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Aliment Exemples Remarques 

CRUDITES 
(légumes 

crus) 

Salade, tomate, concombre, carotte, chou, 
cœur de cocotier, pousse de soja, 
poivrons…

CUIDITES  
(légumes 

cuits) 

Macédoine, betterave, haricot vert, 
asperges, cœur de palmier…

Il s’agit de légumes proposés en 
entrée sous forme de salade,  
accompagnés d’une vinaigrette. 

LEGUMES 

Carotte, pota, fafa, pousse de soja, chou-
fleur, brocoli, épinard, navet, courgette, 
aubergine, haricot vert, haricot long, 
oignon, chou, poireaux, champignons, 
potiron... 

- On peut les acheter crus, surgelés 
ou en conserve 
- Ils peuvent être préparés à la 
vapeur, sautés ou en gratin. Il est 
indispensable de varier les 
présentations de façon à susciter 
l’intérêt des enfants pour ce groupe 
d’aliments essentiel à la santé 

POISSON 
Thon, mahi-mahi, espadon, poissons du 
lagon, pahua, poisson en conserve, 
poisson pané, crustacés, surimi…

Attention aux arrêtes et à la ciguatera 
pour les poissons du lagon 

  sfuœ sel eriuc neiB ettelemo ,rud fuŒ SFUŒ

VOLAILLE Poulet, poulet fumé, jambon de dinde, 
canard…

Bien cuire le poulet 

VIANDE 

-Viande rouge : Steak, steak haché, viande 
à ragoût, boulettes de viande…
-Porc : jambon, échine, côtelettes, 
saucisse…
-Veau/Agneau : gigot, épaule 
-Abats : cœur de veau ou d’agneau 

- Varier les viandes 
- Préférer les morceaux peu gras 

FECULENTS 

Riz, pâtes, pain, pomme de terre, purée, 
taro, patate douce, petits pois, maïs, 
légumes secs (lentilles, haricots rouges, 
haricots blancs)... 

BASE 
FECULENT 

Entrée à base de féculents : salade de 
pâtes, salade de riz, salade de pomme de 
terre, taboulé, maïs…

- Les féculents apportent l’énergie 
dont les enfants ont besoin. Ils 
doivent donc être proposés à chaque 
repas, mais en quantité raisonnable. 

LAITAGES 

-Yaourt, fromage blanc, Mona, Petit-coquin, 
dessert lacté, semoule au lait, riz au lait, 
flan…
-Fromage : Gruyère, Chesdale, Kiri, Vache 
qui rit, camembert…
-Verre de lait 

- Le calcium contenu dans les 
laitages est indispensable à la 
croissance des enfants. Ces produits 
doivent donc être proposés chaque 
jour.  

FRUIT CRU

Ananas, banane, pastèque, melon, papaye, 
mangue, pomme, poire, orange, 
pamplemousse, salade de fruits, esquimau 
à base de jus de fruits…

- Les fruits doivent être proposés aux 
enfants de façon attrayante (lavés et 
découpés en portion pour faciliter la 
consommation). 
- Choisir des jus de fruits « 100% pur 
jus » ou « sans sucre ajouté » 

FRUIT CUIT
Compote, fruits au sirop (poire, pêche, 
fruits cocktail) 

- Choisir des compotes « sans sucre 
ajouté » ou « allégées en sucre » 
- Egoutter les fruits au sirop 

PÂTISSERIE Gâteau sans crème, tarte aux fruits, 
clafoutis, ice-cream, îles flottantes…

- Privilégier les pâtisseries à base  de 
fruits 
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Sources : Recommandation relative à la nutrition du 4 mai 2007 (GEMRCN)  
et Bureau des maladies liées au mode de vie (Direction de la santé) 

A PREVOIR POUR LES REPAS 

  
Enfants en 
maternelle  
(3-5 ans) 

Enfants en 
élémentaire  
(6-10 ans) 

Adolescents et 
adultes  

(12 ans et plus) 

ENTREE 
Pâtes, riz, semoule, lentilles, haricots 
blancs, haricots rouges…  

20g 30g 50g Base 
féculent 

Pomme de terre, taro, patate douce… 60g 80g 130g 
 g06 g04 g03 etrev edalaS
 g021 g001 g57 sétidurc sertuACrudité 

 g021 g57 g05 eésopmoc edalaS
 g021 g09 g06 siarf sétehca semugéL

Légumes achetés surgelés 50g 70g 100g 
Cuidités 

Légumes en conserve avec jus en 
« poids net » 

90g 130g 180g 

PLAT
Poisson acheté entier (avec tête et 
arrêtes) 

75g 100g 170g 

Poisson acheté en morceaux (sans 
arrêtes) 

50g 70g 120g 
Poisson 

 g021 g07 g05 énap nossioP
Viande sans os (steak, steak haché…) 50g 70g 100g 
Viande avec os (gigot…) 60g 80g 120g 
Jambon 40g 60g 100g 

Saucisses (chipolata…) 
50g 

=1 saucisse 
100g 

=2 saucisses 
100-150g 

=2-3 saucisses 
Porc morceaux sans os (échine…) 40g 60g 100g 
Porc avec os (côtelette…) - 80g 120g 

Viande 

Abats 50g 70g 120g 
Volaille avec os (cuisse de poulet…) 100g 140g 180g

Volaille 
 g001 g06 g04 ednid ed nobmaJ

 3-2 2 1 ettelemo ,srud sfuŒ fuŒ
Légumes achetés frais 120g 120g 180g 
Légumes achetés surgelés 100g 100g 150g 

Légumes 
Légumes en conserve avec jus en 
« poids net » 

180g 180g 270g 

Pâtes, riz, semoule, lentilles, haricots 
blancs, haricots rouges…  

40g 60g 90g 

Pomme de terre, taro, patate douce… 150g 210g 300g 
Petits pois ou autre féculent en 
conserve avec jus, en « poids net » 

220g 310g 450g 

Purée de pommes de terre en flocons 25g 30g 40g 

Féculent 

Pain pour casse-croûte 1/4 baguette 1/3 baguette 1/3-1/2 baguette
Pain Pain baguette (en accompagnement) Largeur 2 doigts (1/15e de baguette) 

DESSERT 
Ananas  
(entier=7 tranches=1,2 kg) 

170g 
=1 tranche 

170g 
=1 tranche 

340g 
=2 tranches 

 1 2/1 2/1 aomah enanaB
 1 1 1 oir enanaB
 2/1 4/1 4/1 olos eyapaP

Pastèque ronde, melon 140g 140g 210g 

Fruit cru 

 1 1 2/1 egnaro ,eriop ,emmoP
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Salade de fruits 
120g 

=2-3 cuil soupe
120g 

=2-3 cuil soupe 
180g 

=3-4 cuil soupe 
Fruits au sirop (poire, pêche) en 
« poids net »

170g  
=2 morceaux 

170g 
=2 morceaux 

250g  
=3-4 morceaux 

Fruit cocktail 
170g 

=2-3 cuil soupe
170g 

=2-3 cuil soupe 
250g 

=3-4 cuil soupe 

Compote en gros pot
100g 

=2-3 cuil soupe
100g 

=2-3 cuil soupe 
150g 

=4 cuil à soupe 

Fruit cuit 

Compote en pot individuel 1 1 1 
 1 1 1 étcal tressed ,truoaY

Fromage blanc en gros pot  
75 

=3 cuil soupe 
100 

=4 cuil soupe 
100 

=4 cuil soupe 
Fromage blanc en pot individuel 1 1 1 
Petit suisse (Petit coquin…) 1 1 2 

Semoule au lait, riz au lait 
100g 

=2 cuil soupe 
100g 

=2 cuil soupe 
150g 

=3 cuil soupe 
Portions : Kiri, Vache qui rit ½ ou 1 1 1 

Laitage 

 g04 g03 g02 eladsehC ,erèyurG
GOÛTER 

Crêpe 1 1 1 

Pain 
30g  

=1/8 baguette 
40g  

=1/6 baguette 
50g  

=1/5 baguette 

SAO 
15g 

=2 Sao 
15g 

=2 Sao 
20g 

=3 Sao 

Biscuit sec 
15g 

=1-2 biscuits 
15g 

=1-2 biscuits 
20g 

=2-3 biscuits  

Féculent 

 g08 g06 g04 seércus uep selaéréC
Ananas  
(entier=7 tranches=1,2 kg) 

170g 
=1 tranche 

170g 
=1 tranche 

340g 
=2 tranches 

 1 2/1 2/1 aomah enanaB
 1 1 1 oir enanaB
 2/1 4/1 4/1 olos eyapaP

Pastèque ronde, melon 140g 140g 210g 
 1 1 2/1 egnaro ,eriop ,emmoP

Fruit cru 

Salade de fruits 
120g 

=2-3 cuil soupe
120g 

=2-3 cuil soupe 
180g 

=3-4 cuil soupe 
Fruits au sirop (poire, pêche) en 
« poids net »

170g  
=2 morceaux 

170g 
=2 morceaux 

250g  
=3-4 morceaux 

Fruit cocktail 
170g 

=2-3 cuil soupe
170g 

=2-3 cuil soupe 
250g 

=3-4 cuil soupe 

Compote en gros pot
100g 

=2-3 cuil soupe
100g 

=2-3 cuil soupe 
150g 

=4 cuil à soupe 

Fruit cuit 

Compote en pot individuel 1 1 1 
 1 1 1 étcal tressed ,truoaY

Fromage blanc en gros pot  
75 

=3 cuil soupe 
100 

=4 cuil soupe 
100 

=4 cuil soupe 
Fromage blanc en pot individuel 1 1 1 
Petit suisse (Petit coquin…) 1 1 2 

 Lm052 Lm002 Lm051  tial ed erreV

Semoule au lait, riz au lait 
100g 

=2 cuil soupe 
100g 

=2 cuil soupe 
150g 

=3 cuil soupe 
Portions : Kiri, Vache qui rit ½ ou 1 1 1 

Laitage 

 g04 g03 g02 eladsehC ,erèyurG
cuil soupe = cuillère à soupe 
poids net = poids de la boîte de conserve, avec le jus ou le sirop 

Sources : Recommandation relative à la nutrition du 4 mai 2007 (GEMRCN)  
et Bureau des maladies liées au mode de vie (Direction de la santé) 
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LES MOUSTIQUES ET LES MALADIES QU’ILS TRANSMETTENT

En plus de nous gêner avec leurs piqûres, les moustiques peuvent propager des maladies. Les plus connues en 
Polynésie française sont : la filariose lymphatique, causée par un ver, maladie qui se transmet en permanence, 
et les arboviroses, maladies causées par des virus qui surviennent généralement par épidémies. Les arboviroses 
ayant déjà touché la Polynésie sont les 4 types de dengue, et plus récemment le zika et le chikungunya. Les 
épidémies de dengue surviennent tous les 4-5 ans.

◆ Quel est le mode de transmission ?

Un moustique pique une personne porteuse de l’agent pathogène (virus ou parasite). Après une phase 
d’incubation, le moustique peut transmettre l’agent pathogène à d’autres personnes qui deviennent porteuses 
à leur tour après une nouvelle phase d’incubation. Les phases d’incubation durent environ une semaine pour 
les arboviroses.

◆ Qui peut être contaminé ?

Dans le cas de la filariose, tout le monde peut être contaminé, mais une exposition fréquente aux piqûres de 
moustiques dans les zones rurales ou très boisées augmente le risque de la contracter. Les moustiques urbains 
ne transmettent généralement pas la filariose en Polynésie.
Dans le cas des arboviroses, elles immunisent à vie, et donc les personnes déjà touchées par une arbovirose 
en sont protégées (et ne participent plus à sa propagation). Cependant, il existe 4 types de dengue et il faut 
avoir eu les 4 types pour être naturellement vacciné contre la dengue. Les jeunes sont plus à risque car ils ont 
eu moins d’opportunité d’avoir déjà eu ces maladies. C’est aussi le cas des personnes arrivées récemment de 
pays non touchés par les mêmes arboviroses. Il n’existe pas de vaccin contre les arboviroses citées dans cette 
fiche.

◆ Quels sont les symptômes ?

Pour la filariose, les signes apparaissent très progressivement et il est peu probable que les symptômes 
commencent pendant la durée des vacances. Par contre pour les arboviroses : toute forte fièvre soudaine 
sans atteinte respiratoire (toux, nez bouché ou qui coule), souvent avec des maux de tête et des douleurs 
musculaires ou articulaires, peut indiquer la dengue ou le chikungunya. Ces symptômes ressemblent à ceux 
de la leptospirose (voir fiche correspondante), et imposent de toutes manières la consultation d’un médecin. 
En attendant cette consultation, il ne faut pas que le malade prenne de l’aspirine si on suspecte une arbovirose, 
mais plutôt des médicaments à base de paracétamol. Il est très important de protéger le malade des piqûres 
de moustiques pour éviter que la maladie se propage.

◆ Comment éviter la transmission des maladies par les moustiques ?

La réponse est simple : en évitant d’être piqué. Il existe deux approches qui peuvent être combinées :  
empêcher les moustiques de se développer et se protéger des piqûres des moustiques existants.

Les moustiques ont besoin pour se développer de séjourner dans de l’eau douce stagnante pendant au moins 
une semaine au stade larvaire (gîte à moustiques). Si on leur enlève cette possibilité dans un lieu, on limite 
beaucoup le nombre de moustiques nouveaux qui peuvent y apparaître. Les moustiques qui transmettent 
les maladies volent à moins de 100 mètres de leur gîte initial, donc si on subit leurs piqûres (ce sont ceux 
qui piquent depuis l’aube jusqu’au crépuscule) il faut chercher dans un rayon d’environ 100 mètres s’il y a 
des lieux où de l’eau douce stagne, et les supprimer ou encore les rendre inaccessibles aux moustiques. Des 
exemples de lieux propices : les pneus usagés, les gouttières bouchées, les soucoupes sous les pots de fleurs, 
les vases à fleurs, les lieux de stockage d’eau douce comme les citernes ou les drums dont l’eau est accessibles 
aux moustiques, les systèmes d’assainissement individuels mal colmatés, les pirogues non retournées. Une 
liste de gîtes fréquents est proposée en annexe. Il faut aussi bien sûr éviter de créer de nouveaux gîtes à 
moustiques !
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Si on n’a pas la maîtrise des lieux, il n’est parfois pas possible d’agir sur tous les gîtes à moustiques, surtout 
en pleine nature. De plus, la suppression des gîtes n’entraîne pas la disparition immédiate des moustiques 
adultes qui peuvent vivre un mois. Pour éviter les piqûres, il faut alors s’appuyer sur la protection individuelle. 
Le moyen le plus pratique pour assurer cette protection pendant la journée à l’extérieur est d’utiliser des 
répulsifs cutanés (une liste de modèles conseillés est proposée en annexe). Il faut bien lire les étiquettes pour 
les utiliser sans risque et efficacement. Si la température et les activités le permettent, les vêtements couvrants 
peuvent aussi protéger des piqûres. Pour se protéger des moustiques nocturnes, ou pendant la sieste, une 
autre méthode efficace est de dormir sous une moustiquaire, si possible imprégnée d’insecticide, ou d’isoler 
les ouvertures avec du grillage anti-moustiques à maille inférieure à 1 mm. Mais attention ! C’est insuffisant 
contre les nonos qui peuvent passer à travers ces mailles. Les répulsifs cutanés sont aussi efficaces contre les 
nonos.

L’utilisation des tortillons ou de la fumée de feux est déconseillée à cause de l’exposition aux produits de 
combustion qu’il est néfaste de respirer. Ces solutions peuvent cependant être utilisées en milieu très aéré 
faute de mieux, en faisant attention aux incendies.

Source ILM (Institut Louis Malardé)
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Produits répulsifs cutanés conseillés 
pour la protection contre les piqures de moustiques 

D’après les recommandations publiées par l’Institut de Veille Sanitaire (BEH n°22-23 du 24 juin 2013) 
et selon les informations disponibles en Polynésie française au 10 octobre 2013 

CETTE LISTE EST NON EXHAUSTIVE ET REVISABLE 

Nom commercial Substance
active 

Dosage
(%) Précautions d’utilisation 

AEROGARD 
tropical strenght 100G net flacon pressurisé

DEET 
+ NOBD 

19,1%
     4% déconseillé aux enfants < 6 mois 

APAISYL
Spray répulsif IR3535 30% déconseillé aux enfants < 6 mois 

CINQ sur CINQ
Lotion anti moustiques Tropic IR3535 35% déconseillé aux enfants < 2 ans 

et femmes enceintes 
HEIVA STOP INSECT TABU

solution huileuse spray IR3535 25% déconseillé aux enfants < 2 ans 
et femmes enceintes 

HEIVA STOP INSECT
solution huileuse spray IR3535 25% déconseillé aux enfants < 2 ans 

et femmes enceintes 
HEIVA STOP INSECT

solution hydro-alcoolique spray IR3535 25% déconseillé aux enfants < 2 ans 
et femmes enceintes 

INSECT ECRAN 
Spray Famille DEET 25% déconseillé aux enfants < 6 mois 

INSECT ECRAN 
Spray Spécial Tropiques KBR3023 25% déconseillé aux enfants < 2 ans 

et femmes enceintes 
INSECT ECRAN 

Spray Zones Infestées DEET 50% déconseillé aux enfants < 12 ans 
et femmes enceintes 

INSECT ECRAN
Spray Enfants KBR3023 20% déconseillé aux enfants < 2 ans  

LOVEA 
Spray anti moustiques anti guêpes 2 en 1 IR3535 20% déconseillé aux enfants < 6 mois 

MOUSTICARE 
Spray Zones infestées PMDRBO 25% déconseillé aux enfants < 6 mois 

et femmes enceintes 
MOUSTIDOSE 

Lotion répulsive zones infestées DEET 30% déconseillé aux enfants < 6 mois 

MOUSTIDOSE
Lait répulsif zones tempérées et tropicales 
famille et peaux sensibles

KBR3023 25% déconseillé aux enfants < 2 ans 
et femmes enceintes 

MOUSTIFLUID
Lotion haute protection zones tropicales IR3535 25% déconseillé aux enfants < 2 ans 

et femmes enceintes 
MOUSTIKOLOGNE 

Haute tolérance peaux sensibles, femmes 
enceintes, enfants-bébés

KBR3023 20% déconseillé aux enfants < 2 ans  

MOUSTIKOLOGNE 
Protection extrême zones tropicales et 
infestées

KBR3023 25% déconseillé aux enfants < 2 ans 
et  femmes enceintes 

PARAZEET  
Zones tropicales Peaux sensibles / Enfants IR3535 20% déconseillé aux enfants < 6 mois 

PARAZEET 
Zones tropicales Peaux normales Extra fort DEET 50% déconseillé aux enfants < 12 ans 

et femmes enceintes 
VENDOME 

Lait anti moustiques IR3535 20% déconseillé aux enfants < 6 mois 
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LES GITES A MOUSTIQUES ET LES SOLUTIONS POUR LES ELIMINER 
 

 
AA  VVEERRIIFFIIEERR  AA  
LL’’EEXXTTEERRIIEEUURR  

QQUUEELLQQUUEESS  SSOOLLUUTTIIOONNSS  
PPOOSSSSIIBBLLEESS  

Piquets de clôture ou de séchoir à 
linge 

Boucher avec du ciment ou un sac en 
plastique tassé à l’intérieur  

Les clôtures 
Parpaings ou briques creuses 

Si possible casser ou percer pour permettre 
l’évacuation de l’eau ou cimenter 

Gouttières et tuyaux d’écoulement 
affaissés 

Redresser la gouttière. Eventuellement 
percer au point le plus bas de l’affaissement 

Gouttières bouchées 
Déboucher fréquemment – élaguer les 
arbres (à cause des feuilles) 

Les gouttières 

Réseau d’évacuation d’eau 
pluviale au sol 

Déboucher et nettoyer les caniveaux 

Citernes 
Colmater les trop-pleins et l’arrivée d’eau 
avec du grillage 

Piscine non entretenue 
Application périodique de larvicide (Abate, 
Bti). Poissons (kokopu) si cela doit durer 

Les grands 
récipients d’eau 

Pirogues et kayaks Ne pas oublier de les retourner 

Trous à l’endroit des branches 
coupées ; racines capables retenir 
de l’eau (mape) 

Combler avec du mortier ou entailler 
largement pour éliminer la stagnation d’eau 

Papayers morts (le tronc évidé 
peut conserver de l’eau) - 
Bambous cassés 

Couper complètement à la base ou juste au-
dessus d’un nœud pour le bambou 

Les végétaux / 
gîtes naturels 

Abreuvoir – gamelle pour animaux 
domestiques 

Nettoyer une fois par semaine 

Bâches (eau dans les plis) 
Retendre la bâche pour que l’eau ne puisse 
pas s’accumuler 

Tôles stockées à plat au sol 
Incliner dans le sens de la longueur pour que 
l’eau puisse s’écouler 

Soucoupes sous les pots de fleurs 
Nettoyer une fois par semaine – 
Suppression – Comblement avec du sable 

Jouets laissés à l’extérieur Les maintenir à l’abri de la pluie si possible 

Eaux de condensation dans les 
climatisations 

Assurer une inclinaison suffisante pour 
l’écoulement 

Pneus 
S’en débarrasser s’ils ne servent plus – 
Attention, ce sont des gîtes très efficaces 

Tuyaux d’aération des fosses 
Colmater avec du tissu – grillage 
moustiquaire et un collier – Maintenir le 
chapeau s’il existe 

Coquillages 
Mettre à l’abri (attention une coquille vide 
peut suffire à produire des moustiques) 

Salles de bain inutilisées (siphons 
de lavabos, bidets, etc.) 

Nettoyer périodiquement – Fermer 
complètement les évacuations d’eau avec du 
sac en plastique 

Autres 

Toilettes supplémentaires 
inutilisées ou hors d’usage 

Faire fonctionner la chasse d’eau toutes les 
semaines ou mettre une couche d’huile sur 
l’eau 
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