Fiche 1 : Mon blacon de alimentation

Matériel

o S’ry|os, feutres...
e Annexes

Nutrition

Activité courte Activité |ongue

! 7 ans et p|us

Avoir conscience de soi

Communiquer de facon constructive

Cette activité permettra aux participants d'apprendre a mieux se connaitre de maniere |uc|ique.

lls pourront éga|emen+ commencer a réfléchir sur leurs habitudes et comportements alimentaires.

Se préseni‘er de 'FQgOI‘I |udique
Apprendre a connaitre |e groupe

15 min Temps 1 : Le blason en individuel
Les participants comp|é+en+ individuellement leur blason. lls peuvent choisir d'écrire ou
de dessiner certaines de leurs réponses.

930 min Temps 2 : Restitution collective
L'animateur propose ensuite aux participants de |o|ier les blasons sous forme d'avion.
(Schéma du p|ioge d'un avion en papier en Annexe 12). Les participants envoient
ensuite les blasons en l'air. Puis, ils sont invités a aller chercher un avion tombé au sol
pour deviner a que| participant il appartient.

Dans le cas ou le groupe se connait peu, l'animateur peut proposer aux participants
de présentfer individuellement leur propre blason.

Le bldSOh

25 Jrechniques d'animation pour
promouvoir la santé

L'ARBRADI : Outil de réflexion et

d'expression collectives

&
&

Techniques d'animation en promotion

de la santé

&
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MON BLASON DE L'ALIMENTATION

Complete ce blason pour te présenter

Manger ¢a sert & quoi ?

Des aliments, des v_o_.m que Des Q_ms‘._m:__.v des _o_o._.m
j'aime bien que je naime pas

fimentation

[a

«<*  Un plat que j'aime bien

!4 cuisiner

‘™ Mon activité vrv\mmo_:m

AN p référee

(e blacon de

Annexe 1.1

i
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Annexe 1.2 : Apprendre a plier un avion a papier

i
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Fiche 2 : Pourquoi je mange ?
Pourquoi je bouge ?

Matériel

Cette activité permettra aux participants d'exprimer leurs représentations sur ['activité physique

Un tableau et |'alimentation (= nutrition).

Des post-it

Des s’ry|os
Fiche

d'cccompognemen’r

Eveiller sur |'impor+ance de pratiquer une activité
phyﬂque

Comprendre I'intérét d'une bonne alimentation
Faire réfléchir les participants sur |'impac+ de la
nutrition sur la santé et au niveau social

)5 min Temps 1 : Animation de l'activité - collecte des idées

L'animateur interroge les participants : IIPourquoi nous mangeons et IIPourquoi
nous bougeons " Puis il propose aux participants d'écrire leurs idées sur post-it (une
idée par post-it).

DH5 min Temps 2 : Restitution

b'animcﬁreur demande aux participants d'officher leurs post-it et d'exp|iquer leurs
idées.

DH3 min Temps 3 : Exploitation des idées

L'animateur classe les idées affichées au tableau. Il reformule ou précise les idées
floues ou peu claires et regroupe les idées strictement iden’riques dans le but de
dégoger Aoes themes pour les prochoines séances.

A la fin, de l'activité les résultats peuvent étre résumes, par exemp|e, dans un tableau,
un schéma ou une carte mentale (cf. fiche d occompognemenﬂ.

Nutrition

Activité courte Activité |ongue

! 7 ans et |o|us

Communiquer de Fogon constructive
Avoir conscience de soi

Me+0p|qn
Débat

\ 4
:
/@

Le pefit cabas

P|’10+o|ongoge Jeunes et
alimentation

&

&
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Nutrition

Fiche accompagnement : Pourquoi je mange ? Pourquoi je bouge ? A

Pistes de réponses :
Besoins physiologiques Besoins physiologiques
Culture et croyances Culture et croyances
Partage Partage /\
E motions Emotions
Plaisir Plaisir
Santé Santé

Se déplacer

Cest quoi la hutrition ?.>
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Fiche 3 : Béret dec alimente

Matériel

e Un béret, une
trousse, ou autre

e Des tissus/chiffons
de 8 couleurs
différentes (une

ar groupe

5'a|i2ﬁen+2)

e Annexes

activite physique |uc|ique.

Revoir les groupes d'aliments et leurs composants

Pratiquer une activité physique

210 minTemps 1 : Rappel des différentes catégories d'aliments
L'animateur fait un rappel des différentes catégories d'aliments(cf. Annexe 3.1).

95 min Temps 2: Exp|ica+ion des consignes

L'animateur constitue des équipes de 6 a 8 joueurs (cf. Guide animateur pour des
Jrechniques de constitution de groupe). Dans choque équipe, choque joueur représente
un groupe daliments différent. Il est identifié avec une couleur de ftissu selon son
groupe, qu'i| attache a la ceinture. (cf. Annexe 3.1)

Un participant ou 'animateur se p|0ce au centre de la piece avec le béret a saisir par
les autres joueurs et énonce un aliment (cf Annexe 31). Le joueur de choque equipe
qui correspond a la famille de I'aliment énoncé doit ramener le béret dans son camp.
L'équipe gagnante est celle qui a ramené le béret le p|us de fois dans son camp sans
se faire attraper son chiffon coloré par une autre équipe (si le chiffon attaché & sa
ceinture est saisi, |'équipe qui |'oHrope emporte le poin’r). (cf. exemp|e en Annexe 3.2)

$30 min Temps 3 : Réalisation du jeu
Lors du jeu, il est important que choque famille d'aliments ait été annoncée pour que
choque joueur participe. Le jeu se fermine quond une des équipes atfteint 6 (ou p|us
selon le temps disponible). L'animateur peut également terminer le jeu en annoncant
un p|o+ composé (exemp|e "salade" ou "couscous") et tous les joueurs doivent courir
pour attraper le béret en méme temps.

Nutrition

Activité courte Activité |ongue

! 7-8 ans

Prendre des décisions constructives

Réguler ses émotions

Développer des relations constructives

Cette activité permettra de revoir les différentes catégories d'aliments tout en pratiquant une

Jeu du béret

Le petit foqué

Nutrissimo junior : Découvre
l'alimentation en famusant |

&

&
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Nutrition

Annexe 3.1 : (ec groupec daliments

Cq+égorie d'aliments

Exemp|e d'aliments

Fruits et légumes

Pomme, Abricot, Péche, Banane, Carotte, Radis, Poireau, Navet, ...

Viande, poisson, oeuf

Oeuf, Saumon, Maquereau, Steack, Colin, Poulet, Crevette, ..

Produits laitiers

Yaourt, Roquefori‘, Comté, Lait, Brie, Fromqge blanc, ...

Pates, Riz, Semoule, Haricots rouges, Pois cassés, Quinoaq, Bou|gour,

Beurre, Huile, Creme fraiche, Saindoux

Eau, Thé, Café

Fruits o|éagineux

Amande, Noisette, Cacahuete, Noix de cajou, ..

Produits sucrés, et/ou gras, salé

Bonbon, Chips, Gateau, Soda, Charcuterie, ..

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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Annexe 3.2 : Exemple de dicposition des équipes
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Nutrition

Activité courte Activité longue

Fiche 4 : (activité physique et le cport :

! 7 ans et |o|us

Ou ? Pour qui ? Pow'qaoi ?

Avoir conscience de soi

Communiquer de facon constructive

Matériel

C Pes 5+Y|°5 ou Cette activité permettra de faire la différence entre l'activité physique et le sport, et d'identifier

eutres

différents lieux de pratique.
e Annexes

. Flicl‘\e

accompagnement Faire la différence entre activité physique et sport.

Blason des idées

|dentifier les lieux de pratique d'activité physique et/ou Débat

de sport autour de soi.
Comprendre et exp|iquer les bienfaits de l'activité
physique pour tous.

()20 min Temps 1: Blason des idées
L'animateur crée des groupes de 4 personnes maximum (cf. Guide de l'animateur Rour des

Jrechniques de constitution de gro_up_e). Il distribue le blason (annexe 41) & choque
participant. lls devront y répondre individuellement. Une fois terming, choque groupe
partage ses idées en commun.

020 min Temps 2 : Blason des idées - Restitution
L'animateur invite les groupes d s'exprimer oralement sur les idées indiquées en
commencant par la lere question pour I'ensemble des groupes et ainsi de suite. L'animateur
note au tableau les différents termes importants.

025 min Temps 3 : Plan : Ou pratiquer une activité physique et/ou un sport ?
Par groupe, l'animateur dis’rriEue un plan de leur environnement proche, il représente l'école,
et son environnement (annexe 4.2). Le but pour les participants est d'indiquer les espaces,
structures ou il est possible de pratiquer une activité physique et/ou un sport. L'animateur
représente au tableau le plan et indique lensemble ﬂes éléments exprimés par les
participants pour donner une représentation globale et se rendre compte de la diversité des

pratiques possib|es.

010 min Temps 4 : Conclusion
L animateur conclut, a l'aide de la fiche d'occompognemen’r en roppe|on’r la différence entre
sport et activité physique, et |'impor+once d'une pratique réguhére.

Piste de poursuite :

Pourquoi est-il important de prafiquer une
activité physique ? Trouver un slogan, réaliser
une affiche & destination des éleves de ['école,
du co||ége, ami(e)s etc. Possibilité de dessiner,

imprimer des images, version numérique, efc.

\

oL

Cartons des sensations physiques 6‘?

Expo Bien dans mes baskets |

&
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Nutrition

Fiche daccompagnement : ( activité phycique et le cport : O ? Pour
qui ? Pourquoi ? a

L'activité physique Le sport
C'est quoi ? .

o , C'est quoi ?
On entend par activité phquue tout mouvement ) )
produi+ par les muscles sque|e’r+iques, responggble Le sport est une activité physique qui se réalise de

'une augmentation de la dépense énergétique. maniere organisée et codifiée®, institutionnalisée™ et

dOnS une |Ogique Cle per]cormonce*‘
OMS (Organisation Mondiale de la Santé)

*Codifié : avec un cadre (délimitation de terrain,

Tous les mouvements de la vie quotidienne, y durée...), et des régles (marquer, faute...).
compris ceux effectués lors des activités de *Institutionnalisé : intégré dans une fédération
q travail, de déplacement, domestiques ou de sportive.
o @  Joisirs. *Logique de performance : c'est une compétition

. (donner le meilleur de soi-méme).
Pour qui ?

[l est recommandé de prafiquer une activité
physique & tous les ages de la vie. Bien sir ces

activités doivent étre adaptées & la personne. \ }l'_,
L]
Pourquoi ? A\ j\ \
Pratiquer une activité physique est bénéfique
pour lo santé du coeur, du corps et de l'esprit et -@
| ~) ~4
—l

cela contribue & réduire le risque de maladies. —_—

> Moi et la nu+ri+ion>

Que|ques exemp|es d'activités p_hys_iques : jorclinoge, brico|oge, meénage, promener son chien,

s'arréter un arrét de bus avant le sien, prendre les escaliers et non l'ascenseur...

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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. 1 . o ey 7
Pour moi, un sport cest .. Pour moi, une activité

physique c'est ..

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire

Les bienfaits de la pratique d'une

Les pratiquants d'une activité

activité vrv\mmn_:m sont ...

physique peuvent étre ..

(e blacon deg idéec

o
[ 4

Annexe 4.1



Annexe 4.2 : Plan de lenvironnement ,broclte

e H

Ecole

Quatrtier

Ville ou Village

Agglomération ou communauté de commune

Tt gt o rer e }ﬂ o et f e e 3
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Fiche 5 : (origine dec alimente

Matériel

e Annexes
o Fiche

dIGCCOI’ang nement

aliments.

Sensibiliser sur |'origine des aliments et a leurs
comp|émen1‘qri+és
Sensibiliser & une alimentation de qua|i+é

D15 min Temps 1 : L'origine des aliments
Pour débuter l'activité, l'animateur demande aux participants "cl'oprés vous, d'ou
viennent les aliments ?". Il est possib|e d'utiliser la Jrechnique du broins’rorming ou du
me”rop|on pour cette premiere étape.

$30 min Temps 2 : Nature et comp|émen’rari+é des aliments
A laide des cartes d'aliments (Annexe 51), les participants doivent, seuls ou en
bindme, associer & choque aliment :
une carte "Origine animale” ou "Origine vé étale” (Annexe 5.2)
une carte de couleur "Groupe d'aliments" (Ennexe 5.3)

U2 Gt Temps 3 : Restitution
L'animateur demande aux groupes de restituer leurs réponses.
Une fois les associations réo|isées, I'animateur demande aux por’ricipon’rs de nommer
les aliments a favoriser et ceux & limiter (Annexe 5.4), pour prendre conscience de la
lace des produi’rs végétaux et animaux dans notre alimentation.
E'onimo’reur peut égo%emerﬁr demander au groupe : "Est-ce que des produi’rs d'origine
vé%e”rcﬂe peuvent remp|ocer dans notre assiette des produi+s d'origine animale ?" (f.

Nutrition

Activité courte Activité |ongue

! 7 ans et |o|us

Avoir conscience de soi
Communiquer de facon constructive
Prendre des décisions constructives

Cette activité permettra de sensibiliser les participants a une alimentation de quo|i+é, c'est-a-dire
une alimentation équi|ibrée, variée, respectueuse de l'environnement en abordant |'origine des

Jeu de tri
Brains+orming ou méi‘ap|an

Débat

\
Jeux des aliments

Kit Nutrition

D'olu viennent les aliments ?

&

&
&
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Nutrition
Fiche daccompagnement : (origine dec aliments

Piste de répongces :

| est possib|e de remp|0cer des produiJrs d'origine animale par des produi’rs d'origine végé’ro|e. Que|ques exemp|es :

| est possi|o|e de ne pas manger de vioncle, poisson ou oeuf lors d'un repas; a la |o|c1ce, il est possib|e de manger :
- des |égumineuses (pois chiches, haricots rouges, haricots blancs, pois casses, lentilles, etfc.) avec un féculent (pé’res,
riz, semoule, quinod, pommes de terre, bou|gour, etfc.). || est conseillé de les associer pour avoir un bon apport en
protféine.

- des produifs & base de soja (fofu, steak de soja, etc.)

En dessert, il existe égo|emen+ des desserts végetaux a base de soja pour remp|ocer les /‘ Attention, ces produi’rs

yaourts. contiennent m/c?ins de calcium

P | e lait d N , 1 oxiste des boi - J d et de protéines que les

our remplacer le lait de vache (ou autres animaux), il existe des boissons a base d'amande, produi.i.s laitiers. || est donc

noisette, soja, efc. préfércnb|e de consommer des
deux.

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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Nutrition

Annexe 5.1 : CARTES ACLIMENTS

a imprimer autant de fois que nécessaire en fonction du nombre de participants

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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Nutrition

Annexe 5.1 : CARTES ACLIMENTS

a imprimer autant de fois que nécessaire en fonction du nombre de participants

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)

C'est quoi la hutrition 2




- Nutrition
Annexe 5.1 : CARTES ALIMENTS

a imprimer aufant de fois que nécessaire en fonction du nombre de participants

Moi et la nu+ri+ion> Moi, la nutrition et les au+re€>
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- Nutrition
Annexe 5.1: CARTES ALIMENTS

a imprimer autant de fois que nécessaire en fonction du nombre de participants
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ALIMENTS

a imprimer autant de fois que nécessaire en fonction du nombre de participants

CARTES

RESS.
o7

oY%

Annexe 5.1
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- Nutrition
Annexe 5.1 : CARTES ALIMENTS

a imprimer autant de fois que nécessaire en fonction du nombre de participants
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Annexe 5.2 : CARTES ORIGINE DES ACIMENTS

a imprimer autant de fois que nécessaire en fonction du nombre de participants
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_ T
Annexe 5.2 : CARTES ORIGINE DES ACIMENTS

a imprimer autant de fois que nécessaire en fonction du nombre de participants

ORIGINE VEGETALE ORIGINE VEGETALE ORIGINE VEGETALE

Moi et la nu+ri+ior\> Moi, la nutrition et les au+res>
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Annexe 5.3 : CARTES GROUPES DALIMENTS

a imprimer autant de fois que nécessaire en fonction du nombre de participants

FRUITS ET LEGUMES

Y.

FRUITS ET LEGUMES

FRUITS ET LEGUMES

z

FRUITS ET LEGUMES

.

FRUITS ET LEGUMES

7

FRUITS ET LEGUMES

3

FRUITS ET LEGUMES

Y.

FRUITS ET LEGUMES

-9

FRUITS ET LEGUMES

z
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Annexe 5.3 : CARTES GROUPES DALIMENTS

a imprimer autant de fois que nécessaire en fonction du nombre de participants

FECULENTS FECULENTS FECULENTS
FECULENTS FECULENTS FECULENTS
FECULENTS FECULENTS FECULENTS
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- Nutrition
Annexe 5.3 : CARTES GROUPES DALIMENTS

a imprimer autant de fois que nécessaire en fonction du nombre de participants
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- Nutrition
Annexe 5.3 : CARTES GROUPES DALIMENTS

a imprimer autant de fois que nécessaire en fonction du nombre de participants
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Nutrition

Annexe 5.3 : CARTES GROUPES D'/MWE/VTQ '

a imprimer autant de fois que nécessaire en fonction du nombre de participants
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Nutrition

Affiche - (e¢ recommandatione alimentaires du PNNGS

L J
[ ]

Annexe 5.4

<

A.m UOHHNU | lonb 153D

Pour un mode de vie
plus equilibre, commencez par

Augmenter A/

-

Les fruits et légumes

S

Les légumes secs:
lentilles, haricots, pois
chiches, etc.

&>

Les fruits & coque:
noix, noisettes, amandes
non salées, etc.

e
%

Le fait maison

0

L'activité physique

Aller vers 2

Le pain complet

ou aux céréales, les pates,
la semoule et le riz complets

<
& 2
Les poissons gras
et maigres en alternance

L'huile de colza,
de noix, d'olive

2
Um
Une consommation

de produits laitiers
suffisante mais limitée

Les aliments de saison
et les aliments produits
localement

BIO

Les aliments bio

Chaque petit pas compte
et finit par faire une grande différence

MANGERBOUGERFR

Réduire N

Y

L'alcool

J

Les produits sucrés
et les boissons sucrées

o

Les produits salés

&7

La charcuterie

(3o

&

La viande:
porc, beeuf, veau, mouton,
agneau, abats

un Nutri-Score D et E

s

Le temps passé assis

Hl- *\® Santé

@ & publique
D.;' Fr
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Fiche 6 : Mon godt et mee 5 cene

Nutrition

Activité courte Activité longue

! 7 ans et p|us

Avoir conscience de soi
Prendre des décisions constructives

Matériel
e 1& 9 tablettes de Cette activité permettra aux participants de se questionner sur leurs 5 sens et leur importance
c _ocof9r+ ou autre dans leur alimentation.
alimen

+ 2 gobelets par éleve

e 2 bouteilles d'eau
e Du sel

e 1| assiette de divers
aliments

o /\nnexes

Etre capab|e d'identifier les sens qui impactent ['alimentation
Repérer le réle de chacun de nos sens dans l'alimentation
|dentifier |'é1‘qpe ou intervient chacun des sens dans
I'alimentation et son importance

Comprendre que"es différences il y @ a consommer un p|o+
préparé p|u+6+ que de le cuisiner

E+ape préq|ob|e : Préparation des ilots
| 'animateur positionne 5 ilots de tables. (cf. Annexe 6.1 pour le détail des ilots)

b ) il Temps 1: L'animation

L'animateur compose 5 groupes de participants (cf. Guide de l'animateur pour des

\

’
~
~
’

Jrechniques de constitution de groupe). Chacun des groupes travaille pendon’r 5a10
minutes sur un tlot de tables. Les groupes tournent dans le sens des oigui”es d'une
montre jusqu'a revenir au point de dépor+.

A choque tlot les participants découvriront un sens et devront remp|ir une fiche de

réflexion.

). 20 min Temps 2. Conc|usion

Choque groupe revient sur |'échonge qu'i| a eu avec la fiche de réflexion. L'animateur

prend des notes sur un tableau.

Atelier de découverte

| 'aventure sensorielle dans
I'alimentation

Education alimentaire : 91 ateliers
d'éveil au golt et aux 5 sens

Les 5 sens et I'alimentation

®

&

&
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https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=2694
https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=3083
https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=3225
https://frapscentre.org/wp-content/uploads/2023/10/Guide-Animation-CAPSule.pdf

Nutrition

Annexe 6.1 : Deccription deg ilots

®

POUI‘ |'qnima+eur : p|ocer |€S cartes imoges dOﬂS |€ désordre.

Pour les participants : prendre connaissance des pho’ros présente en Annexe 6.2 durant 5 minutes, puis réfléchir ensemble sur

la fiche de réflexion (Cf. Fiche de réflexion ilot 1).

Pour 'animateur : préparer une assiefte contenant différents aliments de textures différentes (poin sec, peau d'oromge, feuille

de salade..)
Pour les participants : toucher les aliments contenus dans 'assiette et répondre a la fiche de réflexion. (Cf. Fiche de réflexion tlot
2)
W Ils peuvent le faire les yeux fermés.
Pour l'animateur : préparer une enceinte pour faire écouter la vidéo suivante Mrps://www‘youmbe.com/wo’rch?

v=1595Mxi04YU

Pour les participants : écouter le son de la vidéo, puis réponclre a la fiche de réflexion apres échonge dans le groupe. (Cf.

Fiche de réflexion tlot 3)

w s peuvent le faire les yeux fermés pour une meilleure concentration.

Pour l'animateur : préparer deux carrés de chocolat (ou autre aliment - attention aux o||ergies I

Pour les participants : L'animateur propose 1 carré de chocolat par participant. Il doivent prendre le temps de le déquster.
Refaire le méme exercice mais avec le nez bouché. Que constate t-on ? Répondre a la fiche de réflexion. (Cf. Fiche de
réflexion tlot 4)

Pour l'animateur : préparer 9 gobe|e+s par participant. Mettre sur la table une bouteille d'eau c|Ossique et la seconde
contenant du sel sans les identifier. Distribuer un verre par parficipant. Dans un premier femps proposer l'eau normale. Dans
un second, de l'eau salée.

Pour les participants : Visuellement, il n'y a aucune différence entre les deux eaux, qu'en pensent les participants ? Répondre

a la fiche de réflexion. (Cf. Fiche de réflexion ilot 5)

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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Nutrition
Annexe 6.1 : Tlot 1 - (a vue

®

@® Que vous evoquent ces pho’ros ?
® Les couleurs des aliments ont-elles une importance ?

© Que nous indique la vue dans le choix de nos fruits et |égumes dans les
supermarchés ?

® La vue peu+-e||e nous aider a savoir si un aliment est consommable ou non ?
® Ces pho’ros hous mettent-elles en appétit ? Pourquoi ?

@® Peut-on reconnaitre les textures avec la vue ?

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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Nutrition
Annexe 6.1 : Tlot 2 - (e toucher

N

< Quel est l'intéret de toucher un aliment que 'on va manger ? A quoi cela sert ?

© Que nous indique le toucher dans le choix de nos fruits et légumes dans les
supermarchés ?

¢ Le toucher peu’r-i| nous aider a savoir si un aliment est consommable ou non ?
© Quelles textures reconnaissez-vous ?

Quelles textures peuvent vous mettre en appétit ? Pourquoi ?

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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Nutrition
Annexe 6.1 : Tlot 3 - (ouie

9

9 Quels sons avez-vous reconnus ? Quelles sont les actions associées ?
9 Ces sons vous ont-ils mis en appétit ? Pourquoi ?
9 Sont-ils présents |orsque I'on consomme un p|o+ prépare ? Pourquoi ?

9 Ecouter ces sons a-t-il fait travailler votre imagination ? Auriez-vous envie
de voir les images ?

92 Quel serait |'impcc+ sur notre alimentation si nous perdions ce sens ?

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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Nutrition

Anunexe 6.1 : Tlot ¢ - ( odorat

=R =N = I =T =

=

&

Quelles différences faites-vous entre la dégus’rai‘ion du chocolat la premiere
fois, puis avec le nez bouché ?

Pouvez-vous en déduire le role de I'odorat dans I'alimentation ?
Prendrions-nous autant de p|aisir a manger si nous perdions ce sens ?

Dans la rue vous est-il déja arrivé qu'une odeur vous mette en appétit ? par
exemple l'odeur des croissants chauds pres d'une boulangerie

Que ressentez-vous au niveau de votre corps qui vous indique que vous
commencez & étre en appétit ?

Ce sens peu’r-i| nous indiquer si un aliment est consommable ou non ?

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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Nutrition
Annexe 6.1 : Ilot 5 - (e goit

®

& Quelles différences entre les deux verres d'eau ? Quelle a été votre réaction ?

& Visuellement il n'y a pas de différence entre les 2 eaux, quel a été le réle du
Ot ?
gout ¢

© Prendrions-nous autant de p|aisir a manger si hous perdions ce sens ?

& Peut-on utiliser ce sens pour choisir nos aliments dans les magasins ? Les
autres sens sont-ils impor+qn+s ?

& Seul ce sens est sollicité lorsque nous mangeons un plat préparé ? Est-ce
suffisant pour prendre du plaisir ?

& Ce sens peu+-i| nous indiquer si un aliment est consommable ou non ?

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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Annexe 6.2 : Photo - Tlot 1 - (a vue
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Annexe 6
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Nutrition

- Tlot 1 - (a vue
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Nutrition

Annexe 6.2 : Photo - Tlot 1 - (a vue

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)

> Moi et la nu+r'i+ion>




Nutrition

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)

Moi et la nutrition




Nutrition

Annexe 6.2 : Photo - Tlot 1 - (a vue
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Nutrition

Annexe 6.2 : Photo - Tlot 1 - (a vue
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Annexe 6.2 : Photo - Tlot 1 - (a vue
_B ' r
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Annexe 6.2 : Photo - Tlot 1 - (a vue
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Annexe 6.2 : Photo - Tlot 1 - (a vue
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Annexe 6.2 : Photo - Tlot 1 - (a vue
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Fiche 7 : Décrypte lec étiquettec !

Matériel

« Cartons de couleur :
rouge / jaune
/orqnge / vert clair /
vert foncé

alimentaires et de les sensibiliser au Nutriscore.

. EfiqueH’es d'aliments
e Fiches

1
d accomapgnement leurs choix alimentaires

Sensibiliser a la qua|i+é nutritionnelle variable des

produii‘s alimentaires

Etape préalable :
| 'animateur récupere et demande aux participants de ramener des embo”oges de
produiJrs alimentaires pour les utiliser lors de 'atelier.

010 min Temps 1 : Introduction
| 'animateur questionne les participants sur ce qui se trouve sur une étiquette
alimentaire, et sur le Nutriscore et son ufilisation. Puis, 'animateur diffuse la vidéo

sur le Nutriscore "Le disposi’rh( Nutri-Score - |mfogrophie pédogogique”. 69

D 43 min Temps 2 : Explication des consignes et réalisation de l'activité
Par deux ou par équipe, les participants sont invités a voter pour la lettre du
Nutriscore correspondant a l'aliment présenté.

010 min Temps 3 : Conclusion
Le groupe débriefe sur la notion de quo|i’ré nutritionnelle et sur |'impor+once de
comparer les produi+s d'une méme catégorie entfre eux, et de lire les etiquettes.

Nutrition

Activité courte Activité longue

! 10 ans et p|us

Avoir conscience de soi
Prendre des décisions constructives

Déve|opper |'espri+ critique des participants quant a

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire -

Cette activité permettra aux participants de savoir décrypi‘er les etiquettes des embo"qges

Activité de positionnement

Conseil pour l'animation :

Si vous n'avez pas le Nutriscore sur I'emballage des
produits alimentaires, vous pouvez utiliser le site
infernet ou l'application OpenFoodFact. Avec
l'application, il vous suffit de scanner le produit pour
avoir le Nutriscore.

Jeu du Nutriscore 69

POUSSCCIdy 69
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Nutrition

Fiche daccompagnement : Décrypte lec étiquettec !

(ec élémente de [étiquetage alimentaire

Dénomination de vente :

Brownie au chocolat

Ingrédients :

Sucre ; oeufs frais ; farine de blé ; huiles de
tournesol) ; chocolat 12% (sucre, péte de
cacao) ; eau ; pépites de chocolat 4,9%
(sucre, péte de cacao, beurre de cacao,
émulsifiant : [écithine de soja, aréme naturel
de vanille) ; sel ; émulsifiants : lécithine de
colza, E471; poudre & lever - E500 ; aréme

. conservateur : E202.

Les dates de peremption :

A consommer jusqu'au

A consommer de préférence
avant le ...

Certains produii‘s ont une dénomination "fantaisie”, la dénomination légale de
vente se trouve le p|us souvent au niveau de la liste des ingréclieni's. Elle doit
etre le p|us précise possi|:)|e.

Les ingrédien+s sont présentés par ordre pondéra| décroissant.

I| existe 14 a||ergénes a étiquetage ob|iga+oire, ils sont présentés en gras.

Plus la liste des ingrédienfs est |ongue et avec des ingrédien’rs que vous ne
connaissez pas, p|us le produii‘ est transformé et donc moins bon pour la santé |
Il est conseiﬁé d'éviter les produifs contenant p|us de 3 additifs (qui sont des
substances ajoutées a un aliment, pour des raisons +echno|ogiques ou pour en
améliorer certaines caractéristiques (colorants, conservateurs, arémes,
modificateur de texture, etc. lls peuvent étre mentionnés sous leur nom ou par

un code EXXX)

= DLC (Date limite de consommation ), la consommation apres cette date présente un danger
pour la santé.

= DDM (Date de Durabilité minimale), peut étre consommé apres la date mentionnée. La
date indiquée est celle a partir de |qque| e les quq|i+és gustatives et nutritionnelles sont altérées.

Autre éléments

Code barre, poids net, mode de conservation et c|'emp|oi, esi‘ampi”e vétérinaire, labels quo|i+és,....

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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Fiche daccompagnement : Décrypte lec étiquettec !

(ec éléments de [étiquetage alimentaire

Informations nutritionnelles

Pour 100g Pour 1 part
| k| (30g9)
Souvent la seule ligne " 564 K
regardée, mais ce n estemm Valeur énergétique 1880 k] 135 keal
pas le seul critere de la 450 keal —=
quc|i+é nutritionnelle d'un Protéines 53 g 16 g
aliment. : :
Glucides 544 16 g

Correspond a la quantite
de sucre simp|e (ou sucre s
rapide) présent dans
I'aliment, naturellement
présent ou ajouté (il faut
donc regorder la liste des

ingrédienfs )

Fibres l4g 07g

Le sel et le sodium sont
Sel

différents : 1 g de sel =
0,49 de sodium.
| est conseillé de ne pas

dépdsser p|us de 6 g de

sel par jour.

0,4 g 012 g

Utile dpour comparer Permet de savoir
2 produits entre eux. ce qu'on mange
réellement

Ce sont les |ignes a

surveiller, car consommées

en exces, elles peuvent

avoir des conséquences
1/ ’

sur |'état de santé.

Correspond a la quantite d'acide
gras saturés dans les |ipides
totaux.

Les acides gras saturés sont
souvent appe|é "le mauvais gras"
car cest eux qui sont a ne pas
consommé en exces. En exces ils
sont des conséquences néfastes
sur le santé.

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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Fiche daccompagnement : Décrypte lec étiquettec !

Dec repérec pour le Nutriccore

Le Nutri-Score prend en compte le tableau des valeurs nutritionnelles ainsi que certains ingréclien’rs. Il tient compte de la teneur
en aliments et nutriments & encourager (fibres, protéines, fruits, |égumes, |égumes secs...) et des éléments a limiter (calories,
sucres, sel...).

NUTRI-SCORE
NUTRI-SCORE .
] 4 Q2
) m i 0 = ke
- S £ o 3
0 0 3 . 0
NUTRI-SCORE o} A~ 5 ) o
r (- o >} — 0]
— %) n ~ P
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— o — - — ()
C — ] -
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- Ir@' |_ |_
NUTRI-SCORE
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© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)

Tt gt o rer e }ﬂ o et f e e 3




Fiche & : Sucre, cel et matiére gracce

cachée
Matériel

e Ciseaux
e Annexes

e Fiche

cl'accompagnemen‘l'

Nutrition

Activité courte Activité longue

! 7 ans et |o|us

Résoudre des difficultés
Prendre des décisions constructives
Avoir conscience de soi

Estimer et cnc|yser la quantité de sucre, sel et matiere
grasse que peut contenir un produii’ alimentaire, et les
comparer aux recommandations officielles du PNNS
(Programme National Nutrition Santé).

Déve|opper un esprit critique vis-a-vis de certains proclui’rs
alimentaires concernant leur teneur en sucre, sel et matiere

grasse cachés.

2> min Temps 1 : Présentation de l'activité
Divisés en groupes de 4 environ (CF. Guide de l'animateur pour constituer des qrou%), les
participants devront associer une quantité de sucre, sel et matiere grasse (annexe 8.4) 4 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 & ne pas cléposser dans une journée.

430 min Temps 2: Association des pl‘\ofos et des symbo|es de quantités
Les participants ont 10 minutes par atelier (1 pho’ro par atelier) pour se mettre d'accord sur les
quantités oFe sucre, sel et matiere grasse, et découvrir la réponse (Annexes 8.3).

U5 min Temps 3: Débriefing avec tous les participants de l'activité
L'animateur anime un débat de réflexion autour des réponses (cf. fiche d'accompagnement) :

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 proo|ui’rs occasionnellement ?

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

Associer les pl‘\o’ros et
symbo|es

~
~
7

SugarLand : 60 jours en

immersion sur la p|oné’re sucre

kS

|_€S recommonda’rions leppOI"I' en 9

sucres

Graisses et sucres cachés

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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Nutrition

Fiche daccompagnement : Sucre, cel et matiére gracce cachée

. . . Vs 1
On peut facilement consommer ces produl’rs dans une journée, quen pensez-vous par rapport aux
recommandations quo+idiennes ?

Les recommandations corresponden’r a fout ce que 'on consomme dans une journée entiere. Si nous
comptabilisons tout ce qui est consommé 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 quotidiennes. S'ils sont consommés chaque jour cela serait mauvais pour la
santé et pourrait entrainer obésité et diobete par exemple.

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

Nous sommes naturellement attirés par ce qui est sucre, salé et gras. Les industriels l'ont bien compris et
peuvent jouer avec ces trois composants pour nous faire aimer et donc acheter leurs pI’OdUH'S.

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

les céréales de peftit déjeuner & destination des enfants sont tres sucrées et peu
intéressantes nutritionnellement. Il est p|us intéressant de consommer des céréales Comp|é+es, tel que du muesli ou
granola.

ici, cest une moyenne, il est intéressant de regorder les ingrédierﬁrs ou le Nutriscore pour les
comparer. Vous pouvez égo|emen+ la réaliser vous-méme, beoucoup de receftes de pates a farfiner sont o

disposi+ion.

vous lavez vu, attention a celles qui contiennent du sucre. Vous pouvez les
remp|ocer par des |égumes frais ou sunge|és. Pour étre sr, vous pouvez vous référer a la liste des ingrédierﬁs.
Pour cela vous pouvez vous aider de la fiche 7 ”Décryp’re 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 nest pas
interdit d'en consommer. Il faut simp|emen’r veiller a ce que ce soit occasionnel et non régu|ier.

un plat comportant p|us de 10 % de graisses est considéré comme gras d'opr‘es le

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

Pour les 8-13 ans il est recommandé de consommer un produiJr faiblement sucré qui ne contient
O pas |o|us de 5g de sucres par 100g ou 2,5¢ de sucres par 100 mL. De p|us, Un proo|ui+ salé ne devrait

pas avoir de sucre ajouté.

‘ 4a6aq

0°
OO
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Annexe 8.1 : Fiche repéree

Nutrition

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

traduit par 10g de |ipic|es pour 100g de produiJr.

Un proo|ui+ peu sucré ne contient pas |o|us
de 5g de sucre par 100g ou 2,5g de sucre par
100 mL. Un proo|ui+ salé ne devrait pas avoir de
sucre ajouté.

4 a 6 g par jour

un p|0Jr comportant |o|us de 10 %
de graisses est considéré comme gras. 10% se

traduit par 10g de |ipides pour 100g de produiJr.

Un proo|ui+ peu sucré ne contient pas p|us
de 5g de sucre par 100g ou 2,5g de sucre par
100 mL. Un produiJr salé ne devrait pas avoir de
sucre ajouté.

4 & 6 g par jour

Y 4

0° o
o

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

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

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

4 & 6 g par jour

\ Y 4

0° o
o

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

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

Un proo|ui+ peu sucré ne contient pas p|us
de 5g de sucre par 100g ou 2,5g de sucre par
100 mL. Un produiJr salé ne devrait pas avoir de
sucre ajouté.

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 légumes : 5 cuilleres a soupe (100 g) :

589 de sucre :
6 g de sucre : Certaines conserves de légumes

peuvent avoir juscfu"a 20 g de
O [ sucre |

lg de matieres grasses :

y y
13g de sel ‘
y

Sdi

=

0

matieres grasses :

)33
)33
TYY

\ 4
\ 4
\ i 4
\ 4 4

o° o° o° o° o° o° o°
OO 00 OO OO 00 OO OO
Vvvvvv 1g de sel :
o° o° o° o° o° o°
OO 00 OO OO OO OO
‘o‘

°°  © FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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Annexe 8.3 : ,ee',bous’ec

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

Pour une petite brique :

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

hoto).
10 g de sucre : photo)
24.6g de sucre :

2L S

1 g de matieres grasses :

6g de matieres grasses :

- YYYYY

<lg de sel :
<lg de sel :

4 &

00

e FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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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
o

5g de sucre

5¢ de sucre

5¢ de sucre

o
o

5g de sucre

5g de sucre

o
o
o
o
o

5¢ de sucre

5¢ de sucre

5¢ de sucre

5¢ de sucre

5¢ de sucre

o
o
o
o
o

5g de sucre

5g de sucre

5g de sucre

5g de sucre

5g de sucre

o
o
o
o
o

5¢ de sucre

5¢ de sucre

5¢ de sucre

5¢ de sucre

5¢ de sucre
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Nutrition

Annexe 8.9 : CARTES Matiéres gracces’

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

Ig de matiere grasse

Ig de matiere grasse

1g de matiere grasse

Ig de matiere grasse

1g de matiere grasse

Ig de matiere grasse

Ig de matiere grasse

Ig de matiere grasse

Ig de matiere grasse

Ig de matiere grasse

Ig de matiere grasse

1g de matiere grasse

1g de matiere grasse

Ig de matiere grasse

Ig de matiere grasse

Ig de matiere grasse

Ig de matiere grasse

1g de matiere grasse

Ig de matiere grasse

lg de matiere grasse

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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Nutrition

Annexe 8.9 : CARTES ‘Sel’

a imprimer en 4 exemp|oires soit | exemp|oire par produi’r alimentaire

- 4
2

- 4
W

- 4
2

P
o

Y ¢
0

(@)
1g de sel

O
Ig de sel

(@)
Ig de sel

O
Ig de sel

Oooo Oooo Oooo OO OO
Ig de sel Ig de sel Ig de sel Ig de sel Ig de sel
VO QO | Q@ | QO | Q@
090 0%° 090 090 090
Ig de sel Ig de sel Ig de sel 1g de sel Ig de sel
VO | QO | Q@ | Q@ | ¢
O°Oo O°Oo O°Oo O°oo O°Oo
Ig de sel Ig de sel Ig de sel lg de sel Ig de sel
VO | O | Q@ | Q@ | Q¢
o° fo) o° fo) o° fo) o° fo) o° fo)

O
Ig de sel
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Fiche 7 : (a roue du ptit déjeuner

Matériel

Nutrition

Activité courte Activité longue

! 7 ans et |o|us

Avoir conscience de soi

Prendre des décisions constructives

Cette activité permettra de composer un petit déjeuner équi|ibré en fonction de ses gouts. La

« Ciseaux, colle roue construite pourra étre conservée par chacun.
e Annexes

e Fiche

d'accompagnemenf

|dentifier |'impor’rc|nce du petit déjeuner

Brainsi‘orming

Savoir composer un petit déjeuner équilibré en fonction Construction d'une roue

de ses gouts

(.15 min Temps | |mpor+qnce du pe‘l‘i‘l‘ déjeuner

En utilisant la Jrechnique du broinsforming, l'animateur questionne les participants sur
|'im|oor’ronce de prendre un petit déjeuner : "Savez-vous pourquoi cest important de

prendre un pefit déjeuner ?".

S 1) il Temps 2 : Composition du petit déjeuner

L'animateur questionne les participants sur les composants possibles (les groupes
g P P P P group
d'aliments) du petit déjeuner, et associe une couleur & chacun. Vous pouvez vous _‘@—

aider de la fiche d'occompognemerﬁr.

des groupes d'a|imen1‘s

Variante :

Vous réalisez une roue & l'aide de clisque de
couleur, représentant chaque groupe d'aliments,
sur |esque|s les enfants collent les aliments, le
tout relié par une attache parisienne.
Vous pouvez faire le lien avec la fiche 12 "Le
tour du monde des pefits déjeuners".

\

Puis, en petit groupe, 'animateur demande aux participant de classer les ”éﬁque’r’res

aliments" correspondonf aux groupes d'aliments abordés.

Une fois les groupes d'aliments clairement identifiés, 'animateur présente a nouveau

Jeu de l'oie "Ptit déj”
&

les groupes un par un en reprécisant leur importance et ce qu'i|s apportent au corps.

()20 min Temps 3. Assemb|age individuel de la roue

L'animateur distribue & choque participant une roue (Annexe 9.1). Il leur demande
de coller les aliments sur les couleurs (groupe d'aliments). L'objectif étant que les
participants collent au moins un aliment dans choque couleur non hachurée pour

avoir un petit déjeuner équi|ibré.

L'animateur exp|ique pourquoi la taille de choque couleur est différente (Fiche

d'occompdg nement).

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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Nutrition

Fiche daccompagnement : (a roue du ptit déjeuner

Fruits et |égumes

Féculents

Produits laitiers

Boisson

Viande, poisson,
oufs

Fruits o|éagineux

Matieres grasses

Produits sucrés,
et/ou gras, et/ou
salé

A chaque repas

A chaque repas

3 a 4 par jour

1,5 L par jour environ
1 a 2 fois par jour

20g par jour (une
petite poignée)

A chaque repas

environ 10 g

A limiter, a manger en

petite quantiteé

Apportent de l'eau (hydra’ra’rion), des fibres (régu|en’r la
digesi‘ion), vitamines (différents roles selon les vitamines,
ex : vitamine C (renforce les défenses immunitaire) et
minéraux (différents roles selon les minéraux)

Appor+en+ des g|ucides comp|exes (source d'énergie), des
vitamines.

Si ce sont des |é3umineuses ou des féculents comp|e+s, ils
apportent aussi des fibres (régulent la digestion).

Apportent du calcium (constitue les os), et des vitamines.

Permet |'hydra+a+ion du corps, apporte des minéraux

Apportent des protéines (constituants des muscles,
d'ﬁormones, .. de différents éléments du corps)

Aprori‘eni‘ des acides gras insaturés (= le bon gras)
(role dans le développement du cerveau, des yeux, des
heurones), des minéraux et vitamines.

Apportent des acides gras différents si ce sont des
matieres  grasses végé+c|es ou animales (source

d'énergie).
Pour le plqisir I

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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Fiche daccompagnement : (a roue du ptit déjeuner

Groupe d'aliments Couleur Repére consommation Roles

Fruits et |égumes

“/ X R XXV

Les jus de fruits ne sont pas un fruit mais un procluii' sucré |

Féculents

Les céréales dont les mueslis, et les barres de céréales peuvent étres riches en
sucre simple et matieres grasses ajoutés, ils n'entrent donc pas dans cette
catégorie mais dans celle des produits sucrés et/ou salé et/ou gras.

Produits laitiers

@3 F
i g

Boisson Le Jus d'amande est une boisson s'il n'y a pas de sucre ajouté, sinon

1 . Ve
cest un prodm’r sucré |

N
R ‘ Les jus de fruits ne sont pas une boisson mais un produit sucré !

Tt gt o rer e }ﬂ o i f e e 3
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Groupe d'aliments

Cou|eur

Fiche daccompagnement : (a roue du ptit déjeuner

Repére consommation Roles

Viande, poisson,
oufs

Fruits o|éagineux

Matieres grasses

Produits sucrés,
et/ou gras, et/ou
salé

e
e

e

AT IR

Les céréales dont les mueslis, et les barres de céréales peuvent étre
riches en sucre simple et matieres grasses ajouteés, qucmd c'est le cas
ils entrent donc dans cette catégorie et non dans celle des féculents.

. Les jus de fruits ne sont pas un fruit ou une boisson mais un produii‘ sucré |

¢ Lejus d'amande est un produit sucré s'il y a du sucre ajouté.

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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Annexe 9.1 : (a roue du ptit déjeuner

N =

Tt gt o rer e }ﬂ o et f e e 3

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)




Annexe 9.2 : (ec cartes alimente

O

NN

Y

®

Orange Poire Tomate| Péche Abricot
Pomme Carotte Kiwi Croissant Brioche
)
CEREAL
Cookies Pain Fromage Céréales

/

JE—
.

Ml

Lait

Yaourt aux fruits

/

Beurre

Banane

Jambon b|onc

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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Nutrition

Annexe 9.2 : (ec cartes alimente

L

&

Crépes Pain de mie Biscotte Pate a tartiner Confiture
‘il
¢ i
— Miel Jus d'orange Eau Bonbon Chips
Camembert Yaourt nature Chocolat Noisette Noix
- // o * & \\
- 8.5 5.0:' k $h3 T
Q >, 4
4 ol i
P
Amande Jus d'amande Muesli Barre de céréales Galette de riz
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Fiche 10 : Pauge goiter

Matériel

o Stylos, feutres...
e Annexe

e Fiche

produifs sucrés pour le goﬁd‘er
d accompagnement

Composer un golter
|dentifier les aliments phcres du gouter

015 min  Temps 1 : Le mixeur
Les participants par groupe de 2 doivent, parmi un ensemble de cartes aliments
(Annexe 10.1), composer leur golter.

()30 min T . . .
emps 2 : Restitution collective
[ 'animateur propose ensuite aux participants de présenter la composition de leur
gouter.

D5 min Temps 3 : Présentation des recommandations pour composer un gouter
L'animateur présente les recommandations. Un golter doit étre composé de deux
familles d'aliments parmi les trois suivantes : | progui’r laitier et/ou un proo|uiJr céréalier
et/ou un fruit.

Nutrition

Activité courte Activité longue

! 7 ans et |o|us

Avoir conscience de soi
Communiquer de fogon
constructive

Prendre des décisions constructives

Cette activité permettra aux participants d'apprendre de maniere |udique a créer un goﬁd‘er
équi|i|:>ré. Ils pourront égq|emen’r commencer a réfléchir sur leurs habitudes et l'utilisation de

Cartes aliments

~
~
7z

S’rro’régies pour améliorer les 69

comportements des enfants au goO’rer

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Janvier 2023)
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Fiche d accompagnement : Pauce goiter

Un gouter doit étre composé de deux familles d'aliments parmi les trois suivantes : 1 produif laitier et/ou un produif cerealier
et/ou un fruit. Si vous donnez des biscuits, évitez surtout ceux qui ont un Nutri-Score E.

COMPOSITION D°'UNE
COLLATION EQUILIBREE

*_ 7

1 Fruit ou 1
1 produit céréalier 1 produit laitier compote sans
sucre
2 produits des 3 proposés
T |
1
A - i
> + T ?
\ | Boisson
' |
]

% 1 produit plaisir

Sans écrans

m mais avec plaisir

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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Anunexe 10.1 : Lec cartes alimente

v

NN

Y

®

Orange Poire Tomate| Péche Abricot
Pommd Carotte Kiwi Croissant Brioche
)
CEREAL
Cookies Pain Fromage Céréales

/

JE—
.

Ml

Lait

Yaourt aux fruits

/

Beurre

Banane Jambon blanc
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Nutrition

Annexe 10.1 : (ec cartes aliments

&

Crépes Pain de mie Biscotte Pate a tartiner Confiture
<Y >
¢ i
— Miel Jus d'orange Eau Bonbon Chips
Camembert Yaourt nature Chocolat Noisette Noix

Amcmde

JUS d'amande

Muesli

Barre de céréales

Galette de riz
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Nutrition

Activité

courte Activité |ongue

Fiche 11 : Laicce-moi le tempe de digérer

! 7 a9 ans

Avoir conscience de soi
Communiquer de Foc;on constructive

Matériel

Cette activité permettra aux participants de découvrir les différents organes du systeme

e Annexes
o Fiche

d'occompqg nement

Apprendre a reconnaitre les différents organes du systeme

digesfif

Comprendre le role du systeme diges’ri\c et son importance

Faire réfléchir sur |'impcc+ de l'alimentation sur la santé

Etape préc|ob|e :

L'animateur imprime les schémas et découpe des étiquettes pour les participants (Annexes 111,

1.2, 1.3).

010 Mntroduction : Qu'est-ce que la digestion ?

Les participants sont p|océs par groupe de 4 & 5 (cf. Guide d'animateur pour des Jrechniques de
constitution de groupe). L'animateur pose la question suivante & l'ensemble des groupes :
Qu'est-ce que cest la digesﬁon ?

D 20imTemps 1: Le systeme digestif
Lo premiere étape consiste & refrouver le nom de choque organe grdce aux éfiquettes (Annexes
1.2 et 11.3). Ensuite, rﬂobcer les cartes et étiquettes (grises) des différents organes du systeme

digestif sur le schéma du corps humain (Annexe 111).

Y 20 e Temps 2 : Le parcours des aliments
Les participants doivent rep|ocer les étapes de la digesﬁon sur le schéma, a partir des etiquettes
"actions des orgones" (vertes) (Annexe 11.3). Ces étapes de diges’rions sont possib|es grace aux
sucs digesﬁfs (éJriqueHes bleues) et permettent d'absorber les nutriments (éJriqueHe rouge)

(Annexe 11.3).

U110 min Conclusion
L'animateur fait un point avec 'ensemble des participants sur les différents schémas proposeés,
reprend les idées de choque roupe et conclut en exp|iquon+ le réle des organes, de la digesﬁon
et de son importance pour 3 ?onc’rionnemerﬁr normal de notre corps (Fiche d'occompognemerﬁr).

diges’ri\c et de comprendre les différentes étapes de décomposiﬁon d'un aliment.

Echange
Associer les images, définitions
et actions

Corps humain

®

L e livre des miam, g|ourps, g|ou, 69
p|op I un livre p|op-up délirant
pour tout savoir sur la digesﬁon

Mosﬁquer, digérer, éliminer 69
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Nutrition

Fiche daccompagnement : Laicce-moi le temps de digérer

Clest quoi la diges’rion ?
C'est la transformation de notre nourriture en nutriments. On por|e aussi de dégrodo’rion ou décomposiﬁon des
aliments.

Clest quoi les sucs digesﬁfs ?

Les sucs digestifs sont des substances chimiques, p|u+6+ |iquides, dont le réle est de rendre les aliments p|us petits pour
faciliter la giges’rion. Parmi ces sucs, il y 070 salive dans la bouche composée d'une enzyme, le suc gos’rrique dans
I'estormac qui se compose d'acide ch|orhyo|rique et de pepsine (une enzyme). I y @ égo|emen’r le suc pancréatique, situé
dans le pancréas, compose de différentes enzymes.

Clest quoi les nutriments ?

Ce sont des substances apportées par 'alimentation qui contribuent au bon fonctionnement de notre corps en assurant
le déve|oppemen’r et l'entretien de |'orgonisme. Autrement dit, ils apportent de |'énergie et les éléments nécessaires au
renouvellement de nos cellules. Les protféines, les g|ucides, les |i|oides, es vitamines, les sels minéraux et les o|igoé|émen’rs
sont des nutriments.

Quel est le parcours des aliments ?

Les aliments entrent dans la bouche, la mastication réduit les aliments et la salive facilite la progression dans |'|‘0.°_‘sop|10 e.
Une fois dans l'estomac, les aliments sont malaxés et broyés par des mouvements, les sucs gastriques vont ?es
décomposer. A leur sortie les aliments sont réduits en bouillie et arrivent dans lintestin gré|e, ils vont avancer tout
doucement et vont terminer leur décomposiﬁon en nutriments (sous l'action de la bile et des sucs pancréati ues) pour
ouvoir étre absorbés. Les aliments progressent ensuite dans le gros infestin ou les selles vont se former et ofﬂe reste de
|Fec:u va étre filtrée et sera rejetée en urine. Enfin les selles vont étre stockées dans le rectum avant d'étre éjectées par
anus.

La durée de la digesi‘ion ? Une alimentation équi|ibrée, que”e importance ?

Une diges’rion comp|é+e dure environ 24 heures, de la diges’rion jusqu'aux selles. Le passage des aliments débute par la
bouche avec la durée de mastication, puis descendent dans |'&soph0ge pendon’r ue|ques secondes. Dans 'estomac les
aliments restent 4 heures en moyenne, en fonction de l'alimentation. Ensuite donj'in’res’rin gré|e, environ 4 heures, puis
le p|us |ong, 16 heures dans le gros intestin.

Une alimentation équi|ibrée, ric%we en fruits et |égumes facilitera la digestion. A linverse une alimentation en trop gronde
quantité et trop riche, grasse ef sucrée rendra la digesﬁon p|us diffici?e et p|us |ongue.
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Annexe 11.1 : Affiche - (e cystéme digectif

Moi, la nutrition et les au+res>

Cest quoi la hutrition ?>
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Annexe 11.2 : Cartec ORGANES

a imprimer autant de fois que nécessaire en fonction du nombre de participants

I 0 l
Q
L
.
3
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L
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3
<
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3
S

C'est quoi la nutrition 7>
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Nutrition
Annexe 11.3 : Etiquettec digestion

a imprimer autant de fois que nécessaire en fonction du nombre de participants

ORGANES
e, OESOPHAGE ~ BOUCHE  ESTOMAC i
ACTIONS DES ORGANES
MASTICATION PROGRESSION  MALAXER  ABSORPTION RFECEFEJF;E/’I\J;DIEN

LES SUCS DIGESTIFS

SUCS

SALIVE GASTRIQUES

SUBSTANCE ALIMENTAIRE

NUTRIMENTS
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Schéma corrigé - AFFICHE - Le systeme o__mmm?m
— BOUCHE
SALIVE
MASTICATION
OESOPHAGE
PROGRESSION
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Fiche 12 : /Vatm‘;bigte

Matériel

e Annexes
e Fiche

g ; pratiquant une activité physique.
qccompagnemen

Travailler en équipe
Connaitre les principes de |'équi|ibre alimentaire
Pratiquer une activité physique

30 min Epn amont : Préparation

L'animateur installe les différentes épreuves dans le lieu ou est organisé le jeu de piste
(cf. Annexe 12.1). En fonction du nombre de participants, le jeu peut se dérouler
individuellement ou en petites équipes.

01h30 Temps 1 : Déroulement des épreuves

L'animateur exp|ique les consignes aux parficipants et leur distribue un livret d'activités
(cf. Livret d'activités). Il joue le réle du maitre du jeu.

Il oriente les participants vers les différentes épreuves du jeu de piste, sur le méme
principe qu'une course d'orientation. Des qu'une équipe a répondu d une épreuve celle-
ci doit étre validée par le maitre du jeu, qui les orienfera ensuite vers [épreuve
suivante. L'équipe qui termine en premier est déclarée vainqueur. Le jeu se termine
|orsque I'ensemble des équipes a résolu foutes les épreuves.

30 min Temps 3 : Restitution
A lissue du jeu de piste, l'animateur prend le temps de restituer les réponses aux
énigmes (cf. Livret de réponses). 1 peut roppe”er ensuite les différents groupes
d'aliments et leurs réles.

Nutrition

Activité longue

Activité courte

! 9 ans et p|us

Communiquer de facon constructive
Résoudre des difficultés

Dé\/e|opper des relations constructives

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire -

Cette activité permettra aux participants d'améliorer leurs connaissances sur I'alimentation en

Jeu de piste

Enigmes a résoudre

Quiz Nutri ado

Le petit cabas
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> Moi, la hutrition et les au+r‘es>



https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=2587
https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=2404
https://frapscentre.org/wp-content/uploads/2024/02/Annexe-Nutripiste-Livret-activites.pdf
https://frapscentre.org/wp-content/uploads/2024/02/Reponses-livret-dactivites.pdf

epreuve 1 : rébug

Um\n_\v\ﬂimN ce rébus. Notez les réponses dans votre livret et S\_ooﬁimN aux
questions.

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)

QUESTION 1: A o_cm_ groupe d'aliments appartient l'aliment trouvé ?

Epreuves /Vutri;bis'te

QUESTION 2 : Combien de fois devez-vous en consommer chaque jour ?

Annexe 12.1
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m\\u\ms\m 2 : mol¢ croicee

ﬁoSU_m#mN ces mots croisés. Notez les réponses dans votre livret et S\_ooﬁimN
aux questions.

I-Awair un copur d

Horizontal _“m E F

l-Avoir un cosur d'........
4-Ne plus avoirun ............

6-Ramenersa ...

7-Prendre quelqu'un pour une ............. 4

8-Les ...cocineuene.. 5ONT cuites

—
10-Etre haut comme trois e evee e v
11-Recevoir Une ......ccoecveeeevveceeeeens ﬂ

12-Se prendre le ................

Vertical ﬁ
2-Rouge comme une ...........
3- La ...ccc...... suUr le gateau
AT B[ T J— F F
8-Appuyer sur le ......cue.
9- Raconter des .............
0
Q
kY, ]
‘e~
X
<
S
= [
3
>
S
® QUESTION 1: A quel groupe d'aliments appartiennent les mots trouvés ?
e quel group PP
~
N
~
m QUESTION 2 : Combien de fois devez-vous en consommer chaque jour ?
V
S
<

- Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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Epreuves /Vutn’;bis'te

Annexe 12.1

epreuve 3 : mote cachée

Retrouvez les mots cachés. Notez les réponses dans votre livret et _\m\_oojo_mN
aux questions.

Farine

Blg
Haricot
Pate
wOC_@oS
Riz

Pain
Patate
_H_Q@mo_m+m
Semoule
Lentille
Pois chiche
Biscotte
Céréales
Quinoa

QUESTION1: A o_cm_ groupe d'aliments appartiennent les mots cachés dans

la ml__m ?

QUESTION 2 : Combien de fois devez-vous en consommer chaque jour ?

oOTrrOoOOMO—OmMMr <

IV —P—COHOCZZ> P>
— A==V —-0r—H406 <

NMOZXXC>rZ200—CMmMT

- =< OmMOZ-04H0rrrQO»x
= M-H4HO0OIT0OZ>r—H4Crmr -

PXNCM=—=cCXOMAODMXM>P
MEO0OIXMOWNME QO X« TV - -~

mMwurMICAr><0TOM

OODNPM—OI<CwXO
MrmMmrOoO<-47T1T0>» 400 W00
<MrMNS0O<N»«» TN

C<OuWHOIVeMAXCIZ

A.m UoIHANU o] 1onb 59,5
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Nutrition

Ammﬁt@ 53| 42 UOIHA$NU b| 10\

AN

Epreaves Nutripicte

Coloriez les cases avec le chiffre "8" sur votre livret. Découvrez le mot caché et répondez aux questions.

Annexe 12.1

116/9/4/3/1/6/9/4|3|5|1|6|9|4/3|1|6(9|4|3|7|9|2|1|6|9(4|3|/1|6|9|4|3|1(|6|/9|4|3|1
48,8/ 8/8/4/8/8|8/8|8|4,8|8(8|8/4|8|7|5|3|6|1|8/4,8/8|/8|8/4|8/8/8|8/4|8/8|8/8|4
5/8/4/6(2|5/8/4|/6|2|8|5|8|1(4|8/5|8|8|9|4|3|8|8|5|/8|6|4|8|5|8|4|6|2|5|8|4|6|2]|5
6/8/7/3/9/6/8/7|3/9|8|,6|8|2|7|8/6|8|3|8|/4|8|4|8/6/8|3|1|8/6|8(7(3|9/6|8|7(3|/9]|6
3/8/8/8(1|/3/8/8/8/8|/8|/3|8|6(9|/8/3|8|6(4|8|2|2|8/3/8/8|8|8/3|/8|/9(8|8|3|8|/8(8|5]|3
2/8(7/9(3|2/8/1|/8|2|6|2|8|1(3|8/2|8|9|7|6|4|3|8|2|8|6|4|8/2|8|6(|4|8|2|8|4|6|2|2
9/8/4/5/6/9/8/2|/6(8|{4|9/8|/4|/6|8/9|8|4|9|3|2|4|8/9/8|3|1|8/9|8(3(1|8/9|8|7(3|9|9

5/8/6/3(2|5/8/7|9(3|8|5|8|8|8|8/5|8|2|1|7|6|3|8|/5/8|6|4|8/5|/8|8|8|8|5|8|8(8|8|5
3/6/9/4(3/3/6/9/4/3|/6|3|6|/9(4|3/3|6/9(4|3|7[1]|9/3/6/9(4|3/3]/6(9(4|3|3|6/9(4|3]|3

: Quel est le mot caché ?

QUESTION 1

QUESTION 2: A que| groupe d'aliments appartient ce proclui’r ?

QUESTION 3 : Combien de fois devez-vous en consommer chaque jour ?

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)



épreave 5 : mote codés

Décodez les mots. Notez les réponses dans votre livret et &UO:Q@N aux
questions.

- Mai 2021 (MA] Juin 2023)

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire

QUESTION 1: A quel groupe d'aliments appartiennent les mots trouvés ?

Epreuves /Vutri;bis'te

[ ]
L3

QUESTION 2 : Combien de fois devez-vous en manger chaque jour ?

Annexe 12.1
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épreave 6 : mote mélangés

Décodez les mots. Notez les réponses dans votre livret et Sbo_\imN aux
questions.

REBUER
0000000000

_ CACHEMIREFER
0000000000
IULESH
0000000000
ONIDXUSA
_ 0000000000

QUESTION1: A o_cm_ groupe d'aliments appartiennent ces v_‘o.n_cz.m

QUESTION 2 : Pouvez-vous en manger a chaque repas ?

Annexe 12.1 : Epreuves Nutripicte

- Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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épreave 7 : charades

Résolvez les charades. Notez les réponses dans votre livret et &UO:o_mN aux
questions.

Charade 1:

Mon premier est le son « dur » de la lettre « G »
Mon deuxiéme est une note de musique

Mon troisiéme est le bruit du serpent

Et mon tout se mange surtout en été
Qui suis-je 7
Charade 2:
Mon premier est une friandise & base de cacao
Et mon tout est un aliment plus ou moins sucré

produit & partir de la féve de cacao.

Qui suis-je 7

QUESTION1: A ncm_ groupe d'aliments appartiennent ces deux _uqomcz.m ?

Epreuves /Vutri;bis'te

[ ]
L3

QUESTION 2 : Pouvez-vous en manger a chaque repas ? Pourquoi ?

Annexe 12.1

- Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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épreuve § : puzzle

Trouvez l'aliment caché. Notez la réponse dans votre livret et _\m\_oojo_mN aux
questions.

- Mai 2021 (MA] Juin 2023)

™
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QUESTION1: A o_cm_ groupe d'aliments appartient ce vqomc:. ?

Epreuves /Vutri;bis'te

QUESTION 2 : Pouvez-vous en manger a chaque repas ?

Annexe 12.1
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epreuve 7 : activité phycique

Reliez les pictogrammes aux activités _orviucmm proposees.. Notez les réponses
ez aux questions.

dans votre livret et répon

2 1

. ® Aller al'école a pied

® Ronger ma chambre

physique’, c'est la méme chose ?

Epreuves /Vutri;bis'te

& UoHAINU o] 1onb 59,9

@® Basketbal

® Footbal

@ Aller chercher le pain a vélo

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)

= ¥

® Sout alao corde a sauter

% ® Aller & lo piscine
y £ o @ Arroserle jardin
v
1~ —
oy - @ Faireune bolode en famille

QUESTION 1: D'apres vous, 'faire du sport' et 'pratiquer une activité

~
ﬂ QUESTION 2 : Combien de temps par jour est-il recommandé de pratiquer
une activité physique ?
%
V
S
S
C



Fiche 13 : (e tour du monde de¢ petite
déjeuners

Matériel

Nutrition

Activité courte Activité longue

! 7 ans et |o|us

Avoir conscience de soi

Communiquer de facon constructive

Cette activité permettra aux participants de découvrir les diversités culturelles en matiere de petit

e Annexes déjeuner.
e Fiche
d'dccompagnemeni'
Valoriser la diversité culturelle en matiere de petit
déjeuner.

Débat

Eveiller |'espri+ crifijue des participants vis-a-vis de leurs

compositions et es recommandations

frangqises.

10 min Temps 1 : Introduction

L'animateur propose un tour de table ou chacun présente ce qu'il mange au petit
déjeuner. Puis, il questionne les participants sur la composition des petits-déjeuners

selon les cultures.

45 min Temps 2: Explicaﬁon des consignes et réalisation de l'activité

L'animateur constitue des groupes (cf. Guide animateur pour des Jrechmques de
constitution de groupe). Les participants sont invités & ono|yser une ou p|usieurs
composition, produi’rs sucrés,

images des pefits déjeuners d'un ou p|usieurs pays :
progui’rs gras, équilibre alimentaire.. (Annexe 13.1)

10 min Temps 3 : Conclusion
Chclque équipe critique la composition du petit-déjeuner qu'e”e a ono|ysé.
L 'animateur comp|é+e 4 l'aide de la fiche §occompognemen+.

Variante :

I eerOloossiHe de proposer aux participants de réaliser des exposés sur les petits-déjeuners dans le
monde par deux ou par équipe.

A la suite des exposés, il sera possible de questionner les participants sur la composition des petits
déjeuners selon les cultures : composition, produits sucrés, produits gras, équilibre alimentaire, etc.

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire -

nutritionnelles

Exposition A table | Peter Menzel
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Fiche daccompagnement : (e tour du monde deg petite-déjeunere

Nutrition

Fruits (si présent)

Matiéres grasses +++ (saucisse,

Etats-Unis .. pommes de terre sauté)
Oeuf = protéines
Sucre +++
) ) champignons frits, légumes
Angleterre Fruits et légumes crus . PIJ . . 9
frits, boudin noir)
Fromage et yaourt = apporte Matiéres grasses +++ (charcuterie,
Allemagne calcium fromage)
Pas seulement du pain blanc Pas de fruits et Iégumes
Peu calorique
Japon Légumes
Bonne matiéres grasses
Protéines (tofu, poissons)
Peu calorique Manque fruits et légumes crus
Chine Complet (tous les groupes
d'aliments)
Légumineuses Matiéres grasses +++ (fritures)
Inde Blés complets

Légumes

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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Nutrition
Fiche daccompagnement : (e tour du monde dec petite-déjeunere

Manque fruits et légumes frais

Espagnhe Huile d'olive (bons acides gras)
Matiéres grasses (friture)
Italie
Feves apporte fibres +++ Matiéres grasses et sucre +++
Egypte Légumes verts (cornetto, viennoiseries, biscuits)

Pas ou peu de fruits et légumes

Huiles ajoutées

Source:
http://web.ac-reims.fr/dsden52/ercom/documents/competences_sociales_et_civiques/190325_petit_dejeuner_ressources_documents/langues_vivantes/petits_dejeuners_du_monde_v2.pdf
https://www.franceinter.fr/culture/que-mange-t-on-pour-le-petit-dejeuner-ici-et-ailleurs-tour-du-monde-gastronomique-et-societal

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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Annexe 13.1 : (e tour du monde dec petite déjeuners
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Nutrition
Annexe 13.1 : (e tour du monde de¢ petite-déjeuners

Le petit déjeuner allemand est un repas a part entiere comprenant a la fois des
saveurs sucrées et salées.

Il varie suivant les régions mais globalement on retrouve toujours les ingrédients
de base comme la

L'élément clé de ce petit déjeuner allemand reste les brotchen, petits pains
(individuels ou tranchés) de différentes variétés (

sont les boissons les plus répandues pour un petit
déjeuner traditionnel en Allemagne.

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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Annexe 13.1 : (e tour du monde dec petite-déjeuners

Cest quoi la nutrition ?> Moi et la nu+ri+ion>

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)




Nutrition
Annexe 13.1 : (e tour du monde de¢ petite-déjeunere

Le petit déjeuner américain est un mélange de cultures diverses : irlandaise,
allemande...

Le sucré et le salé s’invitent a la table matinale des Ameéricains.

On y retrouve divers aliments que I'on peut manger seuls ou combiner avec
d’autres, comme par exemple: ou servis happeés de
( flocons
d’avoine, mueslis aux fruits secs), , (omelette, ceuf brouillé, ceuf au plat),
(galettes de pommes de terre hachées et sautées)
et des

Des boissons : : pommes, oranges, canneberges,
légérement caféiné et souvent parfumeé (noisette, chocolat, ...)

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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Nutrition
Annexe 13.1 : (e tour du monde degc petite -déjeunere

Petit-déjeuner anglais

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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Nutrition
Annexe 13.1 : (e tour du monde de¢ petite-déjeuners

L'english breakfast, petit déjeuner traditionnel, est composé de
, mais aussi et surtout d’
et de

(légumes frits issus d’éventuels restes de repas du dimanche (Sunday Roast).

Boissons : ce repas est accompagné de

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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Annexe 13.1 : (e tour du monde dec petite-déjeuners
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Nutrition
Annexe 13.1 : (e tour du monde de¢ petite-déjeunere

Le matin, on consomme . Pris a la maison ou au comptoir,
c’est d’ailleurs souvent la seule chose que les Espagnols ont dans le ventre avant
d’aller travailler.

Vers 10h, lors de la pause du matin en Espagne, on peut déguster le célébre et
délicieux (pain a la tomate).

A coté de cette tartine arrosée d’huile d’olive et recouverte d’'une purée de

tomates on retrouve généralement

L'institution du « » espagnol ce sont les , ces beignets recouverts

de sucre que I'on trempe dans un , aujourd’hui plus
largement consommeés le week-end ou les lendemains de féte.

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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Annexe 13.1 : (e tour du monde dec petite-déjeuners
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Nutrition
Annexe 13.1 : (e tour du monde de¢ petite-déjeuners

Pour les Italiens, le s'accompagne d’'un , |a version locale - et
trés sucrée - du croissant.

Le cornetto, dont la consistance se situe entre celle du croissant et de la brioche,

est parfois servi nature, mais le plus souvent, il est

Quand le petit déjeuner n'est pas pris au bar, le

Pour les enfants, un simple , fait office de boisson.
Le cornetto peut étre remplacé par n'importe quel
, OU encore par du avec du etdela

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)

> Mo, la nutrition et les au+res>

D




Annexe 13.1 : (e tour du monde dec petite-déjeuners
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Nutrition
Annexe 13.1 : (e tour du monde de¢ petite-déjeuners

En Chine, comme dans la plupart des pays asiatiques, le petit déjeuner est un repas
comme les autres. Il se compose, a ce titre, de mets traditionnels salés qui varient
donc selon les régions et les familles.

On peut toutefois retenir un certain nombre de classiques :

La (composée de riz longuement bouilli, servi crémeux dans un
bol avec son liquide de cuisson)

Les agrémentées d’'ingrédients variés

Les a la vapeur

Les et cuits dans

Les sortes de pancakes cuits sur une plague chaude avec un

ceuf cassé dessus et une garniture au choix

Les recuits dans de meélangée avec des
ce qui leur donne une couleur étonnante pour les Occidentaux.
Les longs qui ressemblent un peu a des churros salés.

Boisson : le tout est le plus souvent arrosé de

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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Annexe 13.1 : (e tour du monde dec petite-déjeuners
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Nutrition
Annexe 13.1 : (e tour du monde de¢ petite-déjeuners

En Egypte, le petit déjeuner comprend habituellement un plat salé appelé
qui est un

> Moi, la hutrition et les au+r‘es>

et peut étre accompagné de
avec de I’

On peut déguster un appelé qui fait parfois office de

couvert. /\
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Nutrition
Annexe 13.1 : (e tour du monde de¢ petite-déjeuners

Petit-déjeuner indien

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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Nutrition
Annexe 13.1 : (e tour du monde de¢ petite-déjeunere

Les petits déjeuners indiens varient énormément en fonction de la région... Voici
quelques mets que I'on peut déguster :
L'iclli est un (sud de I'lnde et dans les pays voisins)
Les idlis sont préparés en cuisant a la vapeur une pate fermentée composée d’'un
mélange d’'urad (soja noir) et de riz, et servis avec un et garnis
de tomates, un mélange d’'oignons ou différents légumes, incorporés dans la pate.

Le est un plat simple et délicieux du sud de I'Inde. Il peut étre consommé
a tous les repas. Il est composé d’'une dosa ( a base de pate deriz et
de lentille urad dal), et d’'un masala (mélange épicé) de pommes de terre. Il est
accompagné de ainsi qu’une sauce

(plat végétarien par excellence a base de lentilles auxquelles on ajoute des
épices et les légumes).

Le ou puri subji est un mets trés populaire en Inde du Nord, constitué de
puri ( et d'un
L est généralement composé de (variations faites de riz,
de vermicelles ou de perles de sagou). Une large gamme de peuty étre

incorporée ainsi que des (cuites ou germées), des et des

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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Annexe 13.1 : (e tour du monde dec petite-déjeuners
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Nutrition
Annexe 13.1 : (e tour du monde de¢ petite-déjeuners

Au-dela de nos habitudes européennes, le petit déjeuner japonais se tourne

exclusivement vers le salé : accompagnés de , 0Ny mange un , de
la , du et des ,une , du et
du (haricots de soja fermentés).

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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Fiche 149 : (e produite locaux et circuits
courte

Matériel

Nutrition

Activité courte Activité |ongue

! 7 ans et |o|us

Avoir conscience de soi

Communiquer de facon constructive

Cette activité permettra d'aborder avec les participants la question des circuits courts. lls

’ . 1. 7 A .
e Annexes découvriront l'intérét de manger des prodw’rs locaux.

e Fiche

d'accompagnemen’r

Informer sur les circuits courts et circuits |ongs

Sensibiliser aux bienfaits pour la santé des produi’rs

|OCGUX

D15 min Temps 1: Informer sur les circuits courts et circuits longs

L'animateur exp|i ue la définition des circuits courts et |ongs en s'oppuyorﬁ sur la
définition donnée jcms la fiche d'occompognemenf

En bindme, les participants doivent retrouver les 3 chemins parcourus par Hector,
Andine et Cerise avant d'arriver dans leur assiette (Annexe 14.1) .

L'animateur pose ensuite les 3 questions (Annexe 14.2) a l'oral sur les circuits courts
et |ongs et exp|ique la différence entre ces deux circuits a l'aide des réponses données
dans la fiche d'occompognemerﬁ.

$ |30 il Temps 2: Sensibiliser les participants aux bienfaits pour la santé des produifs
ocaux

L'animateur invite les participants a créer des groupes de 304 personnes (cf. Guide
de l'animateur pour des Jrechniques de constitution de g@%) et a répondre aux
questions quiz (Annexe 14.3.).

L'animateur exp|ique ensuite les réponses en exposant les bienfaits pour la santé de
manger local.

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)

Jeu du labyrinthe
Quiz

Débat

Dis, comment ¢ca pousse ?: Le
coffret

Monger |oco|, s'opprovisionner en
circuit court : Le défi d'une
alimentation responsable en
région Cerﬁre—\){jﬂ de Loire

Nu’rrichomps
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https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=5358
https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=6585

Nutrition

Fiche daccompagnement : (ec produite locaux et circuits courts

Définitions
Un circuit court* est un mode de commercialisation des produiJrs ogrico|es qui s'exerce :
$ Soit par la vente directe du producteur au consommateur

Soit avec un seul intermédiaire

I comprend donc au maximum un inJrermédioire, dans un rayon de -

30 km pour les produi’rs ogrico|es comme les fruits et les |égumes cultivés
pres de chez soi (dans un rayon de 30 km)

80 km pour les produi’rs transformés comme le Fromoge ou la charcuterie.

Un circuit |ong comprend au minimum deux infermédiaires entre le prodchreur et
le consommateur et peut provenir de p|us loin.

*Définition du Ministere de I'Agriculture (2009)

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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Annexe 19.1 : (abyrinthe dec tomates

Saurac-tu retrouver le chemin parcouru par Hector, Andine et Cerice avant darriver dang ton acciette ?

Andine

Cerise

PRODUCTEUR

Il plante et
cultive la tomate
lui méme.

=

GROSSISTE

Il achéte en
volume, stocke,
vend et livre en
lots

DISTRIBUTEUR

Il achéte, stocke et
vend 4 ses clients

&

CONSOMMATEUR

Il achéte et consomme

le produit.

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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Nutrition

Annexe 14.2 : Queftianc‘/ réponges /aé_yrinthe

Quel circuit a emprunté Hector ?
__ Court

- | Long

Quel circuit a emprunté Andine ?

| Court
H Long

> Moi, la nutrition et les au+r'e9>

Quel circuit a emprunté Cerise ?
__ Court

__ Long
$4nod 412> un 2punidwa o 25127 A

6u0| $inoJd un gpunidwa o auIpu\/ @
7

$4N02 }IN2J1> un 2punidwa D 1023} @

sasuoday
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Annexe 14.3 : Cartec Quiz

Nutrition

a imprimer en recto/verso en bord court avec la page suivante

*
>

Est-ce qu'un |égume biscornu est
moins bon ?

™
>

A que| moment un maraicher de
circuit court cueille-t-il ses |égumes ?

Peut-on acheter les memes fruits ou
|égumes en circuits courts dans toute
la France ?

14 OUI

0 Non

Oui A maturité (le légume est mir)
T Al : .. : A
FraPs Non FRAPS 2 semaines avant qu il soit mGr
i I
* ¥
>

Un produi’r de circuit court est-il
forcément bio ?

Oui
e Non

*

Les]froclui’rs des circuits courts so%’r
béneé iques pour 'environnement car :

(p|usieurs choix possib|es)

a. |l y a moins d'embouages |o|oeriques
ik b. Il y d moins de JrromsporJr/coQ
c. |l y d moins de terre sur les |égumes

*
>

Si je n'ai pas de potager, ou puis-je
cueillir des |égumes ?

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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Annexe 14.3 : Cartec Quiz

Nutrition

| es maraichers récoltent une fois que le |égume est mr.
Clest au cours de la maturation que sélabore la qualité
des fruits (accumulation de sucres et dacides,
production d'arémes, modifications de la texture....). La
période penddrﬁ |oque||e le produiJr gcrde une quo|i’ré
optimum est éphémere. Plus la période d'entreposage est
|ongue, p|us les fruits et les |égumes perden’r des
vitamines.

Un légume est naturellement difforme et sole. Les
fruits et |égumes moches sont des aliments qui ne
rentrent pas dans la norme de calibrage de la grande
distribution. lls sont souvent difformes ou p|us gros, et
ne sont pas vendus avec les fruits et |égumes « sans
défaut ». lls ont pourtant les mémes apports
nutritionnels. Les |égumes peuvent étre lavés a leau
de javel, nacrés avec de la cire protectrice pour les
rendre luisants, les |égumes sont donc moins naturels.

I peut provenir d'un circuit court et ne pas étre bio et
inversement, il peut étre bio et pourtant venir de tres
loin.

Au contraire de la gronde distribution, la vente en
circuit court ne provient que de produi’rs pouvant étre
récoltés localement.

Cela dépend des régions, de lensoleillement, de la
|o|uie... En France, les clémentines ne sont produi’res
qu'en Corse par exemple.

Les fruits et |égumes sont récoltés en fonction des
saisons.

Cela permet de rencontrer un proo|uc+eur local et de
faire de lactivité physique en marchant le |ong des
allées de |égumes avec une brouette ou un panier.

Moins d'emboﬂoge car on achete en vrac (sans
borque’r’re, sans filet)

Moins de transport en camion, train, et méme avion
Les effets sont bénéfiques sur l'environnement et de ce
fait se répercufent sur notre santé (po||uﬁon de la
nature, de |'air, des océans,...)
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Annexe 14.3 : Cartec Quiz

Nutrition

a imprimer en recto/verso en bord court avec la page suivante

* *
> >
Si on achete en circuit court on achete Ou grandit un poisson ?
(P|USieur5 choix P°55ib|es) : (p|usieurs choix possib|es)
D l’]/ a. DCH’]S |C1 mer
a. ans un supeerrC e .
. . N - b. Dans une riviere
ik b. Dans un magasin de proximite | itk .
& S | l’]/ = C. DCIﬂS un bCISSII’] de|evcge
P4 C. ur le marcne e
* *
> >
i .
FRAPS FRAPS
g g
E™ *
> >
At i
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Annexe 14.3 : Cartec Quiz

Nutrition

Comprendre comment sont cultivés/élevés les proclui’rs
que 'on mange nous permet de faire un choix
resoponsable plutét que de se faire imposer une facon
de consommer.

Sur le marché, dans une cueillette, directement chez
les propriétaires ou dans des supermqrchés. Tous
peuvent vendre des produits locaux.

Les circuits courts témoignent aussi d'une forme de
solidarité entre consommateurs et producteurs.
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Fiche 15 : (a caiconnalité dec fruite
et [égumes

Nutrition

Activité courte Activité longue

! 7 ans et |o|us

Avoir conscience de soi

Communiquer de facon constructive

Matériel
y . Cette activité permettra d'apprendre a connaitre les légumes et fruits de saison et a s'alimenter
» Vidéoprojecteur ou de fagon responsable.
télévision
* 4 paniers ou
bannettes
o Annexes
o Fiche Connaitre la saisonnalité des fruits et des légumes Brainstormi
d'accompagnement Comprendre lintérét pour sa santé de consommer des rainstorming

proc|ui+s de saison

3 2D Temps 1 : La saisonnalité des fruits et des [égumes
L'animateur demande aux participants de former 4 groupes (cf. Guide animateur pour

des Jrechniques de constitution de 9@FE>~
| diffuse la vidéo (Les fruits et légumes de saison - Clest pas sorcier 6’9) avec comme
consigne de citer, a lissue de la Eiﬁ(usion, au moins un fruit et un |égume qui pousse
pour choque saison. L'animateur recueille les réponses et les note au tableau en les
classant gréce a la fiche d'occompognemen’r.
Puis, l'animateur demande aux 4 groupes de remp|ir 4 paniers avec les images fournies
en Annexe 151 :

| panier avec les fruits et |égumes que l'on trouve dans un jardin en automne

1 panier avec les fruits et |égumes que l'on trouve dans un jardin en hiver

1 panier avec les fruits et |égumes que l'on trouve dans un jardin au printemps

1 panier avec les fruits et légumes que l'on trouve dans un jardin en été

(20 min Temps 2 : Consommer de saison pour sa santé
| 'animateur demande aux participants "Pourquoi consommer des fruits et |égumes de
saison ?". Des pistes de réponses sont proposées dans la fiche d accompagnement.

Jeu du panier

Piste de poursuite :
Pour les proFesseurs, il est possib|e de laisser le
bon panier de saison & disposition dans la salle
de classe et de le changer en fonction des
saisons mais aussi |'ogrémen’rer avec ses éleves
au cours de l'année.

Quelle saison ? 69

Dis, comment Ga pousse ?. Le
coffret 69

L udobio 69

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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Nutrition

Fiche daccompagnement : (a caiconnalité des fruits et légqumes
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Nutrition
Fiche daccompagnement : (a caiconnalité des fruits et légumes

Pourquoi manger de saison ?

Manger de saison comporte de nombreux avantages. Cela ne concerne pas seulement les fruits et les |égumes. La saisonnalité
concerne éga|emen+ les poissons et les fruits de mer.

e Les produii‘s de saison sont souvent p|us économiques...
Lorsque vous faites vos courses, pensez a privi|égier les produiJrs de saison, qui sont souvent moins chers |

Les fruits et |égumes de saison sont généro|emen+ moins chers car ils ne poussent pas sous des serres chauffées et peuvent etfre
cultivés proche de chez nous : ils sont récoltés puis eridemen’r consommés. lls ne nécessitent donc Fos de erocnge en chambre froide
et, généro|emen’r, ont peu voyagé. Autant de colits en moins qui permettent d'abaisser le prix final.

Monger de saison perme+ de faire des économies, mais ce ne sont pas les seuls bénéfices.

e Pour profiter de p|us de qua|i+és gustatives
Monger ore saison, cest (re)découvrir le bon goUt des produits.
La saisonnalité respecte les cyc|es de la nature. Ainsi, Es fruits et les |égumes de saison auront p|us de chance d'avoir totalement mri
et seront souvent pfus savoureux que les fruits et |égumes qui arrivent a maturité pendon’r le transport.
Monger de saison permet pcmcois de découvrir de nouveaux aliments, des fruits et |égumes que nous n'avons pas I'habitude de
consommer ou ouxque|s nous n'aurions pas pensé, une bonne Fogon de varier son alimentation et de se faire p|oisir en découvrant de
nouvelles saveurs.

e Pour réduire son impact éco|ogique
Le saviez-vous ?
Une tomate produife localement, mais sous une serre chauffée, genere environ 4 fois p|us de gaz d effet de serre que la méme tomate
proo|ui+e a la bonne saison.
Les produiJrs hors-saison sont poncois importés par avion, en bateau ou en camion - qui sont des moyens de transport |oo||uo1n+s - et ont
pom(ois parcouru des milliers de kilometres avant d'arriver dans votre panier. lls doivent étre conservés en chambre froide et stockés en
attendant leur vente. Des etapes gourmondes en énergie... Les produiJrs de saison, au contraire, n‘ont pas été proo|ui+s sous des serres
chauffées et ont peu voyageé. Respec’rer la saisonnalité des produi’rs, c'est donc un bon moyen de préserver la p|oné+e et de payer
moins cher ses aliments.

Source : Manger Bouger https://www.mangerbougerfr/manger-mieux/bien-manger-sans-se-ruiner/bien-manger-en-preservant-la-planete-sans-se-ruiner-c-est-
possib|e/oourquoi—e’r—commen#monqer— e-sgison-
nbsp#:~text=Manger%20de %20saison%20permet%20parfois,en%20d % C3% A9couvrant%20de %20nouvelles%20saveurs.
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Annexe 15.1 : (ec cartec fruite et légumee

Pomme

Péeche Abricot

Raisin

Orange

Pasteque ‘ Tomate

Carotte Poire

Cest quoi la hutrition ?> Moi et la nu+ri+ion>
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Annexe 15.1 : (ec cartec fruite et légumee

Fraise : Brocolis Kiwi
Aubergine I Navet Concombre
Champignon ‘ Citrouille Courgette

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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Annexe 15.1 : (ec cartec fruite et légumee

I I Poivron Artichaut Chou-fleur
“ Oignon Asperge Chou rouge
& Cerise U Melon Haricots verts
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Nutrition

Annexe 15.1 : (ec cartec fruite et légumee

Radis Poireau Betterave
Figue Panais Salade
Framboise Prune Citron

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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Nutrition

Activité courte Activité longue

Fiche 16 : De la pub jucque

dane mon acciette

Matériel

. Mcgazines,
cncfiches,
embc"qges
alimentaires

|dentifier les lieux et supports ou se trouvent les
* Annexes Bubhcii‘és pour prendre conscience de leurs diversités.
évelo per un esprit critique face aux arguments de

« Fiche

1
d accompagnement vente de l'industrie alimentaire.

! 7 ans et |o|us

Avoir conscience de soi
Communiquer de facon constructive
Prendre des décisions constructives

Cette activité permettra d'exercer un regard critique sur les pub|ici+és alimentaires.

Brainstorming

Echange

Sensibiliser les participants aux risques pour la santé du

mor|<e’ring alimentaire.

Etape préalable :
L'animateur jemonde aux participants, |orsque cest possib|e, de ramener des pu|o|ici’rés
alimentaires (mogozines, oﬁ(icﬁes, embo”oges) ou il s'en procure. Il est important de regrouper
celles-ci pour ne pas faire répétition.

930 ™" Temps 1 : Locdliser la pub
Pour les participants le but est de lister tous les lieux/supports ou l'on peut trouver de la publicité.
Les participants s'exprimen’r a l'oral, 'animateur prend note au tableau. Une fois a court d'idées,
il est important de regrouper les idées par catégories : magasins, médias (TV, radio, Réseaux
Sociaux, ...), rues, transports en commun, efc. Puis l'animateur recentre sur les lieux ou trouver
de la pub|ici+é alimentaire, ils seront sensiblement iden’riques.

)35 minTemps 2: Ana|yser et interpréter la pub

L'animateur constitue des groupes de 4 & 5 articipants (cf. Guide animateur pour des
Jrechniques de constitution de g@gx). Il distribue Fo fiche critere (cf. Annexe 16.1) et la pub|ici+é,
une pour deux au maximum. Il demande aux participants d'identifier les différents criteres sur la
pu|o|ici’ré et de les notfer sur la fiche. Une fois les criteres remp|is, l'animateur fait une mise en
commun pour visualiser les différences entre les pub|ici+ésA

010 minTemps 3 : Conclusion : Qu'est-ce qu'i| faut retenir ?
L'animateur propose aux participants de discuter ensemble de la derniere question : "Est-ce que
tu acheterais le produi’r ? Pourquoi ?" La réflexion peut étre facilitée en faisant le lien entre les
pu|o|ici’rés et la notion de santé. (?CF. fiche occompognemenﬂ.

Outils Réseau CANOPE - CLEM]

"Exercer son esprit crifique face o

|Cl pUb”

Des s|og0ns dans mon assiette -

Culture&Santé

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)
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Nutrition

Fiche daccompagnement : De la pub jucque dang mon acciette

Sur que”es catégories d'aliments portent principa|emen+ les pub|ici+és pour les enfants ?
Les pub|ici’rés porfent principo|emen’r sur les produi’rs gras, produi’rs sucrés et produi+s salés.

A votre avis sur que|s fyl?es de produii‘s ﬁorfen’r principcﬂemeni‘ ces pu|:>|ici’rés pour les enfants ?
La restauration ropide (Fast food), les chocolats et les boissons sucrées sont les trois secteurs qui font l'objet du p|us
gros montant d'investissements pub|ici’roires alimentaires.

La majorité des pub|ici+és concernent-elles des aliments bons pour la santé ?
48% des investissements pub|ici’roires, sur l'ensemble des médias, concernent des produiJrs de Nutri-Score D et E, clest
& dire avec une faible quo|i+é nutritionnelle.

> Moi, la nutrition et les au+res>

Pour les entreprises alimentaires, que| est |'ol>jec’ri1c de la pub|ici’ré ? Sur 3ue|s médias la voyez-vous en majorité ?
L'objectif est de vendre un maximum de proo|ui+s. La majorité (60%) des investissements pu|o|ici+oires sont faits a la
télévision et 20% sur internet.

Quel est l'intérét de comprendre le fonctionnement du mor|<e’ring alimentaire ?
Les enfants sont por+icu|iéremen+ vulnérables au morke’ring alimentaire, du fait notamment de leur moindre capacite
& discerner son objectif et a faire des choix rationnels et conscients.

Source : (Escalon H, Serry AJ, Resche C. Exposition des enfants et des adolescents & la publicité pour des produits gras, sucrés, salés. Saint-Maurice : Santé publique France : 2020. 69 p.)

AN

Apprendre aux participants la lecture des étiquettes cf. Fiche 7 : Décryp+e les étiquettes

MNutrition Facts 7% ((06%

Cela permet d'opprendre & vérifier les informations notées sur les pu|o|ici+és concernant la nourriture, par la

lecture d'une étiquette. Par exemple : un produit dont la teneur est réduite en sucre, est-elle vraiment plus basse
g P P P

par rapport @ celui que j'achete habituellement ?

/\na|yser et interpréter une pub a la maison

En utilisant la fiche critere, cmo|yser une pu|o|ici+é télévisuelle alimentaire.
S'aider de la famille présente & la maison pour |'in+erpré’rer si besoin.
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Nutrition

Annexe 16.1 : De la pub jucque dang mon agciette

LE BUT EST DE DECRIRE CE QUE TU VOIS SUR LA PUBLICITE !

[ ] Adolescents
[ ] Tout public

Pour qui est faite cette pub ? [ ] Enfants
[ ] Adultes [] Personnes dgées

Quel est le produit 2 e
Pour toile décorest: [ ] Réel [ ] Irréel

Pour toi la pub est: [] Drole
[ ] Fait réver

|| Choquante [ ] Triste
[ ] Surprend

Quel est le s|ogcm ?

Pour toi, est-il vrai ? [ ] Oui

Le produit est-il bon pour la santé 2 [[] Oui [] Non
[ ] Je ne sais pas

Est-ce que tu as confiance en cette pub ?  [] Oui [ ] Non

Pourquoi ?

Est-ce que tu demanderais a tes parents d'acheter ce produit ?
D Oui D Non

Pourquoi ?

LE BUT EST DE DECRIRE CE QUE TU VOIS SUR LA PUBLICITE !

[ ] Enfants [ ] Adolescents
[ ] Tout public

Pour qui est faite cette pub ?
[] Adultes [] Personnes dgées

Quel est le produi’r ?
Pour toi le décorest: [ ] Réel [ ] Irréel

Pour toi la pub est:  [[] Drole
[ ] Fait réver

[ ] Choquante [ ] Triste
] Surprend

Quel est le s|ogon ?

Pour toi, est-il vrai ? [ ] Oui [ ] Non [ ] Je ne sais pas

Le produit est-il bon pour la santé 2 [[] Oui [] Non
[ ] Je ne sais pas

Est-ce que tu as confiance en cette pub ? [ ] Oui [ ] Non

Pourquoi ?

Est-ce que tu demanderais a tes parents d'acheter ce produit ?

[] Oui [ ] Non

Pourquoi ?
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Nutrition

Activité courte Activité longue

Fiche 17 : (e¢ aventuree d'Tlan g 7oncipl

Régu|er ses emotions
Résoudre des difficultés

Communiquer de facon constructive

Matériel

A Cette activité permettra aux participants de prenclre conscience des différentes émotions qui
< ol peuvent étre lides a l'alimentation et sa santé, et de trouver les solutions pour se sentir mieux a
travers des saynetes.

|dentifier les émotions et pouvoir les exprimer Saynetes
Réfléchir au lien entre environnement et émotions Déﬁdf
|dentifier le ou les prob|émes et réfléchir ensemble a

des solutions

> Moi, la hutrition et les au+r‘es>

(L15 min
Temps | /\ppropriqﬁon des saynetes \

L'animateur propose les différentes saynetes. Elles peuvent étre écrites, lues, projetées @

sur un écran ou mises en situation sur lidée du « jeu de réle ». y /\
()30 min . , ) ,

/ Temps 2 : Expression des émotions Au dela des apparences : les clés deo

Echonges autour des saynetes : demander aux participants d'exprimer es emotions I'estime de soi C

ressenties lors de chaque saynete.

Voir les pistes de réflexion (cf annexe 17.1). Plaisir et vitamines / Bien dans mes O
()20 mi baskets |

min . o , . . N ,
. Temps 3 : Piste de solution X L'alimentation - Tout golter, c'est
L 'animateur propose de refaire les saynetes pour apporter les solutions ou alternatives jouer 9
aux différentes situations ’ c
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Nutrition

Annexe 12.1 : (ec aventuree d'Ilan

llan et la cantine

llan est un garcon qui ne mange pas beaucoup depuis qu'il est tout petit. Il est en 6eme et ses
parents l'ont inscrit & la cantine scolaire. Tous les midis, il y va a reculons. Pourtant ses copains
mangent aussi a la cantine. Parfois le surveillant de cantine fait remarquer d llan que son
p|0’reou est soit peu remp|i (por exemp|e il n'a pris que le p|c:’r principo|) soit qu'i| n'a rien
mangé de tous les p|o’rs qu'i| avait pris.

Que se posse—+—i| ?

Comment se sent llan ?

Qu'est-ce que ses copains, le

surveillant de cantine pourraient
faire ?

Evan et llan

Evan et llan adorent jouer aux jeux en |igne ensemble. Ils passent de bons moments devant
leur écran & communiquer grace 9 leur casque. lls font méme leurs devoirs ensemble. Quand
il rentre de |'éco|e, llan se précipi+e dans sa chambre mais avant il passe par la cuisine pour
prendre de quoi goulfer, et finalement llan comme Evan grignotent beoucoup penclon’r leurs
parties et n'ont p|us tres faim au moment du diner.

Que pensez-vous de leur situation ?
Comment se sentent-ils ?

Est-ce bien de manger dans sa
chambre ?

Pourquoi est-il important de prendre
des repas en commun ? & heure
réguliere ?

Comment gérer sa faim quond on
rentre tard de l'école ?

Maelle et llan

Moaelle adore portfer de beaux habits et preno| beoucoup soin d'elle avant d'aller & 'école. Elle
est assez popu|oire et a p|ein de copines. Pourtant celles-ci ont remarqué que Moaelle por|oi+
moins et semblait preoccupee. Elles insistent aupres delle pour savoir ce qui ne va pas. Moaelle
finit pas avouer qu'e”e voudrait ressembler a sa chanteuse préFérée et que pour cela elle doit
perdre ses bourrelets. Mais elle ne sait pas trop comment faire car elle aime bien manger et a
peur que sa maman s'en rende compte.

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire -

Qu'est-ce que les copines pourroien’r
lui dire ?

Qu'est-ce que Maelle pourrait faire ?
Quel(s) est/sont le/les prob|émes ?
Quels sont les criteres de beauté
quond onalO ans ?

Pourquoi est-on influencé par les
idoles ?
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Nutrition

Annexe Fiche 12.1 : (e¢c aventures d'Ilan

llan

llan adore le foot mais & cause de la crise sanitaire il ne peut p|us faire ses activités sportives
dans son club. Il ne sait p|us trop comment faire pour continuer a faire du sport. Il s'entraine
des fois chez lui mais finit par se faire mal ou par se faire gronder car il bouge por’rou’r | "On
ne joue pas au ballon dans une maison" !l

Que pensez-vous des décisions d'llan ?
P

Comment se sent il ?

Que pourriez vous lui conseiller
comme activités, en connaissez vous ?

llan et ses parents

Comme tous les dimanches midi, llan et ses parents vont manger chez ses gronds—paren’rs. Le
repas se déroule bien jusqu'au moment ou ses gronds—poren+s se dispu+en’r assez violemment.
llan et ses parents n'osent |o|us por|er, et ils n'ont |o|us envie de manger.

Que se posse—’r—i| ?
Que ressentent llan et ses parents ?

Pourquoi n'ont-ils p|us envie de
manger ?

Selon vous, nos émotions influencent-
elles notre fogon de manger ? Si oui,
comment ?
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Nutrition

Activité courte Activité longue

Fiche 18 : quo/[ntox nutrition g 7 onsefplus

Résoudre_des difficultés

Prendre des décisions constructives

Avoir conscience de soi

Matériel

Cette activité permettra aux participants de développer leur esprit critique au sujet de
l'alimentation a l'aide d'un infz/ini'ox.

e Scotch type
mcsking tape
e Annexes
Diffuser des connaissances valides concernant |'alimentation Jeu de la |igne
Favoriser 'autonomisation et la responsobihso’rion face aux
choix alimentaires
Amener les participants a réfléchir a des situations concretes sur
I'alimentation et l'activité pl‘\ysique

)5 min Temps 1 : Animation de l'activité - collecte des idées

L'animateur réalise trois colonnes & |'aide de scotch qu'i| ositionne au sol.

I lit & voix haute une carte Info/Intox (cf annexe 18.1). Les participants se p|0cen+
dans la colonne de droite s'ils pensent que c'est juste, que c'est une information. A
gouche s'ils pensent que c'est faux, que c'est une intox. Si les participants ne savent
pas ils ont la possibi|i’ré de rester au milieu.

\ 4

Une fois les participants répartis dans une des colonnes ils s'exprimerﬁ sur leur choix. @
Comment justifient-ils que cest une info ou une intox ?
)5 min  Temps 2 : Positionnement Premieres énigmes & table | 69
Dans un second temps, l'animateur propose aux participants, s'ils le souhaitent, de
chonger de position et d'aller dans une autre colonne. Le discours des autres
participants les a-t-il fait chcmger d'avis ? Ceux se trouvant au milieu ont-ils pris
position ? Laisser les participants ayant chongé de p|oce s'exprimer.

Educoﬂon nutritionnelle de l'enfant
&

Kit Nutrition : aide a |'élaboration de

.30 min Temps 3 : Suite de I'animation vos actions en nutrition 6‘?

L 'animateur passe ensuite aux cartes suivantes en procédant de la méme facon.
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Nutrition

Annexe 18.1 : Cartee Info/Intox
& *
P> >

Les yaourts font partie de la famille des| Les aliments gras sont indispensables
produits laitiers. pour étre en bonne santé.

* *
> >

Les sucreries sont indispensables pour | L'huile est moins grasse que le beurre.
un bon équilibre alimentaire.

()8 Ak

o

\‘

re
ES

* *
> >
Manger 1 fruit et 1légume par jour

apporte assez de vitamines pour couvrir
les besoins du corps.

Le beurre est un produit d'origine
végétale.

ik Ak

IJr(eﬁi
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Annexe 18.1 : Cartee Info/Intox

Nutrition

Mais il ne faut pas en consommer de
randes quantités. Il est préftérable de

?clvoriser les matieres grasses d'origine
végétale a celles d'origine onimo]ge.

Tout comme les fromages et le lait.
Les produits laitiers sont caractérisés par
une teneur importante en calcium.

Attention aux faux amis, comme les
crémes desserts qui ne sont pas des
yaourts mais des produits sucrés !

Le niveau calorique est plus élevé mais
I'huile est une source de gras plus
intéressante pour la santé.

Mais on peut en consommer un peu pour
se faire plaisir !

Il en faudrait 5 portions : 2 portions de
fruit et 3 portions de légume.
Attention une portion est équivalente a un
poing de main (1 pomme, 2 clémentines,
1/4 d'ananas, 2 kiwis, une poignée de
cerises..)

Il est d'origine animale et provient
principalement du lait de vache en
France. Il peut étre fait également avec
du lait de chévre, chameﬁe, brebis, etc.

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)

> Moi, la hutrition et les au+res>

D




Nutrition

Annexe 18.1 : Cartee Info/Intox
™

*
> >
Quand on voit "sans sucre gjouté” cela Il existe 4 golts différents.
veut dire qu'il n'y a pas de sucre dans le
* *
> >

La tomate est un [égume qui pousse en
hiver.

Le poireau est un [égume qui pousse en
hiver.

At

NS o

Les fraises sont des fruits qui poussent
en hiver.

it

B

*
>

Les pommes sont des fruits récoltés en
aufomne.
iit

IJr(eﬁi
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Nutrition

Annexe 18.1 : Cartee Info/Intox

Sucré, salé, amer, acide
(et partois on parle de 'umami)

l'y a le sucre du produit initial mais ils n'en

n'ont pas rajouté. Exemple : une compote

sans sucre ajouté contiendra seulement le
sucre des pommes.

Il existe deux types de poireaux selon leur
variete :
¢ les poireaux d'été qu'on récolte de
juillet & septembre et
e les poireaux d'hiver qu'on récolte de
septembre a avril

Les premieres arrivent au printemps.

On récolte les pommes de fin juillet &
octobre.

Selon les variétés, les premieres arrivent
au printemps et peuvent donner jusqu'au
début de l'automne.
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Annexe 18.1 : Cartee Info/Intox

Nutrition

>

Il existe un calendrier des saisons pour
les poissons et fruits de mer comme

Il existe un calendrier des saisons pour
les fromages comme pour les fruits et

*
>

1t pour les fruits et [égumes. it légumes.
* *
> >

A votre age, il est recommandé de | existe 7 groupes d'aliments.

pratiquer 30 minutes d'activité physique

1t tous les jours. i
* *
> >

Manger un fruit et boire du jus de fruit

c'est la méme chose.

ik

re
=S

Ak

ire
=

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)

> Moi, la nutrition et les au+res>

D




Annexe 18.1 : Cartes Inf'a/Intox

Nutrition

PEEER

PAEER

Féculents ; fruits et légumes ; produits
laitiers ; viande poisson ceufs ; matiere
grasse ; produits sucré, salé, gras ;
boissons ; fruits oléagineux

Pour les enfants il est recommandé de
pratiquer 1 h d'activité physique modérée a
intense par jour.

Avec un jus de fruit on perd beaucoup, voire
toutes les fibres et on consomme plus de
fruits donc plus de sucre. Comme le jus est
liquide il va étre absorbé plus vite par le
corps et c'est moins avantageux. Aujourd'hui
les jus de fruits sont classés avec les sodas.
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