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COMMENT DONNER AUX ENFANTS LE PLAISIR DE MANGER ?
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Comment donner envie aux enfants de gofiter un plat et
les aider & surmonter leurs rejets alimentaires ? Comment
leur apprendre la curiosité culinaire ? Louvrage répond
en priorité & ces questions.

Il va plus loin et nous permet de comprendre I'alchimie
particulitre qui fait que I'on apprécie ou non un plat. Le
gofit est-il inné ? Quel est le role des habitudes fami-
liales, sociales et culturelles ? Pourquoi des différences
de gofits se manifestent-elles dés le plus jeune age ?
Mais aussi, comment parler de ce que 'on mange ?

Natalie Rigal, psychologue-chercheur et spécialiste du

golit, invite les parents a suivre et & comprendre 'attitude
parfois complexe de leurs enfants 2 table : pourquoi
préferent-ils le sucré au salé, les aliments familiers a la
nouveauté, et méme souvent les repas pris avec leurs
grands parents ou les copains plutdt qu’a la maison ?

Lauteur ’intéresse aux enfants de la naissance a I'ado-
lescence et se consacre particuligrement a I’évolution des
comportements alimentaires avec I’age. Elle sait trouver
les mots justes pour répondre aux questions nombreuses
que suscite attitude des enfants face a I’alimentation,
mais aussi la ndtre, plus surprenante qu’il n’y parait.

(’est le premier livre de synthese et de vulgarisation sur
p y &
ces questions. L'ouvrage s’adresse autant aux parents
désireux de comprendre ce que ressentent leurs enfants
p q
qu'aux professionnels de I’éducation et de la santé.

Maitre de conférences a I'Université de Paris-X Nanterre,
Natalie Rigal enseigne la psychologie de I'enfant et du
développement.
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INTRODUCTION

La Naissance du goiit n'est pas I'ouvrage d’'une diététi-
cienne : je ne vous parlerai ni de calories, ni d’équilibre,
encore moins d’oligo-éléments (notion qui m’échappe
parfois). Je ne suis pas non plus pédiatre : les conseils que
je prodigue ne sont pas une interprétation avisée mais
intuitive de mes expériences quotidiennes avec les enfants
et les parents. Je n'ai jamais exercé les fonctions de psycho-
thérapeute du gofit : chaque histoire particuliére n'est pas
visitée 4 la lueur des relations au sein de la constellation
familiale.

Je ne réfute ni ne critique aucune de ces approches des
comportements et difficultés alimentaires chez I'enfant.
Pourtant, celle que je propose est différente : cet ouvrage
est la synthése de mon travail de psychologue-chercheur,
spécialiste du gotit chez I'enfant. J’ai voulu, A travers une
démarche scientifique, répondre 4 une question simple :
comment apprendre aux enfants en général et 2 mes filles
en particulier, 4 aimer les légumes (je n'ai pas écrit « les
choux-fleurs » car pour des raisons que j exphqueral, mes
filles raffolent des choux-fleurs). Cette question, bien sfir,
en a soulevé de nouvelles : tous les enfants sont-ils comme
les miens, souvent sélectifs dans leurs choix alimentaires ?
Pourquoi cette sélectivité n'existe-t-elle pas avant I'dge de
deux ans ? Pourquoi les légumes sont-ils la cible privilégiée
des refus ? Pourquoi mon ainée déteste-t-elle les petits pois,
alors que ma cadette les adore ? Et bien d’autres encore. ..
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LA NAISSANCE DU coulrT

Mes recherches dans les bibliotheques universitaires
m’ont apporté une premicre information, 6 combien
rassurante : oui, mes filles sont normales. Comme 77 %
d’enfants entre 2 et 10 ans, elles se montrent sélectives et
conservatrices dans le domaine alimentaire, rejetant la
nouveauté et accordant toutes leurs faveurs @ certains
aliments fétiches (on aura compris que je parle notam-
ment des pates). Traduit en jargon de chercheur, cela
signifie que la sélectivité alimentaire correspond 2 une
période normale du développement de I'enfant (au sens
statistique, ce qui ne retire rien la pénibilité de D'affaire).

Vous vous dites peut-étre : « On connait la conclusion :
Cest un passage obligatoire ; il faut donc laisser 'enfant
faire seul ses choix jusqua ce quil comprenne de lui-
méme que manger trop de bonbons fait mal au ventre.
Encore une psychologue qui va développer lidée du
respect de I'enfant et de ses différences, seul garant de son
autonomisation. » Eh bien, non. Mai 68 est passé par la.
Les psychologues du développement n’ont plus besoin de
défendre le droit de I'enfant au respect ; cette idée est
maintenant largement admise. Il faut 3 présent éviter aux
enfants les affres de trop de libertés.

Dans le domaine alimentaire notamment, l'idée d’une
période normale du développement lors de laquelle les
enfants se montrent particuliérement sélectifs ne doit pas
déboucher sur une permissivité totale, entrainant enfant
3 consommer les seuls plats qu'il affectionne. Au moins
trois bonnes raisons 4 cela : ’homme est par nature omni-
vore et a besoin de diversifier son alimentation ; grandir,
Cest apprendre ; enfin, manger est un plaisir qui se cultive
en méme temps qU'il nous construit en tant qu’étre social
et culturel.

Le paradoxe est [a : pour bien manger, il faut manger
avec plaisir ; cependant, les enfants n’éprouvent que
dégofit face & leur plat de légumes. Un seul moyen de s'en
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sortir : leur apprendre le plaisir de gotiter. Non pasa Paide
de cours ni méme de discours, mais quotidiennement,
implicitement. Et contrairement certaines idées regues,
certains chercheurs (dont je fais partie) se sont intéressés a
la question du plaisir, notamment dans le domaine
alimentaire. Les conclusions de leur travail, analysées,
ordonnées et synthétisées, constituent le coeur de cet
ouvrage. Les applications qui découlent de leurs
recherches fondamentales sont utilisables dans la vie de
tous les jours, aupres de nos enfants.

Bien évidemment, il n'existe pas de formule magique
(ni de recette, si ce n'est d’ajouter parfois un peu de creme
dans la soupe ou de ne pas laisser trop de fils dans les hari-
cots). On connait cependant Ieffet de certaines méthodes
sur la mise en place des préférences. Mon objectif est de
vous les expliquer afin que vous puissiez apprendre a vos
enfants le plaisir des saveurs. Sachez cependant que Paf-
faire n'est pas simple. Il existe des moyennes (les enfants
de 5 ans par exemple) et des différences entre individus
(votre enfant de 5 ans). On ne peut donc appliquer un
programme général, valable pour tous et pour tous les
aliments, quelles que soient les circonstances. En ce
domaine aussi, 'éducation est synonyme d’adaptation.

Un dernier mot. Le titre que j’ai donné & mon travail
n'est pas anodin. Il s'agit d’une véritable naissance dontla
gestation fut longue et accouchement difficile. Pour
comprendre la mise en place des godts alimentaires chez
les enfants, il faut nécessairement souvrir 2 de
nombreuses spécialités : j’ai dd forcer les portes de la
neurophysiologie, de I'analyse sensorielle, des différentes
branches de la psychologie, de la sociologie ainsi que dela
philosophie. Au gré de mes lectures, j’ai découvert qu’il
nexiste pas de rupture véritable entre ces différentes
spécialités traitant de molécules ou d’éducation : le gotit
est une sensation que l'on peut apprendre a éprouver




LA NAISSANCE DU GOUT

différemment. Méme sil peut sembler au départ sinueux,
je vous invite a suivre ce chemin que j’ai moi-méme
parcouru ; car « goiit » signifie « savoir », le cultiver néces-
site de nombreuses connaissances.

Bon appétit au lecteur pour ce long parcours gour-
mand. d
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CONCLUSION

Vous l'aurez compris, la construction du gofit est une
affaire 4 ce point complexe que j'ai renoncé a écrire un
livie de recettes psychologiques prétes a4 I'emploi.
Contrairement 2 ce que certains spécialistes nous font
croire, il n'existe pas de modele éducatif unique, valable
pour tous les parents et tous les enfants. L'éducation passe
par la connaissance, et ne peut consister a suivre, sans en
comprendre les fondements, un quelconque guide de
bonnes conduites.

C'est pourquoi je me suis fixé comme objectif de vous
informer des ingrédients d'une possible éducation du
golit. A chacun maintenant de s'approprier ce savoir
parfois indigeste et d’en faire prendre la sauce selon ses
moyens. Les miens sont limités : je suis de tempérament
impatient, je ne suis pas une grande cuisini¢re ni méme
une dégustatrice d’exception. Je n’ai pas la sagesse d’élever
mes enfants avec un homme beaucoup plus disponible ou
organisé que moi.

Et pourtant, notre sauce a bien pris. Nos filles se régalent
de choux-fleurs, épinards et autres légumes verts, apprécient
la flaveur développée du munster ou du Boursin et peuvent
reconnaitre les yeux fermés I'arome de différents fruits.
« Clest un véritable plaisir de les avoir a table », comme
dirait leur grand-mere. Mon travail de chercheur, agré-
menté d’un penchant pour le plaisir, m’a considérablement
guidée tout au long de cet apprentissage.
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Mais ces deux ingrédients ne suffisent peut-€tre pas.
Comment expliquer par exemple le gotit immodéré de
mes filles pour le chou-fleur ? Est-ce parce quelles sont
« non-gofiteuses du PTC » ? parce quelles ont un grand-
pere breton et maraicher ? parce que leur grand-mére
cuisine ce légume 2 merveille et quelle apprécie laide de
ses petits marmitons ? parce que je leur ai appris a
comparer le croquant du légume cru et son aspect
fondant une fois cuit ? parce que je n'ai pas renoncé a leur
en servir face 4 leurs premiers refus ? enfin, peut-étre parce
que je Papprécie moi-méme, ce qui m'évite de leur
exhiber des grimaces contagieuses de dégotit quand nous
sommes ensemble 3 table, 4 discuter tranquillement de
notre journée (en oubliant les mauvaises notes) ? Tant de
facteurs peuvent intervenir dans la formation du gotit!

Qu'on se rassure cependant, mes filles restent des
enfants qui, comme les autres, se jettent sur les bonbons
dans les anniversaires, se plaisent 2 agrémenter leurs pates
de ketchup, et choisiront plus volontiers une mousse au
chocolat qu'une péche comme dessert. Elles restent
surtout différentes I'une de lautre, et Cest parfois le plus:
déroutant. Cune d’elles est tout simplement néophile : s
les produits sucrés sont sa tasse de thé, elle gotitera volons
tiers tout aliment nouveau que vous lui proposerez,
Lautre se montre plus difficile et malgré mes effort
renouvelés refuse par exemple de consommer petits poh;_
flageolets et lentilles. Elle sait maintenant me répondie
que « méme si d’autres aiment, pour moi, c'est dégofitant
I'» et que « non, je ne suis pas difficile mais peut-&
hypergueusique » (... cela sonne quand méme plus chi¢
Mais je la vois grandir : elle se montre de plus en pli
ouverte 4 la nouveauté et ... trés fine dégustatrice.

Ce que je sais du gofit (et que, j’espere, vous vous &
A présent approprié) m'a aidé & comprendre leurs ré
tions, leurs évolutions et leurs différences. Cepend
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comprendre ne signifie pas tout accepter. Je sais dire
« non ». Je sais aussi dire « oui ». Quand par exemple je
les invite & gotiter un plat nouveau, il me semble leur
apprendre doucement le plaisir de découvrir, de s'ouvrir
et de partager. Peut-étre qu'en écrivant ce livre, Cest ce

que jai souhaité faire avec vous. C'est encore un pari
difficile, mais combien enrichissant !



