Les souvenirs
alimentaires positifs
et le développement
de saines habitudes
alimentaires chez
les jeunes

Résumé

C Introduction ) ( Objectifs )

De plus en plus d'évidences scientifiques Cette revue de littérature narrative a
suggérent que le plaisir, incluant les comme but d’explorer les concepts de
souvenirs positifs liés a l'alimentation, souvenirs alimentaires positifs, de plaisir lié
pourrait étre un levier pour l'adoption de al'alimentation et de littératie alimentaire
saines habitudes alimentaires. chez les jeunes et leurs familles.

( Méthodologie )

Les bases de données Sofia et PubMed ont été consultées pour relever les articles
pertinents autour du plaisir alimentaire, des souvenirs alimentaires positifs et de
l'influence de la littératie alimentaire des parents sur celle des jeunes.

( Résultats et discussion )

La revue de littérature démontre que la création de souvenirs positifs liés a la nourriture
peut avoir des répercussions positives a long terme sur les comportements alimentaires
des jeunes. Elle met en évidence le réle clé du plaisir alimentaire dans le développement
de saines habitudes alimentaires chez les jeunes, soulignant l'importance du role des
parents dans la création d’expériences positives autour de la nourriture. La littératie
alimentaire des parents semble également étre un facteur déterminant dans les
comportements alimentaires a long terme des enfants.

]

Les souvenirs alimentaires positifs et le plaisir de manger chez les jeunes sont
importants pour 'établissement d’une relation saine avec la nourriture tout au long de
la vie. En reconnaissant I'importance du plaisir alimentaire, les parents et les diététistes-
nutritionnistes peuvent contribuer a fonder les bases d’une alimentation saine et
épanouissante chez les générations futures.
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Introduction

Plongez dans votre enfance et pensez a un moment mémorable lié
a la nourriture. Manger un repas en famille pendant les Fétes,
cuisiner des patisseries avec ses grands-parents ou découvrir de
nouvelles saveurs en voyage, les souvenirs témoignent du pouvoir
de l'alimentation a procurer du bonheur.

Ces souvenirs positifs représentent bien plus que des plaisirs
éphémeres. En réalité, le plaisir alimentaire vécu durant I'enfance

a unimpactimportant sur le plaisir et les habitudes alimentaires
tout au long de la vie (1-5, 9). Chez les jeunes, qui sont en plein
développement de leur littératie alimentaire, vivre des expériences
mémorables avec la nourriture peut influencer non seulement leur
relation avec celle-ci, mais aussi leurs comportements alimentaires
along terme (1-5, 9).

Les parents et leurs compétences de littératie alimentaire jouent
d’ailleurs un role important chez leurs enfants pour favoriser le
développement d’une relation épanouissante avec la nourriture,
que ce soit dans 'approvisionnement, la préparation et la
dégustation de repas (4,9, 10, 12, 13). En offrant a leurs enfants des
opportunités de créer des expériences positives et mémorables en
lien avec l'alimentation, les parents peuvent établir les bases d’un
plaisir durable et sain (7, 9-11).

Objectifs

Cette revue de littérature narrative a comme but d’explorer les
concepts de plaisir lié a l'alimentation, de souvenirs alimentaires
positifs et de littératie alimentaire chez les jeunes et leurs familles.
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Le plaisir alimentaire joue un role essentiel dans le
développement de saines habitudes alimentaires chez les
jeunes, en contribuant notamment a une relation
épanouissante avec la nourriture tout au long de la vie (1-5).

Les parents exercent une grande influence sur le
développement d’une relation saine avec la nourriture chez
les jeunes. Ils peuvent favoriser un environnement physique,
social et émotif propice aux moments positifs et mémorables
afin de contribuer au développement de l'appréciation
émotionnelle et culturelle de l'alimentation chez les jeunes,
autrement dit la dimension relationnelle de la littératie
alimentaire (4,9, 10, 12, 13).

Une approche holistique de la nutrition met de l'avant le
plaisir de manger, de cuisiner et de découvrir les aliments,
tout en honorant sa culture et ses traditions familiales. Le
plaisir alimentaire peut servir de levier pour enseigner la
littératie alimentaire et promouvoir des comportements
alimentaires sains (1-5, 12).

Méthodologie

Cette revue narrative repose sur trois themes clés: le plaisir en lien
avec la nourriture, les souvenirs positifs en lien avec la nourriture et
linfluence de la littératie alimentaire des parents sur celle des
jeunes. Une recherche par mots-clés a été réalisée dans les bases
de données Sofia et PubMed en utilisant les termes suivants:
adolescents, enfants, enfance, plaisir alimentaire, plaisir,
expérience, littératie alimentaire, implication alimentaire,
mémoire, parents, bien-étre, souvenirs positifs, santé, nourriture.
Les références des articles retenus ont également été consultées
afin d’inclure d’autres articles jugés pertinents. La littérature
scientifique et la littérature grise ont été considérées. Aucune limite
quant a la date de publication n’a été retenue.
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Résultats et discussion

Les adultes qui gravitent autour des enfants ont la responsabilité
d’enseigner et de soutenir le développement de compétences
alimentaires, que ce soit a la maison, a la garderie ou a

l’école (8, 12). La notion de «littératie alimentaire » émerge depuis
une dizaine d’années. Ce concept englobe non seulement les
connaissances culinaires et alimentaires, mais aussi les attitudes et
les perceptions, comme le sentiment d’auto-efficacité, qui sont
influencées par le contexte social et le systéme alimentaire (12, 14).
Une dimension de la littératie alimentaire est la littératie
relationnelle, englobant plaisir, traditions, cultures culinaires et
commensalité, soit le fait d’apprécier un repas en famille ou entre
amis (12).

Le plaisir alimentaire, une composante de la littératie

relationnelle (12), se définit comme tout moment passé dans un
contexte alimentaire qui suscite le plaisir (1-4). Cette définition
englobe non seulement les caractéristiques reliées aux aliments,
mais aussi les pratiques alimentaires familiales transmises par les
parents (12). Elle prend en compte le contexte global qui entoure
expérience, comme la commensalité, 'environnement et I'histoire
personnelle (2, 18, 19). Ces expériences positives en lien avec la

1. Impact des expériences positives autour de la nourriture
sur les comportements alimentaires a long terme

Les associations positives ou négatives avec la nourriture
formées pendant enfance ont tendance a perdurer a 'age
adulte et elles peuvent influencer les attitudes envers la
nourriture tout au long de la vie (4, 20). Les expériences
agréables liées a la nourriture, ancrées dans le plaisir de manger,
peuvent créer des souvenirs positifs durables (4, 9, 21, 22). Le
plaisir en lien avec la nourriture permet d’enseigner aux jeunes a
apprécier tout ce qui englobe l'alimentation (21). Ces expériences
alimentaires et les souvenirs positifs qui s’y rattachent peuvent
ainsi soutenir une relation saine avec la nourriture (5, 22). En
conséquence, le plaisir alimentaire peut favoriser chez les jeunes
une relation saine et durable avec la nourriture (3, 5, 21).

Les souvenirs alimentaires positifs des jeunes demeurent trés
peu étudiés. Une étude chez les étudiants universitaires
australiens s’est penchée sur les souvenirs alimentaires positifs
et négatifs et a révélé des thémes de nostalgie et de bonheur liés
aux repas en famille, comme le fait de manger des recettes
familiales (17). Cette étude met en lumiére 'importance de la
commensalité dans la formation des souvenirs alimentaires,
renforcant le lien entre expérience alimentaire et émotion (17).

Les expériences agréables liées a la nourriture peuvent méme
bénéficier a la santé physique des enfants et des

adolescents (1, 3, 15). Il a été démontré que les adultes ayant des
souvenirs d’enfance positifs en lien avec l'alimentation ont
généralement des comportements alimentaires de meilleure
qualité que ceux ayant des souvenirs alimentaires négatifs (1).
Effectivement, les souvenirs d’enfance agréables liés a une
variété d’aliments peuvent favoriser leur consommation
réguliére tout au long de la vie (3, 16).
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nourriture sont étroitement liées a la formation de souvenirs.

Les associations positives formées pendant 'enfance tendent a
perdurer a l'dge adulte, influengant ainsi les attitudes envers la
nourriture tout au long de la vie (9, 17, 21, 22). Le plaisir alimentaire
vécu durant Penfance contribue alors a la création de souvenirs
positifs en lien avec l'alimentation et, a 'inverse, ces souvenirs
positifs facilitent 'association de 'alimentation avec le

plaisir (5,9, 15, 22).

Des évidences scientifiques suggerent que le plaisir pourrait
promouvoir une saine alimentation (1-3, 5). Particulierement, les
souvenirs positifs liés a lalimentation pourraient favoriser
'adoption de comportements alimentaires sains (9, 15, 16), et ce,
de maniére plus prometteuse que ’éducation nutritionnelle
traditionnelle. Cette derniére repose parfois sur des approches
restrictives et moralisatrices pouvant générer des attitudes
négatives envers la nourriture (2, 4, 5, 17).

Par exemple, des souvenirs
positifs associés aux légumes
encourager les jeunes
cier davantage et a
plus frequemment
dans leur alimentation (15).
De méme,‘e- imple fait d
remémorer un bon souvenir™
en lien avec des légumes peut
rendre plus probable le choix
d’en consommer (15)s .
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1. Influence des parents dans la création d’expériences positives
pour leurs enfants
Les parents, ayant l'opportunité d’influencer les associations
cognitives de leurs enfants liées a l'alimentation, jouent un réle
fondamental dans la maniere dont leurs enfants percoivent la
sphére alimentaire (4, 10, 20). Comme discuté plus haut, les
expériences positives avec la nourriture durant 'enfance peuvent
créer une association positive avec les repas, qui perdure souvent
toute la vie (4, 10, 20). Les parents peuvent alors étre les catalyseurs
pour générer des souvenirs positifs chez les jeunes et influencer le
plaisir de manger a I'age adulte (4, 5,9, 21, 22). Dans les foyers
familiaux, les parents peuvent jouer un réle pour promouvoir le
plaisir alimentaire (4, 9). Deux approches interdépendantes ont été
étudiées pour atteindre cet objectif. D’une part, les parents peuvent
modeler des comportements alimentaires sains en démontrant
leur propre plaisir lorsqu’ils se procurent des aliments, les
préparent et dégustent les repas (9, 10). Par exemple, les enfants
dont les parents démontrent une relation saine avec la nourriture
sont plus susceptibles d’avoir aussi une relation saine avec la
nourriture, et ce, jusqu’a I'dge adulte (9). D’autre part, les parents
peuvent jouer un réle actif dans la création d’expériences agréables
liées a la nourriture pour leurs enfants, renforcant le plaisir vécu
lors d’activités alimentaires chez les familles (1-3, 6-8, 10, 16, 17, 21).
Pour favoriser un environnement alimentaire plaisant, les parents
peuvent prioriser lacommensalité (1, 2, 8, 10, 17, 21). En effet, les
adultes ayant eu davantage de repas en famille lors de I'enfance
éprouvent davantage de plaisir dans le contexte alimentaire que
ceux en ayant eu moins (1, 10, 17). Les aliments variés et colorés
peuvent également susciter du plaisir lié a la nouveauté et a
lesthétique (2, 10). Au-dela des aliments, les parents peuvent
proner le plaisir de manger en famille (6, 21). Ils peuvent, par
exemple, encourager leurs enfants a exprimer les sensations et les
émotions agréables qu’ils ressentent lors des repas. Ce processus
permet aux enfants de prendre conscience des plaisirs associés a la
nourriture, contribuant ainsi au développement d’une relation
positive et épanouissante avec celle-ci (5, 16). En cultivant ces
approches, les parents peuvent contribuer a la santé et au bien-étre
a long terme de leurs enfants, créant un héritage alimentaire positif
et durable (1-3, 8-10).

1Il. La littératie alimentaire des parents et les comportements
alimentaires des enfants

Atitre de rappel, la littératie alimentaire englobe la dimension
relationnelle, qui intégre entre autres le plaisir en lien avec la
nourriture (12). Ainsi, la littératie alimentaire et le plaisir sont
intrinsequement liés, renforcant mutuellement la compréhension
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et 'appréciation de l'alimentation (1-5,9, 11, 12, 15, 16). Comme
discuté précédemment, le plaisir alimentaire durant I'enfance peut
jouer un réle déterminant dans le développement de comportements
alimentaires sains a I'dge adulte (1-4, 9). Toutefois, I'influence de la
littératie alimentaire des parents sur celle de leurs enfants est tout
aussi cruciale. Méme si un foyer familial a beaucoup de plaisir lié a
lalimentation, pour tirer le plus de bénéfices en lien avec la qualité
nutritionnelle de 'alimentation, ces expériences positives doivent
étre en lien avec des comportements favorables a une saine
alimentation (10-13, 15, 16). Par exemple, ces moments de plaisir
pourraient étre liés a des choix sains ou a une relation saine avec la
nourriture. Puisque les enfants sont influencés par les
comportements alimentaires de leurs parents, il est pertinent de
souligner que les enfants dont les parents possédent de solides
compétences en littératie alimentaire sont plus susceptibles
d’acquérir eux-mémes de meilleures compétences en littératie
alimentaire, leur donnant donc des ressources indispensables pour
leur vie adulte (12, 13). En combinant le plaisir alimentaire a une
forte littératie alimentaire, les parents peuvent alors contribuer a
développer des bases solides pour le bien-étre et la santé a long
terme de leurs enfants (10, 12, 13).

Une meilleure connaissance des aliments, des nutriments et des
pratiques alimentaires peut accroitre 'appréciation des choix
alimentaires et la satisfaction liée a la dégustation de repas équilibrés
etvariés (5, 11, 12). Ainsi, la littératie alimentaire pourrait étre
positivement associée au plaisir ressenti autour de

Palimentation (5, 11, 12). En poursuivant cette idée, le plaisir
alimentaire dans l'enfance associé a une forte littératie alimentaire
chez les parents favorise 'adoption de comportements
alimentaires sains chez les jeunes (10-13, 15). Les parents jouent
alors un role dans la construction d’une relation saine et durable
avec la nourriture pour leurs enfants.

Néanmoins, cette réflexion souligne la pression ressentie par

les parents concernant leur réle dans le développement des
comportements alimentaires de leurs enfants. Les discours
alimentaires traditionnels mettant 'accent sur ’équilibre des repas
et les restrictions alimentaires peuvent accentuer cette pression (4).
Toutefois, en s’offrant un moment plaisant a table, les parents
peuvent alléger la pression imposée quant aux choix alimentaires,
et miser sur des moments ou l'objectif pourra étre de manger
ensemble, et lentement faire de ces repas des moments plaisants
pour tous les membres de la famille. Cette approche favorise le
développement de comportements alimentaires sains chez les
jeunes tout en contribuant a une relation détendue et plaisante
avec la nourriture pour toute la famille (1, 3, 5, 6, 9, 10).
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IV.Implications pour la pratique

Cette revue de littérature souligne 'importance des expériences
positives autour de la nourriture dans le développement de saines
habitudes alimentaires chez les jeunes (1-10, 15, 16). En tant que
diététistes-nutritionnistes, nous avons le rdle de sensibiliser

les parents, les éducateurs et les professionnels de la santé a
limportance de créer des moments agréables et mémorables en
lien avec la nourriture chez les jeunes, tout en tenant compte des
besoins et des réalités de divers contextes socioculturels (6-8). Les
parents en ont déja beaucoup sur les épaules; ils ont besoin de
ressources pertinentes et d’un soutien adéquat pour intégrer le
plaisir alimentaire dans leur quotidien familial. Souvent, les
messages de nutrition en santé publique se concentrent sur les
aliments a choisir (23), négligeant le ccomment» et le contexte

du repas. Nous, les diététistes-nutritionnistes, avons un réle clé a
jouer en fournissant des conseils pratiques pour créer des
moments positifs autour de la nourriture. Par exemple, promouvoir
la pleine conscience lors des repas peut encourager le plaisir en
lien avec la nourriture (2, 4, 5). Ensuite, nous devons accompagner
les parents dans le développement de leur propre littératie
alimentaire afin qu’ils transmettent ces connaissances a leurs
enfants, et ainsi, favoriser chez eux 'adoption de saines habitudes
alimentaires (11-13).

Cet article fait appel a une approche holistique de la nutrition

qui integre le plaisir de manger, de cuisiner, de se procurer et de
découvrir les aliments. Ce plaisir pourrait d’ailleurs &tre mis a profit
dans 'enseignement de compétences en littératie

alimentaire (2, 4). Ces connaissances pourraient guider la
conception d’interventions et de programmes de promotion de la
santé centrés sur le plaisir alimentaire.

En intégrant la notion d’expériences alimentaires positives dans
nos initiatives de santé publique, nous encourageons les parents
a créer des opportunités pour leurs enfants de développer leur
curiosité envers la nourriture. Nous promouvons également des
comportements alimentaires sains dans un environnement
empreint de plaisir. Cette approche a le potentiel de transformer
notre compréhension de la nutrition en reconnaissant que le
plaisir alimentaire est une composante cruciale de la santé et

du bien-étre.

NUTRITION EN EVOLUTION

Conclusion

Les souvenirs alimentaires positifs, issus du plaisir alimentaire
vécu dans l'enfance et soutenus entre autres par des parents
favorisant des expériences positives, établissent les bases d’une
relation épanouissante avec la nourriture tout au long de la

vie (1-5,9-13, 15-17). Les jeunes qui ont eu la chance de vivre des
moments agréables et mémorables en lien avec la nourriture,
tout en étant soutenus par des parents possédant une forte
littératie alimentaire, sont plus enclins 3 adopter des choix
alimentaires équilibrés et a entretenir une relation saine avec
lalimentation (1-5, 9-13). Le role des parents et des diététistes-
nutritionnistes est central afin de soutenir de saines habitudes de
vie chez les jeunes (4, 6-10, 12, 13). Notons que l'impact du plaisir
de manger sur les habitudes alimentaires reste un nouveau
concept qui mérite une exploration plus approfondie, notamment
en tenant compte des facteurs socio-économiques et culturels qui
pourraient influencer la disponibilité et l'accés a des expériences
positives autour de fruits et légumes ou d’aliments culturels
traditionnels par exemple.

En reconnaissant le réle clé des parents et des diététistes-
nutritionnistes et en intégrant le plaisir alimentaire dans les
approches de recherche et d’intervention en nutrition, nous
pouvons ensemble contribuer a créer des bases solides pour une
alimentation saine et épanouissante chez les générations futures.
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Projet de recherche dans le cadre d’'une exposition
au Musée de la santé Armand-Frappier

Quel est votre meilleur souvenir lié a la nourriture?

C’est la question que Maude Perreault, Dt.P., Ph. D., pose aux
jeunes et a leurs parents dans son projet de recherche sur la
littératie alimentaire dans le cadre d’une exposition au Musée

de la santé Armand-Frappier. Ce dernier a lancé en automne
2023 une exposition intitulée «Manger! Lexposition qui nourrit.»
Cette exposition, conceptualisée par Bernard Lavallée, diététiste-
nutritionniste, s’arrime au concept de la littératie alimentaire.
Lexposition décline le theme du bien-étre lié a lalimentation

en trois axes: nourrir le corps (bien-étre physique), nourrir le
plaisir (bien-étre mental et social) et nourrir le monde (bien-étre
environnemental). Non prescriptive, elle invite les jeunes et les

adultes a découvrir, de fagon ludique, comment l’alimentation
influence le bien-étre de tous. Dans le cadre de cette exposition
bilingue francais et anglais qui accueille majoritairement des
familles, les visiteurs sont invités a participer au projet de
recherche et a partager leur meilleur souvenir en lien avec
lalimentation. Selon la méthode des incidents critiques positifs,
ces données qualitatives seront codifiées et analysées pour en
déceler les themes liés aux différents domaines de la littératie
alimentaire. Ces résultats permettront d’identifier des avenues
pour des messages de nutrition en santé publique qui allient plaisir
et saine alimentation pour les enfants et les familles. Restez a l'aff(it
des résultats de ’étude sur !
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