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Bienvenue wﬁ? up
Un site de prévention sante !

Le site de prévention crée pour aborder les
questions de sante avec les enfants et

les adolescents a l'initiative de |a

Ligue contre le cancer.

Decownrez : Une nouvelle facon de s'informer
et de s'amuser via des vidéos, des BD, des jeux
intéractifs, des articles sur la forme et le bien-étre,
et des numéros de la revue Clap’ santé !

demaine, retrouvez une nouvelle question
posee aux adolescents sur leur mode de vie et leur santé !

Wous woulez mmow«ooﬂu ?

Alors rendez-vous vite sur www.lig-up.net
et rejoignez la communauté #LigUp

sur les réseaux sociaux



Introduction

[’agenda scolaire : un outil d’éducation
pour la santé

Depuis six ans, des agendas scolaires de prévention santé sont
distribués aux CM2 scolarisés dans le Calvados. La Ligue
contre le cancer et ses partenaires ont décidé de renouveler
cette action. Il porte sur plusieurs thématiques en lien avec
la préservation de son capital santé: I'alimentation, I'activité
physique, les dépendances (tabac, abus d’écrans), le soleil, le
sommeil et I'estime de soi.

Au-dela de son intérét pratique, I'agenda doit étre utilisé
comme un véritable outil en éducation pour la santé et servir
de support pour la mise en place dateliers pédagogiques
en lien avec les programmes de CM2 et le socle commun de
connaissances, de compétences et de culture.

Cré¢ et utilisé par des éleves de CM2, cet outil transmet des
messages de prévention tout au long de 'année scolaire. Il
s'inscrit dans une démarche participative dans la mesure ou
ce sont les enfants eux-mémes qui créent une partie de ces
messages. Leurs contributions impliquent un dialogue, une
réflexion et un esprit critique sur les themes de santé abordés.
La création de 'agenda est I'aboutissement et la valorisation
d’un long travail avec des classes pour amener les enfants a
étre acteurs de leur santé et porteurs de messages adaptés en
direction de leurs pairs.

Objectifs poursuivis

Cest également un moyen de faire le lien entre I'école et la
maison et d’initier des discussions sur la notion de santé entre
les enfants et leur famille.

Le Comité du Calvados de la Ligue contre le cancer est a
lorigine du projet et le pilote en lien avec des partenaires
locaux (Direction des Services Départementaux de 'Education
Nationale du Calvados, Ville de Caen, Mutualité Francaise
Normandie, ADOSEN Prévention Santé-MGEN, CPAM
du Calvados). 'année qui précede la diffusion de I'agenda,
plusieurs classes s'associent au projet. Les écoles participantes
bénéficient de 5 animations et d’'un accompagnement. Les
¢leves réalisent ensuite avec l'aide de leur enseignant, des
messages, des jeux et des illustrations qui seront ensuite
sélectionnés pour I'agenda.

@ développer lintérét des enfants pour la santé et la citoyenneté ;

@ favoriser le dialogue et la réflexion sur la notion de santé ;

@ apporter un savoir et des connaissances sur les différentes thématicues abordées ;

@ développer les capacités des enfants a faire des choix éclairés, les affirmer et les argumenter ;

@ développer des compétences personnelles et sociales ;

@ amener les enfants a prendre soin de leur santé.

Ce guide a pour objectif de donner des informations sur les différentes thématicues abordées dans I'agenda et de proposer des pistes

drateliers pédagogiques.

Pour nous permettre d’améliorer cette action, nous vous remercions de renseigner les 2

questionnaires a la fin de ce guide : page 43 pour le questionnaire enfant/famille, et page 41 pour

les enseignants.

Un guide pédagogique... en lien avec les instructions officielles

« Enjeu primordial au sein du systéme éducatif, la santé, dans ses dimensions physique, psychique, sociale et environnementale, est un élément essentiel de 'éducation
de tous les enfants et adolescents. Elle constitue un facteur important de leur réussite éducative. En effet, les données disponibles montrent que les inégalités de santé
s'installent trés précocement et que les conduites ayant une influence négative sur la santé se mettent en place des lenfance ou Padolescence. Ainsi, la promotion de
la santé en milieu scolaire constitue 'un des meilleurs leviers pour améliorer le bien-étre et réduire les inégalités, en intervenant au moment oit se développent les

compétences et les connaissances utiles tout au long de la vie.
Lamission de 'Ecole en matiére de santé consiste d :

- faire acquérir a chaque éléve les connaissances, les compétences et la culture lui permettant de prendre en charge sa propre santé de facon autonome et responsable en
référence a la mission émancipatrice de Pécole ; Péducation a la santé est Pune des composantes de I'éducation a la citoyenneté ;
- mettre en ceuvre dans chaque école et dans chaque établissement des projets de prévention centrés sur les problématiques de santé, notamment celles susceptibles

davoir uneffet sur la réussite scolaire ;

- créer un environnement scoldaire favorable a la santé et a la réussite scolaire de tous les éléves.




Larticle L. 121-4-1 du code de I'éducation dispose qu'« au titre de sa mission d’éducation a la citoyenneté, le service public de I'éducation prépare les éléves a vivre en
société et a devenir des citoyens responsables et libres, conscients des principes et des régles qui fondent la démocratie ». Les enseignements et les actions engagées dans
le cadre de la promotion de la santé a lécole relévent de cette mission.

Les actions de promotion de la santé des éleves, assurées par tous les personnels, dans le respect des missions de chacun, prennent place au sein de la politique de santé
a Pécole qui se structure selon trois axes : 'éducation, la prévention et la protection.

Au sein des écoles et établissements scolaires, lensemble de ces actions de prévention, d'information, de visites médicales et de dépistage s organise au bénéfice de chaque
éleve pour former un parcours éducatif de sante.

Ce parcours vise d structurer la présentation des dispositifs qui concernent a la fois la protection de la santé des éléves, les activités éducatives liées a la prévention des
conduites a risques et les activités pédagogiques mises en place dans les enseignements en référence aux programmes scolaires. Lorganisation du parcours éducatif de
santé concerne toutes les écoles et tous les établissements ; son contenu est adapté aux besoins et demandes des éléves et aux ressources disponibles.

La preésente circulaire a pour objet de présenter les modalités de mise en place du parcours éducatif de santé aux différents échelons de lorganisation du systéme
scolaire. » circulaire n° 2016-008 du 28-1-2016
Source : http://www.education.gouv.fr/pid285/bulletin_officiel.htmlcid_bo=97990

Le parcours éducatif de santé comprend notamment un axe de prévention centré sur plusieurs problématiques de santé : conduites
addictives, alimentation et activité physique...

Ces instructions insistent sur I'importance de la mobilisation des connaissances en situation. Aussi, il nous parait utile de prolonger
le travail d’¢laboration de I'agenda par ce guide pédagogique qui facilitera pour I'enseignant la mise en ceuvre, pendant 'année
scolaire, d’'un programme d’activités ou d’un projet pédagogique institutionnel.

La santé dans le programme d’enseignement du cycle de consolidation (cycle 3)

arrété du 9-11-2015 - J.O. du 24-11-2015
Source : http://www.educationgouv.fr/pid285/bulletin_officieLhtmlcid_bo-94708

~

(Apprendre a entretenir sa santé par une
activité physique réguliere

® Evaluer la quantité et la qualité de son activité physique
quotidienne dans et hors I'école.

~

@ Connaitre et appliquer des principes d’une bonne hygiene

@dopter un comportement éthique et
responsable

de vie.
® Adapter I'intensité de son engagement physique a

ses possibilités pour ne pas se mettre en danger. @ Relier des connaissances acquises en sciences et technologie

a des questions de santé, de sécurité et d’environnement.
@ Mettre en ceuvre une action responsable et citoyenne,
individuellement ou collectivement, en et hors

r\nﬂieu scolaire, et en témoigner. )

Expliquer les besoins variables en aliments de I’étre humain ; I’origine et les techniques mises
en ceuvre pour transformer et conserver les aliments

Informations sur les ressources

Vous pouvez vous appuyer sur votre Inspecteur(trice) de I'Education nationale et sur I'équipe médico-sociale et infirmiére de votre
école.

La Ligue Contre le Cancer propose gracieusement des outils pour les animations en classe (site Internet : https://www.ligue-
cancer.net/cdl4/journal ou au 02-31-86-45-85).

[l existe également des centres ressources documentaires tels que Promotion Santé Normandie et CANOPE.




La Sante
REPERES

Selon la définition largement admise et diffusée de I'Organisation mondiale de la santé (1946): « la santé est un
état de complet bien-étre physique, mental et social et non pas seulement 'absence de maladie ou d’infirmité ».

Charte d’Ottawa (1986)
La santé¢ est donc percue comme une ressource de la vie quotidienne, et non comme le but de la vie, il sagit
d'un concept positif mettant en valeur les ressources sociales et individuelles, ainsi que les capacités physiques.

La posture de ’animateur

Mener une animation, quel que soit le contexte ou le public, requiert le respect de certaines regles.
L'animateur se place dans une posture ot il ne se situe pas dans un rapport de professeur a éleve. Il ne
s’agit pas d’administrer un cours magistral a un public passif mais de placer ce public dans la position
d’un acteur a part entiere du processus : il n’est pas « celui qui ignore » face a « celui qui sait » mais il
doit étre co-acteur avec I'animateur de la séance. (source : Educasol)

Ci-apres un récapitulatif du role et des missions de I'animateur :

Quelle que soit la thématique abordée, il nous parait indispensable de commencer par travailler sur cette notion de santé,
c’est pourquoi Patelier n°l est commun a toutes les thématiques.

Pour aller plus loin

® Grands concepts de la Charte d’Ottawa sur la promotion de la santé :
htep://www.euro.who.int/_data/assets/pdf_file/0003/129675/Ottawa_Charter_F.pdf

® Fducation a la santé en milieu scolaire, choisir, élaborer et développer un projet. INPES, 2006, 132 p. Collection : Varia.
hteps://www.santepubliquefrance fr/docs/education-a-la-sante-en-milieu-scolaire-choisir-elaborer-et-developper-un-projet
® Profédus : https://www.santepubliquefrance.fr/docs/developper-la-formation-initiale-et-continue-des-enseignants-en-
education-a-la-sante.-profedus-un-outil-au-service-de-la-formation-des-enseignant




Atelier Santé
Objectifs

@ Définir avec les enfants les notions de santé, prévention et acteurs de santé.
@ Montrer que la santé prend en compte différents éléments combinés : bien-étre physique, psychologique, social / appartenance

aun groupe.

Description rapide : Brainstorming

Matériel : Tableau + crayon

Durée : 1h00

Déroulement :

1. Interroger les enfants sur leurs connaissances et I'utilisation qu'ils font de I'agenda, puis échanger sur sa spécificité : cet agenda
parle de santé et il est réalisé par des enfants de CM2.

2. Question de I'animateur : Quest-ce que « étre en bonne santé » ?

3. Recueillir les représentations des enfants sur la santé : noter au tableau toutes les réponses des enfants.

Siles réponses concernent uniquement la santé physique, essayer de proposer une ouverture ou encourager les réponses un peu plus
larges (ex : Que peut-on faire pour aller bien ? Pour toi qu'est-ce qui concerne la santé ?...). Si les réponses commencent toutes par
«ne pas... », les inviter a formuler leur proposition de maniére positive en demandant par exemple des conseils pour étre en bonne

santé.

4. A partir des réponses des enfants, retrouver la définition de la santé en soulignant de couleurs différentes ce qui a trait :
- ala santé physique : bien dans mon corps

- ala santé mentale : bien dans ma téte

- ala santé sociale : bien avec les autres

5. Conclure sur la définition suivante : « étre en bonne santé, c’est étre bien dans son corps, bien dans sa téte et bien avec les autres ».




Lestime de soi et
Les competences psychosociales

Extrait du programme ESPACE

REPERES

« Avoir conscience de soi-méme, c’est connaitre son propre caractere, ses forces, ses faiblesses, ses désirs et ses

aversions. Cela nous aide a reconnaitre les situations dans lesquelles nous sommes stressés ou sous pression.

Cest indispensable pour établir une communication efficace, des relations interpersonnelles constructives et

pour développer notre sens du partage d’opinions avec les autres. » OMS, 1993

[’estime de soi

Cest la valeur positive qu'un individu se donne, le résultat
d'une évaluation de ses forces et de ses faiblesses. Elle est en
lien avec notre propre systeme de valeurs, notre vision du
monde et de nous-mémes.

Elle repose sur notre histoire, nos apprentissages, notre vécu.
Elle facilite I'actualisation du potentiel de chaque étre humain.
« Une bonne estime de soi rend capable de se faire accepter et
de mieux résister a la réprobation.

Ceest elle qui nous pousse a essayer, a entreprendre, a risquer
ala mesure de nos possibilités, ni au-dela, ni en deca. » (Source:
Lestime de soi, Christophe ANDRE, Francois LELORD,Odile Jacob,
1999)

Cest I'américain William JAMES qui I'a définie le premier en
1890, comme le rapport entre nos succes et nos prétentions.
Plus nous avons de succes, plus notre estime de soi augmente...
a condition que nos prétentions ne soient pas trop élevées.

L'estime de soi s'enracine dans la qualité et la stabilité de la
relation du petit enfant a ses proches, puis aux réactions de

son entourage a sa présence et a ses actes. Ainsi il percoit
progressivement ses capacités, ses différences, son identité.

Faible estime de soi

Sentiment d’incompétence

Bonne estime de soi

Respect de soi et des
autres, étre égal aux autres [ chaleureuse, étre a I’écoute

Plus tard, il confirme ou ajuste cette image qu’il a de lui-méme
en la confrontant aux remarques de ses pairs et d'autres adultes.
On dit aussi que l'estime de soi est un miroir social : « c’est la
perception de soi construite par I'intériorisation de 'opinion
drautrui a notre égard. »

Estime de soi : un facteur protecteur, un mécanisme
d’adaptation et d’épanouissement.

0 Une estime de soi élevée permet un regard positif sur les
aléas de la vie, facilite la résilience et le bien-étre, améliore
la capacité a mettre en place des stratégies adaptées. Elle est
un gage de réussite personnelle car elle permet d’oser et de
décider. Les succes obtenus la renforcent, les échecs peuvent
etre relativisés.

0 Uneestime de soi basse favorise I'irrespect des autres et de soi,
elle ne permet pas d’oser, prive de réussites renforcantes. Elle
rend plus vulnérable aux troubles psychiques, aux conduites a
risque et aux conduites addictives, peut entrainer repli sur soi
ou agressivité.

Attitudes favorables pour
valoriser I’estime de soi

Etre présent de facon

Dévalorisation ou survalo-
risation

S’accepter tel quon est

Etablir des régles stables,
sécurisantes et claires : les
exprimer et s’y tenir

Effacement ou agressivité

S’affirmer sans blesser

Utiliser un langage positif
et valorisant, souligner
succes, forces,
compétences, talents

Difficulté a parler de soi
en termes positifs

Assumer ses
responsabilités

Favoriser 'expression des
sentiments et des
émotions

Généralisation des
situations d’échec

Elaborer ses opinions a
partir de faits

Donner des
responsabilités adaptées

Tendance a attribuer ses
échecs a des sources
externes

Avoir un but dans la vie

Faire participer,
encourager les initiatives

Voir tout en noir

Avoir de ’humour!

Encourager a faire des
choix, a déevelopper son
autonomie




Il 0’y a pas de « norme » dans l'estime de soi. On peut avoir
une bonne estime de soi parce qu'on est banalement beau et
intelligent... On parvient au méme résultat en étant souriant,
adroit, sportif, curieux, solidaire, discret, fidele, généreux,
imaginatif, réfléchi, rassurant, rusé...

La valorisation de 'estime de soi c’est regarder l'autre comme
un étre pétri de talents et de possibilités. Et I'estime de soi
évolue toute la vie...

Les compétences psychosociales

Savoir saffirmer dans le respect des opinions des autres,
gérer son stress, ses émotions, sont autant de « compétences
psychosociales », parfois aussi appelées habiletés sociales.
Définies par la division santé mentale et prévention des
toxicomanies de I'Organisation Mondiale de la Santé (OMS),
elles sarticulent avec les connaissances de I'individu pour
laider a adopter des comportements favorables a la santé, pour
laider a faire face aux petits défis du quotidien.

L’OMS reconnait dix

appariées deux a deux :

compétences psychosociales,
@ avoir conscience de soi, avoir de lempathie

@ savoir gérer son stress, savoir gérer ses émotions

@ avoir une pensée critique, avoir une pensée créative

@ savoir communiquer, développer des relations
interpersonnelles harmonieuses

@ savoir résoudre les problemes, savoir prendre des décisions.

« Les compétences psychosociales, ou habiletés sociales, sont issues des
champs de la psychologie sociale et cognitivo-comportementaliste . Elles
se définissent comme « une stratégie, un systéme de conndissances et
daptitudes qui permettra d’engendrer une action. Cest un ensemble de
processus orientés vers une finalité, elles sont plus ou moins conscientes,
volontaires et organisées... Elles sont lart de bien conduire sa vie
personnelle, professionnelle et sociale, Tart de se gérer soi-méme avec
efficacité. »

On peut considérer les compétences psychosociales comme
une « courroie de transmission » entre les connaissances d’'un
individu et la mise en place de comportements adaptés a ces
connaissances.

Elles augmentent la capacité des individus a transformer leurs
connaissances en comportements spécifiques et positifs.

La pédagogie de I'éducation des compétences psychosociales
est basée sur lapprentissage actif, participatif (processus
verbal utilisant des méthodes telles que le débat, le remue-
méninge, 'analyse de situations, de scénarios, de documents)
et expérientiel (pratique de ce qui a été discuté au travers de
jeux et de jeux de role).

® Avoir une pensée créatrice - avoir une pensée critique

« Lapensée créative contribue alafois alaprise de décisionet alarésolution
de problemes en nous permettant d’explorer les alternatives possibles et les
diversesconséquencesdenosdctionsoudenotrerefusd’action. Celanousaide
a regarder au-dela de nos propres expériences. [...| La pensée créative peut
nous aider a répondre de facon adaptative et avec souplesse aux situations
de la vie quotidienne. La pensée (ou lesprit) critique est la capacité a

analyser les informations et les expériences de facon objective. Elle peut
contribuer a la santé en nous aidant @ reconnditre et a évaluer les facteurs
qui influencent nos attitudes et nos comportements, comme les médias et les
pressions de nos pairs. »

@ Savoir communiquer efficacement - étre habile dans les
relations interpersonnelles

« La communication efficace signifie que nous soyons capables de nous
exprimer a la fois verbalement et non verbalement, de facon appropriée a
notre culture et aux situations. Cela peut signifier étre capable dexprimer
nos désirs a propos d'une action dans laquelle on nous demande de nous
impliquer. Cela peut également signifier étre capable de demander des
conseils quand cela s'avére nécessaire. Les aptitudes relationnelles nous
aident a établir des rapports de facon positive avec les gens que nous
cotoyons. Cela signifie étre capable de lier et de conserver des relations
amicales, ce qui peut étre dune grande importance pour notre bien-étre
social et mental. Cela signifie également garder de bonnes relations avec
les membres de notre famille, source importante de soutien social. Il s'agit
aussi de savoir interrompre des relations d’une maniére constructive. »

® Avoir conscience de soi - avoir de empathie pour les
autres

« Avoir conscience de soi-méme, c’est connditre son propre cardcteére,
ses forces et ses faiblesses, ses désirs et ses aversions. Cela nous aide a
reconnditre les situations dans lesquelles nous sommes stressés ou sous
pression. Ceest indispensable aussi pour établir une communication
efficace, des relations interpersonnelles constructives et pour développer
notre sens du partage d’opinions avec les autres. Avoir de l'empathie pour
les autres signifie qu’il s'agit d’imaginer ce que la vie peut étre pour une
autre personne méme dans une situation familiere. Cela peut nous aider a
accepter les autres qui sont différents de nous et a améliorer nos relations
socidles, par exemple dans le cas de diversité ethnique. [...] »

® Savoir résoudre les problemes - savoir prendre des
décisions

« Apprendre a résoudre les problémes nous aide a faire face a ceux que
nous rencontrerons inévitablement tout au long de notre vie. Apprendre a

prendre des décisions nous aide a les prendre de facon constructive. Cela

peut avoir des conséquences favorables sur la santé, si les décisions sont
prises de facon active, en évaluant les différentes options et les effets de
chacune dentre-elles. »

@ Savoir gérer son stress - savoir gérer ses émotions

« Faire face a son stress suppose d’en reconnaitre les sources et les effets et
de savoir en controler le niveau. Nous pouvons alors agir de facon a réduire
les sources de stress, par exemple, en modifiant notre environnement
physique ou notre style de vie. Nous pouvons également apprendre a nous
relaxer pour que les tensions créées par un stress inévitable ne donnent pas
naissance a des problemes de santé. Pour faire face aux émotions, il faut
savoir reconnditre les siennes et celles des autres. 11 faut étre conscient de
leur influence sur les comportements et savoir quelles réactions adopter. Les
émotions intenses comme la colére ou la tristesse peuvent avoir des effets
négatifs sur notre santé si nous ne réagissons pas de facon appropriée.»




La résilience

La résilience est la capacité d’un individu a rebondir, a se construire, a poursuivre un développement normal malgré des conditions

difficiles, a retrouver une existence positive malgré un traumatisme psychique. C’est un processus complexe, I'effet d’'une relation

entre I'individu et son environnement. Au sens large, la résilience concerne les ressources dont fait preuve une personne pour faire

face aux épreuves habituelles de I'existence, ou méme pour se prémunir contre la survenue de telles épreuves, par exemple en

se maintenant en bonne santé. Valoriser I'estime de soi et les compétences psychosociales d'une personne I'aide a développer sa

résilience. Les adultes autour de I'enfant sont des tuteurs de résilience.

Pour aller plus loin

http://www.promotion-sante-normandie.org
https://espacesansviolence.org/programme-espace/

Atelier n°1 : A la recherche de nos qualités

Animation extraite du cartable des CPS - IREPS Pays de la Loire

Objectifs

@ Enrichir son vocabulaire lié¢ aux qualités

® Repérer en quoi nous sommes appréciés par les autres

® Reconnaitre et exprimer a 'autre ce qu'on apprécie chez lui,
chezelle

Déroulement :

Etape 1- Mise en route de Iatelier

® Constituer des groupes de 3 participants

Conseil : utiliser un signe de reconnaissance des groupes, par
exemple en utilisant des serviettes en papier de couleur.

® Demander a chaque groupe de trouver les qualités des
participants d’'un autre groupe, par exemple le groupe ‘blew’
cherchera les qualités des membres du groupe ‘vert’ ...

® Distribuer les fiches et préciser quelles sont destinées a
y inscrire les qualités trouvées Inviter a sentraider pour la

recherche des qualités.

Etape 2 — Présentation

® Présenter les qualités trouvées en commencant par citer le
prénom de la personne concernée, suggérer de commencer la
présentation par une phrase du type « nous trouvons que tu ...
et Jui remettre ensuite sa fiche »

® A lissue de chaque présentation, chaque personne qui s’est
vue attribuer des qualités précise si elle est d’accord ou non
avec cette attribution.

Description rapide :

Mots-mélés /Brainstorming / Echanges par groupe
Matériel : Feuilles et crayons + agenda scolaire

Durée : 45min

Pour aller plus loin
De nombreux ateliers sur le theme de 'estime de soi et les compétences psychosociales sont disponibles sur :

http://www.cartablecps.org/p

Les qualites que nous attribuons a ... sont !

9
Prise de conscience / analyse

Reéaliser un sondage a main levée a partir des questions
suivantes et en sollicitant les explications des participants.

® Avez-vous aimé ou non cette activité ? Qui a été surpris ?
Décu? Géné ? Heureux?

® Etait-ce difficile ou facile de rechercher ou recevoir des
qualités ?

® Qu'est-ce qui vous a aidé a trouver des qualités ?

® Quelles ont été les qualités nécessaires a la réalisation de
cette activite?

Elargissement / Synthese / Généralisation

Que peut-on retenir sur les qualités a partir de cette activité?
Noter les propositions et reprendre ce qui a été exprimé ou
observé pendant l'activité.

Reconnaitre des qualités ...

@ suppose de se connaitre un peu

® Cest regarder dans différents domaines (scolaire, familial,
amical ...)

® passe par le regard des autres (C’est un jugement de l'autre)
avec lequel on a le droit de ne pas étre d’accord. A quoi sert de
reconnaitre ses qualités et de les exprimer ?

® peut procurer une satisfaction personnelle, renforcer la
confiance en soi, donner un regard positif sur soi, sur les autres
@ cest reconnaitre que chacun a des qualités quil/elle peut
révéler au long et selon les évenements de la vie.




lalLimentakion

REPERES

« Les significations de I'acte alimentaire sont multiples. L’acte de manger se décline beaucoup plus largement qu'a
travers la satisfaction d'un besoin physiologique. Il se trouve au carrefour de I'affectif, du culturel et du social.
Selon les personnes, les aliments sont porteurs de différents roles : role nourricier de maintien de vie et de marque
draffection, role hygiéniste de maintien de la forme et de la sante, role hédoniste, role social et role d’identification. »
Classeur I'alimentation a tout prix - PNNS : http://inpes.santepubliquefrance.fr/10000/themes/nutrition/nutrition_
classeur_alimentation.asp

Bien manger

Bien manger peut se traduire par adopter une alimentation variée et équilibrée, c’est-a-dire manger de tout mais en quantités
adaptées. Cela consiste a privilégier les aliments bénéfiques a notre santé (fruits, légumes, féculents, poissons...) et a limiter la
consommation de produits sucrés (confiseries, boissons sucrées...), salés (gateaux apéritifs, chips...) et gras (charcuterie, beurre,
creme...).

Cet équilibre alimentaire ne se construit pas sur un repas ou méme sur une journée mais plutot sur plusieurs jours voire la semaine.
Cest pour cela quil n’existe ni aliment interdit, ni aliment « miracle ». Ainsi, a l'occasion, un repas « festif » peut étre compensé
avec des repas plus légers par la suite. Il m’est cependant pas question de jetiner mais plutot de construire les repas suivants autour
draliments peu caloriques comme les légumes ou les fruits (crudités, soupes...).

Le programme national nutrition santé (PNNS) (sur le site www.mangerbouger.fr )

Lancé en 2001, le Programme National Nutrition Santé est un plan de santé publique visant a améliorer I'état de santé de la
population en agissant sur I'un de ses déterminants majeurs : la nutrition. Pour le PNNS, la nutrition s'entend comme I'équilibre
entre les apports liés a I'alimentation et les dépenses occasionnées par I'activité physique.

9 reperes clés permettent de trouver un bon équilibre alimentaire :
@Qrde Z ‘ﬂ ‘ﬂ—'

. Les fruits et légumes : au moins 5 portions par jour

. Les produits laitiers : 3 ou 4 par jour (3 pour les adultes)
. Les féculents a chaque repas et selon 'appétit

. Viande, poisson, ceuf : 1 a 2 fois par jour

. Matieres grasses : a limiter

. Produits sucrés a limiter

. Sel : a limiter

. Eau: a volonté pendant et entre les repas
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. Activité physique : au moins I'équivalent d’une heure
de marche rapide par jour pour les enfants et adolescents
(au moins 1/2 heure pour les adultes)

Insister sur les recommandations des nutritionnistes :
® 3repas parjour (petit-déjeuner, déjeuner, diner)
® Un goitter pour les enfants

Ces repas rythment notre journée et donnent a notre organisme des repéres qui vont nous aider a mieux réguler nos prises
alimentaires, d’ott I'importance de ne pas sauter de repas. En effet, notre corps se rattrapera au repas suivant et aura tendance a
stocker en prévision d'une prochaine « famine » qu’il pourrait avoir a subir !

Le temps qu'on prend pour manger a aussi son importance. En effet, notre cerveau a besoin de temps pour recevoir des signaux de
lestomac lui permettant de comprendre que 'on est en train de manger. On dit qu'il lui faut environ 20 min pour nous faire ressentir
que nous avons suffisamment mangg.

Prendre le temps de faire une vraie pause est aussi une facon de passer un moment convivial. Se réunir en famille ou entre amis,
autour d’un repas, joue un role important dans appréciation de ce que I'on mange.

Des le plus jeune age, le repas est aussi un moment d’apprentissage clé pour assimiler les bonnes habitudes alimentaires, les regles
d’hygiene, les regles de vie en société...

Parler de nutrition a I'école est I'occasion d’échanger, de s'ouvrir sur les différentes cultures alimentaires et valoriser la diversité.




Tendances actuelles

[’Etude nationale nutrition santé de 2006 (ENNS) a été mise en place pour décrire les consommations alimentaires, 'état nutritionnel

et activité physique d’un échantillon national d’enfants (3-17 ans) et d’adultes (18-74 ans) résidant en France métropolitaine.

Ce rapport présente la situation nutritionnelle observée dans I'étude ENNS selon les indicateurs d’objectifs et les reperes du

PNNS chez les adultes et les enfants, de facon globale, par sexe et par classe d’ages. Ces résultats mettent en évidence les themes

nutritionnels ainsi que les groupes a risque qui devraient faire 'objet des prochaines priorités de santé publique.

Les fruits et légumes (au moins 5 portions par jour)
«5fruits etlégumes » correspond a 5 portions, au total, de fruits
et légumes. Chaque portion équivaut a 80g (la taille d'un poing
environ) : une petite pomme, une tomate de taille moyenne,
une poignée de haricots verts, un demi-pamplemousse.Chez
les enfants, 42 % atteignaient l'indicateur d’objectif du PNNS
(au moins 3,5 portions de fruits ou légumes par jour, 280g
par jour), et 20 % atteignaient le repere de consommation du
PNNS («au moins 5 par jour », > 400g par jour). Ces fréquences
n'étaient pas différentes selon I'age et le sexe.

Les produits laitiers (3 ou 4 pour les enfants ou les
adolescents)

Chez les enfants, deux tiers des garcons et un peu plus des
trois quarts des filles avaient des apports en calcium inferieurs
aux apports nutritionnels conseillés (ANC), selon I'indicateur
d’objectif du PNNS.

Le pourcentage d’enfants en adéquation avec le repere du
PNNS pour les produits laitiers (« 3 a 4 par jour ») était de
43 9, avec une diminution avec I'age, en particulier chez les

filles.

Les féculents (a chaque repas et selon Pappétit)

Un tiers des enfants avait des consommations en «pain,
céréales, pommes de terre, légumes secs» conformes au repeére
du PNNS, avec des fréquences supérieures chez les garcons par
rapport aux filles. Pres des deux tiers des enfants n'avaient pas
consommé de produits complets ni de légumes secs pendant
les trois jours de recueil des données alimentaires. Les filles en
consommaient plus fréquemment que les garcons.

Les produits d’origine animale (1 a 2 fois par jour)

Les enfants consommaient pour 47 % d’entre eux des aliments
du groupe «viandes, volailles, produits de la péche, ceufs « 1 a
2 fois par jour. Les garcons dépassaient plus fréquemment ce
repere que les filles. A noter que le pourcentage de filles ayant
des consommations en dessous du repere passait d’environ
20 % chez celles de 3-10 ans a 52 % chez celles de 15-17 ans.
La consommation de produits de la péche au moins 2 fois par
semaine, était respectée par 28 % des enfants.

Pour aller plus loin

Les matieres grasses (a limiter)

Comparables chez les garcons et les filles, ainsi que dans les
différentes classes d’age, les pourcentages de lipides totaux
étaient inferieurs a 35% de l'apport énergétique sans alcool
(AESA), pour un peu plus d’un tiers d’entre eux. Par ailleurs,
un quart des enfants avaient des apports en Acides gras saturés
qui ne dépassaient pas 35% des apports en lipides totaux ; ce
pourcentage augmentait avec 'age.

Les produits sucrés (a limiter)
Les glucides simples issus des produits sucrés représentaient
moins de 12,5 % de I'énergie chez 45 % des enfants.

Le sel

Avec une moyenne de 6,9 g par jour, les enfants avaient des
apports en sel qui étaient inferieurs a 8 g par jour pour 77 %
d’entre eux.

Cependant 9 % des garcons et 5 % des filles avaient des apports
dépassant 12 g par jour. Cette fréquence était de 23 % chez les
garcons de 15-17 ans.

L’eau

Un peu moins d'un quart des enfants avait des apports en eau
et en boissons sucrées correspondant au repére du PNNS.
Les deux tiers consommaient moins d'un litre d’eau par
jour, tandis qu'un tiers consommait plus d'un demi-verre de
boissons sucrées par jour. Ces consommations variaient selon
I'age (apports en eau les plus faibles chez les plus jeunes) et le
sexe (apports les plus éleves chez les garcons).

Le surpoids

La prévalence du surpoids incluant I'obésité était estimée
a 18 9% chez les enfants de 3-17 ans. Parmi eux, 3,5 % étaient
considérés comme obeses. Les filles avaient une prévalence de
surpoids supérieure a celle des garcons uniquement chez les
enfants de 3-10 ans.

- DEtude nationale nutrition santé (ENNS), sur le site : http://www.mangerbouger.fr/pro/IMG/pdf/ENNNS.pdf

pour-l-education.html

primaire-des-cancers-actualisation-des-donnees

- Nutrition et prévention des cancers et Les recommandations pour la prévention primaire des cancers (INCA) :
htep://www.e-cancer.fr/Expertises-et-publications/Catalogue-des-publications/Nutrition-et-prevention-

-http://www.mangerbouger.fr/pro/education/agir-3/ressources-pour-agir/les-outils-pedagogiques-du-pnns-




Atelier 1 : « Dessine-moi un bon repas »

Cet atelier peut servir d'introduction a la thématicque de I'alimentation.

Objectifs

® Permettre I'expression des motivations & manger.

® Evaluer le niveau de connaissances des éleves par rapport a
léquilibre alimentaire.

® Prendre conscience des différentes dimensions de
l'alimentation (biologique, hédonique, conviviale, culturelle).

Description rapide :
Dessin et discussion autour des productions
Mateériel : Feuilles et crayons

Durée : 45 minutes

Déroulement :

1. Demander aux enfants de dessiner leur représentation d’'un
«bon repas », sans leur donner d’autre consigne.

2. Chaque enfant présente son dessin a la classe rapidement
en expliquant pourquoi c’est un bon repas.

3. Répertorier les représentations autour des différentes
significations de l'acte alimentaire : vertu nourriciere, plaisir,
convivialité, coutumes...

4. Compléter les réponses des enfants avec les dimensions non
abordées dans les dessins.

Il est important de ne pas réduire le repas au seul équilibre alimentaire :
amener les notions de plaisir, convivialité, prendre le temps de manger et
de partager en famille ou avec des amis...

Atelier 2 : « Manger équilibré »
Objectifs

@ Connaitre les 8 reperes du Programme national nutrition santé (PNNS) pour une alimentation équilibrée

® Apprendre a composer des menus équilibrés en tenant compte de I'environnement familial, social, culturel et économique

® Encourager la consommation de fruits et légumes sous toutes leurs formes

Description rapide . Brainstorming et discussion autour de deux panneaux de I'exposition « Plaisir et vitamines »

Matériel : Panneaux de 'exposition : « Comment manger équilibré ?» (en Mai) et « Fruits et légumes sous toutes leurs

formes » (en Avril)

+ Annexe | « Quas-tu mangé durant la semaine ? »

Durée : 1h00

Déroulement :

1. Demander au préalable aux enfants de noter, sous forme de
tableau, ce qu’ils ont mangé a chaque repas durant une semaine.
2. Lors de la séance, demander aux éleves ce que signifie
«manger équilibré ? » et noter les réponses au tableau.

Les amener a donner les différentes familles d’aliments et pour
chacune d’entre elles, donner des exemples concrets.

3. Présenter la page de I'agenda intitulée « Comment manger
équilibreé ? ».

Expliciter ce a quoi correspond une portion pour chaque
famille d’aliments et notamment pour les fruits et les légumes.
Que signifie « 5 fruits et légumes par jour » : 5 fruits + 5
légumes? 5 fruits et légumes au total ? Si je mange 5 fraises ou 5
pamplemousses, ai-je consommé 5 fruits et légumes 2

« 5 fruits et légumes » correspond a 5 portions, au total, de
fruits et légumes.

Chaque portion équivaut a 80g (la taille d'un poing environ) :
une petite pomme, une tomate de taille moyenne, une poignée
de haricots verts, un demi-pamplemousse.

4. Demander aux enfants sous quelles formes on peut manger
des fruits et légumes (jus, soupes, purées....).

Présenter la page de 'agenda « Fruits et légumes sous toutes
leurs formes » et montrer les diverses facons de manger des
fruits et légumes.

5. Demander ensuite aux enfants, a partir de leur tableau
des repas de la semaine, s’ils considerent quils ont eu une
alimentation équilibrée.

6. Demander aux enfants de composer 4 repas (petit-
déjeuner, déjeuner, gouter et diner) ou de modifier leurs
repas pour parvenir a 'équilibre alimentaire sur une journée,
conformément aux recommandations du PNNS.

A travers les différents plats proposés par les enfants, faire
apparaitre les spécificités culturelles.

Il est important de ne pas réduire le repas au seul équilibre alimentaire :
amener les notions de plaisir, convivialité, prendre le temps de manger et
de partager en famille ou avec des amis...




Pour aller plus loin

Ressources supplémentaires :
® A table tout le monde, alimentation, culture et santé - du CE2 a la 5¢me — Scéren, CRDP, Académie de

Montpellier : https://cdn.reseau-canope.fr/archivage/valid/74495/74495-25270-32187.pdf

® Vinz et Lou : programme de sensibilisation qui traite de plusieurs thématiques dont la nutrition. Il est composé
de dessins animés, de défis interactifs, de fiches pédagogiques... http://www.vinzetlou.net/

® Exposition « Plaisir et vitamines », Comité de Paris de la Ligue contre le cancer, https://www.plaisiretvitamines.

org/

Activité en lien avec Pagenda :

Prendre la page de I'agenda scolaire « Les Fruits et légumes qu’est-ce que c’est ? » (Mois d’Avril) et demander
aux enfants de surligner en bleu, les légumes et les fruits qu'ils nont jamais gotités et en jaune ceux qu'ils aiment.

Annexe 1 : « Quas-tu mangé durant la semaine ? »

Lundi Mardi | Mercredi | Jeudi | Vendredi | Samedi |Dimanche

Petit-
déjeuner

Déjeuner
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Atelier 3 : « Brochettes de fruits »

Objectifs

® Expliciter : « 5 fruits et Iégumes par jour »

® Montrer que manger est avant tout une question de plaisir

® Découvrir le plaisir de manger a travers les cing sens, affiche « Le plaisir de manger des fruits et Iégumes »

Description rapide :  Atelier cuisine
Mateériel : fruits, couteaux (a bout rond), assiettes, pics a brochette

Durée : 1h00

Déroulement :

Consignes : se laver les mains au début et a la fin de latelier, travailler un fruit a la fois et le partager avec ses camarades.

1. Tanimateur commence par faire un rappel sur les repéres du PNNS, avant de rappeler ce que signifie « 5 fruits et légumes par
jour » (portions, variétés, différentes formes, cuits ou crus, etc.).

2. Chaque éleve coupe des petits morceaux de fruits, puis chacun réalise sa brochette avec les différents fruits proposés.

3. Amener les éleves a décrire la brochette a travers les 5 sens.

4. Verifier que les ¢leves ont bien compris ce que signifie une portion de fruits en leur demandant combien de portions de fruits
compte une brochette (1 portion).

Variante 1 : ce méme type d’atelier peut se faire avec des « dips de Iégumes ». Prendre des légumes que 'on mange crus (concombre,
carotte, chou-fleur, radis, etc.) et les couper en petit batonnets, que I'on peut accompagner de sauces a base de fromage blanc.
Variante 2 :

1. Travail en 1/2 groupes :

-1/2 groupe : réalisation brochettes de fruits

-1/2 groupe : mise en scéne du repas : aménagement spatial, décoration de table, etc.

2. Classe entiére : dégustation tous ensemble.

Pour aller plus loin

Cetype datelier peut étre réitéré plusieurs fois en y associant les parents afin de favoriser la promotion d’une alimentation équilibrée.




Atelier 4 : « Arcimboldo »

Objectifs

® Identifier les fruits et légumes de saison

® Aborder les fruits et légumes a travers des ceuvres d’art
® Créer des personnages dans le style d’Arcimboldo

® Restituer des connaissances de facon ludique

Description rapide :  Assemblages/collages

Matériel :

- Images des 4 tableaux d’Arcimboldo représentant I'hiver, le printemps, 'automne et I'été

- Panneaux de fruits et légumes des 4 saisons de 'exposition « Plaisir et Vitamines » (disponibles dans 'agenda)

Prévoir quelques grandes images d’un fruit ou d’'un légume format A4 pour faire le fond (format du visage) et de nombreuses images
de différentes tailles faisant figurer des fruits et légumes différents pour former les parties du visage (yeux, nez, bouche, oreille,

cheveux, etc.).

Durée : 1h00

Déroulement :

Dans cet atelier, les enfants identifient les fruits et Iégumes et les classent selon un critere défini par 'animateur (saisons, couleurs,
légumes, fruits, etc.) puis choisissent un modele de fond et réalisent un personnage a la facon des tableaux d’Arcimboldo.

1. Présenter I'atelier Arcimboldo en montrant les 4 créations de I'artiste sur les saisons et demander aux ¢éleves de retrouver quelle

saison représente la peinture.

2. Faire l'atelier Arcimboldo en petits groupes avec des thématiques différentes. Voici quelques exemples :

- M. Vitamine C (goyave, cassis, persil, navet, oseille, poivron rouge, estragon, chou vert, fenouil, piment, kiwi, chou de Bruxelles
ou rouge, Citron, fraise, orange, chou-fleur, cresson, cerfeuil, épinard, mache).

- M. Automne (tomate, haricot vert, salade, fenouil, courgette, mire, concombre, radis, brocoli, courge, poireau, potiron, chou de
Bruxelles, blette, épinard, framboise, raisin, myrtille, artichaut, chou-fleur, pomme, poire, coing ; fruit exotique : mangue).

- M. Hiver (chou de Bruxelles, endive, poireau, potiron, navet, mache, chou-fleur, kiwi, clémentine, mandarine, citron, orange ;
fruits exotiques : litchi, ananas, grenade, banane).

- M. Eté (poivron, tomate, haricot vert, salade, fenouil, concombre, mare, navet, radis, brocoli, poireau, courgette, pasteque, melon,
aubergine, blette, épinard, artichaut, chou-fleur, fraise, cerise, abricot, framboise, péche, myrtille, groseille, prune, figue, cassis,
nectarine, brugnon, mirabelle, ail ; fruit exotique : banane).

- M. Printemps (cerise, rhubarbe, endive, radis, asperge, aubergine, concombre, blette, épinard, fraise, salade, chou-fleur, pomelo,

orange ; fruits exotiques : banane, citron vert).

NB : fruits et légumes qui se conservent : pomme, poire, oignon, chou, céleri, betterave, carotte...




~ lactivite physique

Le contenu de notre assiette n’est pas suffisant pour considérer avoir une bonne hygiene de vie, I'activité physique
est également essentielle. En effet, bouger nous aide a « dépenser » les calories apportées par I'alimentation et ainsi
a trouver le bon équilibre entre nos apports et nos dépenses : on parle de balance énergétique.

Les bienfaits de l’activité physique chez les jeunes (OMS)

Une activité physique pratiquée de maniére appropriée stimule la croissance et aide les jeunes a:

® développer un appareil locomoteur sain (os, muscles et articulations) ;

® développer un appareil cardiovasculaire sain (cceur et poumon) ;

® développer une conscience neuromusculaire (coordination et contrdle des mouvements) ;
® garder un poids approprié.

On a aussi montré que lactivité physique avait des effets psychologiques bénéfiques car elle aide les jeunes a mieux surmonter
anxiété et dépression et allege le stress.

De méme, la participation a une activité physique peut contribuer au développement social des jeunes en leur fournissant des
occasions de s’exprimer, en améliorant leur confiance en eux ainsi que I'interaction et 'intégration sociale.

Il semble également que les jeunes qui pratiquent une activité physique adoptent plus volontiers des comportements sains (comme
éviter le tabac, I'alcool et la consommation de drogues) et ont de meilleurs résultats scolaires.

Source : Activité physique (source : recommandations mondiales en matiere d’activité physique pour la santé - OMS :
http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_recommendations/fr/).

Définition de I’activité physique

L’activité physique correspond a tous les mouvements de la vie quotidienne que notre corps produit par la contraction des muscles
et qui augmentent la dépense d’énergie. La marche est I'activité physique de base, praticable par un trés grand nombre de personnes,
a tout age et partout. D’autres exemples d’activité physique : jardiner, danser, bricoler, jouer avec les enfants... et bien sar faire du
Sport.

Les principales caractéristiques d'une activité physique donnée sont :

- son intensité : I'intensité représente en valeur absolue ou relative I'effort demandé par la réalisation d’une activité donnée (en
pratique, I'intensité d’'une activité est mesurée par son colt énergétique en kcal/min),

- sa durée,

- sa fréquence,

- son contexte : on identifie trois situations principales, les activités physiques lors des activités professionnelles, I'activité physique
dans le cadre domestique et la vie courante (par exemple le transport, le ménage) et I'activité physique lors des activités de loisirs
(incluant les activités sportives).

On considere aujourd’hui que la sédentarité est le quatrieme facteur de risque de mortalité au niveau mondial.

Recommandations pour les jeunes agés de 5 217 ans

® Les enfants et jeunes gens agés de 5 a 17 ans devraient accumuler au moins lh par jour d’activité physique d’intensité modérée a

soutenue.

Une difficulté est de définir ce quil faut entendre par activité « d’intensité modérée ». Une activité d'intensité modérée peut
égalemen