Bien manger et bien bouger, C'est bon

pour la santé!

A petite échelle, des moyens simples et
« parlant » permettent aux usagers de
S approprier I’information.

Dans le cadre d'un travail en réseau, les
travailleurs sociaux de la maison médicale en
collaboration avec différents partenaires
organisent des animations santé, bien-étre.
Depuis de nombreuses années, ces projets sont
le fruit d'une cogitation entre travailleurs so-
ciaux de secteurs et de disciplines différents
(assistante sociale d'école, infirmiere promo-
tion de la santé a I’ école- PSE, animateur de
maisons de quartier...) et les habitants. Ce
groupe évolue en fonction de la mativation et
deladisponibilitédestravailleurs. Leshabitants
gue nous touchons sont membres d’ une asso-
ciation dans le quartier ou y habitent. Les
animations que nous proposons partent des
préoccupations des habitants. Elles sont
concrétes, visuelles et ludiques (on sent, on
touche, on godte...) car elles s adressent a un
public souvent peu ou pas scolarisé. Elles sont
congues pour favoriser la participation durant
I’animation mais aussi apres (dans la famille,
dans |’ association, dans le quartier...).
Cequenousavons en commun dansleréseau :
un territoire, une population, une volonté
d’ apporter des informations et des outils aux
habitants pour :
 développer la confiance en soi, I estime de
S0 ;
* lesaider afaire deschoix en matiére de com-
portement de santé ;
* lesamener aétre plusactif dansleur famille,
leur association, leur quartier, leur com-
mune...
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Cette année nous avons organisé trois ateliers
pour illustrer le theme « Bien manger et bien
bouger ¢’ est bon pour lasanté! ».

@ Atdier 1: L'alimentation équilibréeet les
maladies pouvant résulter d’une
alimentation non adaptée

Ensemble, nous avons construit une pyramide
alimentaire en rappelant le réle de chaque
famille et la quantité d’ aliments a consommer
par jour.

Quel étonnement de la plupart en voyant la
petite quantité d’ huile/graisse aconsommer par
jour.

Ensuite, nous avons abordé différentes mala-
dies: querisguons-noussi on mangetrop gras,
trop sucré, trop salé, trop peu de fibres, de
Iégumes, de fruits, de produits laitiers.

Nous avions imaginé des moyens trés visuels
pour expliquer le cholestérol, par exemple un
tuyau transparent dans lequel on fait passer de
I’eau colorée rouge (sang) = artere en bonne
santé. Un autre tuyau transparent avec des
plaques de mousse = plagues de cholestérol
dans lequel on essayait de faire passer I'eau
colorée. Lesang ne passe pas bien, le coaur doit
pomper plus...

@ Atelier 2: leséquivalences alimentaires
et les différents modes de cuisson

Un petit jeu pour deviner la quantité de mor-

ceaux de sucre et de cuilléres a soupe d'huile

dans différents aliments présentés.

Incroyable maisvrai !

» 1 gaufre au sucre contient 13 sucres + 1,5
cuilléere asoupe d'huile;

100 gr de cacahuetes contient 2 sucres + 8
cuilléeresasoupe d’ huile;

* 1 mitraillette contient 38 sucres+ 14 cuilléres
asoupe d huile.

A partir de différents ustensiles de cuisine,
présentation de différents modes de cuisson qui
permettent de cuisiner en utilisant moins
d huile, moins de graisse : cuisson alavapeur,
en papillote, grillade...
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Quand je vous ai demandé
de calculer votre index,
je ne voulais pas dire qu'il fallait
compter sur vos doigts !

Bien manger et bien bouger, c'est bon pour la santé !

@ Atelier 3: index de masse corporelle et
les activités physiques

Possibilité pour chacun de calculer son index
demasse corporelle en se pesant et se mesurant
sur place. A notre grande surprise, pratiquement
tous les participants ont voulu se peser, se
mesurer et ce dansle respect de tous et dansla
bonne humeur. Pour finir, quelques petits
exercices en musique pour découvrir le plaisir
de bouger et pour fare le lien concrétement
entre|’ énergie absorbée et I’ énergie dépensee.
Pour éliminer un paguet de chips de 100 gr =
559 calories, il faut faire une heure de stepper
alure normale.

TiHPE

Pour éliminer 8 gr de chips, on vous propose
demonter et descendre d’ un banc pendant cing
minutes. Quinze minutes d’ exercices « ¢’ est
dur, j"a chaud, cafait dubien... ». Ontermine
en citant ensemble les bienfaits de I’ activité
physique en remettant achague participant une
liste d’ adresses reprenant les cours de gymnas-
tique dans le quartier et en leur proposant un
rendez-vous pour une marche santé a Molen-
beek.

Une petite évaluation orale s est déroulée ala
fin de chaque séance, suivie d’une évaluation
écrite envoyée aux animateurs des groupes,
portant sur I’ adaptation des outils, contenu
théorique, exercices pratiques ainsi que sur le
suivi dans les différentes associations. Et pour
I”année prochaine ? Quelles sont vos attentes,
VOs préoccupations ? (asuivre...) [
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