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n Apps de nutrition et de santé pertinentes

Objectifs

v/ Comprendre en profondeur la théorie et la mettre en ceuvre sur des
applications nutritionnelles pertinentes.

v/ Comprendre en profondeur l'utilité des objectifs SMART et se
familiariser avec leur utilisation.

v/ Comprendre, a I'aide de scénarios et de situations réelles, comment les
applications nutritionnelles peuvent permettre d'adopter des habitudes
alimentaires plus saines et contribuer a la santé des individus en
général.

Source : Image par nuraghies sur Freepik
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n Apps de nutrition et de santé pertinentes

Compétences

v/ Donner aux participants les compétences nécessaires |
pour exploiter les applications nutritionnelles afin /
d'atteindre les objectifs liés a la nutrition.

v Améliorer les compétences nécessaires pour prendre des
décisions éclairées concernant la sélection, l'utilisation et
I'intégration des applications dans |'alimentation
quotidienne des participants, s'ils le souhaitent.

Image by vectorjuice on Freepik
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6.2.1
Exemples spécifiques d'applications nutritionnelles

Objectifs

= Connaitre les types d'applications nutritionnelles les

plus courants.

= |dentifier et catégoriser le type d'application, les

caractéristiques principales et les sections.

= Se familiariser avec |'utilisation d'une application

pour la premiere fois.

Concu par Freepik

Cofinancé par
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Exemple 1:
YAZIO Fasting & Food Trucker (grec : YAZIO - Beppudopetpntric)

Compteur de calories et application de jeline intermittent qui se compose de 3 sections
principales :

1. Compteur de calories : journal alimentaire avec objectifs caloriques, suivi des valeurs
nutritionnelles et des macronutriments, base de données alimentaire, scanner de codes-barres
intégré, création de repas/plans alimentaires, suivi des étapes/activités/symptoémes, suivi de I'eau
avec rappels, etc.

2. Jeline intermittent : minuterie de je(ine, rappels de je(ine et d'alimentation, plans de je(ine
intermittent, etc.

3. Recettes : nouvelles recettes chaque semaine, recettes spécifiques a un régime (par exemple
végétalien), liste de courses, mode de cuisson pour suivre les instructions de la recette, etc.
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Décidez des autres objectifs que vous <
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Sélectionnez les habitudes sur
lesquelles vous souhaitez vous
concentrer en cliquant sur une ou
plusieurs d'entre elles :

1 pour le contréle des portions

2 pour éviter le grignotage
3 pour une alimentation
équilibrée

4 pour I'hydratation

5 pour l'entrainement et
I'exercice.

Sélectionnez les facteurs qui vous

empéchent d'atteindre vos objectifs :
1 pour le manque de cohérence
2 pour les mauvaises habitudes

alimentaires

3 pour manque de soutien

4 pour un emploi du temps chargé
5 pour le manque d'inspiration

pour
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Exemple 2 :
Water Reminder - Remind Drink (grec : Yrev30uion vepo - YrievSuuiote)

= Une application gratuite dont la fonction principale est d'aider a suivre |'évolution de la
consommation d'eau.

= Caractéristiques principales :

= En fonction du sexe et du poids, B indique aux utilisateurs la quantité d'eau qu'ils devraient boire par
jour.

= Carte variée d'environ 20 boissons différentes.
" Choisissez la quantité d'eau bue a chaque fois.

= Rappelintelligent : I'heure du coucher permet aux utilisateurs de ne pas recevoir de rappel de boire de
I'eau.

= Suivi de I'eau par semaine, mois et année dans le tableau.
= Des réalisations pour encourager les utilisateurs a atteindre les objectifs quotidiens qu'ils se sont fixés.

= Permet l'intégration des données dans l'application de santé.
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L'image qui apparait lorsque
vous ouvrez l'application pour
la 15t fois, indiquant que cette

application est votre
compagnon d'hydratation
personnel.

lewa oov, eipat o
TIPOCWTILKOG 0AG
ouvVTPOPOC EVUSATWONG
MPOKEIEVOU VA TIOPEXOUIE CUMBOUVAES

VUSATWONG, TIPETEL va AdBw oplopéva
Baolkd oTolxeia. Kal 6a to Kpatriow HUCTIKO.

ApPOEVIKO

To pUAo cag

~ A

.

ApoeVIKO OnAuko

4

OnAuvko 60 kg

To Bapog oag

kg

Ibs

réveillé.

-

OnAuko 47 kg

Qpa adpumviong

Entrez votre sexe, votre poids et
I'heure a laquelle vous vous étes

Cliquez sur le bouton bleu a votre
droite pour passer d'une fois a l'autre.

D

06:00

02
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D D D

OnAuvko 47 kg 06:20 22:00

‘Qpa yia vTTVo

Entrez I'heure a
laquelle vous vous
couchez le soir.

Votre plan d'hydratation
personnel indigue votre
consommation d'eau
journaliere adéquate.

MapaAeinw
@ MpoowTkd oXES10 EVUSATWONG

D
H katdAANAN nuepnola ANYn
vePOUL WA 0ag

2000 "

EMOMENO >

1/4

Mapaieinw

e MpoowTtikd oxedlo evudAatwong

v,

Moéoco mpemeL va Tiivete

12 PopPEG TNV NUEPA
167 ml kABe popa

Y

EMOMENO >

N

2/4

Il explique combien de
verres d'eau sont
nécessaires et la quantité

requise pour atteindre
I'apport hydrique
journalier adéquat.

L'application fournit un
"rapport d'hydratation”

qui permet de contrdler
efficacement la
consommation d'eau.

MapaAeinw

c MpoowTiko oxESLo evudaTtwong

Mwg va To TapakoAouBeite
ATIOTEAECMATIKA

EAEyETe TV avadopd evudatwong kat dsite
v avaloyia oag

ZEKIN'HZITE
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L'image de I'écran d'accueil
s'affiche une fois que vous

. . ’ lotoplko
avez saisi toutes les données

Z ; K A Tl T nép n T4
necessaires. up €V pt €T én Mop ZAB

Avagopd TIOTWV 0TO VEPO

Votre page sur |'histoire de I'eau. Cliquez

Y1tevOOuon ywa va Mieite Nepd

sur chague option pour consulter les ® EBSopasdiaiog péoog épog 0 ml/nuépa
i IR 4 statistiques et les diagrammes :
A ol MNeploocot .
rompLERe UU%ESM e 1 pour la consommation moyenne e Mnviaiog péoog 6pog 0 ml/ nuépa
. hebdomadaire (ml/jour)
2 pour la consommation moyenne T o
mensuelle (ml/jour)
ay 0/2000 mi ® 3 pour le % moyen d'achévement , , T
7 KaBnupepwég oTXog yia To ToTd , ® uxvotnta motou 0 dpopeg / nuépa
4 pour la fréquence des moments de
’75@“" W consommation
‘Eva LYLEG MLOAG Kal cwa glvatl
+ evudatwuEvo. EAATe katl SokiudoTe!

EruBeBatwyote OTL HOALG EXETE TILEL VEPO

Ta onuepwva apxeia A
@ ;'r-‘]v eMouEVN popd 175 wl
¢ 9 &
ApXIKN) oeAida lotopikod . . n " , \ L - .
Cliquez sur le signe "horloge" pour accéder a I'historique de

votre consommation d'eau.
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6.2.2
Intégrations dans la vie réelle - Mise en ceuvre des objectifs

SMART
Objectifs

= Fournir des scénarios concrets sur la facon dont les
applications nutritionnelles peuvent permettre de suivre
des habitudes alimentaires plus saines et contribuer a la
santé des individus en général.

= Présenter différents scénarios de la vie réelle dans
lesquels les applications nutritionnelles pourraient étre
bénéfiques.

= Les apprenants définissent leurs propres objectifs
SMART en matiere de nutrition et les integrent dans des %
applications de nutrition.

Concu par Freepik

Cofinancé par
I’'Union européenne
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All recipes Cook
Book

Scénario 1

En quéte d'inspiration

= M. : 40 ans, travaille a temps plein, mere de deux enfants.

= M. est en panne d'inspiration pour préparer un repas agréable et sain pour elle et ses
enfants. Elle en a assez de cuisiner les mémes plats chaque semaine et souhaite trouver de
nouvelles recettes faciles a réaliser et attrayantes pour ses enfants.

= M. décide de télécharger une application de nutrition contenant des recettes saines et
délicieuses qui lui donnent des idées.
4
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Scénario 2
CareClinic Tracker &

Gestion et suivi d'une carence en micronutriments Reminder
= N.:22 ans, étudiante, anemie ferriprive diagnostiquée Symptom, Mood, Tracker
par son médecin. Gomaing ads- 1 app prchases
. . Track, Journal, Symptoms, Medication, Pain, Anxiety, Wellness, Pill, Vitamin
* Le médecin lui a recommande de commencer a prendre .

un supplément quotidien de fer et de recevoir une
guantité adéequate de fer par le biais de son alimentation.

= N. décide de télécharger une application qui lui rappellera ViCa Vitamin Tracker in Food
de prendre son supplément de fer quotidien et qui lui a Anima Mundi
permettra de suivre sa consommation de fer (en mg) en repp puchs
insérant les aliments et les boissons qu'elle consomme. 0Ks
Downloads PEG|-3 0]
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Scénario 3

Gestion de I'hypertension

= T.: homme, 65 ans, retraité, une crise cardiaque
antérieure, hypertension diagnostiquée.

= Le médecin lui a conseillé de diminuer la
consommation d'aliments salés et de ne pas

dépasser I'apport de 3 g de sel (sodium) par jour.

= T. décide de télécharger une application pour
surveiller et calculer son apport quotidien en
sodium en entrant tous les aliments qu'il
consomme et pour découvrir des options a
faible teneur en sel.

1K+

Downloads

Sodium Tracker & Counter [+
Track Daily Sodium Intake
Ten Labs Ltd

Designed for iPhone

Free - Offers In-App Purchases

Sodium Tracker

KyuBid
Contains ads - In-app purchases

-

PEGI3 ®
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Calorie Counter - MyNetDiary
% MyNetDiary.com
=

In-app purchases

@ HealthifyMe - Calorie Counter

10M+ 3

4.6% 5M+

65.1K reviews @ Downloads PEGI3 ©®

« share [¥] Add towishlist

Scénario 4

Surveillance des calories pour controler le poids
corporel

= J. : homme, 35 ans, travaillant a temps partiel. . ]
MyFitnessPal: Calorie

= |l veut perdre du poids et son amie diététicienne lui a conseillé Counter
de manger environ 2 500 kcal/jour pour commencer a perdre
0,5 kg/semaine.

= J. décide de télécharger une application pour surveiller et
calculer son apport calorique en entrant chaque -

ISR

aliment et boisson consommeé. ®) c.orickingcom

Contains ads

100K+ 3|
Downloads PEGI3 @

& Share Add to wishlist
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¢ "’ RFIT development

In-app purchases

@‘\} Glycemic Index Load Tracker

50K+ D

Downloads PEGI 3 ®

M<

Scénario 5
Gestion du diabete

= K.:femme, 30 ans, diabétique de type 1 depuis |'age

de 8 ans. :
= Ses derniers résultats sanguins montrent que son taux Carbs & Cals: Diet & Diabetes |
de sucre est un peu trop élevé. Son médecin lui a ¢ [Doindinreduibuii

conseillé de faire plus attention aux glucides qu'elle
\ . . 100 XA+
consomme a chaque repas en combinaison avec la o F,EG|D3 o

quantité d'insuline qu'elle s'injecte. .
Carb Manager-Keto Diet Tracker

= K. décide de télécharger une application de nutrition N\ Wombat AppsLLC
pour suivre l'apport en glucides de chaque repas et AYOpEG Evtoq eqappoyic

trouver des recettes a faible teneur en glucides.
4,7% 5 €K.+ H

140 yh. kpurikég @ Aqwelg PEGI3 @



m Apps pour la nutrition et la santé

Scénario X ?

Suggestions ?

= Y a-t-il d'autres scénarios dans lesquels une application nutritionnelle pourrait étre utile ?
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Activité : Définir et mettre en ceuvre des objectifs SMART liés a la nutrition

Fixez votre propre objectif SMART en
matiere de nutrition

= Partagez votre objectif avec le reste du groupe.

= Veérifiez s'il s'agit bien d'un objectif SMART
(remplir les conditions préalables ?).

= Est-elle liée a un groupe d'aliments spécifique
(par exemple les fruits), au poids corporel ou a
un probléeme de santé ?

= Pourquoi avez-vous choisi cet objectif ?

Image by vectorjuice on Freepik



https://www.freepik.com/free-vector/effective-coworking-colleagues-togetherness-workers-collaboration-teamwork-regulation-workflow-efficiency-increase-team-members-arranging-mechanism_11667074.htm

m Apps pour la nutrition et la santé

Activité : Définir et mettre en ceuvre des objectifs SMART liés a la nutrition

Faites un remue-méninges et discutez :

= Comment intégrer ces objectifs dans une
application nutritionnelle ?

= Quel type d'application utiliserez-vous pour
suivre la progression de votre objectif ?

= Y a-t-il une difficulté a laguelle vous pourriez
étre confronté ?

Image by vectorjuice on Freepik



https://www.freepik.com/free-vector/effective-coworking-colleagues-togetherness-workers-collaboration-teamwork-regulation-workflow-efficiency-increase-team-members-arranging-mechanism_11667074.htm

MIG-HEALTH APPS

Mobile Health Apps for Migrants

%
a
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Felicitations ! .
Vous avez termine la session de
formation expérientielle de ce

module !

Financé par I'Union européenne. Les points de vue et opinions exprimés n'‘engagent que leurs auteurs et ne reflétent pas nécessairement ceux

financé par : . e ! . : : . r :
f’:L‘i . ance pa . de I'Union européenne ou de I'Agence exécutive européenne pour I'éducation et la culture (EACEA). Ni I'Union européenne ni 'EACEA ne
nion europeenne peuvent en étre tenues pour responsables.



