Déeterminants de la régulation
alimentaire chez I'enfant

Celine RICHONNET
Dietéticienne Nuftritionniste pédiatrique
Co-Présidente du Club Européen des
Dietéticiens de I'Enfance

Société Francgaise
de Nutrition




REGULER LES APPORTS

Prise alimentaire = comportement qui assure la consommation périodique de substances sources
d’'énergie et de nutriments (Bellisle, 2005) quand les besoins énergétiques continus

Chez I'enfant, la capacité a reguler I'apport alimentaire en fonction des besoins de |'organisme a
des implications sur le développement, la santé métabolique (Ju et al., 2024), maintien d'un poids
santé (Hall et al., 2012)

L'autorégulation de I'appétit désigne la capacité d'un individu a réguler son apport alimentaire, ce
qui infegre les comportements d'approche et de refrait alimentaires, en accord avec les
motivations homeostatiques induites par les signaux de faim, rassasiement (Frankel et al., 2012 ;
Russell et Russell, 2020, 2021)

Capacité individuelle essentielle pour favoriser une alimentation saine et un équilibre énergétigue
qui se déeveloppe pendant I'enfance (Hughes et Frazier-Wood, 2016 ; McCrickerd, 2018 ; Russell &

Russell 2025)
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RYTHMICITE DE LA PRISE ALIMENTAIRE
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LES MECANISMES HOMEOSTASIQUES

Mécanismes homéostasiques (maintien de la glycémie ; régulation du bilan
d'energie ; besoin en nutriments) réalisent la stabilité du milieu intérieur (Bellisle,

2005)
Regulation des apports alimentaires
quantité d'aliments ingérés au cours d'un épisode : rassasiement

duree de l'intervalle entre deux prises alimentaires : satiété
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PHYSIOLOGIE DU COMPORTEMENT ALIMENTAIRE
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LES CENTRES DE REGULATION
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DUEL DES MOTIVATIONS
HOMEOSTASIQUES ET HEDONIQUES
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FACTEURS & INTERACTIONS

Facteurs biologiques : signaux physiologiques de faim et satiété, interaction
cerveau-intestin, influence du microbiote intestinal ;

Facteurs psychologiques : autorégulation émotionnelle, contréle cognitif, regulation
du stfress, fraitfement des recompenses ;

Facteurs sociaux . comportement parental, influence des pairs, les pratiques
alimentaires, la valeur culturelle de la nourriture, la disponibilité alimentaire

« tempérament » individuel qui modifie I'influence de ces 3 types de facteurs
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CONTINUUM DINFLUENCES DES CHOIX
ALIMENTAIRES DES ENFANTS

NIVEAU ELEVE D'AUTO-EFFICACITE

Ma connaissance
détermine ce que
je mange.

déterminent ce
que je mange.

DETERMINATION A MANGER DES FRUITS ET LEGUMES

INFLUENCES EXTERNES PRINCIPALEMENT
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Biological

Appetite Self-Regulation (ASR)
Homeostatic Appetite-Regulation (0-1) Emergent Appetite Self-Regulation (2-3) Advanced Appetite Self-Regulation (3-5)
 Basic sensory experience and regulation of * Increased control over food intake * A refined understanding of hunger/satiety cues

physiological hunger and satiety signals ~ * Early signs of self-regulation, influenced by * Increased voluntary control of food intake
physiological signals, emotion, and reward * Pronounced social influences on eating

processing behaviors
General Self-Regulation (GSR)
Orienting/regulation (0-1) Early Effortful Control (emerges around 2-3)  Advanced Effortful Control (3-5)
* Basic attention control and physiological + Focused attention and Inhibitory control * Improved self-control and emotion regulation
regulation
Infant (0-1) Toddler (1-3) Preschool (3-5)

Critical Period of Development



REGULATION INNEE DES NOURRISSONS

Les nourrissons ont la capacité innée de réguler leur apport énergétique
de maniere homeéostatique (Hodges et al., 2020 ; Monnery-Patris et al.,
2019) en fonction des signaux de faim et de satiété (Ju et al., 2024)

Quantités ajustés a la densité énergétique du lait d 4 et 6 mois (Timby et
al., 2014) puis des aliments semi-solides entre 6 et 11 mois (Bajaj et al;,
2005 ; Islam et al., 2008)

Regulation homéostatique plus faible chez les nourrissons nourris au lait
maternisé (Disantis et al., 2011 ; Ventura et al., 2015)
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DECLIN DE LA REGULATION DES L'AGE DE 1 AN

Déclin général de la régulation de I'apport énergétique a partir de 1 an
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AGE PRESCOLAIRE

Des 4 -6 ans, les enfants deviennent moins réceptifs aux signaux intfernes et plus
receptifs aux signaux externes (influences environnementales) (Brugailleres et al.,
2019; Reigh et al., 2025 ; Jue et al., 2024)

Le niveau moyen d’autorégulation continue de diminuer avec I'age : enfants adge
préscolaire compensent mieux que les enfants dge scolaire (Carnell et al., 2017 ; Kral
et al., 2007, 2020).

Plusieurs revues réecentes ont inclus des cadres théoriques décrivant de nombreuses
iInfluences sociales, psychologiques, cognitives et développementales sur la
regulatfion de I'appétit chez 'enfant de cet dge (Ju et al., 2024 ; Keller et al., 2019 ;
Russell & Russell, 2018)

Société Francgaise
de Nutrition



MANGER EN L'ABSENCE DE FAIM

Déja présente chez le nourrisson (3-5 mois Bahorski et al. 2020; 22-36 mois Corsini et al. 2018 ;
87,3 kcal a 21 mois a 122,6 kcal a 33 mois Asta et al., 2016)

Augmentation significative avec I'Gge
entre 21-27 mois puis entre 27-33 mois (Bauer et al., 2017)
entre 5 (mean EAH 522kJ) et 7 (mean EAH 709kJ)ans (Fisher & Birch 2002)

jusqu'a 12 ans (Lansigan et al., 2015)
entre 5, 7, 9, 11 et 13 ans (Francis et al., 2007)

Influencée par des signaux externes tels que la disponibilite d'aliments appétissants
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Appétence = déterminant majeur de |'apport
energetique des enfants

GoUt pour les aliments riches en énergie gras et
sucres (Cooke 2005), rassasiants, satietogenes

Résultat d'un processus adaptatif (Scaglioni et af,

Préféerence ef une acceptation accrues pour 165
aliments familiers (Birch 1996 ; Cooke & Wardie, 2005)
surtout entre 2 et 7 ans (Wardle et al., 2003)
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LA SATIETE ATTENDUE

la « satiété attendue » joue un réle causal dans la satiété ressentie apres la
consommation d'un aliment (Brunstrom et al., 2011)

En I'absence d'expérience prealable

les enfants se fient aux caractéristiques physiques pour prédire la satiété attendue

fendance & supposer que les nouveaux aliments procurent une faible satiéte jusqu'a ce

que l'expérience prouve le contraire (Hardman et al., 2011)
est apprise (Brunstrom et al., 2010, Wilkinson et Brunstrom, 2009)
correlée a la teneur en calories pergue (Brunstrom et Rogers, 2009)

tend a augmenter a mesure que I'aliment devient familiers (Brunstrom et al., 2008) et
apres expérience de satiété (Irvine et al., 2008)
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INFLUENCE DE LA FAMILIARITE

TABLE 1
Portion size and associated energy and macronutrient composition of the 6 standard foods

Food type Portion size  Energy  Energy density  Protein  Carbohydrate  Fat

il \ |
Chocolate bar’ :ﬁ ‘2{;: L(sa;/x ;.7 2‘!;.9 l:.ﬁ ) ] O] phOTOS de ] O C\] ] OOO kCOl
Processed cheese product’® 21 69 33 59 0 5
; 3
g::‘ccl."\:nd?:gwgiel:com and potato snack” z; :g((; g: lig ]IiT 2: N = 70 e n fO n TS
Jam donut’ 74 220 3.0 4 39 10
Lemon cake slice® 58 240 4.1 24 358 9.6 ] ] - ] 2 ans

! Dairy Milk (Cadburys UK).

Méthode d'ajustement

L'expérience avec un aliment peut influencer la perception de son degré de’satiété
Croyance non hédonique apprise

Familiarité et satiété attendue sont corrélés (r = 0,37, p = 0,002) méme apres controle de

I'appréciation
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INFLUENCE SUR LES TAILLES DE PORTION

La taille des repas peut Etre régie par un controle appris qui affecte le choix de la taille
des portions avant le début du repas (Brunstrom, 2007 ; Hardmann et al., 2011)

La taille de portion influence davantage les quantités consommées avec |I'age (Rolls et
al. 2000 5 ans vs. 3,5 ans)

La difficulté a ajuster les apports quand les portions augmentent est deja présente dans
la petite enfance et augmente avec I'Gge (Smethers et al., 2019 ; 3-5 ans portions +50%
sur 5 jours +18% énergie, +16% poids

Le nombre de repas influence négativement la taille des portions (Fox et al., 2006)
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FRACTIONNEMENT ALIMENTAIRE

La stimulation environnementale peut s’avérer plus puissante
que l'inhibition associee a I'état physiologique de safiété
(Cohen, 2008)

La littérature suggere une relation inverse entre la fréquence
des repas et le poids (Kaisari et al. 2013 ; Larson & Story 2013)

L' habitude induit une prise en compte efficace des
calories ingérées en collation (LouisSylvestre et al., 2003)

Les collations denses en nutriments et faibles en calories
pourraient prévenir la suralimentation au repas suivant
chez I'enfant (Njike et al. 2016; Marangoni et al., 2019)

En revanche, les en-cas d forte densité énergétique et faible
densité nutritionnelle peuvent entrainer un bilan énergétique
positif, lorsqu'ils sont consommeés sans signe de faim (Larson et
al. 2016) et représentent plus de 15 a 20 % de AET (Hampl et

al., 2003)
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INFLUENCE DE LA TEXTURE CHEZ L'ENFANT

Aucun effet de la forme de ['aliment sur lo
consommation alimentaire et la satiété (Schwartz et
al., 2021 ; Reigh et al., 2025 ) a I'inverse des adultes
(Flood-Obbagy & Rolls, 2009)

Les enfants seraient moins sensibles aux differences
de forme et reagiraient plus directement a leur
apport eénergétique |t e
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INFLUENCE DU GENRE

Les gargons compensent plus précisément e

I'énergie en précharge (3-8 ans) (Faith et al., Apple juice

2012 Kling et al., 2016 ; Reigh et al., 2025) : PRSEipalie

N o o ’ % Apple slices

Hypothese . filles davantage influencee par des 5 Applepuree

signaux sociaux, garcons par es signaux T Applejuice
bIO|OquueS % NNS Apple juice ]
o :

p , . Apple slices= 1—
Meta-analyse et revue systematique (2- 9 ans) Apple purée- : — |
n'a frouvé aucune difféerence entre les sexes il —

. NNS Apple juice=} N — B
(Reighetal., 2023y 7 e e ==l ,
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INFLUENCE DE LA VITESSE D'INGESTION

Associations positives entre |a vitesse d’ingestion ef les
quantités consommées chez les enfants de 4 & 7 ans
(Fogel et al., 2017; Schwartz et al., 2021; Pearce et al.,
2023, 2024)

— Ralentir la consommation pourrait étre une piste pour
ameliorer ses effets sur la satieté et réduire le risque de
surconsommation (Reigh et al., 2025)
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FACTEURS ENVIRONNEMENTAUX

Disponibilite, exposition (Wansink et al., 2006)

Facilitation sociale : nombre de convives, types
de relafions sociales entre convives (Bellisle et
al., 2009; Popkin et al., 2005), durée du repas

Contexte sonore

Attention & distraction - écrans (Jensen et al.,
2012; Pearson 2018; Nagata et al., 2021; Sharma
et al. 2023)

o
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TEMPERAMENT INDIVIDUEL

Influence génétique sur les traits d'appétit chez les enfants : étude des jumeaux et

héritabilité (Breen et al;, 2006) - Réactivité
de Pappétit de la prise alimentaire

ReOCﬂViTe OlimenTGire Initiation Excitabilité de 'appétit Prise alimentaire sans faim
, o on z = 5 S « Dés que je pense ala « Méme si je n"ai plus faim, j‘ai
ReOCTI\/lTe @ |CI SCIhe'I'e nourriture, cela me donne tendance 3 goQter tout ce cui a air

envie de manger » bon » (-)

Continuation  Persistance de 'appétit Vitesse de prise alimentaire
« J'ai rapidement I'impression  « Je mange lentement »

de ne plus avoir faim » (-)
Réactivité de - Autorégulation de
I'appétit (a) (b) la prise alimentaire
\
(c) (d)
+ -
Adiposité / Surpoids
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TEMPERAMENT INDIVIDUEL

Influence genétique sur les traits d'appétit chez les enfants : étude des jumeaux et
héeritabilité (Breen et al;, 2006)

Réactivité alimentaire

Mood
Condition

¥ Control
M Sadness
W Borwdorm

Réactivité a la satiété

Suralimentation émotionnelle

Mean Number of Kilocalories Consumed

.
N

Overall Total otal Sweet Total Savoury
Kilocalories Kilocalones Kilocalories

Fig. 2. Clustered bar chart illustrating post-hoc analyses to compare the mean number of kilocalories consumed per mood condition. ** p =.012, * p =.024 (adj
Bonferroni). Error bars show 95 % confidence interval.
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LA GRATIFICATION DIFFEREE

Marqueur de |'autorégulation (Smith Watts et al., 2019)

Les enfants plus agés sont plus susceptibles de retarder cette
gratification (Duran et al.,, 20203 a 5, 6 ou 7 ans ; Shoda et al.,
1990 12 ans)

Le choix de la récompense immédiate découle de l'impulsivité
(Bennett et Blissett, 2020; Temple et al., 2020)

La gratification différée découle d'un controle régulateur
descendant plus important : controle inhibiteur, fonctions
exécutives et fonctions cognitives (Bub et al., 2016
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LA GRATIFICATION DIFFEREE

il W Both problems 4 Delay of gratification only
0.8 | A Self-control only @ Neither problem
) ] 0.7 -— -—a
Les enfants moins suscepftibles de retarder - . b
. . . |~ - - A0
la graftification sont plus susceptibles d'étre 205 SR &
en surpoids ou obeses (Bub et al., 2016; S 041 * o .
Caleza et al., 2016). 031
0.2
Pourrait provenir soit de ['attrait de ces 01
enfants pour la recompense immeédiate, ool— . : : —
soit d'une combinaison d'impulsivité et d'un Age,y
controle inhibiteur plus faible. PP—

Child body mass index (BMI) z score from age 3 to 12 years by self-regulation group. The BMI z scores are stan-
dardized for age and sex and represent deviations from the group median at each point. Age 3 years, n = 1090;
age 5 years, n = 1031; age 7 years, n = 991; age 9 years, n = 938; age 11 years, n = 929; and age 12 years, n = 917.
Different superscript letters indicate significant differences between groups in the rate of change over time at

P < .05.
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