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n Apps pour la nutrition et la santé

Objectifs

v Donner aux participants les connaissances nécessaires
pour prendre des décisions éclairées concernant |'adoption
d'habitudes alimentaires saines et le maintien d'une santé
optimale.

v Fournir aux participants les connaissances nécessaires
pour exploiter les applications nutritionnelles afin
d'atteindre les objectifs liés a la nutrition.

Source : Image par nuraghies sur Freepik
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n Apps pour la nutrition et la santé

Compétences

V' Les participants seront dotés des compétences
nécessaires pour tirer parti des applications /
nutritionnelles afin d'atteindre les objectifs liés a la
nutrition.

Vv Les compétences des participants seront renforcées
afin qu'ils puissent prendre des décisions éclairées
sur la sélection, |'utilisation et l'intégration des
applications dans leur alimentation quotidienne,
s'ils le souhaitent.

Image par vectorjuice on Freepik
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6.1.1
Connaissances générales en matiere de nutrition

Objectifs
= Acquérir des connaissances générales en matiere de
nutrition.

= Introduire la terminologie fondamentale liée a la nutrition
(par exemple, énergie, macronutriments, micronutriments,

etc.)

= Etudier les effets des macronutriments et des

micronutriments sur le corps humain.

= Pour en savoir plus sur les aliments riches en nutriments

spécifiques.

Concu par Freepik
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m Apps pour la nutrition et la santé

Les défis nutritionnels auxquels sont confrontés les migrants

= Différents défis nutritionnels pendant et apres la migration.

= Facteurs influencant le régime alimentaire des immigreés :

Vv Facteurs sociaux (par exemple, manque de temps, réseaux sociaux,
stress, etc.)

v Contraintes économiques et accessibilité des denrées alimentaires

v/ Conditions de logement

v'Questions culturelles (par exemple, barriéres linguistiques, religion,
coutumes, préférences gustatives, pratiques et croyances en matiere de
soins de santé)

Vv Facteurs politiques (par exemple, soutien du gouvernement,

programmes d'aide alimentaire)

Source| Licence Pixabay



https://pixabay.com/illustrations/poster-migrants-refugees-7297156/
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m Apps pour la nutrition et la santé

Nutriments

= Les aliments que nous consommons fournissent les nutriments - substances
nécessaires a la croissance, a la réparation et a I'entretien des tissus de |'organisme
(par exemple, les muscles, etc.) et a la régulation des processus vitaux (par exemple,
la respiration, etc.).

= Les aliments sont des mélanges complexes de différents ingrédients, fournissant des
quantités variables de nutriments dont le corps a besoin.

= L'organisme ne peut pas produire la plupart des nutriments dont il a besoin, c'est
pourquoi notre alimentation doit en fournir des quantités suffisantes pour répondre a
nos besoins nutritionnels individuels.



m Apps pour la nutrition et la santé

Energie et calories

= Les aliments fournissent |'énergie dont notre corps a besoin
pour fonctionner.

= L'énergie contenue dans les aliments est mesurée en unités
appelées calories.

= L'age, le sexe, le poids, la taille et le niveau d'activité
physique sont quelques-uns des principaux facteurs qui
déterminent le nombre de calories dont une personne a
besoin quotidiennement.

= Le stockage de I'énergie est essentiel a la survie en vue
d'une utilisation future.

= || existe deux grandes catégories de nutriments dans les
aliments : les macronutriments et les micronutriments.

Source| Licence Pixabay
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m Apps pour la nutrition et la santé

Macronutriments

= Macronutriments : nutriments qui
fournissent de I'énergie (calories) et qui
sont nécessaires en grandes quantités
pour assurer le bon fonctionnement de
I'organisme et mener a bien les activités
de la vie quotidienne.

= 3 classes de macronutriments :
1. Glucides

2. Protéines

3. Graisses

Source] Licence Pixabay
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m Apps pour la nutrition et la santé

Graisse
= Les graisses fournissent le niveau d'énergie le plus élevé de tous
les autres nutriments (9 calories par gramme).

= Les graisses protegent les cellules et les organes internes, nous
permettent de stocker des calories en prévision des périodes ou la
nourriture se fait rare et de réguler la température du corps. \

= Les acides gras contenus dans les graisses peuvent étre divisés en
plusieurs catégories :

Vles acides gras insaturés (y compris les acides gras
monoinsaturés et polyinsaturés)

V acides gras saturés

= Graisses alimentaires naturellement présentes dans les aliments
d'origine végétale et animale.

Source| Licence Pixabay
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m Apps pour la nutrition et la santé

Glucides

= Les glucides sont la principale source
d'énergie pour l'organisme.

= Les glucides fournissent les calories
nécessaires a |'activité, a la croissance,
aux fonctions corporelles, a |'entretien
et au renouvellement des tissus de
I'organisme.

= En général, la plupart des glucides
proviennent des plantes.

Source] Licence Pixabay
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m Apps pour la nutrition et la santé

Protéines

= Les protéines fournissent des acides aminés qui
constituent les "éléments constitutifs" de la vie :

v former, construire et réparer les tissus de
I'organisme
(par exemple, les muscles, la peau, les cheveux,
les os, etc.)

v/ maintenir un systéeme immunitaire fort en

produisant des anticorps pour lutter contre
les maladies.

= Les protéines sont présentes dans les aliments
d'origine animale et végétale, qui fournissent
différentes combinaisons d'acides aminés.

Source| Licence Pixabay
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m Apps pour la nutrition et la santé

Micronutriments

= Micronutriments : nutriments
également essentiels aux fonctions de
I'organisme et dont celui-ci a besoin en
tres petites quantités.

= Une carence en vitamines dans
I'alimentation peut entrainer de
graves problemes de santé.

= 2 catégories de micronutriments :

1. Vitamines

2. Minéraux

Source] Licence Pixabay
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m Apps pour la nutrition et la santé

L'eau

L'eau n'est classée ni comme
macronutriment ni comme micronutriment,
mais elle est absolument nécessaire a la
santé et a la vie.

= L'eau représente une grande partie du poids de
notre corps et constitue le principal composant
des fluides corporels. Elle transporte les
nutriments et les composés dans le sang,
controle la température du corps et élimine les
déchets.

= Nous perdons de |'eau tous les jours et notre
corps ne la stocke pas. Nous devons donc la
reconstituer par le biais des aliments et des
liquides que nous consommons.

Source| Licence Pixabay
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6.1.2
Les grands principes d'une alimentation saine

Objectifs

= Acquérir des connaissances sur les grands

principes d'une alimentation saine.

= Présenter des conseils fournis par
I'Organisation mondiale de la santé sur la

maniere de suivre un régime alimentaire sain.

Concu par Freepik

Cofinancé par
I I’'Union européenne


http://www.freepik.com/

m Apps pour la nutrition et la santé

Les grands principes d'une alimentation saine

Principales caractéristiques d'un régime alimentaire sain :

v se compose d'une variété d'aliments provenant de différents groupes

alimentaires (fruits, légumes, légumineuses, produits laitiers et aliments d'origine
animale, aliments de base, graisses et huiles)

v répond aux besoins nutritionnels individuels en énergie (calories) et en
nutriments

v est a I'abri des toxines, des moisissures et de tout produit chimique nocif
V est agréable et culturellement acceptable

v est disponible et suffisante tous les jours et toute I'année.



m Apps pour la nutrition et la santé

Manger une variété d'aliments et répondre aux besoins nutritionnels individuels

Aucun aliment ne contient tous les nutriments
dont notre corps a besoin

Un régime alimentaire sain et nutritif se compose
de nombreux aliments différents, consommeés de
préférence tout au long de la journée, et est
suffisant en quantité et en qualité pour répondre
aux besoins individuels en énergie (calories) et
autres nutriments.

Il n'existe pas de régime unique - Les besoins
nutritionnels sont spécifiques a chaque personne.

L'équilibre et la variété du régime alimentaire
permettent de s'assurer que nous recevons
suffisamment, mais pas trop, de I'énergie et des
nutriments dont nous avons besoin.

Source] Licence Pixabay
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m Apps pour la nutrition et la santé

Manger une variété d'aliments et répondre aux besoins nutritionnels individuels

= L'acculturation alimentaire est un processus complexe qui conduit les
migrants a adopter les habitudes alimentaires du pays d'accueil.

= Les aspects sains du régime alimentaire des autochtones (par
exemple, une consommation élevée de fruits, de legumes, de céréales
completes et de noix) semblent diminuer au fil du temps chez les
migrants nouvellement arrivés, tandis que la consommation
d'aliments riches en sucre, en graisses et en sel augmente.

Source| Licence Pixabay
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m Apps pour la nutrition et la santé

Conseils pour suivre un régime alimentaire sain

v/ Buvez suffisamment d'eau chaque jour (8 a 10
tasses par jour).

v Equilibrer les entrées et les sorties de calories :
maintenir I'équilibre énergétique pour conserver
un poids corporel sain.

v Mangez quotidiennement des aliments frais et non
transformés.

v Mangez réguliéerement de la viande, de la volaille,
des ceufs et du poisson en petites quantités.

v/ Consommez réguliérement du lait et des produits
laitiers (de préférence allégés) en petites
guantités.

Organisation mondiale de la santé, OMS

Source| Licence Pixabay
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m Apps pour la nutrition et la santé

Conseils pour suivre un régime alimentaire sain

v/Réduire la consommation d'aliments cuits
et frits, de snacks et d'aliments préemballés
(beignets, pizzas surgelées, margarines,
fast-food, gateaux, biscuits, etc.) qui
contiennent des graisses trans produites
industriellement.

v Mangez moins de sucre.

v Mangez moins de sel.

Organisation mondiale de la santé, OMS Source| Licence Pixabay



https://pixabay.com/photos/burger-food-chips-plate-menu-1140824/
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6.1.3
La relation entre la nutrition et la santé

Objectifs

= Reconnaitre l'impact de la nutrition sur la

santé humaine.

= Apprendre a connaitre les différents types de

malnutrition.

= Explorer les implications de la malnutrition.

Concu par Freepik

Cofinancé par
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m Apps pour la nutrition et la santé

La nutrition a un impact sur notre santé

= Une bonne nutrition et de bonnes

habitudes alimentaires sont
essentielles a |a croissance et au
développement, a la santé générale
et a la prévention des maladies.

Une alimentation inadéquate et une
mauvaise nutrition peuvent conduire
a la malnutrition et entrainer un
certain nombre de problemes de
santé différents et tres graves.

= Une meilleure alimentation est liée a :

v amélioration de la santé des
nourrissons, des enfants et des meres

v des systémes immunitaires plus forts

v une grossesse et un accouchement
plus slrs

v un risque plus faible de maladies non
transmissibles (telles que le diabete et
les maladies cardiovasculaires)

Vet la longévité.



m Apps pour la nutrition et la santé

La nutrition a un impact sur notre santé

= Les migrants arrivent souvent dans le
pays d'accueil avec des carences
nutritionnelles, qui peuvent étre
combinées a un état nutritionnel
initial déficient dans le pays d'origine.

Source| Licence Pixabay
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m Apps pour la nutrition et la santé

La malnutrition et ses formes

= La malnutrition fait référence a des carences, des exces ou des déséquilibres dans
I'apport en énergie (calories) et/ou en nutriments d'une personne.

= Le terme de malnutrition s'adresse a trois grands groupes :

1. Sous-nutrition : émaciation (faible poids par rapport a la taille, maigre pour la taille),
retard de croissance (faible taille par rapport a I'age, trop petite pour |'age) et
insuffisance pondérale (faible poids par rapport a I'age, trop maigre pour l'age) ;

2. Malnutrition liée aux micronutriments : carences en micronutriments (manque de
vitamines et de minéraux importants) ou exces de micronutriments ; et

3. Le surpoids, I'obésité et les maladies non transmissibles liées a I'alimentation (telles
gue les maladies cardiaques, les accidents vasculaires cérébraux, le diabete et certains
cancers).

La malnutrition, sous quelque forme que ce soit,

menace la vie humaine.



m Apps pour la nutrition et la santé

Les ajustements que les immigrants doivent faire a leur arrivée

= Naviguer dans un environnement alimentaire et d'activité physique radicalement différent

= Passage d'un environnement alimentaire plus traditionnel a un environnement plus
industrialisé

La maitrise de |'alimentation

est nécessaire pour
permettre des choix sains




m Apps pour la nutrition et la santé

Indice de masse corporelle (IMC)

= L'IMC est un indice du poids par rapport

a la taille.
= || est défini comme le poids d'une Surcharge >30 kg/m?
kil divisé | pondérale
personne en kilogrammes divisé par le Normal 25-29,9 kg/m?

carré de sa taille en métres (kg/m?). 18,5-24,9 kg/m?

Sous-pondération
<18,5 kg/m?
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Indice de masse corporelle (IMC)

= Alors que les migrants des pays
occidentaux ont généralement un IMC
plus faible a leur arrivée que les
personnes nées dans le pays, leur risque
de surpoids ou d'obésité augmente
lentement avec la durée de leur séjour,
pour rejoindre celui des personnes nées
dans le pays.

Source] Licence Pixabay
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6.1.4
Définition des objectifs

Objectifs

= Apprendre l'importance de se fixer des objectifs.

= Se familiariser avec la technique des objectifs SMART.

Concu par Freepik

Cofinancé par
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Pourquoi est-ce nécessaire ?

= La fixation d'objectifs est une intervention clé pour les
personnes qui souhaitent modifier leur comportement, par
exemple leurs habitudes alimentaires.

= Le fait de visualiser ce que nous devons faire pour atteindre
nos objectifs peut augmenter nos chances d'y parvenir.

= Les objectifs sont une forme de motivation ; ils donnent
une orientation et un sentiment d'accomplissement
personnel, et ils permettent également de suivre les
progres accomplis.

Source| Licence Pixabay
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m Apps pour la nutrition et la santé

La définition d'objectifs nutritionnels SMART s'est

avérée utile pour aider les gens a modifier leur
mode de vie de maniere positive et a long terme.

Technique : fixation d'objectifs "SMART
/ J\ | = Spécifique

Mesurable

W
)

1 Réalisable - Atteignable

. Pertinent

\

En temps utile

Source] Licence Pixabay
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6.1.5
Applications de santé liées a la nutrition et a leur utilité

Objectifs

= |dentifier les raisons de |'utilisation des
applications de nutrition.

= Se familiariser avec les types d'applications
nutritionnelles les plus courants.

= Pour en savoir plus sur les caractéristiques
potentielles des applications nutritionnelles.

Concu par Freepik

Cofinancé par
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m Apps pour la nutrition et la santé

Nombre croissant d'applications nutritionnelles disponibles

= En raison de leur grand nombre et de leur disponibilité gratuite, @ est difficile de comprendre ce que
ces applications offrent et comment elles se comparent les unes aux autres.

= Selon les utilisateurs, les applications nutritionnelles peuvent étre utilisées pour différents objectifs :

®
®
®
®
®
®
®
®
®
®

la prise/perte de poids

ayant besoin d'aide pour prendre des décisions médicales ou liées a la santé
guérir/gérer une maladie

I'exécution d'un plan de traitement

manger plus sainement

autocontrole

étre plus attentif/trouver I'équilibre

accroitre les connaissances

trouver des déclencheurs

méme d'autres aspects de la vie (par exemple, maximiser les performances
professionnelles/sportives)




m Apps pour la nutrition et la santé

Types les plus courants d'applications nutritionnelles

= Programmes de suivi des calories/de suivi = Recherche de restaurants et
des aliments/de journal alimentaire d'épiceries
= Suivi des macronutriments et des —— S - Allergies ou intolérances alimentaires

—

micronutriments » Hydratation

= Régime alimentaire spécifigue .. , .
g P 9 = Epicerie et économies
* par exemple, végétalien, calcul des . , . .
P PIE, VEE ! = Conseil et éducation en matiere de

glucides pour les personnes atteintes

s _ nutrition
de diabete de type 2, perte de poids,
régime pauvre en sodium, nutrition * L'alimentation en pleine
de la grossesse et de |'allaitement, conscience/intuitive

nutrition pediatrique, etc. = Construire des recettes ou planifier

des repas

Source| Licence Pixabay



https://pixabay.com/vectors/laptop-tablet-smartphone-2017978/
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m Apps pour la nutrition et la santé

Caractéristiques potentielles des applications nutritionnelles

La plupart des applications de nutrition comportent 4 catégories
d'enregistrement :

I'apport alimentaire, le phénotype, I'activité physique et d'autres catégories
(par exemple, les rappels personnels).

= La plupart des applications nécessitent un déclenchement manuel de
I'enregistrement des données en ouvrant |'application et en cliquant sur les options
appropriées.

= Saisie manuelle des aliments consommés pour fournir un retour d'information.
= Données phénotypiques les plus courantes : poids, taille, sexe et age actuels.

= Possibilité d'enregistrer des notes quotidiennes et de créer des rappels personnels
(par exemple pour rappeler les collations au cours de la journée).
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Caractéristiques potentielles des applications nutritionnelles

= Forums internes, similaires aux blogs :
publication de questions et de recettes,
partage d'informations.

= Proposer des défis diétetiques aux
utilisateurs, par exemple "remplir la moitié
de |'assiette avec des légumes".

= Exiger des informations sur |'état de santé
(tension artérielle, taux de glucose, etc.).

= Déclaration de l'activité physique @ nom et
durée de l'activité.

Source] Licence Pixabay
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m Apps pour la nutrition et la santé

Utilité des applications nutritionnelles
(

v Aide a la gestion des problémes de santé
(par exemple, le diabete) ou a la réalisation
d'objectifs personnels.

v Modifier, évaluer et surveiller le
comportement alimentaire et les facteurs

de risque pour la santé liés a I'alimentation. Une interprétation prudente

v Fournir de I'autonomie, aider les gens a s'impose : Presque aucune
prendre en charge leurs choix nutritionnels. application ne dispose d'un moteur

v Améliorer la perception d'une alimentation de décision capable de fournir des
saine et les connaissances en matiere de conseils diététiques spécifiques et
nutrition.

personnalisés. y

v Renforcer la motivation.

Source| Licence Pixabay
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6.1.6
Discussion et évaluation

Objectifs

= Résoudre et clarifier les malentendus qui ont
émergeé de toutes les informations théoriques

précédentes.

= Assurer une compréhension approfondie du

contenu du module.

= Pour évaluer le module.

Concu par Freepik

Cofinancé par
I’'Union européenne



http://www.freepik.com/

m Apps pour la nutrition et la santé
Discussion
= Des questions ?
= Des éclaircissements ?

= Des commentaires ?

Source : licence Pixabay
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Questionnaire d'évaluation

Le contenu du module était stimulant et intéressant (1 minimum, 5 maximum)
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Questionnaire d'évaluation

Le module a amélioré mes connaissances sur le sujet (1 minimum, 5 maximum)

Je recommanderais ce module a d'autres personnes (1 minimum, 5 maximum)

1 2 3 4 5

Je suis globalement satisfait du module (1 minimum, 5 maximum)
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