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Plan de la présentation

> Quelques mythes et réalités en nutrition

v Alimentation et TDAH

v Alimentation et troubles du spectre de |'autisme
» Régles de bases pour bien manger

~ Limportance de la planification et de I'organisation
alimentaire

v L'assiette équilibrée, comment I'appliquer du matin au soir ?
v Les collations saines

v Lecture des étiquettes nutritionnels

Mythe ou réalité ?

La consommation de sucre accentue
les symptomes des enfants souffrant
de TDAH ?

Mythe !

» C'est une perception ! Aucune évidence que le sucre
affecte les comportements ou performances
cognitives.

» Contexte de la consommation de sucre
(anniversaire, féte, etc.)
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Alimentation et TDAH

> Diéte Feingold (année 70), on élimine :
v Les colorants et les saveurs artificielles

v Les agents de conservations et les aliments contenants
naturellement des salicylates (pommes, péches, tomates)

> Cette diete a peu d‘impact sur les symptémes de TDAH.

> Seul les enfants qui ont une sensibilité a ces additifs
auraient des bénéfices a les éliminer.

» Les colorants sont plus susceptibles de causer
hyperactivité (TDAH ou pas) chez les enfants sensibles.

» IIs ne sont pas reliés a I'apparition du TDAH.

Alimentation et TDAH

Approches alternatives
» Suppléments acides gras essentiels (oméga 3 et 6)

v Pourraient atténuer les symptomes mais pas assez
d’évidence pour le moment.

v Ne remplace jamais la prise de médication.

v Parfois suggérer en complémentarité aux médicaments.
» Suppléments de minéraux

v Nécessaire seulement si carence démontrée

v Aucune preuve que les suppléments contribuent au
traitement.

v Zinc — effet prometteur mais plus d'études nécessaire
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Alimentation et TDAH
Diéte d’élimination

» Enfants allergiques ou sensibles ont avantage a les

retirer de leur alimentation.

» Effets de ces restrictions < au potentiel de la
médication sur les comportements TDAH.

> Elimination = privation

v Carence en éléments nutritifs (| qualité et variété
alimentaire)

v Difficulté d’adhésion a long terme
v Enfants qui vivent déja avec plusieurs défis
v Effet sur une minorité d’enfants

Alimentation et TDAH

Approches alternatives
» Produits naturels
v Peu/pas d’évidence sur de potentiels effets bénéfiques

v Innocuité et pureté de certains produits remis en doute

¥ Tisane camomille et valériane peuvent aider certains enfants
méme si aucune preuve de leur efficacité.

v Ces tisanes sont sécuritaires chez les enfants.
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Alimentation et TDAH

Les défis a table

Enfant qui reste difficilement en place.

v

N’écoute pas les consignes, difficulté a rester concentré.

Y

v

Appétit trés variable, difficulté de reconnaitre la faim quand elle
est modéré.

Mange trés rapidement (impulsivité) ou éternellement (tombe
dans la lune).

Y

Alimentation et TDAH

Les conseils a mettre en place

Féliciter les bons comportements et non pas le fait d’avoir bien
manger ou terminé son assiette.

v

Aider I'enfant a mieux écouter ses signaux de faim et de satiété.

Y

Offrir un repas varié mais laisser I'enfant se servir seul la portion
désirée.

v

Ne jamais forcer un enfant & manger mais on peut |'encourager a
godter.

Y

On ajuste la fréquence des apports alimentaires selon I'appétit de
I'enfant.

v

» Médicaments peuvent affecter 'appétit. On offre plus de collations
pendant la journée.

Alimentation et TDAH

Les conseils a mettre en place
» Le repas doit étre un moment calme et agréable.
» Quelques minutes d’activité physique combinées a un moment

de calme avant les repas peuvent aider I’enfant a mieux écouter
les consignes une fois a table.

» Faire une liste ou une affiche avec des consignes claires pour les
comportements favorables aux repas.

» Lorsque I'enfant ne respecte pas les consignes, on favorise le
dialogue et les explications aux conséquences.

Faim vs satiété!

Faim

v Gargouillis a I'estomac
v Baisse du niveau d'énergie

v Diminution du niveau de concentration

Satiété
v Appétit comblé
v Les aliments ont moins d'intérét

v Sensations physiques disparues
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Guider son enfant a écouter ses
signaux de faim et de satiété

Q Avant le repas

Coche ce qui se passe dans
ton corps avant le repas.

Je sens un creux
dans mon ventre.

Mon ventre gargouille
et fait du bruit.

Jai envie de manger.
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Guider son enfant a écouter ses
signaux de faim et de satiété
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Guider son enfant a écouter ses
signaux de faim et de satiété
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Guider son enfant a écouter ses
signaux de faim et de satiété
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Guider son enfant a écouter ses
signaux de faim et de satiété
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Mythe ou réalité ?

Une alimentation sans gluten et sans

caséine aide les personnes atteintes

d’un trouble du spectre de I'autisme
(TSA) ?

Mythe !

» Bien que plusieurs parents retirent le gluten et
les produits laitiers de I’alimentation de leur
enfant ayant une TSA, les données actuelles
disponibles ne sont pas concluantes.

Alimentation et TSA

> Rdle possible du gluten et des produits laitiers
v Digestion des protéines — peptides — acides aminés

v Chez les personnes présentant un TSA, la digestion de
certaines protéines (gluten et caséine) est incompléte.

v La perméabilité intestinale serait plus grande que la normale
— absorption des peptides non-dégradés — ce surplus de
peptides affecteraient le fonctionnement du cerveau.
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Alimentation et TSA

» Ce que dit la science
v Plusieurs études sur le sujet.

v Etude européenne (2010), amélioration des symptdmes
a 8 et 12 mois mais aprés 24 mois aucune amélioration
supplémentaire. Limite dans I'amélioration des
symptémes.

v 2011 et 2013, 2 revues de littérature qui ont répertorié
les effets d’'une diéte SGSC.

o Limite dans le temps (étude de courte durée)
o Nombre de participants faible
o Plusieurs limites méthodologiques

Specire-autsiquel

Alimentation et TSA

» Ce que dit la science

v L'alimentation SGSC semblent plus efficace chez les
enfants présentant déja des allergies alimentaires.

v Donc oui, certains enfants avec un TSA pourraient
bénéficier d'une alimentation SGSC mais pas tous !

v Si vous décidez de proposer ou d’offrir vous-méme
comme parent une alimentation SGSC il est important
de référer au médecin traitant et a une nutritionniste
spécialisée afin d'éviter les carences nutritionnelles.

¥ La nutritionniste permet également une meilleure
adhésion a long terme puisqu’elle facilitera I'application
au quotidien avec des conseils personnalisés.

specire-aulistiquel
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Alimentation et TSA

» Ce que dit la science

v 2012, étude américaine sur |'effet d’'une alimentation
SGSC chez les enfants avec TSA.

v Amélioration des comportements rapportée par les
parents.

v 387 participants, effet favorable chez ceux ayant suivi la
diéte de fagon trés strict.

v 93,4% des enfants présentaient également des troubles

gastro-intestinaux, 68,3% avaient des symptémes
d’allergies et 61,8% avaient au moins une allergie
alimentaire diagnostiquée.

Specire-autsiquel
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B Régles de base pour bien manger !



http://www.extenso.org/article/une-alimentation-sans-gluten-et-sans-caseine-aide-les-personnes-atteintes-d-un-trouble-du-spectre-autistique/
http://www.extenso.org/article/une-alimentation-sans-gluten-et-sans-caseine-aide-les-personnes-atteintes-d-un-trouble-du-spectre-autistique/
http://www.extenso.org/article/une-alimentation-sans-gluten-et-sans-caseine-aide-les-personnes-atteintes-d-un-trouble-du-spectre-autistique/

2019-04-18

!Pl nifier, organiser

Les étapes de la planification

1) Choisissez une journée par semaine
pour planifier les repas
hebdomadaires.

» UTILE: Un calendrier placé sur le frigo
ou a un endroit VISIBLE dans la
cuisine!!

Outils disponibles Les étapes de la planification
== j—) 2) Les outils de recettes
& —_— = » Livres de recettes (Kilo Cardio, Kilo Solution,
——a= Ricardo), Boite a lunch de Genevieve O'Gleman

» SITES WEB: SOS cuisine, recettes du Québec,
Cuisine futée

EEEERER

T T

» REVUES: 5-15, 400 calories et moins, Trois fois
par jour

L

Fondation OLO Les belles Moi d’abord
combines

» Les recettes traditionnelles




Les étapes de la planification

3) Se mettre au défi
» Remplacer le riz par de l'orge, du quinoa ou du millet

» Viser minimum 1 poisson par semaine, maximum 1
viande rouge par semaine

» Intégrer les légumineuses et le tofu & au moins 1
recette de la semaine

» Cuisinez une nouvelle recette a base de légumes

Pourquoi planifier ?

v Moins de stress
v Moins de gaspillage
v Moins de restos

v Plus de temps

v Plus d'argent
v Plus de variété

UNE MEILLEURE SANTE!!!
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Les étapes de la planification

4) Choisir 3-4 recettes et les noter dans votre
calendrier (incluant le site ou le nom du livre, la
page de la recette...)

Préparer votre liste d’épicerie
5) Ajouter les essentiels a votre liste: fruits, Iégumes a
couper, yogourts (yogourt grec)
» Application mobile des épiceries

6) Faire au moins 2 recettes le dimanche, couper les
légumes, bouillir quelques ceufs (prendra MAXIMUM
1 HEURE)

b

» Inspirez-vous dans des livres, des revues ou

CuiSinel‘ ! des sites internet.

» Varier les recettes en variant les catégories
de recettes.

- Impliquez chaque membre de la famille
dans le choix du menu de la semaine.
- | —— ~ i
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Stocker!

» Cuisinez des repas en double/triples

> Lorsque vous préparez des muffins, des
galettes ou des barres maison, doublez la
recettes et congelez les surplus !

huat

Aliments a conserver en tout temps

Dans le garde-manger
Thon et saumon en conserve, légumineuses, compotes de fruits,
couscous, pdtes alimentaires, craquelins de grains entiers, riz,
fruits séchés et noix.

Au congélateur 4
Pain, bagel, pita, tortilla, naan, restes congelés en partion(;r =,
individuelles, poisson et fruits de mer surgelés, légumes etyd i
fruits surgelés.

Au réfrigérateur
Fromages, crudités, fruits frais, lait, yogourt, cocktails de
légumes, ceufs cuits durs, viandes cuites

Aliments clés non périssables

+ Boisson de soya
 Barres de céréales
 Noix en sachets individuels
« Boite de raisins secs
+ Compotes sans sucre ajouté
v Craquelins de grains entiers
huiot

Déléguer!

Faites participer chaque membre de la famille : : e
v'mettre la table

v 'mettre la lasagne au four

v préparer la salade, couper ou laver les 1égumes

v vider le lave-vaisselle
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"3‘?1 ou faux? |1l est préférable de manger Vrai!
5 a 6 fois par jour.

Manger aux 2-3 heures! - \S

v Stabilise la glycémie
v Aide a gérer les rages alimentaires

v Meilleure écoute des signaux de faim et de satiété

v Métabolisme plus efficace - Brile les calories plutot que de
les stocker

v Meilleure digestion

Complexe ou SImple, les sucres? . >

Complexes
- produits céréaliers, gumineuses, Légumes

v absorbés plus lentement

v fournissent une énergie durable

Le sucre donne de I'énergie!

10
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Complexe ou simple, les sucres?

I'assiette équilibrée:

Comment I'appliquer du lever au coucher ?

stmples
1or Stre de tRULe, Sirop o'Erable, miel, confiseries,
bolssons susrfes et jus de frudts

v rapidement assimilables

v énergie de courte durée

ALIMENTS PROTEINES

VIANDES €T LAITET
SuBSTITUTS sussTITUTS
.

. '@Autour du déjeuner
»

=

-

Lécumes . fRoTTS

O Fondation OLO

11
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Autour du petit déjeuner
£ = v
v Refaire ses réserves = Produits céréaliers a grains entiers:
d'énergie » Pain, céréales, granola, bagel, gruau, etc.
- | v Plus de concentration au = Fruit frais, séchés, surgelés, compote, etc.
; ’
travail ou 3 I'école = Produit laitier (protéine) :
¥ Meilleures efficacité » Lait, fromage, yogourt, skyr, boisson de soya
v Aide 4 la gestion du poids -~ enrichie
FF = Source de protéines supplémentaire:

» Beurre de noix, ceuf, noix, creton maison,
saumon fumé, etc.

EXEMPLE DE REPAS EQUILIBRE

ORANOE |

R

U

BEORRE O AR

NI

Autour:d’'un
lunch santé !

12
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La boite a lunch équilibrée doit
contenir ...
v 2 a3 collations

v 1lunch équilibré
(assiette GAC)

v Del’eau

Toujours avoir une bouteille!

ABC d’un lunch équilibré!

¥ Produits céréaliers, source de glucides
Pains a grains entiers, riz, pdtes, craquelins
riches en fibres, pita, tortilla, etc.

¥ Aumoins 1 légume
Jus de tomate ou de légumes, crudités,
légumes grillés, soupe ou salade.

¥ Protéines pour maintenir le niveau d’énergie
CEufs, poisson en conserve, tofu,
légumineuses, poulet, viande maigre,
crevettes, etc.

v Fruit et/ou dessert au lait pour compléter le repas :

EXEMPLE DE REPAS EQUILIBRE

Trucs pour la boite de lunch des petits et
des grands

~ Consulter et impliquer les enfants
~ Préparer les sandwiches avec créativité. Les

découper en différentes formes a I'aide d'emporte-
piéces a biscuits! ©

~ Varier simplement le choix de pain et de garnitures.

13
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Trucs pour la boite de lunch des petits et
des grands

~ Ajouter des petits messages et décorer les plats et
les gourdes avec des autocollants amusants.

~ Pour les plus grands, miser sur des mots
d'encouragement le jour d'un examen ou d'une
présentation orale.

= Pour quoi ne pas en profiter pour leur annoncer une
permission spéciale ?

- Sourire et appétit garantis ! . '

s.8
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Trucs pour la boite de lunch des petits et
des grands

~ Des plats de plastique colorés, des ustensiles
résistants, des gourdes amusantes... serviettes de
papier colorées ornées de motifs.

Des aliments intéressants a avoir dans la
boite a lunch

~ Yogourt grec : peut servir de trempette pour les
légumes ou les fruits

~ Hummus : peut étre servi avec des légumes ou des
craquelins de pita

~ Le paprika fumé doux : peut étre ajouté aux
trempettes

Remplacer...

~ Les charcuteries (occasionnelles) par le poulet, le
thon, les ceufs, le roti de boeuf ou de porc qu’on
peut servir froid aprés.

~ Remplacer les sucreries par des poudings faits a
base de lait (de riz ou tapioca ou maison avec
graines de chia).

14



Pour éviter la routine

Alterner les pains : tortilla, pita, ciabatta,
bagels minces, pains plats, muffin anglais,
etc.

Y

- Varier les céréales: blé, seigle, avoine, etc.

Alterner entre repas chauds et froids.

Y

Y

Miser sur la variété, la saveur et la couleur.
Inclure, par exemple, de petits éléments
surprises comme des tranches de poire
dans le sandwich au brie.

2019-04-18

Pour éviter la routine

~ Les repas décomposés : on dispose les (':‘,"‘ -
ingrédients séparés dans la boite a Ve
lunch (craquelins, morceaux de
fromage, crudités, etc.)

Les muffins salés, quiches préparées
dans des moules a muffins, les
salades-repas

N

» Thémes: lundi italien, mardi thai,
mercredi libanais: exige planification
et curiosité!

Exemples de lunchs

Tortillas blé entier au tofu mariné, laitue effilochée
et carotte rape + 1 pomme + cheddar

N

Salade de quinoa, pois chiches et pommes + 1
yogourt

N

Mini quiches au crabe + tranches de concombre et
carottes + hummus + craquelins blé entier + 2
prunes

N

Petits pains au jambon + crudités (poivrons en
tranches deux couleurs) + 200 ml de lait + 2
clémentines

N

15



Mangez des légumes
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Conseils pour un souper équilibré!

V.

EXEMPLE DE REPAS EQUILIBRE
- = K
J -

Tor0

1. Entrée pour freiner |’appétit
Légumes : salade d’épinards, soupe minestrone

2. Y2 de ’assiette en légumes : Varier en suivant les saisons
Vapeur, sautés, cuits au four (endives, brocoli, poivrons grillés,
céleri-rave, aubergines), soupe, salade, crudités, etc.

3. Viandes maigres -
Volaille, poisson, limiter viande rouge, inclure 1 repas végé

4.Féculent
4 assiette de pomme de terre, riz, couscous, quinoa, etc.

»

"~

\ ¢

o

By
NSNS

Les collations saines

16
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La prise de collations permet... Une source de glucides/fibres

v Un fruit frais, séché, surgelé ou en compote
v Craquelins a grains entiers

v Un niveau d’énergie optimal toute la journée L .
 Pain, pita, tortilla, etc.

<

U ill tion di id:
ne meilleure gestion du poids © Lait/boisson de soya

<

U ill égulation de I'appétit
ne meilleure régulation de I'appé © Yogourt

<

De garder le métabolisme actif

 Jus de légumes/crudités
v Muffin, galette ou barre de céréales maison

v Pois chiches/lentilles/edamames grillés

Exemples

GLUCIDES + PROTEINES
Une source de protéines
v Lait/boisson de soya v Pomme + yogourt
v Yogourt v Raisins + fromage
 Fromage v Crudités + craquelins + houmous
. Noi . v Muffin maison + boisson de soya

oix et graines v . ;
+ N0

v Pois chiches/lentilles/edamames grillés ., Bc;fl::rtendrelt Lait
v Beurre de noix
v Houmous, ou autre tartinade a base de fromage ou yogou FAIRE DES COMBINAISONS! ‘

17
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Hydratation : misez sur I'’eau et le lait

~ Si vous offrez du jus a vos enfants, optez pour du
jus a 100 % en petites quantités et pas tous les
jours.

- Essayez les eaux aromatisées avec des herbes
fraiches et des fruits pour remplacer les jus de
fruits et les autres boissons sucrés.

Attention, toutefois, aux
calories liquides!

Combien de sucre ajouté par jour ?

~ 4 -6ans:5a6 carrés de sucre

~ 10 - 12 ans : 8 & 10 carrés de sucre

~ Ado et adulte : 8 a 10 carrés de sucre
Selon OMS: les sucres libres (sucres ajoutés et jus

de fruits) ne constituent pas plus de 10 % des
calories quotidiennes.

18
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Les étiquettes... simplifiées !

La lecture des Sur I'emballage :

étiquettes A R
nutritionnels

fructose, sel, malt (farine de

1. Liste d’'ingrédients |mas o maitée) vitamnes

Nutrition Facts
WValeur nutritive
e 00 5 £ Praer 1 B 00 5

2. Tableau de la valeur nutritive

Fat s Lipides 154
|- e e

3. Allégations nutritionnelles

Liste d’ingrédients Liste d’ingrédients

~ La plus courte possible NOUVEAU

» Ordre croissant

~ Eviter le sucre dans les 3 premiers ingrédients,
sinon voir le tableau

~ A bas I'huile de palme, de palmiste modifiée et les
huiles hydrogénées

» Attention aux additifs et édulcorants !

19
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Les étiquettes... simplifiées !

Sur I'emballage :

Tngrédients: BIE entier, son
de blé, sucre/glucose-
fructose, sel, malt (farine de

1. Liste d’ingrédients mais, orge maltée), vitamines

2. Tableau de la valeur nutritive |=

3. Allégations nutritionnelles

2019-04-18

Tableau de valeurs nutritives

~ Apergu rapide du profil nutritionnel d’un aliment

~ Pour comparer deux produits alimentaires
différents et faire un meilleur choix

~ Pour choisir des produits qui renferment les
nutriments que vous voulez consommer en plus
grande quantité

Tableau de valeurs nutritives

Valeur nutritive Valeur nutritive
Nutrition Facts
11asse (250 ML)

pour
Por 1 cup (250 mk)

Fibres, Fire 05
Sucres/ Sugws 22

Calories 110 " yimuee:
Upices Fatog
uraied 0

o v
4

Vitaming A/ Viamin A 0% L2 quenthd o

‘Valeur nutritive

s
saturés 0,45
stransng

Tableau de valeurs nutritives

10 %

A retenir !
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Tableau de valeurs nutritives
A retenir !

~ 4 g Lipides = 1 X

~ 140 mg Sodium / 5 % VQ = Faible en sel

» 4gSucres = 1X f

Les étiquettes... simplifiées !

Sur I'emballage :

‘Ingrédients: BIE entier, son
de blé, sucre/glucose-
fructose, sel, malt (farine de

1. Liste d’ingrédients mais, orge maltée), vitamines

Nutrition Facts
WValeur nutritive
00 & 1 Poe 1 Be 00 )

2. Tableau de la valeur nutritive

3. Allégations nutritionnelles

Tableau de valeurs nutritives

Favoriser Limiter

Fibres Lipides
Protéines Gras saturés et trans
Vitamines Sodium
Minéraux Sucres

Allégations nutritionnelles

~ Attention au marketing

» Bviter les aliments avec des personnages pour
enfants

~ Réglementation trés variable selon I'organisme

~ Vous étes la meilleure personne pour juger de la
qualité d’un produit !

2019-04-18
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Les aliments ultra-transformeés -
Quelle place leur accorder ?

Définition
~ Aliment transformé : méthodes et techniques utilisées

par l'industrie alimentaire et des boissons pour modifier
des aliments frais en produits alimentaires.

~ Catégories

- Groupe 1 : ALIMENTS non transformés et/ou
minimalement transformés.

« Groupe 2 : INGREDIENTS culinaires ou de I'industrie
(plus dense en énergie. Normalement consommeés avec les
aliments du groupe 1 ou pour préparer les produits du
groupe 3.

= Groupe 3 : PRODUITS transformés et ultra-transformés

2019-04-18

Quelques statistiques...

» 1930 — moins de 30% de I'énergie

2001 — 80 % des ménages canadiens ont 50 % des
calories de leur panier d’épicerie qui proviennent des
produits transformés et ultra-transformés.

N

Seuls 20 % des canadiens se rapprochent des
recommandations de I'OMS en macronutriments.

N

Une alimentation constituée exclusivement de produits
transformés et ultra-transformés contiendrait :

= 2x plus de calories, 50% moins de fibres

v

= 6x plus de sucres, de gras et de sodium

Groupe 1 : ALIMENTS non transformés

et/ou minimalement transformés
Nettoyé, pellé, séché, dénoyauté, dégraissé, désossé,

stérilisé, pasteurisé, surgelé, emballé sous vide, fermenté
(sans alcool).

v

v

Légumes, fruits, noix et graines non-salées;

v

Haricots, Iégumineuses, racines de tubercules, champignons;

Fruits séchés et jus de fruits;

\

(Eufs, viande, volaille et poisson;

v

Lait, lait fermenté (kéfir, yogourt nature)

\

Thé, café, tisane, eau du robinet et embouteillée

\
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Groupe 2 : INGREDIENTS culinaires ou
de I'industrie

\

Pressé, broyé, écrasé, moulu, pulvérisé, raffiné. Possible
ajout de stabilisant ou de purification.

Huiles végétales, gras animal (beurre)

\

Sucre
» Sel

N

Farines

\

Féculent (riz)

N

Pates alimentaires

\

Groupe 3 : PRODUITS ultra-transformés

~ Pour imiter la forme, la palatabilité et I'apparence de
I'aliment.

~ Utilisation d'ingrédients industriels (huiles, gras,
farines, féculents, sucre).

~ Ajout de stabilisant, fibres, émulsifiants, liants,
agents sucrants, saveurs, rehausseur de saveurs,
colorants et micronutriments de s e.

2019-04-18

Groupe 3 : PRODUITS transformés

v

Transformer les aliments dans le but de les conserver. Les
aliments sont « reconnaissables ».

v

Salage, marinade, fumage, mise en conserve, embouteillage
avec ajout de sel, sucres et huiles.

Conserves de légumes dans un bouillon "

v

Coupe de fruits dans un sirop

N

Poisson dans I'huile

v

v

Fromage

N

Viandes transformées : jambon, bacon, poisson fumé

Groupe 3 : PRODUITS ultra-transformés

Céréales a déjeuner, mélanges a gateau et/ou muffin, barres
de céréales et/ou de protéines.

v

v

Soupes et nouilles prétes & manger, soupes en conserves et
déshydratées.

v

Pains, gateaux, pétisseries et desserts sucrés.

N

Collations sucrées et salées prétes a manger

v

Lait et boissons sucrées, boissons énergisantes

Mets préts-a-manger, biscuits, craquelins, confitures,
margarine, crémes glacées, chocolats, bonbons.

N

Sauces, levures et autres extraits.

N
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Comment les limiter ? Références éQuiﬁbI’é‘
i st ke
Je CUISINE
Je CUISINE b
Je CUISINE

Je regarde la liste des !‘ / >
INGREDIENTS =
Attention MARKETING e
alimentaire !

I*I Santé Health

Canada Canada

petitsmangeurs oy =

Gantro de rétérencs on almentation A a pests enfance
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