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Présentation

Fiches d'activités
ê tt roucauon nutr i t ionnel le

1.  ldent i f ier  les a l iments et  leurs or ig ines
2. Les groupes al imentaires : équivalences et règles .
3.  Étudier  l 'équi l ibre d 'un repas
4.  Composer des repas équi l ibrés
5.  Composer un pet i t -déjeuner équi l ibré
6. Différencier les al iments ut i les des al iments problématiques .
7. Synthèse des connaissances sur les groupes al imentaires
B. Les a l iments problémat iques

9. Autour de la nutr i t ion : la digestion
10.  Autour de la nutr i t ion: les ef fets des act iv i tés sport ives et  du sommei l

Dégustation et confection cul inaire
1 .  A te l ie r  du  goût

2.  Fabr icat ion de yaourts .  . . . . ; . .
3. Dégustation de produits lai t iers

4. Dégustation de fruits . . . .

5. Dégustation de légumes

6. Dégustation de boissons

Fiches d' information nutr i t ionnelle

1. Les V.P.O.

2. Les produits lai t iers
3. Les fruits et les légumes
4. Les féculents

5. Les corps gras

6. Les produits sucrés
7 . Les boissons

8. Les al iments problématiques .
9. Le peti t-déjeuner

10.  Le goûter

11. L'obésité infanti le

12. La constipation

13. Les activi tés sport ives et le sommeil

Cartes d'al iments

Affiches
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Pre,ge,ntation

Le f ichier < Bien manger > est  conçu autour de trois histoires qui  t ra i tent  de l 'a l imentat ion.
Les modal i tés d 'ut i l isat ion des out i ls  proposés sont souples et  var iées.  Chaque enseignant pourra con
ainsi  le temps qu' i l  souhai te à chaque act iv i té et  aborder les séances dans l 'ordre de son choix.

1. Une sér ie de t ro is l ivres i l lustrés
Très peu de l ivres dest inés au jeune publ ic abordent le thème de la nutr i t ion.  Pourtant,  les histoires
lesquel les les enfants peuvent s ' ident i f ier  aux << héros > const i tuent un excel lent  out i l  pédagogique
communiquer  des  messages fondamentaux .

Dans ces l ivres,  le personnage pr incipal ,  f i l  conducteur de la sér ie,  est  Tom, un garçon d'environ 6 ans.

TITRE 1 : La Maison arc-en-ciel

Tom passe ses vacances à la campagne, chez son oncle,  et  découvre au fond du jardin une drôle de
maison. Cel le-c i  est  composée de cinq pièces peintes de couleurs di f férentes :  chaque pièce a la couleu
des groupes al imentaires.  Les al iments disposés dans ces pièces sont dotés de la facul té de par(
expl iquent à Tom à quoi  i ls  servent et  quand i ls  doivent être consommés.

TITRE 2 z Le Ventre vide

Tous les mat ins,  Tom refuse de prendre son pet i t -déjeuner et  en subi t  les conséquences à l 'école.  Jusqu'a
où un hamster lu i  révèle que le pet i t -déjeuner est  le secret  de la forme et  de la v i ta l i té.

TITRE 3 : La Princesse aux bourrelets

Pour son anniversaire,  Tom invi te les enfants de sa classe à un goûter et  leur demande de venir  dég

Soph ie  es t  fo l le  de  jo ie  jusqu 'au  moment  où  e l le  essaye sa  robe de  pr incesse qu i  ne  lu i  va  p lus  car
beaucoup grossi .  Sophie est  en ef fet  devenue une enfant obèse qui  se réfugie dans la nourr i ture et  der,
té lévis ion pour évi ter  le regard des autres.  El le est  ef fondrée à l ' idée d'être l 'objet  de toutes les moq
dans une robe qu i  la  rendra i t  r id icu le .  Sa mar ra ine  va  donc  lu i  exp l iquer  comment  manger  équ i l ib ré  e t  p
ses rondeurs.

Lessent ie l  des connaissances nutr i t ionnel les qu'un enfant doi t  acquér i r  se t rouve dans ces histoire
Leur lecture permet dans un premier temps de se fami l iar iser avec le sujet  et  const i tue une première ba:
de travai l  par le biais de discussions avec les enfants sur ce qu' i ls  ont  retenu et  sur leurs propres expér ienc<
d a n s  c e  d o m a i n e .

Les jeux et  les act iv i tés proposés permettront dans un second temps aux enfants de maîtr iser c(

connaissances, de se les appropr ier  et  de les approfondir .

IIiliIlËiËff IËËiËîff igËtrt#ffi

\--



2.

Présentation

Les f iches pédagogiques dest inées à I 'enseignant
El les proposent des act iv i tés var iées autour de la nutr i t ion.

I t-es fiches d'êducation nutritionnelle
.  4  séances de jeu sur  l 'équi l ibre a l imenta i re

Avant d'aborder ces séances, i l  est nécessaire d'avoir étudié au préalable les histoires de < La maison ar
en-ciel l> et ( Le ventre vide >. Les jeux proposés nécessitent les cartes d'al iments fournies dans le f ichier
un matér ie l  fac i lement  d isponib le :
- 5 à 7 cerceaux de dif férentes couleurs : rouge, bleu, vert,  marron, jaune, qui désignent les group(

a l imenta i res.  Pour  obteni r  un cerceau marron,  on peut  co l ler  de grandes bandes adhésives,  du crépon ou i
fou lard autour  d 'un cerceau jaune ou orange.  Ces couleurs correspondent  à un code b ien préc is  en Franr
et  établ i  par  le  CFES (Comité Français  d 'Éducat ion pour  la  Santé) .  En revanche,  i l  n 'y  a pas de couler
< of f ic ie l le  > pour  le  groupe des produi ts  sucrés (on peut  chois i r  du rose,  du mauve,  de l 'argenté. . . )  n i  por
le  groupe des boissons (on peut  prendre du b lanc,  du gr is . . ) .S i  l 'on ne d ispose pas de cerceaux,  on pel
tracer des cer:cles à la craie, au feutre...

-  des a l iments f ic t i fs  :  embal lages v ides et  d înet te en p last ique.  l l  est  possib le de mener les séances sar
uti l iser d'al iments < palpables > et de se servir uniquement des cartes. Toutefois, les élèves apprécier
par t icu l ièrement  la  manipulat ion de denrées proches de la  réal i té  et  s ' impl iquent  davantage dar
l 'apprent issage.

L' idéal est de pouvoir se procurer les al iments suivants.

Groupes alimentaires Aliments réels Dînette

V.P.O Boîtes de thon, de sardines. Poisson, poulet, æuf, viande.

Produits laitiers Briques de lait, pots vides de yaourts, de flans et
de fromage blanc, briquettes de lait chocolaté,
emballages de yaourt à boire, boîtes de fromages fondus.

Fromages.

Féculents Boîtes de lentilles, de flageolets, paquets de pâtes, de riz,
de semoule, de purée, de céréales, de biscottes.

Pbmmes de terre, pain.

Légumes et fruits Boîtes de petits pois/carottes, de betteraves, de haricots verts,
pots vides de compote.

Fruits et légumes divers.

Corps gras Boîtes vides de crème fraîche, bouteilles d'huile, paquets de chips,
barquettes de beurre, pots de pâte à tartiner au chocolat.

Produits sucrés Sachets de sucre, canneties de soda, pots de confiture, de miel,
boîtes de chocolat en poudre.

Tartelettes.

Boissons Bouteil les d'eau vides. Presse agrumes, théière.

.  2 séances de réal isat ion d 'af f iches

Une séance sera  basée sur  la  d i f fé renc ia t ion  en t re  les  a l iments  ind ispensab les  e t  les  a l iments  qu i  peuvent  ê t
nu is ib les  en  excès .

L 'autre séance permettra à chaque groupe d'élèves de confect ionner une af f iche concernant un grouF
a l imenta i re  en  par t i cu l ie r .

Pour ces séances, i l  est  nécessaire d 'avoir  étudié au préalable les histoires de < La maison arc-en-ciel  > et  c
< La pr incesse aux bourrelets >.  Ces act iv i tés permettent aux élèves de synthét iser l 'ensemble des connai

sances  qu ' i l s  on t  acqu ises  sur  la  nu t r i t ion  e t  les  g roupes a l imenta i res .

Ces af f iches, qui  peuvent être élaborées en plusieurs exemplaires et  d isposées dans di f férents l ieux de l 'éco
(réfectoire,  préau.. . ) ,  sont un excel lent  out i l  de t ransmission auprès des autres c lasses.

.  4 séances d'exercices

Ces f iches abordent les thèmes suivants :

-  l ' é q u i l i b r e  d ' u n  m e n u ,

-  les quant i tés de sucres et  de graisses cachées dans certains al iments,

-  les  é tapes  de  la  d iges t ion ,
-  les relat ions entre nutr i t ion,  sommei l  et  act iv i tés physiques.
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\- 2) Lesfiches de de$ustation el de confecJion culinaire
Les activi tés proposées dans ces f iches complètent les actions d'éducation nutr i t ionnelle en me

les notions de découverte et de plaisir de la nutr i t ion. El les peuvent également être men,

d 'année,  en guise d ' in t roduct ion.

Lenseignant  pourra chois i r  ce l les qui  lu i  semblent  le  p lus en adéquat ion avec les messa(

transmettre.

Une séance paraît part icul ièrement ut i le :  cel le de la f iche D5 sur la dégustat ion de légumes. Le

en effet souvent très rét icents concernant la consommation de légumes. Ces derniers jouent pc

fondamental pour la santé de tous. Le fait  de pouvoir sentir  et déguster ces al iments sous une i

dans d'autres condit ions permet généralement à l 'enfant de passer le cap du refus. l l  arr ive alors

qu'on ne le pense, que l 'enfant apprécie ce qu' i l  croyait détester !

Remarque

Chaque f iche est accompagnée de connaissances nutr i t ionnelles dont une part ie sera retransmi

Certaines informations plus pointues, destinées plus spécif iquement à l 'enseignant, permettent

maîtrise du sujet.

\-
S) Oenomination des fiches
Éducation nutr i t ionnelle
EN1 :  ldent i f ier  les a l iments et  leurs or ig ines

EN2 :  Les groupes a l imenta i res :  équiva lences et  rô les

EN3 :  Étudier  l 'équi l ibre d 'un rePas

EN4 :  Composer  des rePas équi l ibrés
EN5 :  Composer  un pet i t -dé jeuner  équi l ibré

EN6 :  Di f férencier  les a l iments ut i les des a l iments nuis ib les

EN7 :  Synthèse des connaissances sur  les grouPes a l imenta i res

ENB :  Les a l iments problémat iques
EN9 :  Autour  de la  nutr i t ion :  la  d igest ion

EN10:Autourde la  nutr i t ion :  les ef fe ts  des act iv i tés spor t ives
et  du sommei l

ustation et confection culinaire
Ate l ier  du goût
Fabrication de yaourts
Dégustation de produits lai t iers

Dégustation de fruits
Dégustation de légumes
Dégustation de boissons

Type de séance
Jeu
Jeu
Exercice écrit
Jeu
Jeu
Confection d'affiches
Confection d'affiches
Exercice oral
Exercice écrit
Débat + exercice écrit

Type de séance
Dégustation
Confection cul inaire
Dégustation
Dégustation
Dégustation
Dégustation

Dég

\-

D 1
D2
D3
D4
D5
D6

3. Les cartes d'al iments
El les const i tuent  le  suppor t  des jeux par t ic ipat i fs  sur  l 'équi l ibre a l imenta i re.  La couleur  de fond de chaque

est  le  symbole du groupe a l imenta i re auquel  l 'a l iment  dessiné appar t ient ,  à  savoi r  :

-  rouge pour  la  v iande,  le  poisson,  les æufs,
-  b leu pour  les produi ts  la i t iers ,
- vert pour les légumes et les fruits,
- marron pour les féculents,
-  jaune pour  les corps gras.

Ces car tes sont  ut i l isées lors  des séances EN1,  EN2,  EN4 et  EN5.  El les permet t ront ,  lors  d 'une pre

séance,  d ' ident i f ier  les a l iments et  de déterminer  leur  or ig ine,  leur  technique de fabr icat ion,  leur  mo'

cuisson. . .  Au cours des séances suivantes,  e l les pourront  matér ia l iser  des a l iments réels  Pour  que I ' t

consti tue un < vrai ) repas sur un plateau.

Si  l 'enseignant  d ispose d 'un temps l imi té pour  aborder  la  nutr i t ion,  i l  est  lu i  est  consei l lé  de mener ces sé

en prioriù. La méihodologie axée sur le ludique et le concret garanti t  un réel succès éducati f .
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4. Les affichettes
Elles i l lustrent et résument les messages clés des l ivres, à savoir :
-  la composit ion du peti t-déjeuner,
- la fréquence de consommation de chaque groupe d'al iments,
- l 'équi l ibre al imentaire et sa répart i t ion journal ière.

El les peuvent être aff ichées dans la classe dès la f in de la lecture des histoires ou plus tard, lors des sé
d'activi tés abordant ces thèmes. Plus ces aff iches restent longtemps sous les yeux des élèves, plur
leur permettent de s'en imprégner et de mieux mémoriser ce qu'on attend d'eux en terme de comportr
a l imenta i re.

Les f iches d' informations nutr i t ionnel les dest inées aux parents
Dans un souci de cohérence et d'eff icacité, i l  est fondamental de pouvoir mener une action éducative aupr,
des parents paral lèlement à cel le menée auprès des enfants.

C'est dans cette optique que ces f iches peuvent faci lement être photocopiées et col lées dans le cahier de v
de chaque enfant. El les abordent de manière simple et claire un sujet nutr i t ionnel précis concernant l 'al ime
tation de l 'enfant. El les contiennent partois une recette faci le à réal iser, économique, et part icul ièrement int
ressante du point de vue < diétét ique >.

Les sujets traités sont les suivants :

1. Les VPO (viande, poisson, æufs)

2. Les produits lai t iers

3. Les fruits et les légumes

4. Les féculents

5. Les corps gras

6. Les produits sucrés

7. Les boissons

B.  Les a l iments problémat iques
9. Le peti t  déjeuner

10.  Le goûter

1 1. L'obésité infanti le

12. La constipation

13. Les activi tés physiques et le sommeil

Adresses et s i tes Internet ut i les
.  CERIN : Centre de Recherche et d' lnformation Nutr i t ionnelle :  l ivrets gratuits sur simple demande.

E-mail  :  nutr i t ion.fr@cerin.org

.  PNNS :  Programme Nat ional  Nutr i t ion Santé.  Min is tère de l 'emplo i  e t  de la  so l idar i té ,
Ministère délégué à la Santé.
http ://www. sa nte. g ouv.fr

.  CFES : Comité Français d'Éducation à la Santé. 2 rue Auguste Comte, 92170 Vanves.

o ADES du Rhône : Associat ion départementale d'éducation pour la santé,
71 quai Jules Courmonl, 69002 Lyon.
< La journée de Victor >.
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