
Nos Rituels Repas
Les Ennemis De

1. Les Écrans

dans la distraction par les écrans ?

Depuis l’installation de la télévision dans nos salons 
et avec l’arrivée d’internet (Wifi, 3G, 4G), nous avons 
maintenant accès à tout type de contenu, très vite, à 
tout moment et à n’importe quel endroit. On assiste 
alors à une multiplicité des écrans (télévision, réseaux 
sociaux, jeux vidéos, etc.), pouvant avoir un impact sur 
la qualité des échanges en famille ou entre convives, 
et ce d’autant plus au moment du repas.

On remarque ainsi que les écrans deviennent les 
nouveaux invités à table, conséquence de quoi, le 
rituel du repas familial est perturbé.

La captologie est un mécanisme de psychologie 
cognitive qui sert à retenir notre attention. En effet, de 

nouvelles technologies telles que les écrans 
interactifs, les couleurs, le son, ou encore 
les notifications, ont été développées 
pour que l’on soit malgré nous, capté, 
attiré et absorbé par ces nouveaux 

systèmes.

La technoférence est l’interférence des technologies 
dans la relation entre les parents et l’enfant. Les 
parents ne sont ainsi pas disponibles pour leur enfant 
puisqu’ils sont eux même distraits par leurs écrans.

L’impact des écrans sur les habitudes alimentaires est 
clairement démontré par les recherches scientifiques, 
aussi bien chez les enfants que chez les adultes.

22% des enfants de 0 à 8 
ans mangent devant un 
écran à la maison et 21% 
au restaurant (Common 

Sense, 2020).

½ français répond au 
téléphone pendant 

le repas 
(OpinionWay, 2020) 

Et 1/3 des 18/34 ans 
considère que “c’est 
naturel et dans l’air 
du temps” d’avoir son 
smartphone au restaurant 

(OpinionWay, 2020).

Le saviez-vous ?

Quels sont les mécanismes impliqués

sur la prise alimentaire ?
Quels sont les impacts des écrans

Diminution de la qualité nutritionnelle du repas
Les enfants et adolescents qui mangent devant la télévision ont 
une consommation plus fréquente de sodas et de produits riches en 
sucres et en matières grasses, ainsi qu’une consommation moindre 
de fruits et légumes (Avery et al., 2016). D’autre part, manger en 
étant distrait par un téléphone augmenterait de 15% le nombre 
de calories consommées durant le repas (Gonçalves et al., 2019).

Augmentation quantitative de la prise alimentaire
Les écrans constituent des distracteurs qui affectent la mémoire 
alimentaire assurant la pleine conscience de la nourriture ingérée. 
Le repas pris devant la télévision entraîne une perte d’attention 
de certains signaux de satiété empêchant ainsi l’autorégulation. 
Les personnes mangeant devant ce type d’écran consomment 
ainsi une plus grande quantité d’aliments lors de ce même 
repas mais également lors de la collation suivante du fait qu’ils 
ne se souviennent plus réellement de ce qui a été consommé 
(Braude et Stevenson, 2014) (Higgs et al, 2009). Le contenu du 
programme télévision joue également un rôle dans l’augmentation 
de la consommation de nourriture ; un programme “ennuyeux” 
encourage davantage une alimentation excessive qu’un programme 
“engageant” (Chapman et al., 2014).

Perturbation de la communication parents/enfants
L’utilisation des écrans nomades par les parents représente un 
réel problème ; ils communiquent et interagissent moins avec 
leurs enfants. Pour 84% des Français, le smartphone limite 
la conversation et provoque des interruptions intempestives 
(OpinionWay, 2020). Dans l’étude de Radesky et al., 2015, 23% des 
mères utilisent leur téléphone au cours du repas de leur enfant, 
ce qui impacte fortement l’acceptation des nouveaux aliments par 
ce dernier. En effet, lors de la diversification alimentaire, le parent 
est investi d’une mission, les nouveaux aliments doivent être 
accompagnés d’interactions verbales (description, commentaires), 
et non-verbales (toucher) pour être mieux acceptés. 
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Les écrans peuvent devenir des ennemis, dès le premier âge 
mais aussi de toute la famille, de par leur utilisation quasi 

systématique.
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 L’écran va se poser en tant que parasite dans la relation entre 

le parent et l’enfant, ce qui va impacter de manière négative 

le repas. Les parents pris par leur téléphone ne seront pas 

disponibles, or les enfants apprennent à travers le regard de 

leurs parents. Il y a donc une part de responsabilité des parents.
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Pour les enfants, le repas est un lieu fondamental 

d’apprentissage où ils construisent leur répertoire culinaire en 

imitant et écoutant leurs parents.
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d’intervention ?
Quels sont les leviers

Les 4 pas

Favoriser l’éducation et l’information
Au plus tôt dans les foyers et à tous les niveaux 
d’éducation. L’important est de faire prendre 
conscience aux adultes de l’enjeu que représentent les 
écrans, afin qu’ils trouvent eux-mêmes les solutions 
qui conviennent. Pour les familles, pourquoi pas 
fixer un certain nombre d’heures avec écran dans la 
semaine, et respecter des moments sans écran. Il 
convient à chacun de fixer ses propres objectifs.

Se reconnecter à son assiette
Jouer sur les couleurs, les 
odeurs et la diversité au 
sein de l’assiette pour la 
rendre attractive et lui 
redonner de l’intérêt. Mais 
aussi instaurer un jeu 
avec les enfants autour de 
l’assiette, pour capter leur 
attention sur le contenu de 
cette dernière.

Soigner l’avant repas
Une implication lors des courses, lors de la préparation 
du repas est essentielle pour avoir envie de manger 
en pleine conscience et procure davantage de plaisir 
gustatif (Dohle et al. 2016).

Bon usage des écrans.
Il existe tout de même des aspects positifs aux écrans, 
et utilisés à bon escient ils peuvent être au service 
du « Mieux Manger ». Ils peuvent notamment aider 
à animer les discussions en alimentant un sujet de 
conversation et ainsi valoriser ce moment comme un 
instant de partage et de convivialité avec la famille. 
Le fait de photographier son assiette peut être 
également un moment de partage avec ses proches, 
permettant de revivre un moment social.  
Ils sont également une ressource utile lors de la 
préparation des repas. L’accès à une multitude de 
recettes et à des émissions gastronomiques constitue 
un réel atout permettant de vivre des expériences 
culinaires. Tout est une question de bonne dose, bon 
contenu et surtout de bon moment.
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Ce qui est problématique, ce n’est pas les ondes ou la lumière 
comme ont tendance à penser les parents, mais la non 
disponibilité de ces derniers, captés par les écrans. Il faut que 

l’information soit plus claire, dès la maternité.

pas pendant le 
repas

pas 1h avant 
de se coucher

pas dans la chambrepas le matin
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