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Repas, source de plaisir ou de contraintes

Ne pas confondre grignotage et encas plaisir-santÃ©. o L'encas rÃ©pond Ã  un moment de faim : il remplace ou complÃ¨te un des repas de la journÃ©e. Il est souvent ... 
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Repas, source de plaisir ou de contraintes Objectifs pédagogiques - Evoquer les différents rôles du repas - Evoquer les notions de plaisir ou de contraintes Pour réfléchir avant d’animer l’activité pédagogique • Le repas peut être le petit-déjeuner, déjeuner, dîner ou le goûter. Cela peut aussi être un contexte particulier, type anniversaire, barbecue d’été, fête spécifique, le mercredi chez Mamie, réunion familiale, au ciné, au resto… • Les contraintes peuvent être : le lieu et son niveau de confort, le matériel disponible, le budget, le nombre de convives, le temps disponible pour préparer et pour consommer, le temps passé à table, le manque d’envie, l’accessibilité des ingrédients, la règlementation, le manque de savoir-faire culinaire… • Désormais, les recommandations nutritionnelles les plus officielles abordent le thème du plaisir alimentaire en termes positifs, soulignant son importance pour conserver de bonnes habitudes sur le long-terme (PNA 1 , PNNS 3 2 , GEMRCN 3 , Pyramide alimentaire Suisse4, CNA5, USDA6). • Les Français sont bien plus nombreux à penser au plaisir (41%) qu’à la santé (14%) lorsqu’on évoque l’alimentation7. Ils ne veulent pas faire l’impasse sur le plaisir ou l’aspect pratique quand ils choisissent des aliments « bons pour la santé »8. • Faire une croix sur les aliments plaisir n’est pas une garantie d’équilibre. En effet, des études montrent qu’une restriction imposée par les parents sur les aliments plaisirs peut entraîner la surconsommation de ces produits par leurs enfants dès qu’ils sont laissés sans surveillance9. Pour autant, permettre aux enfants n’importe quel aliment plaisir, chaque fois qu’ils le demandent n’est certainement pas souhaitable. Mieux vaut apprendre à consommer de petites quantités en les savourant pleinement. Il convient d’arriver à équilibrer la satisfaction émotionnelle de l’enfant et son bienêtre nutritionnel. • Les moments plaisirs peuvent faire partie d’un rituel quotidien (ex. coupure après l’école) ou d’occasions spéciales (ex. fêtes), voire répondre à des codes culturels ou sociaux (carré de chocolat servi avec le café). • Que recommandent les autorités de santé publique ? (PNNS) A défaut d’émettre un conseil sur les aliments ou les repas de pur plaisir, les pouvoirs publics décrivent la 1



Programme national pour l’alimentation http://alimentation.gouv.fr/pna Programme national nutrition santé http://www.sante.gouv.fr/IMG/pdf/PNNS_2011-2015.pdf 3 Recommandation nutrition (GEM-RNC) http://www.economie.gouv.fr/daj/recommandation-nutrition-gem-rcn 4 http://www.sfsn.ethz.ch/PDF/SSN_Pyramide_alim.pdf 5 Conseil national de l’alimentation http://agriculture.gouv.fr/IMG/pdf/avis_cna_53.pdf 6 Recommandations pour les Américains http://www.health.gov/dietaryguidelines/dga95/9dietgui.htm 7 Crédoc 2011. BAromètre de la perception de l’alimentation. Baromètre n°6, étude réalisée pour le Ministère de l’Alimentation, de l’Agriculture et de la Pêche. Septembre 2011. 8 Health Focus International 2010. 9 Fischer J and Birch LL. Am J Clin Nutr 1999; 69:1264-72. Restricting access to palatable foods affects children's behavioral response, food selection, and intake. Full text : http://ajcn.nutrition.org/content/69/6/1264.long 2



collation et le goûter comme pouvant aider à patienter jusqu’au repas suivant et préférables à un grignotage en continu. • Ne pas confondre grignotage et encas plaisir-santé. o L’encas répond à un moment de faim : il remplace ou complète un des repas de la journée. Il est souvent anticipé ou tout au moins structuré, et suffisamment éloigné des autres repas. En général, c’est une petite portion. Il est particulièrement important dans les phases de croissance de l’enfant ou de l’adolescent dont les besoins sont difficilement satisfaits en 3 repas. o Le grignotage arrive sans faim, ni besoin : plus de l’ordre de l’habitude ou de l’envie, ces aliments qui viennent s’ajouter de façon déstructurée (et parfois amnésique) au reste des apports alimentaires quotidiens. Une solution est de transformer le « grignoter » en « déguster » : être bien installé, loin de tout écran, centré sur ce qu’on mange et prendre de tous petits morceaux, chacun étant source de plaisir. Ainsi, croquer 4 fois dans un seul carré de chocolat peut apporter autant, voire plus de plaisir que d’engloutir 4 carrés successifs. Animer l’activité pédagogique avec la fiche « Parlons du repas sans se mettre à table ! » • Utiliser la fiche enquête et mettre en place un premier travail de réflexion individuel. • Mettre en commun les réponses pour souligner les différences d’appréciation du plaisir ou de la contrainte. • Etablir une liste collective. L’objectif n’est pas d’arriver à un consensus mais de donner le temps à chacun d’exprimer son ressenti et de l’illustrer avec des exemples. • Prolonger ce travail en proposant aux élèves de réaliser la même enquête dans leur entourage. • Mettre en commun les résultats afin de souligner les différences entre les réponses des adultes et celles des enfants : quelles autres contraintes ont-ils exprimé, comment définissent-ils le plaisir ? Que signifie le repas pour eux ?… • Conclure ce travail débat en imaginant oralement le repas « plaisir » le plus extraordinaire. Proposer par exemple aux élèves de découper dans des magasines des images pour illustrer tout ce qu’ils ont dit afin de réaliser une grande illustration collective. Faire le même travail avec le repas « contrainte ». Synthèse du message global Le repas est un moment de partage par excellence. Entouré de sa famille ou d’amis, on partage des aliments bien entendu et aussi - de son temps, - des idées, des histoires, des rires, - une façon de se tenir ou d’utiliser (ou pas) des couverts, - des principes de politesse, - des habitudes alimentaires comme le fait de commencer par exemple par une entrée salée et de terminer par un dessert sucré, - des préférences, des refus ou dégoûts… tous ces choix alimentaires individuels (j’aime le pain pas trop cuit/ j’aime la sauce servie à part), communautaires (je mange du poisson le vendredi, je ne mange pas de porc) ou collectifs (j’aime le chocolat), - et du plaisir, celui d’être ensemble, celui du goût des aliments et des recettes qu’on aime, celui de se restaurer et de se sentir mieux.



Pour certains, manger peut être une contrainte : on mange parce qu’il le faut pour vivre, parce qu’on n’a pas le choix. On passe alors à table parce qu’on y est obligé par les parents ou l’école mais on aimerait mieux faire autre chose. C’est un moment purement fonctionnel, souvent rapidement exécuté, parfois en faisant une autre tâche (devant un écran de télévision ou d’ordinateur…). Pour d’autres la perception de contrainte est liée à la préparation du repas ou au nettoyage et au rangement qui suit : ce moment devient surtout une corvée dont on se passerait bien. La contrainte peut être liée au budget dont on dispose.



Du goût et des sens



À TABLE !



Parlons du repas sans se mettre à table !  • Quels sont tous les mots qui te viennent en tête quand on dit « repas » ? ................................................................................................... • Quel est ton meilleur souvenir de repas ? Explique pourquoi, donne des détails. ................................................................................................... • Quel est ton pire souvenir de repas ? Explique pourquoi, donne des détails. ................................................................................................... • Quels sont tous les mots qui te viennent en tête si on dit « repas plaisir » ? ................................................................................................... • Trouve des exemples de « repas plaisir ». Compare ta réponse avec celle de tes camarades. Qu’en conclus-tu ? ................................................................................................... • Décris le plus précisément possible un « repas plaisir » avec ta classe ? ................................................................................................... • Que faudrait-il pour qu’un repas se transforme en « repas plaisir » ? ................................................................................................... • Pourrait-on avoir un « repas plaisir » tous les jours ? Explique ta réponse. ................................................................................................... • Maintenant, quels sont tous les mots qui te viennent en tête quand on dit « repas contrainte » ? ................................................................................................... • Trouve des exemples de « repas contrainte ». Compare ta réponse à celle de tes camarades. Qu’en conclus-tu ? ................................................................................................... • Fais une liste de toutes les contraintes auxquelles tu penses à propos d’un repas. Compare tes réponses avec celles de tes
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camarades. Qu’en conclus-tu ? ................................................................................................... ................................................................................................... ...................................................................................................
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contraintes de retour - data.unhcr.org 

Population DÃ©placÃ©es Internes. DÃ©partement : DiamarÃ©. Arrondissement : Gazawa. Logement/Abri/Terre occupÃ©. 41.67 %. 1. Logement/Abri dÃ©truit. 23.61 %. 2.
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BON DE RESERVATION REPAS 

Pintade au chorizo (x ) ou CarrÃ© de porcelet (x. ) Choix du dessert : (indiquez le nombre). Fromages (x. ) ou Å’ufs au lait (x. ) ou Tiramisu (x ). Nombre de repas :.
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contraintes de retour - data.unhcr.org 

REGION EXTREME NORD - CAMEROUN. SEPTEMBRE 2015. Le chiffre qui prÃ©cÃ¨de la contrainte de retour reprÃ©sente le poids que cette contrainte pour les populations interrogÃ©es dans l'arrondissement. Il a Ã©tÃ© calculÃ© Ã  partir du nombre de fois que ce
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Repas de NoÃ«l 2016 

Benjamin Herger. 044 383 69 70 [email protected]. 10.12.17 ... Walter Sommer. 079 835 10 57 [email protected]. 17.12.17 16:00.
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memoires de fanny hill femme plaisir ou les dune 

Read and Save Ebook memoires de fanny hill femme plaisir ou les dune prostituee a londres au xviii siecle as PDF for free at Online. Ebook Library.
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memoires de fanny hill femme plaisir ou les dune 

Legal memoires de fanny hill femme plaisir ou les dune prostituee a londres au xviii siecle eBook for free and you can read online at. Online Ebook Library.
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LES SOLUTIONS DE TRANSPORT DE REPAS 

Description : Étiquettes d'identification en plastique pour .... Zone d'étiquetage sur la porte pour identifier les produits ... se rouillera, le fragment ou la pause.
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Repas de NoÃ«l AWS 

Markus Walzer. 031 381 11 75 [email protected]. 17.12.17 16:00. Mitte. Korps Biel/Bienne. Weinachtsfeier fÃ¼r Einsame nur auf. Einladung nÃ¶tig .... Michael und Monika. Huber. 061 311 17 85 [email protected]. 25.12.17 10:00. Mitte
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madeleine ou la memoire retrouvee le plaisir 

Are you looking for madeleine ou la memoire retrouvee le plaisir dutiliser sa au PDF?. If you are areader who likes to download madeleine ou la memoire ...
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rasolution de laquation du transport sous contraintes 

products, you can visit this website that delivers many Rasolution De Laquation Du ... Actually it will be a really comprehensive document that will give you some time now to produce. ... In the event youloose the best guide or ... Also, there are lo
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Marques, contraintes de budget et immatÃ©- rialisme1 

pour l'enseignement. Au cours du dernier demi-siÃ¨cle, la structure budgÃ©taire a considÃ©rablement Ã©voluÃ©, l'ali- mentation et l'habillement ayant lourdement.
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Satya Source de Sagesse 

Satya. Source de Sagesse. Channeling avec les Anges et commentaires de l'auteure. Extrait du livre : Ta main dans la Mienne.
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Satya Source de Sagesse 

Page 1. Page 2. Satya. Source de Sagesse. Channeling avec les Anges et commentaires de l'auteure. Extrait du livre : Ta main dans la Mienne.
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100 entrainements de triathlon et repas paleo 

can read online at Online Ebook Library. Get 100 entrainements de triathlon et repas paleo passez en mode ironman avec un entrainement intensif PDF file for ...
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Optimisation multiobjectif discrète par propagation de contraintes 

problème à variables discrètes, elle permet d'obtenir le front de Pareto exact. .... Cette approche a été testée avec succès dans le cadre de variables continues.
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100 entrainements de triathlon et repas paleo 

Save this Book to Read 100 entrainements de triathlon et repas paleo passez en mode ironman avec un entrainement intensif PDF. eBook at our Online Library.
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Liasse fiscale SOCIETE NICOISE DE REPAS D 

informations sur plus de 8 millions d'entreprises, avec un accÃ¨s Ã  l'ensemble des ... Il s'agit d'une liasse fiscale reconstituÃ©e Ã  partir .... 06730 SAINT ANDRE.
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45 recettes de repas pour bodybuilder augmentez 

Read and Save Ebook 45 recettes de repas pour bodybuilder augmentez votre masse musculaire en 10 jours ou moins french as PDF for free at Online Ebook ...
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DELIBERATION NÂ°45 Service de portage de repas Ã  domicile 

l'existence d'un abattement fiscal Â« personnes Ã¢gÃ©es ou invalides Â» qui impacte sur le revenu de rÃ©fÃ©rence retenu. ConsidÃ©rant les avis formulÃ©s par les ...
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Parler de loin ou bien se taire : plaisir de la fable satirique chez La ... 

Nombre de gens fameux en ce genre ont Ã©crit. Tous ont fui l'ornement et le trop d'Ã©tendue. ..... justice est tyrannique. La justice sans force est contredite, parce ...
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Ouellet... source de confort 

Ouellet recommande fortement l'installation d'un thermostat électronique mural pour un meilleur confort. Installation. • Installation en contact avec le plancher.
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et mourir de plaisir dbid 1c94 
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fondants de plaisir les dbid 3awsz 
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modalites de plaisir partage 2015 - PDFHALL.COM 

MODALITES DE L'OFFRE Â« Plaisir PartagÃ© Â» â€� OFFRE VALABLE JUSQU'AU. 19/07/2015, SOUMISE A CONDITIONS : Comment en bÃ©nÃ©ficier ? 1. Parrainez un proche en lui envoyant une invitation de parrainage avec l'offre EdÃ©lices depuis la rubrique Parrain
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