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environnement

But et intérét de I‘activité

e Repérer les rythmes alimentaires sur la journée et
I’équilibre alimentaire.

e Jouer a la marelle et au jeu de I'oie.

Dés 8 ans

Matériel %
e 12 pions Intérieur /
. 6dés Extérieur

e 3 plateaux de jeu a photocopier en A3 et a plastifier (annexe 1)
4 jeux de craies de couleur

40 feutres
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1/ Présentation de la séance : combien par jour ¢

« Vous rappelez-vous ce que nous avons vu la semaine derniére ? »
=> Les familles d’aliments
« Cette semaine nous allons essayer de savoir combien de chaque
aliment nous faut-il chaque jour? D'ailleurs le savez-vous? »
« Et bien nous allons le vérifier par un petit quizz. »
« Premiere famille, celle de .... (laisser les enfants nommer la famille en
donnant un exemple a chaque fois). »
La carotte => Les fruits et Iégumes : au moins 5 fois par jour
Le pain => Les produits céréaliers et autres féculents : a chaque repas (4)
Le yaourt => Lait et produits laitiers : 3 ou 4 fois par jour
La viande, le poisson, les ceufs : 1 ou 2 fois par jour
: limiter la consommation
Les bonbons => Les produits sucrés : limiter la consommation

L’eau : autant de fois que vous voulez

I Conseils Pédagogiques
| e Rebondir sur la connaissance des enfants au maximum.

I e Faire des équipes de 4 pour le quizz.

| e — |
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2/ Jeu de l'ocie alimentaire

e Voir le plateau et les régles en annexe 2.

e Lire les regles avec les enfants et laisser les enfants s'amuser et lire
chaque case.

[ = — = = e e e e — - — -

Conseils Pédagogiques

"o Faire3 espaces de jeu et laisser les enfants autonomes.

e Faire un « coup pour du beurre » pour expliquer les régles au cas ou. I
I I
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3/ La marelle alimentaire

e Voirle plan et les régles en annexe 1.
e Lire les regles avec les enfants.

e Mettre les enfants par 4.

e Chaque équipe construit une marelle.
e Llaisser les enfants s'amuser.

1 Conseils Pédagogiques 1
I e |ls peuvent dessiner et décorer leur marelle. I
 ® Fairealors le concours de la plus jolie marelle. I
e |

4/ Retour au calme, conclusion et rangement

e Rangement du matériel et présentation des séances a venir.

e o o o o o e m— e e o — e — e — ]

A Savoir !

Recommandation : 4 prises alimentaires par jour pour les enfants.

Les besoins alimentaires varient d'une personne a l'autre en fonction de I'age,

du sexe, de l'activité physique, des périodes de besoins accrus (allaitement,

grossesse, sportifs...), de la culture, des habitudes.

Manger doit permettre a chacun de couvrir les besoins nutritionnels

indispensables :

- La qualité (les familles d’aliments en bonne proportion et variées)

- La quantité (ni trop, ni trop peu, de quoi compenser les dépenses
d’énergie de la journée)

- La fréquence (nombre de repas dans la journée, a quel moment, dans
guelle condition)

Respecter cela permet d’éviter le grignotage, qui amene a 'obésité.

Une journée alimentaire : combien de repas par jour ?
En France, il est 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 go(ter pour les enfants et les adolescents. Cependant, ces rythmes
peuvent varier selon les habitudes et les spécificités de chacun. C'est surtout la
régularité de ces rythmes au fil des jours qui est importante.

= Le petit déjeuner (25% des apports de notre journée)

*  Lerepas de midi (35% des apports de notre journée)
= Legodter (15% des apports de notre journée)
= Le repas du soir qui assure le complément (25% des apports d
notre journée)
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Fourchettes & Baskets - Transparent 3

Les repéres de consommation

REPERES DE CONSOMMATION DU PNNS (Programme National Nutrition-Santé)
Voici les repéres de consommation pour kes adolescents,
Q suivre pour proseger 1a forme et 5o sante !

— e,

3 :
 Produits sucrés

Au moins I'équivalent d'une demi-heure,
voire d'une heure de marche rapide

chaque jour
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Annexe 1 - La marelle alimentaire

7
PRODUITS
SUCRES

4 5

FECULENTS FRUITS &
(céréales et autres) LEGUMES

3
LAIT & PRODUITS
LAITIERS

2
VIANDE,
POISSON,
OEUFS

Terre
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Nombre de joueurs
Pour 2 joueurs et plus.

Mise en place du jeu

Tracer la marelle sur le sol avec une craie dans la cour ou avec des feuilles
numérotées dans la classe, selon le modele ci-dessus.

Donner les noms suivants I'exemple aux cases: 1 EAU — 2 VIANDE, POISSON, CEUFS - 3 LAIT &
PRODUITS LAITIER, ......

But du jeu
Terminer le premier le parcours complet de la marelle.

Comment jouer ?

Le premier enfant se place dans la case «Terre » et lance le caillou dans la premiére case, la

case Eau.

Il effectue le parcours aller-retour :

= enévitant lacase 1 (ou estle caillou).

= en sautant a cloche-pied dans les cases simples (2, 3 et 6), bien au centre de chaque
case pour ne pas toucher le tracé .

= en posant un pied dans chaque case pour les cases « doubles » (4-5 et 7-8).

= lorsqu'il arrive au sommet, dans les cases 7-8, il fait demi-tour et refait de la méme
facon le parcours jusqu'a la case « terre ».

S'il réussit, I'enfant laisse la place aujoueur suivant et pourra, a son prochain tour,

effectuer de nouveau le parcours en lancant le caillou dans lacase 2 etainsi de

suite jusqu'a la case «Ciel».

Dans cette version de marelle nutrition, a chaque fois qu'un joueur lance le caillou dans une

case, il doit dire ce qu'il a mangé au sautant par dessus.

Par exemple, si le caillou est en case 1, il faut sauter par dessus la case Eau et dire :

« Aujourd'hui j'ai bu un litre d'eau ».

Ce qui fait passer son tour
= Lancer le caillou a c6té de la marelle ou dans la mauvaise case.
= Poser le deuxieme pied au sol alors qu'il ne fallait en mettre qu'un.
= Poser le pied sur un trait ou dans la case caillou.
Quand ce sera de nouveau son tour, il reprendra son parcours au stade ou il s'était arrété.

Fin de la partie
Le gagnant est celui qui réussit I'ensemble du parcours et atteint le premier la case « Ciel ».
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Passe ton tour

20

Tu ne manges pas de
produits laitiers chaque
jour, attention tu manques
de calcium pour ta
croissance. Avance d'une
case au prochain tour sans
lancerle dé !

i8

Tu fais attention de ne pas
manger trop gras. avance

Tu refuses des bonbons, tu
en as déja mangé a
1"école. super !

17
Bataille de purée a la
cantine, ftu dois rester
nettoyer. passe ton tour.
PUREE!

o
-~

36

Tu as fais du sport
aujourd’hui, avance de 2

PARCOURS
NUTRITION

Annexe 2

16
Tu manges du pain. des
féculents ou céréales a
chaque repas. tu as de
I'énergie !

35

Tu passe ton temps a
rester devant l'ordinateur
en rentrant a la maison,
recule de 8 cases !

i5
Tu fais au mois 30mn
d'activité physique par
jour. avance de 2 cases

AR

&
<

Tu manges a heure
réguliére tout les jours.
bravo ! -

£4

i4

Tu sautes un repas. ton
ventre gargouille. tu ne
peux plus te concentré a
T"école, passe ton tour !

Tu manges trop de
bonbons. tu dois aller chez
le dentiste, passe un tour !

i3

Tu manges en 10mn ton
déjeuner a la cantine,
recule de 2 cases.

32

Tu manges du fromage.

iz

Tu bois une boisson
sucré/soda a chaque repas,
passe ton

tour.

i1

Ton repas le plus copieux
est le déjeuner. tu es en
forme pour l'aprés-midi.
bien joué !

21

Tu manges 3 a 4 produits
laitiers par jour, bravo !

o

e
5]

38

Tu manges 1 a 2 fois par
jour de la viande ou du
poisson ou des ceufs.
avance de 4 cases.

46

Tu rajoutes trop de sel
dans tes plats. retoume

45

Tu as pris tes 4 prises
alimentaires  aujourd'hui.
félicitations !

Tu prends le temps de
manger, c’est trés bien !

Retourne au 25

10

Tu bois au moins 1 litre
d’eau par jour. avance
d’une case !

Tu manges 5 fiuits et
légumes par jour pour te
donner des vitami tua

39

Tu caches un paquet de
chips son ton oreiller pour
le en hette,

1a patate ! l

-
>

23
Tu vas au Mc Donald 1

fois par mois. ¢a suffit
largement !

Départ
L

4 ﬂm; !
‘A—!‘_‘_ =

recule de 2 cases.

24

Tu prends un temps pour
le petit déjeuner. Rejoue!

Tu n’as fait aucune
activité sportive
aujourd hud,
retourne au 36.

25
Tu as mangé 3 fois de la
viande ou des ceufs
aujourdhui.  Indigestion.
recule de 7 cases.

Tu prends
Rejoue!

un yaourt.

au....39
8
41

Tu manges des légumes
verts. la classe !
2. A

Tu n'as pas pris de petit
déjeuner., tu n'as plus
d'énergie, tu passes ton
tour

42

Tu manges des repas
différents tous les jours
pour varier ton
alimentation. génial!

27
Tu manges assis. en

famille pour raconter ta
joumeée, excellent !

Tu grignotes des giteaux
et des bonbons tous les
jours dans la journée.
retoume en 2

43

Tu te reléves la nuit pour
grignoter. passe ton tour !

Tu gottes trop tard. passe
un tour !

Petit déjeuner fruit, laitage

céréales, avance de 2
cases !

A
o e

30
Tu grignotes devant la
télévision. < i
recule de
3 cases !

P
9

Relance le dé.

Ton repas le plus copieux
est le diner. tu as trop
mangé. tu as du mal a
dormur.

Vaau 12.

Tu croques une pomme,
car tu as un petit creux a

la récré.

7

En forme a 1'école
Autop!
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Jeu de I'équilibre alimentaire

Régles du jeu

Nombre de joueurs :
A partir de 2 jusqu'a 6 joueurs ou équipes de 2 personnes.

Matériel :

= un plateau comportant 47 cases disposées en spirale.
* un pion par équipe.

= undé.

But :
Parvenir le premier a la derniéere case.

Le départ
Un joueur de chaque équipe lance le dé, I’équipe qui obtient le score le plus important commencera a jouer.
A tour de réle, les joueurs lancent le dé et avancent leur pion d’'un nombre de cases égal aux points du dé, en partant de la case Départ.

Déroulement
A chaque fois que c'est a une personne/équipe de jouer, il /elle lance le dé et avance son pion d'autant de point. Il faut lire ce qui est écrit sur la
case d'arrivée et suivre les indications.

Gain de la partie

Le gagnant est celui qui entre le premier dans la case 47, en faisant le score exact.

Tout score supérieur le fait reculer d’autant : si, par exemple, un joueur est en 45 et fait 6 il avance jusqu’en 47 puis recule de 4 cases, ce qui le
meéne tout droit a la case 43 |
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