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Formeés aux sciences
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CONTEXTE :

e 58% des 18-24 ans sont en situation d'insécurité alimentaire et 64 % d’entre eux réduisent leurs

portions par manque de moyens. (Enquéte Ifop, avril 2024)

« 17 % seulement des 18-24 ans consomment 5 fruits et [égumes par jour (Analyse du Barométre de

Santé Publique France 2025)

o L'obésité a été multipliée par 4 chez les 18-24 ans en 30 ans. (Etude ObEpi-Roche 2020)
« 56% des moins de 25 ans sont en détresse psychologique. (Fondation Ramsay Santé & PSSM

France, 2024)

e Les Troubles des Conduites Alimentaires (TCA) représentent la deuxiéme cause de mortalité

orématurée chez les 15-24 ans. (Hospices Civils de Lyon, Journée mondiale des TCA, 2024)
e
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< ? PROJET DE PREVENTION DE LA SANTE DES JEUNES ViA L'ALIMENTATION @



Faire évoluer les comportements dalimentaires de 150 jeunes de 16 a 25 ans par an,
principalement en situation de précarité alimentaire, pour une meilleure santé physique et mentale
et ainsi prévenir le développement de pathologies;

Sensibiliser aux liens entre les comportements alimentaires et les troubles de la santé
mentale en se basant sur les études scientifiques autour de la psychonutrition.

Permettre aux jeunes de s'exprimer sur leurs pratiques alimentaires, sans peur, dans un
cadre non stigmatisant et de rétléchir & une évolution possible de leurs habitudes ;

Rendre les jeunes acteurs de leur santé en devenant Ambassadeurs/drices du Bien Manger ;

Diversifier et cibler les partenaires dans le but de toucher un maximum de jeunes ;

Créer des moments conviviaux et d'interaction sociale.



4 ESCAPE GAME SUR LA SANTE MENTALE ET PHYSIQUE (2H)

Jeu d'énigmes ludique permettant de découvrir les concepts clés du Bien Manger

'équilibre
alimentaire, la composition d'un petit déjeuner, la lecture d'étiquettes, |'éveil de |'esprit critique par
rapport & la publicité et aux sources d’information, découverte du microbiote et des aliments
favorable & la santé mentale, I'intérét des protéines végétales ...
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© BIEN MANGER POUR SA SANTE (2H)

Activités et mises en situation afin d’approfondir des notions comme la constitution d'un repas,

'avantage des produits bruts, l'intérét de certains aliments pour la santé, les recommandations

nutritionnelles du PNNS. Ainsi que découvrir de nouvelles notions comme le cycle de vie d'un produit,

"approvisionnement bio, local et de saison et les bienfaits de |'activité physique.




LE CYCLE DE 3 ATELIERS

EYMANGER DURABLE A COUT ABORDABLE (3H)

Atelier cuisine participatif : réalisation de recettes simples, saines, durables et accessibles, suivi d’'un
débat et d'un temps de réflexion sur la mise en place d'actions. Depuis novembre 2024, |'atelier est

conclu par la distribution des kits cuisine.
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DEBAT POUR EVEILLER L’ESPRIT CRITIQUE

POUR ETRE EN BONNE

SANTE, JAI BESOIN DE

PROTEINES ANIMALES A
TOUS LES REPAS.

MANGER BIO CEST POUR

BI0

LES BOBOS !

atural
100

BOIRE DU JUS D'ORANGE EN
BOUTEILLE TOUS LES
MATINS, CEST TOP ! JE

FAIS LE PLEIN DE .
VITAMINES, {7 -

BOIRE UN SODA ZERO,
CEST MEILLEUR POUR LA
SANTE QUUN SODA
NORMAL. X

LES BOITES DE CONSERVE.

CE NEST VRAIMENT PAS
BON.

25 JANVIER : MIAM MIAM.
UNE BONNE RATATOUILLE
MAISON |
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30 MIN DACTIVITE
PHYSIQUE PAR JOUR ? LA
FLEMME !

JE DETESTE LE SPORT

oA

MANGER EQUILIBRE ?
JE NE VOIS PAS LE LIEN
AVEC MA DEPRESSION.




TRIPTYQUE RECAPITULATIF

POUR UN MODE DE VIE PLUS REDUIRE
EQUILIBRE, COMMENCEZ PAR :

AUGMENTER /' =
- =5 @
Ve

LES FRUITS ET LEGUMES  LES LEGUMES SECS

5 fois par jour > 2 fois par semaine
ALLER VERS

LA CHARCUTERIE LA VIANDE

. t < 3 fois par semaine < 5 fois par semaine

LE PAIN ET LES LES POiISSONS GRAS ET
CEREALES COMPLETS MAIGRES EN ALTERNANCE

> | fois par jour 2 fois par semaine

LES PRODUITS SUCRES LES PRODUITS SALES
ET ULTRA- ET LE SEL
TRANSFORMES

BIEN DANS SON ASSIETTE BIEN DANS SON CORPS

Une activité physique réguliére favorise...

(2) e
Ciéo it

... la prévention des maladies cardio-

1/2 DE VEGETAUX 1/4 DE
PROTEINES

vasculaires
.. la sécrétion d’endorphine, I'hormone du
bien étre
... 'endormissement
... la gestion du stress
... les capacités d'apprentissage

... le maintien du lien social

1/4 DE
i "HUi FECULENTS
UNE CONSOMMATION DE  L'HUILE DE COLZA, e VEGETAUX : -
PRODUITS LAITIERS DE NOIiX ET D’OLIVE gaJUIS Legurmes ou fruits 5 s
SUFFISANTE MAIS LIMITEE . e e = ’ e
. ' ' Tous les jours en vuoue oo 0 S e PROTEINES :
2 fois par jour maximum pehte quqntité s, o'? France DE LALIMENTATION A

Viande rouge ou blanche, du poisson, des
ceufs, des légumineuses ou des fruits
coque
FECULENTS :

POUR PLUS D'INFORMATIONS :

Tubercules ou céréales (blé, quinoa,
sarrasin, millet, avoine, mais, riz...)

MAVGERBOUGER




2023
Octobre :

Octobre
a Janvier:

2024
Janvier

& Octobre

Novembre:

2025
Janvier a
Juin :

Juin

Septembre

& Octobre:

CALENDRIER

Attribution de la subvention ARS Bretagne / DRAAF Bretagne

Prise de contact avec les structures encadrant des jeunes de 16 & 25 ans
Animation de 15 cycles d'ateliers pour I'année 2024

Attribution d’un financement complémentaire de la région Bretagne pour la
distribution de kits cuisine (ustentiles et denrées) pour les étudiant.e.s
Animation de 6 cycles & destination d'étudiant.e.s sur les 15 pour I'année 2025

Bilan intermédiaire du projet avec les partenaires

Animation des 9 cycles restants pour 2025




BRETAGNE

EN 2025, LA REGION BRETAGNE FINANCE EN COMPLEMENT DES CYCLES D'ATELIERS

des ustensiles de Seconde mqin deS denrées C||iment0ires issues de

collectés en partenariat avec les réseaux vertueux (coopératives,
recycleries de Bretagne et EMMAUS... groupements d achat (VRAC)...)

Pour 150 étudiant.e.s en formation
continue, des kits contenant...

L
« Rape Qu est -ce q_u'on y retrouve ? =
 Cuillére en bois
v Saladier

|| v Spatules

# Verre doseur

v EConome

v Planche 2
décuuper

v Foult

v Coutéau

T Boite de
conservation

< MixBur
+ Fassoiré
+ Sachet en tissu




2024 2025
Public dgé de 16 a 25 ans principalement en Public agé de 16 a 25 ans, étudiant en
situation de précarité alimentaire formation continue principalement en

o , situation de précarité alimentaire
e Missions Locales de Quimper, Redon,

Pontivy, Lesneven, Landerneau, * BTS ou IUT
Audierne, Auray, Ploermel, Dinan e Association d’'aide alimentaire
Morlaix et Vitré étudiante COPI Lorient

» Foyer de Jeunes Travailleurs Alfi Rennes. * Epicerie solidaire étudiante de Rennes

o Formation PREPA Jeunes de Rostrenen e Bureau Information Jeunesse de Brest
et Guingamp

e MFR de Plounevez Lochrist



LA REPARTITON GEOGRAPHIQUE
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21 cycles “Ambassadeurs du Bien manger”
248 jeunes sensibilisés

& [AMBASSADEURS & AMBASSADRICES CU BIEM MAMGER] Clap de fin pour le
oycle de sensibilisation auprés des &tudiants de dewdiéme année de BTS
Comptabilité et Gestion du Lycée Fulgence Bienvende 8 Loudéac !

63 ateliers animés
60 kits cuisine distribués
Large relais sur les réseaux sociaux de Aux

Un grand merci a8 Olivier DAVID, vice-Président de la Région Bretagne 3 la vie
etudiante, 'enseignement supérieur et a recherche pour sa présence et son soutien,

Au programme de ce demier atelier :
Préparation de recettes saines, durables, accessibles ET gourmandes :
# Samoussas aux lentilles corai
+ Flan au poireau et parmesan
# Fancakes 2 |a purée de potimarmran
¢ Carotte cake
+ Houmous 3 la corandre
# Tartinade de sardines aux algues

Gouts Du Jour et des structures partenaires

Et pour finir en beauté : Distribution aux participants de kits cuisine comprenant
des ustensiles de seconde main et des denrées alimentaires de gualité,

1S SAN: Davenlf smbasssdatredulblan =5 | < El Chague &tudiant est désormais informé et égquipé pour Bien Manger pour sa
‘ manger santé physigue et mentale !

Mai 6, 2025 O - Q V ’ m Pour rappel le oycle comprend 3 ateliers

[l Escape game sur 'alimentation favorable 3 une bonne santé mentale &

f Aimé par emmeline_verriest et d'autres physigue,
P personnes B Activités ludigues autour de ['alimentation durable et 'activiteé physique,

auxgoutsdujour Q’ [PROMOTION D'UNE BONNE El Atelier cuisine saine, durable et accessible.
SANTE MENTALE PAR L'ALIMENTATION] Félicitations

Avec l'association Aux godts du jour, I'Agence régionale de Santé, la région Bretagne et le Préfet de la Région Bretagne

AMBASSADEURS

DU BIEN MANGER ow Merci @ tous nos partenaires ;

aux nouveaux Ambassadeurs & Ambassadrices du Bien + La Région Bretagne, la DRAAF Bretagne et I'Agence régionale de santé Bretagne
Au cours des 3 ateliers organisés autour de la thématique du bien-manger, nous avons pu aborder ['alimentation de différentes Manger des Missions IOCﬂles de Pontivy et de Loudéac I # les F-EC{,."C|-EFiE et ressourceries locales
fagons a la fois ludique, éducative et participative, # LE r?'ﬁeau '.il'R-_,I!,‘C
Ces ateliers nous ont permis d'apprendre & mieux consommer en fonction de |a société dans laquelle on évolue. Le dernder atelier Une douza'me de jeunes a pu pa rtiCip‘er au programme
s'est cldturé par la remise d'un kit personnalisé (ustensiles et denrées) en fonction desb 5 des tudiants. Merci égalemer‘t -é r'l.'1}'riarl'| A ::E'FSE'-QFIE nie des ET"_‘T__: pour son il'l"pl-'l:ﬂt.lzlrl 1

de sensibilisation animé par Bauxgoutsdujour sur le lien
Durant 'atelier numéro 1, nous avons eu l'occasion de faire un escape game pour nous apprendre comment composer une bonne

e o T T e e A Eare entre notre alimentation et notre sante physique & Claire MUZELLEC KABOUCHE Préfecture de la région Bretagne
mentale @ Lofg Chesnais-Girard Régine Roué Pauline Bryeére

Elise Moguéra Héléne KURZ

Benjamin BEAUSSANT Djéréne Maso

Puis, durant |e troisiéme atelier, nous avons mis en pratique les connaissances que nous avons acquises en faisant un atelier . o
= s . - @ Q @ “ Académie de Rennes
cuisine,

VRAC France

Le second atelier avait pour but de nous apprendre a avoir de meilleures habitudes alimentaires en consommant des produits

plus nobles et respectueu de 'environnement.



RESULTATS DE L’ENQUETE SUR LES HABITUDES ALIMENTAIRES

239 REPONSES

DES JEUNES CONSIDERENT
MANGER SAINEMENT

LES PRINCIPAUX CRITERES D'ACHAT :

“QU'EST-CE QUi VOUS EMPECHE DE CUIiSINER PLUS 2"

4 Le prix

§2) Le gout Mangue de

@ Les signes de qualité (AOP, motivation Manaue Mangue de
DES JEUNES SAUTENT e .

abel rouge..) @ - inoreseras
DES REPAS POUR DES - temps
N . . .
\\\\ \\Q\\\\ Mode d’approvisionnement RAISONS FINANCIERES . -
principal : I'hnypermarché .




LE RETOUR DES JEUNES

Un cycle d’'ateliers qui plait...

des participants sont satisfaits ou
trés satisfaits de |'intervention
proposée de maniere générale

. . ffirment avoir appris de
... pour faire le plein de 0 d PP
P P 92 /0 nouvelles connaissances

connaissances sur le sujet....

Qg

§ % affirment souhaiter modifier et améliorer

E 85% g leurs comportements - T .

% \§ alimentaires & la suite des ses comportements alimentaires
% ateliers

&
Uty



DE LA THEORIE A LA PRATIQUE

... pour faire évoluer ses pratiques

Des connaissances acquises...
au quotidien

“Remplacer la viande “Les apports
= : .. “Je pourrais mettre en place un tableau de
par des legumineuses  ytritionnels des P »

“Les bonnes portions pour “Prendre un petit déjeuner complet”

un plat équilibré” ., s :
Remplacer les matieres grasses animales

L “Comment préparer des par des végétales”
Apprendre a éplucher une repas pas chers et
pomme équilibrés” “Je vais tenter les sardines !”

“Les probiotiques et le fait que lintestin

e . ’ “Réduire le coca zero ou le jus d'orange et
était le 'deuxieme cerveau

manger des oranges entieres”

“Les aliments peuvent améliorer la santé mentale”

Le format de cycle avec 3 répetitions permet de capter des actions concretes pour un

changement des habitudes alimentaires.



Modele transthéorique du changement

Le modéle identifie_6 étapes :

Progres

Precontemplation

|.précontemplation = on ne voit pas de raison de

Contemplation changer

2.contemplation = on commence a envisager le

—

changement

k. 3.préparation = on se fixe un objectif
4.action = on agit

m Rechute 5.maintien = on consolide le changement

6.rechute = repli partiel

Figure 1 Vue scheématique des stades de
changements selon le modeéle de Prochaska et
Di Clemente



De la part des jeunes: Suber initiaf
uper initiative, nous

encourageons le programme, on

A A

Merci pour ce que vous Nous avez appris, s'‘est bien éclaté =

jai beaucoup aimé

ces 3 semaines datelier !
Merci pour votre intervention, j'ai pu apprendre

Merci pour ces ateliers bien manger, ludiques des choses et realiser qu'il fallait que je change
et participatifs ! certaines de mes habitudes, ce que j'essaye
vivement de faire.

Et des référents des structures Des animatrices trés pédagogues qui
75% ont su capter lintérét des jeunes par
“Merci beaucoup a toute I'équipe de des animations ludiques. Des jeunes
l'association Aux godts du jour pour la des référents pensent que lamajorite ~ dMbassadeurs qui pourront porter des
qualité de leurs interventions ainsi que des participants modifieront leurs messages pour une alimentation plus
pour leur disponibilité en amont! comportements alimentaires suite d saine ! Merci a vous”

Bravo!” BTS Chateaulin notre intervention Mission locale Portes de Bretagne



~
FORCES

Questionnaire des habitudes alimentaires
initial pour comprendre les besoins du
public,

Format adapté ludique (escape game),
Mélange de théorie et de pratique (atelier
cuisine),

3 ateliers pour créer du lien et répondre
aux attentes individuelles,

Avoir les clés pour jouer le rdle
d'ambassadeurs et toucher encore plus

de jeunes

LIMITES

Difficulté a mobiliser le public étudiant au
sein de l'université et/ou qui fréquente les
épiceries solidaires étudiantes
Mobilisation complexe sur 3 séances
successives, ayant conduit a I'annulation
de cycles faute de participants.
Composition du groupe parfois variable
d'une séance a l'autre.

Retours tres limités sur le questionnaire
des habitudes alimentaires a 3 mois
d’intervalle.



SUITE

Travail en amont sur la création d'un plan d'actions avec la structure pour
répondre plus précisément aux besoins des jeunes (retour fait par le Bureau
information jeunesse de Brest)

Travalil sur la mobilisation:
- gjouter un temps de présentation sous forme de stand au sein des universités
pour recruter les jeunes

Travail sur le moyen d évaluation des changements de comportements :
- créer un groupe Whatsapp ?



SUITE

Pour les cycles restants, est-il possible de refaire dans une structure ayant déja
bénéficié d'un cycle (BTS Javouhey Brest) ?

De nombreuses structures demandent a bénéficier a nouveau du programme
(Missions locales, les BTS, MFR de Plounevez Lochrist...)
—-> constitution d’'une liste d’attente si le projet est reconduit



DEVELOPPEMENT D'UN PROJET AMBITIEUX & iINNOVANT
D'ACCOMPAGNEMENT AU CHANGEMENT DES HABITUDES ALIMENTAIRES
POUR LES JEUNES DE 16 A 26 ANS - DURANT 2 ANS (EN 2026 ET 2027%)

(@O0BJECTIF PRINCIPAL :

Accompagner les jeunes de 16 a 26 ans au changement de leurs habitudes alimentaires lors du passage a I'age

adulte hors du foyer familial, en particulier celles et ceux en situation de precariteé alimentaire, en les impliquant
activement dans une dynamique collective et solidaire.

DEROULE :

e Conventionnement avec des structures accompagnant des jeunes de divers horizons : Missions Locales,
FJT, Universites, Lycees Professionnels, CFA, Prepa Avenir Jeunes, Associations d’aide alimentaire et
epiceries sociales etudiantes, Ftablissements sociaux accompagnant des jeunes en situation d'urgence
(centres parentaux pour les mineures enceintes, centres d’hébergements d’urgence, MECS...), etc..

e 1er atelier collectif avec un groupe pilote dans chaque structure comprenant des jeunes et des encadrants
(travailleurs sociaux, educateurs,...) :

La Fresque de la lutte contre la precarite alimentaire

Faire refléchir collectivement jeunes et encadrants aux freins a 'acces a une alimentation saine & durable.
Créer un plan d’actions pour1an1/2 permettant de lever les freins identifiés.




PRESENTATION DU PROJET (SUITE)

DEROULE (SUITE) :

e Accompagnement a la mise en place du plan d’actions sur1an 1/2

Exemples d’actions pouvant étre choisies par les jeunes et les encadrants :

Ateliers en direction des jeunes:
e Ateliers de transformation alimentaire AAPETI : mise en relation entre les jeunes accompagnes de
leurs encadrants, les producteurs et les restaurants collectifs
e Stands de cuisine au moment de la distribution de I'aide alimentaire
e Formation d’Ambassadrices et dAmbassadeurs du Bien Manger
e Visites d’exploitations agricoles

o Ate
e Ate
e Ate
o Ate

iers de sensibilisation sur les liens entre I'alimentation et la sante physique & mentale

iers de cuisine saine et pas chere a base de legumineuses, legumes et fruits

ier de sensibilisation autour des petits-déjeuners & collations sains et gourmands

iers d’'accompagnement aux courses (comparaison de produits, analyse de tickets de caisse...)

e Déecouverte de lieux d’achat alternatifs (circuits courts, epiceries coopératives ou solidaires)




PRESENTATION DU PROJET (SUITE)

DEROULE (SUITE) :

o Accompagnement a la mise en place du plan d’actions sur 1 an % (suite)

Exemples d’actions pouvant étre choisies par les jeunes et les encadrants (suite) :

Creation de temps solidaires collectifs :

e Glanages solidaires
e Distribution de kits cuisine contenant des matieres premieres de qualité et des ustensiles de cuisine

e Mise en place de frigos solidaires
e Quverture des lieux de restauration collective aux jeunes : cantines scolaires, restaurants inter-

administratifs, EHPAD...

Formations professionnelles pour les encadrants:
Thematiques : I'aide au changement de comportements alimentaires, comment animer un atelier cuisine, la

lutte contre la précarite alimentaire, le repérage des Troubles des Conduites Alimentaires (TCA), ...




