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LA FORMATION 
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✔Thème : Nutrition et précarité

✔Objectifs de la formation : 

A l’issue de cette formation, les participants seront en capacité de : 

• S’inscrire dans une démarche d’éducation nutritionnelle avec des 
approches pédagogiques participatives, respectueuses et adaptées 
aux parcours de personnes en situation de vulnérabilité 

• Appréhender et comprendre l’environnement, et les déterminants 
de l’acte alimentaire, de la pratique d’activité physique, et leurs effets 
sur les comportements en matière de santé 

• Maîtriser les bases relatives à l’équilibre alimentaire, ainsi que les 
recommandations en termes d’activités physiques favorables à la 
santé 

• Réaliser des menus équilibrés adaptés à l’approvisionnement des 
personnes ayant recours à l’aide alimentaire 

• Identifier les moyens, les alternatives, pour accompagner les 
personnes en situation de précarité dans leur santé nutritionnelle 

• Proposer des actions préventives pour aller plus loin dans l’action 
d’accompagnement des bénéficiaires



LA FORMATION 
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✔Animation : Alternance d’apports théoriques et d’exercices 
pratiques (présentation powerpoint, exemples d’outils, travaux de 
groupes, etc...). 

✔Séquences : 

○ J1 : Définitions, éthique,comprendre les inégalités de santé en 
alimentation, les groupes d’aliments et  recommandations 
nutritionnelles, 

○ J2 : Les stratégies d’approvisionnement, d’achat des denrées 
alimentaires, de préparation et de la prise en compte des 
rythme alimentaire,  Recommandations en matière d’activité 
physique 

○ J3 : Découvrir des outils pédagogiques, ateliers d’éveil 
sensoriel, Ateliers cuisine

✔Timing : quels horaires propose t‘on?  temps de repas? 
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Alimentation et personnes en 

situation de précarité?  



Définitions
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L’insécurité alimentaire est « un indicateur subjectif qui correspond à

une situation dans laquelle des personnes n’ont pas accès à une

alimentation sûre et nutritive en quantité suffisante, qui satisfasse leurs

besoins nutritionnels et leurs préférences alimentaires pour leur

permettre de mener une vie active et saine. » (Conseil national de

l’alimentation, 2012)

La précarité alimentaire apporte une dimension sociale à la notion

d’insécurité alimentaire. A l’accès à une quantité et une qualité suffisante

de nourriture s’ajoutent les pratiques alimentaires et le rapport à la

cuisine et aux repas. La précarité alimentaire modifie les rythmes

alimentaires et ainsi la fonction sociale de l’alimentation.



Définitions
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La précarité alimentaire, une dimension de la précarité en tant

que situation globale, que l’on peut définir à la suite du Conseil

économique social et environnemental (CESE) comme « l’absence

d’une ou plusieurs des sécurités, notamment celle de l’emploi,

permettant aux personnes et familles d’assumer leurs obligations

professionnelles, familiales et sociales, et de jouir de leurs droits

fondamentaux ».

● On ne peut « résoudre » la précarité alimentaire sans s’attaquer à la

précarité en tant que situation globale (et donc à ses autres

dimensions).

● Inversement, la précarité alimentaire représente une porte d’entrée

pertinente pour mieux comprendre la précarité de façon globale et y

apporter des solutions.
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Le système français d’aide alimentaire couvre une grande variété de

dispositifs, reflétant la multiplicité des acteurs. L’aide alimentaire en

nature, dans laquelle le secteur associatif (réseaux nationaux comme

associations locales) joue un rôle central, se fait principalement suivant

trois types de distribution :

● les colis ou paniers alimentaires,

● les épiceries sociales,

● et les distributions de repas.

Il existe également des aides financières directes aux ménages, sous

la forme de bons d’achat ou d’autres aides spécifiques.

Le recours à l’aide alimentaire 
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Et dans les Hautes-Alpes? Constats des associations

d’aide alimentaire



Etude ABENA 2  
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Etude Alimentation et état nutritionnel des bénéficiaires 
de l’aide alimentaire.

•Date : 2011-2012

•Objectifs :

–Décrire les profils sociodémographiques et économiques, 
l’alimentation et l’état nutritionnel des bénéficiaires de l’aide 
alimentaire.

–Nouvel état des lieux et mesurer les évolutions depuis 2004-
2005



Consommation alimentaire
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➢ Insécurité alimentaire : 40% des usagers font 
moins de 3 repas par jours

➢Beaucoup de féculents raffinés

➢Pas assez de fruits, légumes, produits laitiers, 
produits de la pêche (même si légère 
augmentation P/R à 2004-2005) 

➢¾ des usagers consomment des boissons 
sucrées quotidiennement



Approvisionnements alimentaires
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➢Aide alimentaire principale source 

d’approvisionnement pour la moitié des 

bénéficiaires “denrées”

➢Difficultés pratiques pour faire les courses

➢Faible accès aux aliments « nobles »

➢Difficultés pratiques pour conserver et 

cuisiner les aliments



Approvisionnements alimentaires
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L'inflation du panier alimentaire 
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Panier France Bleu : en partenariat avec franceinfo et 
NielsenIQ

Consultation et suivi 
des prix de 37 

produits de base dans 
chaque département.



L'inflation du panier alimentaire 
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Panier France Bleu : en partenariat avec franceinfo et 
NielsenIQ

https://www.francebleu.fr/infos/economie-social/inflation-le-

panier-france-bleu-en-hausse-de-deux-euros-en-avril-du-

jamais-vu-depuis-six-mois-7723829

https://www.francebleu.fr/infos/economie-social/inflation-le-panier-france-bleu-en-hausse-de-deux-euros-en-avril-du-jamais-vu-depuis-six-mois-7723829
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Alimentation et personnes en 

situation de précarité?

Focus SANTE   



Santé et état nutritionnel 
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- Pathologies liées à la nutrition particulièrement élevée et 
souvent plus élevée que la population générale  notamment : 

- L’obésité chez les femmes 
- Le diabète notamment chez les femmes
- L'hypertension artérielle notamment chez les hommes
- Carence en vitamines D

On note toutefois une amélioration des carences en fer P/R à 
2004/2005

- Écart important entre les consommations de certains 
groupes alimentaires et les recommandations 
nutritionnelles, en particulier pour les fruits et légumes et les 
produits laitiers, bien que de légères améliorations aient été 
observées depuis 2004-2005
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Focus :  

l’accès de toutes et tous à une 

alimentation de QUALITE     



Définition
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Alimentation de qualité : alimentation saine pour le corps et
pour l’environnement, gustative, composée de produits dont
on connaît l’origine, vendue à un prix équitable et juste pour
les agriculteur·rice·s, dans le respect des conditions de
travail, accessible pour les consommateur·rice·s et porteuse
de lien social.

Saine et gustative
Respectueuse de l’environnement 

Équitable 
Accessible

Porteuse de lien social
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Pourquoi traiter de l’action contre la précarité
alimentaire sous l’angle de l’alimentation de
qualité ?

→ Enjeu social et économique.

→ Enjeu sanitaire

→ Enjeu agricole

→ Enjeu environnemental

L’accès de tou·te·s à une alimentation de qualité,
c’est possible !
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L’éthique      



Quelques réflexions…
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• Tenir compte du savoir de la culture populaire

• Responsabiliser?

• Comprendre et ne pas juger

• Changer l’environnement plutôt que de 

diffuser des messages inaudibles

• Pour une approche communautaire et positive



Questionnement éthique 
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• Est-ce que je respecte l’autonomie des personnes ?

• Peuvent-ils réellement participer ?

• Est-ce que mon action est juste ?

• Est-ce que j’apporte un bénéfice aux personnes ?

• Est-ce que mon action a des effets néfastes ? Si oui, est-ce que je 
fais en sorte de les diminuer ? 

Quelques critères ….

• Non stigmatisation des personnes

• Confidentialité

• Prudence quant aux demandes que l’on fait émerger

• Reconnaissance des compétences

• Respect de la liberté d’adhérer ou non à une action



Des spécificités du public?

Formation Nutrition et Précarité 

• La dimension du temps

• L’écrit et la communication

• Les privations

• Les habitudes

• Le savoir-faire



Des spécificités du thème?
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• Un monde d’abondance  alimentaire

• La médiatisation

• Une continuité

• Un lien social

• Une approche de santé globale 



Des spécificités d’actions et de 

pratiques
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• Plus de questionnement

– Aspects éthiques

• Plus d’investissement

– Communication

– Partenariat

– Attention

– Inscription dans la continuité et la durée

• Plus d’efforts d’adaptation

– Outils et méthodes



Une éducation nutritionnelle à 

tout prix?
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• OUI, à 4 conditions :

– Personnes encore socialement insérées

– Politique plus globale de développement social

– Adapter les messages aux préoccupations des 

publics

– Convivialité, partage et plaisir

• NON, ne signifie pas…



En conclusion, le sens de la 

démarche…
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• Valoriser les savoirs et savoir-faire.

• Élargir la gamme de choix.

• Ne pas stigmatiser les différences.

Satisfaction nutritionnelle 

Diversité alimentaire

Plaisir et convivialité
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L’éducation et la promotion de la 

santé nutritionnelle      



Une définition 
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•L’éducation nutritionnelle est un ensemble

d’expériences et de situations qui, dans la vie d’une

personne, d ’un groupe ou d‘une collectivité, peut

renforcer ou modifier des connaissances, des

attitudes et des pratiques en matière de nutrition

(alimentation et activité physique).



Des objectifs …
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• Développer un processus long de découvertes et/ou 
d’apprentissage :
⮚De savoirs (connaissances)
⮚De savoir-être (attitudes, représentations, croyances)
⮚De savoir-faire (aptitudes, habiletés)

• Permettre de donner les moyens à une personne ou à un 
groupe d’exercer des choix responsables sur son alimentation.

Cet apprentissage doit tenir compte de l’environnement (social, 
familial, culturel, économique) des personnes et des groupes et 
en particulier des stratégies commerciales de l’agroalimentaire.



Des déterminants 

multifactoriels
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La promotion de la santé
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et la nutrition
La promotion de la santé appliquée à la nutrition est le processus qui

confère aux populations les moyens d'obtenir une alimentation santé.

5 Axes d'intervention
Quel que soit le lieu de vie (foyer, école, entreprise, quartier, ville,
département) et quel que soit le groupe de population (famille, classe,
habitants)

– Créer des environnements favorables à une alimentation saine.

– Élaborer une politique nutritionnelle.

– Réorienter l'activité des services qui concourent à l'alimentation.

– Encourager les actions utilisant une approche communautaire.

– Promouvoir des actions individuelles et collectives d'éducation
nutritionnelle.



Des stratégies d’intervention
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Rendre les environnements 

plus favorables

•Auto-questionnement - Site Internet santé

•Communication
•Atelier éducatif

•Participation des populations 

•Actions citoyennes et solidaires

•Formation / Formation-action

•Intersectorialité

•Création de réseaux

•Enquête d’environnement

•Offres de services

•Accès aux soins

•Priorités de santé nationale et régionale

•Priorité institutionnelle
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Les nouvelles stratégiques 
des plan nationaux , 

et programmes territoriaux 
Alimentaires (PAT)



Nouvelle Stratégie Nationale 

Nutrition Santé
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PNNS lancé en 2001.

Objectif : Améliorer l’état de santé de la population en
agissant sur l’un des déterminants majeurs : La
NUTRITION (alimentation & activité physique).

Le PNNS 4 (2019-2023) est construit sur la base d'objectifs
fixés par le Haut Conseil de Santé Publique.
⇒ Articulation avec le PNA - Programme National
Alimentation - et la Stratégie Nationale Sport Santé.



Nouvelle Stratégie Nationale 

Nutrition Santé
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Les objectifs se rapportent :

➢Au statut nutritionnel (lutte contre l'obésité et la dénutrition)

➢A l'activité physique et la sédentarité

➢Aux consommations alimentaires et apports

nutritionnels (consommation de fruits et légumes, légumineuses,

sel, sucre,...)

➢A des repères transversaux (réduire la consommation de

produits ulta-transformés, augmenter la consommation de produits

bruts, ...)

➢A l'allaitement maternel



Les Plans Alimentaires Territoriaux 
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Le Plan Alimentaire Territorial des 

Hautes-Alpes 
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Porté par le Département des Hautes-Alpes
5 axes stratégiques : 

- Axe 1 : Structurer une gouvernance alimentaire départementale et compléter le diagnostic 

territorial;

- Axe 2 : Préserver le milieu naturel (les sols, l’eau, la biodiversité) et promouvoir des modes de 

productions plus durables;

- Axe 3 : Renforcer la résilience et l’adaptation du tissu économique agro-alimentaire

- Axe 4 : Renforcer les produits locaux dans les circuits de grande proximité et développer les 

circuits courts;

- Axe 5 : Promouvoir des choix alimentaires durables (notamment en 

restauration collective), éduquer les consommateurs, réduire les inégalités 

d’accès à une alimentation de qualité et durable :

- Renforcer les programmes éducatifs pour les plus jeunes

- Éduquer aux bons comportements alimentaires notamment des 

plus précaires des Haut-Alpins

- Approvisionner les associations caritatives

- …



SOLIAGRI BANQUES 

ALIMENTAIRES Hautes-Alpes 
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POUR ET AVEC QUI ?
▪ Les Restos du Coeur - La Croix Rouge Française -
L’Appase/La Cordée - Le Secours Populaire - Main de partage
- Le Chemin Solidaire - CCAS de Gap

COMMENT ?
Le mode opératoire pour ce dispositif qui reste identique aux
précédents, à savoir, l’intervention globale de l’Agence de
Développement dans la gestion (PAT):
▪ commandes hebdomadaires (quantité et logistique) auprès
des agriculteurs pour le compte de tous les bénéficiaires,
▪ suivi des commandes et des livraisons,
▪ coordination du dispositif ;



SOLIAGRI BANQUES 

ALIMENTAIRES Hautes-Alpes 
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Les périodes de confinement successives ont entraîné de
multiples perturbations dans de nombreux secteurs. Ainsi,
certains producteurs se sont retrouvés dans une situation de
surproduction liée à la fermeture de certains circuits de
distribution.
En parallèle, les banques alimentaires ont rapidement été
confrontées à une augmentation importante de leur activité.
Le dispositif mis en place par le Conseil Départemental des
Hautes -Alpes cofinancé par la Mutualité Sociale Agricole Alpes
Vaucluse, permet de répondre à cette problématique.



Les nouvelles recommandations 

nutritionnelles 
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https://prezi.com/p/aqdew0d9zxuo/?present=1

https://prezi.com/p/aqdew0d9zxuo/?present=1


FRUITS et LEGUMES
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Données complémentaires

❖ Pas plus d’1 verre de jus de fruit /jour, privilégiez les fruits frais pressés

❖ Privilégier des fruits et des légumes de saisons et produit localement

❖ Avoir un potager

❖ Des fruits séchés peuvent participer avec une consommation mais

occasionnellement

Principe de précaution

Privilégier les fruits et légumes cultivés selon des modes de production diminuant

l’exposition aux pesticides

Repères

● Au moins 5 parts de 80 à 100 g de fruits et légumes
par jour

● Augmenter la consommation de fruits et légumes,
sous toutes les formes : frais, surgelés, en conserve



FRUITS et LEGUMES
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FRUITS A COQUES
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Repères

Une petite poignée par jour

Mais pas plus... ils restent riches en matières grasses

Une diversité

Des amandes, noix, noisettes, pistaches NON SALEES

Données complémentaires

Ce groupe comporte de nombreux allergènes dont la

consommation pour les personnes présentant des allergies

identifiées n’est pas recommandée



LES PRODUITS CEREALIERS
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Repères

A CONSOMMER TOUS LES JOURS avec au moins un FECULENT COMPLET

Pourquoi ?

Glucides complexes, Fibres, vitamines, minéraux

Permettent de tenir plus longtemps entre 2 repas et ainsi éviter les

grignotages.

Comment ?

En salade, en soupe, en accompagnement, gratin, en complémentation avec

les légumes secs, en dessert .... : VARIER

Les féculents semi complet peuvent être aussi une bonne alternative



Les Légumineuses
Lentilles, haricots secs, pois chiches,...
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Repères

Au moins 2 fois par semaine

Le plus :

Fibres , protéines végétales, vitamines et minéraux

La complémentation, c'est quoi ?

Pour remplacer la viande, de temps en temps, nous pouvons

associer dans un même plat

2/3 de céréales et 1/3 de légumes secs
Exemple :

Salade mexicaine : maïs + haricots rouges

Couscous de légumes : semoule + pois chiche

Soupe au pistou : pâtes + pois cassés



Les Légumineuses
Lentilles, haricots secs, pois chiches,...
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Les Produits Laitiers
Lait, yaourts, fromage, fromage blanc, petits suisses
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Repères

2 portions de produit laitier/jour

Une diversité
Lait, yaourts, fromages (variez les différents types), produits laitiers
présents dans les plats cuisinés

Données complémentaires
● Privilégiez les fromages les plus riches en calcium et les moins gras
● Veillez à varier les produits laitier compte tenu des risque liés aux

contaminants

Les faux amis
La crème fraîche, le beurre et les desserts lactés (crèmes desserts,
flans,...)



Les Viandes ,Poissons et Œufs
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Viande et volaille
Privilégiez la consommation de volaille et limiter la consommation de viande
« rouge » ( bœuf, porc, veau, mouton, chèvre, sanglier, biche) à 500
g/semaine

Poisson et fruits de mer
2 fois par semaine dont un poisson gras (riche en oméga 3)
Frais, surgelés ou en conserve
Variez les espèces et lieux d’approvisionnement afin de limiter l’exposition
aux contaminants

Charcuterie
Limiter la consommation et pour les amateurs ne pas dépasser
150g/semaine
Parmi ces aliments, privilégiez le jambon blanc ou blanc de volaille



Les Matières Grasses 

Formation Nutrition et Précarité 

Repères
•Evitez les consommations excessives de matières grasses ajoutées
•Privilégiez les huiles de colza, de noix ( riches en ALA) et l’huile

d’olive

Données complémentaires
Réservez les matières grasses animales à un usage cru et en
quantité limitée
Ex : pour les tartines du petit déjeuner, ou une noisette, cru sur les
légumes
Attention aux aliments gras qui sont souvent ultra-transformés c’est-
à-dire qu’ils contiennent de nombreux additifs dont on ne connait 
pas encore l’impact sur la santé humaine



Les Produits Sucrés 
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Repères
Limiter la consommation de produits sucrés, ils restent un aliment
PLAISIR.

Données complémentaires
● Les boissons sucrées, les jus de fruits, les sodas (même light) ou

énergisantes font partie des produits sucrés
● Les céréales du petit déjeuner sont en général sucrées, voire

sucrées et grasses
● Limitez la consommation d’aliments sucrés et gras (pâtisseries,

chocolat, desserts lactés et crèmes glacées)



Les Boissons 
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Repères
L’eau est la seule boisson recommandée

Données complémentaires
● Limitez la consommation de boissons sucrées et au goût sucré
● La consommation doit rester exceptionnelle, limitée à un

verre/jour.
● Le thé, café et infusion, non sucrés contribuent à l’apport en eau
● Pour l’alcool : Maximum 2 verres par jour et pas tous les jours



Le Sel 
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Repères
Réduire la consommation de sel

Données complémentaires
● Etre vigilant sur le cumul tout au long de la journée
● Aliments salés et ajouts de sel

○ Le pain est un aliment contributeur
○ Limiter les ajouts de sel en cuisine
○ Goûter avant de saler

● Ne pas ressaler les produits en conserve
● Pour donner du goût, pensez aux épices



Les Epices 
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Une journée alimentaire équilibrée 
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Petit déjeuner Déjeuner / Dîner

⮲de pain et / ou de céréales

⮲ du lait ou d’un produit laitier

⮲ d’un fruit ou d’un jus de fruit

⮲ d’une boisson

La collation de 16h peut-être 
constituée de la même façon

⮲Légumes crus ou cuits,

⮲Viandes, poissons ou œufs (1 portion
par jour)

⮲Féculents et/ou pain

⮲ Produit laitier

⮲ Fruit cru ou cuit

⮲Matière grasse (huile végétale)

⮲ Une boisson : de l’eau



Les Recommandations Simplifiées
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Les outils du PNNS
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www.mangerbouger.fr

https://www.mangerbouger.fr/


Contact :


