Indices des signes de faim alimentation [REEESSNINMS

Equipements Papier, marqueurs

Résultat(s) Décrire les moyens par lesquels le corps et I'esprit donnent des
d’apprentissage signaux de la faim, et apprendre a distinguer ces signaux d’autres
facteurs qui pourraient vous persuader (a tort) que vous avez faim.

Demandez a I'enfant comment son corps lui dit qu’il a faim (par exemple, des gargouillis
dans le ventre, la sensation d’étre fatigué ou de mauvaise humeur, la perte de
concentration, I'estomac qui « brile », etc.)? Puis demandez & I'enfant s’il y a des moments
ou il pense qu'il a faim mais ce n’est pas vraiment le cas (par exemple, on s’ennuie en
regardant la télé et on a envie de manger une collation, etc.). Pour orienter votre
discussion, lisez la page Signes de la faim du Guide alimentaire canadien. Sur une feuille
vierge, dessinez trois colonnes et mettez-y les titres suivants :

Faim Canular Pas sor
I |

Découpez une autre feuille en morceaux et écrivez les scénarios suivants sur les bouts de
papier :

e Il est 11h30 et ¢a fait quelques heures depuis ma collation matinale. J'ai 'estomac qui
grogne.

 Je suis aI'école et je me sens trés fatigué méme si j'ai dormi comme une souche hier.

e Je joue avec des amis a I'extérieur et je me fGche contre eux et en méme temps j'ai la
sensation que mon estomac est vide.

e Je suis a la maison et il n'y a rien d’'intéressant a faire. J'ouvre le frigo et soudainement
j'ai faim.

e Jeregarde un film et je veux une collation et je décide de puiser directement dans le
grand sac de mais éclaté. J'ai tellement faim que je n’arréte pas jusqu’a ce que le sac
soit vidé.

 Je viens de manger un sandwich et un dessert. Puis je sens les petits gateaux qui
sortent du four et je veux en manger un.

e Je me sens triste et un ami m’offre du chocolat pour me remonter le moral. Tout d’un
coup j'ai faim et je lui demande de me donner un autre morceau.


https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/recommandations-en-matiere-dalimentation-saine/prenez-conscience-habitudes-alimentaires/signes-faim/
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Expliquez a I'enfant le sens du mot « canular » Demandez-lui si son esprit ou son corps lui
fait une farce et le convainc qu’il a faim quand ce n’est pas vraiment le cas. Lisez les
scénarios avec I'enfant ou demandez-lui de les lire (dépendamment de I'Gge et des
compétences de lecture) et demandez & I'enfant de classer le scénario sous la colonne
gu’il considéere la plus appropriée. Apres que I'enfant aura attribué chaque scénario a une
colonne, révisez les réponses (les 3 premiers scénarios sont des exemples de faim et les 4
derniers scénarios sont des canulars). Discutez des moyens pour étre plus sensible aux
signes de la faim, et aux facteurs déclencheurs qui nous encouragent @ manger méme si
on n’a pas faim (par exemple, quand on est triste, ou quand on s’ennuie, ou quand
I'aliment est placé devant nous, etc.). Expliquez que la plupart des personnes réagissent
exactement comme ¢a, et que nous pouvons étre plus attentifs aux signes en faisant
attention a ce que notre esprit et notre corps nous disent.
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