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On ne sait plus évaluer
les bonnes portions
Maxi-emballages,
plusde contenu
àdesprixplus bas,
focalisation sur ce
qu’onmangeplutôt
que sur la quantité
que l’on ingère…
difficile de jauger
les doses qui
correspondent
ànosbesoins
nutritionnels.
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«Onacomplètementperdu la
capacité à évaluer la taille
denosportions. En tant
queparents, consomma-
teurs,mangeurs,onaten-

danceàse focaliser surcequ’onmangeplu-
tôtquesurcombienonmange.Dansune
alimentationéquilibrée, la tailledespor-
tionsestperçuecommeassezsecondaire
et, entantqueconsommateurs,onyapeu
réfléchi.Onaunepréférencepourunepor-
tionnormale,maiscelaneveutplus rien
dire»,expliquePierreChandon,professeur
demarketing,directeurduCentremulti-
disciplinairedessciencescomportemen-
talesSorbonneUniversité/Insead,àParis. Il
fautdirequedans lessupermarchés, tout
est faitpourbrouiller les repères.Lesem-
ballagessont toujoursplusgrands, les
offresdeproduitsavecplusdecontenu
aussi, et lesportionsqu’onnouspropose
plutôtadaptéesauxfamillesnombreuses.
Alorsquandonrentreà lamaisonavecses
coursessous lebras, saufsion lesa faitesau
marchéoudansuneépicerieenvrac,on
fait aveccequ’ona.Et laplupartdutemps,
onfinitparenavoir tropdans l’assiette.
Cette généralisationàdesproduits tou-

joursplusmaxine sebornepas aux super-
marchés, puisquedans les restaurants
aussi, la tendanceest àdesportions tou-
joursplusmaousses, comme le constate
PierreChandon: «EnAngleterre, par
exemple, laportionmoyenned’une taille
depizza a augmentéde50%par rapport
auxannées90.Avant, onprenait unepart
depizza,maintenantonprendunepizza
entière.Ungobelet enfantvenduen fast-
food, soit 25 cl, est plus grosquecequi a
étépendant soixante ans la taillenormale
d’unebouteilledeCocaqui était de 19 cl.
ChezStarbucks, lepetit café s’appelle le
«Tall», le grand.Onaperdu lanotiondece
qu’estune taillenormale!»Ainsi, lespor-
tions alimentaires serviesdans les restau-
rants, enparticulierdans les chaînesde
fast-food,mais également à lamaison,
sontdevenuesdeuxà trois fois plus
grossesquecequ’elles étaient à lafindes
années 70.Et le simple fait queces tailles
existent changenotreperceptiondece
qu’estune taillenormale.Quelquespistes
pour (re)trouveruneéchelle raisonnable.

Ne pas se fier à sonœil
Onpourrait sedirequ’il suffitde regarder
laquantitédenourriturequ’ona sous les
yeuxpour juger si elle est adaptéeànotre
faim. Saufqu’en lamatière, il ne faudrait
pas s’yfier. «Pour faire simple, nosyeux
repèrentbeaucoupplus facilementune
diminutionqu’uneaugmentationdes
taillesdesportions, expliquePierreChan-
don.Dans l’unedenosétudes, nousavons
constatéquenosyeuxétaient trèsmau-
vais engéométrie. Lorsqu’ondoublede

volumeunobjet grâce àuneaugmenta-
tionproportionnéede toutes sesdimen-
sions, il paraît pluspetit qu’il ne l’est réel-
lement.C’est parcequenotreperception
ajoute l’augmentationde lahauteur, de la
largeur etde la longueurde l’objet au lieu
de lesmultiplier.»Cequi expliquerait en
partiepourquoi ona laissé lesportions
augmenter. Si l’œil évaluemieux la sur-
facede l’objet que sonvolume,onestde
surcroît plus sensibles auxnombres
qu’auxvolumes. Il suffitdecouperungâ-
teauenpartspour avoir l’impressionqu’il
y enaplus.Cequi compliqueencore la
donne.Autantdebiaisdeperceptionqui
influencentnos choix alimentaires: «On
choisit des taillesdeportionsplus grosses
quecequ’oncroit.Une fois qu’on les a, on
les termine.Mais on se fait avoir.Même
dans sonassiette, c’est difficiled’estimer
lesquantités», continuePierreChandon.

Se concentrer sur le goût
Sionnepeutsefieràsonœil, il faudrait
aussioublier l’idéeselon laquelle leplaisir
augmenteavec laquantité. «Leplaisiret le
goûtnesontpasen lienavec laquantité
d’alimentsconsommésmaisavec le temps
qu’onvayaccorder.Cen’estpasmeilleur
parcequ’ilyenaplus.Ladégustationde-
vraitprimer,maisquandonestprisparses
pensées, sesémotionsou les règlesalimen-
taires,onoubliecettenotiondeplaisir»,
préciseSéverineChédel,diététicienne
chezEspaceNutrition,àNeuchâtel.Le
plaisirdépendde laqualitédonc,mais
commentrésisteràpiocherdans lepaquet
dechips tailleXXLoudeterminer laplaque
dechocolatentamée?«C’est lapremière
cuilleréedemousseauchocolatquidonne
leplusdeplaisir,notePierreChandon.La
deuxièmecuilleréeestagréablemais

moinsque lapremière.Etquandonaune
grosseportiondemousseauchocolat, la
dernièrecuillèren’apportepasbeaucoup
deplaisir.Maiscequ’onoublie, c’estqu’à la
fin, leplaisir totaldontonvasesouvenir, ce
n’estpas lasommeduplaisir ressentià
chaquecuilleréemaissamoyenne.Siona
unegrosseportion, ladernièrecuillère fait
baisser lamoyennecarelleest insipideou
écœurante.Sionmet l’accentsur leplaisir,
onvadenous-mêmeschoisirdesportions
raisonnables.»

Faire confiance à samain
L’évaluationdes portions et donc la ges-
tiondes quantités devraient passer par
les sensations alimentaires. Sauf que ces
dernières ne sont – souvent,mais pas
tout le temps – plus régulées par notre
sentiment de satiété. AgnèsGiboreau, di-
rectrice de recherche en sciences des ali-
ments, évaluation sensorielle et compor-
tement consommateurs à l’Institut Paul
Bocuse de Lyon, amenéplusieurs tra-
vauxpour définir la juste portion, notam-
ment dans la restauration: «On est équipé
dedifférentsmécanismes qui font qu’en
principe on arrive àmanger ce dont on a
besoin: le rassasiement sensoriel spéci-
fique, lamémoire de relation entre la
faimet le rassasiement expérimentée
dans nos repas précédents. C’est parce
qu’on a l’habitudedemanger certaines
portions et qu’on a l’expérience de tous
les repas consommésdepuis l’enfance
qu’on ajuste notre comportement à notre
faimet notre plaisir à consommer. Il ne
sert à rien de faire de trop grosses por-
tions, quantité et qualité se combinent
pour satisfaire nos besoins et nos envies.»
Certes. Pourtant, les portions ne font
qu’augmenter, encore plus pour les en-

fants, ce que regrette laDreNathalie Far-
pour-Lambert,médecin responsable du
programmeContrepoids auxHôpitaux
universitaires deGenève: «Notre société
est formatée commeça, les portions sont
grandes et on a tendance à trop servir les
enfants. On rappelle toujours aux adultes
qu’une portionnormale, c’est une poi-
gnée de féculents, deuxpoignées de lé-
gumes, une paumedemain de viande ou
depoisson.»Des gestes que la spécialiste
desHUGencourage à faire, pour voir ce
que cela donneune fois dans l’assiette.
«En réalité, ça fait beaucoupmoins que
ce que les enfants sont servis ou ce que
les ados se servent, regrette-t-elle, L’idéal
serait de se concentrer sur le goût, le plai-
sir, et utiliser la taille de lamain si on a un
doute, juste pour se faire une idée.»

Utiliser des petites assiettes
Ultimepistepourmieuxdoser, la tailledes
assiettes. «C’est parfoisdifficiled’estimer
si ona très faimoupas. Le conseil: y aller
parpetitesportions et se resservir si be-
soinplutôt quede servir une fois en
grandequantité – avec le risquede termi-
nerpourdes raisonsd’éducation.Onse
forceet on sedit aprèsqu’ona tropmangé.
Prendredespetites assiettespeut aider»,
conseille SéverineChédel.Uneoption
particulièrement recommandéepour les
enfants, comme le souligne laDreFarpour-
Lambert: «Onencourage lesparents à re-
venir à l’assiette àdessert pour les enfants
jusqu’à l’âgede 10ans.»Avantd’ajouter
unautrepoint essentiel: «Cequi influence
laquantité ingérée, c’est la vitesse à la-
quelle onmange. Le signalde satiété ap-
paraît aprèsvingtminutes.Mangerplus
lentement aideà réguler lesquantités in-
gérées et, de ce fait, lesportions.»

«Onchoisit
destailles
deportions
plusgrosses
quecequ’on
croit.Une
foisqu’on
lesa,onles
termine. Ilne
fautpasse
fieràsonœil,
onsefait
avoir.»
PierreChandon,
professeur
demarketing,
directeur
duCentre
multidisciplinaire
des sciences
comportementales
Sorbonne
Université/
Insead, Paris

Au restaurant comme à lamaison, les portions alimentaires ont été doublées, voire triplées par rapport à celles de la fin des années 70. Klaus Vedfelt/Getty Images


