


•  �Évitez de classer les aliments dans les catégories « bons » ou « mauvais ».
•  �Soyez sensible au fait que les corps sains sont de diverses formes et tailles, et que les corps sains présentent un aspect 

différent pour chacun. 
       ·  �Évitez de commenter votre taille, votre forme ou votre aspect, ou ceux des autres. 
       ·  �Mettez l’accent sur les attributs positifs, chez vous et les autres, sans lien avec l’apparence physique, comme  

l’état d’esprit, les efforts, les aptitudes, les talents et les capacités. 
       ·  �Évitez de présumer des habitudes alimentaires et des taux d’activité des enfants en fonction de leur poids ou  

de leur forme. 
•  �Consommez des repas et des collations à intervalles réguliers, prêtez attention aux signaux de faim et de satiété,  

et invitez les enfants à faire de même. 
       ·  �Dans la mesure du possible, optez pour les mêmes boissons et aliments qui sont offerts aux enfants. 
       ·  �Mangez avec les enfants, dans la mesure du possible. Profitez-en pour parler des aliments proposés et de montrer,  

en tant que modèle de référence, l’usage convenable des ustensiles et les bonnes manières à table. 

QUELLE EST VOTRE PRATIQUE EN TANT QUE MODÈLE DE RÉFÉRENCE?
Dans quelle mesure vos comportements sont-ils dignes d’un bon modèle de référence lorsque vous mangez avec les enfants, 
si tel est le cas? Réfléchissez-y.  

Moyens de montrer le bon exemple : 
•  �Optez pour les mêmes boissons et aliments servis aux enfants, s’il y a lieu. 
•  �Évitez d’apporter vos boissons et aliments personnels aux endroits où les enfants sont présents. 
•  �Abstenez-vous d’utiliser vos appareils électroniques (p. ex., un téléphone cellulaire) durant les périodes de collation  

et de repas. 
•  �Abstenez-vous de formuler des commentaires négatifs sur les boissons et les aliments servis. 
•  �Abstenez -vous de tenir des conversations sur la taille corporelle, la quantité d’aliments consommés, les régimes,  

et la perte de poids. 
•  �Traitez tous les enfants de la même façon, quelle que soit leur taille ou forme corporelle (p. ex., évitez de porter  

un jugement sur la quantité d’aliments qu’un enfant choisit de consommer). 
•  �Abstenez-vous de présumer des bonnes ou mauvaises habitudes alimentaires d’un enfant en fonction de son poids. 
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