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Fourchette verte

Le label de l'alimentation équilibree
Das Label der ausgewogenen Ernahrung
Il marchio dell’alimentazione equilibrata
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Iong de sa vie. Via son assiette,
mais pas seulement.
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Les phases de vie

Phases de vie
(tradition

européenne)

Personne agée

Adulte / adulte
mature

Jeune

Enfant

Nourrisson

Altersaufbau der Bevilkerung
Structure par age de la population

Alter

. Age
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Les 7 déclinaisons

Fourchette verte tout-petits (1 a 4 ans) : pour les créches, les
garderies, les espaces de vie enfantine

Fourchette verte junior (4 a 15 ans) : pour les restaurants scolaires et
unités d'accueil pour écoliers

Affiliation Fourchette verte junior (4 a 15 ans) : pour les institutions
accueillant des enfants et servant tous les repas de la journée

Fourchette verte (adultes) : pour les cafés-restaurants, les self-services
et les restaurants de collectivité

Affiliation Fourchette verte (adultes) : pour les institutions accueillant
des adultes et servant tous les repas de la journée
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Les 7 déclinaisons (2)

Affiliation Fourchette verte senior : pour les institutions accueillant
des personnes agées et servant tous les repas de la journée

Fourchette « take away» : pour les Take away et les manifestations
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. X . . Seniors Pour les enfants Pour les enfants
Composition Portions par jour Quantités par 13-15 ans 47 ans
du repas assiette du jour
Protéines 1x 80-100 g 100-120 g 80g 50-60 g max.40 g

(cuit) (cuit) (cuit) (cuit) (cuit)
@ =& | min.1x : . » - s
ou 2 piéces 2 piéces 2 piéces 1-2 piéces 1 piéce
% ou 100 g (cuit) 150 g (cuit) 120 g (cuit) 80 g (cuit) 50 g (cuit)
______________________________ = 120 g (cuit) 150 g (cuit) 120 g (cuit) 90 g (cuit) 60 g (cuit)
Calcium/protéines 1x 2dl 2dl 2dl 2dl 1,5dl
(produits laitiers) Pour enfants, chaque 180 g 180 g 180g 180 g 125g
2iéme repas de midi 200 g 200g 200-250 g 200-250 g 150-180 g
% 35 x pour lesenfants | ou 30409 30409 30359 30359 259
° 3 x pour les adultes ou 1509 125-150 g 125-150g
@ ﬁ 3 x pour les seniors
Glucides 1x avolonté avolonté 1 piéce 1 piéce 1 piéce
(amidon) ca.150-200 g ca.220g 220g 120-150 g 120-150 g
(cuit) (cuit) (cuit) (cuit) (cuit)
- ou plus selon ou plus selon ou plus selon
Wr-' min. 3 pour les enfants la faim la faim la faim
S
3 x pour les adultes (quantité a (quantité a (quantité a
ﬁ 3 x pour les seniors volonté) volonté) volonté)
Lipides 10g 10g 20g 10-15¢g 10-15¢g
% % Utilisés pour la cuisine
Fibres alimentaires / 1-2x min. 100 g min. 200 g 150 g 120-150 g min. 100 g
éléments protecteurs | 5 x pour les enfants ou plus selon ou plus selon ou plus selon
5 x pour les adultes la fai_m‘ . la fai_n! . la fai_m .
; 4 x pour les seniors (quantité a (quantité a (quantité a
| 0 1;4 volonté) volonté) volonté)
Dessert (facultatif) 1x 125-150¢g 150g 100-150 g 100-150 g
150 g 125-150 g 125-150 g

» @
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Phases de vie et alimentation

Fourthette
) verte

Phases de vie Facteurs principaux Axes prioritaires d’un point de
(tradition par rapport a vue nutritionnel
européenne) I’'alimentation
Nourrisson Croissance rapide Besoin spécifique — exigences
relativement élevées en protéines
Enfant Croissance rapide Tres fort besoin de tous les
nutriments
Jeune Croissance Premiers repas pris de maniere
autonome
(malbouffe, effet de groupe)
Adulte / Adulte Stabilité et Maintien des fonctions (p. ex:
mature régénération calcium)
Personne agée Protection de la qualité Empécher la dénutrition

de vie
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Développement psycho-social

Fourthette
) verte

Phases de vie Themes selon la théorie | Conflits spécifiques liés a la phase

(tradition psycho-sociale d’Erik

européenne) Erikson (1902-1994)

Nourrisson Etre nourri et sans souci  Confiance <-> Méfiance

Enfant Fonctions corporelles Autonomie <-> Honte et doute
(controle des muscles), Initiative <-> Sentiment de culpabilité
exploration et Performance <-> Sentiment
découverte d’infériorité

Jeune Recherche de sens Identité <-> Confusion des roles

Adulte / Adulte Vie sociale, aider et Intimité <-> Isolement

mature contribuer

Personne agée Protection de la qualité  Intégrité <-> Désespoir

de vie
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Travaux de groupe 1¢' partie —
Groupes de 3-4 personnes

Parcourez les différentes phases de vie et discutez des
guestions suivantes :

= Qu’est-ce qui m’est / m’était particulierement
important durant ces phases de vie ?

= Quels themes / facteurs ont une véritable influence
sur ce que les personnes mangent durant ces
différentes phases ?

Merci de prendre des notes sur les feuilles ad hoc.
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Phases de vie Qu’est-ce qui m’est / m’était | Quels themes / facteurs ont une
(tradition particulierement important | véritable influence sur ce que les

‘\ /

i
Fourthette
'Verte

européenne) durant ces phases de vie ? personnes mangent durant ces
différentes phases ?

Nourrisson

Enfant

Jeune

Adulte / Adulte
mature

Personne agée
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Travaux de groupe 2°me partie —
3 groupes de 4-5 personnes

= Trouvez une personne qui accepte de rapporter
brievement les résultats (2-3 minutes)

= Echangez brievement sur les principaux résultats
des travaux de groupes

= Recherchez ensemble d’apres les résultats
principaux, lesquels influencent I'alimentation des
personnes dans toutes les phases de vie

= Donnez pour chaque résultat principal un exemple
pratique lié aux personnes agées
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Travaux de groupes

o\

Influences sur
I’'alimentation
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Résume

Etat de santé et
perception de Phase de vie

SOl

Ambiance

Criteres
physiologiques
et nutritionnels
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Influences sur
I’'alimentation

Fourthette
) verte

Conditions
cadre

Biographie de
son
alimentation



Résume 2

Fourchette
verte

Durant la
puberté, il est
important de
manger ce qui
est tendance

Seule la personne
qui reconnait la
satiété peut cesser
de manger a temps

Une atmosphere Les pauses
agréable rend le courtes de midi
repas encore modifient les

meilleur repas de midi

La cuisine
moderne n‘est
pas toujours
tres appréciée
chez les seniors

Les enfants ont
besoin d‘apports en Influences sur

calcium réguliers I’'alimentation
(formation des os)
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Resume 3

Fourthette
) verte

Les contacts
sociaux ont une
influence sur le
comportement

alimentaire

La sensation de
go(t disparait
peu a peu avec

I‘age
Beaucoup de

Une atmospheére temps pour la

agréable rend le préparation
repas encore .
meilleur Peu d‘argent

pour les achats

Des apports Influences sur
réguliers en I'alimentation moderne nest

La cuisine

protéines aident :
a ralentir la de la pas toujours

disparition des personne tres appreciee
muscles égée chez les seniors
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Merci de votre attention!
Et plein de plaisirs lors de vos

repas... y compris avec tout ce qu'll
y a autour !'!
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