Atelier : SUCRE

Durée : 1H

Public : Enfants, jeunes adolescents

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

Matériel :
- Emballages alimentaires
- Morceaux de sucre de 5g
- Balance
- Pots opaques

NB : Pour étre tout a fait efficace, il est conseillé d’utiliser cet atelier dans le cadre d’un programme plus large. La mise en place d’animations auprés des parents est
fortement recommandée.

Déroulement Objectifs spécifiques Trame animateur Supports

e Faire émerger ses « Ou trouve-t-on du sucre dans notre alimentation ? ». Brainstorming

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

10 est de faire émerger leurs représentations sur le sucre. Cela
permettra d’introduire la notion de sucre visible (c’est-a-dire
le sucre en morceau ou en poudre que I'on rajoute nous-
méme) et de sucre caché (naturellement présent dans

Etape 1 : Recueil des
représentations
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certains produits (lait et fruits) et le sucre rajouté lors de leurs
préparations (confiseries, viennoiseries, boissons, sauces)).!

Etape 2 : Mise en
pratique

40

Evaluer si les aliments sont
riches en sucre ou non

Prendre conscience de la place
du sucre dans nos
consommations

Identifier que la quantité de
sucre ingérée par jour peut
augmenter de maniere
exponentielle selon ses
consommations

L’animateur place sur la table des emballages alimentaires.
L'objectif est de proposer aux participants d’évaluer la
quantité de sucre présente dans chacun des aliments. Les
participants évaluent et se mettent d’accord entre eux ou de
maniere individuelle.

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 quantité réelle de sucre.
Si I'animateur craint de ne pas se rappeler des quantités de
sucre, il peut mettre sous des pots opaques le nombre de
morceaux de sucre pour chaque aliment. Il interroge les
participants pour savoir s’ils sont surpris.

Pour illustrer ces propos, I'animateur peut sélectionner
certains produits et additionner les morceaux de sucre. L'idée
ici n'est pas de stigmatiser la consommation de produits
industriels mais de montrer I'importance de fractionner la
consommation de cette catégorie d’aliments sur des jours
différents. Le mieux étant de limiter sa consommation tout en
continuant de se faire plaisir.

Emballages
alimentaires (cf
photographies)

Pots opaques

Morceaux de sucre
de 5g

Etape 5 : Apports de
conseils

10’

Connaitre des alternatives

L’animateur rappelle les aliments qui sont les plus riches en
sucre : boissons sucrées, glaces, viennoiseries, crémes
desserts... Et propose des alternatives pour favoriser une

! Programme National Nutrition Santé. Le sel comment limiter sa consommation ?
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alimentation moins sucrée : boissons « light ou 0 » (mais
attention car elles entretiennent I'appétence pour le sucre),
pour le gouter préférer du pain, un fruit ou un laitage.
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DRMATION NUTRITIONN A
Pour100g(1 =7 (309) |%* «7/(309) 1 gateau
Energie 1845 kJ | 553 kJ 7%
440 kcal | 133 keal -
Matiéres grasses 249 Tl 0%
dont acides gras saturés | 11g~_ [33¢ 17 % )
Glucides _I511 159 6 %
dont sucres— — 284 8449 9% Un peu plus d 115
LFibres alimentaires 3,1¢ 09¢g
Protéines 529 1,59 3%
Sel 0,83g |0,25¢ 4% morceaux
de sucre
Ton pnayy | RerERENCE
1017kJ  1063kJ 13% 1 h am b u rge r
Energie
! 242kcal 253kcal 13%
P 8.2g 8.5 12% -
dont acide‘s 3.2g 3_4q 17% )
gras saturés
Glucides 29g 30g 12% U n pe u pI u S d 1
dont sucres 6.1g 6.4g 7% m O rce a u
Fibres 18g 19g
Protéines 12g 13g 26% d e S u C re
sel 11g 12g 20%
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1 bol de 100g

Quasiment 6
ps’g‘o"
morceaux

K PAK
& e

o

o de sucre

1 bol de 100g

2 morceaux
de sucre
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Valeurs nutritionnelles pour 100gr

Energie

Energie

Matieres grasses

Dont acides gras saturés
Glucides

Dont Sucres

Fibres

Protéines

Sel

Large Classique «

953 kJ
227 keal
8,55¢g
3,05g
27449
2449
1,749
9229
0,99g

Poids total de ce produit: 828 g

1/2 pizza (414g)

2 morceaux
de sucre

1 barre glacée

2,5 morceaux
de sucre
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Valeurs nutritionnelles
Waleurs nutritionnelles

2 pots

valeur énergétique (kJ) 781K /100 g

valeur énergétique (kcal)

—
matiéres grasses 72g/100g

.
acides gras saturés 7g/100g Qu a S I m e n t 5
glucides 255e/100 g
morceaux
protéines 44g/100g

sel 054g/

de sucre

e () 1 canette de 33cl

42
Matiéres grasses (g) 0 -
dont acides gras saturés (g) 0
ek I8 o / morceaux
Protéines (g) 0 d
€ Sucre
Sel (g) 0
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30g de pain

Energie (kJ) / (kcal) 1205/
284
Matiéres grasses (g) 1.30 =
dont acides gras saturés (g) 0.30
\ \ .
Glucides (g) 57 Tres tres fa I ble
dont sucres (g) 1.20
. V4
—— o | quantité de sucre
Sel (g) 0
| 35g de ketchup
Energie (kJ) / (kcal) 435/102
Matiéres grasses (g) 0.1 -
dont acides gras saturés (g) 0.1
rere 2 1,5 morceaux
Protéines (g) 1.2 d e S u C re
Sel (g) 1.8
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Energie (kJ) / (kcal)

Matiéres grasses (g)
dont acides gras saturés (g)

Glucides (g)
dont sucres (g)

Protéines (g)

Sel (g)

2252/
539

309
10.6

57.5
56.3

6.3

0.107

2 cuilleres a café
3 morceaux
de sucre

Valeurs nutritionnelles

valeur énergétique (kJ)

valeur énergétique (kcal)

matiéres grasses

acides gras saturés

glucides

sucres

protéines

sel

Valeurs nutritionnelles

pour 100 g

060k /100 g

1 sachet de 5
gateaux

2 morceaux
de sucre
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