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Capsule info de La Tuque en Forme et en Santé 
 

Les boissons ¨ offrir aux enfants 

 
Avec la chaleur et le beau temps qui revient ¨ grand pas, il est primordial de penser ¨  bien hydrater la 

famille.  Un enfant devrait boire entre 900 ml et 1200 ml dôeau par jour. Cependant, les besoins aug-

mentent lorsquôil fait chaud, lorsquôil bouge ou est malade.  Voici quelques id®es de boissons ¨ offrir 

aux tout- petits pour les aider ¨ bien sôhydrater.  

 

De lôeau tout simplement  
Lôeau est sans aucun doute LA boisson par excellence pour une hydratation maximale. Elle est gratuite, 

accessible et tellement efficace. Votre enfant a de la difficult® ¨  boire de lôeau ? Offrez-lui une belle 

bouteille color®e quôil pourra d®corer ¨ son go¾t et pourra par la suite, apporter partout o½ il ira.  Petit 

conseil : Rendez lôeau moins plate en y ajoutant quelques fruits frais.  

 

Les smoothies 
Par une journ®e chaude dô®t®, aidez lôenfant ¨ sôhydrater davantage en offrant un smoothie maison ¨ 

base de fruits ¨  la collation. Le smoothie est ¨  la fois nutritif, rafraichissant et d®salt®rant et fera sans 

aucun doute le bonheur des tout-petits. Pensez-y ! La plupart des smoothies peuvent tr¯s bien se conge-

ler, alors pourquoi ne pas faire changement en lôoffrant sous forme de popsicles ? Ils seront beaucoup 

moins sucr®s et plus nutritifs que la plupart des  popsicles retrouv®s en ®picerie.  

 

Le lait  
Le lait est une source de nutriments essentiels au d®veloppement et au maintien des os de lôenfant gr©ce 

au calcium et ¨ la vitamine D. Il ne faut surtout pas n®gliger son contenu en prot®ines qui aidera au sen-

timent de sati®t®. Pour ces raisons, le lait devrait faire partie du quotidien de lôenfant. Il devrait °tre 

consomm® aux repas et en collation et ce, de pr®f®rence aux jus et autres boissons sucr®es, ®tant des 

choix de  breuvages moins nutritifs.  

 

Le jus 100% pur 

Offrez du jus 100 % pur a votre enfant et ce, a lôoccasion seulement. Sant® Canada recommande 
de ne pas exc®der une consommation de plus de 125 ml  par jour. Petit conseil : m®langer un peu de jus 

avec de lôeau lorsque servi ¨ lôenfant. De cette faon, lôenfant pourra b®n®ficier de lôhydratation de 

lôeau tout en ayant le gout fruit® du jus.  
 

Finalement, il est du votre devoir des parents, de penser plusieurs fois par jour ¨ offrir ¨ boire ¨ lôenfant 

puisquôil nôaura pas n®cessairement le r®flexe de demander ¨ boire lorsquôil joue et ce, m°me sôil a soif.  

 

 

R®dig® par Marie-Pier St-Louis t.dt 

 Source : Passeportnutrition.org 



Psychoed-Flash 
R°ver et d®sirer : un premier pas vers le bonheur! 

 

Les enfants sont vus par le marketing comme une cat®gorie de consommateurs ¨ part enti¯re. Ils sont 

donc envahis par la soci®t® de surconsommation, au m°me titre que les adultes, et leurs d®sirs sont    

ainsi exacerb®s. Ils veulent tout, et tout de suite! Quôun parent ait envie de donner ¨ son enfant ce que 

lui-m°me il nôa pas eu ®tant enfant, pourquoi pas! Mais tomber dans lôexc¯s prive lôenfant dôun        

sentiment humain des plus agr®ables : le d®sir! Le d®sir dans lequel les r°ves prennent racines pour   

ensuite se d®ployer. 
 

Pourquoi cultiver le d®sir? 

Quand tous les d®sirs sont satisfaits, m°me parfois bien avant que lôenfant ait eu le temps de d®sirer   

lui-m°me quelque chose, comme parent nous ne le pr®parons pas ¨ bien vivre avec les autres. En plus 

de ne pas avoir le plaisir dôappr®cier, lôenfant voudra toujours °tre le centre dôattention, accaparera les 

jouets pour lui tout seul, etc. Il nôapprendra pas ainsi ¨ °tre sensible aux autres et risque de devenir un 

adulte frustr®, mal dans sa peau qui ne garde pas dôamis. 
 

Comment cultiver le d®sir et le r°ve? 

Nôoffrez certaines choses quô¨ lôoccasion ainsi votre enfant les savourera avec joie (ex. : frian-

dises); 

Cr®ez une tradition familiale qui sera anticiper avec plaisir par les enfants (ex. : une soir®e cin®ma); 

Savourez un ®v®nement ¨ venir en encerclant la date sur le calendrier et en comptant les dodos 

(ex. : un weekend ¨ lôext®rieur de la ville, une semaine en camping, etc.); 

Abandonnez-vous ¨ la r°verie pour un projet grandiose en regardant des vid®os ou des photos avec 

le profond d®sir que cela se r®alise. Un jour peut-°treé (ex. : un voyage ¨ Walt Disney); 

Apprenez-lui la valeur des choses en lôaidant ¨ ®conomiser pour obtenir ce quôil d®sire; 

Ne remplacez pas un objet qui remplit bien sa fonction sous le pr®texte quôil nôest pas dernier cri; 

Soyez cr®atif! Sugg®rer ¨ votre enfant de dessiner la bicyclette de ses r°ves plusieurs mois avant 

son anniversaire. 
 

Apprendre ¨ diff®rer la satisfaction de ses d®sirs 

Lôenfant doit aussi apprendre ¨ apprivoiser et ¨ dominer ses frustrations. Alors, savoir attendre devient 

une grande force dans la vie surtout sôil ne veut pas °tre malheureux plus tard! Apprenez-lui ¨ diff®rer 

la satisfaction de ses d®sirs, car lôenfant ¨ du mal ¨ concevoir le d®calage entre le pr®sent et le futur. Le 

parent est un ma´tre important pour guider lôenfant dans le processus de lôattente afin de lôaider ¨      

projeter la r®alisation de son d®sir. £videmment, cela d®bute par des choses toutes simples par 

exemple, pr®parer un g©teau ensemble en passant par toutes les ®tapes : faire la recette, le cuire, le    

laisser refroidir, le glacer et attendre le repas pour le manger au dessert. Des yeux qui brillent, un cîur 

qui palpite, rien ne vaut lôexcitation dôun d®sir ou dôun r°ve que lôon souhaite se r®aliser! 
 

Lôexp®rience du "marshmallow" sur la gratification diff®r®e 

Cette exp®rience consiste ¨ asseoir un enfant de 4 ans devant une table sur laquelle il y a un      

marshmallow dans une assiette, en lui mentionnant : "Je vais te laisser ici avec un marshmallow      

pendant 15 minutes. Quand je reviendrai, si le marshmallow est toujours l¨, je tôen donnerai un autre. 

Tu en auras alors deux". Ensuite, lôexp®rimentateur laisse lôenfant seul dans la pi¯ce. Il a ®t® d®montr®, 

15 ans plus tard, que les enfants qui nôavaient pas mang® le marshmallow r®ussissaient mieux au      

niveau scolaire, quôils avaient des projets dôavenir et quôils sôentendaient mieux avec les autres et que 

cô®tait lôinverse pour les enfants qui nôavaient pas r®sister ¨ la tentation imm®diate. ê visionner : http://

www.youtube.com/watch?v=6EjJsPylEOY 

http://www.youtube.com/watch?v=6EjJsPylEOY
http://www.youtube.com/watch?v=6EjJsPylEOY





