
Les repas en famille : 
des bienfaits pour  
les jeunes qui vont bien 
au-delà de l’assiette

NUTRITION EN ÉVOLUTION

Introduction 
La définition d’une alimentation saine dans le Guide alimentaire canadien (GAC) 
2019 (1) va au-delà de la qualité des apports nutritionnels en incluant également les 
occasions d’échanger et de se rapprocher, de discuter et de profiter du moment 
ensemble, c’est-à-dire l’environnement psychosocial lors des repas familiaux. Bien 
que les repas puissent être pris en compagnie des ami(e)s ou des camarades de 
classe, ce sont souvent les membres de la famille qui sont à table avec les enfants et 
les adolescent(e)s au moment des repas. Le GAC mentionne d’ailleurs que les repas 
en famille peuvent devenir des moments privilégiés pour renforcer les liens 
familiaux, promouvoir une alimentation saine et enseigner aux plus jeunes de 
bonnes habitudes alimentaires pour la vie (1). Bien que les repas familiaux soient 
considérés comme un rituel important et un idéal à atteindre, de nombreuses 
familles trouvent di�icile de mettre en place les conditions permettant de manger 
régulièrement ensemble (2-3). Il semblerait que les familles mangent de moins en 
moins souvent ensemble (4-5), notamment en raison des horaires variables des 
membres de la famille, du rythme de vie e�réné (qui rend di�icile de prendre le 
temps de manger ensemble) et de changements dans les valeurs et traditions 
culturelles (2-6-7-8). Les e�orts doivent se poursuivre afin de tenter de trouver des 
façons d’aider les familles à manger ensemble, car les recherches sur les bienfaits 
associés aux repas familiaux sont nombreuses, notamment pour les jeunes. Le 
présent article propose précisément une revue narrative de la littérature au sujet des 
bienfaits associés à la prise de repas en famille pour les enfants et adolescent(e)s.  
Cet article vise ainsi à décrire comment la prise de repas en famille est liée à la 
qualité nutritionnelle des apports alimentaires, aux comportements alimentaires et 
au développement psychosocial (p. ex., habiletés de communication, satisfaction 
familiale et bien-être) des enfants et des adolescent(e)s.
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MESSAGES CLÉS
1.  Les repas familiaux sont associés à de nombreux bienfaits en ce 

qui a trait à l’alimentation et au développement psychosocial des 
enfants et des adolescent(e)s.

2.  Si augmenter la fréquence des repas en famille n’est pas 
envisageable, on peut néanmoins se concentrer sur l’amélioration 
de l’ambiance lors des repas.

3.  Une approche bienveillante et individualisée avec les familles est 
nécessaire afin d’éviter d’ajouter de la pression aux parents face à 
l’alimentation de leur famille. 
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Repas familiaux et apports alimentaires 

Les habitudes alimentaires acquises durant l’enfance sont 
susceptibles d’être maintenues à l’adolescence et à l’âge adulte (9). 
Il est bien documenté que les comportements alimentaires sont 
grandement influencés par l’environnement social, et 
particulièrement par ce qui se passe au sein de la famille (10). Une 
méta-analyse réalisée par Dallacker et ses collaborateurs (2018), 
portant sur la fréquence des repas pris en famille et la santé 
nutritionnelle des enfants, montre qu’indépendamment de l’âge  
et du pays d’origine des enfants, une fréquence élevée de repas  
pris en famille est associée à une consommation plus importante 
de fruits et de légumes, à une consommation plus faible de 
boissons sucrées, de restauration rapide et de collations à faible 
valeur nutritive ainsi qu’à une meilleure qualité globale de 
l’alimentation (11). Les résultats d’une autre méta-analyse portant 
sur 17 études suggèrent que les enfants et adolescent(e)s qui 
prennent trois repas ou plus en famille par semaine sont plus 
susceptibles de rapporter des habitudes alimentaires favorables  
à la santé (p. ex., une plus grande consommation de fruits et de 
légumes) que les jeunes qui prennent moins de trois repas en 
famille par semaine (12). Il semble aussi que les repas en famille 
aient des bénéfices sur les apports alimentaires à long terme.  
En e�et, des chercheur(-euse)s ont mis en évidence que la fréquence 
des repas en famille pendant l’adolescence est associée à une 

consommation plus élevée de fruits, de légumes et d’aliments 
sources de nutriments clés (p. ex., calcium, potassium, fibres 
alimentaires) de même qu’à une plus faible consommation de 
boissons gazeuses à l’âge adulte (9). Ces bénéfices pourraient 
s’expliquer par le fait que les repas en famille favorisent l’exposition 
des jeunes à des options alimentaires plus saines, en plus d’o�rir 
un espace pour que les parents agissent comme modèles en 
termes de choix alimentaires favorables à la santé (9). Or, il est 
important de noter que certaines études n’ont pas trouvé de lien 
significatif entre la fréquence des repas familiaux et la qualité  
de l’alimentation des plus jeunes. Par exemple, un essai contrôlé 
randomisé, mené auprès de 95 enfants âgés de 1,5 à 5 ans et 
provenant de la région de Guelph-Wellington (Canada), a révélé 
que la fréquence des repas en famille n’était pas associée à la 
qualité globale de l’alimentation (13). Néanmoins, les résultats  
de cette étude ont montré que la participation de l’enfant à la 
préparation du repas était associée à une meilleure qualité globale 
de l’alimentation (13). Cela démontre l’importance de considérer 
d’autres aspects que la fréquence lorsqu’on s’intéresse aux bienfaits  
liés aux repas familiaux. Une étude de Kasper et collaborateurs 
(2019) suggère d’ailleurs que certaines caractéristiques liées à 
l’environnement lors des repas (p. ex., téléviseur fermé) permettent 
aux individus de tirer plus de bénéfices des repas en famille (14).
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Une étude a mis en lumière que  

les adolescent(e)s qui prennent  

au moins cinq repas par semaine 

avec leur famille sont 35 % moins  

à risque de présenter des 

comportements problématiques  

(p. ex., compulsions alimentaires, 

vomissements et hyperphagie) 

comparativement aux 

adolescent(e)s qui ne partagent 

pas ou peu de repas par semaine 

avec leur famille (12). 

familiales et l’atmosphère lors des repas (16). Plus précisément,  
les repas familiaux n’o�rent plus de protection par rapport au 
développement de comportements alimentaires malsains lorsque 
les adolescent(e)s perçoivent une forte pression parentale pour 
manger sainement, ont peu de plaisir à manger avec leur famille, 
se font taquiner au sujet de leur poids par des membres de la 
famille, sont confronté(e)s à un dysfonctionnement familial (tel  
que des tensions entre les membres ou l’incapacité à exprimer 
leurs sentiments) et/ou sont fréquemment engagé(e)s dans des 
discussions familiales centrées sur le poids (16). Ces résultats 
mettent en évidence qu’au-delà de la fréquence des repas 
familiaux, les caractéristiques de l’environnement psychosocial 
sont aussi importantes. Par ailleurs, la direction des e�ets entre  
la fréquence des repas pris en famille et les comportements 
alimentaires problématiques n’est pas encore bien établie. Ainsi,  
il est tout à fait possible qu’un(e) adolescent(e) ayant une relation 
problématique avec la nourriture choisisse de manger moins 
souvent avec sa famille.

NUTRITION EN ÉVOLUTION

Repas familiaux et comportements alimentaires

Globalement, des études suggèrent qu’une fréquence élevée  
de repas familiaux est liée à une plus faible occurrence de 
comportements alimentaires problématiques (p. ex., moins de 
comportements malsains de contrôle du poids) chez les jeunes 
filles et les adolescentes (15). Une étude a mis en lumière que les 
adolescent(e)s qui prennent au moins cinq repas par semaine  
avec leur famille sont 35 % moins à risque de présenter des 
comportements problématiques (p. ex., compulsions alimentaires, 
vomissements et hyperphagie) comparativement aux adolescent(e)s 
qui ne partagent pas ou peu de repas par semaine avec leur 
famille (12). Plusieurs mécanismes ont été suggérés pour expliquer 
l’e�et potentiellement protecteur des repas consommés en famille 
relativement au développement de troubles du comportement 
alimentaire (16). Premièrement, les repas en famille représentent, 
pour les parents, une opportunité de servir de modèles en matière 
de saine alimentation auprès de leurs enfants. Deuxièmement,  
les repas familiaux favorisent la connexion des parents avec leur 
jeune, par le biais des conversations à table. Troisièmement,  
les repas familiaux favoriseraient la détection précoce, par  
les parents, d’éventuelles di�icultés psychologiques ou 
comportements alimentaires problématiques chez leur jeune en 
permettant un suivi régulier des comportements alimentaires et de 
la santé émotionnelle. Cependant, il semble que l’association entre 
la fréquence des repas familiaux et l’occurrence de comportements 
alimentaires problématiques soit susceptible d’être a�ectée par 

certaines caractéristiques familiales telles que les interactions 
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Repas familiaux et développement psychosocial

Les repas pris en famille représentent des occasions pour  
les membres de la famille de passer du temps ensemble et de 
renforcer les liens qui les unissent (17-18). En e�et, ces moments 
privilégiés permettent aux membres de la famille de partager  
des événements qui se sont passés durant leur journée, de discuter 
de l’actualité, de partager des histoires, de résoudre des problèmes 
et de planifier leurs prochaines journées ou encore leurs projets 
pour l’avenir (19). Les études montrent que la fréquence de repas 
familiaux serait associée à l’estime de soi et à la réussite scolaire 
des jeunes (15). La fréquence des repas pris en famille serait 
également positivement liée à la satisfaction familiale (17). Or,  
la fréquence des repas en famille ne semble pas être la seule 
caractéristique qui favorise la communication et la satisfaction 
familiale. Par exemple, un climat émotionnel positif au moment 
des repas est lié à une communication positive ainsi qu’à des 
niveaux élevés de cohésion et de plaisir rapportés par les enfants  
et les adolescent(e)s (20). La fréquence et le climat émotionnel  
lors des repas familiaux semblent tous deux associés au bien-être 
des individus, et ce, indépendamment de l’identité culturelle,  
de l’âge, du sexe et du revenu familial (21). Une étude suggère  
que la fréquence des repas familiaux est associée positivement  
au bien-être émotionnel et associée négativement aux  
symptômes dépressifs et aux di�icultés émotionnelles chez les 
adolescents(e)s (22). Indépendamment de la qualité nutritionnelle 
des repas servis, des interactions interpersonnelles de qualité 
pendant les repas sont liées positivement à l’engagement 
interpersonnel (c.-à-d. à l’intérêt et l’empathie pour les autres) ainsi 
qu’aux émotions positives, en plus d’être liées négativement au 
stress des enfants et des adolescent(e)s (21-23). Chez les enfants de 
5 à 9 ans, une meilleure qualité des interactions interpersonnelles 
pendant les repas familiaux serait associée négativement aux 
problèmes émotionnels et relationnels ainsi qu’aux conflits 
familiaux (21). Les rituels familiaux, tels que le partage des repas, 
favorisent le sentiment de lien social, un facteur de protection 
contre les symptômes anxieux et dépressifs chez les adolescent(e)s 
(24). Globalement, ces résultats suggèrent donc que les repas 
familiaux sont associés à di�érents indicateurs de bien-être 
psychosocial chez les enfants et les adolescent(e)s.

La fréquence et la qualité de l’environnement 
psychosocial lors des repas

Les études sur les repas familiaux portent majoritairement sur  
leur fréquence et ses liens avec di�érentes facettes du comportement 
et du développement des enfants et des adolescent(e)s. Cependant,  
la fréquence en soi ne renseigne pas sur la qualité des interactions 
familiales et du climat émotionnel lors des repas. Certain(e)s 
auteur(e)s suggèrent que la qualité de l’environnement 
psychosocial lors des repas est plus garante de bienfaits pour  
les membres de la famille que la fréquence des repas en elle-
même (25). Les études futures devraient évaluer ces deux facettes 
des repas familiaux conjointement afin de mieux comprendre leur 
contribution aux comportements alimentaires, au développement 
et au bien-être des enfants et des adolescent(e)s.

NUTRITION EN ÉVOLUTION

Indépendamment de la qualité 

nutritionnelle des repas servis, 

des interactions interpersonnelles 

de qualité pendant les repas sont 

liées positivement à l’engagement 

interpersonnel (c.-à-d. à l’intérêt 

et l’empathie pour les autres) 

ainsi qu’aux émotions positives, 

en plus d’être liées négativement 

au stress des enfants et des 

adolescent(e)s (21-23)
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Les principales limites des études

Bien que la prise de repas en famille soit associée à des bienfaits 
pour les enfants et les adolescent(e)s, il est di�icile de déterminer 
clairement quels aspects des repas familiaux sont particulièrement 
bénéfiques. Est-ce que les bienfaits proviennent davantage d’une 
fréquence élevée de repas en famille, de la qualité de l’environnement 
psychosocial au moment du repas ou encore d’une interaction 
entre les deux ? Il est, par ailleurs, possible que la qualité des 
aliments servis lors des repas joue également un rôle. Des 
recherches futures examinant simultanément ces di�érentes 
facettes sont nécessaires.

Une autre limite relève du fait que di�érentes définitions des 
concepts sont utilisées d’une étude à l’autre, ce qui complique 
parfois la comparaison des résultats entre elles. Par exemple,  
une méta-analyse a recensé 14 définitions di�érentes du climat 
émotionnel lors des repas familiaux (26). Ainsi, certain(e)s auteur(e)s 
le définissent en fonction du nombre de distractions, p. ex., si le 
téléviseur est ouvert ou non pendant les repas (27), tandis que 
d’autres le décrivent comme la fréquence des émotions positives  
et négatives ressenties (28). Cette absence de consensus quant  
à certaines définitions complique l’identification des 
caractéristiques liées à la prise de repas en famille qui sont  
les plus favorables pour les enfants et les adolescent(e)s. 
Une troisième limite concerne l’utilisation des devis corrélationnels 
transversaux (un seul temps de mesure) sur lesquels reposent 
plusieurs études sur les repas familiaux. Il est donc di�icile d’établir 
clairement le sens des associations observées. Il est fort possible 
qu’elles soient bidirectionnelles. Par exemple, est-ce la prise de 
repas en famille qui engendre une meilleure satisfaction familiale,  
ou bien est-ce que les personnes qui sont plus satisfaites de leurs 
relations familiales sont plus susceptibles de vouloir manger 
ensemble ? Les recherches futures devraient miser sur des devis de 
recherche longitudinaux (plusieurs temps de mesure) pour mieux 
comprendre la direction des liens entre les variables.

Les recommandations pour les nutritionnistes

Cet article met de l’avant les nombreux avantages associés aux 
repas familiaux. En tant que professionnel(le)s de la santé, il est 
important d’encourager les familles non seulement à prendre le 
temps de manger ensemble (quand c’est possible), mais aussi à 
réfléchir à des stratégies pour favoriser une ambiance agréable lors 
des repas (17-26-29). Cependant, l’éducation sur les bienfaits des 
repas en famille ne su�it pas toujours, à elle seule, à changer à long 
terme les habitudes alimentaires des familles (30). Des 
interventions visant à encourager les routines et les rituels 
familiaux autour des repas, ainsi qu’à accroître l’engagement des 
enfants et des adolescent(e)s dans la planification et la préparation 
des repas, peuvent favoriser la fréquence et le climat émotionnel 
entourant la prise des repas en famille (23-31).

Il est également recommandé d’adopter, en tant que 
professionnel(le)s, une approche familiale inclusive pour permettre 
à tous les membres de la famille d’être impliqués dans les 
interventions visant à améliorer la fréquence et l’expérience des 
repas familiaux (23). Par exemple, permettre aux di�érents 
membres de la famille d’être impliqués dans les décisions 
entourant le choix du menu et le moment des repas peut renforcer 
leur motivation à prendre part aux repas familiaux (31). Enfin, il est 
essentiel d’être à l’écoute des di�érents obstacles en lien avec les 
repas auxquels sont confrontées les familles, afin de ne pas ajouter 
de stress et de culpabilité liés au fait de « devoir » impérativement  
tout faire pour manger en famille. 

Lorsqu’on aborde la question des repas en famille, il est important 
de garder en tête la notion de privilège. La fréquence des repas 
familiaux est directement en lien avec les ressources dont 
disposent les familles (p. ex., temps, énergie, santé physique et 
mentale). Les parents peuvent être confrontés à de nombreux 
obstacles lorsqu’ils tentent de réunir leur famille pour un repas 
(p. ex., l’autonomie de l’enfant, le manque de temps, les conflits 
d’horaire). Il importe d’être à l’écoute de la réalité de chaque 
famille afin d’éviter d’induire une pression supplémentaire  
aux parents (2). Si manger plus souvent ensemble n’est pas 
envisageable pour certaines familles, on peut néanmoins miser  
sur la création d’un climat émotionnel positif (p. ex., diminuer les 
distractions, éviter les sujets conflictuels à table, miser sur les 
interactions positives) lors des occasions où on arrive à manger  
en famille. 

Conclusion

Cette revue narrative de la littérature a permis de brosser un 
portrait des recherches sur les bienfaits pour les jeunes associés  
à la prise de repas en famille. Les recherches montrent clairement 
que ces bienfaits vont au-delà de la saine alimentation. Plus 
précisément, les études montrent que la fréquence des repas en 
famille et la qualité de l’environnement psychosocial lors de ces 
repas sont deux facettes liées à la qualité des apports 
alimentaires, au développement de comportements alimentaires 
sains, au bien-être et au développement psychosocial des enfants 
et des adolescent(e)s. Néanmoins, les définitions d’un 
environnement familial de qualité lors des repas sont multiples  
et les mécanismes qui entrent en jeu sont encore mal compris, 
soulignant ainsi l’importance de continuer les recherches dans  
ce domaine. Il n’est pas possible, à ce jour, de déterminer avec 
précision quelle(s) caractéristique(s) des repas familiaux 
importe(nt) le plus pour la santé et le bien-être des jeunes.  
Par ailleurs, dans l’interprétation des résultats cités dans cette 
recension des écrits, il importe de garder en tête que les études 
sur les repas familiaux reposent souvent sur des devis corrélationnels 
transversaux ; il est donc di�icile d’établir le sens des associations 
observées. Finalement, il est également important de retenir que 
les repas familiaux sont dépendants des ressources dont 
disposent les familles (p. ex., temps, énergie, santé). 
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