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Réseau documentaire en éducation pour la santé du Centre
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Ressources documentaires réalisées a I'occasion de la journée régionale
« Les activités physiques et sportives comme facteur de santé adapté aux maladies
chroniques » le 15/10/ 2013 a Blois

Alimentation et activités physiques : généralités Ce produit documentaire

vous est proposé par
Crescendoc, le

réseau documentaire
régional en Education et
Promotion de la santé de
la région Centre.

OUVRAGE. APFELBAUM Marian. Diététique et nutrition. Paris :
2004, 544 p.

Masson,

545 Cet abrégé comporte trois parties : "Besoins nutritionnels et nutriments" : analyse
Crpa s critique des besoins nutritionnels par groupe de population et des différents types
S de nutriments ; "Diététique” : s'intéresse aux pathologies nutritionnelles (dénutrition,
renutrition, obésité, dyslipoprotéinémies, allergies alimentaires) et a celles dont la
diététique constitue un traitement d'appoint (maladies cardiovasculaires, néphropa-
thies, goutte, ostéoporose, pathologies digestives, diabéte, maigreurs, anémies
e nutritionnelles et troubles du comportement alimentaire) ; "Aliments" : porte sur les
aliments et leur composition, les emballages, les additifs, les polluants, les aliments

santé (ou "alicaments").

Ce réseau s'inscrit dans
le POle régional de

cRESCENDEC

en éducation pour la santé du Centre

OUVRAGE. BIGARD Xavier, GUEZENNEC Charles-Yannick. Nutrition du

. _ compétence animé par la
sportif. Paris : Masson, 2007, 241 p.

Yoo Cet ouvrage s'adresse précisément a I'entourage du sportif - médecins du sport,
U sportil g . ., yogn ~ . ~
nutritionnistes, diététiciens, entraineurs - et aux sportifs eux-mémes. |l a pour

g:,r; objectif d'établir la synthése des connaissances scientifiques en matiére de nutrition (FRAPS) Centre
vy du sportif afin de proposer I'alimentation la plus appropriée possible en fonction du
amson, type d'exercice (sport de force ou d'endurance, exercice simple ou répété,

compétition...), et de certains cas ou conditions particuliéres (sportif vétéran, .
contrdle des états d'anémies, conditions ambiantes extrémes...). Le réseau Crescendoc a
pour objectif de :
RAPPORT. TOUSSAINT Jean-Francois. Retrouver sa liberté de mouvement. [En
ligne] [Consultation du 18/09/2013]. Paris, Ministére de la santé de la jeunesse, des
sports et de la vie associative, 2008, 295 p.

- URL: http://www.irbms.com/rubriques/DOCUMENTS/rapport-toussaint-pnaps-

retrouver-sa-liberte-de-mouvement.pdf

. Favoriser I'accés aux
ressources documen-
taires et a 'actualité en
éducation pour la santé

Rapport Préparatoire de la Commission Prévention, Sport et Santé présidée par le Pr e’t promotion de la san-
Jean-Francois Toussaint et réunie d’avril a octobre 2008 té

. Valoriser les prestations
et les ressources
documentaires au sein
de la région

OUVRAGE. Stratégie mondiale pour I’alimentation, I’exercice physique et
la santé. Organisation Mondiale de la Sante, 2004, 20 p.

@ Les Etats Membres de I'Organisation mondiale de la Santé (OMS) ont adopté
STRATEGIE MONDIALL lors de leur Assemblée annuelle a Genéve la stratégie mondiale pour 'alimentation,
“ ‘ I'exercice physique et la santé. La stratégie porte sur deux des  principaux
facteurs de risque de maladies non transmissibles dont le fardeau ne cesse de
s'alourdir et qui représentent désormais environ 60 % des décés et pres de la
moitié (47 %) de la charge mondiale de morbidité. Au nombre des maladies non
transmissibles figurent les maladies cardio-vasculaires, le diabéte de type 2, les
cancers et les affections liées a I'obésité.

. Développer la
complémentarité entre
les membres du réseau

Les centres de
documentation du
réseau documentaire en
éducation pour la santé
du Centre

OUVRAGE. BECK Francois, BOSSARD Claire, ESCALON Héléne. Barométre
santé nutrition 2008. Paris : INPES, 2009, 419 p.

La promotion d'une alimentation et d'une activité physique favorables a la santé
passe par une connaissance precise et un suivi des évolutions des attitudes et des
comportements nutritionnels de la population frangaise. Cet ouvrage s'adresse a
toutes les personnes impliquées dans le domaine de la nutrition : acteurs de pré-
vention, professionnels de la santé et du social, chercheurs mais aussi respon-
sables de la mise en ceuvre des politiques publiques en matiéres d'alimentation et
d'activité physique.

Crescendoc propose
des fonds documen-
taires spécialisés en
Education pour la
santé.

DVD. C’est pas sorcier. Obésité, nous risquons gros ! RIFF INT Production,
30mn.

Les documents compo-
sant ces fonds peuvent

% o ) - Sapine se penche_,su’r le probléeme ‘de l'obésité, qui est. deyenu un yéritable &tre consultés sur place
C‘esr Ow‘fkﬂ' phénoméne de société. Elle se rend a Royan, l'une 'des dix villes participant au et empruntés sous condi-
L ™ programme EPODE, «Ensemble Prévenons [|'Obésité des Enfants». Avec la ;
| e complicité d'une classe de primaire, elle explique tous les petits gestes quotidiens tions.
h=2 qui conduisent doucement mais sGrement vers I'équilibre alimentaire.


http://www.irbms.com/rubriques/DOCUMENTS/rapport-toussaint-pnaps-retrouver-sa-liberte-de-mouvement.pdf
http://www.irbms.com/rubriques/DOCUMENTS/rapport-toussaint-pnaps-retrouver-sa-liberte-de-mouvement.pdf
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A lire, a voir
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Le guide nutrition pour
tous. La santé vient en
bougeant. INPES.
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Le guide alimentaire pour
tous. La santé vient en
mangeant. INPES.

INPES.
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PRODUITS
LAITIERS
PAR JOUR ?

POISSON,
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Les 9 fiches repéres du
PNNS. INPES.
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Activité physique. Fédé-
ration Francaise de Car-
diologie.

Tous ces documents sont
disponibles gratuitement
auprés des membres du
groupe Crescendoc.

Activités physiques, nutrition et maladies chroniques

Prévention

OUVRAGE. BACQUAERT Patrick, MATON Frédéric. A vos marques, prét ? Et
sportifiez-vous ! La santé et le bien-étre par l'activité physique. Vincennes :
Chiron, 2009, 289 p.

Vous avez envie de vous prendre en main ? Alors ouvrez ce livre qui vous
démontrera, au fil des pages, tous les bienfaits de I'activité physique. Les choix ne
manquent pas : marche, natation, vélo, jogging, roller, ... Tout est possible, que vous
soyez en pleine forme, diabétique, enceinte ou asthmatique, jeune ou vieux. L’activi-
té physique, c’est aussi bouger plus : jardinage, bricolage... De plus, vous trouverez
dans cet ouvrage toutes les précautions d’'usage a respecter avant de vous lancer
dans telle ou telle activité physique.

OUVRAGE. OPPERT Jean-Michel, RIVIERE Daniel, SIMON Chantal, et al.
Activité physique et santé. Arguments scientifiques, pistes pratiques. Pa-
ris : Ministére de la Santé et des Solidarités, 2005, 55 p.

Cet ouvrage sollicite la population de tous ages a pratiquer d'avantages d'activités
physiques dans leur vie quotidienne afin de protéger leur santé. Cette synthése
fournis des arguments scientifiques et des pistes pratiques afin de se fixer les
objectifs les mieux adaptés possibles.

DVD. Activité physique contextes et effets sur la santé. Paris : INSERM,
2012, 90 mn.

Ce film s'appuie sur les résultats de l'expertise collective "Activité physique -
contextes et effets sur la santé" publiée en 2008. Il comprend un film de 33 mn divisé
en 5 chapitres : - pour en finir avec les idées regues, - un peu d'histoire, - paroles de
pratiquants, paroles de chercheurs, - recommandations, - conclusion. Des bonus
sont disponibles et traitent des bienfaits de Il'activité physique a tous les ages de la
vie mais également des risques liés a certaines pratiques trop intensives.

REVUE. Institut National de Prévention et d'Education pour la Santé (INPES).
La santée... par I'activité physique. La santé de 'homme, n°387, 01-
02/2007, pp. 11-44

¥ Ce dossier informe sur le temps de pratique de I'activité physique des francgais. Nous
Ehe. ®w constatons que les frangais sont peu actifs. De ce fait, ce dossier fait un point sur les
L bienfaits de I'activité physique, sur les changements de comportement qui motive a
= devenir actifs. |l met en relief des exemples d’actions pour promouvoir I'activité
physique.

Pour les patients atteints de maladies chroniques

GUIDE. JEANNIER Céline LEJEUNE H., RIO Caroline. Alzheimer et
alimentation. S’adapter au quotidien. Rennes : Presses de I'Ecole des
Hautes Etudes en Santé Publique, 2011, 159 p.

Ce guide s'adresse aux aidants. lls y trouveront l'information indispensable pour
Y optimiser l'alimentation de leurs proches ou de leurs patients. Parmi les questions
J‘ ‘ traitées : comment accueillir d'autres fagons de manger (avec les doigts, selon des
— I horaires souples...) ou cuisiner d'autres types de plats (enrichis, mixés...) ? Comment
faire face aux troubles de la déglutition ou au refus alimentaire? Et surtout:

comment préserver le plaisir de manger ?

R — GUIDE. ANCELIN Raphaélle. Fiche Repére. Activité physique et cancers. [En
Acﬁvitéphysiq"eﬁ ligne] [Consultation du 16/09/2013]. Boulogne-Billancourt : Institut National du

et cancers

Cancer (InCA), 2012, 8 p.
URL: http://www.e-cancer.fr/publications/75-prevention/415-activite-physique-et-
cancer

Apres avoir proposé une définition de I'activité physique, cette fiche repére nous ex-
plique en quoi l'activité physique est associée a une diminution du risque de cancer.

OUVRAGE. MARSAUDON Eric. L’alimentation du diabétique. Paris : Her-
mann Editeurs, 2006, 178 p.

Cet ouvrage rappelle, les régles fondamentales et les principales recommandations
en matiére d'apports caloriques, mais cherche surtout a répondre aux
préoccupations pratiques des diabétiques. Pour se faire, une grande place a été
attribuée a la réalité du quotidien : comment bien cuisiner chez soi ? Comment éviter
un apport trop important en graisses ? Comment doser facilement sans balance en
cuisinant ? Que prendre en apéritif 7 Comment diner au restaurant ? Que faire
pendant les  repas festifs pour garder plaisir gustatif et convivialit¢ ? Quelle peut
étre la place des produits allégés et des édulcorants pour un diabétique ?
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Programme
National

Nutrition
Santé

risque

FOCUS SUR LE PLAN NATIONAL NUTRITION SANTE (PNNS)

Le Plan National Nutrition Santé (PNNS), lancé en 2001 a pour objectif d’améliorer I'état
de santé de la population frangaise en agissant sur ses habitudes alimentaires. La nutrition
y est définie comme un état d’équilibre entre les apports liés a I'alimentation et les dépenses
occasionnées par l'activité physique. Le PNNS propose des recommandations fiables dont
e lle but est d’aider la population et les professionnels du secteur a décrypter les informations
parfois contradictoires que I'on entend tous les jours autour de cette thématique.

Quatre axes prioritaires son retenus :

1. Réduire I'obésité et le surpoids dans la population

2. Augmenter l'activité physique et diminuer la sédentarité a tous les ages

3. Améliorer les pratiques alimentaires et les apports nutritionnels, notamment chez les populations a

4. Réduire la prévalence des pathologies nutritionnelles (dénutrition, troubles du comportement alimen-

Des outils d’intervention pour favoriser une alimentation équilibrée et

développer la pratique d’activités physiques

COFFRET PEDAGOGIQUE. COTELLE Beéatrice, DUCHENE Christelle,
LEGEAY Guilaine et al. Fourchettes et baskets. Paris : INPES, 2006.

Cet outil permet de mener un travail éducatif avec les adolescents sur l'alimentation et
I'activité physique en adoptant une approche globale et positive de la santé.

COFFRET PEDAGOGIQUE. PORTENART Pascale. L’attitude santé. Paris :
Union Sportive de 'Enseignement du Premier degré (USEP), 2006.

Ce coffret contient un CD-Rom accompagné de cartes-pictogrammes destiné a aider
les enseignants a promouvoir une éducation a la santé par l'activité physique et
sportive dés la maternelle.

CAMPAGNE DE PREVENTION. Institut National de Prévention et d'Education
pour la Santé (INPES). Kit d’actions locales. Bouger c’est la sante.
Promouvoir I’activité physique au quotidien. Paris : INPES, 2007.

Ce kit, destiné aux villes de plus de 5000 habitants, fait parti d'une campagne
nationale de promotion physique. Il se veut personnalisable pour lancer des actions
locales de promotion physique. Il propose des affiches, des supports événementiels
adaptés au mobilier urbain, une signalétique a disposer sur les lieux de vie.

COFFRET PEDAGOGIQUE. Union Francgaise des CEuvres Laiques d'Education
Physique. Mallette sport santé. Commission Nationale Jeunes UFOLEP,
2012.

Cette mallette permet de ftravailler de fagon ludique sur I'hygiéne de vie et
notamment le sport, grace a différents outils (CD-ROM, diaporama, fiches tests).
Les thématiques abordées sont la nutrition, le tabac, le cannabis, I'alcool, le dopage
et le bien-étre. Le professionnel y trouvera des jeux et tests sportifs ainsi que tous
les conseils nécessaires a la mise en place d'activités physiques.

CAMPAGNE DE PREVENTION. Kit de communication. Le sport c’est la
santé. 10 réflexes en or pour la préserver. [En ligne] [Consultation du
16/09/2013]. Paris : Ministére des sports, de la jeunesse, de I'éducation
populaire, et de la vie associative.
URL: http://www.sports.gouv.fr/10reflexesenor/kit de com.html
Le site Internet de la campagne permet d’avoir des flyers, affiches communiquant
des conseils pour effectuer une activité sportive.

COFFRET PEDAGOGIQUE. FLANDROIS Delphine, KARTOUT Fatima,
TAROT Jean-Pierre. Bien se nourrir et bouger. Un défi individuel et
collectif de santé. Paris : Fédération Nationale de la Mutualité Francaise,
2005.

L'objectif de cet outil de sensibilisation est de responsabiliser et rendre les
collégiens acteurs de leur capital santé en leur faisant comprendre les enjeux de
leurs comportements. |l est organisé en 2 parties : une pour les enseignants
comprenant des informations précises et actualisées sur le théme de la nutrition,
des pistes d'exploitation en classe, des activités et des idées de prolongement. une
partie d'activités destinées aux éleves. Elles couvrent plusieurs domaines de la
nutrition (la classification des aliments, I'équilibre alimentaire, 'activité physique, les
modifications des comportements alimentaires...)

cRESCEND&C

Les centres de
documentation du réseau
documentaire en éducation
pour la santé du Centre
CRESCENDOC propose des
fonds documentaires
spécialisés en Education

pour la santé.

Les documents composant
ces fonds peuvent étre
consultés sur place et

empruntés sous conditions.

CRESCEN'BASE
T e—

La base documentaire du
réseau est disponible en

ligne a l'adresse :

Vous y trouverez les fiches
descriptives des documents
disponibles dans le réseau

documentaire.

CRESCENDOC propose une
veille informationnelle et
documentaire pour suivre
I'actualité en promotion de la

santé.

Connectez-vous sur :

Dreux

Chartres

.
Orléans
Tours )
° Blois
L
Bourges
-
Chateauroux


http://www.sports.gouv.fr/10reflexesenor/kit_de_com.html
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Vos contacts en région
| CODES CODES 18
| €| 4 cours Avaricum
) = 18000 BOURGES
- 02 48 24 38 96

EDUCATION
rourLasante | WWW.codes18.org

EURE-ET-LOIR

CESEL 28
Hétel Dieu
34 avenue Dr Maunoury
28018 CHARTRES CEDEX
02 37 30 32 66
http://www.cesel.org

UPE - CH Dreux
44 avenue du Président
Kennedy
28100 DREUX
02 37 51 52 87
http://www.ch-dreux.fr

www.codes36.fr

CODES 36
73 rue Grande
36000 CHATEAUROUX
02 54 60 98 75
http://www.codes36.fr

Fédération Rf’jfam/ﬂ/ des Alctours
FRAPS
I'—. ' £ b
on Cromotion de la Santé

en ’f{f/mun Centre

54 rue Walvein

37000 TOURS

02 47 37 69 85
http://www.frapscentre.org

FRAPS - antenne
territoriale d’Indre-et-Loire

54 rue Walvein
37000 TOURS
02 47 25 52 87
http://www.frapscentre.org/
antennes/indre-et-loire/

FRAPS - antenne
territoriale de Loir-et-Cher
34 avenue Maunoury
41000 BLOIS
0254 74 3153
http://www.frapscentre.org/
antennes/loir-et-cher

FRAPS - antenne
territoriale de Loiret
5 rue Jean Hupeau
45000 ORLEANS
02 38 54 50 96
http://www.frapscentre.org/
antennes/loiret/
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COFFRET PEDAGOGIQUE. BARTHELEMY Lucette, CAMBON Linda, CHRIS-
TOPHE Emilie, et al. Boire Manger Bouger en Lorraine. Mallette Nutrition
1°" degré. Metz : Comité Régionale d’Education pour la Santé de Lorraine,
2008.

COFFRET PEDAGOGIQUE. BARTHELEMY Lucette, CAMBON Linda, CHRIS-
TOPHE Emilie, et al. Boire Manger Bouger en Lorraine. Mallette Nutrition
2°™¢ degré. Metz : Comité Régional d’Education pour la Santé de Lorraine,
2007.

Cet outil regroupe des outils variés abordant I'alimentation et I'activité physique, en
direction des éléves du collége et du lycée, en milieu scolaire ou dans les temps de
loisirs, déclinée en 5 thémes : Besoins et apports nutritionnels ; Rythmes
nutritionnels ; Diversité des plaisirs ; Environnement nutritionnel ; Histoire et culture.

COFFRET PEDAGOGIQUE. Fondation Sport Santé du Comité Olympique et
Sportif. Le sport pour la santé. Paris : Comité National Olympique et Sportif
Francais, 2011.

Cette mallette de prévention a été réalisée afin de sensibiliser les sportifs aux
bonnes pratiques du sport et a la prévention contre le dopage. C'est un outil d'infor-
mations qui fait référence aux textes antidopage en vigueur

DVD. Institut National de Prévention et d'Education pour la Santé (INPES). Vos
questions nutrition. Bien manger, bien bouger au quotidien avec les 9
repéres du PNNS. Paris : INPES, 2009, 40 mn.

Christelle Ballestrero, journaliste, et Eric Guérin, chef cuisinier, expliquent a une
famille comment bien manger et bien bouger au quotidien. Ces 40 séquences d'une
minute ont pour objectif de montrer comment mettre en pratique les 9 repéres de
consommation du PNNS : Un micro-trottoir met en exergue une contrainte une
croyance ou une habitude. Diffusés en 2007 a la TV, ces programmes courts peu-
vent étre utilisés pour lancer des animations et des discussions avec des différents
publics

FOCUS SUR LE SITE INTERNET MANGERBOUGER.FR

Ce site Internet émane des actions réalisées dans le cadre du PNNS (voir
Focus précédent). Il s’adresse a I'ensemble de la population francgaise et

r{MANGER BOUGER

PROGRAMME NATIONAL MUTRITION SANTE

un espace est dédié aux professionnels. 4 onglets principaux structurent le

site (‘Bien manger’, ‘Bouger plus’, ‘Pour qui ?’, ‘PNNS’) dans lesquels de nombreuses et précieuses infor-
mations sont présentées : fruits et Iégumes de saison, explication de 9 repéres du PNNS, recettes, vi-
déos... Vous y trouverez également des outils intéressants comme par exemple la ‘Fabrique des menus’
ou I'application pour Smartphone ‘Bouger plus’.

[En ligne] [Consultation du 16/09/2013]

BROCHURE. BACQUAERT Patrick, MATON Frédéric. Activité physique et /
ou sportive. Comment adapter son alimentation pour [Ieffort. Institut
Régional du Bien-étre de la Médecine et du Sport santé en Nord-Pas-de-Calais,
2011, 28 p.

Ce n'est pas la veille de la compétition que I'on cherche a modifier son alimentation
mais tout au long de I'année : il faut avoir une alimentation simple et variée, bien
répartie dans la journée. Il n'y a pas une diététique sportive mais une diététique
adaptée a chaque sportif.

DVD. Faire du sport c’est physique et chimique. C’est pas sorcier. Paris :
France Télévisions, 2006, 26 mn.

Document d’information générale a vocation pédagogique sur la pratique d’un sport.
Ce dvd aborde le fonctionnement des muscles, des réflexes et propose des
informations sur I'équilibre alimentaire du sportif, sur les fonctions vitales (rythme
cardiaque et oxygénation) ainsi que différents tests physiques d'aptitude sportive.
Enfin, il traite de certains risques que courent les sportifs (entorses et tendinites).

EXPOSITION. Ligue Nationale contre le cancer. Bien dans mes baskets,
I'expo. Paris : la ligue contre le cancer, 2009, 12 panneaux.

Cette exposition composée de 12 panneaux, fait partie du programme d'éducation
pour la santé «PLAISIR ET VITAMINES » proposé par la Ligue Contre le Cancer.
Elle compléte l'exposition "plaisir et vitamines" qui fait la promotion de la
consommation de fruits et Iégumes dans le cadre d'une alimentation équilibré. A
destination des enfants des classes des écoles élémentaires, son objectif est
d’encourager l'adoption de modes de vie sains privilégiant une alimentation
équilibrée et une activité physique réguliére.



