
Des pratiques à privilégier:

Outils:

Je m’assure de respecter les signaux de faim et de satiété de l’enfant. 
Je peux me fier à ces indices pour les repérer:

Signaux de faim
• son ventre gargouille
• il est plus irritable
• il mordille sa main
• il a une sensation de brûlure à l’intérieur de son ventre

Signaux de satiété
• l’enfant tourne la tête ou repousse la cuillère 
• il commence à jouer avec sa nourriture 
• il mange avec moins d’entrain 
• il pense à aller jouer
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Défi:

Qualifier les phrases ci-dessous selon la catégorie « à dire » ou « à ne pas dire »:

a) As-tu une petite, une moyenne ou une grosse faim?
b) Voilà ton repas, tu pourras arrêter de manger quand tu n’auras plus faim. 
c) Fais un petit effort pour ne pas gaspiller de nourriture. 
d) Tu n’as plus faim? Tu sais que la prochaine occasion de manger sera la collation? 
e) Ici, tout le monde finit son assiette!
f) Tu as 3 ans, prends encore 3 bouchées. 
g) Tu as tout mangé! Ton ventre avait faim!
h) Tu as demandé une 2e portion. Tu dois alors la manger au complet pour avoir ton dessert. 
                                         

Maintenant, à vous de jouer! (réponses ci-bas)

Faim et satiété*: 
c’est aussi dans nos paroles!

Vidéo: Manger à sa faim

Napperon de table: Le
plaisir de manger et jeu de
dégustation avec les 5 sens

Réponses:
Phrases « à dire »: a, b, d et g
Phrases « à ne pas dire »: c, e, f et h

Document adapté par le CIUSSS de la Capitale-Nationale et inspiré par “Le Jardin d’idées” de Source Active en Santé.

*La satiété: C’est la sensation de ne pas avoir faim entre les repas. 
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