
Les Dietary Guidelines for 
Americans [Directives diététiques 
pour les américains] 2020-2025 
soulignent que les cacahuètes et 
autres fruits à coque sont « des 
sources importantes de fer, de 
zinc, de protéines, de choline et 
d'acides gras polyinsaturés à 
longue chaîne, »3 qui contribuent 
toutes à un développement sain.

Les premières années de la vie d'un enfant ne 
sont pas seulement les plus magiques, elles 
peuvent aussi être les plus déterminantes en 
matière d'alimentation.

Que peuvent apporter les cacahuètes ?

Les « Dietary Guidelines for Americans 
[Directives diététiques pour les américains] 
2020-2025 » indiquent que pendant la période 
B24 (de la naissance à 24 mois), les enfants 
gagnent en moyenne 4 à 6 livres (1,8 à 2,7 kg) 
et 2 à 3 pouces (5 à 7,5 cm) par an.1 Il est donc 
important de stimuler cette croissance de 
manière nutritive.

« L’American Academy of Pediatrics » 
[Académie américaine de pédiatrie] 
recommande aux parents d'introduire des 
aliments complémentaires dans l'alimentation 
de leur bébé vers l'âge de 6 mois, ce qui peut 
être un moment idéal pour intégrer des 
cacahuètes.2 L'introduction précoce de 
cacahuètes comme aliment complémentaire 
peut également contribuer à réduire le risque 
d'allergies aux cacahuètes.

Chez les enfants, les cacahuètes et le beurre de 
cacahuète apportent trois bienfaits nutritionnels.

Premiers pas en 
vue d'une vie saine

Les acides gras polyinsaturées (souvent appelées "bonnes 
graisses") sont essentielles au développement rapide du cerveau 
qui se produit au cours des deux premières années de la vie d'un 
enfant.3

La choline favorise la concentration et contribue à la production 
de neurotransmetteurs dans le cerveau.

Le cuivre favorise également la concentration et, tout comme les 
acides gras polyinsaturés, il aide l'organisme à produire des 
neurones.

L'arginine favorise une croissance en bonne santé. L’apport en 
arginine issue de sources alimentaires est associée à une vitesse 
de croissance et à une croissance linéaire plus élevée4 – et les 
cacahuètes contiennent plus d'arginine que n'importe quel autre 
aliment.

Ils favorisent un développement 
sain du cerveau et du corps.1
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Des études montrent que le régime alimentaire d'un bébé peut 
influencer la façon dont il s'alimente en grandissant, pouvant 
ainsi affecter sa santé.5 Voilà pourquoi il est important 
d'introduire très tôt des aliments sains chez les enfants.
Une étude a montré que le fait d'associer des légumes aux 
goûts préférés de l’enfant, comme le beurre de cacahuète, 
augmentait considérablement la consommation de légumes 
chez les enfants.6

Aujourd'hui, 1enfant sur 3 est en surpoids ou obèse, et 1 sur 
5 est obèse.7,8 Cette situation peut engendrer un risque plus 
élevé de maladies chroniques comme l'asthme, l'hypertension 
artérielle, l'hypercholestérolémie, le diabète de type 2 et les 
maladies cardiaques qui apparaitront plus tard dans la vie.5,8

La consommation régulière de cacahuètes et de beurre 
de cacahuète est associée à une meilleure gestion du poids, 
à une meilleure santé cardiaque et à un risque plus faible 
de diabète à l'âge adulte.9-12

De plus, grâce à la diversité des vitamines 
et des minéraux présents dans les 
cacahuètes, il y a de fortes chances qu'elles 
puissent nous protéger contre d'autres 
maladies en vieillissant. Dans une étude 
réalisée en 2019, des enfants de 6 ans qui 
remplaçaient des collations sucrées par des 
cacahuètes présentaient un risque de signes 
précoces d'athérosclérose inférieur de 
59 % à celui des enfants qui ne les 
remplaçaient pas.13

Ils favorisent des habitudes 
alimentaires saines.2

Pour plus de renseignements sur la prévention des allergies aux cacahuètes 
et sur la manière d'introduire des aliments à base de cacahuètes dans 
l'alimentation de votre enfant, consultez le site peanutallergies.org
Pour bénéficier d'une portion 
quotidienne de recherches sur les 
cacahuètes, les recettes et autres 
informations, veuillez suivre « The 
Peanut Institute » sur Facebook, 
Twitter, Instagram, LinkedIn et 
Pinterest.

Ils protègent contre 
les problèmes de santé.3


