Faim et satiété™: 'enquete!

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

@6 Défi:

Cibler quelques repas par semaine pour jouer au détective!

Questionner 'enfant sur ce qui se passe dans son corps: . .rs s
9 P P La faim et la satiété

e Avant le repas: sont des sensations

o Est-ce que ton corps te parle (présence de

gargouillis, de vide dans le ventre)? naissance.

o Ala moitié de l'assiette:
o Est-ce qu'il te reste de la place dans ton ventre?

e Apres le repas:
o Est-ce que ton ventre se sent bien? Il a assez mangé?

R
Des pratiques a privilégier:

e Je laisse I'enfant déterminer la quantité d'aliments qu'il
mangera et je reconnais que son appétit peut varier
d'un repas & I'autre et d'une journée a l'autre.

Outil: .&”
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* Je fais en sorte que les desserts et les collations: , L .
Le jeu Détective Gargouillis

o sont majoritairement nutritifs et n‘ont pas de statut
de récompenses;
sont une partie intégrante de I'alimentation;
complétent les repas, sans les remplacer.
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