« Chouette, on passe à table ».

Quelques pistes pour accompagner les jeunes  enfants
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«  Qu’est-ce qu’on mange, ce soir ? »   Sempiternelle question, oh combien désespérante : hormis la réponse «  poulet frites compote, macaroni jambon fromage ou pizza », les autres propositions ne font généralement pas bondir les enfants de joie. Apprendre au petit omnivore à bien manger en y trouvant du plaisir est une affaire complexe. Il faut tenir compte de l’inné, du degré de sensibilité sensorielle, de son environnement familial, social et culturel. 

Quelques pistes pour mieux comprendre et peut-être rassurer.

Contrairement à ce que l’on pense généralement, le nouveau-né dispose de capacités olfactives et gustatives très développées. Il reconnaît l’odeur de sa mère, il distingue le lait maternel du lait adapté. Il découvre petit à petit d’autres saveurs, qu’il ingérera en général sans problème. 

L’hypothèse d’un « goût enfantin », régulièrement évoquée, n’a cependant été que peu étudiée jusqu’ici. Seules deux études, réalisées en 1986 (Chiva et Fischler) et en 1990 (Chiva et Baudier), existent à ce jour. Elles tendent à démontrer l’existence d’une préférence naturelle des enfants pour certains  aliments. Il ressort de celles-ci que les aliments plébiscités sont les aliments sucrés (fruits, pâtisseries, glaces…), les aliments salés simples (frites, pâtes, riz, pizzas…), certaines viandes (bifteck et poulet) et les laitages. Autrement dit, des aliments souvent très gras et présentant une texture molle et une flaveur peu développée.

A l’inverse, les aliments rejetés sont les abats, la plupart des légumes et certains aliments à la flaveur prononcée (fromages forts, cornichons, oignons…).    

C’est vers l’âge de 2 ans que les choses se corsent : les enfants affichent une réticence à consommer des aliments nouveaux. Quasiment universel, ce phénomène de néophobie alimentaire touche prés de trois quarts des enfants à des degrés variables et à des âges différents. 

La néophobie est un concept qui passionne les chercheurs mais qui désarçonne les parents. « La néophobie est la peur éprouvée par l’omnivore face à des aliments inconnus. Sur le plan comportemental, cela se traduit par une réticence à goûter un aliment nouveau ». L’enfant trie les aliments, les examine attentivement, ne les goûte qu’à contrecoeur et en très petite quantité. Le pic de la néophobie se situe entre 4 et 7 ans. Il est à noter que les produits rejetés de manière systématique sont les aliments au goût prononcé, principalement les légumes.

On s’aperçoit heureusement que la majorité  des enfants apprennent à 

dépasser leurs dégoûts sensoriels. Il est possible de les aider à surmonter progressivement leurs inhibitions à l’égard des aliments nouveaux par un apprentissage adapté, en l’occurrence par un processus de familiarisation.

Le mécanisme utilisé à cet effet est très simple : il se base sur l’expérience qui vise à accoutumer l’enfant à une substance alimentaire qui lui est inconnue et qu’il rejette a priori.

Plusieurs expériences menées auprès des enfants, et même des adultes, tendent à prouver que la familiarisation contribue à une acceptation, et même au plaisir de la dégustation. 

Cette familiarisation ne se fait pas instantanément : l’expérience tend à montrer qu’il faut au moins cinq consommations pour que l’enfant « morde à l’hameçon ». Il s’agit donc de surmonter le premier rejet mais de ne pas renouveler trop vite l’expérience. Celle-ci devra être rééditée, par exemple un mois plus tard et sous la même forme culinaire. 

Le contexte de la présentation est lui aussi important : il doit être chaleureux, familier.  L’enfant est en effet très influencé par le contexte social et affectif du repas. Un repas dans une ambiance détendue aide l’enfant à y associer le repas à la notion de plaisir. 

Par ailleurs, le simple fait de goûter l’aliment devant lui peut le stimuler. Dans le même ordre d’idée, l’expérience montre que l’enfant ingèrera plus facilement des aliments « inconnus » si le repas est partagé avec un groupe de pairs ou si c’est sa mère qui le lui présente.

Il est également possible de stimuler l’enfant par le désir d’apprendre, en favorisant d’abord l’aspect sensoriel, en l’aidant à mettre des mots sur les aliments et sur les sensations qu’il ressent, pour l’aider à surmonter le stade premier du « j’aime, j’aime pas ». 
Il importe de ne pas confondre éducation sensorielle et éducation nutritionnelle. Pour apprendre à manger sainement aux enfants, l’éducation nutritionnelle ne suffit pas. Ces apprentissages cognitifs arrivent souvent trop tôt par rapport au développement de l’enfant et aux connaissances qu’il a des aliments. Elles sont complémentaires. 
Cette stimulation aide également à éviter d’en arriver à une situation où c’est l’enfant qui dresse le menu de son repas. En effet, l’enfant n’a pas les connaissances nécessaires pour équilibrer son repas. Il a en outre besoin d’être protégé et encadré pour se construire. 

Quoi qu’il en soit, la notion de plaisir doit rester le maître mot de l’apprentissage sensoriel qui permettra à l’enfant de devenir « homnivore » (2) en bonne santé.

Pour en savoir plus 

« La naissance du goût » – Nathalie Rigal .Editions Noesis. 2000

« L’ Homnivore » - Claude Fischler. Editions Odile Jacob.1993

«  Le doux et l’Amer : sensation gustative, Emotion et Communication chez le jeune enfant » Matty Chiva. Editions PUF. 1985

«  C’est bon, c’est beau : les arts du goût ». Gilles Stassart. Editions autrement Junior Arts. 2002

«  Le guide de l’alimentation de l’enfant ». Dr Jacques Fricker, Anne-Marie 

Dartois, Marielle Du Frayssex. Edition Odile Jacob.1998
Génération ONE, L'alimentation du nourrisson et du jeune enfant
Numéro 3, septembre 1998 – ONE. 95, chaussée de Charleroi, 1060 Bruxelles 
Entre autres :

· Aspect relationnel et affectif du repas.

      Collette OSTERRIETH, psychologue au F.R.A.J.E

· La diversification alimentaire 

Dr. Daniel Brasseur, pédiatre et Martine Robert, diététicienne pédiatrique.

· 10 objectifs concrets pour l’alimentation du nourrisson
Dr. Marie-Hélène Sauveur, conseillère pédiatre l’ONE
· 10 objectifs concrets pour l’alimentation du jeune enfant

Dr. Marie-Hélène Sauveur, conseillère pédiatre l’ONE
Le site de l’OCHA (Observatoire Cidil de l’Harmonie alimentaire)

http://www.lemangeur-ocha.com/
PAGE  
1

