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L’essentiel de la formation

Ensemble pour des
contextes de repas
plus conviviaux

En moins d’une heure

Objectif principal

Que tous les gestes posés et

que tout ce qui est dit aux éléves
et aux parents sur I'alimentation
soient cohérents, positifs et selon
les pratiques reconnues.

A qui s’adresse
la formation?

Tout intervenant qui encadre

les repas et les collations a I'école
et qui ont a coeur les

habitudes alimentaires des éléves

o
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Version en ligne
et autoportante

Visionner
la vidéo a
votre rythme.

S
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3 modules concrets ﬁ 0

Encadrement éducatif lors des repas et des
collations

a. Lerepasal’école: une occasion
d’apprendre et de socialiser

b. Le partage des responsabilités : école-
parents - éleves

c. Pratiques et messages a privilégier
aupres des éleves

Les comportements alimentaires sains

a.  Encourager les éleves a écouter leurs
signaux : appétit, faim, satiété

b.  Trucs pour aider les éleves a
découvrir de nouveaux aliments

Encourager la saine alimentation

a. Apprendre I'alimentation saine et
écoresponsable aux éléves

b. Favoriser la collaboration avec les
parents
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Encadrement éducatif lors des repas et des collations

Les repas et les collations a I’école sont des moments ou les éleves développent
plusieurs habiletés, connaissances et compétences qui ont un impact sur la réussite
éducative.

e Autonomie
e Estime de soi
e Habiletés sociales

* langage Réussite
e Connaissances et , .
curiosité educative
e Saines habitudes de
vie

e Pratiques
écoresponsables

Lire le blogue : https://www.gardescolaire.org/a-lheure-du-diner-japprends-encore/

Cette vidéo met en lumiere I'importance de I'ambiance durant le repas pour favoriser
les apprentissages. (4 minutes 45)
Ambiance agréable aux repas

En interdisant des aliments jugés non-santés dans la boite a lunch, I'équipe-école risque
d’amener des conflits et ainsi nuire a la collaboration avec le parent, en plus de créer de
la stigmatisation. Il est plutét recommandé de I'encourager dans son réle en lui
fournissant des ressources et des outils. De plus, il est démontré que les aliments
interdits, en leur accordant plus d’attention, deviennent encore plus attirants pour les
enfants.

La vidéo sur le partage des responsabilités clarifie le réle de chacun (5 minutes)

Lire les 2 billets de blogue :
https://www.gardescolaire.org/un-lunch-nutritif-pour-tous/
https://www.gardescolaire.org/pas-le-droit-de-chocolat-dans-la-boite-a-lunch/

Télécharger le modeéle de résolution pour CE pour promouvoir un meilleur partage de
responsabilité quant a I'alimentation a I’école.

Pour télécharger I'affiche : I’'alimentation a I’école, une responsabilité partagée



https://www.gardescolaire.org/a-lheure-du-diner-japprends-encore/
https://www.youtube.com/watch?v=q5YiC_XBjuk
https://www.youtube.com/watch?v=-AAJOY5GgTM
https://www.gardescolaire.org/un-lunch-nutritif-pour-tous/
https://www.gardescolaire.org/pas-le-droit-de-chocolat-dans-la-boite-a-lunch/
https://www.gardescolaire.org/outils/lalimentation-a-lecole-une-responsabilite-partagee-ecole-enfant-parent/
https://www.cqpp.qc.ca/app/uploads/2022/02/Outil_CE_Responsabilites_Alimentation.pdf

L'alimentation a I'école,
une responsabilité partagée : école, enfant, parent

Le personnel de votre école met en place un encadrement éducatif des repas
et des collations. Les pratiques suivantes sont reconnues efficaces pour favoriser
le développement des saines habitudes alimentaires des éleves.

Faites-moi
confiance

Le personnel de I'école
gére I'horaire et 'ambiance des repas
et des collations

Il encourage Iéleéve a manger a sa faim et a son rythme,
car celui-ci est le meilleur juge de son appétit.
Il amene I'éleve a découvrir une variété d'aliments et suscite
la réflexion quant a leur couleur, forme, texture, odeur et saveur.

Il associe I'alimentation au plaisir.

Il parle des aliments en termes de carburant
pour que le corps fonctionne bien.

Il donne I'exemple en offrant des aliments
nourrissants lors des activités et des occasions
spéciales. Les aliments moins nutritifs sont limij
qu'a quelques occasions durant I'année scola
L'enfant gere la quantité
selon sa faim.

Chaque enfant posséde un appétit
qui lui est propre et qui peut varier selon plusieurs facteurs
dont son niveau d'activité physique, son humeur,
ses poussées de croissance, les autres repas et collations

pris dans la journée.

Le parent gére le contenu
de la boite a lunch.

Autant que possible, il sert une variété De facon générale, un enfant...
d‘aliments nutritifs qui comblent mieux
les besoins des enfants et les disposent

davantage aux apprentissages.

Veut manger. A besoin de temps.
Résiste naturellement a la nouveauté.
Réagit mal a la pression.

Il'y place en moins grande quantité et
a l'occasion les aliments moins nourrissants.

Il adapte les portions a I'appétit de I'enfant
(qui varie de jour en jour).

Il encourage son enfant a participer a la préparation
de sa boite a lunch, ce qui I'aide a développer ses goUts

et ses habiletés culinaires. .
Pour aider le parent, le personnel

qui encadre le diner laissera les restants
dans la boite a lunch afin que le parent
puisse discuter avec son enfant des
ajustements des quantités d’aliments

a faire d'un jour a l'autre.

Il voit a suivre la procédure en vigueur
concernant les allergies alimentaires,
s'ily alieu.




Prendre conscience que vos gestes et vos paroles qui peuvent avoir un impact.

Il est démontré qu’une approche démocratique et positive est associée a un meilleur
profil nutritionnel chez I'enfant et a un risque plus faible d’obésité.

En contrepartie, une approche autoritaire et restrictive est associée a un risque plus
élevé de surpoids chez I'enfant.

Pour savoir ce qui est a éviter et a privilégier, voir les deux vidéos :
Pratigues alimentaires et attitudes (4 minutes 22)
Messages a communiquer (5 minutes)

Télécharger I'affiche qui résume les messages et mettre a la vue des adultes.

Questionner pour
trouver la raison

Encouracer a
solter, sans
wettre de pression

Parler de facon
positive des aliverdts

Parler des alimerdts
IMAAE UN carsurantdt

Intormer

Erncouracer &
écouter sa Paim

EXEMPLES DE SITUATIONS POSSIBLES :
Un enfant qui mange seulement quelgues bouchées de son repas ;
Un enfant qui ne mange pas ;

Un enfant qui demande a l'adulte s'il a assez mangé.

Phrases a privilégier Phrases a éviter

Pourguoi tu ne manges pas ?
As-tu une petite faim ce midi ? Foreer ou insister a
As-tu besoin d'aide pour ouvrir tes contenants ? mangser ou souter

Mange 2-3 bouchées de plus.
Mange au moins la moitié de ton sandwich.
Mange au moins tes legumes.

As-tu golté & ton repas ? Il a 'air appétissant !
Woudrais-tu gotiter & un aliment ? Restreindre ou
Le goiit change, peut-&tre qu'aujourd hui tu l'aimeras | interdire des aliments

Qu'est-ce que ton ventre te dit ? As-tu encore faim 7

Pour avoir droit a ton dessert, mange ton repas.
Cet aliment n'est pas trés santé.

Dire aue les alitmerts
ort des super poOuVOirs

Miam, ¢a lair délicieus | Ton repas est coloré ! Cet aliment va te faire grandir et te rendre fort !
' Mange ta viande pour avoir des muscles forts.

Les aliments de ton repas vont te donner de Etaglir un lien ertre
I'énergie pour bouger et te concentrer en classe. les alimerds et |2 poids

Le gateau, ¢a fait grossir. Mange au moins tes légumes.
lIs ne contiennent pas beaucoup de calories.

La période du diner se termine dans 5 minutes.

Sit encore fal ‘et | L d A . e .
Has re fRim, Cest IS moment oe manger. Fais-moi plaisir et mange encore quelgues bouchées.

Jouer avec les Bravo, tu as tout mangé !

servtitrents

Uire initiative de:

As-tu mangé a ta faim ?
Il 'y a que toi gui peux savoir si tu as assez mange.

Sens-tu gue ton ventre est plein 7


https://www.youtube.com/watch?v=8JmNKohwvhU
https://www.youtube.com/watch?v=hdKjOFxlwDY
https://www.gardescolaire.org/outils/nouvelles-affiches-et-mini-carton-en-alimentation/

Les comportements alimentaires sains

Le role du personnel scolaire et du parent est d’aider I'enfant a bien écouter ses signaux
physiques de faim et de satiété en fonction de ses besoins ainsi qu’a reconnaitre les
influences qui peuvent le faire pas assez ou trop manger.

Horaire repas
et collations

Parler

176 Encourager
positivement a manger a
des aliments 7 " son rythme
N\
Approche Réduire les
démocratique distractions

Pour faire confiance a la capacité des éléves a écouter leurs signaux, visionner les
vidéos :

La faim (3 minutes 30).

La satiété (4 minutes 20)

Pour retrouver la fiche sur I'appétit

Pas de
pression
Parler Respect du
des aliments - \ goliter
N
Approche Renforcement
démocratique positif


https://www.youtube.com/watch?v=EMGnnJoJIxk
https://www.youtube.com/watch?v=xUTl0DVxXhU
https://www.gardescolaire.org/outils/fiches-sur-les-contextes-de-repas/

Vidéo pour comprendre comment se développe le got (4 minutes 20)

Utiliser I'affiche Le parcours des sens pour aider les éléves a connaitre le vocabulaire et
découvrir les aliments avec leurs 5 sens. (Tiré du recueil Diners animés page 86)

LE PARCOURS DES SENS

SENS

LA VUE

LE TOUCHER
TEXTURE

TEMPERATURE

L'OUIE

LE GOUT
SAVEURS DE BASE

AUTRES
SENSATIONS

L'ODORAT
LES AROMES

LES ODEURS

DESCRIPTION

Un aliment bien présenté nous met dans

de bonnes dispositions. Nous nous préparons
a recevoir la nourriture en bouche et nous
salivons d'avance. Notre estomac sécréte déja
ses sucs gastriques.

Nous vérifions I'étiquette et I'apparence afin
d'étre slrs que la date de péremption n'est
pas passée.

L'on percoit la texture des aliments en y
touchant avec les mains et en les mettant
dans la bouche.

Lorsqu'on garde I'aliment en bouche
suffisamment longtemps, leur texture
se modifie.

VOCABULAIRE

Vert, rouge, bleu, jaune, mauve, etc.
Rond, carré, rectangle, triangle etc.

Pointu, arrondi, bombé, ondulé, plat, épais,
long, allongé, large, gros, maigre, petit, grand,
court, etc.

Soyeuse, rugueuse, douce, lisse,
tendre, ferme, séche, collante, gluante,
pateuse, huileuse, juteuse, lisse,
moelleuse, granuleuse, crémeuse,
caoutchouteuse, etc.

La température d'un aliment influence son
go(t. A concentration en sucre et en gras
égaux, un aliment froid paraitra moins sucré
et moins gras qu'un aliment tiede ou chaud.

S'écouter manger participe
au plaisir alimentaire.

C'est le sens par lequel on percoit les saveurs.
Les différences de perception gustatives
varient d'un individu a l'autre.

Brilante, chaude, tiéde, fraiche,
froide, glacée.

Croquant, croustillant, grincant, glougloute,
« squit squit », etc.

Acide, salé, sucré, amer.

Il semble que notre langue soit pourvue de
récepteurs a certains acides gras. Le goit du
gras prend plus de temps a venir en bouche.

Le nez et la bouche communiquent et

les ardmes diffusent jusqu'au nez par voie
rétro nasale. Les ardmes sont plus lents a
apparaitre que les saveurs, car il faut, pour
bien sentir, que I'aliment soit maché et que les
sucs salivaires aient le temps de faire

leur effet.

Gras, umami, métallique, piquant, irritant,
astringent, rafraichissant.

Ardme de vanille et ardbme de cannelle,
arbme de chocolat...

Délicieux, succulent, agréable, désagréable,
doux, exquis, épicé, piquant, poivré, fruité

L'on percoit les odeurs en sentant les aliments
avant de les mettre en bouche.

Parfumée, puante, fruitée, etc.



https://www.youtube.com/watch?v=uontTjUFnSw
https://www.gardescolaire.org/outils/diners-animes/

Encourager la saine alimentation

1. Communiquer de l'information fondée sur le Guide alimentaire canadien.

Faire des activités éducatives et culinaires qui impliquent le jeu et I’exploration.

3. Mettre I'accent sur les aliments nutritifs et le plaisir de manger plutot que sur les
aliments a éviter.

4. Parler en termes d’aliments nourrissants a consommer au quotidien plutét que
de bons et de mauvais aliments.

5. Montrer I'exemple : offrir des aliments nutritifs et écoresponsables lors des
événements et des ateliers culinaires.

6. Engager les éléeves a faire des actions a I’école et a la maison.

N

Pour connaitre les outils existants et vous aider a parler d’alimentation aux éleves, voir
les vidéos :

Mieux comprendre le Guide alimentaire canadien 2019 (4 minutes)

Assiette équilibrée (4 minutes)

Les collations (3 minutes)

Qu’est-ce qu’on boit (3 minutes 25)

1. Respecter les particularités alimentaires des familles.

2. Lesinformer des aliments offerts par I'école (événements, activités, traiteur,
etc.).

3. Les informer des activités éducatives sur 'alimentation que vous réalisez et les
impliquer lorsque c’est possible.

4. Leur transmettre les recettes effectuées lors des ateliers culinaires.

5. Leur transmettre de I'information et des recettes sur la confection des lunchs et
sur I'alimentation écoresponsable.

6. Montrer I'exemple: offrir des aliments nutritifs et écoresponsables lors des
événements et des ateliers culinaires.

Leur partager les vidéos en utilisant les moyens a la disposition de I’école : courriels, site
Internet, médias sociaux, babillard, écran, etc.

- L’ensemble des vidéos existent en format papier : fiches sur les contextes de repas.
- 3 fiches pour promouvoir I'alimentation écoresponsable

Pour répondre au Questionnaire de la formation Je godite, j‘apprends! en ligne et recevoir
une attestation de formation.

Pour toutes questions ou demandes de collaboration, veuillez me transmettre un
courriel a lucie.laurin@gardescolaire.org



https://www.youtube.com/watch?v=SJht2AJoS8Q
https://www.youtube.com/watch?v=Tvt-k8fy6EQ
https://www.youtube.com/watch?v=zKgLnVakzec
https://www.youtube.com/watch?v=oxOKhAhPr4A
https://www.gardescolaire.org/outils/des-videos-pour-comprendre-et-favoriser-la-saine-alimentation-et-un-contexte-de-repas-agreable/
https://www.gardescolaire.org/outils/fiches-sur-les-contextes-de-repas/
https://www.gardescolaire.org/outils/fiches-alimentation-ecoresponsable/
https://forms.gle/8qPkT2DXJ1MyAs3p7
mailto:lucie.laurin@gardescolaire.org
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