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Résumé




À TABLE AVEC UN PETIT MANGEUR DIFFICILE


Votre petite fille de 18 mois ne veut plus entendre parler de la compote qu’elle adorait… À 3 ans, votre garçon ne consomme qu’un type d’aliment : les coquillettes… Quand vous faites l’effort de cuisiner un gratin de légumes, il se jette sur le pain et se met à hurler si on le lui retire… Sachez que 25 à 45 % des enfants ont des problèmes avec la nourriture.


Mais comment mettre fin aux tensions et aux négociations interminables des repas ? Comment vaincre les phobies et introduire de nouveaux aliments dans l’assiette des petits ?


Ce guide, très accessible et conçu par une spécialiste de l’alimentation pédiatrique, dévoile ce qui se cache derrière les refus, les rejets et la sélectivité alimentaire des enfants. En effet, pour de nombreux petits mangeurs, la sélectivité est une affaire de sensorialité : aspect de la nourriture, odeur, goût ou encore texture peuvent les dégoûter ou les effrayer. Cet ouvrage vous permettra de comprendre pourquoi votre enfant est difficile et, petit à petit, d’enrichir son alimentation et de transformer les repas en moments de joie, de partage et de découverte gustative !







L’auteur


LARA DATO, américaine, est ergothérapeute, diplômée en alimentation et sensorialité pédiatriques. Sa passion est de transformer les petits mangeurs difficiles en aventuriers de l’alimentation, passion qu’elle partage à travers des conférences aux États-Unis.
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titulaire d’un master en sciences et thérapeute
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À TABLE AVEC UN PETIT MANGEUR DIFFICILE


DÉGOÛTS, NÉOPHOBIES ET HYPERSENSIBILITÉS ALIMENTAIRES, REFUS DE MANGER, CRISES DE COLÈRE…
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Préface


La sélectivité alimentaire, qui remonte à la nuit des temps, constitue une cause de frustration pour nombre de parents dans l’éducation de leurs enfants. Les conseils archaïques qui leur étaient donnés consistaient pour l’essentiel à obliger les enfants à manger tout ce qui leur était servi, et à rester à table jusqu’à ce qu’ils aient terminé leur assiette, ce qui pouvait se prolonger tard en soirée. Malheureusement, cette approche stricte a fait de l’heure du repas un champ de bataille, nuisant à long terme aux relations familiales, ainsi qu’à la relation de l’enfant avec la nourriture. En outre, cela ne renforçait ni sa volonté, ni sa capacité à s’intéresser à un menu plus varié. Bien au contraire – cela générait des souvenirs stressants, voire traumatisants, autour de l’alimentation ou de certains aliments.


Les parents attendent depuis longtemps une aide concrète à laquelle Lara Dato a répondu. Dans À table avec un petit mangeur difficile, un livre utile, informatif et facile d’accès, elle donne des conseils pratiques afin d’aider les petits qui font la fine bouche, ceux pour qui il est difficile de s’alimenter ou encore ceux dont la nutrition n’est pas adaptée. Heureusement pour les parents, ainsi que pour les familles et les professionnels qui s’occupent de ces enfants, À table avec un petit mangeur difficile est désormais disponible.


En tant que professionnelles de la santé mentale ayant écrit plusieurs livres sur les troubles du traitement sensoriel et ses répercussions sur le comportement, les émotions et la santé en général, nous étions impatientes de voir davantage de recommandations fiables proposées aux parents et aux familles confrontés à ces problèmes. Lara Dato présente le traitement sensoriel sur le plan de la biologie d’une manière compréhensible, rationnelle, permettant que les informations de ce livre soient faciles à assimiler et pertinentes, qu’elles accompagnent un large éventail de parents, et soient dispensées sans jugement. La sélectivité alimentaire d’un enfant peut causer des perturbations au sein du système familial qui risquent d’être à l’origine d’un champ de bataille très tendu au moment du repas, d’affecter les relations et d’entraîner des contrariétés et de l’emportement. Cet excellent livre propose des idées concrètes qui changeront la façon dont les parents d’enfants difficiles, ainsi que les familles confrontées à ces problèmes, abordent avec eux le repas et le temps passé à table, ce qui, espérons-le, permettra de prévenir ces difficultés dès le plus jeune âge.


Ce guide préconise une alimentation saine et des heures de repas paisibles pour aider bon nombre d’enfants ayant des particularités sensorielles. Lara Dato y donne un aperçu compréhensible du système nerveux et de la façon dont les enfants souffrant de troubles de la régulation sensorielle pourraient réagir à des aliments que leur système nerveux a des difficultés à gérer. Elle présente en détail les cinq sens dits « proches » – l’odorat, le toucher, la vue, le goût et l’ouïe –, ainsi que les trois sens dits « à distance » – l’intéroception, la proprioception et l’équilibrioception – en relation avec la nourriture, l’alimentation et le comportement à table. En outre, l’auteure donne aux parents des instructions précises pour modifier ce qui entoure l’heure du repas afin que les aliments soient présentés en vue de susciter l’appétit chez les enfants ayant des particularités sensorielles.


Le traitement sensoriel et son éventuel impact sur le comportement et le fonctionnement émotionnel dans l’enfance ont été longtemps sous-représentés et sous-estimés dans la documentation. Nous sommes très enthousiastes à l’idée que ce livre débordant d’informations, d’idées pratiques et de soutien émotionnel soit mis à la disposition des parents qui en ont besoin. Nous aurions aimé le lire lorsque nos enfants étaient petits ! Élever un enfant souffrant de troubles du traitement sensoriel peut s’avérer difficile, mais cet ouvrage est une véritable bouée de sauvetage pour les parents qui s’efforcent de nourrir au mieux leur progéniture. Nous le recommanderons vivement à nos patients qui se trouvent dans cette situation difficile. Chapeau à Lara Dato pour avoir fourni aux parents tant d’idées et de suggestions afin d’aider leur petit mangeur difficile. En ayant identifié ce qui peut déclencher ces réactions négatives face à la nourriture, ces parents, ainsi que les personnes s’occupant de l’enfant, seront en mesure d’apporter des solutions aussi intéressantes qu’attrayantes, favorisant ainsi à l’heure du repas un environnement sain, propice à la joie pour toute la famille.


Suzanne Mouton-Odum et Ruth Goldfinger Golomb
 Cliniciennes et coauteures de
 Helping Your Child with Sensory Regulation











Introduction


Si vous connaissez ou aimez un jeune enfant qui se montre difficile avec la nourriture, vous n’êtes pas seul ! Selon des études récentes, 25 % à 45 % des enfants dont le développement est normal rencontrent des difficultés pour s’alimenter, un taux qui passe à 80 % pour ceux souffrant d’un autre problème de santé (Bryant-Waugh et al., 2010). Trouver difficile de s’alimenter est extrêmement courant, ce qui ne veut pas dire qu’il faille se contenter de vivre avec.


En tant que spécialiste des troubles du comportement alimentaire en pédiatrie et grande amie de nombreux enfants difficiles, j’ai pu constater de visu à quel point la sélectivité alimentaire pouvait affecter toute la famille. La nourriture et l’heure du repas sont plus qu’essentielles pour tisser des liens avec la famille et les amis, participer à la vie culturelle et en apprendre davantage à ce sujet, et explorer ce qui nous entoure. Nous mangeons trois à six fois par jour, ce qui signifie que si les choses se passent mal, le risque est grand d’éprouver encore plus de stress au quotidien.


Les expériences positives à l’heure du repas sont également essentielles : elles vous préparent à passer une bonne journée, vous et votre enfant, qui, en recevant les nutriments adaptés, se trouve dans le bon état d’esprit pour apprendre et s’engager dans toute autre activité qui l’intéresserait comme le jogging, la lecture, jouer avec ses amis, entre autres. Lorsque la sélectivité alimentaire constitue un obstacle qui l’empêche de consommer tous les aliments dont il a besoin, vous consacrez plus de temps à vous stresser et moins de temps à ce que vous aimez faire ensemble ! Plus tôt vous résoudrez vos préoccupations concernant son alimentation, plus vite vous profiterez de repas agréables, sans stress, pour toute la famille.


Alors que vous vous lancez dans ce parcours vers une alimentation audacieuse, sachez que même si manger paraît simple, c’est en réalité l’une des activités les plus complexes pour l’être humain. Pour manger, il faut faire appel à chaque système de notre corps, à chacun de nos sens et à des dizaines de muscles. Pour manger, un enfant doit :




	bouger les muscles des joues, des lèvres et de la langue pour mastiquer et déplacer les aliments dans sa bouche ;


	coordonner sa respiration en fonction de la mastication et de la déglutition ;


	faire tout cela tout en assimilant et en apprenant à partir de nouvelles expériences sensorielles avec les goûts et les odeurs des aliments qu’il ne connaît pas encore.





Ce n’est pas rien ! On pense trop souvent à tort que les enfants naissent en sachant manger ; certes, c’est relativement le cas jusqu’à l’âge de six mois. Ils naissent en effet avec des réflexes qui leur permettent de téter le lait maternel ou maternisé, mais qui disparaissent à l’âge de six mois, juste à temps pour commencer à manger des aliments solides. Par la suite, chaque aptitude permettant de s’alimenter doit être acquise, aucune d’entre elles n’étant innée. En tant que parent, vous avez un rôle essentiel à jouer dans l’acquisition de ces capacités. Livrés à eux-mêmes, les petits mangeurs difficiles renforcent souvent leurs habitudes restrictives. Les enfants qui hésitent à goûter de nouveaux aliments évitent généralement d’en manger, ce qui les entraîne dans une spirale descendante menant à des habitudes d’autant plus sélectives envers leur alimentation. Vous pourrez guider votre enfant au cours de ce voyage vers un menu plus audacieux. Il est possible de l’y préparer en lui inculquant les techniques et la confiance nécessaires pour adopter de bonnes habitudes alimentaires tout au long de sa vie. Quel que soit le moment où vous vous engagerez dans cette aventure, il n’est jamais trop tard pour l’entreprendre.


Si vous vous sentez actuellement démoralisé face à des déconvenues à cause de votre enfant difficile, ne perdez pas espoir. Il existe de nombreuses méthodes à mettre en œuvre pour qu’il parvienne à devenir un petit mangeur audacieux. S’appuyant sur la science et sur une longue histoire d’aide apportée à des familles telle que la vôtre, ce livre vous expliquera le comment et le pourquoi des changements à effectuer pour aider votre enfant difficile à grandir et à s’épanouir.




Qu’est-ce que le traitement sensoriel ?


Le traitement sensoriel désigne la façon dont le corps gère les sensations provenant de ce qu’il perçoit de lui-même et de son environnement, ce qui nous permet de l’utiliser efficacement dans un espace donné. Nos systèmes sensoriels nous permettent d’interpréter ce qui nous entoure et de lui donner un sens. On pense généralement aux cinq sens dont on parle le plus : la vue, l’odorat, le toucher, le goût et l’ouïe. En réalité, il en existe trois autres : la proprioception qui nous aide à situer notre corps dans l’espace et à prévoir nos mouvements en fonction ; l’équilibrioception qui correspond à notre sens de l’équilibre ; enfin l’intéroception qui nous transmet des signaux de l’intérieur de notre corps, nous indiquant si nous avons faim ou soif, si nous sommes rassasiés ou avons besoin d’aller aux toilettes, et bien plus encore.


Tous ces sens travaillent ensemble et permettent à notre corps d’appréhender notre monde – et notre nourriture ! Par l’intermédiaire de chacun d’eux, nous recevons des informations de notre environnement en permanence. Nous entendons et voyons ce qui nous entoure, nous sentons tactilement tout ce que nous touchons, nous sentons olfactivement ce qu’il y a autour de nous, nous goûtons ce que nous mettons dans notre bouche, nous entendons les gens nous parler, nous sentons notre corps bouger, notre équilibre et ce qui se passe à l’intérieur de nous. Tous nos systèmes sensoriels travaillent ensemble en permanence, nous permettant de fonctionner au cours de la journée. Chacun de ces sens nous est utile pour nous alimenter.


Considérons nos préférences sensorielles comme s’il s’agissait d’une échelle mobile allant de 0 à 100, chaque personne y occupant une position particulière qui reflète ses préférences uniques en ce qui concerne la quantité d’informations que reçoit son corps. Pour les besoins de cette métaphore, on pourrait dire qu’en moyenne, les préférences d’un individu se situent entre 40 et 60, or chacun de nous est différent. Certains préfèrent beaucoup d’informations – entre 80 et 100 –, et d’autres moins – entre 0 et 20. Pour moi, la zone idéale d’un individu correspond à son « point idéal ». Lorsque notre quantité d’informations correspond aux préférences de notre corps – c’est-à-dire lorsqu’elle se situe à notre point idéal –, nous apprenons et nous engageons de manière optimale.


Un bon exemple est la façon dont l’écoute de la musique – en recourant au sens de l’ouïe – favorise l’apprentissage ou constitue une distraction. Pour certaines personnes, une bibliothèque, à l’ambiance généralement calme, leur permet de mieux étudier, tandis que d’autres, munies d’écouteurs, ont besoin de musique pour ne pas perdre leur concentration. Les personnes préférant l’absence de tout bruit de fond pourraient apprécier de recevoir moins d’informations sensorielles, tandis que celles qui aiment la musique forte auront une préférence plus marquée pour les zones propices à ces informations. Ni l’une ni l’autre de ces façons de traiter les informations auditives n’est meilleure ou pire, mais elles influent sur la manière dont nous explorons notre monde. Chacun de nos sens présente des différences similaires.


En plus d’avoir des préférences personnelles en fonction de l’un de nos sens, nous avons tous des préférences différentes pour chacun d’eux. Une personne pourrait apprécier beaucoup d’informations auditives, mais moins d’informations visuelles. Chaque préférence sensorielle étant différente, il faut examiner chaque sens individuellement pour déterminer l’idéal pour votre enfant.







Comment une approche du traitement sensoriel peut aider


Manger – et apprendre à apprécier des aliments – peut se révéler difficile, car cela sollicite chacun de nos sens, bombardés d’informations lorsque l’on en goûte un nouveau. Notre corps en sent l’odeur, la saveur, en a la sensation tactile et le voit tout en entendant les mastications. Il doit également coordonner chaque mouvement nécessaire pour s’asseoir et mâcher. Cela fait beaucoup d’informations à recevoir et à gérer d’un coup ! Grâce à une approche s’appuyant sur les sens pour découvrir les aliments, le corps de votre enfant pourra traiter toutes ces informations sensorielles de la manière la plus productive possible.


En appliquant cette approche, vous en apprendrez davantage sur la façon dont son corps traite sensoriellement ce qui se passe autour de lui, et serez en mesure de personnaliser les stratégies afin qu’elles portent leurs fruits. Celles favorisant l’apprentissage quant à l’alimentation ne sont pas des méthodes universelles, chacun d’entre nous réagissant un peu différemment à ce qui l’entoure en fonction de son corps. L’approche de ce livre tient compte de ces particularités et vous propose des techniques personnalisées pour accompagner au mieux votre enfant qui apprend à manger.


En tant que parent, vous aurez à endosser le rôle de détective pour déterminer la nature de ses besoins et de ses préférences sensoriels, étant donné qu’il apprend encore à connaître son corps et ne pourra probablement pas exprimer clairement ce qui lui convient le mieux. Pour comprendre la façon dont son corps traite sensoriellement les aliments, commençons par découvrir toute tendance qui pourrait figurer parmi ses préférences. Ainsi, vous constaterez où il pourrait être plus à l’aise en fonction de certains de ses systèmes sensoriels et déterminerez comment l’accompagner en lui proposant des aliments lui posant un peu plus de défi. Grâce aux questions suivantes, vous obtiendrez des informations qui seront utiles plus loin dans ces pages. Je vous invite à visiter le site1 http://www.newharbinger.com/49524 pour en télécharger la feuille de travail – ainsi que d’autres outils gratuits – ou à noter vos réponses sur papier libre.




	Quels sont les dix aliments que préfère votre enfant ?


	Quel en est l’aspect ? La couleur ? La taille des portions habituellement ?


	Quelle en est la texture ? Change-t-elle une fois mâchée ? Par exemple, la texture d’un raisin sec et ferme au toucher devient humide et juteuse en le mâchant.


	Quelle est l’odeur de ces aliments ?


	Quel en est le goût ?


	Quel bruit font-ils lorsqu’on les mastique ? Sont-ils croquants ou tendres ?


	Votre enfant a-t-il un lieu où il préfère manger ? Ne mange-t-il qu’en marchant ou en gigotant, ou reste-t-il tranquillement à table ?





En répondant à ces questions, remarquez-vous des tendances qui se dessinent ? Par exemple, votre enfant pourrait n’aimer que les aliments croquants ou les préférer de couleur fade. Gardez à l’esprit ces tendances et ces préférences en poursuivant votre lecture. Les prochains chapitres vous permettront de bien cerner ces schémas qui vous aideront à guider votre enfant lorsqu’il découvrira des aliments. Vous pourrez aussi les utiliser, ainsi que ses préférences, pour faire le lien entre ceux qu’il préfère actuellement et ceux qu’il n’a pas encore appris à apprécier.


Si chacun naît avec des préférences sur le plan sensoriel, beaucoup de choses peuvent les influencer. Au quotidien, nos préférences varient en fonction de notre sommeil, de notre nutrition, de nos douleurs et de notre état de santé général. Pour revenir à l’exemple de la musique, une personne qui aime normalement en écouter à fond pourrait se sentir frustrée si le son est beaucoup trop fort un jour où elle est fatiguée, affamée ou souffrante.


La façon dont notre corps fonctionne en dehors de nos domaines de préférence sensorielle peut également changer au fil du temps, tout comme ces domaines de préférence, par une pratique délibérée et en favorisant des expériences positives. Grâce aux outils et aux méthodes que je vous propose, vous pourrez préparer votre enfant à s’alimenter correctement en personnalisant ses expériences d’apprentissage avec la nourriture. Vous explorerez la façon dont il apprend le mieux en fonction de son corps et de ses systèmes sensoriels, et découvrirez comment intégrer ces éléments à sa routine au moment du repas. Ces stratégies contribueront à limiter les accès de colère, l’irritabilité et l’anxiété chez votre enfant lorsqu’il goûtera de nouveaux aliments. Vous pourrez l’aider à établir des liens positifs avec des expériences se situant légèrement en dehors de ses domaines sensoriels idéals, ce qui l’aidera à tolérer diverses expériences sensorielles et à se sentir à l’aise et en confiance en s’y engageant. Et sans tarder, vous aurez un petit mangeur enthousiaste qui ne demandera qu’à venir à table.








Quelle est l’influence du traitement sensoriel lorsqu’on s’alimente ?



Consommer de nouveaux aliments peut représenter un énorme défi pour chacun de nos sens. Pour découvrir un aliment qu’il ne connaît pas bien et s’en faire une meilleure idée, un enfant sollicite en général tous ses sens avant d’y goûter :




	lorsque l’aliment lui est présenté pour la première fois, il le regarde et le sent ;


	il le touche avec un ustensile ou ses doigts ;


	il l’approche de son visage pour mieux le sentir, ou le touche des lèvres ou du bout de la langue ;


	il pourrait regarder d’autres personnes en manger et écouter le bruit produit par la mastication ;


	après avoir gagné en confiance grâce à toutes ces étapes, il devrait se sentir plus disposé à en prendre une première bouchée.





Comme vous vous en doutez, si quelque chose lui déplait, l’enfant pourrait refuser catégoriquement un nouvel aliment. Il recourt à ces explorations sensorielles pour se préparer à y goûter. En le regardant, le sentant et le touchant, il fait des suppositions au préalable sur ce que sera l’expérience de le manger. Si l’aspect de l’aliment en question ou la sensation qu’il lui donne sous ses doigts ne le met pas en confiance, il sera certainement peu disposé à le découvrir plus avant. Cette situation peut être frustrante et décourageante pour ses parents, comme pour lui. Voir un enfant repousser ce que vous lui avez servi peut donner l’impression d’un refus immédiat, sans la moindre considération pour ce qu’il y a dans son assiette. Après tout, vous avez probablement passé du temps à vous procurer les ingrédients et à lui préparer ce plat, pour finalement le voir le rejeter immédiatement. De son point de vue, ses sens lui ont transmis des informations – et il éprouve probablement un profond sentiment d’incertitude et d’inquiétude en considérant ce que vous lui avez proposé. Il remarque également qu’il est contraint de manger ce que son instinct lui dit d’éviter. L’essentiel est de lui apporter les connaissances et les stratégies nécessaires pour qu’il soit disposé à goûter un aliment qu’il ne connaît pas, et de l’aider à développer de nouvelles préférences dans l’espoir qu’il les adoptera.


Un enfant découvre les aliments par l’intermédiaire de tous ses sens ; par conséquent, avant de lui en présenter de nouveaux, il est indispensable de comprendre comment chacun d’eux influe sur son apprentissage et son exploration. Pour comprendre comment ils fonctionnent ensemble, examinons-les d’abord individuellement, ainsi que la façon dont ils influent sur la routine au moment du repas. Après en avoir pris connaissance, faites une pause pour réfléchir aux informations recueillies par le biais du questionnaire que vous avez rempli plus tôt. Au fil de ces pages, vous en apprendrez davantage sur le domaine de préférence idéal de votre enfant en fonction de chacun de ses sens.


La vue. C’est généralement le premier sens auquel les enfants font appel pour examiner un nouvel aliment : à quoi ressemble-t-il ? Quelle en est la couleur ? Est-il gros ou petit ? Semble-t-il humide ou sec ? Ils peuvent en déduire tant de choses ne serait-ce qu’en le regardant. En se basant uniquement sur son aspect visuel, ils déterminent qu’un aliment est « sans risque » ou « peu sûr ».


Les enfants qui préfèrent beaucoup d’informations visuelles ont tendance à apprécier les couleurs vives et les arrière-plans fourmillant de détails, et sont plus attirés par des aliments vivement colorés, ou encore, en veulent plusieurs variétés dans leur assiette. Les enfants qui préfèrent peu d’informations visuelles ont tendance à aimer les couleurs fades et à rechercher moins de distractions pour l’œil, et pourraient être attirés par des aliments blancs ou beiges, ou exiger des portions minimales.


Prenez le temps de réfléchir aux préférences visuelles idéales de votre enfant et relisez ce que vous avez inscrit dans la section intitulée « Vue » sur la feuille de travail disponible en ligne ou sur papier libre.


Le toucher. Par la suite, votre enfant pourrait être disposé à toucher un nouvel aliment. Quelle sensation lui procure la texture ? Est-ce sec ou humide ? Rugueux ou lisse ? En reste-t-il des résidus sur ses doigts ? Les enfants explorent les aliments en les touchant pour comprendre quelle en est la texture avant d’être prêts à les mettre dans leur bouche pour voir ce qu’ils ressentiront. C’est pourquoi les tout-petits ont tendance à en mettre un peu partout en mangeant. Lorsqu’ils tapent avec une carotte sur le plateau de leur chaise haute, ils apprennent que ce légume est dur et qu’ils devront faire des efforts pour le croquer. Lorsqu’ils étalent de la purée dans leurs cheveux, ils vérifient qu’il ne s’y trouve pas de morceaux qu’ils auront à bien mâcher pour pouvoir les avaler. La sensation de la nourriture dans leurs mains leur indique ce qu’ils ressentiront dans leur bouche, et en la touchant, ils apprennent à en connaître la texture.


Un enfant qui préfère beaucoup d’informations tactiles s’alimentera probablement en en mettant un peu partout. Il aimera manger avec ses doigts, ne se souciera pas de barbouiller de nourriture son visage ou ses mains, ou n’y fera même pas attention. Vous devrez peut-être lui rappeler d’utiliser sa serviette ou de se nettoyer la bouche après avoir mangé, son corps ne s’étant peut-être pas rendu compte qu’il s’était sali. En revanche, un enfant qui préfère peu d’informations tactiles sera hypervigilant quant à sa propreté. Il pourrait être réticent à prendre sa nourriture, ou se mettre à pleurer en voyant qu’il s’en est mis sur les mains. Prenez le temps de réfléchir aux préférences tactiles idéales de votre enfant et relisez ce que vous avez inscrit dans la section intitulée « Toucher » sur la feuille de travail disponible en ligne ou sur papier libre.


L’odorat. Après avoir touché un aliment, ce sens lié à certains de nos souvenirs les plus intenses est mis à contribution afin d’en apprendre davantage à son sujet. Nombre d’entre nous se souviennent en arrivant chez un membre de leur famille d’avoir senti, venant de la cuisine, les effluves d’une recette familiale très prisée. Nos enfants associent également les odeurs aux expériences alimentaires. Est-ce sucré ou salé ? Est-elle similaire à celle d’un aliment qu’ils ont déjà mangé, ou est-ce tout nouveau ? Il peut être merveilleux de découvrir un aliment en le sentant avant de le goûter.


Les enfants qui préfèrent peu d’informations olfactives pourraient apprécier les aliments peu odorants, tandis que ceux qui préfèrent beaucoup d’informations olfactives pourraient être attirés par des aliments plus épicés ou qui sentent « plus fort ». Prenez le temps de réfléchir aux préférences olfactives idéales de votre enfant et relisez ce que vous avez inscrit dans la section intitulée « Odorat » sur la feuille de travail disponible en ligne ou sur papier libre.


Le goût. La plupart des adultes associent la nourriture au goût, or c’est généralement l’un des derniers sens auquel recourt un enfant pour la découvrir. Il est plus probable qu’il regarde, sente et touche un aliment avant d’y goûter. Les enfants, comme les adultes, ont des préférences en matière de goût, par exemple pour les aliments fades ou épicés, sucrés ou salés, fruités ou granuleux. Ceux d’entre eux qui préfèrent peu d’informations gustatives s’intéressent à des aliments fades, tels que les biscuits salés, le pain et les nuggets de poulet. Ils pourraient être contrariés si vous nappez de sauce leur nourriture ou l’assaisonnez. Les enfants qui préfèrent beaucoup d’informations gustatives sont attirés par les aliments plus savoureux ou épicés. Ils pourraient aimer les assaisonner d’épices, les napper de condiments, ainsi que de sauces froides pour qu’ils soient plus savoureux. S’ils ont l’impression que leur nourriture manque de saveur, ils en mettent parfois plus dans leur bouche pour en intensifier le goût. Prenez le temps de réfléchir aux préférences gustatives idéales de votre enfant et relisez ce que vous avez inscrit dans la section intitulée « Goût » sur la feuille de travail disponible en ligne ou sur papier libre.


L’ouïe. Il pourrait sembler étrange que ce sens ait un lien quelconque avec la nourriture, mais pour les enfants, c’est parfois un formidable outil d’apprentissage et d’exploration. Quel est le bruit que fait un aliment dans leur bouche : une aspiration bruyante ou des craquements ?


Les enfants qui préfèrent peu d’informations auditives pourraient être dérangés par le bruit de mastication ou le brouhaha des conversations, ou se sentir submergés par ces sonorités, ce qui se traduit parfois par une réticence à passer à table, des accès de colère fréquents ou un refus de manger en compagnie d’autres personnes. Les enfants qui préfèrent beaucoup d’informations auditives pourraient aimer les aliments croquants, le bruit et parler fort à table. Prenez le temps de réfléchir aux préférences auditives idéales de votre enfant et relisez ce que vous avez inscrit dans la section intitulée « Ouïe » sur la feuille de travail disponible en ligne ou sur papier libre.


La proprioception. Il s’agit de la conscience de notre corps, ou de la perception qu’a notre cerveau des différentes parties du corps dans l’espace les unes par rapport aux autres, permettant le contrôle de la posture et la coordination des mouvements. Cela nous permet de savoir où se trouve la nourriture dans notre bouche et nous indique comment enchaîner les mouvements de mise en bouche, de mastication et de déglutition, ainsi que la force nécessaire pour mâcher et fragmenter un aliment en une texture qu’il sera possible d’ingérer.


Les informations de notre système proprioceptif proviennent de nos muscles, de nos articulations et de notre peau. Les aliments dont la texture est plus ferme ou qui nécessitent une plus grande pression pour être mâchés nous fournissent davantage d’informations d’origine proprioceptive. Cela signifie qu’il est plus facile de savoir où se trouve dans notre bouche un aliment ayant une texture ferme qu’un autre à la texture tendre.


Parfois, lorsque les enfants ont moins conscience de leur corps, ils enfournent plus de nourriture ou la gardent dans leur bouche au lieu de l’avaler immédiatement. Plus il s’y trouve d’aliments, plus la pression exercée à l’intérieur de celle-ci est importante, et plus on reçoit d’informations venant du système proprioceptif. Les enfants préférant beaucoup d’informations d’origine proprioceptive ont tendance à s’intéresser à des aliments fermes ou croquants. On dit souvent d’eux qu’ils sont « très actifs », et ils peuvent s’engager dans des jeux dynamiques ou brutaux. Ceux qui préfèrent peu d’informations d’origine proprioceptive pourraient opter pour des aliments tendres, même en étant physiquement capables d’en manger de plus fermes, et aimer des jeux plus sédentarisés. Prenez le temps de réfléchir aux préférences de votre enfant en matière de proprioception, en fonction de ce que vous avez observé à propos de ses styles de jeux, de ses aliments préférés et des bouchées qu’il prend.


L’équilibrioception. Ce sens de l’équilibre nous permet de situer notre corps dans l’espace : est-il penché vers l’avant, sur le côté ou vers l’arrière ? Il est lié au système vestibulaire, très important pour la position d’un enfant lorsqu’il mange, la plus sûre pour lui étant d’être assis le dos bien droit, avec les hanches, les genoux et les chevilles formant les uns par rapport aux autres un angle de quatre-vingt-dix degrés. Avec une position bien équilibrée et correctement soutenue au niveau de son dos et de ses pieds, il risque moins de s’étouffer, et sera également plus à même de rester concentré à table. Il s’intéressera davantage à ce qu’il mange et à ce qu’il découvrira sur les aliments, ce qui le préparera à en goûter de nouveaux. Prenez donc le temps de réfléchir à la position de votre enfant lorsqu’il est assis à table.


L’intéroception. Cette capacité nous permet de prendre conscience des sensations à l’intérieur de notre corps. C’est en fait l’un de nos plus importants systèmes sensoriels ! Il nous signale si nous avons faim ou si nous sommes rassasiés, si nous avons soif ou mal, ou encore chaud ou froid. Apprenant encore à connaître leur corps, les enfants peuvent parfois interpréter à tort les signaux que leur transmet l’intéroception. Par exemple, ils peuvent ne pas encore faire la différence entre un mal de ventre, des crampes d’estomac, une pression due à un estomac bien rempli et la sensation d’avoir des papillons dans le ventre en raison de l’anxiété. Nombre d’enfants confondent ou décrivent incorrectement les différents types d’inconfort abdominal, ce qui peut les amener à prendre un estomac rassasié pour un mal de ventre causé par la nausée. Ils risquent alors de craindre de se rendre malades à chaque fois qu’ils prennent un repas copieux.


D’autres puissants facteurs, comme la constipation et le reflux, brouillent parfois ces signaux. Un enfant constipé aura tendance à moins manger. Il y a tout simplement moins de place dans son système digestif obstrué par des selles non évacuées, ce que son corps interprète comme « je n’ai pas encore faim », même si c’est l’heure prévue pour le repas. Le reflux peut également avoir un impact sur l’appétit. Si manger entraîne généralement de l’inconfort, le corps pourrait apprendre à y associer l’alimentation, ce qui coupe radicalement l’appétit.


Bien que tous nos systèmes sensoriels fonctionnent ensemble, nous avons tous des préférences personnelles en fonction de chacun d’eux, ce qui peut influer sur nos préférences alimentaires. Il n’y a pas deux personnes partageant exactement les mêmes sur le plan sensoriel.


À l’âge adulte, nous comprenons nos préférences et adaptons notre comportement en fonction afin de répondre efficacement à une situation donnée. Par exemple, si un aliment est trop épicé, on peut boire entre chaque bouchée ou en prendre de plus petites. Si un aliment est trop fade, on peut le mélanger à ceux déjà dans l’assiette ou le napper de sauce. On peut même le faire inconsciemment. Il peut être beaucoup plus difficile pour un enfant d’adapter son comportement, car il apprend encore à connaître son corps.


Explorer de nouveaux aliments s’apparente beaucoup à partir à l’aventure : cela fait parfois peur, mais il est possible d’y parvenir en toute confiance. En ayant déterminé ses préférences sensorielles, vous permettrez à votre enfant de se sentir plus à l’aise en faisant de nouvelles expériences sensorielles avec les aliments, ce qui vous permettra à votre tour d’élaborer des expériences positives qui le responsabiliseront et dont il apprendra qu’il peut tout affronter, dans la salle à manger comme en dehors.


Pour vous soulager, vous et votre enfant, du stress, veillez à ne pas le qualifier de « difficile ». Si vous l’étiquetez ainsi, il risque de l’intérioriser. Donnez-lui plutôt les moyens de se sentir comme un petit mangeur fort et courageux. Encouragez-le et réjouissez-vous avec lui lorsqu’il goûte un nouvel aliment. Parfois, les étapes pour se montrer audacieux avec la nourriture peuvent sembler minimes, mais en procédant pas à pas, vous ferez de grandes avancées. Si vous applaudissez ses petites victoires et les validez lorsqu’il prend des mesures positives, votre enfant se verra bientôt comme un petit mangeur audacieux.
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