Suggestions pour le personnel enseignant

Assurez la réussite de Grignotage en famille dans votre classe!

Rappelez aux élèves d’inscrire la quantité de fruits et de légumes qu’ils consomment chaque jour en parlant de ce que VOUS avez consommé. Remplissez votre feuille de suivi au tableau ou sur un transparent pour entamer la discussion sur l’alimentation saine.

Rappelez aux élèves qu’ils seront admissibles à des prix, le cas échéant, s’ils rapportent leur formule de suivi dûment remplie à l’école.

Idées amusantes pour la salle de classe

Ces idées pourraient vous aider à respecter les exigences du volet « vie saine » du programme d’études sur la santé et l’éducation physique. 

Premières classes (du jardin à la deuxième année) 

Jardin – Point au curriculum : « identifiez des aliments nutritifs (p. ex., goûters sains) »
1re année – Point au curriculum : « identifiez les groupes d’aliments et donnez des exemples pour chacun »
2e année – Point au curriculum : « décrivez l’importance des aliments pour le corps (c.-à-d. pour l’énergie et la croissance) »
Organisez une activité « décorez votre porte ». Demandez aux élèves de faire un collage ou de colorer une image représentant leurs fruits et légumes préférés. Affichez l’œuvre sur la porte de la classe pour que toute l’école puisse la voir. 

Organisez une visite à l’épicerie (ou à la ferme durant les mois plus chauds). Faites une visite pour trouver différentes variétés de fruits et légumes – p. ex., trouvez une pomme fraîche, des tranches de pommes séchées, de la sauce au pommes en conserve ou des haricots verts frais, congelés et en conserve. 
Aiguisez leurs sens en jouant à la « boîte d’aliments mystérieuse ». Placez un morceau de légume ou de fruit frais à l’intérieur d’une boîte de conserve (sans bords coupants) ou dans un sac ou une petite boîte. L’idée est la suivante : les élèves ne peuvent pas voir le fruit ou le légume, mais doivent deviner de quoi il s’agit à l’aide du toucher, de l’odorat et du son. Distribuez la boîte et demandez aux élèves d’utiliser des descripteurs comme indices (dites aux élèves qu’ils ne doivent pas regarder dans la boîte ni sortir l’objet avant la fin du jeu!). Dégustez tous les fruits et légumes à la fin du jeu.

Demandez aux élèves de rédiger ou de raconter une histoire à propos d’un enfant qui ne voulait pas manger ses fruits ou ses légumes. L’histoire peut être drôle ou se fonder sur des faits (p. ex., l’enfant ne peut pas grandir par manque de vitamines et de minéraux).

Classes moyennes (de la 3e à la 5e année)

Troisième année – Point au curriculum : « identifiez des aliments de différentes cultures et classez-les selon les groupes d’aliments »; « décrivez les bienfaits des aliments sains, de l’activité physique et des corps sains »

Quatrième année – Point au curriculum : « expliquez le rôle de l’alimentation saine, de l’activité physique et de l’hérédité en ce qui a trait à la forme et à la dimension du corps »; « analysez, sur une période de temps, vos propres choix alimentaires, notamment achats d’aliments, et déterminez s’ils sont sains ou non »

Cinquième année – Point au curriculum : « analysez l’information qui a une incidence sur l’alimentation saine – identifiez les renseignements essentiels sur les étiquettes d’aliments (p. ex., ingrédients, etc.) »

Étudiez différentes cultures en découvrant quels fruits et légumes poussent dans différents pays. Chaque élève peut choisir un pays (ou une culture) et découvrir quels aliments y sont produits et consommés.
Demandez aux élèves de rédiger une blague, une devinette, un fait amusant ou un conseil du jour relié aux fruits et aux légumes. Puis, choisissez-en un ou deux et lisez-les lors des annonces du matin. Par exemple, « Bobby S. dans la classe de Mme Brown affirme que sa famille ajoute beaucoup de laitue et de tomates aux tacos lors du souper. Seulement ½ tasse équivaut à une portion de légumes. » Ou encore,  « Megan G. dans la classe de M. Smith a des faits amusants à propos de son fruit préféré, la pomme : plus de 7 000 variétés de pommes sont produites dans le monde, les pommiers peuvent atteindre plus de 40 pieds de hauteur et une pomme représente une des 5 ou 6 portions quotidiennes de fruits et légumes! » Ou « Ann R. dans la classe de M. Singh a une excellente blague à raconter à propos de son goûter préféré, la pomme : qu’appelez-vous une pomme que vous mangez avant le souper? Une pomme-d’œuvre! »

Si vous avez des ordinateurs et l’accès Internet, branchez votre classe à d’excellents sites Web comme :

http://www.cpma.ca/

http://www.foodland.gov.on.ca/

http://www.comevisit.com/chuckali/produce.htm (remarque : il s’agit de sites américains qui recommandent « 5 à 9 par jour » au lieu de « 5 à 10 par jour » comme au Canada).

www.dole5aday.com (É.-U.)

Demandez aux élèves de choisir une denrée produite au Canada et de découvrir le maximum de faits possible pour un projet de recherche.

Demandez aux élèves de comparer le contenu nutritif des fruits et légumes et celui des autres aliments, particulièrement des grignotines. Pourquoi les fruits et légumes sont-ils considérés comme si bons pour nous et comment nous maintiennent-ils en santé? (Indice : ils contiennent beaucoup de substances nutritives.)
Demandez aux élèves d’envisager pourquoi les fruits et légumes n’ont pas d’étiquettes comme les autres aliments. Est-ce que nous voyons souvent des commerciaux ou des publicités sur les fruits et légumes à la télévision? Pourquoi?

Demandez aux élèves de créer une étiquette pour un légume et un fruit comportant l’apport en calories et en minéraux et certains commentaires sur la santé pour inciter les clients à l’acheter. Ou demandez aux élèves de créer une publicité pour la télévision, la radio ou les médias imprimés pour promouvoir les fruits et légumes.

Classes avancées (de la 6e à la 8e année)

Sixième année – point au curriculum : « déterminez l’influence de divers facteurs (médias, traditions familiales, allergies) » sur les choix personnels en matière d’alimentation, l’image corporelle et l’estime de soi »; « analysez vos habitudes alimentaires personnelles dans diverses situations (p. ex., à la maison, à l’école, au restaurant) »; « décrivez les bienfaits de l’alimentation saine pour une vie active »

Septième année – point au curriculum : « examinez les effets d’une alimentation saine et de l’activité physique régulière sur la forme et la dimension du corps et sur l’estime de soi »; « identifiez les facteurs affectant le poids corporel, p. ex., ingestion d’aliments, phases de croissance, activité physique ou inactivité »

Huitième année – point au curriculum : « adoptez des objectifs personnels qui reflètent une alimentation saine »; « adoptez des plans alimentaires personnels fondés sur vos besoins nutritifs et vos propres objectifs afin d’améliorer ou de maintenir vos habitudes alimentaires »

Demandez aux élèves d’examiner les aspects nutritifs d’un légume ou d’un fruit de leur choix. Quel est le contenu nutritif du légume ou du fruit (y compris vitamines, minéraux, calories, protéines, glucides, matières grasses et fibres)? Comparez-le aux besoins nutritifs d’une personne de leur âge. Par exemple, combien de vitamine C renferme-t-il comparativement à la quantité quotidienne de vitamine C recommandée pour un garçon ou une fille de votre âge?
Demandez aux élèves d’examiner le secteur de l’agriculture et de la production alimentaire. Quelles étapes précèdent l’arrivée des fruits et légumes sur notre table? Les élèves peuvent étudier les denrées produites au Canada ou les denrées importées. Comment les choses ont-elles changé au cours des 50 à 100 dernières années? Mangeons-nous différemment aujourd’hui à cause des progrès de la production alimentaire? 

Demandez aux élèves d’analyser leurs propres habitudes alimentaires en consignant tout ce qu’ils consomment (et en quelle quantité) en une journée. À l’aide du Guide alimentaire canadien, demandez-leur de classer les aliments choisis selon les groupes d’aliments et de comparer les quantités consommées à celles qui sont recommandées dans le Guide. Combien d’élèves ont consommé les 5 ou 6 portions recommandées de fruits et légumes ce jour-là? Quels changements doivent-ils apporter à leur régime alimentaire pour manger plus sainement? Demandez aux élèves de rédiger des objectifs de changement et un plan alimentaire pour s’alimenter sainement en s’inspirant du Guide alimentaire canadien. 
(Les élèves ont également l’option d’interviewer une personne, un parent ou un autre adulte et de leur demander de citer tout ce qu’ils ont consommé la veille. Demandez-leur de comparer les besoins nutritifs de cette personne aux notions du Guide pour démontrer que les besoins nutritifs varient d’une personne à l’autre.) 

Grignotage en famille ouvre la voie à une alimentation plus saine pour vous, vos élèves et leurs familles!
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