Atelier : SEL

Durée : 1H

Objectifs :
- Pouvoir faire des choix éclairés sur ses consommations du point de vue de la composition en sel

Matériel :
- Emballages alimentaires
- Sachets de sel de 1g (ou étiquettes)
- Pots opaques
- Balance
- Cuillére a café
- Sel

Déroulement Objectifs spécifiques Trame animateur Supports

e Faire émerger les « Ou trouve-t-on du sel dans notre alimentation ? » Brainstorming

représentations sur le sel ;. . . D
L’animateur pose cette question aux participants. L’objectif

est de faire émerger leurs représentations sur le sel. Cela
10° permettra d’introduire la notion de sel visible (c’est-a-dire le
sel de table que nous allons nous-mémes rajouter) et de sel
caché (naturellement présent dans certains produits ou
rajouté lors de leurs préparations).t

Etape 1 : Recueil des
représentations

e Evaluer siles aliments sont L’animateur place sur la table des emballages alimentaires. | Emballages
15’ riches en sel ou non L'objectif est de proposer aux participants d’évaluer la | alimentaires (cf
quantité de sel présente dans chacun des aliments. Les | photographies)

Etape 2 : Mise en
pratique

! Programme National Nutrition Santé. Le sel comment limiter sa consommation ?
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participants évaluent et se mettent d’accord entre eux ou de
maniere individuelle.

Sachets de sel de 1g

Etape 3 : Echanges et
apports d’'informations

Prendre conscience de la place
du sel dans ses consommations

Identifier les différents
avantages au « fait maison »

L'animateur propose aux participants d’expliciter leur choix.
Un échange collectif s’instaure alors et I'animateur peut
préciser certains points. Il donne la réelle quantité de sel. Si
I’'animateur craint de ne pas se rappeler les quantités de sel,
il peut mettre sous des pots opaques le nombre de sachet de
sel pour chaque aliment. Il peut ainsi mettre en lumiére le fait
gue certains produits sont bien moins salés que d’autres
(mozzarella / feta). Il interroge les participants pour savoir
s’ils sont surpris.

L'animateur fait un focus sur la distinction entre le « fait
maison » et « les plats préparés » a travers I'exemple de la
soupe (comparaison de soupes soupe industrielle
poireaux/pommes de terre VS soupe maison). Par cet
exemple, il peut également aborder les facteurs:
nutritionnel, économique, « temps » et gustatif.

Sachets de sel de 1g
Pots opaques

Tableaux  soupes
(supports papier)

Etape 4 : Echanges et
apports d’'informations

10

Connaitre la recommandation
de sel

Identifier que la dose de sel
recommandée peut étre tres
vite dépassée selon ses
consommations

L'animateur demande aux participants la quantité de sel
recommandée par jour.

Il indique que la recommandation de 'OMS est de 5g/jour
("équivalent d’une cuillére a café)®. Grace aux différents
emballages, I'objectif est de montrer que sur une journée, il
est possible de dépasser tres rapidement cette
recommandation.

Pour illustrer ces propos, l'animateur peut sélectionner
certains produits (céréales; pizza; soupe industrielle;

Cuillére a café

Sel

2 Organisation Mondiale de la Santé. (2020). Réduire la consommation de sel
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carottes rapées) et additionner les sachets de sel. L'idée ici
n‘est pas de stigmatiser la consommation de produits
industriels mais de montrer l'importance de répartir la
consommation sur des jours différents (si la personne ne peut
vraiment pas s’en passer).

Etape 5 : Identifier des
alternatives

10

Connaitre des alternatives pour
limiter la consommation de sel

L’animateur rappelle les aliments qui sont les plus riches en
sel : fromages, charcuteries, condiments, plats préparés,
viennoiseries, biscuits...

Et propose des alternatives pour favoriser une alimentation
moins salée : herbes aromatiques, épices, citron, oignon, ail,
échalotte... ainsi que la comparaison des étiquettes entre
elles.

Atelier concu par Chloé VERITE de I’Association de Cardiologie de Bretagne




e ‘ o Valeurs =
® LEANATURE i nutritionnelles
moyennes g
Jardm o ‘ ' 1270 kJ | 127 kJ
o 305 kcal |31 kcal 1 Cube
g Matiéres grasses 19,4 g
. dont acides gras —
saturés 8,79
lieice: 2aat 4,5 sachets de sel

AGRICULTURE it i dont sucres

o BRSNSl Protéines
44,2 g

1 bol de 250 ml

Soupe PAYSANne
1 aux legumes

cuisinée au lorg

Quasiment 2
sachets
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1 bol de 100g

1 sachet de sel

1 bol de 100g

0 sachet de sel
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Y2 pizza
Quasiment 4,5
sachets de sel

RECETTE =
— | FOURME D’AMBERT (3

MONTANA ' JAMBON CRU

* Energie

k

* Matiéres grasses dont / 27E 3 kea

Vetten waarvan y g L
Acides gras saturés / 04 e paquet
Verzadigde vetzuren e 09y

* Glucides dont / 1§ E . =
Koolhydraten waarvan A

» Sucres / Suikers 11g ﬁ; h d I
* Fibres alimentaires / 67g 15 2 Sac ets e Se
Vezels
* Protéines / Eiwitten 5'9g/£g
* Sel / Zout 118 L
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La barquette

2 sachets de sel

Energie (kJ) / (kcal) 1496 /
361
Matiéres grasses (g) 31.7 1 pa rt d e 3 Og
dont acides gras saturés (g) 22.5
Glucides (g) 0 -
dont sucres (g) 0

B , o Lait 6; ;3 s i

e < o -

DEGSSA;{/ITION 2}&'3@:»1\’“"5 o Protéines (g) 19 1 Sa CI l et d e Se I
100g

Sel (g) 3.7
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Valeurs nutritionnelles
moyennes pour:

Matieres grasses
dontacidesgrassaturés

Mozzarella
GOURMANDE

latte di Bufala

1086 kJ (262 keal) | 1 boule (125g)

Glucides
dontsucres

- d’1 sachet de sel

i Tt LV YOI G 37 T S F

-nIGGEIGe voedingswaa per 100g
o e 125g de feta
: :;'Wj'g}t_
e mm h 80l
|t “u + de 3 sachets de
m.&.. EnALisr — . “~‘-. ‘ Sel
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TABLEAUX SOUPES

Naleurs ‘ Une portion de
moyennes pour: | 100ml| 300ml %AR 1 b (@) I
TR R BT BT T
27 keal 81kl 4%
Matiéres grasses 06g 1,79 2% =
dont saturés 04g 119 6%
Glucides 43¢ 13g 5% i
dont sucres 1,89 539 6% QUaSIment 2
Fibres alimentaires | 0,9g 279
[romes T [060 [ 240 o sachets de sel
s i 9to 1 ATq 29%/

! 600mL(2x300mle) e

1 bol

Sel : selon I'appétence du =

SOUPE MAISON cuisinier mais la quantité peut

étre controlée

O ou 2 sachets
de sel selon les
recettes
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SOUPE INDUSTRIELLE

TEMPS QUANTITE

6g 2,49€ /L 0 min 1L
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TABLEAUX SOUPES

SOUPE MAISON

TEMPS QUANTITE

DeOga2g | 1,6€/L 15 min ' 1L
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