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Durée de l’activité : 4 heures

Objectifs
Appréhender les recommandations en alimentation et activité physique à partir d’un atelier pratique

Matériel et préparation
Matériel à partir d’un « atelier bois » : scie électrique, planches en bois de dimensions selon le
souhait (1 à 2 par adolescents), colle à papier et colle à bois, papier de verre, scratchs fonction du
nombre de pièces de puzzle, fil épais

Guides d’animation :

La santé vient en mangeant 
La santé vient en bougeant

https://nutrition-escapade.fr
https://www.nutrition-escapade.fr/#equipe-educ
https://nutrition-escapade.fr/#chefsdetablissements
https://nutrition-escapade.fr/#avis-d-experts
https://www.nutrition-escapade.fr/actualites/
https://www.nutrition-escapade.fr/contact/
https://www.nutrition-escapade.fr/files/images/activites/Cnam-escapade_guide-santé-en-mangeant.pdf
https://www.nutrition-escapade.fr/files/images/activites/Cnam-escapade_guide-santé-en-bougeant.pdf


Déroulement

Présentation de l’activité

Chaque adolescent choisit un portrait des « bougeurs» et un portrait des
« mangeurs » dans les guides proposés, soit à partir d’ordinateur soit à partir des guides
en version imprimée.
Discuter ensemble des portraits choisis. Dans les guides, des astuces sont détaillées pour
chaque portrait.

Exemple

Je mange souvent au fast-food Le hamburger, c’est à lui seul un plat
complet : il est composé d’un féculent (le pain), d’un steak haché de bœuf
ou d’un filet de poisson ou de blanc de volaille et d’un peu de légumes
(salade, oignons, cornichons). L’inconvénient est sa richesse en graisses
du fait de certains aliments qui le composent, notamment des sauces. Pour
limiter l’apport en graisses, choisissez le hamburger de base et évitez
ceux contenant du fromage, le double de viande ou du bacon. Privilégiez
également celui qui contient le plus de salade et de crudités. Si des pains
spéciaux sont proposés, optez pour les pains complets ou aux céréales.

Réalisation

Imprimer les portraits en format A4 ou A3
Récupérer des planches en bois fines de mêmes dimensions
Coller les portraits sur les planches
Découper avec une scie électrique la planche en bois afin de produire deux encadrements
et produire des pièces de puzzle
Poncer les encadrements et les pièces de puzzle avec du papier de verre
Coller l’encadrement avec de la colle à bois sur une planche en bois de même dimension
Coller des scratchs sous les pièces de puzzle et au niveau de la réception des pièces de
puzzle sur la planche en bois

Option : assembler l’ensemble des planches puzzle nutrition et les relier à l’aide de fil épais.

Afin de valoriser le travail effectué, il est intéressant de disposer le livret dans une salle
commune de l’établissement pour le partager.



Variante

Il est possible d’utiliser d’autres images en lien avec la thématique de l’alimentation et de
l’activité physique. Par exemple :

Photos des adolescents ou enfants en train de faire du vélo
Images de fruits et légumes pour mettre leur consommation à l’honneur

Ressources
Guide « La santé vient en mangeant »

Guide « La santé vient en bougeant »

Suivre
Suivre
Suivre
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https://www.nutrition-escapade.fr/wp-content/uploads/2022/11/Cnam-escapade_guide-sante-en-mangeant.pdf
https://www.nutrition-escapade.fr/files/images/activites/Cnam-escapade_guide-santé-en-bougeant.pdf
https://www.nutrition-escapade.fr/wp-content/uploads/2022/11/Cnam-escapade_guide-sante-en-bougeant.pdf
https://www.facebook.com/CnamIstna
https://www.instagram.com/cnamistna/
https://www.linkedin.com/company/le-cnam-istna/?originalSubdomain=fr
https://www.nutrition-escapade.fr/politique-de-confidentialite/
http://www.cnam-istna.fr/
https://www.why.vision/
https://www.nutrition-escapade.fr/mentions-legales/
https://www.nutrition-escapade.fr/contact/



