualité telles huile d'olive ou
canola pour la cuisson et huile de lin ou de cheuswr les pates alimentaires,
dans les mélanges ou purées et tartinades de léguseais et de tofu, dans les
vinaigrettes, etc.

Une fonction des protéines est la constructiora eeparation
Protéines | des tissus corporels. En pleine croissance, legsbéb les
enfants en ont besoin de plus proportionnellemetguas
poids que les adultes.




Pour assurer un apport de qualité en protéines;vbas a I'équilibre et la
variété. Les repas doivent inclure des alimentshdeun des groupes ainsi que
des protéines de différentes sources: soya, bodsaoya et produits du soya,
légumineuses (le choix est presque infini!), housdafu, noix et graines et
beurres de noix et graines, produits laitiers eféselon le cas).

Servez des aliments riches en protéines a touspes.

Si bébé n’est pas allaité, choisir une formule cemale enrichie
Fer | de fer.

Offrir des céréales pour bébés enrichies de fgujas24 mois.

Le fer des végétaux est moins bien absorbé pagdidsme que celui des
viandes, volailles et poissons. Pour favoriseradagorption :

Offrir desaliments riches en fer a chaque repasels tofu, aliments et repas a
base de féve soya et autres légumineuses, léguemnes feuillus, produits
céréaliers a grains entiers, fruits secs.

Inclure des sources détamine C a chaque repas (orange et son jus, mangue,
fraise, kiwi, melons, cantaloup, tomates, broaitinards, poivrons, asperges,
chou-fleur, pois mange-tout, etca vitamine C facilite I'absorption du fer

par I'organisme.

Elle est présente uniguement dans les alim@ptigine

Vitamine B12 | animale. Un régime ovo-lacto-végétarien équilibré
(lait, fromages, yogourt, ceufs) permet de rencorné®
besoins en vitamine B12.

Le lait maternel_[2]ou la préparation lactée fournit généralement é@béb
végétalien la vitamine B12 dont il a besoin. Par la suitéest la
consommationquotidienne de boisson de soyanrichie qui comblera ses
besoins.

\

Il existe également des alimené&nrichis de B12 fabriqués a partir de
protéines de soya (ex.: galettes pour burgemde hachéesans viande,
escalopes jardinieres, etc.). Encore une foiss’algit de consulter les
étiquettes...

Pour les bébés qui ne consomment pas dalimentscemwde B12 , un
supplément sera nécessaire.



_ _ _ L’enfant ovo-lacto-végétarienqui consomme
Calcium et vitamine D | ses3 & 4 portionsde produits laitiers par jour
satisfait généralement ses besoins en calcium.

Pour le végétalien la principale source de
calcium est la boisson de soya enrichie. 250 miagke) fournit autant de
calcium qu'une tasse de lait. Les jus d’orangdchiw de calcium, le tofu
fabriqué avec sulfate de calcium, les figues, lex et graines fournissent
également du calcium.

En ce qui concerne katamine D, 500 ml (2 tasses) de lait ou de boisson de
soya enrichie par jour comblent le besoin.

. . . Voila le secret pour une alimentation qui
Equilibre, variéte, qualité | permet aux enfants, végétariens ou non, de
se développer et de grandir en santé!

Les suppléments de vitamines et
minéraux seront parfois nécessaires pour certains bébénfants. Plus
I'alimentation comporte de restrictions, plus il es$ difficile d'aller
chercher tous les éléments nutritifsessentiels en quantité suffisante. Ceci
s'applique également a la maman qui allaite. Uuo#itionniste ou votre
médecin pourront évaluer les besoins de votre erdaprescrire, selon les
besoins, un supplément de vitamines et minérausoppp.

Le végétarisme est un mode de vie. On ne s'impeopas végétarien du jour
au lendemain; certaines régles d'or sont essesgtiedifin de profiter du
végétarisme sans mettre la santé en jeu.

N’hésitez pas a consulter un spécialiste de latimnr(diététiste/nutritionniste)
si vous avez des interrogations au sujet du végétar



Ressources utiles

Carol Timperley,Le Grand livre de bébé vég&uy St-Jean Editeur, 2001.
(recettes)

Louise Lambe[t-Lagacé(;omment nourrir son enfant du lait maternel au
repas completEditions de 'Homme, 1999.

Louise Lambert-Lagacél.a sage bouffe de 2 & 6 anEditions de 'Homme,
1998.

Louise Desau]nier et Louise Lambert-Lagacé, Distesi,Le végétarisme a
temps partiel Editions de I'Homme, 2001.
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Guide d’alimentation végétarienne

Bébé végétalien

Aliments/nombre de
portions par jour

Portion pour environ
9 a 12 mois

Portion pour 12 a 24
mois

Lait maternel ou préparation
lactée enrichie de fer, a base
de soya

A la demande, environ
750 ml (3 tasses) par jou

A la demande, en offrir |
rchaque repagisqu’a ce

que bébé boive 750 ml (3
tasses) ou plus de boissg
de soya enrichiepar jour

Boisson de soya enrichignon
allégée

Pas avant un an

Jusqu’a 750-1000 ml
tasses) par jour

Céréales pou bébésches en
fer

85-125 ml (1/3 a Y2 tasse) non diluées par jour

Produits céréaliers: 3-4
portions

Y, & ¥ tranche de pain; ¥ a 1/3 tasse céréales, riz

pates

Fruits : 2-3 portions

30 a 60 ml fruits en purée ou enaeaux;85 a 125 ml

jus; % fruit moyen

Légumes: 2-3 portions

30 a 60 ml de purée de
blanchis, en morceaux

[égumeggurhes cuits ou

Légumineuses, tofu, produits
a base de protéines de soya
simili fromage de soya,;

2 portions

30 a45ml (2 a3cuil a
table)

ou

30 g simili fromage

45a60 ml (3a4cuil a
table)

ou

30 g simili fromage

Beurres de noix ou
d’arachide :
1 portion

Attendre & 12 mois pour
prévenir les allergies.

15 ml (1 cuil. a table)
En offrir a tous les jours
pour un bon apport en
énergie.

3-4



Bébé ovo-lacto végétarien

Aliments/ nombre de
portions par jour

Portion pour environ 9
a 12 mois

Portion pour 12 a 24
mois

Lait maternel ou
préparation lactée enrichie
de fer

A la demande, enviroir50
ml (3 tasses) par jour

Lait de vache entier (3,25
%)

Pas avant 12 mois

500 & 750 ml (2 &4 3 tas
par jour

ses)

Céréales pour bébésiches
en fer

85-125 ml (1/3 & Y2 tasse) non diluées par jour

Produits céréaliers: 3-4
portions

Y, a ¥z tranche de pain; ¥4

a 1/3 tasse céréalepatizs

Fruits : 2-3 portions

30 a 60 ml fruits en purée ou emawaux; 85 a 125 m

jus; ¥ fruit moyen

Légumes: 2-3 portions

30 a 60 ml de purée de légumes gunié&s cuits ou

blanchis, en morceaux

Fromage, yogourt

1 portion de 30 g fromage
ou 60 ml yogourt

1 & 2 portionsde 30 g
fromage ou 60 a 125 ml
(1/4 a ¥ tasse) yogourt

Légumineuses, tofu,
produits a base de
protéines de soya ou ceuf*
ou beurres de noix ou
d’arachide :

2 portions

30a45ml(2a3cuil a
table)

ou

1 jaune d’ceuf

Pas de beurre de noix ou
d’arachide avant 12 mois

45a60ml(3a4cuil a
table)

ou

1 ceuf complet

ou

15 ml beurre de noix ou
d’arachide

* Vous pouvez offrir 4 a 7 ceufs par semaine.



Comparaison entre menus de jeunes enfants végétaljevo-lacto

végétarien et omnivore

Pour un enfant d’environ 1 an

Végétalien

Ovo-lacto végétarien

Omnivore

250 mllait maternel ou
préparation lactée
céréales pour bébés
enrichies de fer
morceaux de banane et
fraises

250 mllait de vache entier
céréales pour bébés
enrichies de fer
morceaux de banane et
fraises

250 mllait de vache entier
céréales pour bébés
enrichies de fer
morceaux de banane et
fraises

lentilles rouges et Y
d’avocaten morceaux
250 mlboisson de soya
enrichie

1 petit biscuit a I'avoine
morceaux de mangue

lentilles rouges et brocoli
(cuit)

yogourt nature avec
morceaux de mangue

1 petit biscuit a I'avoine

poulet et brocoli (cuit)
yogourt nature avec
morceaux de mangue
1 petit biscuit a I'avoine

Petite tartine abeurre
d’arachide

60 ml céréales a grains
entiers avec 125 nihit de
vache entier

60 ml céréales a grains
entiers avec 125 nihit de
vache entier

casserole dofu et
Iégumes sur riz

salade de fruits maison
125 mllait maternel ou
préparation lactée

omeletteaux légumes
accompagnée de riz
salade de fruits maison
125 mllait de vache entier

casserole dpoissonet
Iégumes sur riz

salade de fruits maison
125 mllait de vache entier

125 mllait maternel ou
préparation lactée

125 mllait de vache entier

125 mllait de vache entier
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