
La faim* d’un enfant  
peut varier beaucoup  
d’une journée à l’autre.
Malgré cela, plusieurs parents sont tentés 
d’inciter leur enfant à manger plus ou à manger 
moins lors des repas. Ces interventions 
empêchent l’enfant d’écouter ses besoins et 
peuvent lui générer du stress ou lui faire associer 
le moment du repas à une expérience négative.

Le rôle des parents est d’offrir à leur enfant une 
variété d’aliments nutritifs selon un horaire 
régulier dans un contexte approprié et agréable. 

La décision de manger ou non les aliments offerts 
et la quantité consommée devraient revenir en 
tout temps à l’enfant. Pour ce faire, on devrait : 

• encourager l’enfant à se connecter aux 
sensations qu’il ressent lorsqu’il mange et à 
prendre le temps de savourer chaque bouchée ;

• questionner l’enfant sur son niveau de faim 
tout en étant à l’affût des signes qu’il envoie  
et à l’écoute des mots qu’il dit ;

• créer une ambiance agréable et sans 
distractions où l’enfant se sent libre de manger 
ce qu’il souhaite parmi les choix offerts ; 

• éviter de commenter la quantité d’aliments 
consommés, mais plutôt décrire les aliments 
par leurs couleurs, leurs textures, leurs 
saveurs, etc.

Certains parents sont inquiets lorsque leur enfant 
mange peu ou beaucoup. On peut les rassurer en 
leur mentionnant que les enfants sont les mieux 
placés pour reconnaître la quantité d’aliments 
nécessaires pour répondre à leurs besoins. 
Laisser l’enfant déterminer la quantité d’aliments 
qu’il souhaite manger l’encourage à être à 
l’écoute de ses besoins, une compétence qui lui 
servira tout au long de sa vie ! 

*Pour plus d’informations sur la faim, la satiété et l’appétit, référez-vous 
aux fiches de l’Association québécoise de la garde scolaire. 

Outils à diffuser

Article de blogue

On écoute  
la faim de 
notre enfant.

Fiche d'aide à la diffusion 2

Chouette, on écoute la faim de notre enfant :  
5 raisons de lui faire confiance

« Tu n’as rien mangé…prends au moins deux bouchées. », « Tu dois manger ton gruau avant de sortir de table. C’est 

important de bien déjeuner ! », « Tu en veux encore ? Deux assiettes c’est assez pour ton petit bedon ! ». Vous dites 

ou entendez peut-être ce genre de phrases au moment des repas ? Nos inquiétudes nous poussent parfois à 

donner des directives à notre enfant sur la quantité d’aliments qu’il devrait manger. Peut-être devrait-on plutôt 

écouter ce qu’il a à nous dire sur sa faim ? Voici 5 raisons de lui faire confiance !

Visuel_janvier

https://www.gardescolaire.org/outils/la-faim/
https://www.gardescolaire.org/outils/la-satiete/
https://www.gardescolaire.org/outils/lappetit/
https://vifamagazine.ca/manger/saine-alimentation/faim-de-notre-enfant-5-raisons-de-lui-faire-confiance/
https://tqsa.ca/article/boite-a-outils-chouette-on-mange-phase-2


Évaluation des retombées
Afin de mesurer les retombées du projet  
Chouette, on mange !, nous vous remercions de 
remplir le formulaire Retombées – Chouette,  
on écoute la faim de notre enfant si possible  
avant le 18 février 2022. 

Comment ?
Diffusez la photo et le lien vers l’article de blogue  
sur Facebook ou Instagram en utilisant le mot-clic 
#chouetteonmange

Vous pouvez utiliser cet exemple de 
publication pour vos réseaux sociaux

#chouetteonmange
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Le 28 janvier 2022,  
partagez sur vos réseaux sociaux 

une ressource de votre  
organisme destinée aux parents  

qui aborde la thématique. 

Vous n’avez pas de ressources  
sur le sujet ? Consultez cette liste

de ressources inspirantes !
N’oubliez pas d’utiliser le 

#chouetteonmange

Parlez-en aussi dans votre infolettre, votre 
bulletin et dans toute autre communication !
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Éléments clés pour la diffusion des messages

Table québécoise sur la  
saine alimentation
17 janvier, à 9 h 00

Chouette ! On écoute la faim de notre enfant. 

Êtes-vous inquiet(ète) que votre enfant ne 
mange pas assez ou trop ? Ces inquiétudes 
nous amènent parfois à inciter notre enfant à 
manger plus ou moins sans être réellement à 
l’écoute de ses besoins du moment. 

Chaque enfant est l’expert pour savoir la 
quantité d’aliments qu’il devrait manger. 
D’ailleurs, celle-ci peut être très variable d’une 
journée à l’autre. On continue donc de lui offrir 
une variété d’aliments nutritifs, mais on lâche 
prise sur la quantité ! 

Consultez l’article de @Vifa Magazine pour 
connaître 5 raisons d’écouter la faim de votre 
enfant : bit.ly/3DwsCYC

#chouetteonmange

[Nom de votre organisme] est fier de participer 
à la diffusion du projet Chouette, on mange !  
du groupe de travail sur la saine alimentation 
pendant l’enfance de la Table québécoise sur  
la saine alimentation (TQSA).

Quand ?
Entre le 17 et le 28 janvier 2022* afin de créer 
un engouement autour de la thématique
*Les outils demeureront accessibles en tout temps si cette période n’est pas 
propice pour votre organisme. 

Si vous avez besoin d’être accompagné(e)  
pour vous aider à répondre aux questions ou 
préoccupations que vous pourriez recevoir, 
vous pouvez contacter le groupe de travail sur 
la saine alimentation pendant l’enfance.

https://docs.google.com/forms/d/1iKZ1bDLd1X236GX1V8YI6wAAKHDr-dzNoRIJx9bqVsc/viewform?edit_requested=true
https://docs.google.com/forms/d/1iKZ1bDLd1X236GX1V8YI6wAAKHDr-dzNoRIJx9bqVsc/viewform?edit_requested=true
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1EERZ3LiuYs5J6p61OCiQT5GqVRjP_hnLZ8orZmwy2Mg/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1EERZ3LiuYs5J6p61OCiQT5GqVRjP_hnLZ8orZmwy2Mg/edit?usp=sharing
https://www.facebook.com/vifamagazine
http://bit.ly/3DwsCYC
https://www.facebook.com/hashtag/chouetteonmange
mailto:andreanne.poutre%40equilibre.ca?subject=Groupe%20de%20travail%20sur%20la%20saine%20alimentation%20pendant%20l%E2%80%99enfance
mailto:andreanne.poutre%40equilibre.ca?subject=Groupe%20de%20travail%20sur%20la%20saine%20alimentation%20pendant%20l%E2%80%99enfance

