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Activité pédagogique

TITRE DE L’ACTIVITÉ 

De mon assiette à mon bedon 
 

RÉGION ET MUNICIPALITÉ 

Montérégie 
La Vallée-du-Richelieu

 
PHOTOGRAPHIE POINT DU JOUR 

Chambly, Lacolle, Saint-Jean et Saint-Mathias, 1989. BAnQ Vieux-Montréal, fonds Point du jour aviation limitée (P690, S1, D89-156). Photographe : Jean-Marie Cossette. 

LIEN VERS LA NOTICE 
  

http://numerique.banq.qc.ca/patrimoine/details/52327/3156216?docref=XNPnh8-hwqezTAEMzCZp7g
http://numerique.banq.qc.ca/patrimoine/details/52327/3156216?docref=XNPnh8-hwqezTAEMzCZp7g
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TITRE DE L’ACTIVITÉ 

De mon assiette à mon bedon
 
 
INTENTION PÉDAGOGIQUE 
Cette activité invite les élèves à poser un regard critique sur l’alimentation et 
les différents régimes alimentaires en vogue dans la société actuelle. 
À travers l’analyse de documents ciblés, ils seront amenés à se questionner 
sur l’importance d’adopter une alimentation équilibrée et de saines habitudes 
de vie, et sur les effets que peuvent avoir nos comportements alimentaires 
sur la santé en général et particulièrement sur la santé mentale. Ils doivent 
prendre position et adopter un comportement responsable et adéquat quant 
à leur santé.   
Dans un premier temps, les élèves auront la tâche de remplir un journal de 
bord décrivant leurs habitudes alimentaires et leurs activités physiques. Ils 
devront ensuite présenter une recette santé, c’est-à-dire saine et équilibrée. 
Finalement, ils devront rédiger un texte de réfutation ayant pour thème la 
santé et un régime alimentaire de leur choix. Ce faisant, les élèves seront en 
mesure de reconnaître la structure d’un texte argumentatif et les techniques 
de réfutation (Français), et de connaître des stratégies pour mieux s’alimenter 
et développer ou maintenir un mode de vie actif (Éducation physique et à la 
santé). 
 
DURÉE 
Français : 4 x 75 minutes 
Éducation physique et à la santé : 75 minutes 
 
NIVEAU(X) 
À partir de la 4e secondaire 
 
DISCIPLINES 
Français, langue d’enseignement 
Éducation physique et à la santé 
 
COMPÉTENCE(S) DISCIPLINAIRE(S) VISÉE(S)  
Français, langue d’enseignement  
• Lire et apprécier des textes variés 
• Écrire des textes variés 
 
Éducation physique et à la santé 
• Adopter un mode de vie sain et actif 
 

 
 
ENSEIGNANT(E) 
Marie-France Chevalier 
 
ÉCOLE 
Polyvalente Marcel-Landry - Commission scolaire des Hautes-Rivières 
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TITRE DE L’ACTIVITÉ 

De mon assiette à mon bedon
 
 
DÉROULEMENT 
 
1 Présenter la photographie du fonds d’archives Point du jour et l’analyser 
en groupe. Situer la ville représentée sur cette photo (Chambly). Identifier les 
éléments connus. 
 
2 Informer les élèves de l’organisation d’un triathlon scolaire dans la ville 
de Chambly en fin d’année scolaire. Lancer une discussion sur les saines 
habitudes de vie et les comportements alimentaires.  
 
3 Interroger les élèves sur leur pratique sportive et poser les questions 
suivantes :  

 Quelle(s) activité(e)s physique(s) pratiques-tu dans tes loisirs?  
 Combien d’heures ces activités représentent-elles dans ta 

semaine?  
 Pour te maintenir en forme, as-tu une routine alimentaire 

avant/après la pratique de ton sport? 
 
4 Dans un premier temps, demander aux élèves de tenir un journal 
alimentaire pendant quatre jours, dans lequel ils devront indiquer fidèlement 
et de façon détaillée leurs déjeuners, collations, diners et soupers quotidiens 
ainsi que leurs activités physiques (voir journal_eleve). 
 
5 Dans un deuxième temps, demander aux élèves de présenter une recette 
santé répondant aux conditions suivantes :  

 Être une entrée, un plat principal ou un dessert et être 
accompagnée d’une boisson ; 

 Inclure les nutriments essentiels (protéines, lipides, glucides) ; 
 Être saine et équilibrée (avec des éléments nutritionnels 

positifs) ; 
 Ne pas contenir d’allergènes alimentaires, dans la mesure du 

possible ; 
 Être inspirée d’un régime alimentaire au choix (ex. : végétarien, 

paléolithique, cétogène, associé à une croyance religieuse, etc.). 
 
6 Finalement, à partir de l’affirmation suivante : « Les différents régimes 
alimentaires ne sont qu’une mode », amener les élèves à rédiger un texte 
argumentatif en se basant sur un exemple précis de régime alimentaire. 
Pour ce faire, ils devront :   

 Chercher un texte ou un article portant sur le thème de leur 
choix (un régime alimentaire particulier) ; 

 Identifier le sujet et la thèse du texte ; 
 Questionner, rejeter, refuser ou nier la thèse adverse pour 

mieux défendre la leur. 
 
 
ENRICHISSEMENT 
 
1 Organiser un diner communautaire à l’école où chaque élève partagera sa 
recette santé.  
 
2 Organiser un défi boîte à lunch équitable (en utilisant par exemple des 
produits locaux et biologiques et en encourageant le « zéro déchet »). 
 
3 Dans le cadre d’une évaluation critériée PÉI, retenir les critères A, B et D 
en Éducation physique ainsi qu’en Français, langue et littérature.    
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Objets culturels

 
TITRE 
Bien manger avec le guide alimentaire canadien 
 
AUTEUR 
Canada. Santé Canada. Bureau de la politique et de la promotion de la 
nutrition 
 
DATE 
2019 
 
TEXTE DE CONTEXTUALISATION 
Il s’agit de la nouvelle édition du Guide alimentaire canadien, datant de janvier 
2019. En plus d’apporter un éclairage sur les divers aliments et nutriments à 
privilégier pour avoir une alimentation saine et équilibrée, il donne des 
recommandations entourant l’acte de manger. Ce guide est bien différent de 
son précurseur, qui datait de 2007 : il met en valeur par exemple les protéines 
substituts d’origine végétale. Il porte une importance particulière aux 
comportements alimentaires : ainsi, des éléments tels que prendre ses repas 
en bonne compagnie, savourer les aliments, cuisiner plus souvent ou prendre 
conscience de ses habitudes alimentaires deviennent de nouveaux facteurs à 
considérer – il ne s’agit donc plus de se concentrer uniquement sur le contenu 
de l'assiette. Ce guide permet d’aborder la question des comportements 
alimentaires avec les élèves et de les questionner sur leur consommation de 
produits locaux, provenant de la région de la Montérégie notamment.  

 
TITRE 
« L’assiette des Canadiens » (dossier), La Presse, 2006, p. A2-A3 
 
DATE 
7 juillet 2006 
 
TEXTE DE CONTEXTUALISATION 
Ce dossier se base sur une vaste étude canadienne portant sur l’alimentation 
et les habitudes de vie des Canadiens. Plus particulièrement, il aborde l’un des 
enjeux actuels en santé publique : l’obésité. L’article dresse en effet un portrait 
éclairé de la prévalence de l’obésité dans les régions canadiennes. En 
combinant des statistiques et des données comparatives, l’étude relève une 
différence marquée entre les hommes et les femmes quant à leurs habitudes 
et comportements alimentaires, mais aussi un écart important entre les 
comportements urbains et ruraux. Par exemple, on y mentionne que les 
habitants des villes consomment plus de fruits et légumes et marchent pour 
se déplacer. Les personnes vivant en zone rurale, quant à elles, 
consommeraient moins de fruits et légumes en raison de leur coût plus élevé 
et seraient plus sédentaires. 
 
LIEN VERS LA NOTICE 
 

 
LIEN VERS LA NOTICE 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://collections.banq.qc.ca/ark:/52327/2203898
http://collections.banq.qc.ca/ark:/52327/2203898
https://cap.banq.qc.ca/notice?id=p%3A%3Ausmarcdef_0000674413&locale=fr
https://cap.banq.qc.ca/notice?id=p%3A%3Ausmarcdef_0000674413&locale=fr
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Objets culturels
 
 
TITRE 
 « Vivre avec l’anorexie », Reflet de société, vol. 16, no 12, été 2014, p. 15-16. 
 
AUTEUR 
Louise Marchand 
 
DATE 
Été 2004 
 
TEXTE DE CONTEXTUALISATION 
Cet article se concentre sur le témoignage d’une femme sujette à un trouble 
alimentaire lié à la santé mentale : l’anorexie. Celle-ci évoque les origines et 
les causes de sa maladie, et l’importance du soutien familial dans son 
processus de guérison. Selon elle, l’anorexie mentale provoque chez les 
personnes qui en sont atteintes un besoin de se priver volontairement de 
nourriture : c’est une question de contrôle sur son propre corps. Elle réfute 
l’idée préconçue selon laquelle cette maladie serait une réponse à l’impact des 
standards de beauté véhiculés par la société. Ce témoignage amène les élèves 
à se questionner sur les différents facteurs pouvant causer cette pathologie 
et sur les dangers qu’elle représente pour la santé. 
Source(s) utilisée(s) par le / la professeur(e) pour la rédaction :  

 CLANDININ, M.T. « Anorexie mentale », L’Encyclopédie 
canadienne, Historica Canada, 13 juillet 2016 (6 février 2006), 
https://www.thecanadianencyclopedia.ca/fr/article/anorexie-
mentale. 

 
LIEN VERS LA NOTICE 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
TITRE 
Actualité alimentaire, BioClips, vol. 20, no 27 
 
AUTEUR 
Félicien Hitayezu 
 
DATE 
2 octobre 2012 
 
TEXTE DE CONTEXTUALISATION 
L’étude américaine sur laquelle se base cette publication démontre que les 
consommateurs accordent de plus en plus d’importance à la qualité et au goût 
des produits alimentaires qu’ils achètent. En effet, ces derniers choisissent 
leurs aliments en fonction de leur valeur nutritionnelle positive (une teneur 
élevée en fibres ou en grains entiers, par exemple). On y découvre aussi que 
de plus en plus de jeunes adultes de 18 à 24 ans sont à la recherche de 
produits végétaliens, sans gluten ou sans lactose. L’étude montre également 
le rôle primordial de l’éducation parentale : les parents sont les principaux 
modèles de leurs enfants. Ceux-ci sont susceptibles de reproduire et 
d’adopter de bonnes habitudes alimentaires dès leur plus jeune âge s’ils y 
sont exposés. De plus, l’étude souligne l’influence de critères sociaux sur le 
mode de vie sain des parents.   
Source(s) utilisée(s) par le / la professeur(e) pour la rédaction : 

 PROULX, Mélissa. « Ces ennemis les aliments », La Presse, 11 
avril 2013, cahier Z, p. 2, 
http://collections.banq.qc.ca/ark:/52327/2624436.  

 ALLARD, Marie. « Le compromis du végétarien dans les écoles », 
La Presse, 25 octobre 2012, cahier A, p. 18, 
http://collections.banq.qc.ca/ark:/52327/2418003. 

 
LIEN VERS LA NOTICE 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.thecanadianencyclopedia.ca/fr/article/anorexie-mentale
https://www.thecanadianencyclopedia.ca/fr/article/anorexie-mentale
http://collections.banq.qc.ca/ark:/52327/2611032
http://collections.banq.qc.ca/ark:/52327/2611032
http://collections.banq.qc.ca/ark:/52327/2624436
http://collections.banq.qc.ca/ark:/52327/2418003
http://collections.banq.qc.ca/ark:/52327/17235
http://collections.banq.qc.ca/ark:/52327/17235

