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Brève présentation

● Maude Perreault (she/elle)
● Nutritionniste (Ontario et Québec)

○ Études graduées à U Guelph et McMaster U
○ Pratique privée pour servir les parents de jeunes enfants
○ Recherche dans le domaine de la nutrition
○ Enseignement aux futures nutritionnistes



La présentation vous suscite des questions?

Posez vos questions dans 
la boîte de clavardage, on y 
reviendra à la fin



Qu’est-ce que La littératie 
alimentaire



LitTératie Alimentaire

Ce sont toutes les connaissances et les compétences 
qu’on met en œuvre pour se débrouiller dans notre 

environnement alimentaire complexe



La littératie alimentaire

Faire l’épicerie

Faire un menu

Trancher des légumes

Être capable de cuisiner quelques repas
Comprendre la liste des ingrédients

Savoir d’où viennent les aliments

Suivre une recette

Bien se laver les mains en cuisine

Respecter un budget à l’épicerie 

Savoir si des aliments devraient être conservés au frigo ou à température pièce
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La littératie alimentaire

Compétences fonctionnelles
Confiance à se nourrir

Compétences relationnelles
Plaisir associé aux aliments

Compétences des systèmes
Systèmes alimentaires durables et 
équitables

Adaptation et traduction libre par Perreault M. 
Slater J.(2018). Food literacy competencies: A conceptual framework for youth transitioning to adulthood. International Journal of Consumer Studies, 42(5), 547–556.



La littératie alimentaire

Compétences fonctionnelles
Confiance à se nourrir

Compétences relationnelles
Plaisir associé aux aliments

Compétences des systèmes
Systèmes alimentaires durables et 
équitables

• Relation positive avec l’alimentation
• Manger et cuisiner avec les autres
• Honorer sa culture via l’alimentation

• Savoir cuisiner
• Connaissances en nutrition
• Savoir d’où viennent les aliments 

• Justice sociale: partage
• Alimentation durable et équitable: pour 

la planète et les travailleurs 
Adaptation et traduction libre par Perreault M. 

Slater J.(2018). Food literacy competencies: A conceptual framework for youth transitioning to adulthood. International Journal of Consumer Studies, 42(5) , 547–556.



Pourquoi se préoccuper de la 
littératie alimentaire dès la 
petite enfance?



Commencer tôt

● Pour s’assurer qu’ils et elles deviennent des adultes indépendants, 
autonomes, confiants

● Parce que les compétences se gagnent au fil du temps, avec beaucoup 
de pratique

● Parce que les compétences peuvent être adaptées à leur stade neuro-
développemental et se complexifier à mesure qu’ils grandissent



Le développement de la littératie: 0-4 ans
● Reconnaître les sensations de faim et soif 
● Identifier différents aliments
● Laver ses mains avant de manger
● Savoir que les aliments viennent des plantes et des animaux
● Connaître où on peut acheter les aliments
● Savoir que les repas sont préparés par un adulte

Adaptation et traduct ion libre par Perreault M. 
Slater J.(2018). Food literacy competencies: A conceptual framework for youth transitioning to adulthood. International Journal of Consumer Studies, 42(5), 547–556.
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● Approcher le moment des repas avec joie
● Manger en fonction des besoins de son corps
● Décrire les aliments en utilisant les 5 sens
● Apprécier les aliments qui font partie de sa culture ou de ses traditions familiales
● Apprécier manger avec d’autres personnes
● Aider à la préparation de repas

Adaptation et traduct ion libre par Perreault M. 
Slater J.(2018). Food literacy competencies: A conceptual framework for youth transitioning to adulthood. International Journal of Consumer Studies, 42(5), 547–556.



Le développement de la littératie: 0-4 ans
● Reconnaître les sensations de faim et soif 
● Identifier différents aliments
● Laver ses mains avant de manger
● Savoir que les aliments viennent des plantes et des animaux
● Connaître où on peut acheter les aliments
● Savoir que les repas sont préparés par un adulte

● Reconnaître que la nourriture doit être partagée
● Savoir qu’on doit prendre soin de la planète
● Savoir que gaspiller la nourriture n’est pas souhaitable
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Le rôle des adultes dans le 
développement de la littératie
alimentaire chez les enfants



Les préoccupations des adultes envers les enfants

Qu’ils grandissent bien
Qu’ils ne manquent d’aucun nutriment
Qu’ils acceptent de manger une variété d’aliments
Qu’ils développent une relation positive avec 
l’alimentation



Qu’on soit parent, grand-parent, éducateur, ou n’importe quelle autre figure 
importante dans la vie d’un enfant… 
● On veut tous le meilleur pour nos enfants
● Notre rôle est triple:

1. Nourrir l’enfant: servir des repas
2. Enseigner à l’enfant à manger: l’accompagner dans la découverte de la 

nourriture
3. Soutenir l’enfant dans le développement de ses compétences de littératie 

alimentaire

Le rôle des adultes

Vous aussi vous êtes en apprentissage! 
C’est normal que vous trouviez ça difficile par moment! 



● Nos actions comptent
○ Ce qu’on fait au quotidien

● Notre langage compte
○ Entre adulte, envers l’enfant, envers soi

● Nos enseignements comptent
○ Les leçons ciblées

La perfection est impossible et la grâce est de mise!

Le rôle des adultes



Des idées pratico-pratiques



Des idées pratico-pratiques



Pour développer les 3 
grands domaines de la 
littératie alimentaire



Les compétences fonctionnelles

Au moment des repas
● Servir le repas dans un style familial (aliments au centre)
● Encourager les enfants à décider ce qu’ils mangent parmi l’offre au menu
● Encourager les enfants à respecter leur faim (et montrer l’exemple)
● Impliquer les enfants dans la découverte: toucher, sentir
● Parler d’autres choses que la valeur nutritive: couleur, grosseur 
● Utiliser les 5 sens pour découvrir un aliment
Dans les périodes de jeux
● Chanter pour découvrir les aliments
● Utiliser des aliments pour des bricolages
● Livres et livres de recettes pour découvrir les aliments



Les compétences relationnelles

Au moment des repas
● Parler d’autres sujets que la nourriture au moment du repas
● Partager des souvenirs en lien avec l’alimentation
● Discuter de nos traditions familiales et de notre culture
Dans les périodes de jeux et tout au long de la journée
● Langage neutre autour des aliments: éviter de catégoriser les aliments
● Langage neutre/positif envers notre corps et nos capacités
● Livres et livres de recettes pour découvrir les coutumes, les mets 

traditionnels



Les compétences des systèmes alimentaires

Au moment des repas
● Discuter d’où viennent les aliments au menu
● Nommer qui a préparé le repas et les étapes suivies
● Servir le repas dans un style familial (aliments au centre): mettre 

l’emphase sur l’importance de partager la nourriture
Dans les périodes de jeux et tout au long de la journée
● Découvrir en vidéo comment sont récoltés certains aliments
● Discuter d’où poussent les aliments et qui les récoltent
● Faire un jardin, faire germer une graine, comparer des noyaux de fruits
● Lire sur la planète et le gaspillage



Dans différents 
contextes



À la maison
● Découvrir ce qui se cache dans les armoires
● Jouer avec des articles de cuisine dans le bain
● Cuisiner une recette, inventer et dessiner une recette
● Compter en utilisant des aliments
● Faire des étampes avec des fruits et légumes
● Jeu: Identifier les aliments mystères en utilisant ses 5 sens
● Chasse au trésor: trouver 5 trucs dans la cuisine qui sont verts, 3 

aliments qui sont rouges
● Bacs sensoriels en utilisant les aliments secs: riz, légumineuses, pâtes 

alimentaires
● Composter, recycler



Dans la communauté

● Visiter la bibliothèque municipale: livres, activités variées
● Découvrir des marchés et des épiceries (sans devoir faire l’épicerie)
● Faire une marche pour découvrir la nature: les plantes, les insectes, 

les animaux
● Partir à la recherche des frigo communautaires et y contribuer
● Utiliser des craies pour dessiner des aliments dehors
● Visiter notre centre communautaire: événement de partage entre 

citoyens et découvertes de cultures alimentaires variées
● Faire un piquenique au parc 
● Visiter une ferme ou un jardin communautaire



En service de garde

Rendez-vous en novembre pour 
le webinaire de ma collègue 
nutritionniste Claire Tugault-Lafleur



Ressources intéressantes
https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/trousse-educateurs/activites-4-6/



En résumé

● La littératie alimentaire va au-delà de savoir cuisiner
● Les apprentissages se font tous les jours, dans tous les 

contextes
○ Par le langage qu’on utilise
○ Par les actions qu’on prend au quotidien
○ Par les activités spéciales qu’on fait avec les enfants

Misons sur le plaisir!



Maude Perreault, DtP/RD PhD (elle/she)
Diététiste-Nutritionniste (Ontario et Québec)

Professeure adjointe
Département de Nutrition, Faculté de Médecine
Université de Montréal

Chercheuse
CR CIUSSS NIM - Centre Jean-Jacques Gauthier
maude.perreault@umontreal.ca
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