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Les consommateurs ont tendance à prioriser 
les caractéristiques sensorielles pour faire des 
choix alimentaires(1). L’aspect visuel, la texture, 
l’odeur et les sons permettent d’identifier et de 
reconnaître un aliment, de créer des attentes 
et d’anticiper le plaisir lié à sa consomma-
tion(2). Alors que les stratégies d’éducation 
en nutrition s’intéressent principalement aux 
effets des aliments sur la santé, l’éducation 
sensorielle vise à développer la perception 
du goût via les sens de la vue, de l’odorat, du 
toucher, du goût et de l’ouïe, de même qu’à 
augmenter l’acuité sensorielle par des exer-
cices pratiques de dégustation(3). L’éducation 
sensorielle reconnait l’importance du plaisir 
et semble entraîner davantage d’effets positifs 
sur les comportements alimentaires compa-
rativement aux informations nutritionnelles 
de nature plus cognitive, lesquelles indiquent 
quoi manger et dans quelle quantité(3, 4). Dans 
un contexte de prévention, le document de 
référence intitulé « Vision de la saine alimen-
tation » souligne que la dimension du plaisir 
associé aux repas permet d’en retirer la satis-
faction, contribuant ainsi à la santé globale(5).

Le fait de ne considérer que l’aspect 
nutritionnel des aliments peut se faire au 
détriment des différents plaisirs liés à l’ali-
mentation en général, notamment les plai-
sirs sensoriels associés aux propriétés des 
aliments qui nous permettent de les appré-
cier(4), et mener à un certain désenchante-
ment de l’alimentation(6). Selon l’American 
Dietetic Association, une alimentation saine 
ne devrait pas se limiter à la valeur nutritive 
des aliments, mais devrait être perçue de fa-
çon plus globale en incluant aussi la personne 
et son environnement(7, 8). En accordant une 
attention particulière aux sens, l’éducation 
sensorielle considère le plaisir, les émotions, 
les sensations et les préférences alimentaires 
individuelles(3). 

La littérature scientifique récente sur 
l’éducation sensorielle témoigne d’un intérêt 
relativement nouveau envers ce sujet. Cet 
article a pour objectif de recenser les publi-
cations scientifiques qui ont évalué les effets 
de l’éducation sensorielle sur les attitudes et 
les comportements alimentaires des enfants 

et des adultes. Pour mener cette revue de la 
littérature, les bases de données PubMed et 
Embase ont été consultées et les mots clés 
sensory education, sensory perception, food 
et taste, ont été utilisés.
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LES EFFETS DE L’ÉDUCATION 
SENSORIELLE

Auprès des enfants
En France, des programmes d’éducation 
sensorielle sont implantés dans les écoles 
primaires en milieu naturel dans le cadre du 
Programme National Nutrition Santé (3). Ces 
programmes, inspirés des Classes du goût 
de Jacques Puisais créées durant les années 
1970, visent à accroître la curiosité envers les 
aliments, à raffiner le sens du goût, de même 
qu’à enrichir le vocabulaire pour décrire les 
aliments(3). Les Classes du goût s’adressent aux 
enfants âgés d’environ 9 ans et comprennent 
12 leçons de 90 minutes, chacune comportant 
des connaissances théoriques et des activités 
pratiques (voir le tableau 1) (9). 

Deux essais cliniques randomisés ont 
évalué les effets de l’éducation sensorielle 
sur les comportements alimentaires au-
près des enfants par l’entremise du projet 
EduSens inspiré des Classes du goût. L’étude 
de Reverdy et coll. (2008 et 2010), effectuée 
auprès de 200 enfants français âgés de 8 à 
11 ans, avait pour objectif d’évaluer les effets 
de l’éducation sensorielle sur la néophobie 
alimentaire (la peur de goûter de nouveaux 
aliments) et sur le développement des préfé-
rences alimentaires (9-10). Auprès des enfants 
assignés au groupe expérimental recevant le 
programme d’éducation sensorielle, les résul-
tats ont montré une diminution de la néo-
phobie alimentaire et une augmentation de 
la disposition à goûter de nouveaux aliments 
après quatre séances d’intervention, compa-
rativement aux enfants assignés au groupe 
témoin (9). Après la période d’intervention, 
autant chez les enfants assignés au groupe 
expérimental que ceux assignés au groupe 
témoin, l’appréciation de la complexité et de 
l’intensité du goût des aliments a augmenté(10). 
Après 10 mois de suivi postintervention, cet 
effet s’est maintenu seulement auprès des 
enfants assignés au groupe expérimental, 
suggérant une consolidation des effets de 
l’exposition aux aliments à la suite de l’édu-
cation sensorielle (10). 

Les Classes du goût ont été adaptées au 
contexte finlandais dans l’étude de Mustonen 
et coll. (2009 et 2010) de deux ans. L’étude 
a évalué les effets de l’éducation sensorielle 
tant sur la sensibilité aux goûts et aux odeurs 
que sur l’évaluation des aliments, notamment 
les mots utilisés pour décrire un aliment, 
auprès de 244 enfants de 7 à 11 ans (11-12). Chez 
les enfants recevant le programme d’édu-
cation sensorielle (groupe expérimental), 

les résultats ont montré une amélioration 
de l’habileté à décrire objectivement les 
aliments de même qu’une diminution de 
la néophobie alimentaire après la période 
d’intervention (11-12), ce qui suggère une variété 
alimentaire accrue.

Auprès d’adultes en surpoids ou obèses
Des données observationnelles françaises 
ont été publiées par Menneteau et coll. 
(2009) concernant le sens du goût comme 
outil d’intervention clinique dans la prise en 
charge des patients en surpoids ou obèses (13). 
Les diététistes/nutritionnistes rapportent 
que la dégustation d’aliments, utilisée en 
consultation individuelle ou en groupe, aide 
les patients à découvrir la façon dont leurs 

cinq sens et le plaisir gustatif les guident à 
ajuster de façon optimale leur prise alimen-
taire à leurs besoins énergétiques. Selon ces 
données observationnelles, la dégustation 
des aliments aide à découvrir et à satisfaire 
ses goûts et préférences alimentaires, à res-
sentir davantage de plaisir et de réconfort 
en dégustant les aliments, tout en favo-
risant la reconnaissance et le respect des 
signaux physiologiques tels que la faim et 
la satiété (13). 

Trouver les mots pour décrire les arômes 
et les saveurs des aliments dégustés dimi-
nuerait la vitesse d’ingestion et laisserait du 
temps pour mieux percevoir et respecter 
le rassasiement, alors que la diminution du 
plaisir gustatif aiderait à repérer le moment 

Tableau 1. Thèmes et contenu sommaire des ateliers du programme d’éducation 
sensorielle inspirés des Classes du goût

Thèmes des ateliers Contenu sommaire 

Atelier 1.  
Les cinq sens

Dégustation faisant appel aux cinq sens pour décrire  
un aliment

Atelier 2.  
Le goût

Dégustation d’aliments variés pour découvrir les saveurs 
et autres perceptions 

Atelier 3.  
La vue

Influence des perceptions visuelles sur les attentes

Atelier 4.  
L’odorat

Difficulté à reconnaître les odeurs 

Atelier 5.  
Le toucher et l’ouïe

Vocabulaire du toucher et de l’ouïe

Atelier 6.  
Les arômes

Olfaction directe et indirecte : odeurs et arômes

Atelier 7.  
La flaveur

Interactions entre le goût, l’odorat et les arômes

Atelier 8.  
La préparation d’un plat

Préparation d’une recette à l’aide d’un professionnel
Vivre le plaisir d’élaborer un plat et de l’ajuster à son goût

Atelier 9.  
Les préférences alimentaires

Dégustation d’aliments peu familiers
Verbaliser ses préférences

Atelier 10.  
Les spécialités régionales

Déguster des spécialités culinaires locales et 
internationales
Notions d’histoire culturelle

Atelier 11.  
Récapitulation

Participation à un questionnaire qui synthétise les 
connaissances acquises

Atelier 12.  
Le repas festif

Partage et plaisir de manger un repas au restaurant
Arts de la table et savoir-vivre

Source : Reverdy C. Effet d’une éducation sensorielle sur les préférences et les comportements 
alimentaires d’enfants en classe de cours moyen. Thèse de doctorat: 2008.
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idéal pour cesser de manger. De cette façon, le 
travail sur le sens du goût pourrait permettre 
aux patients d’atteindre leur poids naturel, 
c’est-à-dire le poids souhaitable pour la santé 
qui ne correspond pas nécessairement au 
poids normal selon l’indice de masse corpo-
relle (IMC) ou à certains critères esthétiques 
souhaités (13-14), mais cela n’a pas été démontré 
scientifiquement.

Auprès de femmes en restriction 
cognitive
Alors que la dégustation implique de percevoir 
les aliments positivement, les personnes en 
restriction cognitive, c’est-à-dire celles qui 
limitent volontairement leur prise alimentaire 
afin de maigrir ou de maintenir leur poids 
corporel (15), tendent à ressentir des émotions 
négatives envers certains aliments, surtout 
ceux qui sont sucrés ou gras (13). Les personnes 
en restriction cognitive tendent à choisir leurs 
aliments en fonction de ce qu’elles savent (ou 
croient savoir) concernant les propriétés nutri-
tionnelles des aliments, plutôt qu’en fonction 
du goût des aliments ou du plaisir alimentaire 
anticipé (16). Le sentiment de privation associé 
à la restriction cognitive peut mener à des 
conséquences non souhaitables (17-20), comme 

des pensées obsessives envers les aliments (21) 
et des épisodes de rages alimentaires (22). La 
restriction cognitive peut aussi augmenter 
la vulnérabilité à la surconsommation ali-
mentaire nommée « désinhibition », soit la 
surconsommation d’aliments en réponse à 
des stimuli externes associée à une perte de 
contrôle de la prise alimentaire (23-24).

L’essai clinique randomisé de Gravel 
et coll. (2014a et 2014b), mené auprès de 
50 femmes en restriction cognitive âgées de 25 
à 60 ans, visait à évaluer les effets d’une inter-
vention sensorielle via l’étude Flaveur sur : 1) 
les attitudes et comportements alimentaires ; 
2) sur la confiance en ses signaux de faim et de 
satiété ; et 3) sur le nombre et le type de mots 
utilisés pour décrire un aliment (25-26). Les par-
ticipantes assignées au groupe expérimental 
devaient assister à six ateliers de 90 minutes 
comportant des connaissances théoriques 
et des activités pratiques (voir le tableau 2). 

Auprès des participantes assignées au 
groupe expérimental, une diminution du 
comportement de désinhibition a été obser-
vée entre la fin de l’intervention et trois mois 
plus tard, lors du suivi postintervention (25), 
sans augmentation du niveau de restriction 
cognitive. Ce résultat est souhaitable puisque 

la désinhibition est directement associée au 
gain de poids (27), à un IMC plus élevé (27-28), à 
une perte de poids moindre et à une reprise de 
poids plus marquée à la suite d’une perte de 
poids (24), de même qu’à davantage de variations 
cycliques du poids corporel (29). De plus, la dé-
sinhibition est inversement associée à l’estime 
de soi (24) et au bien-être psychologique (30). 
L’intervention sensorielle a aussi accru la per-
mission inconditionnelle de manger (25), laquelle 
est une dimension de l’alimentation intuitive 
qui consiste à manger l’aliment souhaité en 
présence de la faim (31-32). Les personnes qui 
s’accordent cette permission n’ont pas tendance 
à classer les aliments comme étant « bons » ou 
« mauvais », une classification qui peut mener à 
des comportements alimentaires néfastes pour 
la santé (7-8). Enfin, les participantes assignées au 
groupe expérimental ont utilisé davantage de 
mots objectifs pour décrire des biscuits, c’est-à-
dire des mots neutres associés à la dégustation, 
comparativement à des mots hédoniques liés à 
des préoccupations alimentaires (26). Ces chan-
gements observés quant au nombre de mots 
objectifs étaient directement corrélés avec 
deux dimensions de l’alimentation intuitive : la 
confiance en ses signaux de faim et de satiété 
et la permission inconditionnelle de manger (26).

Cette revue de la littérature présente cer-
taines limites qui rendent difficiles les com-
paraisons entre les études. Les participants 
étaient des enfants ou des adultes, en milieu 
naturel ou avec une problématique clinique, 
alors que les interventions d’éducation senso-
rielle étaient différentes. De plus, un nombre 
restreint de publications scientifiques a évalué 
les effets de l’éducation sensorielle sur les 
attitudes et comportements alimentaires.

CONCLUSION
Les résultats des études présentées dans cet 
article montrent plusieurs effets positifs de 
l’éducation sensorielle, notamment une dimi-
nution de la néophobie alimentaire (9, 11, 12) et 
une augmentation de la disposition à goûter 
de nouveaux aliments (9, 12) auprès des enfants, 
de même qu’une diminution du comportement 
de désinhibition (25) et une augmentation du 
nombre de mots objectifs utilisés pour décrire 
un aliment (26) auprès des femmes en restriction 
cognitive. L’éducation sensorielle pourrait 
permettre d’être plus attentif à ses propres 
sensations et préférences alimentaires. 
Ainsi, le fait de s’approprier un pouvoir de 
décision sur son alimentation favorise des 
changements comportementaux durables 
et propices à la santé (7, 33). 

Tableau 2. Thèmes et contenu sommaire des ateliers de l’intervention sensorielle  
de l’étude Flaveur

Thèmes des ateliers Contenu sommaire 

Atelier 1.  
Ma relation à la nourriture

Liens entre la santé et le poids corporel
Conséquences physiologiques et psychologiques 
des diètes amaigrissantes

Atelier 2.  
La faim et la satiété – des guides 
précieux

Signaux de faim et de satiété
Gestion du poids

Atelier 3.  
Les sens et la dégustation – la vue, 
l’odorat et le toucher

Termes liés aux propriétés organoleptiques des 
aliments
Rôle des cinq sens lors de la dégustation des 
aliments

Atelier 4. 
Les sens et la dégustation – le goût

Seuils de sensibilité aux goûts sucré, salé, acide, 
amer
Dégustation d’aliments variés 

Atelier 5. 
Les sens et la dégustation – l’ouïe et le 
goût

Mots objectifs liés aux sons
Dégustation d’aliments variés

Atelier 6. 
Les plaisirs liés à l’acte alimentaire

Plaisirs alimentaires : biologique, social, 
émotionnel et culturel

Ces ateliers incluent des activités d’ÉquiLibre, un organisme à but non lucratif qui soutient le 
développement de programmes et d’activités à l’attention des professionnels de la santé et du 
public : www.equilibre.ca
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En plus de l’information nutritionnelle, 
l’éducation sensorielle est une approche nova-
trice qui semble prometteuse (3, 34, 35) dans la 
pratique des nutritionnistes, afin d’équilibrer 
le discours alimentaire tant envers le patient 
qu’envers la population. Par exemple, la Vision 
de la saine alimentation pour la création d’envi-
ronnements favorables à la santé reconnaît 
qu’au-delà de leur valeur nutritive, les aliments 
véhiculent aussi une valeur gastronomique, 
culturelle ou affective (5). De même, le cadre 
de référence pour les services de garde éduca-
tifs à la petite enfance Gazelle et Potiron (36) 

encourage une approche axée sur le plaisir, 
la découverte et les cinq sens plutôt que sur 
la valeur nutritive des aliments et leurs effets 
sur la santé. L’éducation sensorielle inclut 
des notions théoriques et pratiques pouvant 
être partagées en groupe, sous forme d’ate-
liers de discussion et de dégustation, ou être 
adaptées de façon individuelle. Plutôt que de 
s’attarder principalement au poids corporel 
ainsi qu’aux calories et à la valeur nutritive 
des aliments, l’éducation sensorielle permet 
de promouvoir une relation saine et positive 
à l’égard des aliments et de son corps, notam-
ment par la reconnaissance et le respect des 
signaux de faim et de satiété. Les diététistes/
nutritionnistes occupent une place de choix 
pour transmettre le message que manger pro-
cure de multiples plaisirs tout en répondant 
aux besoins tant nutritionnels qu’aux besoins 
psychosociaux et sensoriels plus globaux. ±
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