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FICHE TECHNIQUE 3 
ATELIER : « DIÉTÉTIQUE » 

Intervenants : 

Diététiciennes 

Anne Charlotte FREGER, Mathilde COULANGE, Cécile 

DOGNON, VIDAL PESSEL Sophie  

Atelier animé par une diététicienne, idéalement par deux 

Participants Maximum 8 personnes (aidants compris) 

Durée 90 minutes 

Objectif général 

Les participants seront capables de mettre en place au quotidien 

une alimentation contrôlée en sel déterminée par une prescription 

médicale. 

PROGRAMME D’ÉDUCATION THÉRAPEUTIQUE POUR LES PATIENTS ATTEINTS D’INSUFFISANCE CARDIAQUE 

HÔPITAL D’INSTRUCTION DES ARMÉES BEGIN 

Prérequis 
Les participants sont invités à amener un étiquetage alimentaire 

d’un produit qu’ils aiment utiliser ou qui les interpelle. 

Organisation 

pédagogique 

Etude de cas : Lise a 65 ans. Elle a une insuffisance cardiaque et 

son médecin lui prescrit une alimentation contrôlée en sel à 4g de 

sel par jour. Lise se demande comment respecter la prescription 

médicale au quotidien. 

Outils généraux pour 

la séance 

- Salle de réunion 

- 1 grande table ou 2 petites tables et 8 chaises au minimum 

- 8 Feuilles de brouillon, 8 stylos et 4 calculatrices 

- 2 feuilles rouges et 2 feuilles vertes 

- Tableau blanc et 2 feutres délébiles 

- Rétroprojecteur 

- Power Point de synthèse servant de trame à la séance 

- Lot de conditionnements d’aliments et/ou de produits 

alimentaires 

- Jeu de cartes d’aliments artisanal plastifié 

- Menu de restaurant artisanal en 2 exemplaires 

- 8 livrets récapitulatifs de la séance, avec exemples 

d’équivalences alimentaires pour un gramme de sel et 

recettes sans sel 
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Photographie illustrant  

le « brise glace » 

Mobilisation du 

groupe 

Activité  

« brise-glace » 

« Quel aliment  

suis-je ? » 

L’éducateur fait un rapide tour de table sur leurs impressions après 

avoir énoncé aux participants l’objectif de la séance et le cas de 

Lise. 

Les participants sont invités, ensuite, à choisir parmi les cartes 

d’aliments proposées, celle qui les inspire le plus, et à expliquer 

leur choix. 
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INTRODUCTION 

 

Durée totale :  

10 minutes  

 

 

 

Durée : 5 minutes  

 

 

 

 

 

Durée : 5 minutes  

 

 

 

 

 Distribution, à l’arrivée des participants, d’un quizz 

anonyme (nommés A, B, C, D, E, F, G et H) sur le régime 

sans sel afin d’évaluer leurs connaissances , ce qui 

permettra à l’éducateur de s’adapter aux besoins des 

participants. 

Une évaluation de l’humeur, anonyme sur le même principe, 

est distribuée à chacun au début de la séance, ainsi l’éducateur 

pourra estimer l’impact émotionnel de l’atelier sur les 

participants, et le faire évoluer si nécessaire. 

 

 

 Abord des généralités sur le sel sous forme de discussion 

entre l’éducateur  et le groupe à l’aide d’une diapositive. 

 

 

Photographie illustrant  

le diaporama 
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Quizz recto 
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Quizz verso 
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Evaluation de l’humeur 
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SEQUENCE 1 

 

Déroulement de 

l’activité 

 

Durée totale :  

30 minutes  
 

 

 

 

 

 

Durée : 5 minutes 

 

 

 

 

 

 

 

Durée : 15 minutes 

 

 

 

 

 

 

Durée : 5 minutes 

 

 

 

 

Durée : 5 minutes 

 

 

 

Titre : Entre « salé » et « sans sel » mon cœur 

balance 
 

 

Objectifs de la séquence :  

- Le participant sera capable d’identifier les aliments riches 

en sel et pauvres en sel 

- Le participant sera capable d’identifier le sel sur un 

étiquetage alimentaire 

 

 

 Consigne pédagogique : 

  

L’éducateur demande aux personnes de se répartir en 2 

groupes de 4, puis de départager les conditionnements et 

aliments factices, installés devant eux, en 2 familles :  

les aliments pauvres en sel seront posés sur la feuille verte et 

ceux riches en sel sur la feuille rouge. 

 

 

 Discussion et échanges au sein de chaque groupe 

accompagné par l’éducateur qui ajustera les réponses  

si besoin.  

Classement des produits avec analyse des différents 

conditionnements afin de repérer dans l’étiquetage  

la présence et la teneur en sel du produit alimentaire. 

 

 

 Sensibilisation du groupe, sous forme de questionnements, 

quant au rôle du conditionnement sur la teneur en sel. 

 

 

 

 Mise au point et verbalisation des notions acquises 

pendant la séquence, avec comme support visuel des 

diapositives récapitulatives. 
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Outils utilisés pour la 

séquence 1 

 

- Conditionnements alimentaires 

- 2 feuilles vertes 

- 2 feuilles rouges 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Photographies 

illustrant la séquence 

1 
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SEQUENCE 2 

Partie 1 

 

 

 

 

Déroulement de 

l’activité 

 

 

 

 

 

 

Durée totale :  

10 minutes  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Titre : « Méli Mélo » de cartes 
 

 

Objectifs de la séquence :  

- Le participant sera capable de calculer des équivalences 

alimentaires pour 1 gramme de sel 

- Le participant sera capable d’élaborer un menu  

journalier équilibré correspondant à un grammage de sel 

déterminé 

 

 

 

 

 

ACTIVITE 1 : Calcul d’une équivalence alimentaire pour 

un gramme de sel 

 

 

 

 L’éducateur présente la méthode de calcul d’une 

équivalence sodique à l’aide de diapositives 

 

 

 

Consigne pédagogique : 

  

 

 

L’éducateur demande aux personnes de se répartir en 4 

groupes de 2 puis de sélectionner un étiquetage d’un produit 

alimentaire et de calculer la quantité de produit équivalente à 1 

gramme de sel. Des feuilles, stylos et calculatrices sont mises 

à disposition des participants. 

 

 

 

 

L’éducateur passe auprès des personnes pour leur proposer 

de l’aide si besoin.  
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SEQUENCE 2 

Partie 2 

 

Déroulement de 

l’activité 

 

Durée totale :  

20 minutes 
 

 

 

Durée : 2 minutes 

 

 

 

 

 

 

 

Durée :  15 minutes  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Durée :  3 minutes  

 

 

 

 

ACTIVITE 2 : Jeu de cartes  

 

Consigne pédagogique : 

  

L’éducateur propose aux personnes  d’élaborer un menu 

journalier équilibré à « x » grammes de sel au travers d’un jeu 

de cartes. 

 

 

L’éducateur demande aux participants de former 2 groupes 

de 4 personnes. Un jeu de cartes d’aliments de différentes 

couleurs est mis à leur disposition . Il existe 9 couleurs, 

chacune correspondant à une famille d’aliments. Un 

support, représentant une journée alimentaire à « x » 

grammes de sel préalablement déterminé, est distribué à 

chaque groupe. Un support sera équivalent à 4 g de sel et un 

autre à 6 g de sel par jour. Cette journée est composée de 3 

repas.  Ces repas sont composés d’emplacements vides avec 

un contour coloré correspondants aux familles d’aliments 

nécessaires à la composition d’un repas équilibré. 

 

Tirage au sort pour l’attribution des supports. 

 

Chaque groupe est invité, à tour de rôle, à piocher une carte 

dans le tas de cartes mis à disposition au centre de la table, 

et doit la placer sur l’un des trois supports  repas s’il 

correspond au grammage de sel déterminé. Cette action est 

répétée jusqu’à ce que les trois supports soient complets. 

 

L’éducateur accompagne les personnes dans leurs décisions 

et échanges si nécessaire, et profite de cette activité pour 

apporter des notions d’équilibre alimentaire dans le cadre de 

la prévention cardiovasculaire. 

 

Les différents groupes sont invités à s’entraider pour 

composer leur menu, voire à échanger des cartes s’ils le 

souhaitent. 

 

 Point récapitulatif sur les notions d’équilibre alimentaire à 

l’aide de diapositives. 
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Outils 

utilisés 

pour la 

séquence 2 

- 8 Feuilles de brouillon au minimum 

- 8 Stylos au minimum 

- 3 calculatrices au minimum 

- Jeu de cartes d’aliments plastifié artisanal 

- Supports artisanaux pour une journée alimentaire 
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Photographies illustrant  

la séquence 2 
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SEQUENCE 3 

 

 

Déroulement de 

l’activité 

 

Durée totale :  

15 minutes 
 

 

 

 

 

 

Durée : 7 minutes 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Durée :  7 minutes  

 

 

 

 

 

 

 

Titre : « Que choisir en me faisant plaisir ? » 
 

Objectif de la séquence :  

Le participant  sera capable de gérer les écarts de régime en 

sel 

 

 

ACTIVITE 1 : Menu d’un restaurant 

 

 

Consigne pédagogique : 

  

L’éducateur propose aux participants de se répartir en 2 

groupes. Un menu identique de restaurant plastifié est 

distribué à chaque groupe. L’éducateur demande à chaque 

groupe de choisir une entrée, un plat et un dessert, les plus 

appropriés dans une alimentation contrôlée en sel. Les 

participants entourent leur choix à l’aide d’un feutre délébile. 

 

 

L’éducateur passe dans les groupes et échange avec eux sur 

leurs choix. 

 

 ACTIVITE 2 : Trucs et astuces 

 

Consigne pédagogique : 

 

 L’éducateur invite le groupe à réfléchir sur les stratégies à 

adopter pour compenser un écart au régime contrôlé en sel 

sous forme de « brainstorming ». 

Les solutions énoncées par les personnes seront notées sur 

un tableau blanc par l’éducateur, qu’il complètera si 

nécessaire. 

 

 Point récapitulatif sur les astuces à l’aide de diapositives 

récapitulatives. 
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Photographie illustrant  

la séquence 3 

Outils utilisés pour la séquence 3 

- 2 exemples d’un  menu de restaurant plastifiés au minimum 

- 2 feutres délébiles au minimum 
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VERBALISATION DES 

RAISONNEMENTS ET 

CONSOLIDATION DES ACQUIS 

 

Durée totale :  

10 minutes 
 

 

Durée : 5 minutes 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Durée :   5 minutes  

 

 

 

 

 

 

 Le quizz de connaissance anonyme est de 

nouveau distribué à chaque personne afin 

de permettre aux éducateurs de savoir si les 

notions essentielles ont bien été transmises. 

Selon les résultats, l’atelier sera réévalué. 

Ce quizz est complété par une nouvelle 

évaluation de l’humeur anonyme de chaque 

personne afin d’appréhender l’impact 

émotionnel de l’atelier, des questions  sur la 

satisfaction des participants ont été ajoutées à 

cette version. 

 

 

 

 Un livret de synthèse de l’atelier 

(diapositives essentielles, équivalences 

alimentaires pour 1 g de sel, choix des 

aliments, astuces et recettes sans sel) est 

distribué à chaque personne. 

 

 

 Un tour de table est effectué afin que 

chacun puisse verbaliser ses impressions 

s’il le souhaite. 

Messages clés 
Choix des aliments, équivalences alimentaires, répartition 

journalière hyposodée, gestion des écarts, astuces et recettes 


