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Je mange, tu te régales, nous en parlons

Guide pour les enseignants - Cycle 3

si & modifier durablement les comportements. Ces derniers relévent de multiples facteurs
qu’il est fondamental de mettre a jour et autour desquels il est nécessaire d'échanger et
de réfléchir afin d’en assurer une appropriation durable.
Ce dossier souhaite explorer les différences de perception, de vécu, de culture des enfants d'une
méme classe afin de les faire réfléchir a ce que signifie le « comment et pour quelles raisons se
nourrir ». Il pose surtout comme principe fondamental que, sur ce sujet, personne ne part de rien.

u pprendre les recommandations de I'équilibre alimentaire par coeur n’a encore jamais réus-

Chacun a forcément une experience qui ne demande qu’a étre confrontée a d'autres parce que
I'alimentation est une expérience commune a tous et différente.

L'objectif n'est certainement pas de stigmatiser tel ou tel comportement, mais de montrer que
chacun, sur la base de ses habitudes familiales et de son contexte socio-économigue, peut
parvenir & mener une réflexion sur son comportement alimentaire et a échanger avec les autres.
L'objectif de ce dossier pédagogique est de s’appuyer sur le vécu, les interrogations de chacun
a propos des messages et allégations nutritionnelles qui nous entourent pour parvenir a une uti-
lisation de repéres simples, fiables, utiles au quotidien et surtout faciles a appliquer.

Cet outil pédagogique reléve autant d’'une information alimentaire que d’'une information des
consommateurs.
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ORGANISATION PEDAGOGIQUE DES DOCUMENTS DU DOSSIER

Ce dossier pedagogique est divisé en trois parties. Chaque partie comporte une affiche et quatre
fiches d’activités.

La premiére partie vise a prendre conscience de la multiplicité des messages nutritionnels
qui nous entourent sans pour autant arriver a donner des reperes simples.

La seconde partie vise & mettre en évidence que I'équilibre alimentaire ne résulte pas d’une
succession de repas dont la forme est stéréotypée. Le « repas » peut se décliner sur différents
modes. De plus, le facteur plaisir est fondamental dans I'acte de manger.

La troisiéme partie rappelle de maniére trés imagée les groupes d'aliments associés aux
repéres de guantités adaptées aux enfants de 8-10 ans. Ces repéres permettent de relire les allé-
gations de la premiére partie d'un ceil averti et critique.

Ces différents outils pédagogiques peuvent étre utilisés de multiples fagons. L'ensemble des acti-
vités proposées permet de mener un projet d’action educative.

[In’est nullement prévu que I'enseignant utilisera les outils selon un ordre prédéterming : partie un,
puis deux et trois. Il est tout a fait possible de ne traiter qu'une des trois parties.

A chague enseignant de construire sur la base de ce qui est proposé, une progression pédago-
gique qui correspondra au temps et au projet gu'il souhaitera mener avec ses éléves.

“Selon ce principe, les affiches peuvent étre exploitées dans n'importe quel ordre, avec ou sans
I'utilisation des fiches d'activités. Chague support est un tout en soi.

Un seul principe pédagogique a guide I'écriture de ces supports : donner aux enfants des
éléments de réflexion susceptibles de les faire échanger, réagir et débattre.

AVANT DE COMMENCER
Les fiches d’activités ont été écrites afin de permettre la mise en place d’échanges. Les
questions posées sont le plus souvent tres ouvertes. L'exploitation des réponses de chacun
permettra la réflexion et la mise en place des connaissances requises.
Il n'y a pas de bonne ou de mauvaise réponse aux questions de ces fiches. C'est du travail
de mise en commun que naitront les concepts et les éléments d’une possible appropriation
des messages.
Les fiches d'activités sont numérotées. Cela ne signifie nullement qu'elles doivent étre trai-
tées selon un ordre et une progression pédagogique déterminée. C’est un simple moyen de
repérage. Les enseignants peuvent choisir de traiter tout ou partie des supports de ce
dossier, le contenu de certaines fiches est partiellement répété de maniére a ce que 'es-
sentiel des messages alimentaires soit abordé.
Les supports ont été congus de maniére a servir a plusieurs classes, voire tout un cycle.
Tous les supports destings aux éleves peuvent étre photocopiés.
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Pistes d’exploitation des supports et idées de prolongements

Fiches d'activité numérotées de 1 a 4

____ PREMIEREPARTIE

AUTOUR DE UAFFICHE

« QUE RACONTENT LES EMBALLAGES ? »
L'objectif de cette affiche est de donner quelques exem-
ples d'allégations nutritionnelles (mentions pour insister sur
un nutriment particulier) trouvées sur des emballages alimen-
taires.

L'objectif de ce travail est de mettre en évidence que le
consommateur est aujourd’hui entouré d’'un nombre trés
important d'informations nutritionnelles. La question a se
poser est de savoir si ces informations I'aident & se repérer
ou au contraire, de par la diversité de leurs messages, peu-
vent préter a confusion.

Activité préparatoire

Proposer aux éléves d'apporter de chez eux des emballages
de produits alimentaires ainsi que des exemples de mes-
sages publicitaires télévisuels ou découpés dans des
magazines.

Demander dans tous les cas, quels sont les messages que
chacun comprend ou ne comprend pas. Relever les ter-
mes qui posent probleme. Relever aussi les termes ou
expressions qui reviennent le plus souvent. Se demander
si ces expressions ont une connotation positive, negative
ou neutre.

Ce premier travail doit mettre en évidence que de nombreux
termes restent trés confus et que l'interprétation de chacun
est souvent trés différente. Une fois ce travail réalisé, mener
une enquéte auprés de plusieurs adultes : les termes repérés
ont-ils toujours existé ? Y a-t-il de nouveaux termes ou de
nouvelles expressions en ce moment a propos de I'alimenta-
tion ? Qu'en pensent-ils ? Que comprennent-ils ? Que ne
comprennent-ils pas ? Que lisent-ils réellement sur les
emballages ? Que retiennent-ils ? Que mettent-ils réellement
en pratique ?

Ce travail doit metire en évidence que les adultes, au méme
titre que les enfants, sont souvent perdus devant la multipli-
cité des messages et autres allégations nutritionnelles.

Fiche d’activité 1

Objectifs

Faire émerger les représentations individuelles.

Mettre en évidence la profusion de termes techniques, idées
recues, affirmations sur le theme de I'équilibre alimentaire.
Souligner le flou des reperes nutritionnels.

Souligner la différence entre « ce que I'on sait » et « ce que
I'on fait ».

Exposer la contradiction et la cacophonie de certains messages.
Souligner qu'il n'y a pas de bons, ni de mauvais aliments.

Exploitation de la fiche

Cette fiche doit &tre remplie individuellement pour servir de
trame & une discussion générale sur I'alimentation.

L’ objectif est de laisser chacun s'exprimer trés librement afin
de réunir le plus de définitions et de représentations indivi-
duelles, des mots les plus usuels du théme.

Il est important de noter les différentes propositions des éle-
ves afin de mettre en évidence le vocabulaire produit. Il est
possible que les éléves citent des mots complexes : oligo-élé-
ments, oméga 3 (acides gras essentiels) et socient, dans le
méme temps, totalement incapables d’en donner une définition.
La derniére question de la fiche doit mettre en évidence la
confusion des messages, informations, définitions et repéres.

Fiche d’activité 2

Objectifs

Caractériser un concept.

Mettre en évidence les différences de perception et de repré-
sentation du « bien se nourrir ».

Exploitation de la fiche

Mettre en commun les portraits.

Mettre en place une discussion collective et relever sur quels
éléments portent les différences : les aliments cités, les quan-
tités, les maniéres de manger, les habitudes culturelles. .




Se demander ensuite pourguoi ces différences de perception
existent. Proposer & chacun de décrire les aliments qui sont
les plus souvent utilisés, cuisinés chez lui. Relever les aliments
trés typiques ou trés codés culturellement. Poursuivre le tra-
vail en décrivant des repas de féte ou des repas traditionnels.
L’objectif est de prendre conscience que chacun a des réfe-
rences alimentaires déterminéss par un bagage culturel
acquis dés la plus pstite enfance.

ll N’y a donc pas une seule régle. Cela doit permettre de
comprendre son propre modéle, mais il ne faut pas tendre
vers un modéle commun a tous.

Remarque : Mise en commun du portrait d’une personne qui
ne mange pas bien. Pour certains il sera le miroir négatif du

portrait de la personne qui mange bien. Pour d'autres
enfants, pas du tout, ce seront deux concepts différents qui
permettront d'aller plus loin dans le concept du bien ou du
mal manger : il ne sera pas forcément question que de
I'aspect nutritionnel, mais également d’hygiéne, de rites, ...

Activité annexe

Il est possible a ce stade d'utiliser I'affiche « Les repas du
monde » pour souligner les habitudes alimentaires propres a
chague pays.

Poursuivre le travail en recherchant les aliments les plus utili-
sés dans tel ou tel pays. Ce travail est une belle occasion
d'élargir le classement en groupes d’aliments & des produits
moing connus.

Groupes d'aliments Nutriments apportés Bénéfices nutritionnels majeurs
Boissons e |’eau est la seule boisson indispensable | e Hydratation
¢ Apporte des minéraux
Fruits et légumes® o \/itamines * \/italité et tonus
e Fibres e Favorisent le transit intestinal
e Magnésium e Participa au bon fonctionnement
des muscles
Féculents ® Glucides complexes e Assurent, en général, une énergie
de longue durée
e Protéines végétales ¢ Construction des muscles, 0s, tissus
et organes
e Fibres (surtout dans les céréales complé- | ¢ Favorisent le transit intestinal
tes et les légumineuses)
e Certaines Vitamines B e \italité et bonne utilisation des glucides
Produits laitiers * e Calcium e Participent a la construction des os
et des dents
e Protéines animales s Construction des muscles, 0s, tissus
et organes
e \/itamines A et certaines du groupe B o \/italité et intégrité des tissus
Viandes, poissons e Protéines animales e Construction des muscles, 0s, tissus
et oeufs et organes
e Fer e Constituant du sang qui participe
au transport de I'oxygéne vers I'ensemble
du corps
e \/itamine B12 e Intégrité des tissus et cellules
Matiéres grasses * Lipides e Apportent beaucoup d'énergie
ajoutées * Acides gras essentiels (Oméga 3 et 6) e Pas fabriqués par le corps mais essentiels
pour le bon fonctionnement de I'organisme
e \itamines A et E * Bonne santé des cellules et des tissus
e Vitamine A pour la vision
Produits sucrés e Glucides simples e Assurent en général une énergie a court
terme, une énergie « coup de foust »
» Ajoutent du plaisir, une dimension impor-
tante de I'équilibre alimentaire a long terme

* Ces aliments contiennent des glucides simples naturellement présents.
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Fiche d’activité 3

Objectifs

Comprendre le classement des aliments en groupes.
Comprendre la fonction nutritionnelle de chaque groupe
d'aliment (voir tableau page 3).

Exploitation

L'objectif de cette activité est, en partant des aliments choi-
sis par les éléves, de leur faire mesurer, malgre d'éventuels
acquis antérieurs, la difficulté a toujours savoir ou placer un
aliment, surtout si ce dernier est complexe comme une sala-
de composée, une quiche lorraine, une pizza.. ., soit la majo-
rité de ce qu'ils risquent de chaisir.

L'objectif, une fois ce constat fait, est de les conduire a
reprendre le classement simple en groupes d'aliments tel
qu'il est présenté dans I'affiche « Petit mémo pour croguer la
vie ». Une fois les bases vues ou revues, mettre en place une
discussion collective pour décider de la maniére de classer
les aliments ou plats composés qui ont nécessairement
posés des difficultés a tout le monde. Réfléchir a I'ingrédient
majoritaire, et se reposer autant de fois que nécessaire la
méme question : & quel groupe appartient tel ou tel ingré-
dient du plat ? Et dire ce qui manque a ce plat pour avoir tous
les groupes d’aliments.

Cette activité peut &tre prolongée en reprenant les allégations
nutritionnelles portées sur certains produits alimentaires.
Comparer le produit et son allégation. Se demander a quel
groupe d'aliments, le produit appartient. Lister les ingrédients
et réfléchir a ce que signifie I'allégation. Par exemple, une
allégation met en avant le produit laitier contenu dans le pro-
duit alors que ce dernier est apparenté au groupe des pro-
duits sucrés (cela peut étre le cas par exemple pour des cre-
mes dessert).

Une fois quelques exemples analysés, se demander quelles
sont les conséquences pour le consommateur.

Ce travail parmettra aussi de mettre en évidence les groupes
d'aliments qui ne sont pas immédiatement perceptibles et
qui compliquent le classement de I'aliment.

Activité annexe

A I'issue de ce travail de classement, il est possible, & partir
d’aliments découpés dans des magazines, de réaliser un jeu
sur le principe du jeu des familles.

Ceci permetira de revenir & plusieurs reprises sur les messages.
Le jeu peut se complexifier au fil de 'année en prenant des
exemples de plats composés. Les éléves auront di décider
ensemble du groupe auguel les ingrédients du plat en ques-
tion appartiennent.

Activité annexe

Réfléchir au role des aliments.

Mettre en évidence qu’un aliment seul ne peut tout apporter,
ce qui justifie la nécessité de manger de tout.

Découvrir au cours d'une discussion collective quels sont
tous les besoins du corps :

- Avoir des aliments qui permettent aux os de grandir et
d’étre solides.

- Avoir des aliments qui permettent aux muscles de se déve-
lopper &t de fonctionner.

- Avoir des vitamines pour étre en pleine forme.

- Avoir de I'énergie pendant longtemps.
- Avoir de I'énergie pour un effort immédiat.
- Etre hydraté.

On peut ensuite associer un groupe d’aliments a chacun des
besoins, en s'appuyant sur le tableau précedent.

Arriver a la réflexion suivante : aucun aliment n’est a lui seul
capable de fournir tout ce dont le corps a besoin pour fonc-
tionner, se développer, résister aux maladies... C'est la rai-
son pour laguelle il faut manger chaque jour, ou sur plusieurs
jours, des aliments qui appartiennent & chacun de ces grou-
pes pour étre sOr d’apporter a son corps tout ce dont il a
basoin.

Prolonger la réflexion sur le fait que les besoins varient en
fonction de I'dge et des activités (voir tableau page 6).

Les besoins sont importants chez un enfant parce qu'il gran-
dit. Si en plus i se dépense beaucoup, il aura des besoins
encore plus élevés. C'est pour ces raisons qu’un enfant de
8-10 ans a besoin de manger plus que son petit frére / petite
sceur de & ans.

Les préférences alimentaires et les seuils de détection des
go(ts en bouche (amer, acide, sucré, salé) évoluent avec I'age.
On peut trouver une endive beaucoup plus amére a 5 ans qu’a
15 ans. On peut subitement avoir envie de découvrir les fruits
de mer a I'4ge adulte. D’ol I'importance de proposer régulie-
rement des aliments trés divers et de ne pas supprimer défini-
tivement de la table les aliments qui plaisent moins.

Fiche d’activité 4

Objectifs

Réfléchir au nombre de repas nécessaires dans une journée,
Parler des prises alimentaires hors des repas.

Réfléchir a ses comportements alimentaires.

Comprendre comment équilibrer une journée, voire une
semaine.

Ecouter sa sensation de faim.

Exploitation

Dans une activité de cette nature, en fonction d'éventuels
problémes nutritionnels présents dans la classe (diabéte,
obésité, allergies...), il est fondamental que le travail sur les
prises alimentaires, reste anonyme. Il est parfois préférable
de partir d’exemples totalement inventés par 'enseignant.

Il n'est pas question, & ce stade, d'évoquer des régles ali-
mentaires. Cette activité est une activité de sensibilisation.
Prendre deux des exemples proposés. Mettre en place des
activités de comparaiscns en guidant la reflexion avec des
questions.

Par exemple :

- Lequel de ces deux golters apporte le plus de matiéres
grasses 7

- Lequel de ces deux pstits-déjeuners permettra de tenir jus-
qu’au repas de midi ? Grace a quoi ?

Laisser les éléves observer, argumenter puis mettre en com-
mun le résultat de leurs déductions.

Lobjectif est de faire ressortir que I'équilibre alimentaire se
construit sur 'ensemble d’une journée voire d’une semaine.
Tout peut toujours &tre récupére au cours d'un des repas de la
journée ou du lendemain. Il suffit juste d'en étre conscient.
Mettre en place, dans un second temps, une discussion col-
lective pour se demander comment éviter de grignoter (prise
alimentaire anarchique et non structurée, parfois sans faim)



au cours d’une journée. Le partage des expériences, plus
que I'édiction d'une régle absolue, permettra & chacun de
réfléchir & ses comportements et éventuellement de modifier
progressivement ses habitudes.

Rassasiement et satiété : J'ai faim, je passe a table. Je suis
rassasié, j'arréte de manger. Si 'ai mangé a satieté, je n'au-
rai normalement pas faim jusqu’au repas suivant.

Réfléchir au role joué par chaque repas. Ayant chacun un

rble particulier, chacun sera structuré difféeremment.
Petit-déjeunar = démarrer la machine, se réveiller.

Déjeuner = nécessaire pour refaire le plein d'énergie pour
['aprés-midi.

Goliter = faire une pause, une passerelle entre 'école et la
maison / le goQiter permet d’attendre le diner.

Diner = Il permet de compléter les besoins journaliers et aussi
d'attendre le premier repas du lendemain.

RAPPEL SUR LES GROUPES D’ALIMENTS

Il'y a plusieurs milliers d'aliments. Les nutritionnistes ont regroupé ensemble ceux qui présentent un intérét nutritionnel commun.
Un code couleur a été associé & chacun de ces groupes pour en faciliter la reconnaissance.

e Le groupe des boissons (code gris). L'apport d'eau est fondamental pour le corps. Il permet la circulation des
nutriments*, les échanges entre les cellules, le refroidissement de I'organisme en cas de forte chaleur ou d'activité sportive
intense et I'éimination des déchets.

* Les aliments sont composés de nutriments. Certains nutriments génerent de I'énergie . protéines, glucides, ljpides. Les autres
nutriments ne participent pas & I'apport calorique : vitamines, minéraux, fibres, eau, oligo-eléments.

e Le groupe des féculents (code brun). Ce groupe est celui des glucides complexes. On les appelle par abus de
langage glucides « lents », parce que certains fournissent de I'énergie de maniére réguliere et continue. Pour les légumineu-
ses (pois, lentilles...), ils apportent des protéines végétales.

e Le groupe des fruits et Iégumes (code vert). Les fruits et les [égumes existent sous plusieurs formes auxquel-
les on ne pense pas toujours : les fruits et Iégumes frais, surgelés, en conserve, les fruits et Iégumes crus et cuits, sans oublier
les purées, les soupes, les compotes et les jus. Ce groupe est essentiel pour ses apports en diverses vitamines, en minéraux
et en fibres. Les vitamines et minéraux sont des substances que I'organisme ne peut synthétiser. lls sont nécessaires a son
bon fonctionnement. lls sont efficaces & trés faible doss, ils sont dépourvus de valeur calorique. Comme I'organisme est inca-
pable d'en réaliser la synthése, il doit nécessairement les trouver dans les aliments. Les fibres contenues dans les céréales
(riz, ble, pain, pates...), ldgumes secs, fruits, et légumes améliorent le transit intestinal.

e Le groupe des produits laitiers (code bleu). Ce groupe apporte principalement du calcium et des proteines
animales. Les produits laitiers et le lait en particulier sont indispensables en période de croissance pour la construction, la soli-
dité et I'entretien des os et des dents notamment.

e Le groupe des viandes, poissons et ceufs (code rouge). Ce groupe apporte principalement des protéines
animales, du fer et de la vitamine B12. Les viandes, poissons et ceufs participent & la construction, a la résistance de 'orga-
nisme et & I'entretien des muscles. Le poisson et les fruits de mer sont de bons vecteurs d’'Omega 3 (acides gras essentiels).

e Le groupe des matiéres grasses ajoutées (code jaune). Ce groupe apporte essentiellement des lipides. On
classe dans ce groupe les matiéres grasses ajoutées aux aliments tels que : le beurre, les huiles, les margarines, la creme fraiche,
la chantilly... Les matiéres grasses végétales (toutes les huiles — olive, tournesol... — et margarines) apportent des acides gras
essentiels et de la vitamine E. Le corps ne sait pas fabriquer ces substances indispensables & son bon fonctionnement. Le
beurre est une trés bonne source de vitamine A, que I'on appelle aussi la vitamine de la vision.

Certaines huiles (comme I'huile de noix, de colza...) contiennent des Oméga 3 (acides gras essentiels).

e Le groupe des produits sucrés (code rose). Ce groupe apporte principalement des glucides simples (ou sucres).
Rapidement assimilables, pour certains, ils fournissent une source d’énergie immédiate, un coup de fouet. Les sucres sont
naturellement présents dans cartains fruits et légumes et le lait, ou ajoutés comme ingredients a certains produits : biscuits,
patisseries, glaces, bonbons...
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RECAPITULATIF DES BESOINS PARTICULIERS A CHAQUE AGE LIES A UALIMENTATION

Je mange pour :

Petite Enfance Adolescence |Adulte Grossesse / |Senior

enfance Allaitement
Besoins Terminer le Grandir Achever Entretenir Développement | Entretenir
physiologiques | développement la croissance le corps du feetus I'organisme
majeurs des organes et etle et du bébé
du corps de 'organisme développement
Activités Découvrir Apprendre Apprendre Gérer Entretenir Maintenir la forme
quotidiennes les golits, (attention, (attention, Se concentrer les tissus (corps et esprit)
parl:iculiéres les saveurs... concentration, concentration, Coordonner et les organes

mémoire) memoire)

Interactions Découvrir son Jouer (il faut S'affirmer Pour le plaisir Pour le plaisir Convivialité/
avec son environnement de I'énergie) (caractére (caractére Partage/
environnement convivial) convivial) Transmission

Fiches d’activité numérotées de 5 a 8
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____ DEUXIEMEPARTIE

AUTOUR DE UAFFICHE

« LES REPAS DU MONDE »

Objectifs

Dédramatiser, déculpabiliser, valoriser tous les enfants.
Mettre en évidence la diversité des habitudes alimentaires et
des manigres de prendre un repas.

Rappeler gu’un repas est une occasion de plaisir, de partage
et de convivialité. (Occasion de se faire plaisir et de se faire
du bien. Satisfaire ses envies et ses besoins). Occasion de se
nourrir (dans tous les sens du terme).

Evoquer que ce gue I'on mange est aussi fonction d’'un budget.

Mettre en évidence que petit budget ne rime pas obligatoire-
ment avec déséquilibre alimentaire et déficit alimentaire.

Exploitation

Cette affiche est un outil pour faire naitre les échanges.

La description des différentes situations doit permettre pro-
gressivement de parler de la maniere dont les repas se
déroulent au quotidien ou a 'occasion de fétes. Cette affiche
est un prétexte pour parler de soi et entamer des recherches
sur les maniéeres de manger dans le monde entier. C'est un
vecteur interculturel.

Lobjectif de cette affiche est de permettre aux enfants de
prendre conscience que leur maniére de manger procede
d’un héritage culturel qu'eux-mémes transmettront plus tard.



==

.

Et quil y a du bon dans toutes les maniéres de se nourrir,
quelle que soit la fagon dont elles sont organisées.

Fiche d’activité 1

Objectifs

Déterminer ce que signifie le terme « habitude alimentaire ».
Evoquer ce que véhicule un repas ou la préparation de ce
dernier.

Mettre en évidence que les habitudes alimentaires sont liées
a un héritage culturel.

Exploitation

L'objectif de la fiche n'est pas de réussir & donner une defi-
nition de 'expression « habitudes alimentaires ». L'activité est
un prétexte pour échanger, partager, parler d’un quotidien,
de fétes spécifiques et se rendre compte que tout est orga-
nisé autour de repas, de plats spéciaux, d'ingrédients parti-
culiers, de misa en scéne de ce moment, de rituels, ...
L'enquéte auprés des adultes et de personnes plus agées de
la communauté donnera I'occasion de prendre conscience
de cette transmission, de cet héritage. Les enfants compren-
dront & lissue de ce travail que le repas est le miroir du
monde dans lequel ils vivent.

Dans un second temps, proposer de comparer toutes ces
habitudes avec ses propres habitudes alimentaires. Laisser
les enfants débattre pour mettre en évidence que la diversité
peut toujours étre atteinte quelles que soient les habitudes
alimentaires.

Activité annexe
Proposer de faire des recherches sur les aliments « fétiches »
des régions frangaises, sur les maniéres de cuire des ali-
ments dans le monde, dans les pays que I'on visite lorsque
'on part en vacances, sur les condiments (cornichons,
mayonnaise, moutarde...), les herbes (persil, thym, laurier,
estragon, ...) et les épices (poivre, piment, cumin, curry, ...),
sur le symbole associé a certains aliments. ..

Par exemple :

- Pour les peuples antiques méditerranéens, I'clive est le
symbole de la paix, de la fécondité et méme de la purification.
- La tradition arabe donne au poisson le symbole de la fecon-
dité, de la prospérité. En Amérique centrale, c'est le mais qui
porte ce symbole.

- Dans nos cultures occidentales, le blé représente la renais-
sance, le passage de l'ignorance a la connaissance.

- En Asie centrale, le sel est symbole de fraternité.
Répandre du sel, c'étalt briser un lien fort.

Fiche d’activité 2 ; A

Objectifs
Evoquer les différentes formes d’un méme aliment.
Comparer les qualités nutritionnelles d'un aliment selon
ses formes.

Lire les informations portées sur les emballages.

Exploitation

Mettre en commun les résultats du tableau.

Mettre en évidence gu’'un méme aliment peut

revétir des formes tres différentes. L'exemple de la

pomme de terre étant trés édifiant : crue, cuite, surgelée, flo-
cons, purée, cuisinée... en chips, en frite, en robe des
champs, en cubes, en hilles (noisettes), rapées (rost) et
méme en fécule (préparation de gateaux).

Proposer de faire une enquéte dans un supermarché pour
repérer I'aliment qui se trouve sous le plus grand nombre de
formes.

Mettre en commun les résultats des réponses a la question
3. Laisser les enfants débattre. Proposer de lire les indica-
tions nutritionnelles portées sur différents emballages d'un
méme produit alimentaire. Faire réflechir aux alimants
annexes qui entrent dans I'élaboration finale et qui peuvent
jouer sur la diversité alimentaire.

Fiche d’activité 3

Objectifs

Décrire un aliment en choisissant un vocabulaire approprié.
Echanger autour des évocations sensorielles associées aux
aliments.

Activité préparatoire

Proposer aux éléves de noter au moins 30 mots qui permet-
tent de décrire un aliment.

Demander ensuite de classer ces termes en fonction du sens
auquel ils sont associés.

Mettre en commun les réponses.

Mettre en évidance les différences de classements.
Rechercher ensemble des mots de plus en plus précis pour
décrire des sensations : bruits, odeurs, textures, godt, infor-
mations visuelles...

Exploitation

Les 6 premiéres questions de cette fiche sont destinées a
faire réfléchir sur le lien entretenu avec les aliments préférés.
Lobjectif est que chacun se rende compte que I'aliment
entretient un lien étroit et privilégié avec nos 5 sens.

Mettre en commun les réponses de la question 5. Souligner
que parfois une autre présentation, un autre aspect de I'ali-
ment en lui-méme (moins croustillant, moins dore, avec de la
gelée autour, pas assez cuit, baveux, tout mélangé...), une
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mauvaise odeur qui vient supplanter celle du plat... pas
assez chaud, glacé... sont autant de facteurs qui peuvent
modifier la relation initiale & I'aliment.

Etablir une liste de ce qui peut dégodter face a un aliment
inconnu ou au contraire de ce qui met tout de suite en appé-
tit...

Rapprocher ces découvertes avec la plus ou moins grande
curiosité face aux nouveautés alimentaires.

Proposer de faire une enquéte aupres de différents adultes et
d'enfants plus jeunes ou plus &gés.

Mettre en évidence que des aliments adorés par les uns peu-
vent étre suspects, voire détestés, chez les autres (téte de
veau, queue de boeuf, tripes, ketchup, grenouille...), que la
notion de « I'appétissant » est différemment définie, que la
curiosité alimentaire est trés différente d’'un age a un autre.
Tous ces points doivent permettre de débattre sur la part trés
subjective qui peut étre attachée aux aliments. Et de I'intérét
de re-godter régulierement un aliment.

Fiche d’activité 4

Objectif

Rappeler le role du plaisir dans 'acte de manger.

Les criteres qui définissent ce plaisir sont différents d’une
personne & |'autre, selon son caractére : liés aux personnes
présentes pour certains, a la réussite des recettes pour d'au-
tres, au lieu, au temps, a ce qu’on s'y dit...

Exploitation

L'objectif de cette fiche est de permettre, sur la base de la
mise en commun du travail, d'échanger sur le fait qu'un
repas est la réunion de plusieurs facteurs : plats, amis, gaité,
présentation, occasion spéciale... La notion de plaisir lige a
un repas n'est pas toujours lige aux aliments. Et méme si cela
est lié aux aliments, les critéres de plaisir sont différents selon
les personnes :

- manger en grande quantité pour certains, manger léger
pour pouvoir faire du sport aprés pour d'autres, manger a sa
faim,

- raffinement des ingrédients pour certains, ingrédients ter-
roir, de la région, pour les autres,

- golter de nouvelles recettes, se régaler de LA recette
exclusive de sa grand-mere pour d'autres,

- manger bien épice...

L'analyse de tous les paramétres évoques par chacun met
en évidence le « pouvoir » de plaisir dispensé par un repas et
le fait que ce dernier est la somme de multiples éléments.
Et le fait qu'il n'y a pas de régle universelle sinon celle de la
diversité des individus.

___TROISIEME PARTIE

AUTOUR DE LAFFICHE

« PETIT MEMO POUR CROQUER LA VIE »
Objectif

Apporter des reperes aux enfants afin qu'ils visualisent les
proportions et qu'ils comprennent I'importance des groupes
les uns par rapport aux autres.

Lire et commenter collectivement I'affiche afin d’énoncer des
affirmations telles que : manger plus de féculents que de pro-
duits sucrés... 5 fruits et légumes par jour : le plus simple,
c’est d’en manger au moins un & chaque repas.

Ce travail fait suite a celui sur le classement en groupes
d'aliments.

Les enfants maitrisent le classement. Il est important a ce
stade qu'ils aient un outil leur permettant de faire des choix
quand ces derniers se présentent.

Mettre en place des activités sur le principe suivant : que
choisir pour mon go(ter ? Du pain avec du chocolat ou un
pain au chocolat ? Ou alors, quand je choisis un pain au cho-
colat au golter, est-ce que je mange un moelleux au choco-
lat ou plutét une salade de fruits au diner ? Que boire pour -
mon golter 7 Un verre d'eau ou un soda ? Est-ce que je
mange ou bois toujours la méme chose ?

L' objectif est & chaque fois de faire justifier le choix opéré en
revenant a la lecture de I'affiche.

Aucun choix ne doit étre « le bon » ou « le mauvais ». Quelle
que soit la réponse de I'enfant, I'amener a la justifier, (si tres
délirant) lui demander comment il « adapte » sur les repas
d'aprés.

Activité annexe

Proposer de composer des repas diversifiés sur plusieurs
journées en utilisant les repéeres mis en place avec cette affi-
che. Mettre en place un jeu. La classe est divisée en ateliers.
Chague groupe invente un personnage avec des activités et
des choix alimentaires sur toute une journée.

Les groupes échangent leurs personnages et doivent, si
nécessaire, adapter les choix alimentaires.

Activité annexe

LE JEU DE LINTRUS

Découper des aliments dans des magazines ou photocopier
las aliments représentés sur 'affiche puis les découper et les
coller sur des cartes.

Préparer les cartes aliments de la maniére suivante :

e Sélectionner les cartes qui appartiennent a un groupe
unique, par exemple les produits laitiers (code bleu), les
matiéres grasses (code jaune)... Supprimer les cartes qui ont
deux ou trois codes couleurs.

e Compter les cartes de maniere a ce qu'il y ait un nombre
pair de cartes dans chaque groupe.

e Extraire un groupe entier d’aliments du jeu de cartes a I'ex-
ception d’une seule carte qui restera dans le jeu et deviendra
par la méme occasion I'intrus.

L'objectif du jeu est de constituer des paires d’'une méme
couleur et de ne pas rester, a la fin de la partie, avec la carte
de I'aliment intrus.

o Au début de la partie, chaque joueur recoit 6 cartes. Les
cartes restantes sont placées face contre table et constituent
une pioche.



Troistma partic

Activité 1
P op PEITMEMO

Fiches d'activité numérotées de 9 a 12

* Le premier joueur tire deux cartes de la pioche. Il place
ensuite devant lui, s'il le peut, une paire avec deux cartes de
son jeu qui ont le méme code couleur.

La partie se déroule de la sorte jusqu’a épuisement de la pio-
che. Quand la pioche est épuisée, les joueurs tirent une carte
dans le jeu du joueur qui se trouve aprés eux.

* e perdant est celui qui reste avec la carte intrus dans la main.
e | e gagnant est celui qui a constitué le plus de paires de
cartes aliments.

Activité annexe

LE JEU DU « CROQUEUR »

Avant de commencer la partie, préparer un de de la maniere
suivante : coller sur chacune de ses faces, une pastille de
couleur qui recouvrira les nombras habituellement inscrits.
Les pastilles doivent avoir les couleurs de chague groupe
d'aliments (bleu, vert, rouge, gris, brun, rose/jauns).

Le principe du jeu est le suivant :

e Au début de la partie, chague joueur regoit deux cartes ali-
ments (sur le principe de celles du jeu précédent).

¢ | e premier joueur lance le dé. Il tire une carte de la pioche.
Il a alors le choix de la garder ou de la reposer. Lobjectif est
de parvenir & avoir autant de cartes de chaque groupe que les
recommandations des experts : soit 5 brun, 3 bleu, 1 & 2
rouge, = 5 vert, autant de gris que souhaité, 1 rose et 1 jaune.

Activité annexe

LE JEU DU PORTE-MONNAIE RAPLAPLA
L'objectif de cette activité est de donner une somme de
départ pour faire ses courses et établir les menus de toute
une journée.

Faire le jeu une premiére fois puis donner ensuite une somme
beaucoup plus restreinte.

L’ objectif est d’amener les enfants a prendre conscience que
méme avec des moyens budgétaires limités, une famille peut
manger équilibré et savoureux.

Cette activité donnera I'occasion de parler des fruits et 1égu-
mes de saison, en conserve, surgelés, en vrac, en portion,

en compote, en jus, ... par exemple et de faire des compa-
raisons de prix de fruits et de légumes. C'est aussi I'occasion
peut-étre pour les enfants de découvrir certains produits
qu'ils n'ont pas 'habitude de manger. Cela attise la curiosite.

Informations complémentaires

Les experts en nutrition proposent la répartition suivante
pour une journée, voire une semaine !

e De I'eau a volonté.

e Des féculents & chague repas.

* Au moins 5 fruits et légumes.

e 3 produits laitiers.

e Une viande, deux ceufs ou du poisson une a deux fois
par jour. Du poisson au moins deux fois par semaine.

¢ Consommer de temps en temps matiéres grasses

et produits sucrés.

e Limiter les apports en sel.

* Une activité physique par jour au moins éguivalente

a 30 mn de marche rapide.

L'affiche donne un exemple de repére visuel pour une portion
d'un aliment de chacun des goupss. Mais on le sait mainte-
nant, chague groupe est constitué d’aliments trés diversifiés,
dont les repéres ne sont pas toujours les mémes. On peut donc
compléter la liste des repéres visuels (voir tableau page 10).

Fiche d’activité 1

Objectif

Lire et commenter les informations contenues sur I'affiche
« Petit mémo pour croquer la vie ».

Exploitation

Cette fiche est directement liée a I'affiche.

Elle permat de donner la parole aux enfants afin de bien véri-
fier les différents niveaux de compréhension du visuel sensé
leur apporter des repéres. Il est tout a fait envisageable de
modifier avec eux ce dernier afin qu'ils se construisent un
outil personnel.
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Groupes Exemples d’aliments | Nombre de portions |1portion C’est ...

d’aliments constituant la famille |recommandées

Boissons * Eau ¢ A volonté (au moins

10 verres d’eau par jour)

Féculents e Pains, céréales, pommes e A chaque repas ¢ 30 g de pain soit un morceau
de terre, pates, riz, légumes [ ® A manger selon 'appétit | de baguette de la longueur
secs (lentilles, pois chiches, | de chacun d’un stick de colle,
haricots rouges, pois e 30 g de riz, pates sechas crues,
casses...), patate douce... soit 2 poignées

* 60 g de pomme de terre soit
une pomme de terre de la taille
d’'un ceuf

¢ 30 g de céréales pefit déjeuner
soit 2 fois le contenu de la main

Fruits et légumes | ° Frais, en conserve, * Aumoins 5 portions e 80 g de fruits et légumes crus
surgelés, en jus, compotes, | par jour ou cuits soit 1 balle de tennis
SOUPES... e 250 ml de soupe soit 1 grand
e Crus ou cuits bol

e 150 ml de jus de fruits

soit 1 grand verre

¢ 80 & 100 g de compote soit

1 balle de tennis (1 pot)
Produits laitiers e | ait, fromage, yaourt... e 3 portions par jour e 1 grand verre de lait

e 1 yaourt

e 30 g de fromage (emmental)

soit un morceau de la taille d’un

stick de calle,

* 30 g de fromage (camembert)

soit un morceau de la taille

d'une gomme

* 30 g de fromage rapé = 1 verre

Viandes, Poissons, |+ jambon, abats, volaille, e 1 a2 portions par jour e 2 caufs, 2 tranches de jambon,

CEufs fruits de mer, crustaces, 100 g de viande ou de poisson
escargots, grenouilles soit un morceau de la taile

d'une souris d’ordinateur

Matiéres grasses | ° Huile, beurre, margarine, ¢ De temps en temps ¢ Une cuillére a soupe d’huile

ajoutées créme fraiche. .. e Une cuillere a café de beurre

Produits sucrés e Sucre, chocolat, bonbons, | ¢ De temps en temps e 2 3 3 biscuits secs
viennoiseries, péatisseries, gla- e Une cuillere & soupe
ces, sodas... de confiture

e Un morceau de sucre pour un
bol de cacao

Référence : Portions Alimentaires -

Manuel photos pour I'estimation des quantités, SU.VI.MAX, 1894.
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Fiche d’activité 2

Objectifs

Comparer sa consommation aux reperes de I'affiche.

Mettre en évidence qu'on ne mange pas toujours de la
méme fagon.

Exploitation

Lobjectif de cette activité n'est pas de pointer du doigt les
différences entre les recommandations des experts et les
comportements de chacun.

On pourra essayer de voir si les enfants ont pensé aux matié-
res grasses ajoutées et aux produits sucrés (ex. : j'al mangé
de la salade... avec une vinaigrette ? Ou alors, j'ai mange
dss fraises... avec un peu de sucre 7).

L objectif est de faire ce travail plusieurs fois pour montrer aussi
que I'on ne mange pas tous les jours de la méme facon : par-
fois on n'a pas faim, d'autres fois il v a eu un repas de féte...
Ceci doit aider les enfants & prendre un peu de distance avec
les conseils des experts. « Je dois avoir les repéres en téte
mais ne pas é&tre obnubilé par leur application a tout prix ».

Fiche d’activité 4
Objectifs

Construire un outil,
Vérifier les acquis.

Exploitation

Fiche d’activité 3
Objectif
Comprendre la fonction de 'acte de manger.

Exploitation

Lobjectif de cette fiche est de permettre aux enfants de
prendre conscience des raisons qui les conduisent & man-
ger . j'ai faim, je m'ennuie, j'attends quelgu'un, j'ai mal
mangé au repas donc maintenant j'ai faim en attendant le
repas suivant, j'ai quelque chose dans ma poche et je ne
peux pas résister, je fais comme les autres, je mange tou-
jours devant la télévision, je fais beaucoup de sport et je
mange toujours avant et / ou aprés I'entrainement...

Une fois ces constats faits, mettre en commun ce qui est
mangé selon les situations, sans les juger (bien/pas bien).
Poursuivre le travail par une enquéte autour de soi afin de
mettre en évidence que chacun, selon son age, mange diffé-
remment. Mettre en évidence la notion que le corps a des
besoins différents en fonction de son &ge et de son activité.

Mettre en commun les planches réalisées a partir de découpages.
Demander & chaque fois de justifier les choix sans notion de bien ou de mal.

Lister les mots utilisés pour évoquer les acquis.

Revenir sur cas réalisations & plusieurs reprises au cours de I'année.
Valoriser la part de plaisir, indispensable aussi a I'équilibre & long terme.

NOTES SUR LES AFFICHES A DESTINATION DE UENSEIGNANT

f.i;',
"'ﬁ:—:

,é\ QUE RACONTENT
b LESEMBALLAGES!?

14 famille :

e Jus d'Orange « jusqu’a -30% de sucres ».

¢ Jambon « Teneur en sel réduite de 25% ».

o | ait UHT « 70% de lactose en moins qu'un lait classique ».

» Yaourt « 0% de matiéres grasses, 0% de sucres gjoutés ».

Ces allégations semblent dire qu’il y a des ingrédients en moins dans les
produits. Mais ¢a dépend des produits. Par exemple : le lactose est un
constituant naturel du lait. Alors que les sucres ou le sel « retiré » des pro-
duits, sont des ingrédients qui ont été généralement ajoutés en moins
grande guantité.

AFFICHE 1: « Que racontent les emballages ? »

Pistes d’exploitation
Commentaires sur les allégations présentées.
Classement des allégations en plusieurs familles.

2:™ famille :

» Biscottes « Riche en Fibres. Source d'Oméga 3 ».

¢ Pétales de malis « 3 céréales + Fibres + Magnésium + Phosphore ».

» Epinards « Source de Vitamines : Vitamine C - Vitamine B9 — Béta Caroténe ».
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e (Eufs « CEufs riches en Oméga 3, vitamines D, E et Lutéine »,

» Fromage frais « Calcium + Phosphore + Protéines + Vitamine B12 + Vitamine A ».

Ces allégations font référence & un vocabulaire qui n’est pas forcément compris par tous les consommateurs. En plus, on
melange parfois des ingrédients (céréales) et des nutriments (magnésium, phosphore).

3™ famille :

e Cacao « 26,4% des apports journaliers recommandés en Calcium ».

e Fau « Eau enrichie en Calcium et Magnésium. 10% des apports en Magnésium et 25% des apports en Calcium ».

e Soupe « 1 assiette = 40% des besoins en légumss ».

e Colin « Répartition des apports énergétiques du plat ».

Ces allégations font référence a des besoins, des représentations scientifiques. Qui comprend réellement de quoi il s'agit ?

4 famille

e Cordon bleu « 1 cordon bleu = 3 mandarinss*  * équivalence en vitamine E...».

L'équivalence ne porte que sur la vitamine E qui n’est pas un composant majeur ni des mandarines, ni des cordons bleus.
De plus on compare des aliments qui ne sont pas du tout comparables. Ces 2 produits n'ont pas les mémes bénéfices sur
la santé. C'est donc une allégation trompeuse.

AFFICHE 2 : « Les repas du monde »
1. Repas japonais : bol de riz, thé... repas pris avec des baguettes, & genoux par terre autour d’une table basse.
2. Petit déjeuner salé en Europe du Nord. On trouve sur la table du poisson, des ceufs, du fromage. ..

3. Barbecue dans une famille australienne. Burger, brochettes, mais, sodas, biére... image d’abondance.

4. Repas dans un pays d'Afrique noire (ex. Sénégal) :
repas pris assis par terre. Un plat commun,
on se sert a la main en faisant des boulettes.

1 ) 5. Repas dans un fast-food. N'importe ol dans

S REPA le monde.

6. Préparation d’'un repas en Amérique du sud :
tortillas, tapas, mais...

7. Situation typigue du « plateau TV ».

8. Golter d’anniversaire. Gateaux, bonbons et autres
sucreries. Ambiance de féte, abondance sur la table.

12

9. Repas familial occidental un jour de féte.

AFFICHE 3 : « Petit mémo pour croquer la vie »

Cette affiche illustre les repéres de consommation des diffé-
rents groupes d'aliments. (Cf. le tableau dans la rubrique
« Autour de I'affiche » « Petit mémo pour croquer la vie »)

Pour chacun des groupes d'aliments, nous avons voulu
donner aux enfants des repéras simples, de la vie courante,
pour leur montrer ce gu’une portion d'aliment représente
(plutdt que d'indiguer un grammage). L'affiche montre la
portion de l'aliment porte drapeau de chague groupe.
Le tableau complete de facon plus exhaustive cette liste
de repéres pour des aliments de consommation courante
chez les enfants.

Reéférences :

Apports nutritionnels conseillés pour la population francaise,
A. MARTIN, Ed. Tec & Doc Lavoisier 2001.

Comprendre I'étiquetage alimentaire,

Institut Francais pour la Nutrition, Ed. 2002,

La naissance du golit - Comment donner aux enfants le plaisir

PETIT MEMO

® POURCROQUERLA VIE

it e

o

de manger ? N. RIGAL, Ed. Noésis 2000.




| Premiére partie &

Activité 1

2. 3.

1. Quelles sont Quels sont
Quels sont tous les mots toutes les images tO_us les mots qui
qui te viennent a l'esprit qui te viennent a I'esprit te viennent a I'esprit
quand on dlt quand on dit quand on dit :
« aliment » 7 « Yepas » 2 « bien se nourrir » ?

7.

Quels sont tous les mots
ou expressions que tu as
entendus ou lus, qui parlent
des bienfaits de certains
aliments ?
Classe-les en deux colonnes.
Ceux que tu comprends parfaitement
bien et ceux dont tu ne sais pas
vraiment ce qu’ils veulent dire.
6. Avec tes camarades, prends un mot
que tout le monde comprend.
Est-ce que tout le monde
le comprend de la
méme maniére ?

Fais une liste des aliments
que tu penses étre bons.
Pourquoi te
paraissent-ils bons ?
Explique pourquoi certains
produits ne te paraissent
pas bons.

4.

Quels sont tous
les exemples d’aliments
qui te viennent
a I'esprit quand
tu penses
« repas équilibré » ?

9.
Explique
en quelques mots
ce qu'il faut faire pour
bien manger.
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Activité 2}
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4. Refais absolument la méme chose pour faire le portrait
d’une personne qui ne « mange pas bien ».

1. Fais le portrait d'une personne qui « mange bien ».
Découpe des photos dans des journaux ou des magazines.
Tu peux aussi dessiner et ajouter des mots sur ce portrait.
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S. Compare tes représentations avec celles de tes camarades.
Observe les aliments qui reviennent le plus souvent, les quantités,
les attitudes...

2. Demande 4 des adultes de te faire le portrait le plus précis
possible d’« une personne qui mange bien »

6. Quels sont tous les points communs ? Quelles sont toutes
les différences ?
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3. Quelles conclusions en tires-tu ? Y avait-il des différences
dans vos portraits ? Pourquoi selon toi ? 7. Que conclus-tu de ce travail ?
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Premiére partie

Activité 3§

°l...l"I.O'.OQ.0.l'ﬂ'.ﬂﬁ.-...G0..0ﬁ&..-.Qﬁﬁ‘..ll00'000DC'D.ﬂBOODOQDOO@0.0lO.I..l..‘006QO@OOGQ@GQBG‘Dﬂ'9.39.03.0005.065000.0'0-0
L]

E 1. Fais une liste d’au moins 30 aliments que tu connais, manges, 5. ¢ . " :
* aimes ou n’aimes pas, que tu n’as pas goiités depuis longtemps. o Combien de groupes as-tu au total £
e R e i %
: .
° - L]
+ 2. Trouve maintenant une facon de les classer. Explique comment 6. Donne un nom a chaque groupe. s
. tu as fait pour réaliser ce classement. .
. .
. 7. Explique quel est le rdle de chaque groupe pour ton corps .
« 3. Quels critéres as-tu retenu pour faire ces classements ? E
e, T 8.2 propos de ces groupes, quels sont les mots utilisés :
® . N PO, *
: 4. Y a-t-il des aliments que tu as du mal & classer ? Lesquels ? dans les journaux, 4 la télévision, ou sur les embgllages :
: Pourquoi selon toi ? pour expliquer quel est leur role pour ton corps ? :
: ............................................................................................. : o
° » 8
: .
e T . 3
.' ® B
L] ® @]
) ©

®
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| Premiére partie SRS

Activité 4

...'..-.QDGO.ﬂ.‘-....l.‘ﬂ..l..'.....Q.IOG'..0.l..i..l............D..l..I..l..l-...B...........h......0.ﬁ'.b’.ﬁ....@ﬂﬁ.lﬂ.i..ﬂ.
L]

s 1. Quels sont tous les mots qui te viennent a I’esprit quand on dit 5. Note pendant deux jours tout ce que tu as mangé au cours .
: le mot « repas » ? de chaque repas. Pense a noter ce qui a été éventuellement mangé ;
E entre les repas. Note si tu avais faim quand tu as mangé. :
gy PRGN RS R e G A e AR g e e e e e e e e e e W B R R B W R :
BB T 35 R R E T S S e d s T 3 s s R T e £ T i .
S = < 3 v o e o R 2 8 e SmmenmraEE L :
12 quoi sert un repas en général ? s
REEREE e :
e i b2 el o w5 i e iBontasiiin ' o = bR S B 35 e :
bt ke e e .
T P :
s 0. Observe ce que tu as noté en te demandant si c’était équilibré '
:3.A quoi servent chacun des repas de la journée ? Interroge des et si tu as apporté tout ce dont ton corps a besoin. 4
« adultes pour avoir leur point de vue. Y a-t-il quelque chose a changer ? Explique pourquoi. :
- L]
A PR CLCC S R L st 6 1R ¥, (B 5P R LA 55 % % A e RS P SR B W B e s A % T 4 S R SRR R B R E A E VRN U B T B E E S RN £ R B R NS R s
. .
: 4. Combien faut-il faire de eS| IS IR OHEIEE e e e R R e W R S R G B E
. pour se sentir bien ? .
: ............................................................ ® ©
E R B B R S B B E .5 58 £ (e e o1 AR = = Soret -
: :
g ;B
~ @]
©

L]
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Deuxiéme partie ‘i

- Activité 1
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L]

E 1. Quels sont tous les mots, images, odeurs, couleurs, saveurs 4. Que sais-tu des habitudes alimentaires d’autres pays ?
. qui te viennent a I'esprit quand on te dit « habitudes alimentaires » ?
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2. Essaie de décrire les habitudes alimentaires de ta famille.

Pense aux traditions, aux fétes, aux aliments qui SONt LOUJOUrS L

sur la table, aux maniéres de préparer le repas, aux ustensiles,

aux aliments interdits, aux maniéres de se tenir a table... 6. Aides-tu a préparer des repas ou des plats ? Aimes-tu cela ?
Explique ta réponse.

3. Meéne I'enquéte aupres d’autres adultes (parents, grands-parents...)

Demande a chaque fois a 'adulte que tu interroges de te dECIire .. it
quelles sont ses habitudes alimentaires.

Demande-lui s’il sait d’ou lui viennent ses habitudes alimentaires. 7. Que conclus-tu du travail avec cette fiche ?

Demande-lui enfin si les habitudes de ses parents étaient les mémes

que les siennes pu slil yaeu desehangements. =000 WM e h i tssas s b b n e e e e Y o

LA AR EER S SR AR EEERENEEE S N AN RN R N S R N NN N N RN

Ooaeeucuuooecaconooeooe@e@-oa-e-aaccaquoooaocsasanaoao-a:-omse&oaosooona!oatoo'

stascenee

®
®
© CEDUS 2008
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Activit |
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. 1. Ecris dans le tableau sous quelles formes tu peux trouver 3. Est-ce que les différences de formes ont des conséquences E

- les aliments ci-dessous quand tu les achétes ou quand tu les manges sur ce que 'aliment apporte a ton corps ? Explique ta réponse. H

E (par exemple : cru, surgelé...) :

E Pomme de terre | .

: Orange | :

. Lait 4. Pose la méme question a un adulte. Note sa réponse. E

. Qu’en conclus-tu ? £

. Viande -

Sucre | e :

: Eau e o : _ :

: 5. Essaie de vérifier ta réponse en lisant les indications .

. qui se trouvent sur les emballages. Que conclus-tu ? .

. Hulle | .

2 2. Demande 4 un adulte de t’aider a compléter ce tableau. %

B T e -

. s &
@}

L]
....-l-l...‘..“.........C...Gll..'l...ﬁ....‘-.......I..'..'.....C..O........‘.........Q..‘..'.....l..i..I.....Q“.l-.......'.

=)}
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Activité 3]

ODCﬁl‘IB@@DC'DG.OOG@GB@Q@OBBBB00800ﬂDGUDCHDOGOG'BCQBGCBOOD.Q.

Petite enquéte personnelle
« Fais une liste des 10 aliments que tu préféres.
Explique pourquoi ce sont tes aliments préférés.

2. Est-ce que tu aimes ces aliments depuis que tu es tout petit ?

3. Réfléchis aux plats que tu préféres. Explique pourquoi
ce sont tes plats préférés.

4. Qu’est-ce qu’on pourrait changer pour que tu aimes encore plus
ce plat ?

Ll
.00'...IO..DCCQ"l..0'.000‘...Q.Q....-...0!.0......'..'.0..‘.

cecesse00RCOCBOGRNE Y

.‘..QG.Q.ﬂ.UO.GIﬁ'ﬂ.ll..ﬂ.'l.oﬂ.ﬂﬂﬂb‘l.@&ﬂ@bﬂBEGGWOOGOOGG.GOGD

7. Premier jeu d faire seul ou & plusieurs

Voici 6 aliments. Trouve une solution pour décrire cet aliment

a quelqu’un qui ne le voit pas ou qui ne le connait pas, sans jamais
prononcer le mot, bien entendu.

............................................................

............................................................
...............................................

............................................................

............................................................

¢ Classe les mots que tu as utilisés selon qu’ils donnent

des informations sur le goit, 'odeur, le bruit, le toucher, la couleur.
¢ Refais le m&me jeu en choisissant d’autres aliments, puis en
choisissant un aliment que tu trouves trés étonnant.

8. Deuxiéme jeu a faire encore seul ou & plusieurs
Voici 3 plats. Décris-les pour les rendre trés trés appétissants!

Unglteauauchocolat ........................................

............................................................
............................................................

............................................................

9. Que conclus-tu du travail avec cette fiche ?

© CEDUS 2006
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1. Essaie de te souvenir d’un repas que tu as trouvé tres réussi. 4, Compare ton travail avec celui de tes camarades.

Décris-le le plus précisément possible. Quels sont les points communs ? Quelles sont les différences ?
............................................................ 5. Demande 2 des adultes de te décrire un repas réussi pour eux.
2. Pourquoi ce repas t’a-t-il laissé un aussi bon souvenir ?
............................................................ 6. Quelles sont les différences entre tes réponses et les leurs ?

3. Découpe des photos dans des magazines et/ou fais un dessin L

pour décrire un repas réussi.

7. Y a-til d’autres repas dont tu te souviens ? Décris-en deux
ou trois qui t’ont marqué mais pour des raisons différentes.
Compare ce travail avec celui de tes camarades.

L]
Gﬂ.ﬂﬂ’.'..loﬂﬂol.ﬂ..l.Gﬂ'l!..“ﬂ&..l.ﬂ.e..l.‘l.9.0".'!...........0’-&905.'...'
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PETIT MEMO

® POUR CROQUER LA VIE

VIANDES,
POISSONS, (EUFS
Una & deux

£:
. modérer
pertions par jour 1

CEDUS
LE SUCRE

T. Comment décrirais-tu ce dessin 4 une personne qui ne I'a pas vu ?

!D.‘D..l00..0....5....D.!..'..l.l.l..'......‘.l...I..I..l..a.OGD.GOO....l!.‘.....CDO.I..'I.'...........

3. Que veut-il faire comprendre ?

.......................................................

6. Que ferais-tu pour améliorer ce dessin, afin de mieux
faire comprendre ou de mieux faire retenir les messages ?

7. sl n'y avait qu’'un seul message important a retenir,
lequel choisirais-tu ?

®
.lol......l..‘0.‘....!'.D.....II..l..l....QC.DC!..II.I..'..'......I-.l.-...‘...Q!.l'....'..'O.ll.ll.eI........C....'..DCD.D'.'
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Activité 2]
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& L ]
: 1. Note tout ce que tu as mangé au cours d’une journée. 3. Compare ton classement avec le dessin de I'affiche. :
. * N'oublie pas ce que tu as peut-étre mangé entre les repas. Que constates-tu ? (Pense aux choix d’aliments mais aussi aux quantités) <
B G AR S R A S £ B R E B R SRR e r e r e e e s s 8k e e W s SRS E G 6 ¥ 6 X S R B Y 5§ § § % e e s .
. :
s .
. :
b L
. ;
T L e L TP PTT I TS e e E PP :
. ®
* e
: E
: ------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ Py
¢ .
o BRI E G K D 8 S DR § BB A e st ST b 5 8 ko b 6 0 4. sl y a des différences entre I'affiche et ce que tu fais, .
. comment l'expliques-tu ? .
=2 Regroupe tous les aliments que tu as mangés en familles. .
L
A g
@ L]
: . 8
e R K BB S R R E R F R BN S S 5 Y B e e e e e n m s : 8
® [)]
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Activité 3
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]

g 1. Note tout ce qui te vient en téte si on te demande 4. Fais une liste de tout ce que tu aimes manger. Fais une autre E
- « pourquoi manges-tu » ? liste avec ce que tu as I'habitude de manger. Puis fais une derniére .
- liste de tout ce dont ton corps a besoin pour étre en pleine forme. .
- R T TG R N QI S ICON I I S W R 0 1 Que constates-tu en comparant ces trois listes ? .
. .
@ EME MM S SR e 8RR B 8B e R A SRR R R e R e R e e e RS e e e W W B e e e eEmTeE R R e e e e e S R e | R B e e w dowoa s | G R R e e e :
: ------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- :
. .
> 2. Rappelle-toi plusieurs situations différentes o1 tu as mangé. ... .. .. ... .. oo e .
. Demande-toi maintenant pourquoi tu as mangé a cet instant précis .
. ou ce qui t'a donné envie de manger ? o i e 4
. L]
. .
* L]
T T T LT T 7 TPV | (PRI $
S L ]
) 3. Dans ces situations, note ce que tu manges. Est-ce toujours S. Est-ce que tu manges la méme chose que des adultes, .
. la méme catégorie d’aliments ? des personnes dgées ou des bébés ? Pourquoi selon toi ? .
: P q :
T e T Y ’;
: .
S G TSR NG LR U R B e L Y AR R B it vt s 68wt s e o % v e A eneieReTSe B e 5 8§ B % e RS 6 6 S @ e % s RN o 0 6§ F G S B 6 8 6 R E
. * 4
S e A S w0 1 = 5 A 'R N e % B mbaa R T I T 6. Que conclus-tu du travail avec cette fiche ? e g
s -
. 0
* o
@
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" Découpe des photos ou des images dans des magazines pour représenter

ce que tu manges pour €tre en pleine forme.

‘....‘.-."...................‘..I....-...'.....I...l.‘...'..

- Note tous les mots qui te viennent en téte pour montrer ce que ’
E tu as retenu du travail avec toutes ces fiches. :
» Compare avec ce que tu as noté au début du travail. =
¢ Que constates-tu ? .
. .
: :
SRR o i 8 e et s £ :
. .
R e e e e e s

L
o
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