
Des pratiques à privilégier:

Outils:

Mon discours a une influence sur la relation que l’enfant développe
avec la nourriture. Ainsi, j’évite de : 

qualifier un aliment de bon ou mauvais. Tous les aliments font partie
d’une saine alimentation. Tout est question d’équilibre, de
fréquence et de variété.

utiliser les aliments en guise de récompense, de punition ou comme
moyen de négociation. L’enfant développe une saine relation avec
la nourriture lorsque je l’encourage à respecter ses signaux de faim
et satiété.

faire des commentaires ou des reproches sur ce que l’enfant a ou
n’a pas mangé. L’enfant décide de la quantité de nourriture qu’il
mange selon sa faim. 

donner de superpouvoirs aux aliments. Les aliments donnent de
l’énergie pour jouer, sauter, etc.

gazelleetpotiron.ciussscn@ssss.gouv.qc.ca 

Défi:

Parmi ces phrases, identifier les discours à favoriser durant les repas:

a) Félicitations! Tu as mangé proprement, sans te salir. 
b) Je vais te resservir du poulet lorsque tu auras mangé tout ton riz et ton brocoli. 
c) Bravo tu as goûté aux champignons! 
d) Dépêche-toi, tous les amis ont fini de manger! 
e) Peut-être que ta langue va changer d’idée aujourd’hui! 
f) Mange tous tes épinards si tu veux devenir fort!
                                        
                                               Maintenant, à vous de jouer! (réponses ci-bas)

À table: le poids des mots

Vidéo Le repas, un
moment de plaisir

Vidéo Déconstruire
les mythes

Réponses : a, c et e

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