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Manger atout prix

La trajectoire alimentaire

Les significations de l'acte alimentaire sont multiples. L'acte de manger se
décline beaucoup plus largement qu'a travers la satisfaction d'un besoin

Repérer et exprimer
les motivations a
manger.

physiologique. Il se trouve au carrefour de 'affectif, du culturel et du social.

Selon les personnes, les aliments sont porteurs de différents rdles : role
nourricier de maintien de vie et de marque d'affection, role hygiéniste de

maintien de la forme et de la santé, role hédoniste, role social et role d'i-

dentification.

Chaque personne se construit une histoire ali-
mentaire ou trajectoire qui lui est propre.

Elle résulte de linteraction de différents facteurs
biologiques et culturels.

Le patrimoine biologique va influencer les
besoins nutritionnels, les aptitudes sensorielles,
les comportements.

Les différenciations individuelles vont apparaitre
a travers les comportements alimentaires (cer-
taines personnes mangent plus ou moins vite),
les prises alimentaires (gros mangeurs, petit
mangeurs) et la perception des odeurs et des
saveurs.

Le patrimoine culturel est également détermi-
nant dans la construction de la trajectoire ali-
mentaire. Il s'agit de l'existence de modéles,

repérés ou non, qui déterminent les comporte-
ments. L'influence culturelle est présente dés la
naissance et s'enrichit par la suite.

L'alimentation est donc un vecteur d'identité et
de communication. Elle permet de marquer ses
différences par l'identification ou par l'opposition
au groupe. Les valeurs, les croyances et les aspi-
rations mises en jeu sont en constantes transfor-
mations.

L'ensemble de ces éléments relativise l'aspect
normatif qui fonde certaines recommandations
nutritionnelles.

Il est donc important de respecter les différents
schémas alimentaires et les choix qui en décou-
lent.
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Manger atout prix

Permettre

l.exp.ress[on des 2 transparents ¢ Pourquoi je mange ?
motivations a manger.

e Manger c'est aussi ...

Les deux transparents sont construits autour de la question “Pourquoi je mange ?"
Le premier pose la question, le deuxiéeme représente sous forme de pictogrammes les motivations a manger.

Transparent n°1 :
pourquoi je mange ?

Description du transparent

Une personne se questionne. Des bulles vides sont v Noter toutes les motivations a manger en repérant

schématisées. et précisant les facteurs correspondants
Votre role d'animateur v Rlép.ertori'er les rélponseslautourl des différentes
significations de l'acte alimentaire :
Demander aux participants ce qui les incite a vertu nourriciére, plaisir, convivialité, coutumes,
manger. compensation, produits de consommation
Transparent n°2 :
manger c’est aussi...
Description du transparent
Les facteurs intervenants sur le comportement ali- v Intégrer les réponses déja citées dans le transpa-
mentaire sont illustrés par des pictogrammes. rent précédent

v Engager une discussion autour des différents sens
de manger (annexe 1)

Votre role d‘animateur

A partir des dessins, engager une discussion
avec les participants.



Manger c’est aussi...

Significations de

Exemples de paroles ; [
l'acte alimentaire

de participants
e Pour vivre Role nourricier
¢ Pour calmer la faim
e Pour donner des
forces
¢ Pour étre en forme,
en bonne santé

e Par gourmandise
¢ Par go(t
e Gastronomie

Role social/
Convivialité

e Pour partager
¢ Pour étre ensemble
e Pour ['ambiance

Habitudes et

e Pour féter un événement AVK{
coutumes

e Pour un anniversaire
¢ Pour une féte religieuse

Alimentation
refuge

e Par ennui
¢ Pour se remonter le moral
¢ Pour se calmer

Aliment produit
=(de consommation

¢ Abondance des aliments

e Essayer un nouvel aliment

e Acheter ce que 'on a vu dans
les publicités

e Céder aux demandes des
enfants (acheter la méme

Permet une discussion sur :

o Le lien entre l'alimentation et la santé
* La relation entre alimentation et activité physique :
- équilibre entre les apports alimentaires et les
dépenses
- role protecteur pour la santé d'une activité
physique modérée mais réguliére
- réfléchir aux différentes possibilités pour
chacun d'intégrer cette activité dans la vie
quotidienne (marche a pied, vélo, escaliers, jeux
de plein air avec les enfants, etc.)

o L'importance de préserver le plaisir de manger,
pour soi mais aussi pour les autres

* Comment parvenir a concilier le plaisir, les
contraintes budgétaires et une alimentation
favorable a la santé ?

* La solitude, la parentalité, les codes sociaux
* Des idées pour les personnes seules

o | a diversité selon les cultures, découvrir celle
des autres

* Le grignotage : importance du rythme régulier de
l'alimentation et vigilance quant a la nature des
aliments consommés (ce sont souvent des
aliments gras et sucrés ou gras et salés dont la
consommation est a limiter)

* Prendre conscience de l'influence de la publicité :
ne pas croire toutes leurs promesses ; apprendre
aux enfants a prendre du recul, comment leur
faire plaisir autrement ?

o La sédentarité, le manque d'activité et l'ennui
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Manger atout prix

Lacquisition des habitudes alimentaires
Les habitudes alimentaires se construisent dés l'enfance a travers une

Reconnaitre
l'importance des
sens dans la
trajectoire
alimentaire.

série d'apprentissages :

e par l'observation, en imitant des modeles. Le premier est le cadre fami-
lial, suivi du groupe des pairs.

e par le respect ou l'opposition a des modéles éducatifs que l'adulte impo-
se ou propose a l'enfant.

e par des expériences agréables ou désagréables.

les aversions

Différents facteurs d'ordre biologique, psycholo-
gique, culturel et social interviennent dans la
formation des go(ts. Certains golts sont innés :
le go(it pour le sucré est présent dés la naissan-
ce, l'aversion pour la saveur amere l'est égale-
ment de facon universelle.

La formation de notre répertoire de golts et
dégolts est la résultante d'un processus d'ap-
prentissage et de réapprentissage. Le simple fait
d'avoir déja consommé un aliment semble aug-
menter sa probabilité d'appréciation. Ces golts
évoluent avec l'dge. Il existe un golt enfantin
décrit de maniere identique dans différentes cul-
tures qui se définit par lattirance pour les ali-
ments sucrés, les frites, le poulet, les pates. A
l'opposé, les aliments a golt fort (condiments,
assaisonnements) sont considérés comme des
aliments pour adultes et tendent a étre plus
appréciés avec l'age. Il existe également des ali-
ments davantage consommeés par les femmes,
comme les légumes, les fruits, les produits
sucrés et les yaourts ; d'autres sont plus
consommeés par les hommes comme les vian-
des, la charcuterie, les fromages et les aliments
salés.

Selon la classe sociale, il existe une sélection
des aliments. Des aliments surconsommés par
les classes populaires comme le pain, les pom-
mes de terre, les pates, le vin ordinaire, la mar-
garine s'opposent a des aliments valorisés dans
certaines classes comme la viande de boucherie,
le poisson, le fromage, les légumes et les fruits
frais, les vins fins, les crustacés, etc.

L'acquisition des préférences parait beaucoup
plus lente et plus difficile que l'acquisition des
aversions. L'homme, comme l'animal, apprend
avec une performance étonnante a éviter les ali-
ments dont la consommation a été suivie d'un
malaise, surtout gastro-intestinal. Ces aversions
sont liées au souvenir d'une expérience malheu-
reuse et a la conscience d'un danger.

Il existe des dégodts alimentaires provoqués par
des stimulations sensorielles, olfactives et gus-
tatives, percues comme désagréables. Ils peu-
vent étre liés soit a des aliments d’origine ani-
male avec une localisation et une symbolique
particuliere comme les abats (cervelle, langue,
rognons, tripes, foie, coeur), soit a des consistan-
ces particulieres comme la peau du lait, le blanc
d'oeuf, la gélatine, le tapioca, les mollusques, les
huitres, soit a des couleurs et des aspects
comme les épinards ou des golits prononcés
comme ceux de certains légumes [navets,
choux]. Le dégodt survient lorsque la nourriture
n'est pas "bonne a penser” et il peut déclencher
nausées et vomissements.

Transmission génétique, transmission sociale et
culturelle par linfluence des pairs et linfluence
parentale, expérimentation, sont autant de fac-
teurs qui permettent a chacun de se situer dans
la gamme des aliments et de constituer son pro-
pre répertoire alimentaire, de se distinguer ou de
s'identifier au groupe.

ou le principe d'incorporation

C'est le comportement par lequel une personne
tend a rejeter les aliments nouveaux. Il s'agit de
méfiance a l'encontre des aliments qui ne font
pas partie d'un répertoire familier.

Cette crainte apparait vers 3 ans, concerne un
grand nombre d'enfants vers 5 ans, pour décli-
ner ensuite. Il ne faut pas oublier que manger et
consommer des aliments, c'est introduire en soi
des éléments venant de l'extérieur.

Les nouveaux aliments ou substances sont sou-
vent sources d'inquiétudes comme la peur des
colorants, celle des aliments cuits au four a
micro-ondes, etc. L'alimentation, véritable acte
d'exploration et de découverte, peut engendrer
des craintes. Ainsi, la prise alimentaire va satis-
faire chez certains le besoin d'investigation et
d'aventure, alors que pour d'autres, l'alimenta-
tion doit rester dans un univers rassurant, fami-
lier, sans danger.

Fiche B



dans l'alimentation

Manger c’est utiliser ses sens : la vue, le tou-
cher, Uouie, l'odorat et le goGt (ce dernier étant
indissociable des quatre autres).

La vue : c'est la premiére barriére du go(t. En
voyant un aliment, nous pensons savoir si nous
l'aimons ou non. La vue nous renseigne sur
'aspect de l'aliment (mat ou brillant, limpide ou
trouble, rugueux, lisse ou poreux), sur sa forme
(sphérique ou aplatie), sur son état (liquide, soli-
de ou gazeux), sur sa couleur. Celle-ci peut nous
attirer ou nous repousser en fonction de notre
culture. En regardant un aliment, nous pouvons
constater s'il est frais, mdr ou pas, bien ou mal
cuit et s'il est bien présenté. La vue est détermi-
nante dans nos choix alimentaires. Un plat est
d'autant plus apprécié qu'il est joliment présenté.

Le toucher : le fait de palper un aliment nous fait
apprécier son stade de maturité, sa texture ou sa
consistance. Certains préferent les fruits bien
mars, d'autres les fruits plus durs. La fourchette
et le couteau prennent le relais de la main, ils
permettent de constater les mémes critéres.

L'odorat : les odeurs peuvent étre simples ou
complexes selon l'aliment ou le plat cuisiné.
L'odorat permet de reconnaitre l'aliment sans le
voir, de savoir si le plat est fort, doux ou épicé.
L'odeur d'un melon ou d'un fromage nous ren-
seigne déja sur la saveur qu'il aura en bouche.

L'odeur d'un aliment se fait sentir par voie direc-
te et/ou par voie rétro-nasale une fois que l'ali-
ment est en bouche. C'est pourquoi lorsque nous
sommes enrhumés ou que nous nous bouchons
le nez, nous ne sentons plus l'arome des ali-
ments.

Le nez est donc un organe indispensable a la
dégustation.

L'ouie : la texture et le bruit entrent en ligne de
compte dans l'acceptation ou le rejet d'un ali-
ment. Une pomme ou du céleri doivent craquer
dans la bouche, une boisson gazeuse doit pétiller.

Le golit : en pénétrant dans la bouche, 'aliment
actionne les récepteurs du goQt qui se situent sur
la langue. Chaque saveur posséde un récepteur
(ou "bourgeon du go(it") spécifique situé dans les
papilles. Le sucré est percu sur le devant de la
langue, l'acide et le salé sur les cotés et 'amer
vers le fond de bouche. Ces récepteurs permet-
tent de capter et de transmettre au cerveau les
guatre saveurs suivantes :

e le sucré : plus on consomme de sucre, plus le
seuil de perception augmente, c'est-a-dire
qu'il faut de plus en plus de sucre pour éprou-
ver le plaisir lié a la saveur sucrée. En ne

rajoutant pas systématiquement du sucre
dans le lait des enfants ou dans leurs yaourts,
en leur proposant de l'eau a la place du sirop,
les parents participent a U'éducation nutrition-
nelle, en leur faisant découvrir les différentes
saveurs qui composent le go(t.

e le salé : certaines personnes, particulierement
attirées par le go(t salé, ajoutent automati-
guement du sel sur leurs aliments avant
méme de les avoir goltés. Plus on consomme
de sel, plus le seuil de perception augmente et
plus il faudra en consommer pour reconnaitre
la saveur salée. Ne masquons pas toute la
variété des golts de l'aliment derriére la seule
saveur salée !

'acide : chez le nourrisson, l'acidité dans la
bouche provoque une grimace qui ne signifie
pas obligatoirement qu'il n'aime pas le godt
acide. Elle est U'expression d'un réflexe spon-
tané. Le meilleur exemple d'aliment acide est
le citron et ceux qui le mordent sans inconvé-
nient sont attirés par l'acide.

l'amer : dans nos cultures européennes, l'a-
mer est une saveur peu appréciée et peu cou-
rante qui a pratiquement disparu de notre ali-
mentation. C'est celle du café, du cacao non
sucré ou de l'endive.

L'analyse sensorielle est un moyen pour prendre
conscience de la totalité des stimulations appor-
tées par l'aliment. Les informations apportées
par nos sens sont traitées dans deux perspecti-
ves :

e Une perspective de connaissance et de recueil
d'informations (nature de la stimulation et
intensité)

e Une perspective affective avec une tonalité
d'agréments ou de désagréments. Ainsi, une
approche sensorielle des aliments va permet-
tre au niveau de chaque personne d'apprendre
a distinguer les différents composants senso-
riels et a en reconnaitre les divers messages.

Au niveau collectif, les échanges permettent de
reconnaitre les différences et les similitudes
autour de la perception d'un méme aliment. En
confrontant les univers alimentaires, ils permet-
tent de développer la tolérance sans porter de
jugement de valeur simpliste.

L'analyse sensorielle est donc un outil d'enri-
chissement personnel permettant un apprentis-
sage de la liberté car il y a une grande différence
entre consommer des aliments par habitude ou
par choix délibéré. C'est également un outil au
service de la communication, permettant d'écou-
ter les autres avec curiosité et tolérance.




Décrire son histoire
alimentaire a travers
'analyse sensorielle.

4
4

Description des transparents

Sur le transparent traitant des go(ts et des dégo(ts,
des aliments et des plats sont dessinés.

Deux affirmations sont posées : J'aime - Je n'aime
pas. Il s'agit de donner a chaque participant un
espace d'expression de son histoire alimentaire,
dans un esprit de connaissance et de tolérance
envers les habitudes des autres participants. Ces
éléments sont également tres importants pour le
professionnel afin de mettre en place avec le groupe
des ateliers de dégustation ou de découverte des ali-

Transparent n°1 : j'aime - je n‘aime paé}

Votre role d‘animateur

Demander aux participants de choisir 3 aliments
aimés et 3 aliments détestés.

v Laisser s'exprimer les choix positifs et négatifs

Transparent n°2 :
cinq sens pour savourer la pomme

Description du transparent

Une pomme occupe le centre du transparent. Dans
cing cases, un pictogramme et une phrase pour cha-
cun des sens :

e L 'oreille et les bruits qui mettent en appétit

e | a bouche et la diversité des godts
e L 'oeil et le plaisir des yeux
e | a main et la satisfaction de toucher

e | e nez et la richesse des arémes
L}

Votre role d'animateur

A propos de cette pomme, inciter le public a
exprimer ce que les cing sens leur évoquent.

3 transparents

1 complémentaire

Manger atout prix

e J'aime - Je n‘aime pas
e Cing sens pour savourer la pomme

e | e pain dans tous ses sens

Des mots pour le dire

ments permettant d'élargir et d’optimiser la gamme
des choix alimentaires de chacun.

Les deux transparents “la pomme" et “le pain” per-
mettent concrétement lors de la dégustation, de
détailler et de mettre en mots 'ensemble des élé-
ments sensoriels.

Autour de la pomme, ce sont tous les sens qui sont
convoqués.

Autour du pain, en complément de l'approche sen-
sorielle, l'approche symbolique et diverses utilisa-
tions sont illustrées.

v Organiser les réponses en listant les go(ts et les
dégolts

v Engager une discussion sur les go(ts et les
dégolts de l'ensemble des participants pour
qu'ils racontent leur histoire alimentaire

v Inscrire sur un transparent ou une feuille tous les
mots exprimant les différentes sensations agréa-
bles et désagréables a la dégustation d'une pomme
avec les cing sens en éveil

v" Réaliser une synthese autour de chaque sens en
repérant les sensations positives et négatives

Cette expression permettra de compter les mots
autour de chaque sens et d'engager une discussion
sur le role prépondérant de certains sens dans la
dégustation selon les consommateurs.

Cette approche de la pomme devrait utilement étre
complétée par des exercices sensoriels avec des
fruits a déguster, couper, sentir, mettre en bouche.



¢ Croquant

Les bruits qui mettent en appétit * Ala coupe

e Son crissant

¢ Juteuse

e Tres sucrée, faiblement acide avec une pointe d'amertume

La diversité des goiits * Fraiche

* Ardme en bouche peu développé
e Pomme croquante en bouche

e Couleur de la peau : jaune, rouge et striée, verte

¢ Brillante, lisse

Le plaisir des yeux o Taille

o Défauts

¢ Couleur de la chair

¢ Pour sa consistance : dure

La satisfaction de toucher

¢ Pour sa résistance a la coupe

e Pour son poids : lourde, ferme

La richesse des aromes

¢ Peau : odeur florale fruitée

e Chair : fraicheur herbacée peu intense, noisette

[ Transparent n°3 : j
le pain dans tous ses sens

Description du transparent

e | ‘approche sensorielle avec 5 pictogrammes et
des mots pour évoquer les différentes impres-
sions sensorielles

e | 'approche symboligue : le pain est un aliment
riche de symboles exprimés par des expressions,
des dictons, des phrases gourmandes

* | es multiples utilisations du pain présentées
dans un tableau

Un atelier de dégustation permettra d'appréhender
concretement les différentes sensations et favorise-
ra l'expression des participants.

Il s'agit également de valoriser le pain en optimisant
les préparations : pain frais pour les tartines et utili-
sation du pain rassis et dur pour des préparations
sucrées et salées.

En occultant une partie du transparent ou une autre,
on peut insister sur certains éléments mis en évi-
dence dans les exercices précédents.

Votre role d'animateur

” Autour de la valeur symbolique, inciter les par-
¥ ticipants a exprimer ce que le pain leur évoque.

v Inscrire les expressions, les dictons, les croyances,
les valeurs

Autour de l'approche sensorielle, organiser une
dégustation de pains : baguette a l'ancienne, pain
long, pain au levain, pain sans levain, pain de seigle,
pain complet seront présentés en petits morceaux
pour dégustation.

v' Demander aux participants de se centrer sur la
dégustation et d'exprimer leurs sensations (une
musique douce peut étre apportée pour créer une
ambiance propice a la concentration)

v Préparer un tableau avec les pictogrammes des 5
sens et inscrire les impressions et sensations
issues de la dégustation

v Repérer les éléments importants et les éléments
limitants

v Reprendre le transparent avec l'ensemble des élé-
ments de l'approche sensorielle pour poursuivre la
réflexion

v’ Proposer une deuxieme dégustation en nommant
collectivement les différentes caractéristiques sen-
sorielles de chaque pain

Il est important de disposer de temps pour que
chaque participant puisse vivre les situations d'éveil
sensoriel, entendre et observer les réactions des
autres participants



? Autour de l'utilisation, demander aux participants - le pain-tartine avec toute une gamme d'aliments a
= de décrire leur facon d'utiliser le pain au cours des  tartiner sucrés et salés

repas. - le pain-ingrédient pour confectionner un plat
v Engager une discussion autour de la place du pain

v Lister les différentes utilisations et regrouper les dans l'alimentation quotidienne, la quantité, les
propositions autour des différentes possibilités : variétés et les nombreuses possibilités d'utilisation

- le pain, accompagnement des plats

[ Complémentaire n°1 : j
des mots pour le dire

Les aspects, les textures, les sons, les odeurs, les couleurs et les golts sont difficiles a nommer. Voici
quelques mots permettant de préciser les différentes sensations.

Votre role d'animateur

Proposer ce répertoire en engageant une dis- hiscottes. Ces produits présentent l'avantage de
cussion autour de ces mots, en ajoutant d'au- pouvoir se conserver longtemps et sont donc pra-
tres mots. tiques pour des personnes vivant seules ou qui n‘ont
Remarque : il pourra étre intéressant de faire pas la possibilité d'aller acheter du pain réguliere-
déguster également quelques variétés de pain  ment (personnes agées, par exemple).

“longue conservation” type pain de mie ou

Des mots

Astringent
Brilant

Ferme

Pelucheux Piquant
Ogchuet;x Pétillant
— ollan
Liquide Juteux o

Solide Apre
En morceaux
En poudre

Sirupeux

Pateux
Friable

Glacé

@) Froid Fjlandreux
Tiede Elastique
O Chaud Moelleux
@) Trés chaud Crémeux
Soyeux Brilant Lisse
Coulant Flasque

Souple

Visqueux
Velouté

Rapeux Fruite

@) Dur Feuillgté
Men Sablé
Rugueux
Doux )
Granuleux o
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Cing sens pour savourer la pomme

. N
Les bruits - '
qui mettent — (9 —

La diversite

en appetit k
\ des golits
{é\é 2
Le plaisir
des yeux

(i
\ J———

\ des aromes

La satisfaction ~
de toucher % I ‘\
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Le pain dans tous ses sens

A h « Ala base de l'alimentation
pproche * Le travail : gagne ton pain
symbolique . |, force : atre le levain

«Le partage : convivialité
Approche

* Approche religieuse
sensorielle ? \
' « Craquant - croite
* Sonorité du pain
¢ Consistance - texture * Coupe du pain
mou - dur

¢ Saveurs : salé - sucré
graines - noix - seigle

N%

e Toucher rugueux ~
* Toucher moelleux (mie)
o Elasticité de la mie

e Odeur de levure
¢ Odeur de cuisson
¢ Odeur de farine

&

* Forme, fabrication
e nterieur - exterieur
e Aspect croute, mie

* Forme, découpage « Fariné ou non
Utilisation
“-ﬂ--ﬂﬁ_-ﬂ_

Accompagnement Chapelure Charlotte Farce

des repas ; Grillé Pudding Potage avec

Repas (godter, petit Pain perdu croiitons

déjeuner, collation) Pain de légumes

gzggt“s"‘:h de poisson

GEInER Pain perdu

Croque-Monsieur
Croque-madame
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Des mots pour le dire

Astringent
Brilant
Piquant
Pétillant

Fade

Apre

Liquide
Solide
En morceaux

ESr] poudre @)
irupeux o
Q Filandreux
< : o Elastique
Glace Moelleux
Froid Crémeux
o gr']ed% Lisse
au
O Tres chaud e

Brilant P

Ferme

Pelucheux
gngauri(t Onctueux
Collant Fruité
Souple Juteux Feuillete
Velouté Pateux Sable

RApeux Friable

O Dur
Mou O
Rugueux O
Doux
Granuleux
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Les rythmes alimentaires

Les rythmes alimentaires sont définis par l'heure des repas, le nombre de pri-
ses alimentaires, le choix des aliments.

Repérer ses rythmes
alimentaires.

En matiere de prises alimentaires, il y a une relation entre les cycles biolo-
giques et les rythmes culturels.

Les cycles physiologiques sont traduits par la sensation de faim ou de satiété
et par des comportements de veille et de sommeil. Ils sont issus de la néces-
sité de nourrir certains organes en continu et de la capacité du corps a stoc-

ker les substances.

Ces cycles biologiques s'articulent avec les ryth-
mes sociaux. Les horaires des prises alimentai-
res varient donc en fonction des habitudes cultu-
relles et des usages sociaux en prenant en
compte les exigences biologiques.

Le cadre temporel ne se limite d'ailleurs pas a la
journée, il se conjugue a celui de la semaine ou
de l'année.

On repére ainsi l'opposition entre les jours de
travail et de repos, entre le quotidien et la féte,
entre les périodes de jeline ou d'interdits alimen-

taires et les périodes d'abondance, entre les sai-
sons.

Pour certaines personnes en souffrance et face a
d'importantes difficultés, les reperes, les ryth-
mes et la représentation du temps sont des
notions imprécises et fortement modifiées. Il est
alors important de travailler avec ces personnes,
non pas en imposant des cadences, en fixant des
horaires synonymes de "bonnes regles” mais
bien plus a partir de leurs propres perceptions du
temps et en fonction de leurs repéres.

combien de repas par jour ?

Les nutritionnistes s'entendent pour répartir plu-
sieurs prises alimentaires dans la journée. En
France, il est plutét recommandé en raison de la
vie sociale et familiale ou scolaire d'avoir une
organisation en trois repas par jour pour les
adultes et quatre par jour avec un godter pour les
enfants et les adolescents ou une collation pour
les femmes enceintes ou allaitantes, les person-
nes dgées ou bien encore les personnes ayant des
difficultés a s'alimenter. Cependant, ces rythmes
peuvent varier selon les habitudes et les spécifi-
cités de chacun. C'est surtout la régularité de ces
rythmes au fil des jours qui est importante.

v’ Le petit déjeuner

v’ Le repas de midi, repas le plus important de la
journée proportionnellement aux autres

v Le godter (essentiellement pour les enfants et
les adolescents)

v’ Le repas du soir qui assure le complément

Pour les personnes travaillant en 3 x 8 heures, les
prises alimentaires suivent le rythme du travail : il
est conseillé de ne pas rester huit heures au travail
sans manger.

Le casse-crolite est indispensable pour une
meilleure vigilance au travail et pour s'accorder
un temps de repos.

Pour le travail en matinée (5h-13h) : petit déjeu-
ner a la maison. Casse-crolite important dans la

matinée. Déjeuner aprés le travail (& 13h30-14h).
Diner léger le soir.

Pour le travail en aprés-midi (13h-21h) : petit
déjeuner a la maison. Déjeuner avant la journée
de travail (11h30-12h). Casse-crolte dans l'a-
prés-midi. Diner léger le soir apres le travail.

Pour le travail de nuit (21h-5h) : un repas impor-
tant avant le travail (19h30-20h). Un casse-cro(te
dans la nuit. Un petit déjeuner ou un déjeuner
trés léger au réveil.

Ne pas confondre repas et grignotage.

Avoir des rythmes de repas irréguliers, ne faire que
deux repas par jours ou encore sauter des repas
sont souvent source de grignotages qui déséquili-
brent les apports nutritionnels de la journée. Chez
certains enfants ou adolescents, ils peuvent repré-
senter jusqua 20 % ou plus de l'apport énergé-
tique de la journée. En effet, ces grignotages sont
le plus souvent constitués d'aliments gras et
sucrés (barres chocolatées, biscuits, sodas et aut-
res boissons sucrées, etc.) ou d'aliments gras et
salés (biscuits apéritifs, chips, snacks, etc.). Autant
daliments peu intéressants d'un point de vue
nutritionnel et dont il est recommandé de limiter la
consommation.

Une alimentation basée sur les reperes de
consommation expliqués dans la partie Acheter
atout prix avec un rythme de repas régulier d'un
jour a l'autre aide a limiter les grignotages.

Fiche C



Composer des menus
équilibrés prenant en
compte les rythmes
alimentaires.

Transparent n°1 :
différentes journées alimentaires

Description du transparent

Le transparent présente 5 journées alimentaires (du
lever au coucher]. Elles se différencient en fonction
du nombre de prises alimentaires, de leur répartition
dans la journée, de leur importance (pictogramme
plus ou moins important en fonction de leur
contenul.

Transparent n°2 :
des rythmes de repas

Description du transparent

Le transparent présente deux exemples de journées
alimentaires : le nombre et le volume des repas sont
visualisés.

Votre role d‘animateur

Autour de ces deux propositions, engager une
discussion avec les participants.

Transparent n°3 :
une journée a construire

Description du transparent

Les repéres de consommation journaliers sont
représentés en couleur avec, a titre indicatif, un
nombre de portions d'aliments correspondant a
chaque groupe, a répartir dans les différents repas.

Le transparent, divisé en deux présente une journée
avec trois repas et une avec quatre repas.

Votre role d‘animateur

Demander aux participants de répartir les
groupes d'aliments sur l'ensemble de la jour-

D 3 transparents
D 3 complémentaires

Manger atout prix

e Différentes journées alimentaires
* Des rythmes de repas

* Une journée a construire

e Petit déjeuner
e Golters

e Plan alimentaire hebdomadaire

Votre role d'animateur

Demander aux participants de choisir une pro-
position qui convient a leur rythme alimentaire.

v Discuter avec les participants de ces b répartitions
afin de repérer les 3 facteurs : nombre de repas,
quantités, horaires

v’ Faire repérer les rythmes des repas en fonction de
la répartition des dépenses et besoins énergétiques
sur la journée et en fonction des habitudes

v Faire s'exprimer les difficultés autour de cette
répartition : absence d'appétit le matin, grignotages
dans la journée, plus d'appétit le soir, travail de
nuit

v Proposer de réfléchir a des grignotages judicieux

née en tenant compte des repéres de consommation
journaliers et de proposer des exemples de repas
correspondants.

Engager une discussion sur les différentes manieres
d'équilibrer les repas dans la journée en prenant en
compte les propositions faites par les participants.
Rappeler que l'équilibre alimentaire ne se fait pas
sur un seul repas mais sur la journée, et méme sur
plusieurs jours.

Noter les différentes propositions.



( Complémentaire n°1 : petit déjeuner )

Description du transparent

Le petit déjeuner doit étre considéré comme un véri-
table repas puisqu'il doit assurer a lui seul pres du
quart des apports énergétiques et des éléments
essentiels.

Il permet de :

e fournir l'énergie nécessaire et limiter la fatigue de
fin de matinée

e répartir les volumes des autres repas et d'éviter
de prendre un déjeuner trop important qui s'ac-
compagnerait de somnolences d'apres-midi

Quatre aliments essentiels au petit déjeuner :
- un produit céréalier (du pain ou des céréales)
- du lait ou un produit laitier

- un fruit (cru ou cuit, compote, etc.) ou un petit verre
de jus de fruits sans sucre ajouté

- une boisson : eau ou café, thé, tisane

Ce repas, premier plaisir alimentaire de la journée
peut étre dans sa variété synonyme de couleurs, de
saveurs et d'arémes. Il est souvent un moment
important de convivialité en famille et d'échanges
entre l'enfant et 'adulte (et ceci d'autant plus que le
repas de midi est pris hors du foyer familial).

Il peut prendre des formes différentes et se compo-
ser d'aliments en fonction des golts et des habitu-
des de chacun.

AU REVEIL

Lait chocolaté

Jus de fruit

Yaourt liquide + eau

La fiche suggere sept types de petit déjeuner :
e traditionnel
e gros appétit
* petit appétit
e pour ceux qui n‘aiment pas le lait
e salé
® pressé
e cuisiné

Les petits déjeuners fractionnés

Il est parfois difficile pour certaines personnes de
manger le matin. Pour susciter 'appétit, il n'y a pas
de solution miracle et c'est a chacun de trouver des
moyens adaptés.

Quelques suggestions peuvent néanmoins étre faites :

® Se lever un peu plus tot pour permettre a l'orga-
nisme de se réveiller progressivement et a l'appé-
tit de se manifester

e Varier les couleurs, saveurs et textures en choi-
sissant des aliments pas trop secs

e Choisir les aliments dont l'aréme éveille l'appétit
(pain perdu, pain grillé)

Si toutefois manger le matin est difficile, le petit
déjeuner peut se limiter a une boisson et étre com-
plété par un petit en-cas a prendre en début de mati-
née par exemple. Nous proposons ci-dessous des
exemples pour de jeunes enfants.

EN CHEMIN VERS L'ECOLE

Pain beurré, pomme

Pain + creme de gruyere

Barre de céréales, poire

Mandarine



C Complémentaire n°2 : golters )

Un godter s'avere trés utile chez les enfants pour
assurer des apports nutritionnels sur le plan quan-
titatif et qualitatif.

Quels aliments choisir ?

Donner aux enfants la possibilité de choisir 1 ou 2
(ou 3] aliments parmi les 3 familles suivantes :

e fruits (groupe vert)

e lait et produits laitiers (groupe bleu)
e produits céréaliers (groupe marron)
Le tout accompagné d'eau a volonté.

Il s'agit de permettre a l'enfant d'avoir un apport en
fruit ou en féculent ou en produit laitier complémen-
taire a ceux de la journée de facon a atteindre les

Complémentaire n°3 :
plan alimentaire hebdomadaire

L'équilibre alimentaire peut étre abordé, par repas,
par journée et également par semaine. Le plan ali-
mentaire permet de conduire a l'équilibre alimentaire.

Comment construire un plan alimentaire ?

e Inscrire le plat de “viandes, poissons ou produits de
la péche, ceufs” du déjeuner pour l'ensemble des
jours de la semaine et compléter éventuellement
'apport au diner

e Répartir les plats de féculents ou de légumes cuits
entre le déjeuner et le diner

e Ajouter a chaque repas un aliment cru (fruit ou
légume et un produit laitier)

¢ Le pain et les autres produits céréaliers viendront
s'additionner aux plats de féculents précédemment
inscrits pour atteindre les repéres de consomma-
tion (des féculents a chaque repas : soit 4 a 6 por-
tions par jour environ).

e | es matiéres grasses et les aliments sucrés seront
pour finir ajoutés avec modération pour compléter,
si besoin, chaque journée alimentaire en fonction
des menus et recettes choisis

¢ De l'eau a volonté a chaque repas

Le plan alimentaire présente différents avantages :

e Garantie de variété dans les structures des repas.
Les fruits et légumes ou les produits laitiers

reperes de consommation journaliere pour ces trois
familles d'aliments.

Il est préférable de limiter les bonbons ou viennoise-
ries a certaines occasions et de proposer le plus
souvent aux enfants des fruits frais ou compotes ou
jus de fruits sans sucre ajouté, des yaourts ou du
fromage, du pain ou des pains de différentes sortes,
des biscottes ou des biscuits secs riches en céréales
et pas trop sucrés (type petit beurre, boudoirs, etc.).

La fiche complémentaire propose quelques exem-
ples :

e Des golters "tartines”

e Des golters "céréales

e Des golters "cuisinés” et des golters “fruités”

pourront étre présents en entrée, en plat de
résistance, en fromage ou en dessert

e Caution d'équilibre nutritionnel sur la journée et
la semaine

e Ajustement des menus suivant les promotions,
les saisons, les envies. Les plans sont des tiroirs
que l'on peut remplir. Par exemple, derriere le
mot “fruits”, il y a au moins vingt types de fruits
au choix

e Garantie d'équilibre aux prix les plus justes et
limite de gaspillage : pour les listes de courses, il
est plus facile de vérifier les achats par poste d'a-
liments

Cependant cette méthode du plan alimentaire
requiert des connaissances de base qui limitent son
utilisation.

Elle nécessite en effet de :
* Savoir classer les aliments en groupe d‘aliments

e Connaitre les équivalences nutritionnelles entre
aliments (au sein d'une méme famille)

e Pouvoir imaginer des recettes et des menus avec
des ingrédients de base

Des exercices progressifs sur l'élaboration d'un
menu sur une journée, puis sur une semaine seront
peut étre nécessaires pour acquérir cette technique.
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Differentes journees alimentaires
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Fiche Transparent

Petit déjeuner
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Gouters

Des gouters
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Pain perdu de semoule
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Des gouters
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153



Fiche ® Transparent@

Plan alimentaire hebdomadaire
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fruit laitier +
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produit laitier ; pain ou céréales et fruit ou jus de fruit sans sucre ajouté
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Manger atout prix

Parvenir a l'équilibre alimentaire en s'adaptant

a son environnement

Construire des Cette fiche synthétise l'ensemble des notions abordées dans le chapitre. Il
journées alimentaires s'agit de construire des menus adaptés a la journée alimentaire de chacun

adaptées aux en prenant en compte :

différentes
situations.

¢ Les effets de l'environnement sur la typologie des repas
¢ | 'adéquation des apports alimentaires aux rythmes et aux besoins nutri-

tionnels

e La variété des aliments et le plaisir des sens

L'équilibre alimentaire a travers ses aspects
nutritionnels et économiques doit pouvoir se
décliner en fonction des rythmes, des habitudes
et de l'environnement de chacun.

En valorisant le temps de manger, il s'agit de
réintégrer dans les rythmes alimentaires des
repéres tels que le bien-étre, la convivialité et le
plaisir des sens.

A partir de L'utilisation des compétences sur les
achats, la préparation des repas, et le choix des

aliments, il est intéressant de développer des
savoir-faire alimentaires tendant a intégrer les
contraintes socio-économiques aux motivations
individuelles et aux habitudes culturelles.

Autour des mises en situation, les échanges
entre les participants doivent favoriser 'émer-
gence des savoir-faire et savoir-étre qu'ils ont
mis en place pour s'adapter a l'environnement et
au contexte économique, en optimisant la qualité
nutritionnelle et l'aliment plaisir.

Fiche D



Manger atout prix

Elaborer des
typolggles de repas 5 transparents e Trois jours a construire
adaptés aux besoins. Troie |
e Trois jours de menus
e Une histoire de famille
e Un exemple de journée

* Quel mangeur étes-vous ?

C Transparent n°1 : 3 jours a construire )

Description du transparent

Le transparent décrit pour une personne seule trois v Faire réagir le groupe sur ces menus en fonction

situations de différents criteres :
! . - l'équilibre nutritionnel a l'aide du tableau des
Votre role d'animateur repéres de consommation
: - le choix des aliments en fonction du rapport
Demander au groupe de construire les menus ualité/orix
d'une journée répondant aux caractéristiques g prt
i ’ - la typologie des repas
mentionnées sur le transparent.

- les préparations culinaires
- la diversité alimentaire (aspects sensoriels,

v’ Relever les différentes propositions habitudes, go(ts, préférences)

( Transparent n°2 : 3 jours de menus )

Description du transparent

7 ) l : . v Faire s'exprimer les avis sur les propositions :
TR el SR e ac accords, désaccords, refus, dégodts, freins
Votre réle d'animateur v Rechercher comment optimiser les propositions
. A% : en terme de prise en compte des situations et de
Faire réagir sur les menus en fonction des o
: : ) plaisir a manger
situations proposees.
Transparent n°3 :
une histoire de famille

Description du transparent

Le transparent décrit pour une famille (composée

de deux adultes et de deux enfants] une journée ali- Fa|r§ reagir e groupe sur ces menus en fonction
: FAY . ; de différents criteres :

mentaire avec différents lieux de restauration, etc. A S e

- l'équilibre nutritionnel a l'aide du tableau des
Votre réle d'animateur reperes de consommation
« - le choix des aliments en fonction du rapport

Demander au groupe de construire les menus qualité/prix
de la journée pour les différents membres de - la typologie des repas
la famille.

- les préparations culinaires
- la diversité alimentaire (aspects sensoriels,

v Relever les différentes propositions habitudes, golts, préférences)



( Transparent n°4 : un exemple de journée]

Description du transparent

Les propositions de menus ont été construites selon
la situation de chaque membre de la famille(cf.
transparent 3).

Votre role d'animateur

Faire réagir les participants sur les menus en
fonction de la situation de chaque personne
(seul le repas du soir est pris en commun).

Transparent n°5 :
quel mangeur éetes-vous ?

Description du transparent

Le transparent représente huit listes en lien avec les
habitudes et les attitudes alimentaires :

e | 'environnement

e | es sens

e | e petit déjeuner

e L es rythmes alimentaires
e | a préparation des repas
¢ | es boissons

¢ L es aliments

e | es saveurs

Votre role d'animateur

Repérer les différents profils de mangeurs
dans le groupe et la diversité des maniéres de
manger.

v’ Faire s'exprimer les avis sur les propositions :
accords, désaccords, refus, dégodts, freins

v Rechercher comment optimiser les propositions en
terme de prise en compte des situations individuel-
les et de plaisir a manger

v’ Proposer a chaque participant de choisir la situa-
tion qui lui convient le mieux dans chaque liste

v/ Attirer 'attention sur la variété des propositions
possibles et sur leur aspect non normatif

v Engager une discussion sur le caractére évolutif
des habitudes alimentaires selon les événements :
- vie en famille ou solitude

- présence d'enfant
- moment de déprime
- pratique sportive

- modification des activités



Manger atout prix Fiche(® Transparent€p

Trois jours a construire

Vous vivez seul.
Vous avez 3 journées alimentaires a construire.
Chaque journée présente une particularite :

Aujourd’hui,
VOUS cuisinez
au minimum

Ce soir, vous
avez un
Invite

A midi, vous
emportez un
repas a
l'exterieur
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Fiche()) Transparent®

Trois jours de menus

1 bol de lait 7172 tomates en salade ,7 > soupe de pois casses
pain - beurre bQ h raviolis, pain Q\\g ' /,@ D| +tranchesde _ums
gruyére, pomme llﬁ Q fromage blanc - salade de fruits en conserve 5 grillés

+ fruit cru

café au lait + pizza avec du fromage

potage + salade composée : semoule

jus de fruit I couscous - tomates - ceuf dur - pain < salade verte
ww_hsﬂ_ﬂwm:.o 1 yaourt aux fruits O ﬁ compote de pomme

sandwich : pain, beurre,
jambon, tomates
yaourt - banane

=]

kiwi et c_mnozom

corn beef + salade <m:m %
fromage
fruit + pain ‘ W

lasagnes tomates-champignons gratinées //- 2% 2
anane salade == 00
T @& créme renversée + pain '\ — 2572
de verte
N + riz %
its + pain >

de trois 852_3

T
bol de __vm: u\( mm:nﬂ_% (pain + 3n<o“_=m_mm uo_.mam__m de _macamm + omelette aux champignons
pain + beurre &\ *jambon +concombre salade + pain
+ confiture - orange\: yaourt + fruit yaourt %
jus de fruit salade composée poireau + pommes de terre en
lait chocolaté . (riz + tomate + ==“=_ . béchamel gratinée 2
pain + beurr 1 wwu__u. oﬁo__z aux fruits salade - pomme Q
café au lait pates co_ousm_mw % potage - salade Ss_uommm (ceuf dur, )
pain + emmental pommes de terre, des de blanc de <o_m_= l!‘\\
compote poire 3z tomate) - fruit aux sirop

®+ de l'eau w l'ensemble des repas de midi et du soir

National
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Mangeral'oul' prix Fiche(® Transparent€

Une histoire de famille

Votre famille se compose de 4 personnes

* 2 personnes prennent tous les repas a la maison

* 2 personnes mangent a l'exteérieur le midi :
- au restaurant scolaire
- sur le lieu de stage ou de travail,

en emportant des repas de la maison

Lever Coucher
du soleil du soleil -\_ :

Prévoyez les repas de la journée
des 4 personnes

Programme
National
= 161
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Un exemple de journée
café noir

pain/beurre
emmental A

fruit ) Qs ,7
=k

pain + beurre, lait chocolaté

a2

..D

sandwich :233 mayonnaise,

velouteé de potiron

Fiche(® Transparent®

I lait, pain + chocolat, =
1 t aux fruits, eau, pain o w ‘
yaour ;77
: ’
LT S A ﬁ;_,w | “@%
P

(
\\v Q ’ \\ de terre, 8_2.__
créme renversée, eau,

thé, pain, :.oammm blanc
jus de _"_._._:

lait, pain + beurre,

pain =
compote de uo_ssmm . @

TS - 0 e

lait, pain + chocolat




Manger ato Fiche () Transparent€

Quel mangeur étes-vous ?

Dans l'environ-
nement des
repas, vous étes
particulierement
sensible a:

En plus du godt,
le sens que vous
utilisez est :

Pain, beurre,
confiture

né
D
En terme Gros mangeur Grignoteur Gros mangeur ~ Gros mangeur
d‘appétit, vous le/matm amidiy s le soir

vous décrivez @ L Cce e e £ )" | |
comme ; ¢ O . c\‘/ ¢ e

Celui qui ouvre Celui qui faitles  Celui qui mijote  Celui qui recherche

Quel type de les boites sandwiches les plats la varieté et les
cuisinier SS petits plus”
étes-vous ? S L — @ 5“: i @

_ Une boisson froide  Une boisson Une boisson Quelle boisson ?
VOtI'E_bOISSOH sucrée hydratante, vous chaude ( vous n'avez jamais
favorite, c'est < g avez toujours soif

soif
o

Les fruitsetles_ Laviandeetles Le painet leO

charcuteries feculents

Amer Sucre

Votre saveur
preferee est :

Votre petit
déjeuner, c'est
plutot :

Vos aliments
privilégiés sont
plutot :
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CERIN

ESCAPA

CONCEPTION GRAPHIQUE, MISE EN PAGE
Escape
COUVERTURE, ILLUSTRATIONS

0. Jourdanet & S. Niclot

DECEMBR RE

Ministére de la Santé et des Solidarités

14, avenue Duquesne

75007 Paris

Tél: 014056 6000

Info'Ministére : portail téléphonique d’information

CIMIEFES 0 820 03 33 33

site internet : www.sante.gouv.fr

CNAMTS

Caisse Nationale de IAssurance Maladie des
Travailleurs Salariés

50, avenue du Professeur A. Lemierre

75986 Paris cedex 20

Tél:0172601000

Fax: 0172601010

site internet : www.ameli.fr

INPES

Institut National d'Education pour la Santé
42, boulevard de la Libération

93203 Saint-Denis cedex

Tél: 0149332222

Fax: 0149332390

site internet : www.inpes.sante.fr

CERIN

Centre de Recherche et d'Information Nutritionnelles
45, rue Saint-Lazare

75314 Paris cedex 09

Tél: 0149707220

Fax: 0142806413

site internet : www.cerin.org

CRES Lorraine

College Régional d’Education pour la Santé
2, avenue du Doyen Jacques Parisot

54500 Vandceuvre-les-Nancy

Tél: 03 83 44 87 59

Fax : 03 83 44 87 07

site internet : www.cres-lorraine.org

Escape

Centre de ressources informatiques
3, rue de Rémich

BP 106 - 54503 Vandceuvre-lés-Nancy
Tél/fax : 03 83 51 39 09

mél : escape.com(@wanadoo.fr
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