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Nutrition durant la pandémie de Covid 19

Préface

Dans le contexte de la riposte nationale de la pandemie

de COVID-19 et afin de maitriser son impact sur la
santé, le renforcement de I'immunité, a travers des mesures
de préservation et de promotion de la nutrition, s'avere
essentielle en vue de maintenir les acquis du programme

national de nutrition et préserver le bien étre de la population x
dans ce contexte epidémiologique exceptionnel.

Il va sans dire gu'une bonne nutrition joue un role essentiel dans le developpement et
le maintien du systeme immunitaire ce qui permet de se protéger contre les maladies
infectieuses et aide a seretablir rapidement. Des régimes alimentaires sains et équilibrés
sont necessaires eégalement pour prévenir I'emergence de maladies non transmissibles,
qui sont des facteurs de risque liés a des taux accrus de morbidité et de mortalité pour
les personnes infectées par le COVID-I19.

Ce présent guide, riche en informations pertinentes en matiere de nutrition durant la
pandemie de COVID-19, élaboré en collaboration avec les sociéetés savantes et les
membres du Comité Scientifigue, Technique et Consultatif de Nutrition, renforcera les
interventions nutritionnelles en aidant les professionnels de santé a dispenser des
messages clairs, simples et efficaces pour inciter la population a adopter de bonnes
pratiques alimentaires et a assurer la continuité des prestations de soins de santé
primaire en matiere de nutrition.

Nous sommes certains que ce guide apportera l'aide nécessaire aux professionnels de
santé et qu'il les incitera a s'investir davantage dans le soutien nutritionnel nécessaire
pour optimiser la réeponse du systeme immunitaire et ameliorer le statut nutritionnel des
individus afin de mieux faire face a cette situation sanitaire liee au COVID-I9.

Pr Khalid AIT TALEB
Ministre de la Santé
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Introduction

U ne bonne nutrition joue un réle central dans le développement et le maintien du systéeme
immunitaire - gui permet de se protéeger contre les maladies et les infections et aide a se
rétablir rapidement. Les efforts entrepris pour préserver et promouvoir une nutrition adéquate
(y compris l'allaitement) doivent ainsi étre intégreés aux stratégies de prevention du COVID-19
afin de renforcer la résilience des individus et des communautés. Des régimes alimentaires
sains et equilibrés sont essentiels également pour prévenir 'emergence de maladies non
transmissibles, qui sont des facteurs de risque liés a des taux accrus de morbidité et de mortalité

pour les personnes infectées par le COVID-I9.

Des mesures sont requises afin de s‘assurer que cette crise sanitaire n‘engendre pas une crise
nutritionnelle. [Pour les raisons sus-mentionnées, protéger les populations les plus vulnérables

de la malnutrition sous toutes ses formes est indispensable pour gue la lutte contre le COVID-19

soit un succes.

NB: Les personnes présentant des facteurs de risque cardiovasculaire ou des maladies sous-
jacentes telles que le diabete, I'hypertension, les maladies cardiovasculaires, les maladies
respiratoires, les cancers sous traitement, les maladies auto-immunes et les personnes
qui utilisent des meédicaments immunosuppresseurs ou les fumeurs (en raison de deéficits
Immunitaires) nécessitent des conseils nutritionnels individuels sous la supervision medicale

et diététigue et doivent s'en tenir a ces recommandations en insistant sur la prévention.
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Quelles recommandations nutritionnelles pour renforcer le systéme
immunitaire et prévenir les infections respiratoires virales ?

Les principales fonctions du systeme immunitaire sont de proteger les personnes contre les
infections et les micro-organismes nuisibles, de nettoyer les tissus endommagés et d'empécher
la croissance de cellules malignes dans le corps.

La force des performances du systeme immunitaire dépend en grande partie de facteurs tels
que la génétigue, I'environnement de vie, le mode de vie, la nutrition et l'interaction entre ces
facteurs.

La nutrition a été étudiée comme un facteur pour modifier I'influence sur le fonctionnement du
systeme immunitaire pendant des décennies, et la recherche dans ce domaine est devenue un
sujet important appelé immunologie nutritionnelle.

Le systeme immunitaire, comme les autres systemes du corps, a besoin de suffisamment de
nutriments pour fonctionner correctement.

Il faut savoir gue presqgue tous les nutriments de l'alimentation jouent un réle important dans
le maintien d'une réponse immunitaire optimale. Par conséqguent, leur carence ou méme leur
consommation élevée peuvent avoir des consequences negatives sur l'état du systeme
Immunitaire et une sensibilité accrue a divers agents pathogenes.

« Apport énergétique et protidique adéquats.

Des études ont montré gue les régimes hyper-et hypo- énergétiques ont des effets nefastes
sur la réeponse du systeme immunitaire.

Les personnes qui suivent des régimes hypocalorigues non prescrits par un spécialiste en
nutrition et/ou diététigue ou non fondés scientifiguement (en particulier les régimes inférieurs
a 1500 Rcal / jour) pour perde du poids sont plus susceptibles au risque d'infections virales en
raison de I'affaiblissement du systéeme immunitaire. [Par conséquent il est impératif de suivre les
recommandations nutritionnelles appropriées et une alimentation saine dans ces conditions
d'épidemie virale.
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+ Consommation des aliments sources de protéine.

Les protéines sont les principaux éléments constitutifs des cellules et des sécrétions internes
(enzymes, hormones, anticorps, etc.).

- Les besoins moyens en protéines d'un adulte sont de O,8 g / Rg de poids corporel. Cette
valeur peut augmenter jusqu’a 1,2 g/KKg chez les personnes agees saine.

- Les sources de protéines animales comprennent la viande, la volaille, le poisson, les ceufs
et les produits laitiers.

- Les sources végetales de protéines comprennent les [égumineuses, les céreéales et les
fruits oléagineux.

- Afin d'améliorer la qualité des protéines végeétales, et d'éviter le phénomene de facteurs
limitants en acides amines il est recommandeé d'utiliser des combinaisons de deux types
de protéines vegeétales : céreales el léegumineuses, céréales et noix ou mélanges de
legumineuses et Noix.

- Il convient toutefois de noter que les aliments d'origine animale, en particulier les viandes
rouges, contiennent de l'‘acide arachidonique, qui peut provoquer une inflammation
surtout chez les obeses qui souffre déja d'inflammation. Par conséquent, afin de stimuler le
systeme immunitaire dans ces conditions, il est recommandé de consommer d'avantage
de protéines d'origine végétale, du blanc d'ceuf, ainsi que les viandes blanches et le
poisson.

* Boire des liquides.

- Boire suffisamment de liquides est également une étape efficace pour prévenir la
maladie. Les liquides aident a diluer la sécrétion et I'excrétion des toxines et a fournir les
nutriments essentiels aux cellules, et jouent un réle fondamental dans I'élimination des
toxines et des dechets du corps.

- Boire suffisamment I'eau potable est également tres efficace pour améliorer ses
performances et sa force physique (15 L)
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* Pratiquer de la diversité et I'équilibre dans le régime alimentaire.
Consommation des aliments de chague groupe alimentaire :

- Le groupe du pain et des cereales en mettant I'accent sur les grains entiers et le pain de
grains entiers. Les grains complets devraient étre une priorite, y compris le riz,I'orge et le
blé entier (les pains a grains entiers sont ceux a base de farine a grains entiers, cependant
I'ajout de son a une boulangerie n'est pas du tout recommande) ;

- LLe groupe des fruits et legumes en mettant l'accent sur différents types de fruits et
différentes couleurs de légumes ;

- Le groupe de viande en mettant I'accent sur les ceufs, la volaille, le poisson, et consommer
moinsdevianderouge,en particulierslesviandes transformeées telles que les charcuteries ;

- Le groupe des léegumineuses (petits pois, haricots secs, lentilles, pois chiche..) ;

- Le groupe du lait et des produits laitiers en mettant I'accent sur les produits laitiers alléegés
engras.

- Un petit déjeuner complet quotidiennement, est important pour stimuler le systeme
immunitaire, il est recommandé d'inclure des ceufs, du lait demi-écréme (pour préserver
les vitamines liposolubles présentes dans le lait), du fromage allégé en gras et en sel
d’ajout, du pain a base de grains entiers et des légumes, ainsi que I'eau et boissons
chaudes sans sucre ajouté (thé, verveine, etc..) et/ou du jus de fruits nature sans sucre
ajoute.

- Les acides gras insatures (avocat, poisson, fruits secs, huile d’olive, huile de tournesol, et
huile de mais, huile d'argan) doivent étre privilégiés par rapport aux acides gras saturés
(graisses animales, beurre, creme, viande grasse,..) et aux acides gras trans (margarine,
biscuits, viennoiseries,...).

- [Pour la cuisson, ne jamais chauffer les huiles au-dela de leurs degrés de cuissons
spécifiques pour chaque type d’huile. Toutefois, il est important de distinguer entre
« huiles de cuissons et huiles d’'assaisonnement ». a ce propos, I'huile d'olive, de par son
degré de cuisson élevé, est parmi les bonnes huiles adaptées a la cuisson.
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Quelles sont les aliments favorisant la réduction des niveaux de
Facteurs inflammatoires dans I'organisme ?

Aliments avec des propriétés anti-inflammatoires

Herbes et épices, y compris thé vert et noir, curcuma,
ail, gingembre, fenugrec, menthe, cannelle, muscade,
poudre de poivron rouge, citron, safran, poivre noir,
coriandre, persil, aneth, thym et basilic

Chou, oignons, baies, raisins,
agrumes, tomates et grenades,
betteraves cuites au four

Aliments immunostimulants agissants par le biais de fonctions antioxydantes ou
antimicrobiennes

Consommation d’ail de 2 a 5 gousses par jour est

Yaourts pasteurises avec suffisante, car s'il est pris en grandes quantités ou a
probiotigues, pommes, carottes, fortes doses comme supplément, il peut provoquer
abricots et épinards des troubles gastro-intestinaux ou des reactions
allergiques.

Sources alimentaires de fibres fermentées, y compris les haricots et les légumineuses,
cornichons, olives, etc.., apportent a I'organisme les prébiotiques et les probiotiques qui
boostent I'immunité via le microbiote.

Quels sont les nutriments fortement recommandés pour stimuler le
systéme immunitaire ?

Ces nutriments peuvent comprendre :

- Les acides gras polyinsaturés omeéga-3 (AGPI) et oméga-6 dans un rapport omega-6/
omeéga-3 inférieur a 5;
- Les minéraux comme le fer, le zing, le sélénium, le magnésium ;

- Les vitamines telles gque la vitamine D, la vitamine E, la vitamine A, la vitamine C, la
riboflavine, la vitamine B6, I'acide folique, et la vitamine B12;

- Certains acides aminés et les aliments fonctionnels,y compris les composeés alimentaires
contenant des prébiotiques et des probiotiques, des fibres fermentées et des flavonoides.
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Tableau 1: Source alimentaire de chaque nutriment.

Vitamine C

Kiwi, agrumes, orange et
citron, clou de girofle, brocoli
el tomates.

Acide folique

Le chou et les eépinards, le
brocoli, le chou-fleur, les pois
chiches, les haricots verts, les
haricots rouges et les paois, les
pommes de terre, la plupart
des légumes, la plupart des
fruits, les herbes, le riz brun, les
pates alimentaires completes,
les flocons d'avoine, le son, le
fromage, le yogourt, le lait, les
ceufs et le boeuf.

Fer

-Viande rouge a faible
teneur en matieres grasses,
poisson et en ceufs;

-Légumineuses ;

-Avec des sources
alimentaires de vitamine C
telles que le jus d'orange et
de citron pour une meilleure
absorption du fer sont
également recommandées.

Zinc

Viandes maigres, volaille, lait
et produits laitiers, ceufs et
NOIX.

Sélénium

Noix, la volaille, les ceufs, la
viande faible en gras et les
produits carnés faibles en gras.

Magnésium

Légumes a feuilles vertes et
de grains entiers.

Vitamine E

L'huile de germe de blé,
les arachides, I'huile et les
graines de tournesol et les
noisettes ;

Huiles végetales contiennent
de la vitamine E.

Vitamine A

Le foie, le poisson, I'huile de
poisson et les ceufs, les carottes,
les courges, les poivrons rouges,
les épinards, le brocoli et les
tomates.

Vitamine B12

Viandes, des ceufs, du lait
et des produits laitiers et du
poisson faibles en gras.

Vitamine D

Sardine, Thon, Lait, Gufs,
exposition au soleil, de
preférence entre 10h a 12h
en exposant les avant-
bras et le visage pendant
une durée de 20 a 30 min
quotidiennement.

Acides gras oméga-6
Huile de tournesol
Huile de mais
Huile de soja
[Pistache ;

NOix.

Acides gras oméga-3

Noix, graines de lin, poisson.

10
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Quels sont les aliments qui affaiblissent le systéme immunitaire et
doivent étre limités dans l'alimentation ?

Eviter de consommer les fast-foods et les viandes transformées car elles contiennent
des niveaux élevés d'acides gras saturés, indésirables pour la santé et le fonctionnement
du systéme immunitaire ; en outre, ils sont généralement riches en sel.

Eviter les aliments qui contiennent une quantité excessive en sucre, des boissons a
sucre ajouteé, ainsi que des produits tels que les chips, les céréales raffinées car leur faible
valeur nutritive et leurs niveaux éleves d’'acides gras satures et trans, altere egalement le
fonctionnement du systeme immunitaire.

Eviter de consommer des plats préts a emporter, car ils sont préparés en général sans
respect des conditions standard pour les préparations alimentaires et contiennent
souvent des niveaux éleves de sel et d'acides gras saturés et d’'acides gras trans, qui
peuvent affaiblir drastiqguement le systéme immunitaire.

Quelles sont les autres pratiques et comportements importants pour
renforcer le systéme immunitaire ?

Respecter les mesures d'hygiene en premier lieu, selon les recommandations du Ministere
dela Sante;

Eviter le stress, la colere et I'anxieté ;

Le sommeil : avoir un sommeil réparateur (8 heures en moyenne) dont le nombre d’heure
vari selon l'age

Pratiquer l'activité physigue quotidienne : 30 min/jour pour les adultes et entre 60-90
min/jour pour les enfants ;

Eviter 'automédication et la consommation anarchique et non fondée scientiiguement
comme |'usage des plantes.

Faut-il prendre des suppléments de vitamines et minéraux ou
autres ?

Dans le cadre du Programme National de Nutrition, les femmmes et les enfants de moins de 5
ans bénéfcient gratuitement au niveau de toutes les structures de santé de la supplémentation
medicamenteuse en micronutriments a titre préventive et curative et ce selon le Calendrier
National de Supplémentation.

11
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Figure 1: Calendrier National de Supplémentation.

Le nouveau calendrier de supplémentation établi par le Ministére de la Santé est
comme suit :

I- Supplémentation préventive chez les enfants de moins de 2 ans en
Vitamines A et D

Tranches d’age

Ala A A
naissance 12 mois 18 mois

Supplément Observations

-Donner une
ampoule de

Vitamine D 200 000 Ul | 200 000 UI 200 000 Ul ou le
1/3 de F'ampoule
de 600 000 UL

Vitamine A 100 000 Ul | 200 000 Ul | 200 000 UI

11- Supplémentation curative chez les enfants de moins de 5 ans en Zinc et
Vitamine A

Supplémentation en Zinc

Tranche d'age

Pathologie
Enfants de moins de 6 mois Enfants de plus de 6 mois
10 mg/j 20mg/j
Diarrhée . X e . . X i .
Durée de traitement :10a 14 jours | Durée de traitement :10a 14 jours

Lutilisation combinée de Zinc et des SRO basse osmolarité réduit le volume et la
fréquence des épisodes diarrhéiques chez Uenfant de 2 mois a 5 ans et prévient
Uapparition de nouveaux épisodes pour une durée allant jusqu’a 3 mois

Supplémentation en Vitamine A

persistante

Une dose de 100 000 Ul

R Tranches d'age
Pathologie
Enfants de 6 a 11 mois révolus Enfants de 12 mois et plus
Revoeoy Une dose de 100 000 Ul a Une dose de 200 000 Ul a
2 11,12, 130 11,12,130
Malnutrition Une dose de 100 000 Ul Une dose de 200 000 UI
sévere
Insuffisance | Une dose de 100 000 Ulsilenfant n'a Une dose de 200 000 Ul si f'enfant n'a
pondérale pas recu de capsules depuis 1 mois pas recu de capsules depuis 1 mois
f Une dose de 100 000 UI Une dose de 200 000 Ul
Anémie A q - 3
o accompagnant la supplémentation accompagnant la supplémentation
sévere N N y "
en fer/acide folique en fer/acide folique
Diarrhée

Une dose de 200 000 Ul

Acide folique

Supplément

Fer et acide folique a titre
préventif pour les femmes
enceintes.

Dosage
120 mg de fer élément /
semaine pendant 30 semaines
Chaque dose de fer contient :

« 120 mg du fer élément ou
600 mg de sulfate ferreux
heptahydraté ou 360 de
fumarate ferreux

« Acide folique :0.50 mg

11l- Supplémentation des femmes en age de procréer en Fer, Vitamine D et

Observation

- Lenombre de
comprimés prescrit
devra étre adapté
selon le type de fer
disponible dans les
ESSB afin de répondre
ala dose préconisée ou
nécessaire.

Vitamine D2 pour les
femmes enceintes.

200 000 Ul de Vitamine D2
au troisiéme trimestre de la
grossesse

- Donner une ampoule de
200 000 Ulou le 1/3 de
ampoule de 600 000 UI.

Acide folique pour les femmes
arisque ayant déja donné
naissance a des enfants avec des
malformations du tube neural.

5mg/j de la Vitamine B9 (acide
folique), deux mois avant la
conception, puis pendant les 3
premiers mois de la grossesse

Il est important de veiller a un apport suffisant en vitamine D. Plus encore
pendant cette période de crise du coronavirus. Une supplémentation préventive
par une dose de 100 OO0 Ul de Vitamine D3 des enfants de plus d'un an qui
présentent un risque majoré en raison d'une faible exposition au soleil et d'une
alimentation non équilibrée est sous prescription médicale.

Pour les personnes agées, il est conseillé d'augmenter les apports en Vitamine
E (134 mg - 800 mg/j), Zinc (30 mg - 220 mg/j), Vitamine C (200 mg - 2 g/j)
et particulierement chez les personnes a faible concentration en vitamine D
sérique, supplémenter en Vitamine D (10 pg - 100 pg/j). Ces nutriments ont
montré leur efficacité dans I'amélioration de I'immunité par le renforcement des

cellules B et T chez les personnes agées.

Pour les autres catégories de la population, des études ont montré que seuls
ceux qui sont déficients en nutriments et ont une prescription médicale peuvent
prendre des suppléments
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Quelles recommandations pour les personnes agées ?

Les parametres physiologiques des personnes agees de plus de 60 ans (ainsi que leur
entourage) sont tres différents d'une personne plus jeune, les oblige a plus de vigilance, surtout
dans cette période difficile de I'épidémie du coronavirus.

Les personnes agées ont souvent tendance a diminuer leur apport alimentaire sans que leurs
besoins énergetiques ne soient reduits. Ce manque d'appeétit qui survient avec l'age est en
partie di notamment a l'altération des perceptions des odeurs et du goUt d'ou une difficulté
a identifier et apprécier les aliments. De ce fait, les besoins énergétiques de la Personne agée
sont presgue identiques a ceux de l'adulte jeune : 25 a 30Kcal/Rg/J, cet apport peut augmenter
selon I'état nutritionnel de la personne agee.

Le capital musculaire diminue chez la personne agée, ce qui aggrave l'état nutritionnel
et d’hydratation. La sarcopénie est un phénomene tres fréquent chez cette catégorie de la
[Population, elle a des répercussions considérables par les faiblesses qu'il provoque : risques
infectieux par baisse des réserves protéiques nécessaires aux défenses immunitaires, chutes
et fractures éventuelles pertes d’'autonomie de la personne agée.

[Pour éviter I'aggravation de la fonte musculaire, I'apport nutritionnel conseillé en protéines est
de 1a1,2g/Rg/] sous forme de protéines animales (viandes, poissons ..) et végetales (amande,
noix, haricots rouges, lentilles, pois chiches, pois cassés, céreales...).

La [Personne agée a tendance naturellement a baisser ses apports en eau, le seuil de perception
de la soif diminue aussi avec I'age et les pertes en eau sont aussi plus importantes a cause de
I'altération de la fonction rénale. Pour toutes ces raisons, les besoins en eau sont toujours plus
eleves chez la Personne Agée que I'adulte jeune voir 30ml/Rg/]j.

14



’

&

NUTRITION DE LA
FEMME ENCEINTE
ET ALLAITANTE ET
ALIMENTATION DE
L'ENFANT



H 5:%\*
Co Nutrition durant la pandémie de Covid 19
ng‘k’zA

==

Quelle alimentation pour la femme enceinte et allaitante ?

La santé nutritionnelle de la femme, de méme que sa santé globale, avant et pendant la
grossesse, influencent sa santé et celle du foetus en développement.

Une saine alimentation, combinée a la prise des micronutriments, fournit aux femmes les
nutriments dont elles ont besoin pour se sentir bien et avoir de I'énergie, tout en favorisant une
grossesse en sante.

[Pour les femmes enceintes et allaitantes, il est conseiller de :

- [Prendre 4 repas par jour (3 principaux+1 gouter) ;
- Boire au moins 2L d'eau par jour (eauy, thé léger, café léger, tisane, soupe..)

- Surveiller la prise du poids périodiguement lors des consultations. Il faudra veiller a ne
pas dépasser les Rilos autorisés selon le tableau ci-dessous :

Prise du poids recommandé durant la grossesse selon I'lMC avant la grossesse
Catégorie de I'I[MC avant la grossesse Prise du poids en Rg
IMC<18,5 : Poids insuffisant 12,5-18
IMC 18,5-24,9 : [Poids normal 115-16
IMC 25,0-29,9 : Surpoids 7-115
IMC>30 : Obésité 5-9

- Au cours de l'allaitement, manger deux petits repas supplémentaires ou collations chaque
jour pour fournir de I'énergie et des éléments nutritifs pour vous et votre bébé en pleine
croissance.

- Mangerlesmeilleurs alimentsdisponibles,y compris dulait(3 produits laitiers (pasteurises),
des fruits frais et des légumes (5 fruits et légumes par jour), de la viande, du poisson, des
ceufs, des céréales, des pois et des haricots.

- Eviter les produits trop gras ou trop sucrés.
- Limiter la quantité de café et du thé que vous buvez pendant la grossesse.

- Prendre des comprimés de fer et d'acide folique pour prévenir I'anémie pendant la
grossesse a raison de 120mg du fer par semaine pendant 30 semaines.

- [Prendre une ampoule de Vitamine D au Troisieme trimestre de la grossesse.

- Utiliser du sel iodé et les aliments fortifiés (farine enrichie en fer et acide foligue et huile
de table fortifice en vitamines A et D).

- [Participer aux soins prenatals pendant la grossesse.

- Les meres adolescentes : ont besoin de soins supplémentaires, plus de nourriture et plus
de repos gqu'une mere plus agée.

16
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ARfN d'éviter toute contamination par les virus ou parasite, il est conseillé :

- De bien laver les fruits et legumes (et méme les salades en sachet);
- De bien cuire les viandes et les ceufs ;

- D'éviter les contacts avec les déjections des chats (ou de porter des gants s'il est
impossible de faire autrement) ;

- Bien se laver les mains, plusieurs fois par jour ;

- Eviter les fromages au lait cru (y compris le fromage rapé), les crustaces, les coquillages,
les poissons fumeés, les produits de charcuterie

- Favoriser les fromages pasteurisés
- Javelliser le reéfrigérateur de maniere réguliere et respecter les dates limites de
consommation.
Quelles recommandations pour les femmes qui allaitent ?

L'allaitement maternel protege les nouveau-nés contre les maladies et les aide egalement tout
au long de leur petite enfance et de leur enfance. L'allaitement maternel est particulierement
efficace contre les maladies infectieuses car il renforce le systéme immunitaire en transférant
directement les anticorps de la mere.

Il est indéniablement connu gue les bienfaits de l'allaitement sont grands et que le risque de
transmettre le virus responsable de la COVID-19 par le lait est faible puisqu'il s'agit d'un virus
respiratoire.

* Est-ce que le virus se transmet par le lait maternel ?

Puisque le Covid-19 est un nouveau virus, les scientifigues connaissent encore tres peu de
choses a son sujet. A ce jour, et d'aprés des études réalisées auprés des femmmes infectées par
le virus et qui allaitent ; il s'est avere que le virus n‘existe pas dans le lait maternel

* La mére touchée par le virus COVID-19 peut-elle allaiter ?

Oui. Les femmes touchées par le virus COVID-19 peuvent allaiter. Toutefois, elles doivent les
mesures suivantes :

- Mettre un masque facial ;

[Pratiquer I'hygiene respiratoire, y compris pendant I'alimentation ;

- Pratiquer I'hygiene des mains avec du savon ou un desinfectant avant et apres chague
tétée ou tout autre contact etroit avec son bébeé

Nettoyer et désinfecter régulierement toutes les surfaces qu'elle touche.
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« La mére touchée avec le virus COVID-19 peut toucher son enfant
et le prendre dans ses bras ?

Oui. Un contact etroit et un allaitement maternel exclusif et précoce aident I'enfant a bien se
développer. La maman peut :

- Allaiter son bébé en toute sécurité, en respectant les regles d’hygiene respiratoire ;

- [Partager la chambre de son bébe ;

- Elle doit se laver les mains avant de toucher le bébé et apres, et garder toutes les surfaces
propres ;

* La mére qui présente des symptémes respiratoires peut s'occuper
de son enfant ?

La mere peut s'occuper de son enfant a condition d”:

- Utiliser un masque facial,
- Maintenir une distance physique avec les autres personnes (au moins I m) ;
- Eviter de toucher les yeux, le nez et la bouche.
* Si la mere atteinte du virus COVID-19 est fatiguée et ne peut pas

s'occuper de son enfant ou si son enfant est hospitalisé pour une
morbidité donnée, qu’est-ce qu’elle doit fait ?

- La mere allaitante doit exprimer son lait maternel pour établir et maintenir la lactation a
I'aide d'un tire-lait

- Le lait maternel exprimé peut étre administré a I'enfant par un soignant ou quelgu’un de
la famille en bonne sante ;

- Avantd'exprimer le lait maternel, la mere doit pratiquer I'nygiene des mains. Apres chaqgue
seance d'expression de lait, toutes les pieces qui entrent en contact avec le lait maternel
doivent étre soigneusement lavées et désinfectées

- Siellene peutpas exprimer le laitmaternel, elle peut explorer la possibilité d'une relactation
(recommencerlallaitementapresuneinterruption) ;

- La personne en bonne santé désignée pour prendre en charge I'enfant et lui prodiguer
des soins (changer les couches, faire un bain ou nourrir I'enfant), doit se protéger par un
masque facial et il doit laver soigneusement les mains avec du savon ou un desinfectant
avant et apres le contact avec I'enfant.

« Quant est ce qu’'on doit séparer I'enfant de sa maman ?

- Si la maman est gravement malade ou l'enfant a des comorbidités nécessitant son
hospitalisation en soins intensifs ou réanimation ;

- [Pour preserver la montee laiteuse, la maman est encouragee des que possible a tirer son
lait.
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* Quelles sont les lignes directrices standard de l'allaitement ?

- Commencer l'allaitement dans I'heure qui suit 'accouchement ;

- Continuer l'allaitement maternel exclusif pendant 6 mois (sans l'introduction d'aucun
type d’aliment, ni méme l'eau) ;

- Introduire des aliments complémentaires adequats et sUrs a I'age de 6 Encourager la
maman a continuer l'allaitement jusgu’a I'age de 2 ans ou plus.

« Comment nourrir les jeunes enfants a la maison au cours de la
période d'alimentation complémentaire ?

- Maintenir une alimentation saine ainsi que la consommation d'‘eau potable salubre et se
conformer aux directives du Programme National de Nutrition (Annexe cf).

- Limiter les aliments hautement transformes qui ont une faible valeur nutritionnelle étant
généralement riches en graisses saturees, en sucres et en sel gratuits,

- Eviter les boissons sucrees et les laits de suite.

- Consommer suffisamment de fruits et léegumes, de céréales completes et de sources de
protéines. Ces types d'aliments peuvent étre cuits a partir de produits frais, séchés, en
conserve ou congelés.

- Avant de préparer ou de manger des aliments, pratiguer les mesures d’hygiene telles que
le lavage des mains avec du savon et le nettoyage et la désinfection réguliers des zones
de préparation des aliments.
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Quelles recommandations afin de limiter la prise du poids ?

Des études récentes ont montré gu’'un surpoids important constitue la principale comorbidité
en lien avec les formes séveres de Covid-19, Cette association entre surpoids et formes séveres
était déja connue pour d'autres infections respiratoires telles que la grippe A(HINI).

Le surpoids est évalué grace au fameux «indice de masse corporelle », ou IMC, qui est le
rapport du poids sur la taille au carré. On considere qu'une personne dont I'MC se situe au-
dela de 25 commence & étre en léger surpoids. A partir de 30, on parle de surpoids avéré avec
deébut d'obesite, a 35 on commence a parler d'obésité severe, et a partir de 40 on entre dans ce
gu'on appelle I'obésité « morbide ». Morbide, car les gens concernes sont considéres comme
a risque de developper des pathologies, majoritairement cardiovasculaires et atherosclérose,
mais aussi diabéte de type 2, atteintes hépatiques, certaines formes de cancers.

Toute diminution de la masse graisseuse va constituer une chance supplémentaire de mieux
résister au coronavirus.

Les recommandations habituelles pour perdre du poids sont :
* Le choix des courses
Avant d'aller faire des courses, il faut conseiller a la personne de :

- [Preparer une liste pour quelgues jours, adaptée au nombre de personnes par menage ;

- Varier les sources de protéines, en favorisant les protéines des légumineuses (petits pois,
lentilles, haricots secs, pois chiches) et les poissons gras frais et/ou en conserve.

- Les feculents sont a consommer avec modération (en fonction de I'appétit, et du niveau
de l'activité physique).

- favoriser la consommation des fruits de saison (frais, en salade), consommer également
les fruits oléagineux.

- Choisir les denrées de qualité meilleure sur la base des trois criteres : couleur, odeur et
texture.

- [Penser a lire I'étiquetage et a vérifier la date de péremption s'il s'agit de produits emballés
Ou les boites de conserves.

- Déconseiller les produits transformeés ou en conserve.
- Favoriser les léegumes sous toutes leurs formes (crus, cuits, frais) ;
* L'organisation et le temps des repas

[Pour une meilleure organisation des repas, il faut :

- Garder le rythme habituel des trois repas principaux : petit déjeuner, déjeuner, diner ;

- Eviter le régime restrictifs durant cette période de confinement ;
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Cuisiner le plus possible, et limiter le recours aux plats préparés et/ou aux fast-foods ;

Laisser les signaux de faim et de rassasiement avant et pendant les repas quider la
personne et adapter les quantités. Comme on bouge moins, on peut avoir moins faim
gue d'habitude et notre faim peut varier d'un repas a l'autre, et d'un jour a l'autre ;

Manger doucement et dans le calme pour libérer les arébmes (en mastiquant bien), assis
a table, et deguster chague bouchée. En mangeant trop vite le corps n‘aura pas le temps
d’'adapter les quantités a ses besoins ;

Eviter de manger en faisant autre chose ou devant un écran ;

Manger de tout, mais adapter les quantités, se servir une petite portion ou dans une
petite assiette. Il est plus facile de s'arréter a la fin d'une petite assiette gu’au milieu d'une
grande.

Eviter le grignotage entre les repas.

 L'activité physique

Le niveau d'activité physique est diminué par le confinement, la sédentarité est augmentee.

Il est absolument nécessaire de maintenir la masse musculaire en bougeant tous les jours, car
elle peut fortement diminuer en cas d'inactivité.

Il faut travailler sur les aspects détaillés ci-dessous :

Lutter contre la sédentarite : Marcher (se lever régulierement toutes les 90 minutes pour
faire quelques pas, téléphoner en marchant ..) ;

Limiter le temps d'écran (TV et d'ordinateur, tablette ou portable). Pendant les temps
d'écran, il est recommandeé d'étirer les jambes, bouger les mains, danser, et varier les
activites qui nécessitent des mouvements... ,

Profiter des moments d’entretien de la maison et du ménage pour faire de I'exercice ;

Maintenir et renforcer la masse musculaire (danser, monter et descendre les escaliers,
renforcer les muscles du dos...).

Ne pas rester assis ou allongeé longtemps dans la méme position, changer de position et
bouger chague 30minutes.

* Le sommeil

Essayer de conserver le rythme de sommeil habituel et maintenir le rythme circadien
(jour/nuit) afin de préserver I'équilibre de I'horloge biologigue.

Ne pas se coucher trop tard et ne pas faire de « grasse matinée » tous les jours.

- Arréter l'ordinateur, le portable ou les écrans 30 mn avant de se coucher.
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- Arréter toute consommation d‘excitants (thé, café..) au moins 4 heures avant I'heure du
couche.

- Eviter la consommation des aliments a vidange gastrique lente et pratiguer une activité
legére juste avant de se coucher.
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Quels sont les bonnes pratiques pour éviter les toxi-infections ?
» Nettoyer soigneusement les surfaces et équipements :

Le lavage fréequent des mains a I'eau et au savon est le fondement de I'hygiene en cuisine. Le
nettoyage fréequent des surfaces, des equipements et des ustensiles de cuisine permet quant a
lui d"éliminer la majeure partie des souillures et des micro-organismes qui peuvent s’y trouver.
Les éponges, torchons et autres ustensiles de nettoyage doivent étre frequemment lavés et
désinfectés, soit en ajoutant de I'eau de Javel selon les doses recommandées, soit en utilisant
de lI'equ tres chaude (température superieure a 60°C).

* Le stocRage et la conservation des aliments :

- Oter les suremballages des aliments (cartons autour des yaourts, par exemple) afin
d>éviter la contamination des aliments et du réfrigérateur par les micro-organismes qui
peuvent se trouver sur ces cartons et plastiques.

- Conserver les aliments sensibles (par exemple viandes, poissons, plats cuisines) dans la
zone la plus froide du réfrigérateur.

- Eviter le contact direct et indirect entre les aliments crus et les aliments cuits dans le
réfrigérateur.

- Les restes de repas doivent étre conserves dans des boites fermeées ou protégés par un
film alimentaire étirable.

- Eviter de surcharger le réfrigérateur pour permettre la circulation de l'air a l'intérieur.
Certains aliments quelguefois conservés au froid peuvent étre stockés a tempeérature
ambiante (se référer aux indications sur I'emballage): ceufs (Sils étaient stockés a
tempeérature ambiante au magasin), certains fruits et legumes non emballés (par exemple
carottes, pommes, concombre).

- Surveiller la température du réfrigérateur (4°C dans la zone la plus froide) et adapter le
réglage du thermostat selon le remplissage du réfrigérateur (se référer a la notice du
fabricant).

- Respecter la date limite de consommation (DLC) des produits conditionnes

- Sila congélation domestique a -18 °C permet d'arréter la multiplication bactérienne, la
plupart des microorganismes survivent a la congélation. Il est donc préférable de congeler
les aliments par anticipation (des I'achat ou la préparation) et non en fin de DLC.

- A chaque fois que des aliments salissent le réfrigérateur, il faut nettoyer sans tarder les
surfaces souillées. Un nettoyage complet de toutes les surfaces intérieures doit étre
pratigué autant que neécessaire.
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« Cas spécifique des ceufs :

- |l est essentiel de conserver les ceufs toujours a la méme température afin d'éviter le
phénomene de condensation d'eau a leur surface.

- LLes ceufs ne doivent en aucun cas étre lavés avant d'étre stockeés. Le lavage augmente
la porosité de la coquille et permet la pénetration des micro-organismes.

- Les ceufs casseés ou félés ne doivent pas étre consommes.

- Les préparations a base d'ceufs, sans cuisson (mayonnaise, cremes, mousse au chocolat,
patisseries, etc.), doivent étre consommees sans delai apres leur préparation ou refroidies
rapidement et maintenues au froid pour étre consommees dans les 24 heures.

* Les bonnes pratiques de préparations des aliments :

- Avant et pendant la préparation des repas, bien se laver les mains avec de lI'eau et du
savon. Ce lavage doit avoir lieu avant et aprées avoir manipulé des aliments crus (par
exemple viandes, ceufs, légumes) et apres tout geste potentiellement contaminant
(apres avoir eté aux toilettes, apres s'étre mouche, apres avoir touché un écran, apres
avoir caresse un animal, apres avoir touché la poubelle, etc.).

- Eviter de préparer les repas en cas de symptémes de gastro-entérite et de syndrome
grippal. En cas d'impossibilité de se faire remplacer, étre tres vigilant sur le lavage des
mains et privilégier des aliments nécessitant peu de préparation ou une cuisson.

- A chaque type daliment sa planche a découper, en réserver une a la viande et aux
POISSONS Crus, et une autre aux produits cuits et aux léegumes propres. Les planches
a decouper doivent étre nettoyées juste apres chaqgue utilisation (eau chaude, liquide
vaisselle, éponge abrasive) et séchées rapidement a I'air. Une fois les aliments cuits, ne
pas reutiliser les plats et ustensiles qui ont été utilisés pour les préparer et transporter
crus.

- |l est nécessaire de procéder a un lavage minutieux des fruits et legumes a I'eau potable,
qui permet déliminer la terre et les souillures qui peuvent étre fortement chargées en
micro-organismes.

- La décongélation doit se faire dans le réfrigérateur, dans le four a micro-onde en position
décongelation ou rapidement par la cuisson ou par le rechauffage. Il est recommandé de
consommer les aliments decongelés rapidement (pas plus de trois jours) et de ne pas les
congeler a nouveau.

- Une cuisson des aliments a une tempeérature de 7/0°C a coeur permet déliminer la majorité
des microorganismes pathogenes. Il est recommandé de réchauffer les aliments dans un
recipient couvert jusqu’a ce que de la vapeur s'en échappe (gquel gue soit le moyen utilisé
- plagque chauffante, microondes, four, etc.).

- Les plats cuisinés a domicile ne doivent pas étre laissés a température ambiante pendant
plus de 2 heures avant consommation ou réfrigération et doivent étre consommes dans
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les 3jours. Sila quantité d'aliment préparee est grande (plus d'un litre ou d'un Rilogramme),
il fFaut la répartir en portions plus petites pour que le refroidissement soit plus rapide.

- La consommation de la viande hachee est recommandée bien cuite a coeur pour les
jeunes enfants, les femmes enceintes et les personnes agees et immunodéprimées.

- La consommation de viande ou de poisson cru (ex. sushi) et de produits laitiers au lait
cru (a l'exception des fromages a pate cuite pressée comme l'emmental ou le comté)
est fortement déconseillée aux jeunes enfants, aux femmes enceintes et aux personnes
agees et immunodeprimeées.

« La gestion des déchets dans la cuisine :

- Evacuerles dechets et nettoyer les bacs a poubelles régulierement et des que nécessaire.
Quelles sont les mesures d’hygiéne concernant les fruits et des
légumes ?
« Faut-il cuire absolument les fruits et les légumes ?

Il n‘est pas obligatoire de cuire systématiquement les légumes et les fruits, par contre il est
obligatoire apres un achat, et avant de consommer les fruits et legumes ou de les cuisiner, il
faut bien les laver a I'eau potable. N'utiliser surtout pas de désinfectant comme I'eau de javel
ou de deétergent, vu le risque d’intoxication s'il est mal rincé. L'utilisation du vinaigre blanc
pour rincer ses fruits et léegumes n'est pas nécessaire. Il n'a pas d'action virucide. Apres lavage
a l'eau potable, essuyer les aliments avec un essuie-tout a usage unique, aide a éliminer
d'éventuelles particules virales. Quand cela est possible, on peut ensuite peler les fruits et
legumes consommes crus.

« Comment préparer les légumes qui ne se mangent pas crus ?

Avant toute chose, il est important de laver les léegumes a I'eau potable. Une cuisson a /0°C a
coeur, recommandée pour inactiver de nombreux microorganismes, permet aussi de deétruire
le virus SARS CoV2, potentiellement présent, (étant lui-méme sensible a une température de
63°C pendant 4 min.). Pour rappel, laver a I'eau potable et essuyer les [egumes avec un essuie-
tout a usage unigue diminue le risque de transmission par contamination croisee, par exemple
le transfert du virus vers les mains.
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« Ces regles d’hygiene concernent telles également les aliments en
emballages ?

Les emballages peuvent avoir été contaminés par des mains souillées lors de leur manipulation
par une personne infectée (via les mains, éternuements...). Méme si le virus causant la maladie
ne peut survivre plus de 3 h sur les surfaces des emballages, essuyer les emballages avec
un essuie tout a usage unique humidifié constitue cependant une précaution supplémentaire.
On peut également laisser reposer les produits emballés non réfrigérés trois heures apres les
avoir ramenées a la maison lorsqu'il ne s'agit pas de produits frais. Pour les aliments qui se
conservent au réfrigérateur, des lors que cela est possible, il faut retirer les suremballages (ex :
carton des yaourts) avant de les ranger. Bien entendy, il faut se laver les mains soigneusement
avant et apres la manipulation de ces emballages.

 Le vinaigre blanc est-il efficace pour détruire les virus sur les
emballages ?

Les études ont montré que le vinaigre blanc était inefficace pour détruire des virus sur les
aliments ou les emballages.

* Quelles précautions prendre en rentrant de mes courses ?

Il faut tout d'abord se laver les mains. Méme si le virus causant la maladie ne survit pas plus
de 3 h sur les surfaces des emballages, essuyer les emballages avec un essuie tout a usage
unigue humidifié constitue cependant une précaution suppléementaire. Pour les aliments qui se
conservent au réfrigérateur, des lors que cela est possible, il faut retirer les suremballages (ex :
carton des yaourts) et nettoyer les produits avec un papier essuie-tout humide avant de les
ranger. se laver les mains a nouveau juste apres.

» Peut-on contracter le Covid-19 au contact de surfaces
contaminées ?

Certaines etudes réalisées dans des conditions expéerimentales, qui sont eloignees de celles
rencontrées dans notre vie quotidienne, déemontrent gue le virus peut rester plus ou moins
infectieux sur des surfaces inertes. Donc le risque d’étre en contact avec le virus en manipulant
des objets ayant été contaminés n'est theoriguement pas exclu, mais il est faible. C'est pour
cela qu'il est important de respecter les regles suivantes : ne pas se toucher le visage durant
ses achats, se laver les mains lorsque |'on rentre chez soi et aprés avoir rangé ses courses.

- Comment nettoyer des surfaces potentiellement contaminées ?

- LLes produits ménagers usuels permettent de nettoyer des surfaces potentiellement
contaminées (savon, détergents, etc.). Si on utilise de I'eau de javel, il faudra l'utiliser avec
précaution car il est fortement oxydant et caustique pour la peau, les mugueuses et les
matériaux.
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Le télephone, en contact direct avec les mains et le visage, les claviers d'ordinateurs,
les tablettes tactiles, les poignées de portes peuvent étre un vecteur de transmission
du virus et doivent étre nettoyes avec un produit adapté (par exemple des lingettes
désinfectantes compatibles avec le nettoyage des écrans tactiles, un essuie tout imbibé
d'alcool a 70° (70%) pour les matériaux compatibles).

Quels conseils-santé pour I'achat des aliments ?

Eviter d'acheter des aliments en vrac tels que la pate de tomate, les produits laitiers
traditionnels, etc. en raison des conditions de production peu claires et de la possibilité
de contamination.

Eviter de consommer des produits laitiers non emballés, non pasteurisés et non stérilisés,
ce qui peut étre I'un des moyens de transmission du virus.

Les aliments emballés achetés dans les magasins sont genéralement toucheés par
différentes personnes et méme mis au sol, ce qui peut étre a I'origine de contaminations
virales, il est donc préférable de les désinfecter immeédiatement apres leur arrivée a la
maison avant de les placer sur les étageres ou au réefrigérateur.

Comme le pain cuit a haute température et que les virus sont sensibles a la chaleur, il ny a
aucune possibilité de contamination a ce stade ; cependant, pour éviter la contamination
du pain pendant la manipulation, un transport approprié du pain jusqu’au domicile est
fortement recommandeé. Certains de ces conseils incluent l'utilisation d'un chiffon propre
pour le placement du pain, l'utilisation de gants propres pour recupeérer le pain de la
plate-forme de boulangerie et pour éviter tout contact avec des aliments ou des surfaces
contaminees.

Il est recommandé d'opter pour le pain préparé a la maison.
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Le Directeur Général de 'OMS
partage Cinq facons de rester en bonne santé (Confinement)
https://youtu.be/DPDeWUxNxps

Pendant cette période difficile, il est important de continuer a prendre soin de votre santé
physique et mentale. Cela ne vous aidera pas seulement actuellement, mais aussi a long
terme.

* Premiérement, adoptez une alimentation saine et nutritive, qui aide votre systéme
immunitaire a fonctionner correctement.

* Deuxiéemement, limitez votre consommation d'alcool et évitez les boissons sucrées.

Troisiemement, ne fumez pas. Le tabagisme peut augmenter votre risque de développer
une maladie grave si vous étes infecté par COVID-19.

Quatriemement, faites de I'exercice. L'OMS recommande 30 minutes d'activité
physique par jour pour les adultes et une heure par jour pour les enfants. Si les directives
locales ou nationales le permettent, sortez pour une promenade, une course ou une
balade a I'extérieur et gardez une distance de sécurité avec les autres. Si vous ne pouvez
pas quitter la maison, trouvez une vidéo d'exercice en ligne, dansez sur de la musique,
faites du yoga ou montez et descendez les escaliers. Si vous travaillez a la maison,
assurez-vous de ne pas rester assis dans la méme position pendant de longues périodes.
Levez-vous et faites une pause de trois minutes toutes les 30 minutes.

Cinquiémement, prenez soin de votre santé mentale. Il est normal de se sentir stressé,
confus et effrayé pendant une crise. Parler a des gens gue vous connaissez et en qui vous
avez conflance peut vous aider. Soutenir d'autres personnes dans votre communauté peut
vous aider autant gu’elles le font. \Vérifiez les voisins, la famille et les amis. La compassion
est un médicament. Ecoutez de la musique, lisez un livre ou jouez a un jeu, et essayez de
ne pas lire ou regarder trop de nouvelles si cela vous inquiete.

Obtenez vos informations aupres de sources flables une ou deux fois par jour.

COVID-19 nous en prend tellement, mais il nous donne aussi quelque chose de spécial.
'occasion de se réunir comme une seule humanité pour travailler ensemble, apprendre
ensemble, grandir ensemble.
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ANNEXES

Exemple de menu selon les ages de I'enfant

De la naissance a 6 mois

Sein exclusif a la demande

« Minimum deux heures d'intervalle
entre chague tetée

De 6 a 7 mois

MATIN

Allaitement maternel a la demande pendant toute la
journee

« Apres 6 mois le lait maternel est
insuffisant pour répondre au besoin
de bebe

+ Moment de démarrage de la
diversification alimentaire.

MATINEE

30 a 50 ml de jus de fruits sans sucre ajouté

+ pas de Riwi avant I'age de 12 mois.

MIDI

100 g de légumes verts en soupe

+10 a 20 g de viande mixéee ou 2 a4 c a Cc poisson
ou %2 jaune d’'ceuf cuit

+ 5 gdebeurre cruoul cacdhuile végétale ou de
creme fraiche

75 g de fruits ou compote maison.

Eau a la demande.

+ [Pas de blanc d'ceuf, ni Kiwi avant
I'age d'un an caril y a un risque
d‘allergie.

+ Légumes cuits sans sel.

GOUTER

Seinou

laitage pour bébé : formage blanc, yaourt ou
compote de fruits

« Les fruits doivent étre murs, cuits et
Mmixes.

SOIR

Sein compléteé par:

Bouillie de farine lactée avec gluten a préparer avec
de I'eau déja bouillie: 210 mldeau+5a/casa

donner si possible a la cuillere.

- Farines au riz ou a la carotte si
diarrhée
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7 a 9 mois

MATIN

Allaitement maternel a la demande pendant toute la
journée

MATINEE

30 a 50 ml de jus de fruits sans eau ni sucre
ajouteés, si possible fraichement pressés.

MIDI

Légumes en pureée ;

+ ] noisette de beurre cru ou 1 c a c de creme fraiche
ou d'huile végétale crue ;

+ 20g de viande mixée, ou de poisson mixe, ou /2
jaune d'ceuf du jour cuit dur ou fromage rapeé ;

75 g de fruits ou compote maison.

Eau a la demande.

+ Les fruits doivent étre mars, cuits et
MIXes ;

+ Les legumes bien cuits ecrases a la
fourchette ;

GOUTER

Sein a compléter par :

laitage pour bébé : formage blanc, yaourt ou
compote de fruits

« Les fruits doivent étre mdrs, cuits et
mIixes.

SOIR

Sein a compléter par:
50g de legumes (soupe ou puree)

+25 g de féculents (pomme de terre ou vermicelles
Ou petites pates)

+5 g de matieres graisses vegetales

+ Une compote de fruits maison ou un yaourt ou
autre laitage.
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9 a 12 mois

MATIN

Allaitement maternel a la demande.

MATINEE

Jus de fruits en cocRtail
+[Pain ou

Bouillie de farine lactée avec gluten a préparer avec
de I'eau déja bouillie: 280 mld'eau + 6a8 casa
donner si possible a la cuilléere.

MIDI

[Purée de léegumes

+ Une noisette de beurre cruou 1 c a c de creme
fraiche ou d’huile végeétale crue

+50g de féculents

+ 20 g de viande maigre mixée ou poisson Non
paneé, ou jaune d'oeuf cuit dur ou fromage rapé.

Dessert de fruits crus mars, écrasés ou mixes, sans
sucre ajoute

Repas sous forme de morceaux
(légumes, fromages, fruits) dans une
petite assiette a bebe

Les repas seront donneés a la
cuillere ;

Ne pas dépasser 30g/ jour de
viande ou poisson ou un jaune
d'ceuf avant 'age de 1 an.

GOUTER

Un laitage bébé : yaourt, petit suisse, creme
dessert, ou

une crolte de pain.

Toujours respecter le goUt et
I'appétit de bébe ;

SOIR

Sein a compléter par:

/5@ de legumes (soupe ou puree) +50 g de
féculents (pomme de terre ou vermicelles ou petites
pates) +5 g de matieres graisses vegetales Ou

Une bouillie de farine lactée ou un potage avec un
peu de fromage rapé et de la semoule.

D

Ou des céreales (i) avec du lait ou petites pates
ou vermicelles ;

Une compote de fruits maison ou un yaourt ou
autre laitage.

Donner le repas a la cuillere ;

'eau est a offrir a volonté et a la
demande ;
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De 1an et au-dela

MATIN

Sein a compléter par :

240 ml d’aliment lactée destiné aux enfants en bas
age

+ Céréales 6 a 8 cuilleres

* Préférer le lait de croissance, 500
ml par jour sont souhaitables pour
limiter 'exces d'apport de proteines ;

+ Vers I'age de 2 ans, les besoins
alimentaires diminuent, donc ne pas
forcer mais maintenir la regle de 4
repas autrement, c'est la période
d'opposition et d'appétit capricieux

MATINEE

1 jus de fruits

+ | biscuit ou du pain + beurre et /ou huile d'olive

- Eviter le grignotage entre les repas ;

MIDI
30 a 50 g de viande ou poisson ou ceuf + Tous les fruits et légumes peuvent
. étre consommes sauf léegumes secs

+150 g de léegumes . s .

a ne consommer qu‘apres 18 mois
+50g de féculents - Entre 1 et 3 ans, favoriser la
+5 g de matiéres grasses découverte de nouveaux gouts, de

nouvelles saveurs et de nouvelles
+Un fruit écrasé textures (fruits de mer, épices,).
+[Pain
+ Eau a la demande

GOUTER

240 ml d’'aliment lactée destiné aux enfants en bas
age

+ 50 g de fruits

+ Ne proposer que I'eau pure et limiter
les sirops, sodas, sucre et sucreries

SOIR

Sein a compléter par:

100g de legumes (soupe ou purée)
+50 g de féculents

+5 g de matieres grasses vegeétales

+ Une compote de fruits maison ou un yaourt ou
autre laitage.

* [Proposer sucres complexes :
céréales ou féculents a chaque
repas comme les pommes de terre
ou les pates ou le riz ou la semoule
ou du pain);

* Hygiene dentaire a recommander.
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Tableau : diversification alimentaire

Lait
Produits laitiers
fruits

Légumes’
Pommes de
terre

Farines
infantiles
{céréales)

Pain et céréales
Viandes,
volaille
|:|t:|isisu':r|5;2

CEuf

Légumine uses’

Matiéres
grasses
ajoutées
Sucre ajouté
sel

Boissons

Source : Conuté des experts du L'inuslére de la Santé

"Introduire les féves en petites quantité et ne rien donner avant 2 & 3 jours pour voir si le bébé a une allergie de féve
? Introduire le poisson en petite quantité et attendre 2 & 3 jours sans Iui donné du poisson pour voir la tolérance du bébé
?Introduire les légumineuses en purée sans peaux
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Liste des département et institutions ayant participé a la rédaction de
ce document

Direction de la Population ;

Centre Hospitalier Ibn Sina ;

Hopital dEnfant de Rabat ;

Institut Supérieur des Professions Infirmieres et Technigue de Santé ;
Equipe de recherche en santé et nutrition du couple mere enfant;
Societe Marocaine de Gastroenterologie Nutrition [Pédiatriques
Institut Agronomique et VVéetérinaire Hassan Il ;

Unité Mixte de Recherche CNESTEN-Université Ibn Tofail.

Sociéeté Marocaine de Nutrition ;

Sociéeté Marocaine de Nutrition, Santé et Environnement
Association Marocaine de la Promotion d'un mode de Vie Sain et de Lutte Contre
I'Obésite ;

Association Marocaine des Dieteticiens ;

Association Marocaine de Diététique

Association Marocaine de la Nutrition Infantile.
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