Nutrition
F-;CAe 8 . gucke' ge/ et mat;éke gkagge Activité courte Activité longue

! 7 ans et |o|us

' —
cacheg Résoudre des difficultés

Prendre des décisions constructives

MQ‘I‘érieI Avoir conscience de soi

Cette activité permettra aux participants d'estimer les quantités de sucre, sel et matiere grasse
cachés dans des aliments.

o Ciseaux
e Annexes

o Fiche
d'accompagnement

Estimer et ana|yser la quantite de sucre, sel et matiere '
grasse que peut contenir un produi’r alimentaire, et les Assacier les Ph°+°5 et
comparer aux recommandations officielles du PNNS symboles
(Progrqmme National Nutrition Santé).
Déve|opper un esprit critique vis-a-vis de certains produH‘s
alimentaires concernant leur teneur en sucre, sel et matiere
grasse cachés.

U5 mfemps 1 : Présentation de 'activité

Divisés en groupes de 4 environ (cf Guide de l'animateur pour constifuer des qroupes), les
participants devront associer une quantiteé de sucre, sel et matiere grasse (annexe 8.4) a la pho’ro

de produi’rs alimentaires ou |o|o+s préparés proposée en annexe 8.2.

Choque groupe posséde une 'fiche reperes’ (Annexe 81) avec les recommandations des
quantités a ne pas dépasser dans une journée. \@’

L Temps 2 : Association des phofos et des symbo|es de quantités
Les participants ont 10 minutes par atelier (1 phoJro par atelier) pour se mettfre d'accord sur les
quantités fe sucre, sel et matiere grasse, et découvrir la réponse (Annexe 8.3). SugOrLond : 60 jours en

kS

: . L . "y immersion sur la planete sucre
15 min Temps 3. Debrleflng avec tous les participants de l'activité P

L'oniAmo’reur anime un débat de réflexion autour des réponses (cf. fiche d‘occompognemen’r) :
Etes-vous tombé juste sur les quantités ? Sinon, avez-vous sur ou sous-estimé les quantités
comprises dans ces produi+s alimentaires ?

On peut facilement consommer ces produi’rs dans une journée, qu'en pensez-vous par
rapport aux recommandations quotidiennes ?

A votre avis, pourquoi les quantités de sucre, sel et matiere grasse sont importantes ?
Pourquoi met-on du sucre jons un p|o’r salé ?

Si vous consommiez ces o|imen+s, seriez-vous pré’r a chonger vos habitudes ? Si oui, par quoi
pourrait-on les remp|ocer ?

Peut-on manger certains de ces produiJrs occasionnellement ?

Les recommandations d'opporJr en 9
sucres

Graisses et sucres cachés

&
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https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=2879
https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=2642
https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=5281
https://frapscentre.org/wp-content/uploads/2023/10/Guide-Animation-CAPSule.pdf

Nutrition

Fiche daccompagnement : Sucre, cel et matiére gracce cachée

On peut facilement consommer ces produits dans une journée, qu'en pensez-vous par rapport aux
recommandations quotidiennes ?

Les recommandations corresponderﬁr a fout ce que 'on consomme dans une journée enfiere. Si nous
comp+0|oi|isons tout ce qui est consommeé dans la journée, nous nous rendons compte que le quota est vite
atteint. Nous avons constaté avec cette activité que ces aliments sont riches en sucre, sel et matiere grasse en
comparaison aux recommandations quoﬁcliermes. S'ils sont consommés choque jour cela serait mauvais pour la
santé et pourrait entrainer obésité et diabete par exemp|e.

A votre avisIourquoi les quantités de sucre, sel et matiere grasse sont importantes ? De méme, pourquoi met-
on du sucre dans un p|a’r salé ?

Nous sommes naturellement attirés par ce qui est sucre, salé et gras. es industriels l'ont bien compris et
peuvent jouer avec ces frois composants pour nous faire aimer et donc acheter leurs produi+s.

Si vous consommez ces aliments allez-vous chcnger vos habitudes ? Si oui, par quoi on pourrait les remp|acer ?

les céréales de petit déjeuner & destination des enfants sont frés sucrées et peu
intéressantes nutritionnellement. Il est |o|us intéressant de consommer des céréales comp|é+es, tel que du muesli ou
grcmo|o.

ici, cest une moyenne, il est intéressant de regorder les ingrédierﬁs ou le Nutriscore pour les
comparer. Vous pouvez égo|emen’r la réaliser vous-méme, beoucoup de recettes de pdtes a fartiner sont &
disposi+ion.

vous l'avez vu, attention a celles qui contiennent du sucre. Vous pouvez les
remp|ocer par des |égumes frais ou surge|és. Pour étre s(r, vous pouvez vous référer a la liste des ingrédien’rs.
Pour cela vous pouvez vous aider de la fiche 7 "DécrprrQ les éﬁqueHes".
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Nutrition

Fiche daccompagnement : Sucre, cel et matiére gracce cachée

Est-ce grave de manger certains de ces produii‘s de temps en temps ?

Méme si ces produiJrS alimentaires semblent étre trop riches en sucre et/ou sel et/ou matiere grasse, il n'est pas
interdit d'en consommer. Il faut simp|emen’r veiller a ce que ce soif occasionnel et non régu|ier.

un p|o’r comportant p|us de 10 % de graisses est considéré comme gras d'oprés le

Programme National Nutrition Santé (PNNS). 10% se traduit par 10g de lipides pour 100g de produit.

pas |o|us de 5g de sucres par 100g ou 2,5g de sucres par 100 mL. De p|us, Un proo|uiJr salé ne devrait

pas avoir de sucre ajoute.

O Pour les 8-13 ans il est recommandé de consommer un produiJr faiblement sucré qui ne contient

4a36g,

0° o
(e]
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Nutrition

Annexe 8.1 : Fiche repérec

un |o|o’r comportant p|us de 10 %
de graisses est considéré comme gras. 10% se

traduit par 10g de lipides pour 100g de produit.

Un produit peu sucré ne contient pas plus
de 5g de sucre par 100g ou 2,59 de sucre par
100 mL. Un produit salé 'ne devrait pas avoir de

sucre ajouteé.

4 a 6 g par jour

un p|c1Jr comportant |o|us de 10 %
de graisses est considéré comme gras. 10% se

traduit par 10g de lipides pour 100g de produit.

Un produit peu sucré ne contient pas plus
de 5g de sucre par 100g ou 2,59 de sucre par
100 mL. Un produit salé ne devrait pas avoir de
sucre ajouté.

4 a 6 g par jour

un p|o’r comportant p|us de 10 %
de graisses  est considéré comme gras. 10% se

traduit par 10g de |i|oio|es pour 100g de produi’r.

Un produi’r peu sucré ne contient pas p|us
de 5g de sucre par 100g ou 2,5g de sucre par
100 mL. Un produit salé 'ne devrait pas avoir de
sucre ajouté.

un p|o+ comportant p|us de 10 %
de graisses  est considéré comme gras. 10% se

traduit par 10g de |ipic|es pour 100g de produif

Un proo|ui+ peu sucré ne contient pas |o|us
de 5g de sucre par 100g ou 2,59 de sucre par
100 mL. Un produit salé ne devrait pas avoir de
sucre ajouteé.
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‘ 4 a 6 g par jour ‘

0° o 0° o
o o

4 & 6 g par jour
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Annexe 8.2 : Cartee Alimente’
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Annexe 8.2 : Cartee Alimente’
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Annexe 8. 3: ,ee',boncec

Pour une boite de |égumes :

6g de sucre : Certaines conserves de légumes

peuvent avoir jusqu'a 20 g de
[ sucre |

lg de matieres grasses :

b

13g de sel :
o° o° o° o° o° o° o°
0° 0° 0° 0° 0° 0° 0°
o° o° o° o° o° o°
0° 0° 0° 0° o° 0°

5 cuilleres a soupe (100 g) :

58¢ de sucre :

\ A
\ _dA 4
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Annexe 8.3 : ,ee',bonS’eS’

Les réponses apportées sont une moyenne pour la catégorie d'aliment. Certains aliments sont plus ou moins riches en
sucre, sel et matiere grasse, c'est variable d'une marque a une autre. Données de référence : table ciqual.

Pour une petite brique : Pour 30g : un fond de bol ou une petite coupe”e (voir

pho’ro).

10 g de sucre :
24.6g de sucre :

U SO0

lg de matieres grasses :
6g de matieres grasses :

’ YYYYY

<lg de sel :
<lg de sel :

0° o
° o
o°
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Annexe 8.9 : CARTES Sucre’

a imprimer en 8 exemp|oires soit 2 exemp|oires par proclui’r alimentaire

Nutrition

o
o
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5¢ de sucre

5g de sucre

5g de sucre

o
o

5¢ de sucre

5¢ de sucre

o
o
o

5¢ de sucre

5¢ de sucre

5¢ de sucre

o
o

5¢ de sucre

5¢ de sucre

o
o
o

5¢ de sucre

5¢ de sucre

5¢ de sucre

o
o

5¢g de sucre

5¢ de sucre

o
o
o

5¢ de sucre

5¢ de sucre

5¢ de sucre

o
o

5¢ de sucre

5¢ de sucre
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Nutrition

Annexe 8.9 : CARTES Matiérec gracces’

a imprimer en 8 exemp|0ires soit 2 exemp|oires par produi’r alimentaire

Ig de matiere grasse

1g de matiere grasse

1g de matiere grasse

Ig de matiere grasse

1g de matiere grasse

Ig de matiere grasse

Ig de matiere grasse

1g de matiere grasse

1g de matiere grasse

Ig de matiere grasse

lg de matiere grasse

Ig de matiere grasse

Ig de matiere grasse

Ig de matiere grasse

1g de matiere grasse

Ig de matiere grasse

Ig de matiere grasse

1g de matiere grasse

Ig de matiere grasse

Ig de matiere grasse
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Nutrition

Annexe 8.9 : CARTES 'Sel’

a imprimer en 4 exemp|0ires soit 1 exemp|oire par produi’r alimentaire
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Ig de sel 1g de sel Ig de sel 1g de sel 1g de sel
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Ig de sel 1g de sel Ig de sel Ig de sel 1g de sel
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Ig de sel 1g de sel Ig de sel Ig de sel Ig de sel
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Ig de sel lg de sel Ig de sel Ig de sel 1g de sel
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