Centre de services scolaire de Laval

Mars 2026 mNUTRlTION

POUR L'EQUIPE-ECOLE

QUESTIONS ET REPONSES
LA COLLATION

Est-ce une bonne idée d’avoir des
regles sur les collations que les enfants
apportentde la maison?

Non!
Bien que cela puisse sembler une bonne idée pour favoriser une saine alimentation,
cette pratique n’est pas recommandée. Voici pourquoi:
* Le contenu de la boite & lunch des enfants est la responsabilité des parents.
¢ Le fait d’interdire ou d’imposer des aliments prive certaines familles d’options saines
et abordables. Cela risque aussi de créer de la stigmatisation envers les éléves qui
n’ont pas accés a ces aliments & la maison. A Laval, 1 enfant sur 3 vit dans un
ménage ou il y_a de l’insécurité alimentaire.
¢ Le fait d’interdire certains aliments peut les rendre plus attrayants pour les enfants.

Comment I’école peut-elle favoriser des collations

saines, sans ]
apportés de la maison ?

mettre de régles sur les aliments

L’école peut:
e Assurer des contextes de collations agréables:
o Moment dédié a la collation selon un horaire régulier, sans distractions
o Temps suffisant pour manger
o Ambiance détendue
o Respect des signaux de faim et de satiété: ne pas forcer un enfant @ manger.
e Faire des activité éducatives et ludiques sur les collations saines avec les éléves.
e Expliquer aux parents I'importance des collations saines et leur transmettre le feuvillet
“ldées de collations saines” clique ici.
e Etre un modéle en offrant aux éléves des aliments et boissons nutritives en toutes
occasions.
e Se donner des régles sur les aliments et boissons offerts par I’école. Par exemple, ne pas
offrir de friandises comme récompense.



https://www.lavalensante.com/fileadmin/internet/cisss_laval/Documentation/Sante_publique/Bulletin_Laval_sous_la_loupe/Securite_Alim_VF.pdf
https://www.lavalensante.com/fileadmin/internet/cisss_laval/Documentation/Sante_publique/Bulletin_Laval_sous_la_loupe/Securite_Alim_VF.pdf
https://cslaval.sharepoint.com/:b:/r/sites/Nutrition675/Documents%20partages/General/Dossier%20NUTRITION/%C3%89ducation%20des%20saines%20habitudes%20alimentaires/Info-Nutrition/2025-2026/Info%20Nutrition%20Mars%202026%20_Parents_Collations.pdf?csf=1&web=1&e=LhonOt
https://cslaval.sharepoint.com/:b:/r/sites/Nutrition675/Documents%20partages/General/Dossier%20NUTRITION/%C3%89ducation%20des%20saines%20habitudes%20alimentaires/Info-Nutrition/2025-2026/Info%20Nutrition%20Mars%202026%20_Parents_Collations.pdf?csf=1&web=1&e=LhonOt
https://collectifvital.ca/files/P6-Ecole_sante/Alimentation/Mod%C3%A8le%20de%20r%C3%A9solution%20-%20Alimentation%20%C3%A0%20l'%C3%A9cole/Outils_CE_Recompense.pdf
https://collectifvital.ca/files/P6-Ecole_sante/Alimentation/Mod%C3%A8le%20de%20r%C3%A9solution%20-%20Alimentation%20%C3%A0%20l'%C3%A9cole/Outils_CE_Recompense.pdf
https://collectifvital.ca/files/P6-Ecole_sante/Alimentation/Mod%C3%A8le%20de%20r%C3%A9solution%20-%20Alimentation%20%C3%A0%20l'%C3%A9cole/Outils_CE_Recompense.pdf
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Devrait-on laisser les élev
collation au mgment d U
lorsqu’ils ont faims®

Non!
Bien que faire confiance aux éléves pour déterminer leur faim soit une bonne pratique, il
est important d’avoir un moment dédié & la collation selon un horaire régulier. Voici
pourquoi:
e Un horaire régulier est nécessaire pour étre & I’écoute de nos signaux de faim et de
satiété. Aussi, cela rassure les enfants.
e Avoir un moment dédié a la collation permet aux enfants de:
o Se concentrer sur ce qu’ils mangent, sans distractions.
o Socialiser et partager un moment agréable entre amis.
o Apprendre I'importance de s’arréter pour faire le plein d’énergie.

Prévoir au moins une période d’une heure entre la collation du matin et le diner. Cela
permettra a la plupart des éléves d’avoir faim au repas.

aliments sucres ap

portés de la maison ?

Oui, bien sor!
Voici ce que vous pouvez faire:
e Siun éléve apporte une collation sucrée ou collante, éviter de faire une intervention
directe aupreés de lui. Il pourrait se sentir jugé. Aborder plutot le sujet avec tout le
groupe. Vous pouvez leur dire: « Aprés avoir mangé une collation sucrée ou collante, il
est important de bien se rincer la bouche avec de I’eau. Cela aide a enlever les résidus
d’aliments sucrés et & prévenir les caries»

Document adapté du blogue de 'AQGS Collations & I’école: Questions fréquentes et réponses utiles
Rédigé par Alessandra Gallani-Gobbo, conseillere en alimentation au CSS de Laval,
Genevieve Coté et Eloise Trudel-Brolé, nutritionnistes et conseilleres en promotion-prévention & la direction de santé publique du CISSS de Laval


https://gardescolaire.org/collations-a-lecole-questions-frequentes-et-reponses-utiles/

	Devrait-on laisser les élèves manger leur collation au moment de leur choix, lorsqu’ils ont faim?

