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La parole est donnée aux infirmieres...

Il n'est sans doute pas besoin de rappeler Iimport  ance du petit déjeuner : il doit
couvrir un quart des besoins énergétiques de la jou rnée ! Il permettra a I'enfant de
passer une bonne journée...

L'importance du petit déjeuner

Aprés une nuit de sommeil, un enfant a besoin d'un bon
petit déjeuner pour recharger ses batteries et passer une
bonne matinée, sans fatigue. Il sera plus concentré et plus
efficace dans son travail. Malheureusement, nombreux
sont les enfants a sauter ce repas parce qu'ils n'ont pas
faim ou pour gagner quelques minutes de sommeil.

Voici les différents ingrédients qui doivent composer le
petit déjeuner de I' enfant :

" # $ %
& % #
%%  %# ( % )
* % $
I % +
, ! % H % & $

Commencer alors par le faire lever plus tét, qu'il ait le temps de prendre un vrai petit
déjeuner, bien plus bénéfique que quelques minutes de sommeil. S'il n‘a pas faim, donnez-lui
au réveil un verre d'eau fraiche ou un jus de fruit qui lui ouvrira l'appétit le temps de sa




toilette.

Réapprendre le petit déjeuner

Si son organisme est habitué depuis longtemps a ne pas manger le matin, il devra peut-étre
"réapprendre” le petit déjeuner, ce qui peut prendre quelques semaines. Commencez alors
par un verre d'eau au lever et glissez dans son cartable une barre de céréales qu'il mangera
pendant le trajet vers I'école. Petit a petit, vous réintroduirez un laitage (yaourt, fromage
blanc...) puis un fruit. Le vrai petit déjeuner n'est plus loin...

En période d'examen

Il se peut en période d'examen ou de stress qu'il ait 'estomac noué et ne puisse rien avaler.
Donnez-lui alors simplement un verre d'eau au lever et un aliment céréalier qu'il mangera dés
gu'il aura faim.

Le poids de la science pése bien trop lourd sur tes épaules ! Et c'est ton dos qui en patit !

Une étude récente sur la prévention du mal de dos en milieu scolaire a montré que le poids moyen du
cartable des collégiens va de 7,3 kg pour un éleve de 6eme a 8,5 kg pour un éléve de 3eme, alors
méme qu'un éléve de 6eme ne pése en moyenne que 37kg. On est loin de la norme fixée par une
circulaire ministérielle du 26 octobre 1995 qui précise que le poids du cartable ne doit pas dépasser
10% du poids de I'éleve.

Pour prévenir et remédier a ce probléme de cartable trop lourd, il existe des moyens simples mais
efficaces.

Tres souvent, I'enfant rentre a la maison avec des livres et cahiers dont il n’aura pas besoin. Il faut donc
gu'il prenne I'habitude de sélectionner ce qui va lui étre utile a la maison comme le cahier ou se trouve
la lecon a apprendre, le livre ou se trouve I'extrait a lire, etc. Tout le reste doit rester en classe !

L’enfant doit comprendre cela mais également les parents qui, parfois, insistent pour que toutes les
affaires soient dans le cartable et ainsi pouvoir réviser toutes les legons....

Il faut savoir faire confiance a I'enseignant qui sait le mieux ce qui est utile et ce qui ne I'est pas.

Par-ailleurs, si I'enfant souffre déja du dos, en plus d'alléger son cartable, qu’il n’oublie pas d'éviter les
mauvaises positions pour les actes courants de la vie, de muscler ses abdos (les meilleurs haubans de
la colonne vertébrale) et de faire des exercices d'assouplissement des muscles du dos et des
étirements.
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