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Préférences alimentaires k'

Points clés a retenir:

1.Les préférences alimentaires sont courantes et
font souvent partie d’'une phase
développementale, surtout entre 2 et 3 ans.

2.Les enfants ont besoin de temps, d’expositions
répétées et d’'une approche calme pour explorer
et accepter de nouveaux aliments.

3. Mettre en place une routine de repas cohérente,
sans pression, aide les enfants a développer
une relation saine avec la nourriture.

Les préférences alimentaires peuvent découler d’'un ensemble de facteurs comme le
tempérament de I'enfant, son stade de développement, ses expériences alimentaires et ses
sensibilités sensorielles. La plupart des enfants traversent une phase de sélectivité — certains
en sortent rapidement, tandis que d’autres ont besoin de plus de temps et de soutien. Il est
important de miser sur la constance, I'exposition répétée et des routines de repas positives
plutt que de forcer ou de négocier la quantité de nourriture consommeée.

Comment soutenir I’enfant ou le milieu éducatif:

Utilisez une structure, une routine et des choix pour favoriser 'autonomie. Evitez la pression, les
récompenses ou les substitutions répétées. Restez neutre dans vos réactions et concentrez-
vous sur la création d’'une atmospheére agréable aux repas.

Comprendre les habitudes alimentaires:
. Les enfants peuvent manger de petites quantités, mais plus fréquemment.
. Maintenez une routine : 3 repas et 2 a 3 collations, avec une période de jeu actif avant
de manger.
. Attendez-vous a ce que I'appétit varie d’'un jour a l'autre.
. Plusieurs préférent des aliments simples et peuvent s’attarder pendant les repas.
. La nourriture, ce n’est pas seulement la nutrition — c’est aussi social et sensoriel.

Signes d’alimentation sélective:
. Mange seulement 10 a 15 aliments ou

moins.
Sources citées dans cette fiche-conseils: - Refuse des’grog,pgs a!lmentau_'es entiers.
KidsAbility — Picky Eaters (2017 Video), . Montre de I'anxiété, fait des crises ou a des
Canada’s Food Guide haut-le-coeur lorsqu’on lui offre de
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https://www.youtube.com/watch?v=yOmMaJrBrUA
https://food-guide.canada.ca/en/
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Rappels:

. Les enfants ont besoin de multiples
expositions avant d’accepter un nouvel
aliment.

. Manger est une expérience sensorielle
— il peut falloir du temps pour que
'enfant se sente en sécurite.

. On ne peut pas forcer un enfant a
manger — les récompenses,
substitutions ou la pression peuvent
créer des difficultés a long terme.

. Offrir un deuxieme repas enseigne que
refuser méne a une alternative préférée.

. Si votre enfant démontre un inconfort
physique en mangeant, consultez votre
médecin de famille.

Changer le cycle:
. Conservez le repas non mangé pour plus
tard et offrez-le de nouveau lorsque la
. faim revient.
. * Au prochain repas, servez le repas
conservé avec un ajout nutritif.

Encourager le sentiment de

contréle:

. Impliquez les enfants dans la préparation
des aliments et les choix de repas.

. Offrez deux options santé — pas de
troisieme option si elles sont refusées.

. Offrez seulement de I'eau entre les repas
pour préserver I'appétit.

. Présentez les nouveaux aliments aux
cotés d’aliments familiers.

Sources citées dans cette fiche-conseils:
KidsAbility — Picky Eaters (2017 Video),
Canada’s Food Guide
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Gérer les réactions:
. Restez calme — ne pas réagir est

souvent la meilleure réaction.

. Acceptez le « non » sans pression ni

émotion supplémentaire.

Créer de la constance:
. Ne préparez pas de deuxieme repas —

la faim encourage souvent I'enfant a
mangetr.

. Gardez des heures de repas régulieres.
. Essayez un horaire visuel quotidien

pour diminuer 'anxiété liée aux repas.

Etapes vers I’essai de nouveaux

aliments:
. Permettre a l'aliment d’étre dans

'assiette.

. Toucher, sentir, embrasser ou lécher

'aliment.
Laisser I'’enfant mettre I'aliment dans sa
bouche (méme s’il est recraché).

. Méacher et avaler sont les dernieres

étapes d’un long processus!


https://www.youtube.com/watch?v=yOmMaJrBrUA
https://food-guide.canada.ca/en/
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