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Depuis un certain temps, nous sommes régulièrement interpellés sur la qualité et le nombre croissant des collations consommées par les enfants au cours de la matinée.

On parlera de collation pour toute prise d'aliment dans la matinée dans l'enceinte de l'école et de goûter lorsque cette prise d'aliment a lieu l'après-midi après 16 h 30.

Le petit déjeuner familial semble être trop souvent oublié. Or, c’est dès son plus jeune âge que l’enfant doit prendre l’habitude de bien déjeuner.

Outre ces notions diététiques, la prise d'aliments dans l'enceinte de l'école est réglementée.
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La prise d'aliment dans le cadre scolaire est régit par l'arrêté ministériel du 21 décembre 2009 et règlement 852/2004 fixant les conditions d'hygiène applicables dans les établissements de restauration collective à caractère social et par des notes de service d'application.

Ces textes obligent les professionnels à mettre en place des mesures préventives garantissant la maîtrise des risques sanitaires assurant ainsi la salubrité des denrées et la sécurité du consommateur. Ils concernent tous les établissements où des denrées sont manipulées et destinées à une clientèle captive : cas des établissements scolaires.

Il est possible de différencier deux types de collations et de goûters selon que cette pratique est régulière (quotidienne) ou exceptionnelle comme les goûters d'anniversaires par exemple.

Dans le premier cas, les prescriptions de l'arrêté ministériel cité ci-dessus s'appliquent. Le service de restauration de l'établissement est le seul à pouvoir se charger de fournir les collations et goûters pour la collectivité. Dans ces conditions, la fourniture des goûters collectifs par les parents est interdite.

Les parents peuvent, par contre, à titre individuel, fournir pour leur enfant une collation ou un goûter personnel. Dans ce cas, éviter les fromages, laitages frais et charcuteries pour lesquels la maîtrise de l’hygiène est difficile (rupture de la chaîne du froid…).

Dans le deuxième cas, il peut être accepté par l'enseignant et le responsable de l'établissement que des goûters d'anniversaires soient organisés durant le temps scolaire.

Dans ce cas, il est vivement conseillé aux parents d'apporter des préparations à faible risque, élaborées le jour même, au plus tard la veille, comme des gâteaux secs, des quatre quarts, des gâteaux au yaourt, des cakes,... Il convient de prohiber les préparations peu ou pas cuites à base d'œufs et de crème notamment.
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Après le jeun de la nuit, l’organisme a besoin d’énergie. Il permet d’éviter le «coup de pompe de 11heures» et d’améliorer l’attention en fin de matinée.

Il est le premier et le plus important repas de la journée car il provoque le réveil de l’organisme (idées, mémoire, attention).

Le petit déjeuner peut aussi être un moment privilégié de relation avec l’enfant et sa famille ; et ce d’autant plus que le repas de midi est le plus souvent pris hors du foyer familial.

Le petit déjeuner des matins réussis :
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· un laitage pour le calcium et les protéines qui construisent les os, les muscles et les dents,

· des céréales ou du pain pour l’énergie,

· une boisson pour hydrater le corps,

· un fruit frais pour les vitamines, indispensables pour être en forme.


La préparation du petit déjeuner peut être rapide. Elle nécessite un minimum d’organisation :  par exemple, dresser la table la veille et choisir des aliments simples et faciles à préparer. Il est préférable de se lever 15 minutes plus tôt pour prendre un petit déjeuner que de partir l’estomac vide. 

Il y a plusieurs façons de remédier à ce problème. Le matin, on peut stimuler son appétit en commençant, par exemple, par boire un jus d’orange bien frais et en diversifiant son alimentation en consommant des aliments attrayants et au goût agréable.

Le manque d’appétit au petit déjeuner peut parfois être provoqué par la consommation d’un dîner trop copieux et tardif la veille. Il n’est pas non plus indispensable de déjeuner tout de suite au saut du lit mais on peut très bien prendre son petit déjeuner après s’être préparé.


· Elles sont souvent trop importantes et mal équilibrées, elles saturent l’appétit de l’enfant pour le repas de midi : en effet, 2 heures minimums sont nécessaires entre la collation et le déjeuner pour retrouver l’appétit.

· L’alimentation se retrouve alors totalement déséquilibrée sur la journée (repas sauté, enfants fatigués, grignotages non contrôlés en graisses et en sucre, enfants en surcharge pondérale de plus en plus nombreux).

Pour ces raisons, elles sont donc déconseillées à l'exception des cas ou l'enfant aurait «raté» le petit déjeuner familial ou qu’il soit amené très tôt à la garderie du matin, les parents pourront fournir un goûter individuel qu’il pourra consommer dès son arrivée à l’école.


Si une collation est organisée par le service de restauration de l'établissement, il faut savoir :

· qu’elle ne doit jamais avoir lieu après 9 h 30

· qu’elle ne doit pas remplacer le petit déjeuner familial

· elle pourra se composer : 
- 
d’un jus de fruit (100% ou pur jus car sans sucre)



- 
ou d’un biscuit




- 
ou de préférence, d’une briquette de lait pour sa teneur en calcium 

 


- 
d’eau non sucrée.


Celui-ci se justifie bien sur le plan diététique, car c’est un repas à part entière à la mi-journée. Il se prend à 16 h 30, en arrivant à la maison.

Il pourra se composer :

· de pain ou de biscuit peu sucré ou céréales

· d’un produit laitier

· d’un fruit ou jus de fruit

· d’eau (attention aux sirops !)

Dans le cas où l'enfant reste en garderie le soir, il importe d’adapter ce goûter afin qu’il soit pratique à transporter et à conserver à température ambiante.
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Un laitage 


(yaourt, lait, fromage)





Un fruit frais 


(croqué ou pressé)





Une   boisson 


(lait, tisane, thé, eau, chocolat)





Des céréales ou du pain


(avec une noisette de beurre, de la confiture)








CONSEILS


sur la prise de goûters 


et de 


collations 
































La réglementation











Le petit déjeuner : "bien commencer 


la journée, 


c'est bien déjeuner"















































Je n'ai pas le temps 


de prendre


un petit déjeuner, 


que puis-je faire ?








Je n'ai pas faim 


le matin, 


comment puis-je 


retrouver l'appétit ?














Les réponses à vos questions











Les collations


























Remarques




















Le goûter de l'après-midi, le repas préféré des enfants 
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