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1 Résumé

En 2011, la population étrangere en Suisse représentait 22,8% de la population
totale (1). Il est démontré que la population migrante vivant en Suisse est en moins
bonne santé que la population autochtone. Le canton de Vaud compte prés de
700’000 habitants dont plus de 210’000 étrangers. Parmi la population vaudoise, on
compte 175 nationalités différentes. Le Département de la santé et de I'action sociale
considére donc que lintégration des étrangers dans le systeme de santé et de
prévention est un enjeu pour les prochaines années a venir.

Problématique

Il est démontré que les populations migrantes sont plus sujettes au surpoids et ont
de « moins bonnes » habitudes alimentaires que la population autochtone. La
Confédération encourage les cantons a mettre des actions de prévention en place
afin de diminuer les risques sanitaires de la population migrante. Ces projets sont
difficiles a implanter car ils doivent prendre en considération la complexité des
problématiques rencontrées par les personnes migrantes d’'une part, mais aussi la
diversité des représentations sur I'alimentation en lien avec leur santé d’autre part.
Contexte

Dans le cadre de ce travail, nous avons intégré le programme cantonal: « Ca
marche ! Mon assiette, mes baskets », qui propose des ateliers de cuisine conviviaux
dans le quartier de la Bourdonnette a Lausanne ainsi que des cours de Nordic
Walking. Ce projet communautaire a été créé pour, par et avec les personnes
migrantes afin de prévenir le risque de surpoids.

But du projet

- Déterminer les préoccupations des personnes migrantes en matiére
d’alimentation en lien avec la santé.

- Prendre en compte les réflexions de notre population cible pour proposer des
axes d’intervention au programme de prévention cantonal vaudois «Ca
marche : mon assiette, mes baskets ».

Question de recherche

Quelles sont les préoccupations des personnes migrantes en matiere d’alimentation
en lien avec la santé en vue de proposer des pistes d’interventions pour le
programme de prévention cantonal vaudois « Ca marche: mon assiette, mes
baskets » ?

Déroulement du projet

Phase 1 : recherche de littérature.

Phase 2: création d'un partenariat avec le programme « Mon assiette, mes
baskets ».

Phase 3. enquéte sur le terrain. Réalisation de deux focus groups de 8 et 6
personnes. Les personnes sont recrutées lors des repas conviviaux organisés par le
programme « Mon assiette, mes baskets » et lors des séances de café-rencontres
organisées par le centre socio-culturel de la Bourdonnette.

Phase 4: retranscription des données, codage et analyse.

Phase 5 : propositions de pistes d’intervention dans le cadre du programme « Mon
assiette, mes baskets ».

2 Introduction
De tout temps, les populations se sont déplacées. La migration appartient a I'histoire
de 'humanité. On voyageait pour trouver a manger, pour fuir un environnement



hostile ou en quéte d’une vie meilleure. Le phénomeéne se répete sans cesse et les
sociétés sont aujourd’hui profondément marquées par le déplacement.

Selon Calvo, chercheur au Centre National de la Recherche Scientifique sur les
themes du style alimentaire et du processus d’insertion des groupes immigrés, le
déplacement des étres humains engendre un transfert de culture, qui englobe les
modes de vie et de pensée. Par contact avec un nouvel environnement social, ces
populations migrantes seront influencées par les rapports qu’elles entretiennent avec
la culture qui les accueille (2).

La population étrangére représentait 22,8% de la population totale suisse en 2011
(1). De maniere générale, les conditions socio-économiques des personnes
migrantes sont moins bonnes que celle de la population suisse. La premiére est deux
fois plus touchée par la pauvreté et est surreprésentée dans le groupe des working-
poors ou travailleurs pauvres’ (3).

La population migrante résidente en Suisse est en moins bonne santé que la
population autochtone, ce qui a été révélé dans I'étude menée par I'Office fédérale
de la santé publique , soit le deuxieme monitoring de la santé des migrants (GMMII)
(4). On peut donc avancer que ces conditions économiques précaires aggravent les
conditions sanitaires de la plupart des personnes migrantes.

Pour tenter de répondre a ce probléeme de santé publique, la Confédération Suisse a
développé une stratégie fédérale pour les années 2008 a 2013 : Programme national
Migration et santé (phase Il 2008-2013). L'objectif est d’offrir la possibilité a cette
population les mémes chances d’accés au systéme de santé que les Suisses.

Dans le cadre de cette stratégie, chaque canton fonctionne de maniére autonome et
adapte sa stratégie a ses besoins.

Selon une étude portant sur la migration et la santé publiée en juin 2011 par I'Institut
Universitaire de médecine sociale et préventive de Lausanne (5), le canton de Vaud
compte prés de 700°'000 habitants dont plus de 210’000 étrangers. Ce qui
correspond a 30% de la population vaudoise. Le canton de Vaud présente la
population étrangere la plus élevée de Suisse en pourcentage et selon la méme
étude, la population d’origine migrante y augmente de fagon plus soutenue par
rapport a la moyenne Suisse.

Parmi la population vaudoise, on compte 175 nationalités différentes. Cette
population ne se différencie pas seulement par ses différentes nationalités, mais
également par ses pratiques religieuses, langues et parcours migratoires. Pour
toutes ces raisons, le Département de la santé et de I'action sociale considere que
l'intégration des étrangers dans le systéme de santé et de prévention est un enjeu
pour les prochaines années.

1 Selon un rapport de la Confédération Suisse et de I'Office fédérale des statistiques : Bas salaires et
working-poor en Suisse, les working-poor sont des personnes exergant une activité professionnelle
proche de 100% et vivant dans un ménage pauvre (avec un revenu proche du seuil de pauvreté). Un
emploi est considéré, par convention, «a bas salaire» lorsque la rémunération recalculée sur la base
d’'un équivalent plein temps de 40 heures par semaine est inférieure aux deux tiers du salaire brut
médian standardisé, c’est-a-dire a moins de 3783 francs bruts par mois pour I'année 2006.



Selon le rapport de la Commission de la santé publique de juillet 2012, les politiques
restent « attentifs a ne pas créer un systeme sanitaire parallele pour les migrants
alors que l'objectif consiste justement a intégrer ceux-ci dans le systéme existant »
(5). Il est mentionné que toutes les actions de prévention et de promotion de la santé
entreprises devraient inclure un axe pour les populations vulnérables, migrantes ou
non.

3 Problématique
Comme mentionné précédemment, il est démontré que les populations migrantes
sont plus sujettes au surpoids et ont de « moins bonnes » habitudes alimentaires que
la population autochtone (1). Selon les données recueillies auprés des
professionnels du terrain ainsi que dans le GMMIIl (4), cela peut s’expliquer de
différentes maniéres :
- changement d’habitudes alimentaires
- faibles moyens économiques
- probléemes d’adaptation a la culture alimentaire suisse, méconnaissance des
produits suisses
- conditions de travail difficile, horaires pénibles, cumulation de plusieurs
emplois en méme temps
- déracinement, perte de repéres
- besoin de compenser le vide affectif créé par I'éloignement de son pays
d’origine et de ses proches
- bas niveau d’éducation et de formation
- statut juridique instable qui engendre du stress et relegue les problémes
d’alimentation et de santé au second plan.

Comme déja mentionné précédemment, la Confédération encourage les cantons a
mettre des actions de prévention en place pour prévenir les risques sanitaires de la
population migrante.

Ces projets sont difficles a mettre en place car ils doivent tenir compte de la
complexité des problématiques rencontrées par les personnes migrantes. Ces
personnes doivent s’adapter a un nouvel environnement, une nouvelle langue ainsi
que, dans le cas qui nous concerne, de nouvelles pratiques par rapport a
I'alimentation au quotidien.

Plusieurs questions se posent face a cette problématique : comment adapter un
programme de prévention a une population migrante et multiculturelle ? Comment
trouver un langage universel pour étre compris d’une population migrante trés
diversifiée ?

C’est la que réside toute la complexité de la prévention qui doit envoyer un message
clair dans un contexte multiculturel.



4 Cadre de référence

4.1 Données épidémiologiques

4.1.1 Surpoids

L’Office fédéral de la santé publique (OFSP) et I'Office fédéral des migrations (ODM)
ont réalisé le deuxiéme monitoring de I'état de santé de la population migrante
(GMMII) (4). Selon les principaux résultats de cette étude, le surpoids concerne
19,7% des Suissesses et 37,3% des Suisses. Ces chiffres sont bien plus élevés
chez les différentes populations migrantes interrogées et la différence est encore
plus marquée si 'on compare les pourcentages de surpoids important, c’est-a-dire
les personnes ayant un indice de masse corporel (IMC) au-dessus de 30 (tableau 1)

(4).

Tableau 1 : Pourcentages de femmes non actives selon I'origine

Surpoids IMC > 25 < 30

Obésité IMC > 30

Portugal
Turquie
Serbie
Kosovo
Somalie
Sri Lanka

Suisse

Femmes
Hommes
Femmes
Hommes
Femmes
Hommes
Femmes
Hommes
Femmes
Hommes
Femmes
Hommes
Femmes
Hommes

25.5%
37.9%
32.3%
41.5%
22.1%
45.3%
26.9%
46.8%
34.3%
15.1%
19.6%
25.1%
19.7%
37.3%

13.2%
15.5%
18.3%
12.5%
23.5%
21.2%
14.1%
13.7%
27.7%
10.6%
6.4%

11.7%
7.3%

8.7%




4.1.2 Habitudes alimentaires

Par rapport aux habitudes alimentaires de la population Suisse, la différence est
marquée entre les hommes et les femmes : 39,9% des femmes ont de bonnes
habitudes alimentaires (consommation de 5 fruits et légumes par jour par exemple)
contre 20% pour les hommes. Si 'on compare les différences de pourcentages entre
les migrants et les suisses, les différences sont importantes, surtout entre les
femmes. (Tableau 2) (4).

Tableau 2 : Consommation recommandée de fruits et de Iégumes (au moins 5 portions
par jour)

aa 3
20 3

308 283

25% - 232 231 " ’
- 21.3 216 | 20,1 204 ..
EOV-V‘) = e -
15% —
10%

5%

0%

. : Serte

Kosovo Somalie Sn Lanka

Gras = valaurs sg distinguant de manigre significative de celles

des Suisses et des Suissesses

4.1.3 Activité physique
Toujours selon le GMM Il, la population migrante est nettement moins active
physiquement que les autochtones (4).

Tableau 3 : Exemple de comparaison entre les pourcentages de femmes
Suisses non actives physiquement avec des femmes d’origine migrante.

Femmes ne pratiquants pas d’activit¢é En %

physique

Suissesses 12.7
Kosovares 27.8
Turques 34.6
Serbes 404
Portugaises 42.4

Ces différences se retrouvent également entre les hommes suisses et les hommes
migrants. Il faut néanmoins étre prudent car ces chiffres ne prennent pas en
considération I'éventuelle pénibilité d’'une activité professionnelle qui pourrait avoir un
impact négatif sur I'envie de pratiquer une activité physique (4).

Selon ces chiffres, nous pouvons constater une disparité entre les populations
migrantes et la population Suisse. Les raisons précises de ces différences restent au
stade d’hypotheses et ne sont pas prouvées. Elles pourraient certainement donner
lieu a de nouvelles études qui permettraient de mieux comprendre les raisons et
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ainsi adapter les campagnes de prévention et 'acces aux soins de ces populations

(4).
4.2 Apport socio-anthropologique

4.2.1 Entre permanences et changements alimentaires

La disparité alimentaire entre la population migrante et la population suisse s’inscrit
dans le processus d’insertion que traverse toute personne migrante lors de son
arrivée dans le pays daccueil. « Les pratiques alimentaires perdurent et se
transforment a la fois » (6). Comme I'explique Calvo dans son article Anthropologie
de l'alimentation,

le cheminement suivi par les groupes immigrés qui doivent refaire (ou
préserver) leurs styles alimentaires en fonction d’'une autre formation sociale
(d'une autre culture prépondérante) sélectionnent différentes stratégies
d’accommodation, d’adaptation, d’adoption ou de refus.

Chacune de ces stratégies s’accompagne a la fois d’'une permanence de
certains traits particuliers au groupe et de I'émergence d’autres faits (2).

4.2.2 Apprentissage d’'une nouvelle culture alimentaire

Non seulement les personnes migrantes sont partagées entre permanences et
changements alimentaires, de plus I'apprentissage d'une nouvelle -culturelle
alimentaire peut s’avérer étre un obstacle a un approvisionnement alimentaire sain,
surtout dans un contexte socio-économique compliqué. Calvo explique que

I'approvisionnement est une des premiéres étapes a franchir dans le processus
d’insertion alimentaire. || demande une période d’apprentissage qui, selon le
degré d’éloignement culturel, peut représenter un obstacle plus ou moins
difficile a franchir.

Il requiert un changement adaptatif complexe, puisqu’il s’agit d’apprendre les
éléments d’'une nouvelle taxinomie pour pouvoir se procurer les denrées
alimentaires dans un contexte socioéconomique plus ou moins accessible (2).

Etant donné que « dés 1951, Lucie Randoin affirmait que le probléme de la nutrition
des migrants était non seulement nutritionnel mais encore un probleme social
moderne trés complexe » (2) et que « l'apprentissage de I'approvisionnement
integre, a un niveau trés important, le bagage nécessaire a [linsertion
socioéconomique et culturelle » (2), il est indispensable de permettre a la population
migrante de comprendre la culture alimentaire du pays d’accueil et de s’y intégrer.

5 Contexte

Comment transmettre des messages de santé en lien avec I'alimentation auprés de
personnes ayant des bases culturelles trés différentes ?

La santé des migrants doit étre envisagée de fagon globale. Alors que les données
épidémiologiques permettent de situer I'enjeu, I'approche socio-anthropologique de
ce travail s’intéresse au sens donné par les acteurs a leur alimentation quotidienne.
Ces deux approches peuvent étre envisagées comme complémentaires, permettant
d’apporter a ce débat un nouvel éclairage.
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Monsieur Salvatore Bevilacqua, anthropologue a I'lUHMSP (Institut universitaire de
I'histoire de la médecine et de la santé publique) a soumis a la HEdS le sujet du
travail. Son intérét était a la base tres général : le surpoids chez les migrants,
création d’un outil de prévention.

Pour spécifier ce theme, un angle d’approche concret a été choisi, avec une
orientation vers des praticiens qui sont confrontés a ces problemes dans leur
pratique quotidienne.

Ainsi ont découlé des rencontres avec Madame Valérie Miserez, diététicienne
diplomée HES travaillant a l'unité de médecine de premier recours a I'Hopital
Cantonal de Genéve, ainsi que Madame Fabienne Graels, assistante sociale chez
Caritas Genéve. Madame Graels a initié les ateliers a quat’sous qui est un projet de
prévention du surpoids chez les populations migrantes. Par la suite, nous avons pris
contact avec Monsieur Douglas Gonzalez, chef de projet de I'un des axes de
prévention du programme cantonal vaudois « Ca marche ! Bouger plus, manger
mieux ! ».

Monsieur Gonzalez nous a proposé de travailler sur son projet car celui-ci rencontrait
des obstacles quant a la forme que prenaient les interventions de prévention de
surpoids auprés de cette population. En effet, le style « collégiale » de la
transmission d’informations nutritionnelles choisi au départ n'a pas eu de succes
aupres de la population cible. Suite a ces difficultés, les intervenants ont mis de cété
temporairement les messages de prévention et ont axé leurs efforts sur la fidélisation
des participants. Au moment de notre rencontre avec Monsieur Gonzalez le projet
avait besoin de passer de I'étape « fidélisation » a une étape plus concréte de
prévention. Il a pensé que notre aide pourrait étre intéressante. De cet entretien est
né un partenariat.

5.1 Leprogramme

« Mon assiette, mes baskets » fait partie du programme cantonal « Ca marche ! »
(Annexe 1). Ce programme cantonal a débuté en 2010 gréce a une collaboration
entre le Département de la santé et de I'action sociale (DSAS) et le Département de
la formation, de la jeunesse et de la culture (DFJC).

« Mon assiette, mes baskets », est un projet communautaire qui consiste a proposer
des actions de prévention dans les quartiers et communes a forte population
migrante. La Ville de Lausanne et le Canton de Vaud soutiennent financierement ce
programme, ainsi que Promotion Santé Suisse (7-8).

Il s’articule selon trois axes d’intervention :

1. L’activité physique (organisation de divers cours et initiations, comme le
Nordic Walking par exemple).

2. L’alimentation équilibrée, avec la mise en place d’ateliers de cuisine
traditionnelle et de cours théoriques et pratiques supervisés par une
diététicienne.

3. L’information sur les thémes de la nutrition, du surpoids et de [l'activité
physique et de leurs conséquences sur la santé.

Le projet se présente lui-méme comme étant un projet « pour, par et avec les

migrants » (8). L'idée est d’inviter ces derniers a prendre en main I'amélioration de
leur capital santé.
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Ce projet a d’abord été lancé dans le quartier de la Borde a Lausanne avant d’étre
élargi a d’autres quartiers. Pour élaborer notre recherche nous avons pris part au
projet mis sur pied dans le quartier de la Bourdonnette.

Ce quartier se situe a la périphérie ouest de Lausanne. Il s’agit d’'un ensemble de
500 logements construits au début des années 70. On y compte environ 1700
habitants de statut social plutét modeste. La grande partie des habitants (68%) sont
de nationalité étrangére et représentent prées de 50 nationalités. La variété des
pratiques et des coutumes culturelles est importante et les conditions familiales sont
aussi tres diverses.

Des rencontres culinaires conviviales s’inscrivant dans I'axe n°2 du programme ont
lieu une fois par mois le jeudi soir au centre socioculturel du quartier. Le centre met a
disposition ses locaux et participe également activement a la soirée (présence d’un
animateur et présentation de la rencontre dans le programme mensuel des activités
du centre).

L’atelier est animé par Monsieur Gonzalez ainsi que Madame Laurence Margot,
diététicienne dipldbmée HES travaillant aux Ligues de la Santé. lls se demandent
comment intégrer des messages de préventions auprés de la population cible sans
la faire fuir. Au moment ou nous intégrons le programme, les rencontres culinaires
commencent a étre plus fréquentées. Ceci démontre que la fidélisation des
participants porte ses fruits et que le programme est prét a intégrer des axes de
prévention plus précis.

6 But et objectifs du projet

6.1 Question de recherche

Quelles sont les préoccupations des personnes migrantes en matiere d’alimentation
en lien avec la santé en vue de proposer des pistes d’interventions pour le
programme de prévention cantonal vaudois « Ca marche: mon assiette, mes
baskets » ?

6.2 But
Proposer des pistes d’intervention de prévention au niveau de I'alimentation en lien
avec la santé, adaptées a une population culturellement diversifiée.

6.3 Objectif général

Explorer et décrire les préoccupations en matiére d’alimentation en lien avec la santé
des personnes migrantes vivant dans un contexte socio-économique compliqué, en
vue de proposer des pistes d’intervention au programme de prévention cantonal
vaudois « Mon assiette, mes baskets ».

6.4 Objectifs spécifiques
— Créer un partenariat avec les professionnels du terrain.
— Définir le but du projet avec les partenaires de terrain.
- Aller a la rencontre de la population cible dans le but de créer des liens et se
faire connaitre.
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Recruter des participants pour former des focus groups®, en vue de connaitre
leurs préoccupations en matiére d’alimentation en lien avec la santé.

Réaliser et animer les focus groups.

Retranscrire ce qui s’est dit durant les groupes de discussion.

Analyser et traiter les données récoltées.

Extraire des pistes d’intervention pour le programme de prévention cantonal
vaudois « Mon assiette, mes baskets ».

7 Méthode

7.1 Design de la recherche

Cette recherche s’inscrit dans la thématique de la prévention et de la santé publique.
La méthodologie qualitative est utilisée, et plus concrétement la méthode des focus
groups. Selon l'article s’approprié la méthode du focus group, tiré de la revue du
praticien en médecine générale,

Le focus group fait partie des techniques d’enquéte qualitative par opposition
aux enquétes quantitatives reposant sur un questionnaire. Cette technique
permet d’évaluer des besoins, des attentes, des satisfactions ou de mieux
comprendre des opinions, des motivations ou des comportements. Elle sert
aussi a tester ou a faire émerger de nouvelles idées inattendues pour le
chercheur (9).

7.2 Structure du projet
Ce projet se déroule en cinq temps.

S

Constitution d’'une revue de littérature.

Création d’'un partenariat.

Etude sur le terrain.

Retranscription puis analyses des données recueillies.

Propositions d’axes d’amélioration au programme « Mon assiette, mes
baskets » ou de pistes pour des investigations futures.

7.3 Constitution d’une revue de littérature
Pour la constitution de la revue de littérature, les recherches ont été articulées autour
de plusieurs bases de données dans le domaine de la santé et de la migration :

BDSP : base de données en santé publique.

PERUNIL : base de données pour la recherche de périodiques dans le
domaine de la santé publique et du travail social, disponibles a 'UNIL
(Université de Lausanne) et au CHUV (Centre hospitalier universitaire
vaudois).

CINHAL : base de données des soins infirmiers.

RERO : réseau des bibliotheques de Suisse occidentale, recherche au niveau
des travaux de Bachelor effectués dans le domaine de la santé et de la
migration.

2 Selon l'article s’approprier la méthode du focus group, tiré de la Revue du Praticien en Médecine
générale (10), « le focus group est une technique d’entretien de groupe, un « groupe d’expression »
qui permet de collecter des informations sur un sujet ciblé ».
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- FRANCIS : base de données de I'Institut de I'information scientifique et
technique.

- PUBMED : base de données en santé et médecine.

- Google Scholar : service de recherche d’articles scientifiques.

Les mots clés qui ont été utilisés en frangais sont :

Migrant, migration, immigration, surcharge pondérale, obésité, poids corporel, prise
de poids, maladie nutrition, condition vie, facteur socioculturel, alimentation, facteur
sociodémographique, consommation alimentaire, état santé, comportement,
acculturation.

Les mots clés qui ont éteé utilisés en anglais sont :
Emigrants, immigrants, migrants, obesity, body weight, body weight changes, deefing
methods, eating.

7.4 Création d’un partenariat

L’'une des premiéres phases de ce travail a été de rechercher un partenaire de
terrain. Le but était d’intégrer un programme déja existant avec des professionnels
expérimentés pour bénéficier de leur expérience, mais également leur apporter une
vision extérieure.

Les phases suivantes ont permis d’aboutir a la création du partenariat:

- Recherches de structures intervenant dans le domaine de la prévention en
lien avec I'alimentaire pour les personnes migrantes.

- Prise de contact téléphonique avec 3 professionnels de terrain.

- Rencontre de ces professionnels avec comme but de mieux cerner notre
problématique et comprendre ce qui se fait sur le terrain.

- Mise en place d’un partenariat.

- Rencontre avec notre partenaire pour convenir d’'une direction pour notre
travail.

Un partenariat a également été créé avec les animateurs du centre socio-culturel de
la Bourdonnette pour nous aider a la formation de nos focus groups. Grace a ce
partenariat, nous avons pu intégrer les rencontres « Moulins a café ». Il s’agit de
moments de discussion et de partage entre les habitants du quartier qui ont lieu tous
les mardis matin au centre.

7.5 Approche de la population cible

7.5.1 Immersion

Immersion dans le contexte dans lequel s’inscrit le projet « Mon assiette, mes
baskets » avec la participation a un atelier de cuisine ainsi qu’a un Moulin a café
dans le but de rencontrer et d’établir un premier contact avec notre population cible.

7.5.2 Population

La population cible sont des personnes adultes migrantes participants au programme
« mon assiette, mes baskets » et/ou vivant dans le quartier de la Bourdonette dans
un contexte socio-économique compliqué.
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Critéres d’inclusion : toutes les personnes adultes (18 ans et plus) inclues dans le
programme de prévention « mon assiette, mes baskets » ainsi les personnes
résidentes dans le quartier de la Bourdonette et fréquentant le centre socioculturel,
désireuses de participer a nos focus groups.

Il a été décidé d’axer le projet sur la population migrante adulte car les enfants sont
déja ciblés par les programmes de prévention au sein des écoles. De plus, ils sont
« mieux » intégrés dans la société d’accueil grace a I'école qui crée un pont entre
leur culture, leur famille et la culture d’accueil, ce qui les rend faciles a atteindre.
Comme le dit Calvo,

par I'intermédiaire de I'école, lieu de rencontre avec la société d’insertion et de
transmission des éléments de la culture de celle-ci, I'enfant scolarisé induit au
foyer 'usage courant de la langue de la société d’insertion, son systéme de
valeur (2).

En revanche, la population migrante adulte est plus difficile a toucher car elle a
moins de contact que les enfants avec les institutions a vocation intégrative. Certains
auteurs ont en effet constaté « une certaine solitude du groupe et un dépérissement
du réseau des relations extérieures » (2) de la part des personnes migrantes adultes
dans leur société d’accueil.

7.5.3 Echantillon
L’enquéte touche 14 personnes, soit deux focus groups de respectivement 8 et 6
personnes.

7.5.4 Recrutement

Deux recrutements ont été réalisés. D'une part, les personnes participants aux
rencontres culinaires dans le cadre du programme cantonal et d’autre part, les
personnes résidant dans le quartier de la Bourdonnette.

Les ateliers de cuisine n'ont lieu qu'une fois par mois. Le temps imparti pour réaliser
la récolte de données étant relativement court, les personnes ont été recrutées
directement dans le quartier de la Bourdonnette. Cette démarche a permis d’avoir un
échantillon plus diversifié dans le but d’obtenir plus d’'informations (10).

Monsieur Gonzalez nous a introduit aux participants des rencontres culinaires.
Mesdames Florence Pedroli, présidente du centre socio-culturel de la Bourdonnette
et Yllka Gacaferi animatrice au centre, nous ont ouvert le réseau du quartier et nous
ont aidé lors du recrutement. Selon I'expérience de ces professionnels, la population
de ce quartier est difficile d’acceés et le recrutement n’est pas aise.
C’est pourquoi il a été décidé de s’orienter vers une approche de recrutement
originale :
- Réalisation d’affiche ainsi que de flyers (Annexe 2)
- Porte a porte en compagnie de la présidente du centre pour distribuer les
flyers et aller a la rencontre des habitants du quartier.
- Affichage des affiches dans les commerces et immeubles du quartier.
- Reéalisation d’'un mini spot publicitaire sur TV Bourdonette afin de présenter le
projet et faire appelle a la population du quartier®.

3 Spot TV Bourdo : http://www.youtube.com/watch?v=tVngxwCRAc8&feature=player_embedded
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7.5.5 Consentement et anonymat

La participation aux groupes de discussion était proposée aux participants lors de la
rencontre culinaire et des Moulins a café. Elle était donc volontaire et libre.
L’anonymat a été garanti a tous les participants. Les personnes étaient libres de
s’exprimer et le non-jugement était le mot d’ordre.

7.6 Réalisation des focus groups

7.6.1 Obijectifs spécifiques du focus group.
Pour réaliser les questionnaires les objectifs suivants ont été définis:

- Rencontrer la population migrante au cours des Moulins a café et des
rencontres culinaires au centre socioculturel de la Bourdonnette pour mener
des focus groups.

- Informer la population de la démarche a l'aide d’explications orales avant le
début des focus groups.

- Collecter leurs idées et préoccupations en matiére d’alimentation en lien avec
la santé ou non.

- Partir des notions qu’ont les personnes migrantes sur la santé et I'alimentation
dans le but d’élaborer des propositions de développement du programme au
plus proche de leurs besoins.

- Trouver un langage universel pour faire passer des notions de santé aux
personnes provenant de différentes cultures, en se basant sur I'expérience
des organisateurs du programme « Mon assiette, mes baskets ».

- A partir des données, contribuer a développer de nouveaux axes de réflexions
et d’'intervention pour le programme « Mon assiette, mes baskets ».

7.7 Questionnaire

L’élaboration du premier questionnaire est basée sur la premiére question de
recherche: « Les attentes des personnes migrantes en matiére d’alimentation et de
santé. L'impact du programme de prévention cantonal vaudois « Ca marche ! Mon
assiette, mes baskets ». Celui-ci portait essentiellement sur les attentes des
personnes migrantes par rapport au programme et sur I'évaluation de celui-ci.

Suite au séminaire (au cours duquel nous devons présenter nos protocoles de
recherche) et aux conseils de Maaike Kruseman (expérimentée dans le domaine) le
projet a pris une nouvelle tournure et la question de recherche a été modifiée comme
suit : « Les préoccupations des personnes migrantes en matiere d’alimentation en
lien avec la santé. Proposition de pistes d’interventions pour le programme de
prévention cantonal vaudois: « Ca marche! Mon assiette, mes baskets. » Le
questionnaire a donc été adapté. (Annexe 3), et plusieurs documents
meéthodologiques ont également été réalisés avant la recherche sur le terrain.
(Annexe 4)

7.8 Méthodologie du recueil des données

7.8.1 Recueil des données
La récolte de donnée se déroule au cours des deux focus groups comme suit :
- Les chercheuses sont a tour de rbéle observatrice et animatrice de la
discussion.
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- Les focus sont enregistrés sur un dictaphone.

- Les détails importants de la discussion sont notés a part.

- Les questions sont ouvertes car elles permettent une récolte de données
plus riches.

- La durée des focus groups est d’une heure au maximum.

7.8.2 Déroulement des focus groups
- Le cadre est posé avec une présentation succincte des chercheuses et un
rappel de la démarche.
- Pour créer une atmosphere conviviale, des boissons chaudes sont proposées.
- Rappel de 'anonymat des participants.
- Suivi de la trame de questions.
- Remerciements.

7.9 Retranscription et analyse des données recueillies

7.9.1 Retranscription

La retranscription (Annexe 5) des données est réalisée selon une méthodologie
standardisée (Annexe 6) et inspirée du travail de Bachelor de Maya Gianadda (11).
Cette retranscription est ad verbatim (mot pour mot).

7.9.2 Codages

Le codage permet « d’identifier et réorganiser des données permettant ainsi de
penser les données difféeremment » (12). Le but lors de ces codages est donc
d’extraire la matiére a analyse pour la suite de notre travail.

Pour ce faire, le codage s’est déroulé en trois étapes selon I'approche de codage de
Strauss et Corbin, décrite par Flick dans son introduction a la recherche
qualitative (13) :

- Premiére étape : « Open Coding ». Comme son nom l'indique, il s’agit d’'un
codage ouvert dont le but est de faire ressortir le plus de themes possibles de
nos données retranscrites. Cette premiére phase a été effectuée de fagon
individuelle afin de dégager un maximum de thémes.

- Deuxiéme étape : « Axial Coding ». Il s’agit de la mise en commun des
différents thémes en faisant des regroupements logiques : « il convient de
définir avec le plus de rigueur possible des catégories sous lesquelles les
différents codes seront regroupés » (12). Les thémes qui étaient ressortis
dans la premiere phase de codage ont été classés (annexe 7).

- Troisieme étape : « Selective coding ». Il s’agit de la derniere étape de codage
qui consiste a classer les thémes ressortis lors de la deuxiéme phase et d’en
faire ressortir les principaux. De cette phase de sélection sont ressortis les
themes les plus importants car récurrents dans les deux focus groups. Ce
sont ces thémes qui forment le corps de I'analyse (annexe 8).

7.9.3 Analyse

Pour l'analyse, la base principale repose sur la retranscription ainsi que sur les
codages des focus groups. Elle est enrichie par une revue de littérature socio-
anthropologique et épidémiologique.
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Le recours a une analyse thématique a été choisi, en d’autres termes les thémes
récurrents, importants et s’inscrivant dans la problématique ont été traités.

7.10 Bénéfices

Les focus groups organisés sont un moment de partage ou chacun peut exprimer
librement ses idées.

De plus, les participants au projet ont la possibilité de s’exprimer par rapport a leurs
préoccupations sur l'alimentation en lien avec la santé en vue de créer des pistes
d’intervention au sein du programme « Mon assiette, mes baskets ». lls apportent
donc une matiére primordiale pour I'avancement du projet et pour que celui-ci soit le
plus adapté possible a leurs attentes.

8 Analyse

Au cours de I'analyse, nous aborderons les représentations des participants, issues
de plusieurs facteurs: la surinformation médiatique, les idées regues et les
influences multiculturelles. L’alimentation en lien avec le poids est également un
theme central issu de ces représentations, tout comme les comportements
alimentaires.

Par la suite nous présenterons les compétences nutritionnelles ainsi que les
préoccupations en matiére d’alimentation en lien avec la santé des participants.

Enfin nous présenterons la forme des pistes d’interventions qui ont été suggérées
par les participants et que nous avons sélectionnées comme étant les plus
adéquates.

8.1 Présentation des focus groups

Le premier groupe est composé de personnes vivant dans le quartier de la
Bourdonette, essentiellement des méres de famille, entre 30 et 50 ans. Les origines
y sont trés diverses : turque, vénézuélienne, kosovare, équatorienne, somalienne et
portugaise.

Le second groupe participe a la rencontre culinaire organisée par le programme
« Mon assiette, mes baskets » au mois de février 2013. Il s’agit d'un groupe plus
hétérogéne que le premier, et des hommes y sont également présents. Les ages
vont de 20 a 60 ans et les origines sont a nouveau trés diverses : frangaise,
éthiopienne, colombienne, hondurienne, italienne et allemande.

8.2 Représentations

Les représentations, soit la fagon qu’ont les participants de donner du sens a leurs
comportements alimentaires, ou d’interpréter I'acte de se nourrir afin d’orienter leurs
pratiques alimentaires, sont nombreuses. Elles représentent dans le traitement
thérapeutique ainsi que dans la prévention un puissant levier pour amorcer des
changements de comportements alimentaires. Les représentations permettent aux
individus une interprétation de leurs comportements alimentaires, qu’ils vont
considérer comme «sains» ou « malsains». C’est au-travers de ses
représentations que tout-un-chacun va interpréter de maniére normative ses
comportements alimentaires et le cas échéant, essayer d’en changer. Chez la
population migrante les représentations sont d’autant plus importantes a relever car
elles peuvent étre liees a leur « culture alimentaire » mais également aux idées
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gu’elle se fait de I'alimentation dans la « culture d’accueil ». Elles se révélent donc
comme fondamentales pour servir de base a des messages de prévention adaptés
(14).

8.3 Surinformation, idées regues et influences multiculturelles

Les entretiens effectués montrent que ces représentations sont notamment induites
et véhiculées par les médias. Nous avons relevé le théme de la surinformation et
de l'accés rapide et facilité aux médias (TV, journaux, internet etc.) comme étant
important. En effet il semble que cette surinformation séme la confusion chez les
participants des deux focus groups. Elle engendre une perte de repéres quant a
celles qui devraient étre «les bonnes pratiques alimentaires » contre «les
mauvaises ».

[...] Mais du coup comment savoir ce qu’on a vraiment besoin, et si on peut vraiment
pas mélanger des protéines avec des pommes de terre ou un steak de cheval avec
des pates ou si oui ou si c’est pas conseillé. Enfin ce genre de choses vous voyez. On
est assommeés par tellement de choses, on sait plus !

F2 (306) N°5

De cette surinformation peuvent donc découler des idées regues et des croyances.
Au cours du deuxieme focus group, plusieurs discussions ont portés sur la médecine
chinoise, les traditions asiatiques, comment désintoxiquer son corps ou le retour aux
sources comme valorisation des temps passés.

N°5 [...] Donc pour bénéficier a 100% du fruit est-ce qu’il faut vraiment le manger du
coup avant le repas ou entre les repas ? Savoir si ce qu’elle m’a dit était
scientifiquement vrai au niveau de I'organisme.
A — C’était de la médecine chinoise ?
N°5. — Oui c’est du Shiatsu. Parce que je sais qu’ils ont une grande connaissance du
corps humain et puis ils ont une bonne hygiéne de vie aussi.
N°1. — Bon il faut dire qu’ils mangent quand méme plus sainement.
N°5. — Oui ¢a c’est certain. Il n’y a pas spécialement de graisse. Méme I'hygiéne
corporelle fait partie de la culture.

F2 (348)

[...] J'ai cbtoyé des Coréens et puis ils disaient : «mange d’abord et apres tu parles ».
(Rires) [...] Mais si tu vois les chinois par exemple ils prennent leur bol et ils mangent
vite! [...] Et aprés ils parlent. Ils disent que c’est mieux pour la santé qu’on se
concentre, sijai bien compris leur idée, c’est de se concentrer sur le...
N°5.- Sur la satiété.
N°3.- Oui sur la satiété. Sur le repas. Cela dit, dans la culture européenne on prend le
temps de déguster et de placer deux ou trois mots ou plus (rires). Donc quel est
I’équilibre ? Est-ce que ce sont les Asiatiques qui ont plus ou moins raison ?

F2 (357) N°3

8.4 Alimentation en lien avec le poids et la santé

Un troisieme théme central est I'alimentation en lien avec le poids. Dans les
entretiens il est apparu des représentations considérant que pour perdre du poids, il
faut effectuer un changement radical dans ses habitudes de vie et ses habitudes
alimentaires. Selon nous cette perception peut avoir un effet négatif sur la motivation
car de telles exigences sont difficiles a tenir. La personne se met alors en situation
d’échec et se décourage. Le changement parait alors inaccessible.
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C’est une préoccupation, je dois changer completement mes habitudes alimentaires.
Donc ¢a ne sera plus les pétes et les pizzas, ¢a sera plus de la salade et des légumes
et avec un steak de cheval grillé, des trucs comme ¢a et puis commencer a faire du
sport, bien sur! Changer d’alimentation complétement, pas manger de gras, pas trop
de féculents, manger plutét des légumes et de la salade et puis et bien... attaquer le
sport et puis, perdre un peu de poids. Ca c’est une préoccupation, oui.

F1 (422) N°1

Une quatrieme représentation importante se situe au niveau des liens que font les
participants entre I’alimentation et la santé. lls ont exprimé leurs représentations
d’'une alimentation saine, malsaine, équilibrée, trop sucrée ou trop grasse. Pour
certains, la « verdure » est associée a un équilibre alimentaire. Un produit végétal
frais serait donc une pratique alimentaire saine contrairement au chocolat qui lui est
plutét associé a des kilos en trop. De maniére générale, pour nos interviewes,
I'alimentation est directement liée a la santé contrairement a la cuisine facile/rapide
qui est elle considérée comme malsaine.

N°7-[...] C’est souvent ¢a c’est tu fais le repas le plus facile qui colte le moins et c’est
pas souvent le meilleur.
F1 (351)

Une salade, verdure, des ceufs, un bon repas.
A- Est-ce que vous pouvez dire pourquoi, c’est un bon repas.
N°1-Parce que c’est de la verdure, c’est bon pour la santé et la jai vu aussi de la
viande de poisson, donc c’est équilibré. Donc c’est bon pour la santé. (Silence). Pour
la forme.

F1(79) N°1

Dans cette derniere citation, une participante considére la verdure comme étant
bonne pour la santé. De plus lorsque cette verdure est accompagnée de « viande de
poisson » elle est équilibrée et cet équilibre est aussi associé a une bonne santé. De
son coté, le hamburger est associé a une alimentation malsaine et a certaines
enseignes bien connues de fast-food. Consommer ces produits a long terme est
percu comme négatif dans les deux groupes. lls sont a limiter a tout prix ou a
consommer avec modeération car ils sont considérés comme gras et mauvais pour la
santé, pouvant méme mener a I'obésité.

N°2- C’est pas bon pour la santé. (En parlant du hamburger)
N°4- A la maison on mange, on a assez, mais si fast-food... on mange encore plus et
puis apres... obese.

F1 (159)

N°4- J'y vais une ou deux fois par année, pas beaucoup. (Elle parle d’une enseigne
bien connue de fast-food).
F1(182)

Les représentations que les personnes ont sur I'alimentation en lien avec la santé
sont tres révélatrices de leurs comportements alimentaires. Il est alors important de
les cerner car celles-ci sont bien souvent le point de départ de la restriction cognitive.
Ce concept est utilisé par les psychologues pour décrire un trouble du comportement
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alimentaire vécu par de nombreuses personnes sans que celles-ci ne soient
considérées comme malade. Selon la définition proposée dans le livre : « Maigrir
sans régime » du Dr. Jean-Philippe Zermati (15).

Il s’agit d’'une position mentale que l'individu adopte a I'égard de ses aliments
dans le but de réduire ses apports caloriques. Il s'impose, dés lors un ensemble
d’interdictions alimentaires afin de perdre du poids ou de ne pas en prendre. Un
lecteur attentif ne manquera pas d’'y voir une étonnante ressemblance avec la
définition d'un régime amaigrissant. Et de fait, les auteurs reconnurent
ultérieurement qu’ils considéraient incontestablement tous les régimes comme
des modeles représentatifs de la restriction cognitive. A cette définition, on peut
apporter quelques criteres supplémentaires : I'effacement des signaux
physiologiques de faim et de satiété derriere les idées conduisant la bonne
maniére de manger pour perdre du poids, I'alternance de phase d’hypercontréle
et de perte de contrdle, et enfin 'absence de concordance entre la restriction
cognitive, la réduction calorique réelle et le poids du sujet (15).

Dans le cas de la restriction cognitive, certains aliments sont catégorisés comme
étant sains ou malsains ou, des aliments « interdits » ou « autorisés » (15). Si I'on
extrapole le cas de la verdure et du hamburger, alors nous pouvons dire que la
verdure est un aliment « autorisé » et le hamburger « interdit ». Ce concept nous
ameéne au deuxiéme grand chapitre que nous avons relevé lors de notre codage qui
est « les comportements alimentaires et les compétences nutritionnelles ».

8.5 Comportements alimentaires

Classer les aliments dans des catégories autorisées ou interdites peut entrainer un
mangeur dans un comportement qui risque de lui faire perdre la spontanéité et le
naturel de la prise alimentaire. Trois comportements alimentaires pouvant étre
associés a de la restriction cognitive sont a signaler : I'état de régime permanent,
I'état d’hypercontréle ou d’inhibition et la reconnaissance (ou non) de ses sensations
alimentaires.

Premiérement, I’état de régime permanent est trés présent dans le quotidien de
plusieurs participantes. Cet état de régime permanent ou de restriction cognitive peut
amener une personne a une prise pondérale parfois importante (15). Ces personnes
vont étre obnubilées par la peur de grossir et le fait de vouloir se nourrir en
conséquence (15).

N°7- Ah, oui! Moi, je peux perdre et reprendre, perdre et reprendre mais la question
que moi je me pose c’est est-ce qu’'on peut ne pas prendre de poids sans tout le temps
penser a faire un régime. Est-ce que c’est possible dans la vie quotidienne ?

F1 (449)

Repérer ces troubles et en parler est important car ils constituent une base pour
éviter une prise pondérale. Cela permet également d’éviter que ce trouble du
comportement s’installe et devienne plus sérieux. Par exemple, il se peut que cet
état de restriction permanente se transforme en anorexie mentale ou en hyperphagie
boulimique. Ce mal n’est donc pas a prendre a la légére et il s’agit d’'un point sur
lequel la prévention peut se relever trés efficace. En parler se révéle étre tres
important dans un contexte de prévention du surpoids. Il est important de soulager
ces personnes qui se sentent trés souvent coupables lorsqu’elles mangent.
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N°7- Est-ce que c’est possible de se nourrir normalement sans toujours se dire je vais
grossir, je vais grossir. Je suis grosse, qu’est-ce que je fais pour maigrir ? C’est
quotidiennement penser a ¢a et ne pas le faire, c’est difficile.

F1(472)

Deuxiémement, I’état d’hypercontréle ou d’inhibition et une seconde déclinaison
de la restriction cognitive. Il s’agit d’'une personne qui est d’abord passée par une
phase de restriction ou d’hypercontrole. Cette étape se traduit par la pratique d'un
régime strict ou la mise en marche de ce qu’elle estime étre « les régles des bonnes
pratiques alimentaires », (soit les représentations qu’elle se fait de ce qui est bon
pour la santé dans le but de perdre du poids). Ensuite, une phase de désinhibition ou
de perte de contrle va se traduire par une consommation excessive d’aliments
« interdits » et/ou « autorisés » (15).

N°8- Ou alors, on doit faire plusieurs repas, c’est-a-dire la famille veut manger une
chose et moi je dois manger une autre.

A- Ah, parce que dans la famille, vous mangez pas tous la méme chose ?

N°8- Si, on mange tous la méme chose, mais c’est-a-dire voila, comme je dois faire un
régime, moi je dois manger que ¢a et eux il mangent. Et apres, eux je les vois
manger.., ce que je ne peux pas vraiment euh... La tentation est difficile. (Rires)

F1(472)

Dans cet exemple, cette femme exprime des principes de la restriction cognitive. Elle
s’'impose de manger différemment de sa famille alors qu’elle aurait envie de manger
comme eux. Elle exprime que la tentation est difficile. Ici, nous ne pouvons pas
connaitre la suite. Néanmoins, nous pouvons penser que cette personne poursuivra
son régime un certain temps et craquera par la suite (car a la longue « la tentation
est difficile »). Elle consommera les aliments qu’elle ne s’autorise pas en plus grande
quantité (la désinhibition). Ces états de restriction/désinhibition peuvent conduire au
fameux effet « yoyo » sur le poids. Ceci est aussi relevé par une des participantes du
focus groupe n°1 :

N°3- [...] Parce que le truc c’est que si tu commences a te dire et bien voila,
maintenant je mange que de la salade ou de la soupe, le plaisir de manger il va te
manquer.
N°5- Et apres, tu en a marre..
N°3- Et apres tu fais du yoyo. Mais c’est aussi important de se dire je mange
de tout mais peut-étre en plus petite quantité et puis de faire une activité
physique a cété.
F1 (449)

Cette personne reléve le fait que manger doit rester un plaisir. Plutét que de
s’imposer un régime restrictif. Il suffirait, selon elle, de manger moins et de pratiquer
une activité physique. A ses yeux, la notion de plaisir est importante, et les régimes
ont des effets « yoyo » néfastes sur le poids. Elle voit aussi I'activité physique
comme une aide pour perdre du poids.

Troisiemement, la reconnaissance ou non de ses sensations alimentaires est
une phase trés importante dans le traitement thérapeutique nutritionnel d’'une perte
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de pondérale, ainsi que dans une approche préventive de prise de poids. En effet, le
diététicien va investiguer si les sensations alimentaires sont ressenties par le patient.
En d’autres termes, si celui-ci ressent et différencie la faim, de I'envie de manger et
la satiété. Lorsque ces sensations sont ressenties elles permettent au mangeur de
maintenir un poids stable (15).

Dans le cas contraire, le mangeur ne ressent plus ses sensations alimentaires et ne
distingue plus la différence entre la faim de I'envie de manger et la satiété. Le poids
aura alors tendance a ne pas étre stable, voir a augmenter progressivement. Il n'est
pas rare de voir en consultation diététique des personnes qui ont complétement
perdu leurs sensations de faim. Bien souvent, ces personnes sont en surpoids ou
obéses. Pour cette raison, il est important que cette notion soit relevée et traitée
dans le cadre de programmes de prévention.

Certaines personnes ressentent la satiété de maniere naturelle et spontanée.
D’autres ont besoin de se concentrer sur leur repas. C’est la raison pour laquelle les
professionnel de la nutrition déconseillent aux gens de manger en faisant autre
chose comme par exemple en regardant la télévision. Le fait de ne pas étre
concentré sur I'acte alimentaire peut amener le mangeur a consommer des aliments
au-dela de sa satiété. Si cela est fait de maniére répétée, il y aura alors un
déséquilibre dans la balance énergétique et la personne prendra du poids (15).

8.6 Compétences nutritionnelles

Les participants ont montré des compétences nutritionnelles multiples.

Une premiere compétence primordiale a relever réside dans la capacité a faire un
lien entre la reconnaissance des sensations alimentaires et la prise de poids. Il a été
relevé que la concentration sur I'acte alimentaire est primordiale pour garder un
poids sain. Le fait de ne pas étre concentré sur I'acte alimentaire amene le mangeur
a consommer des aliments au-dela de sa sensation de satiété.

N°1- Oui, on grignote devant la télé. [...]
N°2- Oui, on ne se concentre pas sur ce que l’on fait.
N°1- Oui, on est prise par la télé et puis, on mange plus. On peut manger plus et cela
peut donner des obésités.
F1(202) N°1

N°5- Moi je trouve que quand on mange, on doit rester.. je sais pas.. a table et puis
regarder ce que I'on mange, se concentrer sur ce que I'on mange. Pas en regardant la
téle, car la, on va manger plus...

F1(210) N°5

Oui ! (Rires) Mais si tu vois les chinois par exemple ils prennent leur bol et ils mangent
vite! [...] Et aprés ils parlent. lls disent que c’est mieux pour la santé qu'on se
concentre, sijai bien compris leur idée, c’est de se concentrer sur le...
N°5.- Sur la satiété.

F2 (360) N°3

Ces trois citations illustrent I'importance de la concentration sur ce que l'on
consomme pour ressentir la satiété. Celle-ci est reconnue et importante aux yeux de
certains participants pour la stabilité pondérale et pour ne pas devenir obése. En lien
avec la satiété, nous pouvons ajouter que certains participants prétent attention aux
quantités d’aliments qu’ils consomment. Ceci est un élément important a leurs yeux.
Cette notion est revenue plusieurs fois au cours des focus groups.
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N°3. — Mais une fois de temps en temps ¢a ne fait pas de mal !
N°1. — Oui c’est ¢a.
N°4. —Oui mais maximum trois par année.

F2 (85)

Moi je peux en manger tous les jours mais pas plus que deux carrés. J'en mange pas
plus que deux carrés.
F2 (169) N°1

Faire attention aux quantités ou a la fréquence de consommation d’un aliment est
pour le Dr. Jean-Philippe Zermati un mangeur régulé (15). C’est-a-dire qu’il va, de
maniére consciente ou non, préter attention a sa satiété. Le mangeur régulé va
également relever le fait que certains aliments ne sont pas interdits mais qu'ils sont a
consommer avec modération car ils sont gras ou sucrés. Ce mangeur aura un poids
stable. Le contraire d’'un mangeur régulé est un mangeur qui souffre de la restriction
cognitive.

La photo de la personne qui mange devant la télévision (Annexe 9) a soulevé en plus
du théme de la satiété, une discussion sur I'éducation des enfants autour du repas.
Les compétences nutritionnelles en matiere de comportements alimentaires des
parents sont a valoriser et a encourager. Les parents et la famille jouent dans ce
sens un role préventif central dans I'éducation des enfants a des comportements
alimentaires adéquats.

Moi j'ai un gargon, qui tout de suite, il prend son assiette en cuisine et il va devant la
téle.
N°1- Oui, mon fils aussi.
N°5- Moi, des fois ma fille, elle me demande : « Je peux allumer la télé et puis manger
devant la télé » Et je dis non. Et quand je dis non, elle dit alors je ne mange pas. Alors
je lui dis tu mange pas. Mais si tu veux manger, tu restes a table. Alors quand je fais
ca, parfois elle ne mange pas. Mais je sais que la prochaine fois elle aura faim et
qu’elle ne peut pas regarder la télé. Donc j'insiste sur ¢a, je dis : « Si tu manges, c’est
a table, si tu vas devant la télé t'auras pas. Alors elle dis : « Je mange pas ». Et je lui
prends l'assiette et je ne la laisse pas manger. Et la prochaine fois, elle ne me répete
pas la méme chose.

F1(232) N°4

Les connaissances des individus sont donc importantes a relever et a valoriser. Cela
évite de transmettre des informations déja connues et désintéresser son public. Par
exemple, les participants connaissent certains termes propres a la nutrition tels
que les protéines, le cholestérol et ils savent reconnaitre certains aliments qui sont
trop gras ou trop sucrés.

Pour moi c’est une salade, mais c’est une salade qui est assez riche avec des
protéines, parce que il y a la viande je crois. (Elle est hésitante).
F1(82) N°2

A- Ca serait de connaitre le taux de sucre dans les aliments ?
N°7- On le sait, c’est résister ! (Rires)
F1 (266)
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N°5- Mais moi, je trouve que ce n’est pas sain. (En parlant du hamburger)
G- Oui, c’est vrai. (Plusieurs personnes parlent en méme temps)
N°5- C’est gras, c’est... je saispas[...]
F1(164) N°5

Mais la connaissance de telles notions ne peut en aucun cas étre généralisée. C’est
pour cette raison qu’il est important de partir de ce que savent les gens, ces
connaissances pouvant étre tres variables d’un individu a 'autre.

Les connaissances des participants, quelque soit le contexte dans lequel nous nous
trouvons (ateliers de prévention, cours, stand d’informations), sont centrales et a
relever afin d’étre en mesure de proposer un message préventif adéquat. Il est
important de partir du principe que notre public sait beaucoup de choses et que ces
compétences ont une grande valeur.

8.7 Préoccupations en lien avec I'alimentation

Un des buts majeurs de nos focus groups est de savoir quelles sont les
préoccupations des participants autour de I'alimentation en lien avec la santé. Aprés
leur avoir posé la question de nombreux thémes sont ressortis.

Les questions que nous avons soulevées dans nos focus group ont été amplement
débattues par les participants. Ces discussions peuvent étre structurées autour de
quatre grands thémes. Tout d’abord les thémes de l'alimentation équilibrée et
rythme des repas ainsi que du poids corporel et régimes (en lien avec les
représentations et les comportements alimentaires des participants). Ensuite les
themes de I'aspect organisationnel autour de I'alimentation familiale et des
préoccupations de consommateurs (prix, qualité et provenances des aliments)
ont également été verbalisés a de multiples reprises par nos participants.

8.7.1 Alimentation équilibrée et rythme des repas

La notion de quantité est une préoccupation en lien avec le théme de I'alimentation
équilibrée. Les participants se préoccupent de notion de quantités de nutriments
contenues dans les aliments mais également de quantités idéales qu'il faudrait
manger sur une journée.

N°2- Mais souvent on ne connait pas exactement la quantité de sucre ou de graisse
que contiennent les aliments. Elle marque une pause. Souvent on sait pas... par
exemple quand on boit un Coca, combien de sucre il y a dedans et si on prend un jus
de fruits, combien de sucres il y a. On ne sait pas trées bien.

F1 (270)

La citation suivante expose le fait que le cognitif prend le dessus sur les sensations
alimentaires. Cela corrobore avec la notion de comportement alimentaire et de la
restriction cognitive vue précédemment.

N°2. — Alors il y a un truc tout simple, tout tout simple, c’est que je pense qu’on devrait
savoir a peu pres quelles quantités manger, je sais pas en masse, en kilo, un truc
comme c¢a, je sais pas. L’assiette vide ca fait tel poids et I'assiette remplie ¢a fait 150
grammes, tu vois. Et puis ¢a je ne connais pas.

M. — D’accord.

N°2. — Donc c¢a c’est une question que je me pose, je me dis : «quelles quantités on
devrait manger ? »
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F2 (233)

Le rythme de vie en lien avec les repas mais également quels aliments consommer a
quelle heure interpelle nos participants, comme nous le montre la citation suivante :

N°4. — Moi je serais intéressée par les heures de souper ou c’est tres tét, bon pas les
EMS ou c’est extréme mais...

M. — Ah les heures de repas sur la journée ?

N°4. — Parce que suivant ce qu’on prend comme nourriture le soir ¢ga peut empécher le
sommeil.

A. —Donc les horaires de repas vous voulez dire ?

N°4. — Oui. Ca correspond aussi, par exemple la protéine c’est plutét je crois le matin.
N°5. — Je crois que ce que Madame veut dire c’est que si par exemple justement on
mange un steak le soir bah peut-étre combien de temps ¢a met a étre digéré et si ¢a
va nous déranger pour notre sommeil. Parce que c’est slr que si on mange une
salade, bah ca va pas étre pareil qu’un steak de cheval le soir. Mais savoir qu’est-ce
qui correspond le mieux pour avoir un sommeil optimal pour recommencer une journée
correctement. Des fois je crois que le soir je mange tellement, le matin et bien j’ai plus
faim, puis apres j’ai faim trois heures aprés alors que c’est bientdt I'heure de manger,
du coup c’est un cercle vicieux. Donc comment rééquilibrer, peut-étre pas les horaires

puisqu’on a tous des vies différentes.
A. — Ca serait I'équilibre alimentaire avec un horaire ?
N°3. — Un rythme de vie !
N°5. — Oui un rythme !
F2 (313)

8.7.2 Poids corporel et régimes

Le poids est pour les participants en lien avec la notion de régime. Il est également
associé a la notion de trop manger et de manger sucré (le chocolat par exemple).
Lorsqu’un participant s’exprime sur son poids, c’est pour dire qu’il en a trop. Il s’agit
d’'une préoccupation relative a la perception de son propre corps étroitement liée a la
restriction cognitive.

N°7- Je suis grosse, qu’est-ce que je fais pour maigrir ? C’est quotidiennement penser
a ca et ne pas le faire, c’est difficile.
F1 (454)

Selon les participants, le régime pratiqué en vue d’'une perte pondérale est toujours
associé a une restriction alimentaire sévére. lls se posent donc les questions
suivantes : comment vivre un régime au quotidien ? Faut-il étre constamment au
régime pour garder un poids sain ?

Le régime est associé a une punition et a des privations qui engendrent la culpabilité.

N°3- Mais comment faire pour pas que cela devienne une punition le régime. Parce
que des fois, j’ai I'impression que c’est ¢a.
N°1- On se prive de choses, donc c’est comme une punition.
N°3- Pour le vivre bien, ¢a c’est quelque chose que je trouverais intéressant.
Vivre bien un régime sans pour autant se punir ou se sentir coupable ou de manger
plus le soir.

F1 (476)

27



De plus, selon une participante, le régime perturbe la convivialité familiale et
empéche d’avoir du plaisir en mangeant.

N°3.- J’ai l'impression justement qu’au niveau diététique, on a toujours des idées
préconcgues, justement ces régimes drastiques ou on ne mange pas grand chose ou le
soir, il faudrait pas manger beaucoup Est-ce que c’est pas aussi des extrémes ? Parce
que dans la vie de tous les jours, je pense qu’il y a aussi le plaisir d’avoir un repas en
famille justement le soir.

F1(472)

Ces citations confirment que la notion de régime est une préoccupation importante.
D’autant plus que nous avons pu constater, dans I'analyse des comportements
alimentaires, qu’elle engendrait de la restriction cognitive pouvant engendrer a son
tour une prise pondérale.

8.7.3 Alimentation au quotidien dans un cadre familial (composition de menus simple et
équilibrés pour une consommation a domicile)

Les participants se posent la question de savoir comment organiser la journée au

niveau des repas pour qu’ils soient équilibrés, mais également simple et rapide a

préparer.

N°3. — C’est a dire que je suis une maman et que souvent c’est plusieurs choses a
faire, des fois j'ai que envie de laver une casserole. (Rires) Mais que ¢a soit équilibré
et que ¢a soit bon, de trouver une combine pour ¢a.
A.- C’est a dire une cuisine facile et rapide et équilibrée ?
N°3. — Oui.
N°1.- Bon ¢a c’est le wok avec tout dedans !
A. —ll est plein de bonnes idées hein !
N°1. — Des légumes, des pates et puis vous faites cuire le tout dedans et puis c’est
bon!
N°3. — C’est vrai !
N°5. — On a un super spécialiste ! (Approbation générale)
N°1. — Ma femme le fait trés souvent ! C’est pour ¢a.
F2 (258)

En effet, certains plats typiques demandent de longues heures de préparations et ne
sont pas adaptés a la vie quotidienne en Suisse.

N°3- Mais, je me demande si il y a des femmes ici autour de la table qui parce que la
recette d’un pays ou d’un autre demande du temps que vous faites du coup quelque
chose de plus simple ? De vite fait parce que vous avez pas le temps de cuisiner?
N°4- Et bien oui, maintenant les enfants arrivent a la maison, c’est vite manger et
école. La course !
G- Humhum. (Acquiescements).
M- Donc il faut faire vite, c’est ¢a aussi le probleme, c’est comment faire vite et bien ?
N°4- Des fois je vais sur Internet plat simple et vite fait et voila ! Toute a I'heure jai été
acheter des simples hamburgers, avec une salade.. et voila !.
G- Humhum. (Acquiescements)
N°2- IIs arrivent de I’école, ils doivent manger, ils n‘ont pas de temps. lls ont pas le
temps de faire une spécialité turque ou albanaise.. ou..d’un autre pays. On achéte des
plats tout préts, a chauffer des fois ou alors on fait des choses trés simples.

F1(339)
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Les méres de familles sont confrontées aux horaires imposés par I'école et par la vie
de leur famille. Elles ont également le souci de vouloir préparer des menus équilibré.

N°8- lIs sont tout le temps en train de manger ! L’un rentre du travail, il mange, 'autre
rentre de I’école, il mange alors tout le monde est toujours en train de manger. On n’a
pas d’horaire, le matin, le midi, le soir, non! Une personne rentre, il mange, apres
l'autre il vient, il rentre, il mange. On est tout le temps que train de faire a manger.

F1 (509)

8.7.4 Préoccupation de consommateurs: prix, qualité (OGM, produits chimiques,
colorants), provenance et composition des aliments

La question de la qualité mais également du prix est ressortie dans les deux

groupes. La question de savoir si la qualité des aliments est la méme dans tous les

supermarchés est ressortie. De plus, la question de savoir ou acheter des légumes

régionaux, de saison et bons marchés a également émerge.

N°3- Moi jaurais une question par rapport a ou est-ce qu'on achéete nos aliments et
puis par rapport au prix aussi. Parce que on a tendance a se dire bon et bien on va
chez Aligros, on va a Denner ou va chez Lidl ou chez Aldi mais qu’est-ce que cela
change par rapport a aller a la Migros ou a la Coop ou bien acheter ses légumes au
marché? Est-ce qu’on peut aussi trouver des choses saines dans ces surfaces ?

F1(293)

N°3. — En parlant des légumes moi je trouve que des fois ou trouver des légumes par
rapport au budget, des fois je trouve que les légumes sont un petit peu chers. De
trouver des endroits ou on peut en trouver. Je sais que ¢a existe des paniers.
N°5. — Et puis que ce soit de saison aussi.
N°3. — Oui de saison, régional, et que ¢a soit beaucoup plus accessible. Je sais que ¢a
existe a Lausanne et qu’on peut aller chercher des paniers toutes les semaines, mais
si moi je dois aller a Lausanne pour un panier ¢a... ¢a vaut la peine mais voila c’est
compliqué.

F2 (286)

Enfin les grands problémes de la société de consommation et de la qualité des
aliments sont des préoccupations actuelles dans les deux focus groups. Les
participants se posent la question de savoir quels sont les impacts des produits
chimiques ou des colorants sur la santé. lls semblent également étre sensibles a la
provenance, a la composition des aliments et au type de culture utilisée.

N°2- Ah, ce n’est pas seulement le sucre, mais le colorant. Oui, d’accord... Oui, c’est
vrai aussi. Il y a des éléments cancérigénes dans les produits puis on ne prend pas
garde a cela, c’est vrai.

F1 (278)

N°2- Oui, et puis je crois que aujourd’hui les gens sont plus sensibles a l'origine des
aliments, avant, on ne prétait pas tellement attention d’ou venait les aliments alors que
maintenant il y a quand méme une campagne au niveau de la télévision au niveau des
programmes de sensibilisation qui font que les gens, j’ai I'impression qu’ils sont plus
regardant sur justement ce genre de chose, lire les étiquettes et voir 'origine des
choses. Comme par exemple maintenant, on parle beaucoup de cette viande de
cheval dans la viande de bceuf, il y a les OGM, il y a des tas de choses que avant on
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ne se posait pas tellement la question. On achetait et on cherchait ce qu’il y avait de
meilleur marché sans se soucier de ce qu’il y avait derriére.
F1 (298)

Finalement, nous pouvons dire que les préoccupations que nous avons relevées au
cours des deux focus groups ont toujours un lien avec le souci de vouloir bien
s’alimenter. Que se soit au niveau du poids, au niveau de 'organisation des repas,
de quels produits acheter dans quels surpermarchés. Les participants s’interrogent
sur les bonnes pratiques alimentaires. Cette réflexion semble parfois les amener vers
des solutions trop restrictives comme les régimes ou a lire des informations erronées
qui les détacheront de leurs sensations alimentaires spontanées et innées. Tenir
compte des thémes relevés dans cette premiére partie d’analyse semble alors
essentiel pour élaborer de nouveaux axes d’interventions dans un programme de
prévention de surpoids pour une population migrante.

Dans le chapitre suivant, nous allons aborder les moyens a utiliser pour transmettre
des messages de prévention.

8.8 Forme des pistes d’intervention

Les focus groups font ressortir certaines attentes concernant la méthode a adopter
pour transmettre un message préventif. Dans ce contexte I'aspect humain et
convivial sera abordé dans un premier temps. Dans un deuxiéme temps I'aspect
organisationnel et la structure de I'information seront développés.

Des suggestions ont été émises par les participants quant a la forme du support a
utiliser. Nous avons jugé intéressant de les présenter ici, méme si nous les
reprenons plus tard dans la derniére partie de notre travail, soit le chapitre 9, « Pistes
d’intervention ».

8.8.1 Aspect humain et convivial

Pour les primo-migrants dans le pays d’accueil, la valeur communautaire est
« intensifiée ». Elle prend une place primordiale. Selon Calvo, « un des faits sociaux
le plus souvent observé est le resserrement des liens familiaux dans le processus
d’insertion. [...] Dans ce contexte de famille nucléaire, la valeur communautaire
s'intensifie. » (2).

Le besoin de se sentir appartenir a une nation et a une culture est d’autant plus
important lorsqu’on est loin de chez soi.

Ce besoin d’appartenance peut prendre différentes formes. Au niveau alimentaire,
comme nous I'explique Ossipow dans son article consacré a la cuisine des immigrés
(6), «certains mets ne deviennent emblématiques d’'un groupe qu’en situation
d’'immigration ». Le besoins d’avoir un plat « totem », emblématique de son pays, se
crée parfois uniqguement en situation d’éloignement. Cela pourrait montrer que le
sentiment d’appartenance a une communauté se renforce dans les situations
d’éloignement.

Dans nos focus groups, cette notion de communauté est liée au plaisir et au partage.
Cela nous améne a approfondir cette notion de convivialité. Jean Anthelme Brillat-
Savarin dans son ouvrage Physiologie du godt en donne la définition suivante : « le
plaisir de vivre ensemble, de chercher des équilibres nécessaires a établir une bonne
communication, un échange sincérement amical autour d'une table. La convivialité
correspond au processus par lequel on développe et assume son réle de convive,
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ceci s'associant toujours au partage alimentaire, se superposant a la
commensalité. » (16).

La convivialité et le partage ressortent dans nos focus groups comme deux notions
centrales dans le cadre de I'alimentation.

Certains participants considérent le repas comme étant un moment de partage en
famille. L’affect est trés fortement intégré au repas et a sa préparation. De plus la
famille est présentée comme centrale. Comme le dit Calvo, « le groupe familial est le
lieu ou on se retrouve, auquel on appartient et ou on partage les projets de vie. » (2).
Cette citation est tout a fait en adéquation avec ce que nous avons pu relever dans
nos focus groups, comme nous le montre cette participante originaire d’Amérique
latine lorsqu’elle parle de la préparation et du partage du repas en famille :

[...] On mange et on partage ce que la personne a préparé. Donc déja la
personne y a mis tout son temps. Apres c’est la maman et le papa qui sont pres
des enfants pour manger donc il y a de la joie. Je viens de I'Amérique latine
donc quand il y a a manger, c’est la joie. Et ici c’est devenu plus pour moi un
moment de partage. Donc un repas simple mais qui est entouré de ce qu’on a
fait pendant la journée, si c’est bon, si c’est pas bon et qu’est-ce qu'il faut
améliorer. C’est tres riche !

F2 (41) N°3

L’acte de manger est définit comme un moment de partage et de joie. La joie est
reliée a I'appartenance et le partage se développe dans le pays d’accueil.

[...] Je viens de 'Ameérique latine donc quand il y a a manger, c’est la joie. Et ici
c’est devenu plus pour moi un moment de partage.
F2 (43) N°3

Dans ce contexte, la solitude est a bannir dans la fagon de s’alimenter. La notion de
partage et de « manger ensemble » est définie comme étant la « base des repas »
selon une de nos participantes. L'individualisme est aussi associé a un probleme de
société actuelle.

[...] Donc cette photo (photo d’une personne qui mange une pizza devant un
écran) elle refléte tout a fait la société dans laquelle on vit aujourd’hui, donc de
consommation, d’individualisme, médiatique et c’est ce qui se passe. Et puis il
n’y a plus cette notion de manger ensemble, bien manger, prendre le temps de
se mettre a table, de parler, de discuter, d’avoir un échange. Normalement la
base des repas c’est ¢a.

F2 (193) N°5

La solitude doit étre a tout prix évitée. Peut-étre pouvons-nous la voir comme une
peur de voir le groupe se dissoudre.

[...] Mais la sur cette image c’est la solitude compléte et pour moi c’est vraiment
a eviter.
F2 (217) N°3
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Dans ce cadre nous pouvons dire que nos résultats et ceux de Calvo se corroborent.

La convivialité et le partage sont a placer au centre de I'acte alimentaire pour notre
population. En effet, ces notions ressortent tant dans I'enquéte de Calvo (2), que
dans les deux groupes de discussion. Ceci est intéressant dans la mesure ou les
deux groupes sont composés de participants d'origines, d’ages, de sexes et de
professions différentes. La convivialité et le partage sont des dénominateurs
communs importants.

L’'information de prévention donnée doit donc prendre en compte ces notions
essentielles. Comme nous le dit Calvo, « La commensalité (le fait humain de
partager son repas avec un ou plusieurs compagnons) est un des moments a
privilégier dans I'approche de tout style alimentaire. » (2).

Comme nous l'avons vu dans la définition de convivialité, la notion de plaisir de
cuisiner et de manger ensemble est présente. L'enthousiasme des participants vis-a-
vis de l'acte de manger ressort tout au long des discussions. Le plaisir gustatif et
'amour mis dans sa cuisine ou le partage de sa culture par l'acte alimentaire
soulignent ces notions de convivialité, de partage et de multiculturalité.

Selon une des participantes, si le repas est préparé avec amour, cela ne peut étre
que bon.

N°3- Et du coup, elle m’a dit une fois que.. Enfin, toi tu trouves que la cuisine ¢a doit
étre fait avec de I'amour hein ?!.... (Silence)... et puis du coup et bien .... Enfin...
N°4- Il faut aimer...et quand on fait... (Difficulté a trouver ses mots).. Si on aime.. C’est
vraiment bon apres !

F1(38) N°4

Le mélange des cultures et I'attrait de découvrir la culture de 'autre et de la partager
sont également mis en avant, comme nous le montre I'enthousiasme qu’a cette
participante a nous parler de repas de cultures différentes partagés.

Mais c’était trop cool parce que tous les plats étaient la, et puis on a mangé a la latino
c’était trop cool quoi ! (Enthousiasme) Et puis j’ai mangé chez un ami marocain qui m’a
fait du tajine puis on mangeait avec les doigts a la marocaine et c’est trop génial, bon
on en a partout mais c’est trop génial !

F2 (204) N°5

La notion d’acculturation est une notion complexe qu’il faut également prendre en
compte lorsqu’on veut faire passer des messages de prévention a une population
migrante. Selon Ossipow, « l'acculturation bien comprise tient compte des
résistances, du syncrétisme et des recompositions a I'ceuvre dans les sociétés, les
groupes et les réseaux de personnes mises en contact. » (6).

Les perceptions liées aux souvenirs que font émerger certains aliments peuvent étre
radicalement différentes d’un individu a 'autre. Les représentation et perceptions des
personnes migrantes sont issues de meélange d’influences variés, empruntés a la
société d’origine et a la société d’accueil.

L’exemple du chocolat est une parfaite démonstration et nous montre qu’entre les
participants, cet aliments éveille des souvenirs tres différents.
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N°5. — Ah vous parlez du chocolat, d’accord.

N°3. — Je pense au Mole poblano du Mexique.

N°4. — Au quoi ?

N°3. — C’est un repas avec une sauce qui est faite avec du chocolat et des épices.

F2 (131)
N°6- La Suisse !
N°7- Cela vous fait penser a la Suisse.
N°6- Oui, je crois

F1(104)

8.8.2 Aspect organisationnel : structure de I'information

Les participants se sont exprimés sur la forme idéale que, selon eux, devrait prendre
un programme de prévention nutritionnel.

Trois points principaux en sont ressortis :
* apprendre par la pratique
* intégrer la famille
* partir de I'expérience de chacun, partager des connaissances, échanger

En premier lieu, 'apprentissage par la pratique a été de nombreuses fois cité, tant
dans le premier focus group que dans le deuxieme. Il s’agit en effet d’'un point qui
semble étre important pour les participants.

Selon eux, les flyers ainsi que les documents écrits ne sont pas adaptés a un
programme de prévention pour les personnes migrantes. Certaines personnes ne
savent ni lire ni écrire, c’est pourquoi méme des documents traduits en différentes
langues ne sont pas adaptés. La priorité est mise sur une transmission des
informations sur le mode oral.

N°5- Peut-étre que c’est mieux d’avoir un cours comme maintenant, parce qu’il y a
certaines personnes qui n’arrivent pas a lire. Alors je pense que si vous faites sur des
papiers je ne pense pas que les gens ils vont comprendre ce que c’est.
A- Donc c’est mieux, de parler. De faire de l'oral.
N°5- Voila, oui, parler oralement, et puis expliquer oralement.
A- Et distribuer des images ou des choses comme c¢ca ?
N°5- Oui, voila.
N°1- Ah, oui d’accord, mais pas des flyers écrits.
F1 (315)

L’idée de distribuer des images est émise, de fagon a ce que méme une personne
illettrée puisse en comprendre le sens général.

La pratique est donc un moyen trés riche de transmettre des informations sans noyer
les participants de papiers et de flyers.

N°2- Moi je pense aussi que c’est dans la pratique que les choses se font.
Aujourd’hui, on est submergé de papiers partout alors que les ateliers.. enfin..
Ce qu’'on fait maintenant : la discussion, je pense que c’est plus efficace pour
faire de la sensibilisation. Autour de la préparation d’un plat spécial ou des
choses comme c¢a. Et puis, a ce moment la, rendre attentif les gens : « Ah,
regardez, ¢a on peut I'acheter la ou bien ¢a cela provient d’ici ou de la. Je
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tfrouve que c’est intéressant comme ¢a. Moi je travaille beaucoup sur la pratique

a tous les niveaux. La sensibilisation sous forme d’atelier.
F1(323)

En mettant la main a la pate (learning by doing), il s’agit également d’'un moyen de
permettre aux participants de garder un souvenir plus marquant. En effet, participer
et apprendre par soi-méme dans la pratique permet de mieux intégrer certaines
notions, comme nous I'explique cette participante :

N°5- Qu’on apprenne de nous méme. Parce que c’est bien qu’on aille faire un
atelier mais apres si nous on peut pas refaire tout seul ¢a nous sert pas a
grand chose.

F2 (446)

En second lieu, I'intégration de la famille au programme a été relevée et mise en
avant. Comme nous l'avons vu plus haut, il faut prendre en considération le fait que
les personnes migrantes sont intégrées dans une institution familiale ou un groupe
communautaire. L'importance du cercle familial fait donc émerger l'idée d’un
apprentissage en famille ou en groupe

De plus, pour des raisons pratiques, il est plus simple pour cette population de
pouvoir venir en famille, avec les enfants par exemple. Comme nous l'avons
constaté, selon les heures auxquelles se déroulent les activités de prévention, il se
peut que ce soit majoritairement des méres de familles qui soient présentes (cf.
focus groupe n°1). La possibilité de venir avec les enfants est alors presqu’une
nécessité si 'on veut avoir un public suffisant. Le statut de la femme au niveau de
I'alimentation du groupe est primordial. En effet, comme le dit Calvo,

Le réle de nourriciere des femmes [...] est important. [...] En général, les
femmes occupent une position clé dans les pratiques culturelles de
l'alimentation et dans les fonctions d’aide et d’intégration, en tant que
médiatrices culturelles (2).

Les femmes se voient alors confier le réle de « multiplicatrices » de l'information
regue.

Les enfants ont également des choses a apprendre aux parents. Selon Calvo
« I'enfant peut devenir pour certains faits le médiateur du changement », de par son
statut de « pont » entre sa famille ou son groupe ethnique et la société d’insertion
(2). Les parents ont donc également beaucoup a apprendre de leurs enfants et les
changements alimentaires et culturels sont souvent initiés par les enfants, comme
nous le prouve cette citation également tirée de I'étude de Calvo :

Aprés la migration, un des faits les plus marquants de la pratique alimentaire
des groupes est en rapport avec le statut prépondérant de lI'enfant: a la
demande de celui-ci la mére prépare des plats n'appartenant pas a la culture du
groupe, et le double menu peut étre un pratique fréquente de l'alimentation
familiale (2).
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Cette citation va dans le méme sens que cette participante, exprimant autant
'importance d’un apprentissage parent/enfant que enfant/parent :

N°3. — Moi je trouve parfait, bon jai pris mes gamins, donc c’est d’intégrer toute la
famille. Parce que c’est une éducation qui se fait depuis la base des parents, donc
c’est les parents qui donnent un exemple aux enfants donc moi je suis contente, je suis
fiere parce que je vois que mes enfants sont en train d’apprendre ce que moi je ne
peux pas et ou il y a de toute fagon des lacunes. Et la c’est un magnifique moyen
d’apprendre aussi de nos enfants.

F2 (457)

En troisieme lieu, le fait de partir de I’expérience de chacun, de partager des
connaissances et d’échanger a été largement cité et mis en avant par les participants
de nos deux focus groups. Ces notions entrent en adéquation avec le chapitre
précédent et I'importance de la notion de convivialité pour notre population.

N°3- C’est intéressant justement de partir de I'expérience de chacune peut-étre ce que
vous faites a manger a vos enfants et puis que a partir de la, on explique qu’est-ce qui
est bien ou pas. Qu’est- ce qu’on peut faire différemment.

F1 (330)

N°5. — Oui, il faut que ce soit complet pour que nous on puisse ensuite faire et
partager avec les autres apres, nos connaissances.
F2 (455)

Si nous nous repenchons sur lI'importance de la convivialité dans la transmission de
I'information, il est évident que le lien crée entre les participants et les responsables
du programme est primordial. Il faut qu'un lien de confiance puisse étre établi et
qu’une atmosphere amicale soit présente pour que ce type d’action de prévention
fonctionne. Il faut donc communiquer et amener enthousiasme et passion, comme
nous I'explique cette participante :

N°3.- Quand il y a quelqu’un qui est enthousiaste, qui est passionné pour quelque
chose, voila la preuve, on est la! C’est important de le communiquer, on sait que ¢a
marche, que c’est bon. Ici je vais apprendre des choses mais la communication est
importante. Aprés on prend ce qu’'on a envie, il y a plusieurs choses qui peuvent étre
proposées.

F2 (545)

Enfin selon plusieurs participants, il faudrait intégrer les activités de préventions a
d’autres événements. Cela permettrait en effet d’avoir un plus large public et ainsi de
toucher plus de monde.

N°4. — Oui c’est pour ¢a que je dis que c’est intéressant d’intégrer cette activité dans
d’autres choses, comme ¢a on a déja un public et on peut alors profiter d’intégrer ¢a.
Je pensais aussi avec les recettes de toujours les faire internationales, de différents
pays mais toujours équilibrées. Que ce soit arabe, européen, du terroir, que ce soit
toujours coloré.

F2 (579)

Cette idée émerge aussi car les enfants en période de vacances sont plus
disponibles et auraient donc la possibilité de participer a une journée entiére dédiée
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a la prévention et a l'alimentation en compagnie de leurs parents, comme nous
I'explique cette participante :

N°4. — Il faudrait l'intégrer dans d’autres activités, profiter d’autres événements. Par
exemple ce soir jaurais voulu que mon fils vienne, mais mon fils il a un examen
demain. Mais si par exemple c’était dans une époque de vacances ou il y aurait des
activités et dans les différentes activités on propose quelque chose comme ¢a peut-
étre qu’il y aurait plus de jeunes aussi et plus de familles.

F2 (565)

Pour conclure, il est ressorti des focus groups que les représentations des
participants sont en partie influencées par la surinformation médiatique, les idées
recues et les influences multiculturelles. Dans le cadre de l'alimentation en lien avec
la santé, ces représentations peuvent mener les individus a catégoriser certains
aliments comme étant sains ou malsains, autorisés ou interdits. Cela peut influencer
le comportement alimentaire et engendrer la pratique de régime et/ou de la
restriction cognitive. Il est important d’expliquer a la population ce qu’est la restriction
cognitive dans une optique de prévention car elle a une influence sur la prise
pondérale.

Il est également important de relever les compétences nutritionnelles des individus.
Elles sont centrales et permettent d’éviter de transmettre des informations déja
connues et de désintéresser son public. Les relever permet de proposer un message
préventif adéquat et d’éviter le style classe d’école ou le maitre enseigne a son éléve
ce qui « juste » et ce qui est « faux ».

D’autre part, les préoccupations des participants en matiere d’alimentation en lien
avec la santé sont au centre de notre recherche. Celles qui sont ressorties dans
cette recherche sont essentiellement en lien avec I'organisation pratique autour des
repas, le poids, l'adaptation a la culture alimentaire suisse et a linformation
nutritionnelle véhiculée par les médias.

Enfin les formes de pistes d’intervention proposées par les participants et que nous
avons retenues sont axées essentiellement sur I'importance de la convivialité dans
un programme de prévention. De plus un apprentissage dans la pratique,
l'intégration de la famille et le partage de connaissances ont également été soulignés
et jugé comme primordiaux. C’est sur cette base que nous avons décidé d’axer le
chapitre suivant, autrement dit les pistes d’intervention pour le programme de
prévention « Mon assiette, mes baskets ».

9 Pistes d’interventions

Au terme de ce travail nous nous proposons de présenter les propositions de pistes
d’intervention au programme « Mon assiette, mes baskets ». Etant donnée que notre
travail débouche sur une application concréte sur le terrain, ces pistes sont
présentées sous forme de fiches techniques.

Nous avons traité sept thémes issus de notre analyse :

* Adaptation des menus culturels au rythme de la vie en Suisse
* Préoccupation de consommateur
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* Alimentation et médias

* Vision de son corps et poids corporel

* Restriction cognitive et régimes

* Alimentation pratique, rapide et equilibrée au quotidien
* Alimentation intégrée a la vie de famille

Pour chacun de ces thémes, une fiche technique a été créée sur laquelle figure une
ou plusieurs activités.

Ces fiches techniques peuvent étre considérées comme une « boite a outil ». En
effet, les intervenants du programme y choisissent une fiche dont le théme est
adapté au lieu et au public cible.

Le public cible étant difficile d’accés, nous suggérons d’aller a sa rencontre. Pour ce
faire, il peut étre pertinent d’intégrer ces activités a d’autres interventions (fétes de
quartier, animations dans des centre socioculturels, etc.), comme il a été mentionné
au cours des focus groups.

Dans ce contexte, selon les participants de nos focus groups (cf. chapitre 8.7.2
aspect organisationnel : structure de l'information) notre expérience avec le centre
socio-culturel de la Bourdonette (cf. chapitre 7.5.4 recrutement) et le 6°™° rapport de
nutrition suisse publié en 2012 (17), la création de partenariat avec des associations
actives dans le domaine de la migration et/ou de la précarité ainsi que des centres
socioculturels peut étre judicieuse car elle constitue «un facteur de réeussite
important » (17). En effet, comme le souligne le 6°™ rapport de nutrition suisse,

lors d’interventions ciblant des personnes issues de [Iimmigration, les
meédiateurs culturels se sont révélés étre des personnes clés et les associations
d’étrangers des institutions clés (17).

Le recours a des personnalités migrantes actives dans le domaine du sport par
exemple peut aussi s’avérer étre un bon moyen de recrutement et de partages de
connaissances. L'idée serait d’associer des personnalités issues de la migration aux
actions de prévention pour qu’ils puissent parler de leur expérience en matiére
d’alimentation en lien avec la santé.

Nous avons tenu compte des themes relevés lors des focus groups dans les activités
proposées : l'aspect convivial et humain, l'apprentissage dans la pratique,
l'intégration de la famille et enfin le partage de connaissances et d’expériences.

Ces éléments sont le dénominateur commun des sept fiches techniques et sont
primordiaux.
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Adaptation des menus
culturels a la vie en Suisse

But
Permettre aux participants de se familiariser avec les produits locaux suisses et adapter des
menus culturels de chez eux avec ces produits.

Objectifs généraux
Apprendre a connaitre les produits locaux suisses
Adapter des recettes culturelles avec des produits suisses

Activités et objectifs spécifiques

Une visite d'un marché local est organisée. Les intervenant animent la visite en montrant les
aliments locaux suisses et en répondant aux questions des participants sur les différents
produits.

*  Visite d'un marché
o Familiariser les participants aux produits locaux suisses.
o Répondre a leurs questions sur les différents produits.

e Achat d'aliments pour la création d'un menu.
Imaginer un menu en groupe selon les différents produits du marché.

* Atelier de cuisine avec les aliments acheté
o Lesaliments sont apprétés par les participants en groupe, supervisé par un
diététicien.

* Partage du repas et discussion d’'éventuelles adaptations de menus culturels avec les
produits suisses.
o Trouver des astuces pour préparer des plats typiques avec les produits locaux
suisses.
Partager des idées et des expériences autour de ce théme.
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Alimentation et médias

But

Aider les participants a se retrouver parmi les messages qui sont véhiculés par les médias
par rapport a I'alimentation en lien avec la santé.

Objectifs généraux

Permettre aux participants de prendre conscience de leurs représentations par rapport a
I'alimentation en lien avec la santé induites par les médias.

Rendre les participants attentifs au fait que les médias ne sont pas forcément toujours des
sources fiables.

Activités et objectifs spécifiques
Les intervenants sélectionnent des coupures de journaux et des extraits de publicité qui
alimente une discussion avec les participants.

° Visualiser une publicité télévisée.
faire émerger les représentations des participants autour d'une discussion.
sensibiliser les participants aux messages trompeurs que peuvent véhiculer
les médias sur I'alimentation en lien avec la santé.

* Critiquer/interpréter des coupures de journaux.
o faire émerger les représentations des participants autour d’'une discussion.
sensibiliser les participants aux messages trompeurs que peuvent véhiculer
les médias sur I'alimentation en lien avec la santé.

Matériel pour la réalisation de I'activité

Des coupures de journaux (publicités pour des régimes, conseils en matiére d'alimentation,
produits et aliments miracles, etc.)

Ordinateur ou télévision pour faire passer un extrait publicitaire traitant de I'alimentation en
lien avec la santé (produits amincissants, contréle du poids, etc.)
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Alimentation intégrée a la vie
de famille

But

Encourager les participants a I'échange de trucs et astuces concernant I'organisation des
repas intégrés a la vie de famille.

Objectifs généraux

Créer une discussion entre les participants sur le théme de I'organisation des repas.
Guider les participants a un échanger de trucs et astuces et a un partage de connaissances
par rapport a I'organisation des repas intégrés a la vie de famille.

Activités et objectifs spécifiques
* Préparer unrepas en groupe en intégrant les enfants et la famille des participants.
Amener les participants a partager la préparation du repas avec toute la
famille.

* Echanger et discuter autour de |'organisation des repas en famille,
o Faire émerger des trucs et astuces concernant la préparation des repas en
familles entre les participants.
Encourager les participants a discuter et partager en se basant sur leur propre
expérience et celle des autres.

Matériel pour la réalisation de I'activité
Des produits de bases pour la réalisation des recettes (riz, pommes de terre, légumes variés,
viande, fromage, épices par exemple).
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Alimentation pratique, rapide
et equilibree au quotidien

But

Guider les participants vers des choix de menus pratiques, rapides et équilibrés a cuisiner au
quotidien.

Objectif général
Fournir aux participants les clés d’une alimentation simple, rapide et équilibrée pour qu'ils
puissent ensuite la reproduire chez eux.

Activités et objectifs spécifiques
* Présentation d'une série d'aliments sélectionnés au préalable par les intervenants.
* Création d'un menu équilibré en commun
o Discuter de I'équilibre alimentaire
o Discuter des difficultés rencontrées lors de la création de menus

* Réalisation du menu en groupe en 30 minutes
o Permettre aux participants de se mettre en situation et de cuisiner
rapidement.
o Amener les participants a réfléchir sur le fait qu’une cuisine rapide n'est pas
forcément déséquilibrée.

* Discussion des difficultés rencontrées
Les participants expliquent pourquoi ils ont choisis tel menu

Matériel pour la réalisation de I'activité
Des produits de bases pour la réalisation des recettes (riz, pommes de terre, légumes variés,
viande, fromage, épices par exemple).
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Préoccupations de
consommateur

But

Permettre aux participants d’avoir des réponses a leurs questions en lien avec des
préoccupations de consommateurs (provenances, prix, qualité et composition des produits
alimentaires).

Objectifs généraux

Développer des pistes pour mieux sélectionner les aliments dans un supermarché en
fonction de leur prix, de leur qualité nutritionnelle et de leur provenance.

Obtenir des réponses aux questions de consommateurs.

Activités et objectifs spécifiques
Les intervenants animent une visite de supermarché avec les participants. Les themes
suivants peuvent étre abordés et adaptés selon les besoins du groupe :

* Provenance des produits
Identifier les différentes provenances des produits alimentaires.
Reconnaitre les produits locaux en s'aidant des logos (produits de |a région,
etc.)

° Lecture d'étiquette et qualité des produits (composition)
Analyser de fagon simple les étiquettes des produits : ordre d’apparition des
composants d'un produit dans la liste d'ingrédients, type d'ingrédients dont il
faut se méfier (huiles végétales, conservateurs, additifs, etc.)

. Comparalson de prix et qualité des produits (composition)
Repérer les produits a bas prix et les produits identiques de marque.
Comparer ces produits et en discuter (est-ce qu’un produits de marque
présente de meilleures qualités nutritionnelles qu’un produits d’'une gamme
bon marché, etc.)
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Restriction cognitive et
regimes

But

Sensibiliser les participants aux risques des régimes et a la restriction cognitive.

Objectif général

Exposer aux participants ce que c’est que la restriction cognitive a I'aide de la spirale.
Amener les participants a discuter autour du theme des régimes et a en comprendre les
risques.

Activités et objectifs spécifiques

Les intervenant aménent d'abord la discussion autour des régimes puis la restriction
cognitive est expliquée de facon simple a I'aide du cercle vicieux des comportements
alimentaires. Cette approche permet d’ouvrir une discussion sur le sujet : est-ce que les
participants se retrouvent la-dedans, etc.

* Discussion autour des régimes
o Echanger autour des expériences de régimes ou non des participants.
o Exposer aux participants les risques des régimes.

* Le cercle vicieux des troubles du comportement alimentaire.

o Introduire la notion de restriction cognitive, I'expliquer et en discuter.
Demander aux participants ce qu'il se passe lorsqu’ils décident de faire un
régime et essayer de reproduire le cercle vicieux sur un tableau avant d’en
montrer un exemple.

Matériel pour la réalisation de I'activité
Support restriction cognitive (cercle vicieux des troubles du comportement alimentaire).
Un tableau ou une feuille de papier pour dessiner le cercle vicieux avec les participants.
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Angela Kunz et Muriel Tissot
Travail de Bachelor h e d s

Haute Ecole de Santé de Genéve (HEdS), filiére nutrition diététique B ) )
Haute école de santé
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Vision de son corps et poids
corporel

But

Ouvrir une discussion sur la vision du corps et ce qui I'influence.

Objectifs généraux

Permettre aux participants de s’exprimer sur leur vision de leur corps.

Amener une discussion sur les représentations du corps dans les médis et dans les
différentes cultures.

Activités et objectifs spécifiques
* Observer des images de représentation du corps dans les médias et différentes
cultures.
Amener les participants a s'exprimer sur les différentes images en décrivant
ce qu'ils voient, a quoi ¢a leur fait penser et enfin ou ils se situent par rapport
al'image.

* Créer une discussion sur la vision du corps dans les différentes cultures.
Utiliser les images pour permettre aux participants de s’exprimer sur la vision
du corps dans leur propre culture et les différences éventuelles qu'il peut y
avoir avec la culture suisse a ce sujet.

Matériel pour la réalisation de I'activité
Des images de représentation du corps a travers les cultures et les médias.
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Exemple d'image pouvant étre montrées lors de I'activité :

Google images

Angela Kunz et Muriel Tissot
Travail de Bachelor
Haute Ecole de Santé de Genéve (HEdS), filiére nutrition diététique
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10 Retour réflexif

Dans ce chapitre les points positifs et les biais dus a la méthode du projet seront
abordés. Nous nous proposons de faire un retour réflexif sur 'ensemble du travail et
de présenter des critiques constructives dans le but de I'approfondir.

Le recours a la méthode qualitative des focus groupe a été un choix approprié. En
effet, dans le contexte de ce travail les discussions émergeantes au sein des focus
groups, rassemblant des individus d’origines différentes, ont permis de faire ressortir
quelles sont les attentes et les préoccupations principales de cette population
particulierement hétérogeénes et donc d’atteindre le but de notre travail.

Pour ce type de travail de terrain visant cette population, la création d’'un partenariat
est indispensable et a été une grande avancée pour notre projet. En effet, comme
cité précédemment, la création de partenariat avec des associations actives dans le
domaine de la migration constitue « un facteur de réussite important » (17). Pour ce
faire nous avons eu recours a démarchage direct auprés de nos potentiels
partenaires sans intermédiaire. Cette méthode a été un gain de temps précieux car
nous avions directement affaire aux personnes concernées. De plus cela a permis au
travail d’étre adéquat et calqué sur les besoins du terrain.

L’approche de la population cible s’est révélée compliquée. Nous avons da avoir
recours a une immersion préalable dans le domaine de notre public cible, qui s’est
révélée obligatoire.

Un biais qui peut étre relevé au niveau de I'échantillon est le fait qu’il n’est pas
représentatif de la population migrante mere. |l est un reflet de la population migrante
participant au programme « mon assiette, mes baskets » et/ou vivant dans le quartier
de la Bourdonnette. Cela dit, comme le cite Moreau dans son article Méthode de
recherche : s’approprier la méthode des focus groupe :

Les participants ont des caractéristiques communes et homogeénes en lien avec
le théme abordé. Leur sélection vise a panacher les opinions pour faire émerger
tous les points de vue sur le sujet. Il ne s’agit pas ici d’étre représentatif de la
population source (9).

De plus, comme le cite Duchesse dans son ouvrage L’entretien et ses méthodes,
I’entretien sélectif :

La représentativité est différente de celle des études quantitatives. Il n’est pas
envisageable de prendre en compte I'ensemble des variables caractéristiques
des participants. L'objectif n'est pas de reproduire la structure de la population
meére. Dans une recherche qualitative, I'objectif est de construire des groupes
qui permettent de saisir des situations diverses et contrastées par rapport au
theme de la discussion (10).

Ainsi les idées et opinions recueillies de chaque participant lors des focus groups
permettent d’avoir un apergu des préoccupations en matiere d’alimentation en lien
avec la santé de ces personnes a un moment donné méme si elles ne sont pas
représentatives de toute la population migrante suisse.

La plus grande difficulté que nous avons rencontrée au cours de notre travail est
certainement la phase de recrutement des participants pour nos focus groups. La
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meéthode des flyers n’a pas entrainé une adhésion enthousiaste de la part des gens.
Lors de cette étape nous avons a nouveau pris conscience de I'importance de
s’intégrer dans une structure déja existante et de créer des partenariats.

Un autre biais pouvant étre relevé est le fait que notre questionnaire utilisé lors des
focus groups n’a pas été testé au préalable. Nous pouvons donc exposer un manque
d’aller retour entre terrain et théorie. Cela dit, il aurait été difficile de former un focus
groupe « test » vu le peu de participants et le contexte du terrain.

Pour conclure, ce type de recherche demande une implication importante au niveau
du terrain. Il faut se méler a la population et avoir une attitude ouverte et adaptable
pour le mener a bien.

11 Conclusion

En 2004, la population migrante du canton de Vaud représente 30% de la population
totale. Selon le GMMII, elle est plus sujette au surpoids que la population
autochtone. La Confédération encourage donc les cantons a mettre des actions de
prévention en place pour prévenir les risques sanitaires de la population migrante.
Dans ce contexte, le programme de prévention pour les migrants « Mon assiette,
mes baskets » faisant partie du programme cantonal « Ca marche ! » a vu le jour.

En partenariat avec ce programme, notre travail tente de trouver des pistes
d’intervention de prévention au niveau de 'alimentation en lien avec la santé pour la
population migrante.

En choisissant une démarche s’inscrivant dans la recherche qualitative, nous avons
eu plus de liberté quant a la forme du travail, ce qui nous a permis de tenter une
approche originale. En effet, nous avons essayé d’étre au plus proche de notre
population cible tout en restant non intrusives et respectueuses. Grace a cette
attitude, nous nous sommes senties acceptées et intégrées et cela nous a permis de
vivre et de partager une belle expérience humaine.

De plus, nous avons constaté que des thémes propres a la migration sont ressortis
lors des focus groupe tel que I'adaptation des menus culturels a la vie en Suisse.
Néanmoins, des thémes liés a linfluence des médias ou a la préoccupation de
'apparence physique et des régimes sont également ressortis. Ces thémes
pourraient tout aussi bien interpeller la population autochtone.

Cette constatation nous a permis de mettre en lumiére la stigmatisation qui peut étre
faite autour des intéréts et des préoccupations des personnes migrantes en lien avec
I'alimentation. En effet, leur intérét se porte sur des problématiques en lien avec leur
statut de migrant mais également sur des problématiques que toute la population
suisse pourrait rencontrer. Les programmes de prévention ne doivent donc pas axer
uniquement leurs activités sur les problématiques migratoires mais également sur les
problématiques actuelles générales en lien avec l'alimentation et la santé. La
particularité réside donc dans la maniere d’appréhender les thémes d’alimentation
auprés de cette population sans la stigmatiser.
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Il est ressorti de notre analyse, qu’il est primordial d’axer les activités des
programmes sur la convivialité et le partage. Ces aspects sont des dénominateurs
communs qui devraient idéalement étre présents dans les activités proposées dans
les programmes de prévention destinées aux personnes migrantes.

De plus, le savoir des personnes migrantes au niveau de la diététique et de
I'alimentation doit étre pris en compte afin d’enrichir le contenu des programmes de
prévention. Il s’agit d’'un enrichissement mutuel entre intervenants et participants,
permettant de capter I'attention du public.

Notre travail s’inscrit dans une problématique on ne peut plus actuelle. En effet, étant
donné que les mouvements migratoires vont en s’intensifiant, la question de la santé
de la population va prendre de plus en plus d’importance et les messages de
prévention doivent étre adaptés. C’est la que cette recherche prend tout son sens.
En effet en allant a la rencontre de la population concernée, nous avons pu relever
leurs réelles préoccupations et se rendre compte de leurs attentes au niveau de la
forme que devraient prendre des programmes de prévention.
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Annexe 1

nton de

vau

Schéma institutionnel du programme « Mon assiette, mes baskets » au sein du
programme cantonal « Ca marche ! »
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Programme cantonal « Ca
marche ! Bouger plus, manger
mieux »

J

Multiples projets visant des ‘
populations spécifiques
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Mon assiette, mes baskets
(activité physique,
alimentation et information
pour les migrants)
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Annexe 2

Projet multiculturel pour la
promotion du mouvement et
de Palimentation équilibrée

Vos idées nous intéressent !

Pour créer des activités autour de I’alimentation et
améliorer la qualité de vie dans le quartier de la
Bourdonnette .

Aidez-nous a réaliser ce projet pour vous !

Rejoignez Angela et Muriel pour des groupes de
discussion

* lors des cafés rencontre a 10h :

o le mardi 26 février et le mardi 5 mars 2013
* lors de la rencontre culinaire a 18h :

ole jeudi 28 février 2013

Au centre socioculturel de la Bourdonnette

Angela Kunz et Muriel Tissot Douglas Gonzalez

Etudiantes a la Haute Ecole de Santé 021 623 37 29 /076 399 59 15
Filiere nutrition et diététique mesbaskets @ca-marche.ch

Et nos partenaires :
amarche! o » sz
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Annexe 3

Trame pour questionnaire focus groups

1. Représentations par rapport a I'alimentation.
- Quand vous entendez le mot alimentation, a quoi cela vous fait penser ?
o Qu’est-ce que ¢a évoque pour vous ?
o Qu’est-ce qu’il vous vient a I'esprit ?

Pour susciter la discussion mettre des cartes/photos de différents plats contrastés.

2. Pistes pour les thémes de I'outil de prévention.
- Quelles sont vos questions ou vos préoccupations au quotidien a propos de
I'alimentation ?

Pour susciter la discussion :

Pouvez-vous nous décrire comment vous mangez durant la journée?
Comment est-ce que vous répartissez vos repas sur la journée ?

Ou prenez vous vos repas ? Sont-ils froids/chauds ?

Comment est-ce que vous vous organisez pour vos courses ?

3. Pistes pour la formation de notre outil, quels thémes traiter en priorité et sous
quelle forme.
- Si vous deviez avoir des informations par rapport a ces questions ou ces
préoccupations, lesquelles voudriez-vous que ce soit ?
o Lesquelles vous semblent étre les plus importantes ?
o Sous quelle forme voudriez-vous avoir ces informations ?

Ecrire chaque information qu’ils aimeraient recevoir sur une fiche afin que les
participants puissent les avoir sous les yeux.

Ensuite classer les cartes par ordre d'importance.

Ecrire les formes sous lesquelles ils aimeraient recevoir les informations sur les
cartes.
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Annexe 4

Organisation pour les focus groups

Organisation :
- Présentation :

o Qui sommes nous ? Etudiantes a la HEDS de Genéve. Nous étudions
la nutrition.

o Présentation de notre travail : dans le cadre de nos études, nous
effectuons un travail dans le programme « Mon assiette, mes
baskets ».

o Pourquoi sommes nous la : nous aimerions connaitre vos idées sur
I'alimentation et la santé, pour développer par la suite des ateliers qui
parle d’alimentation.

- Avant de commencer les focus, proposer aux participants un thé ou un café.

Environnement :
- Préparation d’une table accueillante (bouteilles d’eau a disposition, etc.).
- Table ronde avec les participants assis tout autour.
- Proposition que chaque participant mette son nom devant lui ou des étiquettes
pour faciliter la discussion.

Matériel :
- Dictaphone + micros répartis sur la table.
- Corbeille de fruits
- Eau a disposition

Nous :
Observatrice :
- Elle vérifie que I'enregistrement fonctionne bien tout au long de la discussion.
- Elle observe les attitudes des participants, 'ambiance de la discussion -
prend des notes.
- Elle a un ceil sur le temps et vérifie qu’'on ne le dépasse pas.
- Elle a les questions sous les yeux et relance la discussion si des éléments lui
semblent manquer.
Animatrice :

- Elle pose les questions.
- Elle anime I'atelier en faisant attention au temps de parole de chacun.
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Annexe 5

Méthodologie de la retranscription

But : avoir une retranscription uniforme et standardisée pour pouvoir traiter au mieux
les données et faciliter le codage.

Retranscription

Participants :

- Retranscription de tout ce que disent les participants pour rester le plus fidéle

possible aux idées.

Mais :
- Corrections certaines fautes de langage pour pas que le texte ne soit trop
lourd et pour nous permettre de faire ressortir le plus clairement possible les
idées des participants.
- Si une phrase et commencée et pas terminée puis reprise, noter uniquement
la phrase finale, également pour ne pas rendre le texte trop lourd.
- Si les participants se coupent la parole, noter le début de phrase de la
personne qui a été interrompue.
- Quand les participants s’expriment en langue étrangére qu’on ne comprend
pas, on ne les retranscrit pas.
- Quand les participants s’expriment en langue étrangére qu’on comprend, on
les retranscrit.

Animatrices :

- Retranscription de tout ce que disent les animatrices car la maniére de poser

les questions peut influencer sur la réponse.
Plusieurs personnes parlent en méme temps :
- Ne pas essayer de deviner. Noter que plusieurs parlent en méme temps.
- Noter le temps
Discours incompréhensible ou inaudible :

- Ne rien inventer. Signifier dans le texte que le passage n’est pas
compréhensible.

- Noter le temps

Bruits de I’environnement :

- Ne pas retranscrire les bruits environnants car dans le cadre de notre
recherche nous avons estimé que ce n’était pas pertinent. Par contre, nous
rédigeons un paragraphe au début de la retranscription pour décrire
I'ambiance lors du focus groupe.

Structure du texte
- Numeéroter les lignes

Départager la page en 4 colonnes :
o colonne 1 = numéro des lignes
o colonne 2 = timing
o colonne 3 = intervenant
o colonne 4 = tiret, texte

- Inscrire A. pour Angela, M. pour Muriel. Les participants sont numérotés par
ordre de prise de parole au début du focus.

- Revenir a la ligne a chaque fois qu’une personne prend la parole.

- Lorsque plusieurs personnes s’expriment en méme temps et que la discussion
se chevauche mais reste audible et compréhensible, on retranscrit chaque
discours séparément et on revient a la ligne a chaque fois.
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Annexe 5

Lorsque le discours des participants est incompréhensible ou inaudible, noter
[Discours incompréhensible ou inaudible].
Lorsque plusieurs personnes parlent en méme temps, noter [Plusieurs
personnes parlent en méme temps].
Lorsqu’une personne est interrompue dans son discours, noter le début de la
phrase et ...
Lorsqu’il y a un silence, noter [Silence]
Lorsque les participants rigolent, noter [Rires]
Quand un participant parle dans une langue étrangere, on cite au début du
discours (Langue espagnole) ou (Langue turque).
Si passage avec brouhaha, noter (brouhaha) puis couper le passage et noter
le temps.
Ambiance ou émotion mis entre parenthéses.
Quand une personne acquiesce, noter : Humhum (Acquiescement)
Lorsque nous présentons une photo au groupe, la description de la photo est
mise entre parenthéses et en italique :

o Salade : (Photo d’'une salade composée)

o Hamburger : (Photo d’un hamburger)

o Chocolat : (Photo d’une plaque de chocolat)

o Homme devant son ordinateur : (Photo d’'un homme qui mange une

pizza devant son écran)
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Retranscription focus group n°1

A= Angela
M= Muriel

N°1= femme turque

N°2=femme vénézuélienne

N°3= femme kosovar, Monténégro
N°4= femme turque

N°5= femme turque

N°6= femme équatorienne

N°7= femme somalienne

N°8= femme portugaise

G= Le groupe

Tous les mardis le centre socio-culturel du quartier de la Bourdonnette organise des cafés
rencontres : « Les Moulins a café ». Les personnes du quartier peuvent venir prendre une
boisson chaude et partager un moment convivial. Nous profitons de cette occasion pour
organiser notre focus group. Ce matin la, il y a 8 personnes. La discussion se déroule dans
la convivialité, la bonne humeur et le non-jugement. Parfois les personnes se levent pour se
servir un café et deux personnes arrivent en cours de discussion et sont intégrées sans
probleme. Le public est composé de femmes et nous sommes toutes assises autour d’une
table.

M- La premiere question, c’est quand vous entendez le mot : alimentation a quoi
cela vous fait penser ?

N°1- Manger équilibré.

M- Manger équilibré. D’accord.

N°2- Manger des bonnes choses

N°3- Se nourrir. (Rires)

N°4- Je sais plus... je...

M- La premiere chose qui vous vient a I’esprit si je vous dit alimentation, vous répondez
quoi ?

N°4- Et bien la nourriture.

M- Et vous ?

N°5 - La nourriture. (Tres timidement)

M- Nourriture ? (Ton aimable).

N°5- Oui.

M- D’accord. (Ton doux et aimable). Et puis... qu’est-ce que cela évoque pour vous, vous
avez dit : bien manger.

N°1- Humhum. (Acquiescement)

M- Et vous vous avez dit... manger (elle s’adresse a la participante 2, qui s’empresse de
lui répondre).

N°2-Manger équilibré.

M-Donc vous ¢a serait plus la santé ?

N°2-La santé ouais.

N°1-Moi, c’est plus le plaisir !

M-Le plaisir. D’accord.

(Rires) Plus personne ne parle.
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M-Et bien dites hein ! (Ton jovial et souriant) De toute facon, il ni a pas de juste ou de
faux... c’est vraiment...

N°1-Hier, j’ai mangé des baklavas. (Rires)

G-Le groupe rit et s’exclame : mmbh... c’est trop bon !

N°3- Une autre participante : C’est trop sucré !

N°1-C’est trop bon, mais alors c’est lourd hein !

N°2-0ui, c’est lourd.

N°3- Toi, je sais que tu as beaucoup de choses a dire a ce sujet. Parce qu’elle cuisine tres
bien. (Rires).

N°1- Aha'!

N°3- Et du coup, elle m’a dit une fois que.. Enfin, toi tu trouves que la cuisine ¢a doit étre
fait avec de 'amour hein ?!.... (Silence)... et puis du coup et bien .... Enfin...

N°4-11 faut aimer...et quand on fait... (Difficulté a trouver ses mots).. Si on aime.. C’est
vraiment bon apres ! (Rires).

N°2-Ma grand-mere elle disait : il faut cuisiner avec ce que I'on cuisine (Cherche ses
mots) si on veut que cela soit bon. Il faut cuisiner AVEC, on dit toutes les deux : (une
phrase en turque que nous ne comprenons pas).

N°4-Humhum. (Aquiescement)

N°3-Avec tu dis ?

N°1-Avec amour !

N°2- Il faut cuisiner avec....(Essaie de reprendre pour se faire comprendre). Il faut
cuisiner. (N’'arrive pas a se faire comprendre)

Le groupe essaie de trouver une explication, essaie de comprendre ce que la participante
veut dire.

N°1-1l faut simplifier ?

N°4-Non, il faut cuisiner avec.. (elle hésite) beaucoup de... (hésite encore.. et reprend)
on doit se mettre un peu dans ce que I'on prépare.

N°2-(Soulagée.) Voila !

A-En fait, c’est mettre un peu de sa personnalité dans ce que I'on prépare.

N°4-0Qui, voila.

N°2-Elle reprend son dictons : On doit cuisiner avec ce que 'on cuisine pour que ce soit
bon ! On dit ¢a chez moi.

M-C’est beau !

N°3- Oui !

M-Et vous ? (Elle s’adresse a une personne qui n’a pas encore parlé sur un ton attentif et
bienveillant) Vous pourriez répondre. Quand vous entendez le mot alimentation, a quoi
est-ce que cela vous fait penser ?

N°6-Cuisine. (Rires)

M-Cuisine.

N°6-(Elle a de la difficulté a trouver ses mots en frangais). Euh.. pour moi... légumes..
tout... manger.. la cuisine, voila.

M-D’accord. Okay.

M-On avait préparé des images que I’on va vous montrer. Et on aimerait que vous
nous disiez a quoi cela vous fait penser. Si vous étes d’accord. (Rires).

Angela montre une image (Photo d’une salade composée)

N°1-Salade, des 1égumes...

A-Humhum. (Acquiescement). Il y a autre chose qui vous vient a I’esprit ?
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N° 1-Des ceufs, des olives...

N° 2-Le vert, la verdure, végétal quoi...

A-Végétal. Humhum. (Acquiescement)

N°1-Une salade, verdure, des ceufs, un bon repas.

A-Est-ce que vous pouvez dire pourquoi, c’est un bon repas.

N°1-Parce que c’est de la verdure, c’est bon pour la santé et la j’ai vu aussi de la viande
de poisson, donc c’est équilibré. Donc c’est bon pour la santé. (Silence). Pour la forme.
A- D’accord. Et vous ?

N°2- Pour moi c’est une salade, mais c’est une salade qui est assez riche avec des
protéines, parce que il y a la viande je crois. (Elle est hésitante).

A-OQui, il y a des ceufs, de la viande...oui.

N°3-0ui, des ceufs.. et bien une salade saine.

N°1-Qu’est-ce que tu en penses ?

N°4-Lo voy a decir en espanol. Normalemente si es una ensalata devria ser solo con
vegetales.

N°1-Si c’était seulement un salade ¢a serait que des végétaux. (Elle traduit)
G-Humhum. (Acquiescements)

N°4-Y ahi que no mesclarla con otras cosas. Porque igual esta mesclada verduras con los
vuevos que tienen un poco de grassa. Entonses seria mejor solo lo ques es verduras.
N°1-Ah, ¢a serait mieux si c’était une salade que de végétal, parce que la, il y a de la
viande aussi. Voila. (Elle traduit).

N°1-Et bien moi je trouve que c’est trées joli parce que c’est trés coloré.

G-(Rires)

N°1- Ca donne envie quand on voit ¢a ! On se dit miam miam. Hein ?! Voila.

N°2- Méme avec les yeux ¢a nous rempli !

G- (Rires)

Angela montre une image (Photo d’une plaque de chocolat)

G- Chocolat ! (Plusieurs personnes parlent méme temps)

N°5- Ah le chocolat !.... Le délicieux chocolat ! (Rires)

G- Oui ! (Plusieurs personnes parlent méme temps)

N°6- La Suisse !

N°7- Cela vous fait penser a la Suisse.

N°6- Ouj, je crois.

M- Et vous ?

N°2- Cela me fait penser au chocolat noir, chocolat blanc et chocolat au lait. Et je vois que
¢a c’est du chocolat au lait.

M- Humhum. (Acquiescements)

N°2- Un dessert euh... juste apres le repas un petit bout.

M- C’est quelque chose que vous aimez ?

N°2- Non, je n’aime pas.

G- Non ! Tu n’aimes pas ? (Plusieurs personnes parlent méme temps)

N°2- Oh ! Mais moi alors j’adore le chocolat !

N°2- Et toi, tu aimes le chocolat ?

N°6-0ui, un petit peu. (Timidement)

N°5-Un petit peu? Pas beaucoup ?

N°6- Pas beaucoup.

N°2-Non ?! (Elle s’exclame de bon cceur). Ah, mais moi j’adore le chocolat, c’est mon
péché mignon. (Rires)
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122 Le groupe enthousiasmé échange quelques secondes sur le fait qu’il aime ou non le

123 chocolat.

124  N°6- C’est bon pour la dépression !

125 G- Oui, oui, oui !.

126  N°2- C’est pour cela que moi, je ne suis jamais déprimée. (Rires)

127 G- (Rires)

128 N°3- Moi aussi ! (Rires)

129  Une participante turque tente de s’exprimer mais ni arrive pas. Elle s’adresse donc a 'une
130  de ces amies en turques pour qu’elle puisse traduire, mais celle-ci ni arrive pas. Elle parle
131  de nervosité.

132 N°4- (Parle en turque)

133  N°1- (Répond en Turque)... nervosité.

134  N°2- Comment?

135 N°1+4- (Parlent en turque).. pas nerveux.

136  A- Vous en manger quand vous étes nerveuse ? C’est ¢a que vous disiez? ... Non ?

137 M- Ou? Cest bon contre la nervosité ?

138 N°4 (Parle en turque)

139 N°1- Quand il y a des examens a passer ou des choses comme ¢a, il faut manger un petit
140  bout de chocolat. (Elle traduit)

141 G- Ah ! Pour se calmer! (Plusieurs personnes parlent méme temps)

142  N°1- Quand on a mal dormi ou qu’on a fait la féte le soir d’avant, il faut manger un bout
143  de chocolat.

144 G- Le groupe rit a nouveau !

145  N°3- Ah, mais je ne connaissais pas ¢a !

146 M- On apprend plein de choses!

147  G-(Rires)

148 N°3- C’est une maniere de contrer la gueule de bois ! (Rires). Du coup, je t'appellerai,
149  pour te dire si cela marche !

150 N°1- Oui, ca marche!

151  (Discours incompréhensible)

152 A-Oui, c'est vrai, que cela calme certaines personnes.

153  N°1- Ca calme oui, ¢a rend heureuse, ca augmente les hormones pour rigoler.

154  G-(Rires). Humhum. (Acquiescements)

155 N°3- C’est aphrodisiaque aussi ! (Rires).

156  G-(Rires)

157  A-Etapres, si on vous montre celle-ci par exemple. (Photo d'un hamburger.)

158 N°7- L’ hamburger!

159 N°1-L’hamburger... oui.

160  N°2- Le Big Mac. (Rires). J’en ai trop envie !

161  A-Cela vous donne envie ?

162 G- Ah, oui! Tout a fait, cela donne envie ! (Plusieurs personnes parlent en méme temps).
163  N°2-Ah oui, moi j’aime beaucoup ! Ah, oui, les choses de McDonalds j’aime beaucoup !
164  N°5- Mais moi, je trouve que ce n’est pas sain.

165 G- Oui, c’est vrai. (Plusieurs personnes parlent en méme temps)

166  N°5- C’est gras, c’est... je sais pas. Ca rempli vite le ventre. On a 'impression qu’on a pas
167  euassez et puis apres on a envie de manger encore plus et moi je trouve que c’est pas
168  bon pour la santé.

169  N°2- C’est pas bon pour la santé.
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N°4- A la maison on mange, on a assez, mais si Mcdo... on mange encore plus et puis
apres... obese.

N°3- Moij, je préfere les faire moi-méme a la maison.

G-Oui, moi aussi je préfere les faire a la maison. (Plusieurs personnes parlent méme
temps)

N°2- Moi je fais rarement des hamburgers a la maison. Je ne sais pas pourquoi.

N°1- Moi, je vais de temps en temps au Mcdonalds. Tous les 3-4 mois.

N°2-Et bien moi, quand j’avais les enfants petits, on allait de temps en temps, mais
maintenant, on y va plus.

N°3- Je crois que cela doit faire deux ans que je ne suis pas retournée au Mcdo.

N°2-Et bien moi, j’ai attrapé une salmonellose au Mcdo. (Rires). Alors ¢a, ¢ca m’a guérit.
Alors j'y vais plus.

N°4-J'y vais une ou deux fois par année, pas beaucoup.

N°2- Parce que les gens ne se lavent pas bien les mains et voila... c’est vite contaminé.
Parce que c’est la production a la chaine.

N°3-T’aurais pu leur faire un proces !

N°2-0ui, oui... et bien non.

N°3-Si t'avais été aux Etats-Unis, t'aurais pu les attaquer en justice.

N°2-Ah, oui.

A-Donc pour le hamburger, ¢a fait plaisir, mais en méme temps ce n’est pas sain, c’est
ca?

G- (Rires)

N°2- Oui, voila, oui, conclusion !

A- Et puis, ¢a c’est la derniére photo que I'on voulait vous montrer. Donc ¢a, cela vous
fait penser a quoi ? (Photo d’'un homme qui mange une pizza devant son écran)

N°4- Il y a une pizza.

A- Oui, et puis il y a aussi une action. Il se passe quelque chose sur

cette photo.

N°4- Je connais ¢a, parce que quand mon fils regarde la tél¢é, il mange, il mange.. etil n’a
pas...

N°1- Il mange en train de regarder la télé et puis....

N°2- On grignote..

N°1- Oui, on grignote devant la télé. Une pizza en plus ! Avec beaucoup de fromage, donc
c’est mal sain.

N°2- Oui, on ne se concentre pas sur ce que I'on fait.

N°1- Oui, on est prise par la télé et puis, on mange plus. On peut mange plus et cela peut
donner des obésités.

G- Oui, tout a fait. (Plusieurs personnes parlent en méme temps)

A-Et ¢a, c’est quelque chose que vous trouvez.. (elle hésite) Enfin, c’est quoi votre avis ?
N°2- Et bien, c’est négatif !

N°5- Moi je trouve que quand on mange, on doit rester.. je sais pas.. a table et puis
regarder ce que 'on mange, ce concentrer sur ce que I'on mange. Pas en regardant la
télé, car 1a, on va manger plus... Une participante lui coupe la parole.

N°2- Et en plus, c’est anit-social !

A- Cela enléve la convivialité du repas alors ?

G- Oui, tout a fait. (Plusieurs personnes parlent en méme temps)

A- Cela arrive souvent que les gens ils font ¢ca quand ils sont seuls a la maison, ils ont
tendance a manger devant la télévision.
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N°2- Qui, c’est vrai.

N°4- Les enfants, ils ne mangent pas bien. Les grands ¢a va mais...

N°3- Mais justement, vous avez éventuellement des pistes par rapport a ¢a parce que, et
bien, cela arrive souvent que les enfants ils veulent regarder leur séries a midi, en
rentrant de I'école ou euh...

M- Et bien cela va étre la deuxiéme question en fait, qu’on a a poser : C’est les
préoccupations au quotidien par rapport a I’alimentation. Donc cela pourrait étre
¢a par exemple: Comment faire pour dissuader mes enfants pour directement
aller devant la télévision et manger des choses. Ca pourrait étre une
préoccupation.

G-Humhum. (Aquiescements)

N°3- Mais est-ce qu’il y a quelqu’un autour de la table qui aurait besoin d’en savoir plus ?
Comment faire ?

N°4- Moi j’ai un gargon, qui tout de suite, il prend son assiette en cuisine et il va devant la
télé.

N°1- Oui, mon fils aussi.

N°5- Moi, des fois ma fille, elle me demande : « Je peux allumer la télé et puis manger
devant la télé » Et je dis non. Et quand je dis non, elle dit alors je ne mange pas. Alors je
lui dis tu mange pas. Mais si tu veux manger, tu restes a table. Alors quand je fais ¢a,
parfois elle ne mange pas. Mais je sais que la prochaine fois elle aura faim et qu’elle ne
peut pas regarder la télé. Donc j'insiste sur ¢a, je dis : « Si tu manges, c’est a table, si tu
vas devant la télé t'auras pas. Alors elle dis : « Je mange pas ». Et je lui prends l'assiette
et je ne la laisse pas manger. Et la prochaine fois, elle ne me répete pas la méme chose.
vient intégrer le groupe de discussion, certaines personnes la saluent.

N°2- Voila une maman ! Parce que j'adore, c’est comme ¢a que j’aime les mamans ! Dit
elle en rigolant !

G-(Rires)

N°2- Moi je fais exactement comme ¢a. Bon, mes enfants sont grands, mais si on
n'impose pas les choses, c’est fini quoi ! On se laisse manipuler n'importe comment !
N°5- Oui parce que les enfants c’est comme si on était des pions, et il nous font tourner..
N°2- Ah ! Qui!

N°5- Il ne faut pas se laisser faire !

N°3- Oui, mais c’est pas forcément évident quand ton enfant il te dis : « Je mange pas ! »
C’est vrai que selon ton caractere, tu peux avoir pitié et puis culpabiliser. Elle réfléchit..
Mais c’est vrai que c’est bien de ne pas culpabiliser.

N°2- Non, parce que c¢a c’est de la manipulation des enfants. Et si on se laisse manipuler
et bien c’est fini hein !

N°3- Oui, parce qu'’ils savent comment t'avoir aussi ! Parce qu'’ils savent que si tu dis oui,
au bout d'un moment et bien eux ils savent que de toute facon au bout d'un moment,
maman elle dira oui. Donc euh...

M- Donc ¢a c’est par rapport a vos enfants, est- ce que par rapporta vous il y a des
choses qui vous intéressent ou qui vous préoccupent sur I'alimentation? Qu’est-ce qui
vous préoccupe dans I'alimentation, est-ce que vous avez des questions, des problemes
par rapport a 'alimentation ?

N°7 - Il y a beaucoup de choses qui nous préoccupent dans I'alimentation.

M- Comme quoi alors, par exemple ?

N°7- Comme le taux de sucre, le taux de gras. C’est des questions qui reviennent souvent.
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A- Ca serait de connaitre le taux de sucre dans les aliments ?

N°7- On le sait, c’est résisté ! (Rires)

A- Ah, c’est de ne pas aller vers ces aliments.

N°7- Oui.

N°2- Mais souvent on ne connait pas exactement la quantité de sucre ou de graisse que
contiennent les aliments. Elle marque une pause. Souvent on sait pas... par exemple
quand on boit un Coca, combien de sucre il y a dedans et si on prend un jus de fruits,
combien de sucres il y a. On ne sait pas tres bien.

N°5- Oui, moi j’ai appris, avec la petite qui est diabétique.

N°2- Ah, oui, mais parce que vous vous avez un probléeme de santé dans votre famille.
Mais généralement, les gens ils ne connaissent pas ca.

N°6- El problema no es solo el azucar sino el colorante.

N°2- Ah, ce n’est pas seulement le sucre, mais le colorant. Oui, d’accord... Oui, c’est vrai
aussi. Il y a des éléments cancérigénes dans les produits puis on ne prend pas garde a
cela, c’est vrai. (Elle traduit).

Une nouvelle participante arrive. Elle se présente au groupe et le groupe lui propose de
prendre place autour de la table pour participer a notre discussion.

M- En fait, nous sommes en train de faire un groupe de discussion sur I'alimentation et
c’est enregistré si jamais.

N°2- Alors vous pouvez tout de suite dire ce que vous pensez sur I'alimentation ! (Rires)
N°8- Ah, c’est tres bon ! Elle rit et le groupe I'accompagne.

A- Donc en fait, par exemple d’apprendre a lire des étiquettes par exemple derriere les
paquets, est-ce que c’est quelque chose qui vous intéresserait ?

N°5- Moi, ca m’intéresse beaucoup. Comme j’ai dit toute a I'heure, j’ai une fille diabétique
alors tout ce que j'achete, je regarde derriere combien il y a de glucides. Je dois tout
calculer. Mais avant ¢a, je ne regardais jamais ce que les boissons contenaient. Je n’ai
jamais regardé.

N°3- Moi j’aurais une question par rapport a ou est-ce qu'on achéte nos aliments et puis
par rapport au prix aussi. Parce que on a tendance a se dire bon et bien on va chez
Algors, on va a Denner ou va chez Lidol ou chez Aldy mais qu’est-ce que cela change par
rapport a aller a la Migros ou a la Coop ou bien acheter ses légumes au marché? Est-ce
qu’on peut aussi trouer des choses saines dans ces surfaces ?

N°2- Oui, et puis je crois que aujourd’hui les gens sont plus sensibles a I'origine des
aliments, avant, on ne prétait pas tellement attention d’ou venait les aliments alors que
maintenant il y a quand méme une campagne au niveau de la télévision au niveau des
programmes de sensibilisation qui font que les gens, j’ai I'impression qu’ils sont plus
regardant sur justement ce genre de chose, lire les étiquettes et voir I'origine des choses.
Comme par exemple maintenant, on parle beaucoup de cette viande de cheval dans la
viande de beeuf, il y a les OGM, il y a des tas de choses que avant on ne se posait pas
tellement la question. On achetait et on cherchait ce qu’il y avait de meilleur marché sans
se soucier de ce qu’il y avait derriere.

M- Mais du coup, pour avoir ce type d’'information, vous verriez cela comment ?
Comment est-ce que vous voudrez les avoir ces informations ? Vous voudriez aller a des
cours ou vous voudriez qu’'on vous donne des papiers qui expliquent comment lire des
étiquettes ? Qu’est-ce qui vous motiverais finalement ? Plutot aller a un cours ou plutot
recevoir de 'information écrite ? Ou participer a des activités ?

(Silence)

A- Qu’est-ce qui ferait que vous viendriez a une information sur I’alimentation ?
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N°4- Je ne sais pas..

N°5- Peut-étre que c’est mieux d’avoir un cours comme maintenant, parce qu’il y a
certaines personnes qui n’arrivent pas a lire. Alors je pense que si vous faites sur des
papiers je ne pense pas que les gens ils vont comprendre ce que c’est.

A- Donc c’est mieux, de parler. De faire de I'oral.

N°5- Voila, oui, parler oralement, et puis expliquer oralement.

A- Et distribuer des images ou des choses comme ¢a ?

N°5- Qui, voila.

N°1- Ah, oui d’accord, mais pas des flyers écrits.

N°2- Moi je pense aussi que c’est dans la pratique que les choses se font. Aujourd’hui, on
est submergé de papiers partout alors que les ateliers.. enfin... Ce qu’on fait maintenant:
la discussion, je pense que c’est plus efficace pour faire de la sensibilisation. Autour de la
préparation d'un plat spécial ou des choses comme ca. Et puis, a ce moment 13, rendre
attentif les gens : « Ah, regardez, ¢a on peut 'acheter la ou bien ¢a cela provient d’ici ou
de la. Je trouve que c’est intéressant comme c¢a. Moi je travaille beaucoup sur la pratique
a tous les niveaux. La sensibilisation sous forme d’atelier.

N°3- C’'est intéressant justement de partir de 'expérience de chacune peut-étre ce que
vous faites a manger a vos enfants et puis que a partir de 1a, on explique qu’est-ce qui est
bien ou pas. Qu’est- ce qu’on peut faire différemment. Enfin, moi je me souviens que par
exemple, un temps, ma maman elle achetait tout d’'un coup des choses a vite préparer
parce que les spécialités albanaises mettaient tellement de temps a se faire que des fois
et bien c’était plus simple pour elle d’acheter, je sais pas, une tranche panée ou euh..
Mais elle a toujours essayé de faire tranche panée, légumes et riz. Mais, je me demande si
il y a des femmes ici autour de la table qui parce que la recette d’'un pays ou d’un autre
demande du temps que vous faites du coup quelque chose de plus simple ? De vite fait
parce que vous avez pas le temps de cuisiner?

N°4- Et bien oui, maintenant les enfants arrivent a la maison, c’est vite manger et école.
La course !

G- Humhum. (Acquiescements).

M- Donc il faut faire vite, c’est ¢a aussi le probleme, c’est comment faire vite et bien ?
N°4- Des fois je vais sur Internet plat simple et vite fait et voila ! Toute a ’heure j'ai été
acheter des simples hamburgers, avec une salade.. et voila !.

G- Humhum. (Acquiescements)

N°2- IIs arrivent de I'école, ils doivent manger, ils n’ont pas de temps. IIs ont pas le temps
de faire une spécialité turque ou albanaise.. ou..d’'un autre pays. On achete des plats tout
préts, a chauffer des fois ou alors on fait des choses tres simples.

A- Etvous, vous retrouvez la méme problématique ?

N°7- Ma question c’est, sur 7 jours, combien de repas que toi tu estimes étre équilibrés, il
y avait des légumes, il y avait. C’est souvent ¢a c’est tu fais le repas le plus facile qui cofite
le moins et c’est pas souvent le meilleur.

G- Humhum. (Acquiescements)

N°7- Donc moi je vais plutdt poser la question, a la fois apprendre un petit peu a cuisiner
et avoir un atelier équilibre. Plutét... elle hésite..

A- Comment cuisiner vite et équilibré.

N°7- Non, pas vite... (Discours inaudible)

A- Non, pas toujours, mais des plats plus faciles.

N°2- Oui, que ¢a soit bon aussi.

N°7- Parce que des fois pour attirer I'attention, il faut décorer un petit peu. Bon, dans
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mon cas ¢a va, ils mangent les légumes et tout. Mais, ce n’est pas le cas de tous les
enfants. Les enfants et les légumes...

N°2- Moi, j’ai un petit neveu qui ne veut absolument pas gofiter la crépe. Alors que c’est
quelque chose que tout le monde adore et luj, il n’aime pas ¢a.

N°1- Et moi, mon petit, il n’aime pas les pates.

N°2- Ah, bon ! Alors ¢a c’est vraiment tres rare ! [l aime pas les pates !

G- (Rires)

N°1- Vous avez déja entendu parler d’'un enfant qui n’aime pas les pates !?

N°2- Mais, il aime le riz ?

N°1- Il aime beaucoup !

N°2- Dieu merci !

G- (Rires)

N°1- Oui, il aime le riz, mais il n’aime pas les pates.

N°2- C’est drole ¢a!

N°1- Ni les patates, il préfere manger des légumes que des pates ou des patates.

N°2- Ah, bon, mais c¢a c’est une bonne chose !

N°1- Les épinards, le concombre, les tomates, ¢ca passe.

N°2- Et les choux de Bruxelles ? (Rires)

N°1- Aussi ! (Rires)

N°2- Aussi ! Alors ¢a c’est vraiment tres tres rare !

N°8- Les choux de Bruxelles il faut les servir avec un petit peu de poivre et un peu
d’huile d’olive. Comme c¢a, il mange, sinon il ne mange pas. Méme si tu mets une sauce
béchamel aussi.

N°1- Mais la patate cuite au four par exemple ou les pates, des spaghetti, des....

N°2- Mais c¢a lui vient d’'ou ? Ca c’est quand méme bizarre.

N°1- Depuis tout petit. Il n’a jamais mangé les pates. Il a golité et il n’a pas aimé et...
N°8- Les enfants adorent les pates !

N°1- Tous les enfants ils aiment les pates, sauf le mien.

N°3- Heureusement que tu ne vis pas en Italie ! Elle rit.

G- (Rires)

N°2- Et les pizzas, alors ? Il aime les pizzas ?

N°1- 1l adore¢a!

N°2- Bon, moi je suis désolée mais il faut que je vous quitte parce que j’ai mon
stationnement jusqu’a 10h15 donc j’'espere qu’ils ne vont pas passer !

M- Mais est-ce qu’on peut juste vous demander de nous donner votre age et votre
nationalité a chacune. En tout cas, merci beaucoup d’avoir répondu a toutes nos
questions. C’est juste pour qu’on sache qui était 1a, vous n’avez pas besoin de mettre
votre nom, juste votre age et votre nationalité.

A- Est-ce qu'il y a d’autres... parce que la, vous avez dit que cela vous préoccupait
justement de pouvoir cuisiner assez rapidement et équilibré. Est-ce qu’il y a d’autres
sujets qui vous préoccupe au niveau de I'alimentation?

Deux participantes quittent le groupe. (N°2 + N°6)

N°8- Savoir bien équilibrer ?

A- Comment équilibrer un repas ?

N°8- Oui, parce que maintenant on mange souvent des choses grasses. La plus part des
choses rapides c’est gras.

Le groupe salue les deux personnes qui partent.

N°8- Trouver des idées de menu.
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A- Trouver des idées de menus. D’accord. Est-ce qu’il y a d’autres préoccupations sur
'alimentation ? Vous aviez parlé du taux de sucre, du taux de graisse et puis aussi des
repas équilibrés, est-ce qu'il aurait autre chose qui vous préoccupe ?

N°7- Comme ¢a.. Euh.. Non.

(Discours incompréhensible)

A- Je voulais vous demander encore quelque chose car souvent dans les médias
on associe l'alimentation et le poids. Est-ce que le poids pour vous c’est une
préoccupation ?

N°8- Oui !

N°1- Ca ne se voit pas ?

A- On peut étre ronde et que cela ne soit pas une préoccupation. Ce n’est pas obligatoire.
N°1- C’est une préoccupation, je dois changer completement mes habitues alimentaires.
Donc ca ne sera plus les pates et les pizzas, ¢a sera plus de la salade et des légumes et
avec un steak de cheval grillé, des trucs comme ca et puis commencer a faire du sport,
bien sur! Changer d’alimentation complétement, pas manger de gras, pas trop de
féculents, manger plutot des légumes et de la salade et puis et bien... attaquer le sport et
puis, perdre un peu de poids. Ca c’est une préoccupation, oui.

A- D’accord.

N°3- C’est vrai que le sport ¢a a quand méme, enfin c’est quelque chose qui aide aussi et
qui aide aussi justement a ne pas manger complétement le contraire de ce que l'on
devrait manger. Parce que le truc c’est que si tu commences a te dire et bien voila,
maintenant je mange que de la salade ou de la soupe, le plaisir de manger il va te
manquer.

N°5- Et apres, tu en a marre..

N°3- Et apres tu fais du yoyo. Mais c’est aussi important de se dire je mange de tout mais
peut-étre en plus petite quantité et puis de faire une activité physique a coté.

M- Mais la dessus, est-ce que vous aimeriez avoir des informations, justement, comment
perdre du poids par exemple ?

N°2- Je suis chez une diététicienne. Et puis, selon elle, je devrais commencer a manger
moins de féculents et je devrais manger plus de légumes, la viande, ¢a va et je dois faire
un sport.

N°8- Moi, je vais commencer un régime, pendant cing jours, manger que des protéines,
que de la viande. Et apres le régime, je commence vraiment a manger dissocié. On va
voir. Parce que moij, si je fais du sport, mes muscles ils durcissent trop et apres on voit
trop le muscle. Elle rit.. et reprend. Je mange pas trop gras.. je mange quand méme un
peu équilibré, mais ca (elle fait allusion a son poids) des soucis, des médicaments,
grossesse alors tout ¢a, ca bloque.

A- Pour vous aussi, c’est une préoccupation le poids ?

N°7- Ah, oui ! Moj, je peux perdre et reprendre, perdre et reprendre mais la question que
moi je me pose c’est est-ce qu'on peut ne pas prendre de poids sans tout le temps penser
a faire un régime. Est-ce que c’est possible dans la vie quotidienne ?

A- De perdre du poids, sans penser au régime tout le temps ?

N°7- Est-ce que c’est possible de se nourrir normalement sans toujours se dire je vais
grossir, je vais grossir. Je suis grosse, qu’'est-ce que je fais pour maigrir? C'est
quotidiennement penser a ca et ne pas le faire, c’est difficile.

A- En fait, c’est une préoccupation de vous dire : « je mange ¢a, je vais grossir et si vous
le faites apres vous culpabilisez.
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N°7- Humhum. (Acquiescement)

N°8- Ou alors, on doit faire plusieurs repas, c’est-a-dire la famille veut manger une chose
et moi je dois manger une autre.

A- Ah, parce que dans la famille, vous mangez pas tous la méme

chose ?

N°8- Si, on mange tous la méme chose, mais c’est-a-dire voila, comme je dois faire un
régime, moi je dois manger que ¢a et eux il mangent. Et apres, eux je les vois manger.., ce
que je ne peux pas vraiment euh... La tentation est difficile. (Rires)

N°4- Moi je fais rien, juste attention le soir, aprés manger. Je mange pas voila...

N°8- Et puis, manger sain. A midi, on mange un peu et c’est le soir quand on est en
famille qu’on mange plus. Et puis apres, c’est la digestion et aller se coucher.

A- C’est vrai qu’aujourd’hui, on mange en famille le soir et du coup, on a tendance a
manger plus.

N°4- Moi, je mange bien le matin, bien a midi et l1éger le soir.

N°3-J'ai 'impression justement qu’au niveau diététique, on a toujours des idées
préconcues, justement ces régimes drastiques ou on ne mange pas grand chose ou le
soir, il faudrait pas manger beaucoup Est-ce que c’est pas aussi des extrémes ? Parce que
dans la vie de tous les jours, je pense qu’il y a aussi le plaisir d’avoir un repas en famille
justement le soir. Mais comment faire pour pas que cela devienne une punition le
régime. Parce que des fois, j’ai I'impression que c’est ca.

N°1- On se prive de choses, donc c’est comme une punition.

N°3- Pour le vivre bien, ca c’est quelque chose que je trouverais intéressant. Vivre bien
un régime sans pour autant se punir ou se sentir coupable ou de manger plus le soir.

A- Oui, parce que c’est vrai qu’on lit beaucoup de regles alimentaires dans les

magazines : il ne faut pas boire en méme temps qu’on mange,..

N°3- Avec Weight Watcher, il faut compter des points..

N°8- Et comme ils disent, il faut prendre des boissons lights. Par exemple, le Coca, il ne
faut pas dire que le Coca light n’a pas de sucre. Il a du sucre. Il a du sucre ! Toutes les
boissons light il y en a du sucre.

N°1- Dans le Coca Zero, il n'y en a pas.

N°8- Oui, il y en a. IL y en a dans tous ces produits ! Je connais des personnes qui ont
travaillé chez Coca Cola, ils mettent du sucre, méme dans le Zero. Ills ne peuvent pas
mettre une boisson gazeuse qui n’a pas de sucre dedans.

N°1- Alors il faut éviter et boire de I'’eau du robinet ! Elle rit.

N°8- Oui, toujours boire '’eau du robinet !!

G- (Rires)

N°5- L’eau du robinet, c’est la meilleure chose!

N°8- A un moment, il ne fallait pas boire I'’eau du robinet, parce qu'’il parait, il y avait un
probléme. Elle rit.

A- Donc, d’abord des informations sur les régimes qui existent par exemple, ¢a serait
intéressant ?

N°7- Pas faire des régimes, une maniére de se nourrir qui est adaptée a notre vie. Parce
que je crois que nous toutes nous sommes des mamans. Si tu travailles beaucoup et que
tu es préoccupée par un patron méchant ou autre que ta téte est tellement prise.
D’autres mangent beaucoup, moi quand j’ai des soucis, joublie de manger, j'ai plus le
temps de manger. Quotidiennement, tu es le chef de ta vie mais tu as beaucoup de temps
par ci par la et moi je mange a 10h00 je mange, a 6h00 avec les enfants, a midi, apres
quand ils rentrent je mange avec eux. C’est...
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N°8- Tu n’as pas d’horaire pour manger ! (Rires)

N°7- Voila ! Une fois, je me fais un grand repas et je mange beaucoup alors que j'ai pas
besoin parce que je ne fais pas beaucoup d’efforts.

N°8- IIs sont tout le temps en train de manger ! L'un rentre du travail, il mange, I'autre
rentre de I’école, il mange alors tout le monde est toujours en train de manger. On n’a
pas d’horaire, le matin, le midi, le soir, non ! Une personne rentre, il mange, apres I'autre
il vient, il rentre, il mange. On est tout le temps que train de faire a manger.

A- Et du coup, vous mangez aussi a chaque fois ou ?

N°1- Non, alors moi, je mange 2 fois par jour et ¢a c’est depuis des années a mdi et le
soir. Entre temps, pas de grignotage, rien ! Le matin, je mange rien, je bois juste un café
jusqu’a midi. A midi, j’ai un repas a peu pres équilibré et le soir j’ai un repas entre temps,
je grignote pas. Pas une collation, rien et je prends quand méme du poids ! Parce que je
prends des médicaments qui font que ce que je mange se transforme tout de suite en
graisse dans mon corps. Alors, il y a des médicaments comme c¢a, qui font prendre du
poids. Alors moi je suis une des victimes.

A- Humhum. (Acquiescements)

N°5- Alors au revoir mes dames, merci beaucoup !

Le groupe la salue et la remercie a son tour.

A- Et bien merci pour vos informations ! (Silence)

A- Je crois que c’est bon, la. Je ne sais pas si il y a quelqu’un qui a quelque chose a ajouter
puis qu’on arrive au bout. Est-ce qu’il y a une derniére chose que vous vouliez nous

dire ?

N°8- C’est qu'il faut changer nos quotidiens.

A- Vous avez I'impression que le quotidien a une influence sur votre alimentation ?

N°8- Oui, et il y a des fois on est au déjeuner et on est déja en train de penser a ce qu'on
va faire pour midi qui puisse étre équilibré apres c’est le midj, il faut penser déja pour le
soir. Et par exemple, dans mon cas, je vais travailler les fins de soirées, alors je dois
avancer déja le souper pour que quand je rentre, on mange tous ensemble alors on est a
table vers huit heures cing et on a fini de manger c’est quoi, presque neuf heures. Voila,
et la et bien les enfants, ils doivent aller au lit, et ils ont pas cette envie de dormir parce
qu'ils sont en train de faire la digestion. C’est pour ¢a que des fois, le rythme de la vie...
N°3- Et toi, tu soupes a quelle heure le soir ?

N°4- Le soir, les enfants ils viennent a quatre heures, vers cinq heures, six heures. Parce
que tout de suite quand ils rentrent, je donne tout de suite le manger. Parfois ils ont des
heures différentes. Mais pas plus de 7 heures.

N°7- Moi aussi, j’ai des enfants qui arrivent a 7 heures et qui ne mangent pas. Alors, pour
ne pas tarder apres, c’est trop tot, c’est trop tot, mais je préfere que apres ils prennent le
golter et d’abord le repas.

N°3- Du coup alors, ils soupent a 7 heures ?

N°7- Oui, a 7 heures. Ce n’est pas toujours toujours 7 heures mais en principe c’est 7
heures. Il son faim a cette heure 13, je ne sais pas pourquoi. Le repas principal, on le
prend a 7 heures.

A- Et bien merci beaucoup en tout cas.
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Retranscription focus group n°2

A = Angela
M = Muriel

N°1 = homme italien

N°2 = homme colombien

N°3 = femme hondurienne

N°4 = femme suissesse-allemande
N°5 = femme francgaise

N°6 = femme éthiopienne

G =le groupe

Un jeudi soir par mois, des rencontres culinaires sont organisées au centre socio-culturel de
la Bourdonnette, dans le cadre du programme cantonal « Mon assiette, mes baskets ». Ce
soir la, de nombreuses personnes ont répondu présentes. Nous nous installons dans la salle
a manger. Six personnes participent a notre focus group, pendant que les autres s’affairent
dans la cuisine pour préparer le repas.

La discussion se passe dans une ambiance tres conviviale et joyeuse. Deux participants
arrivent un peu plus tard. Nous sommes tous assis autour d’une table.

A. - La premiere question qu’on voulait vous poser c’est quand vous entendez le
mot alimentation, a quoi ¢a vous fait penser ?

N°1. - A la bouffe (rire communicatif puis général)

A. - Alabouffe. (Acquiescement)

N°1.- Eh oui!

N°2. - Aux trois repas, petit-déjeuner, midi et puis le soir.

A. - Humhum. (Acquiescement)

N°3. - Quelque chose d’essentiel.

A. - Oui.

N°1. - Manger, manger, manger.

A. - Oui (rire). Et pour vous (s’adressant au n°4).

N°4. - Oui aussi a la bouffe, mais avec une petite attention en ce qui concerne les
produits chimiques ou les produits industriels. Je pense au coté écologique en ne
mangeant pas trop de viande d’'une maniere générale mais plus des produits naturels. Je
vois aussi nos ancétres qui ont vécu simplement, pauvrement mais qui ont trés bien
vécus, qu'on devrait suivre dans certains cas.

A. - Un retour aux sources ?

N°4., - Retour aux sources oui, a la nature.

A. - (Rires) D’accord...

N°1. - Mais le probléme c’est que dans l'ancien temps les animaux étaient nourris
correctement et il n’y avait pas ces industries chimiques (s’adressant au N°4).

N°4. - Oui.

N°1. - Donc maintenant on nourri les animaux chimiquement et nous on mange plus
chimiquement aussi. C’est une des choses qu’on n’arrive plus a faire, comme vous disiez
(s’adressant au N°4), dans I’ancien temps.
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Disons que méme si vous aller récolter le grain, faire la farine vous-méme, vous aurez
quand méme du chimique, parce que les plantes ont poussé chimiquement. Tandis que
dans le temps, tout ca il n'y avait pas. Moi ce que j’ai fait plusieurs fois (gestuelle de
quelqu’un qui trait une vache)...

A. -Vous alliez traire les vaches ?

N°1. - Traire les vaches oui, ou méme la chevre et je buvais le lait directement, tout de
suite. (Rire général). Maintenant vous ne pouvez plus le faire ! Vous risquez de chopper
une maladie !

(Rire général a cause du mime).

N°4. - C’est pour ¢a qu'il y a le retour du Bio.

N°1. - Oui mais le Bio c’est juste un mot. Parce que Bio a 100%, vous ne trouvez pas.
(Silence).

A. - Etily a d’autres idées qui vous viennent par rapport a I'alimentation alors ?

N°3. - Du partage.

A. - Le partage, oui. La convivialité ?

N°3. - Oui, la convivialité. On mange et on partage ce que la personne a préparé. Donc
déja la personne y a mis tout son temps. Apres c’est la maman et le papa qui sont pres
des enfants pour manger donc il y a de la joie. Je viens de ’Amérique latine donc quand il
y a a manger, c’est la joie. Et ici c’est devenu plus pour moi un moment de partage. Donc
un repas simple mais qui est entouré de ce qu’on a fait pendant la journée, si c’est bon, si
c’est pas bon et qu’est-ce qu’il faut améliorer. C’est trés riche !

A.- Oui, oui. (Silence). D’autres idées ?

N°4. - Des fois on peut allier aussi la nourriture aux festins que faisaient les Romains
autrefois, sur des canapés, avec leurs plateaux et leurs dégueuloirs (rires).

A.- Les orgies romaines ?

N°4. - Oui voila ! (Rire général)

N°3. - Miam ! (Dit de fagon ironique)

N°1. - Oui et bien disons qu’a I'’époque, on vivait pour manger, on ne mangeait pas pour
vivre !

A. - Maintenant je vais vous montrer quelques photos et vous allez me dire a quoi
¢a vous fait penser, si ¢ca vous interpelle, et si ¢a vous fait penser a quelque chose.
M. - Alors voila la premiere image. (Photo d’une salade composée).

A. - Je vais la mettre comme ¢a, comme ¢a il y a tout le monde qui voit.

N°4. - A un repas tres estival.

A. - A un repas estival ? Oui.

N°3. - Moi je dirais a quelque chose de croquant, qu'on doit méacher et qui est coloré.

A. - Humhum. (Acquiescement) Donc rafraichissant.

M. - Et pour vous Messieurs ?

N°1.- Et bien disons mis a part le fait que I'ceuf ca favorise soit disant le cholestérol, je
trouve que c’est bien pour I'été.

M. - Pour I'été ?

N°1. - Ouais, une salade comme ¢a en été c’est super.

A. - Quand vous dites que ca favorise le cholestérol avec I'ceuf, du coup vous pensez que
¢a serait un plat de santé pour I'été ca ou pas ?

N°1. - Quais, mis a part, comme je disais I'ceuf, c’est clair que c’est quelque chose qui est
bon.

A. - Bon pour la santé vous voulez dire ou bon en général ?
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N°1. - Ouais ouais, bon pour la santé aussi !

A. - D’accord.

N°3. - En tout cas ¢a donne envie !

N°2. - Oui ¢ca donne envie et puis je pense qu'’il y en aura assez avec une quantité comme
ca ! (Rires)

A. - Ouais viviement I’été hein ! (Rires) Alors je vais vous en montrer une autre... Et puis
ca qu’'en pensez-vous ? (Photo d’'un hamburger). Ca fait aussi envie hein ! (Rires) En plus
c’est 'heure de manger !

N°1. - C’est quelque chose que j’ai méme déconseillé a ma fille.

N°3. - Trop de pain !

A. - Trop de pain.

N°3. - Mais une fois de temps en temps ¢a ne fait pas de mal !

N°1. - Oui C’est ¢a.

N°4. -Oui mais maximum trois par année.

N°2. - Maximum trois par année ?

N°4. - Non une fois !

M. - Une fois par année ?

N°4. - Oui.

M. - Et pourquoi ?

N°4. - Parce que c’est un genre finitions industrielles. Et puis ce pain blanc ce n’est pas
ce qui me plairait vraiment, je préfere le pain complet, aux graines, noir.

N°3. - Donc ici il y a un petit peu plus de mayonnaise que dans 'autre ! (Rires)

N°2. - Pour moi ¢a me va de temps en temps un plat comme ¢a, par contre je pense qu’il
y a deux fois la viande et moi je ne prendrais qu’'une seule fois la viande. Mais voila !
C’est un golt personnel. (Rires)

N°4. - Aumoins il y a un peu de salade, doncil y a de la verdure ! (Rires)

N°3. - Mais de temps en temps c’est bon.

N°2. - Mais a une certaine époque j'aurais pris deux fois la viande. (Rires)

A. - Ah et maintenant vous ne prenez plus deux fois la viande ?

N°2. - Ah ! (Fait signe que non de la téte)

N°1. - Pour moi en tout si j’en ai mangé quatre, c’est un maximum.

A. - Par année ou dans votre vie ?

N°1. - Dans ma vie.

N°2. - Ah ouais ? (Interloqué)

A. - Vous préfériez le lait fraichement trait ? (Rires)

N°1. - Ah oui! (Rire général) Non mais disons, si vous voulez juste comparer quand
j'étais gamin on pouvait boire le lait directement. Maintenant on vous interdit de boire
du lait qui sort des pis de la vache.

A. - Humhum. (Acquiescement)

N°3. - Une autre chose a laquelle cette image me fait penser c’est qu'on le mange avec les
mains. Donc par rapport a la salade, on la mange avec un outil. Tandis que ¢a, oui pour
un hamburger on le mange avec les mains. Donc ¢a me fait penser que c’est beaucoup
plus simple.

A. - Humhum. (Acquiescement) D’accord. Et je vais vous en montrer encore deux.
(Image de chocolat).

N°2. - Mmmm !

A. - (Rires)

N°4. - Alors la je reconnais mon manque de magnésium quand je tombe dessus !
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(Arrivée de la participante N°5)

N°5. - Bonjour, enchantée, Morgane, on ne se connait pas tous encore je crois.

Tablée générale. - Bonjour.

A. - En fait on est en train de montrer des photos et puis on s’exprime, on dit a quoi ¢a
nous fait penser.

N°3. - Alors Morgane elle a beaucoup d’imagination ! (Rires)

N°4. - Je reconnais bien la mes origines de Suissesse.

A. - D’accord.

M. - (Au N°5) On est en train de parler du chocolat si jamais (lui montre I'image).

N°5. - Ah vous parlez du chocolat, d’accord.

N°3. - Je pense au Bonnepelano du Mexique.

N°4. - Au quoi ?

N°3. - C’est un repas avec une sauce qui est faite avec du chocolat et des épices.

Tablée générale. - Mmmm...

A. - Ca fait saliver ! (Rires) Il nous faut la recette, il faut la faire ici, je n’ai jamais gouté
¢a...

N°3. Ah non je I'ai pas, je I'ai oubliée...

N°2. - Alors pour moi c’est une pure sucrerie.

A. - Humhum. (Acquiescement)

N°2. - Et voila, donc de temps en temps c’est sur que c’est bon ! (Rires) Mais parfois c’est
difficile de ne pas finir la totalité ! (Rires)

N°4. - On dit que les douceurs rendent les gens doux. (Rires)

N°5. - On pourrait faire une action chocolat !

A. - Ah oui ¢a serait pas mal !

N°1. - Bon moi j'aime plutdt le chocolat noir, plus il est noir mieux c’est. J'ai trouvé en
France du 98% !

N°2. - Ah oui ?! (Surpris)

N°1. - Bon il faut s’accrocher !

A. - Ca seche la langue ?

N°1. - Ah oui!

N°2. - Ah oui ?! (Surpris)

A. - Cestamer non ?

N°1. - Ah oui oui ! C'est assez amer disons.

N°5. Ah j'ai quelqu’un a vous présenter alors ! Il vend du chocolat du Pérou, mais du vrai
chocolat!

N°1. - Ah oui!

N°5. - 1l faut que je vous le présente alors !

N°1. - Mais du chocolat du Pérou j’en ai déja mangé.

N°5. - 1l a les produits ici si jamais. Voila je fais une petite pub pour mon ami et son
entreprise. (Rires). Et je crois qu’il y du 90, euh (réfléchi), du vrai chocolat. Donc je vous
donne son numéro de téléphone tout a I'heure. (Rires)

A. - Et puis pour vous le chocolat ¢a évoque quoi ? (S’adressant au N°5)

N°5. - Le Kinder Délice que j’ai mangé avant de venir parce que j'avais trés faim. (Rire un
peu embarrassé). Mais sinon plus en premier plan antidépresseur, énergétique aussi et
apres et bien quelques kilos en trop. (Rires). Mais plus d’avoir du plaisir que quelque
chose de sain.

A. - D’accord.
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N°1. - Moi je peux en manger tous les jours mais pas plus que deux carrés. ]'’en mange
pas plus que deux carrés.

A. - D’accord.

N°1. - Deux comme ¢a maximum (montre la quantité avec ses doigts). Mais je pourrais
en manger tous les jours !

N°4. - Moi ¢a m’arrivait la nuit de me lever pour aller chercher du chocolat a 'automate
quand j’avais une vingtaine d’années. Une fois je suis allée chez un médecin je ne savais
pas quoi faire, je lui ai dit: «je suis comme ceux qui sont attachés a la bouteille, sauf que
pour moi c’est le chocolat ! ». (Rire général) Et la il m’a dit que c’était parce que j’était en
manque de magnésium mais je n’en avais aucun idée. Il m’a tout de suite prescrit du
magnésium. Je pouvais me nourrir un temps qu’avec du chocolat, éviter tous les repas et
quand j’ai pris du magnésium j’ai pu arréter le chocolat.

A. - Cac’est calmé ?

N°4. Oui oui, je me disais c’est pas normal !

A. - Et voila la derniere (photo d'une personne mangeant une pizza devant son
ordinateur)

N°4. - C’est une pizza ?

A. - Oui C’est une pizza. Mais en fait il y a une action sur cette photo.

N°1. - Ah oui, de manger en regardant la télé. Ce qui est mauvais.

A. - Oui d’accord.

N°4. - A prescrire a faible dose.

A. - A faible dose ? De manger devant la télévision ?

N°3. - De manger devant la télé et seul.

A. - Oui.

N°5. Justement je pense que c’est une photo qui reflete beaucoup de chose. Bon la on va
entrer dans une analyse ! (Rires) Donc cette photo elle reflete tout a fait la société dans
laquelle on vit aujourd’hui, donc de consommation, d’individualisme, médiatique et c’est
ce qui se passe. Et puis il n'y a plus cette notion de manger ensemble, bien manger,
prendre le temps de se mettre a table, de parler, de discuter, d’avoir un échange.
Normalement la base des repas c’est ¢a. Par exemple dans la Rome antique, et bien ils
mangeaient méme sur le lit et ils parlaient des trucs politiques et de guerre et de je sais
pas quoi. Et euh (réfléchit). Et euh maintenant presque plus et c’est dommage, il faut
aller manger chez Denia (indique le N°3) en fait pour retrouver ca! (Rires) Il y a deux
semaines on a mangé ensemble.

N° 2. - Ah j'espere que ta télé était éteinte ! (S’adressant au N°3) (Rires)

N°5. - Mais c’était trop cool parce que tous les plats étaient 13, et puis on a mangé a la
latino c’était trop cool quoi! (Enthousiasme) Et puis j’ai mangé chez un ami marocain
qui m’a fait du tajine puis on mangeait avec les doigts a la marocaine et c’est trop génial,
bon on en a partout mais c’est trop génial ! Et c’est convivial, mais tout se perd de nos
jours.

A. - Humhum. (Acquiescement)

N°3. - C’est ce que je disais par exemple la on a une pizza, c’est tout con, c’est tout béte
mais bon je viens du Honduras donc on mange souvent avec les... (Cherche ses mots).
Enfin comme dans la plupart du monde on mange avec les...

A. - Avec les doigts ?

N°3. - Avec les doigts oui. Donc ¢a fait quand méme une petite différence. On se... Je sais
pas on trouve plus de golit méme s’il y a de la saleté il y a plus de gotit ! (Rire général)

A. - C’est un autre contact avec la nourriture ?
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N°3. - Oui c’est le contact direct. On le malaxe. Mais la sur cette image c’est la solitude
compléte et pour moi c’est vraiment a éviter.

A. -1l y a d’autres avis ? Monsieur vous riez (s’adressant au N°2) (Rires) Ca vous arrive
souvent ?

N°2. - Alors c’est une boutade ! Bon en ce qui concerne la pizza, j'en fais de temps en
temps moi-méme, voila ¢ca me va. Et puis tout seul, il y a Facebook donc je sais pas si la
personne est toute seule aujourd’hui mais bon ! (Rires)

N°5. - Bonne analyse (Rires)

A. -Alors merci pour ces avis.

M. - Alors maintenant notre question suivante c’est quelles sont vos questions, vos
préoccupations au quotidien par rapport a I'alimentation. Si vous en avez ! Parce
qu’il y a des gens qui n’ont pas de préoccupations ou de questions, mais si vous en
avez quelles sont-elles ?

N°2. - Alors je commence ! (Rires)

M. - Ah oui si vous voulez commencer, allez-y !

N°2. - Alors il y a un truc tout simple, tout tout simple, c’est que je pense qu’on devrait
savoir a peu pres quelles quantités manger, je sais pas en masse, en kilo, un truc comme
ca, je sais pas. L’assiette vide ¢a fait tel poids et I'assiette remplie ca fait 150 grammes, tu
vois. Et puis ¢a je ne connais pas.

M. - D’accord.

N°2. - Donc c¢a c’est une question que je me pose, je me dis: «quelles quantités on
devrait manger ? »

M. - Humhum. (Acquiescement)

N°2. Et voila, c’est une question comme ca. Et puis I'autre c’est, depuis un moment je suis
un... (réfléchit), une sorte de régime et donc un bon petit-déjeuner, un repas de midi
normal et puis un repas du soir bien léger. Excepté aujourd’hui! (Rires) Donc c’est pas
strict ! Et puis moi je trouve ¢a tres bien ! Mais la question de la quantité me reste. Voila
c’est tout !

M. - Donc il y a quelque chose qui vous préoccupe beaucoup ce serait de savoir quelles
sont les quantités que vous devriez manger ?

N°2. Oui, je sais pas si c’est mesure en kilo ou un truc comme ¢a. Ca doit dépendre aussi
du type de nourriture j'imagine mais je pense que les réponses on devrait les connaitre.
N°1. - Ben disons que c’est simple, si ce que vous mangez d’habitude vous fait prendre
(se touche le ventre) (rires) du ventre comme moi...

N°4. - Non c¢a c’est pas du ventre, c’est la surface caressable ! (Rires)

N°1. - Si vous prennez comme moi vous savez que c’est trop, si au contraire vous restez
toujours stable ¢a veut dire que ce que vous mangez c’est ce qu’il vous faut.

A.- Pas mal comme théorie hein ! (Rires) Est-ce qu’il y a d’autres questions ?

N°3. - Moi ¢a serait de faire tout toujours dans une seule marmite. (Rires)
A.-Cestadire?

N°3. - C’est a dire que je suis une maman et que souvent c’est plusieurs choses a faire,
des fois j’ai que envie de laver une casserole. (Rires) Mais que ca soit équilibré et que ¢a
soit bon, de trouver une combine pour ¢a.

A.- C'est a dire une cuisine facile et rapide et équilibrée ?

N°3. - Oui.

N°1.- Bon c¢a c’est le wok avec tout dedans !

A. -1l est plein de bonnes idées hein !
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N°1. - Des légumes, des pates et puis vous faites cuire le tout dedans et puis c’est bon !
N°3. - Cestvrai!

N°5. - On a un super spécialiste ! (Approbation générale)

N°1. - Ma femme le fait trés souvent ! C’est pour ca.

N°2. - Mais c’est surtout quelque chose de facile a nettoyer d’apres ce que j'ai compris.
(Rires)

A. - En fait c’est pratique ! (Rires)

N°3. - Oui oui !

(Silence)

M. - D’autres questions ou préoccupations ?

N°4. - Euh pour la cuisine pour les sportifs, quand on est une journée en plein air.

M. - D’accord.

N°4. - Les différentes possibilités qu'on a de combiner ou bien la cuisine pour les
personnes qui travaillent professionnellement quand ils mangent un petit snack entre
deux, qu'on sache ce qu'on peut préparer soi-méme a la maison qu’ils puissent
emporter, qui tient tout la journée.

M. - Ca ce sont des problemes que vous rencontrez, enfin des problémes, plutot des
préoccupations que vous rencontrez dans votre quotidien a vousou vous vous
demandez ¢a en général ?

N°4. — Euh, oui et non. C'est des idées, je fais pas beaucoup de fruits, pas assez de
légumes des fois.

N°3. - En parlant des légumes moi je trouve que des fois ou trouver des légumes par
rapport au budget, des fois je trouve que les 1égumes sont un petit peu chers. De trouver
des endroits ou on peut en trouver. Je sais que ¢a existe des paniers.

N°5. - Et puis que ce soit de saison aussi.

N°3. - Oui de saison, régional, et que ca soit beaucoup plus accessible. Je sais que ¢a
existe a Lausanne et qu’on peut aller chercher des paniers toutes les semaines, amis si
moi je dois aller a Lausanne pour un panier ¢a... ¢a vaut la peine mais voila c’est
compliqué.

N°5.- Moi j’ai une question dans le sens qu’est-ce qu'il faut croire ? Parce qu'’il y en a qui
disent qu’il ne faut pas manger des pommes de terre avec de la viande, il y en a qui
disent que oui, apres il y en a qui disent autre chose, enfin dans le sens qu’est-ce qu'il
faut vraiment croire, les regles pour comment bien combiner les aliments pour vraiment
bien manger équilibré.

N°4. - Ah comme la protéine pas le soir par exemple ?

N°5. - Qui voila des choses comme ca.

M. - Les idées recues en fait ?

N°5.- Ouais voila. Parce qu’on est tellement renseigné par plein de trucs qu’en fait moi je
ressens ce que mon, enfin je pense que c’est ¢a aussi la solution, ce que mon corps me
demande, bah c’est ce que j'ai besoin moi. Mais dans le sens ou parfois mon corps il me
demande d’autres trucs que j'ai pas forcément besoin comme le chocolat par exemple !
(Rires) Mais du coup comment savoir ce qu'on a vraiment besoin, et si on peut vraiment
pas mélanger des protéines avec des pommes de terre ou un steak de cheval avec des
pates ou si oui ou si c’est pas conseillé. Enfin ce genre de choses vous voyez. On est
assommeés par tellement de choses, on sait plus !

A.- Donc ¢a serait d'une part I'équilibre alimentaire et d’autre part les messages qui sont
véhiculés par les médias ?

N°5. - Savoir vraiment si par exemple je peux manger des pates avec un steak de cheval.
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N°4. - Moi je serais intéressée par les heurs de souper ou c’est tres tot, bon pas les EMS
ou C’est extréme mais...

M. - Ah les heures de repas sur la journée ?

N°4. - Parce que suivant ce qu'on prend comme nourriture le soir ¢a peut empécher le
sommeil.

A. -Donc les horaires de repas vous voulez dire ?

N°4. - Oui. Ca correspond aussi, par exemple la protéine c’est plutét je crois le matin.
N°5. - Je crois que ce que Madame veut dire c’est que si par exemple justement on
mange un steak le soir bah peut-étre combien de temps ¢a met a étre digéré et si ¢a va
nous déranger pour notre sommeil. Parce que c’est slir que si on mange une salade, bah
ca va pas étre pareil qu'un steak de cheval le soir. Mais savoir qu’est-ce qui correspond
le mieux pour avoir un sommeil optimal pour recommencer une journée correctement.
Des fois je crois que le soir je mange tellement, le matin et bien j’ai plus faim, puis apres
j'ai faim trois heures apres alors que c’est bientdot ’heure de manger, du coup c’est un
cercle vicieux. Donc comment rééquilibrer, peut-étre pas les horaires puisqu’'on a tous
des vies différentes.

A. - Ca serait I’équilibre alimentaire avec un horaire ?

N°3. - Un rythme de vie !

N°5. - Oui un rythme !

N°3. - C’est a chacun de savoir comment adapter. Par exemple moi, c’est 'organisation,
comment organiser trois jours a I'avance pour les repas. Des fois quand on n’organise
pas on fait n'importe quoi !

N°5. - Oui dans les moments ou on est tressés.

N°3. - Oui quand on est stressés.

N°5. - Oui et puis avec les enfants aussi. Enfin je n’ai pas d’enfant mais je me suis occupé
beaucoup d’enfants en faisant fille au pair, sur le moment c’est le rush et donc du coup
on est plus trés bien concentré donc c’est difficile. Moi j'ai une autre question si jamais,
savoir si c’est vrai ou pas, moi j'ai tendance a le croire. J'avais découvert le Shiatsu et
certaines personnes m’avaient dit de boire un verre d’eau le matin donc ¢a oui parce que
ca aide a réveiller 'organisme donc ¢a fait des années que je le fais et si je le fais pas ¢a
va pas. Mais aprés on m’avait dit par exemple vis a vis des fruits de les manger avant les
repas ou entre les repas, puisque la premiere chose qui s’élimine et s’évapore dans notre
organisme c’est les fruits, pour vraiment profiter a 100% de la vitamine du fruit et apres
manger le repas. Si on schématise en fait, ce qu’elle m’avait expliqué, on mange d’abord
le repas puis apres il y a le fruit qui vient en fait il s’évapore mais pas forcément au bon
endroit et pas au bon moment. Donc pour bénéficier a 100% du fruit est-ce qu'’il faut
vraiment le manger du coup avant le repas ou entre les repas ? Savoir si ce qu’elle m’a
dit était scientifiquement vrai au niveau de I'organisme.

A. - C’était de la médecine chinoise ?

N°5. - Oui c’est du Shiatsu. Parce que je sais qu’ils ont une grande connaissance du corps
humain et puis ils sont une bonne hygiene de vie aussi.

N°1. - Bon il faut dire qu’ils mangent quand méme plus sainement.

N°5. - Oui ca c’est certain. Il n'y a pas spécialement de graisse. Méme I'hygiene
corporelle fait partie de la culture.

N°3. - Mais par rapport a ¢a j'ai une question. |'ai cotoyé des Coréens et puis ils disaient :
«mange d’abord et apres tu parles ». (Rires)

N°5. IIs te connaissaient bien alors !
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N°3.- Oui! (Rires) Mais si tu vois les chinois par exemple ils prennent leur bol et ils
mangent vite !

A.- Oui ils mangent tres vite !

N°3.- Et apres ils parlent. Ils disent que c’est mieux pour la santé qu’on se concentre, si
j'ai bien compris leur idée, c’est de se concentrer sur le...

N°5.- Sur la satiété.

N°3.- Oui sur la satiété. Sur le repas. Ca dit que dans la culture européenne on prend le
temps de déguster et de placer deux ou trois mots ou plus (rires). Donc quel est
’équilibre ? Est-ce que ce sont les Asiatiques qui ont plus ou moins raison ?

N°4. - 1l faut faire comme les moines qui ne parlent pas pendant qu’ils mangent.

N°3. - En fait on se concentre sur la nourriture méme si c’est 5 ou 10 minutes.

N°5. J'ai une autre question si jamais. Puisqu’on mange beaucoup de cochonneries et de
chocolat, comment désintoxiquer le corps ? Le matin je bois mon petit jus de citron ou
comme ¢a mais je me dis pour faire comme une grosse désintoxication, dans le sens
qu’est-ce qui pourrait nettoyer 'organisme ?

J'ai regardé sur internet et il y avait une réponse tres cohérente : « si vous voulez vous
désintoxiquez et bien ne vous intoxiquez pas ! ». ]’ai entendu parler d’une cure de raisin
ou il ne faut manger que du raisin mais moi je meure si je mange que du raisin, j'ai
besoin d’énergie ! Donc savoir qu’est-ce qui peut aider ?

A.- D’accord.

N°5.- Parce que maintenant ma vie est en train de se rééquilibrer et je me rééquilibre
alimentairement et en fait j’ai remarqué que quand c¢a va pas et bien mon alimentation
ca va pas. Comme je suis en train de me poser ¢a va mieux. Mais c’est pour ¢a que
j'aimerais reprendre une alimentation et avoir UNE alimentation parce que la j'avais pas
d’alimentation. J'ai mangé chez les Honduriens, j’ai mangé chez les Colombiens! C’est
magnifique mais dans le sens ou le matin je déjeune ou je ne déjeune pas du coup j’ai pas
trop cet équilibre. Mais savoir si une fois que voila j’ai tout posé, s’il n'y a pas quelque
chose qui peut aider parce que je sens que c’est encombré. Quelque chose qui aide
vraiment a faire le nettoyage de printemps.

N°1. - Bah il faut faire le Ramadan !

(Réaction générale)

N°5.- Ah non ¢a je peux pas ! Il faut trouver un plan B la ! Le Ramadan ca va pas.

N°1. - Avec moi ¢a va pas non plus !

N°6. - Si t'es toute seule ¢a va mais si tu es avec des gens c’est compliqué !

N°5. - Et avec des enfants encore plus ! C’est pas possible !

N°6. - La question que je me pose c’est si chaque personne est concentrées sur manger
manger manger, en mangeant et en se concentrant, c’est pas une vie !

N°3. - Mais c’est 5 minutes selon les gens que j'ai vus. C’est pas qu'ils se concentrent une
demi-heure. Si on voit les chinois ils mangent vite apres ils sont disposés a parler.

N°6. - On nous a dit il faut macher.

N°3. - Macher oui !

N°6. - Mais c’est quoi ¢a je comprends pas !

N°3. - Oui ils machent mais c’est pas comme dans la culture européenne ou on parle en
méme temps.

N°6. - Moi il faut que je parle! Je connais pas ’Amérique, moi je suis Africaine, je parle
comme ¢a je mache, il y a toujours un mot qui te vient, et la on te dit: « mange ! », « ah
oui, ah oui ! ». (Rires)

N°5. - Oui c’est pas facile !
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N°3. Disons que chez nous on mange sous un arbre, on est pas assis autour d’une table
donc c’est vrai que c’est tout une autre fagon de faire.

N°1. - Mais bon si on prend par exemple, on dit les Chinois, ils mangent vite mais ici on
dit qu'’il faut bien macher la nourriture. Mais les Chinois qui mangent souvent du riz,
c’est déja tout petit donc c’est plus facile a digérer que si nous on prend des grosses
morses et puis qu’on les mache pas bien.

N°6. - C’est une autre maniere de vivre en fait.

A. - Oui c’est culturel.

N°1. - Oui les Chinois tout est déja coupé fin et tout donc il n’y a presque pas a macher.
A. - D’accord. Et pour terminer cette question est-ce qu'il y a d’autres
préoccupations qui vous viennent avant de passer a la suite ?

N°3. - Moi c’est toujours organiser, niveau stress. Souvent la nourriture qu’on mange, ce
que I'on met dans la bouche... (Interruption, brouhaha, cherche ses mots).

A. - C’est comment bien manger quand on est stressé ? Ou le stress qui vous fait manger
autrement ?

N°3. - Les deux !

A. - Les stress et I'alimentation en fait.

N°3. - Oui.

M. - La derniére question qu’on a c’est si vous deviez avoir des informations par
rapport a toutes ses préoccupations que vous venez de dire, sous quelle forme est-
ce que vous auriez envie que ce soit ? Est-ce que vous auriez envie que ce soit des
cours, des ateliers ou autre ? Qu’est-ce que vous pourriez imaginer pour avoir les
réponses a vos questions ?

N°5. - Moi je pense qu’un atelier ¢ca peut étre cool parce que comme je disais sur internet
il y a tellement de choses qu’on ne sait plus quoi croire. Les médias on n’en parle méme
plus parce que c’est la méme chose, ils nous disent des choses qui les arrangent eux pour
nourrir la société de consommation donc je pense que c’est bien si vraiment quelqu’un
qui a étudié ¢a, que ce soit utile et qu’elle puisse nous le transmettre. Ca sert a ¢a en fait,
partager les connaissances et ensuite nous on a notre instinct aussi donc apres on se
dirige plus vers un chemin ou vers un autre mais au moins qu’on nous dise : «c’est ¢a la
base ».

M. - Donc quand vous dites atelier vous verriez ¢a plutot comment? Donc si je
comprends bien ¢ca ressemblerait plus a un cours ou quelqu’un pourrait vous dire ce qui
est bien ou pas bien ?

N°5. - Oui un échange et pourquoi pas cuisiner ensemble justement. En fait que ce soit
pas que de la théorie. Qu’il y ait de la pratique et que chacun puisse cuisiner et qu’apres,
suite a une base, nous on ait d’autre aliments et on puisse constituer et que la personne
regarde et dise: «oui ¢ca c’est juste» ou «ca c’est peut-étre pas si juste» Qu’on
apprenne de nous méme. Parce que c’est bien qu’on aille faire un atelier mais apres si
nous on peut pas refaire tout seul ¢a nous sert pas a grand chose. Donc plus sous forme
de cours-atelier-conférence, voila ! (Rires)

M. - D’accord ! (Rires)

N°5. - Mais oui C’est ¢a, c’est comme pour une langue, il faut savoir I'écrire, la parler et
’écouter. La c’est pareil, c’est quand méme 'alimentation, ce qui nous fait vivre. Donc je
pense qu’il nous faut un peu tous les supports en fait.

M. - Voila, donc quelque chose de varié, pas qu'une seule chose.
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N°5. - Oui, il faut que ce soit complet pour que nous on puisse ensuite faire et partager
avec les autres apres, nos connaissances.

N°3. - Moi je trouve parfait, bon j'ai pris mes gamins, donc c’est d’intégrer toute la
famille. Parce que c’est une éducation qui se fait depuis la base des parents, donc c’est
les parents qui donnent un exemple aux enfants donc moi je suis contente, je suis fiere
parce que je vois que mes enfants sont en train d’apprendre ce que moi je ne peux pas et
ou il y a de toute fagon des lacunes. Et 1a c’est un magnifique moyen d’apprendre aussi
de nos enfants. J'ai toujours dit, pour une maman au foyer de faire tous les jours des
repas ¢a fatigue, de penser tous les jours un repas équilibré et bon, bon marché, il y a
beaucoup de stress, de bien vouloir faire. ]J’ai toujours voulu qu’il y ait des moments ou
les mamans puissent faire une fois par semaine ensemble. C’est quelque chose que j’ai
toujours souhaité. Et pour pas manger tout seul dans son coin, a la place de salir trois
cuisines on n’en sali qu’'une. C’est quelque chose que je vais peut-étre faire une fois. Dire
voila on fait une bonne platée de pates pour les enfants et puis voila on sali qu'une
cuisine.

N°5. - Et c’est toujours plus convivial quand on est plusieurs. Enfin comme tu dis
(désignant le N°3) et quand j’étais fille au pair, j’adorais inviter plein d’enfants et apres
j'étais hyper-fatiguée mais c’était trop cool parce qu'’ils sont tous la et puis on rigole, on
se raconte des trucs et puis les enfants nous faisaient rire et puis bon apres ils partaient
jouer mais juste ce moment la c’était trop cool quoi! On était ensemble et c’est ¢a,
comme je disais on est trop tout seul.

A. - De garder ouvert en fait face a al famille et qu’il y ait un aspect convivial.

N°3. - Un temps je faisais un travail qui me fatiguait beaucoup alors le soir je disais a
toutes les mamans du quartier, surtout en été, vous amenez ce que vous avez, je mettais
une table dehors et je disais : « vous amenez tout ce que vous avez dans le frigo et puis
on partage ». Ca c’est 'avantage quand il fait beau !

A.-Oui!

N°3. - Parce qu’'on ne va pas chez les autres. Donc c’était au milieu du quartier,
quelqu’un prenait du fromage, un autre prenait du pain et pour finir on avait largement
assez. Je disais a mes enfants : «dites a tout le monde qu’on fait un pic-nic improvisé ! ».
Donc je ne voulais pas manger toute seule. On finissait super bien, les enfants étaient
contents, les mamans aussi.

N°5. - Et les enfants jouent ensemble donc c’est cool !

N°3. - Cest quelque chose de super. Bon il faut avoir une salle en hiver qui soit
disponible.

A. - Oui il faut avoir de I'’espace pour accueillir tout le monde.

N°3. - Oui.

A. - Est-ce que vous aviez d’autres idées ?

N°2. - C’était quoi la question ? Parce que j’'avais une idée mais maintenant j'ai oublié la
question ! (Rires)

M. - C’était par rapport a toutes ces préoccupations qu’on a citées avant, sous quelle
forme est-ce que vous auriez envie de recevoir des informations concernant ces
préoccupations ?

N°2. - Ah oui d’accord. Je suis tres tourné sur le web.

M. - Sur le web ? D’accord.

N°2. — Oui. Un atelier c’est bienvenu il n’y a pas de probléme mais on n’a pas toujours ce
contexte. Donc lorsque I'on est tout seul a la maison et qu'on doit faire quelque chose,
forcément on va voir sur le net. Mais maintenant il faut connaitre un site, avoir la
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confiance, avoir le langage, etc. Donc je pense qu’un atelier c’est trés bien mais derriere il
faut quelque chose d’autre pour pouvoir le consulter.

M. - Donc vous verriez un site, et il serait sous quelle forme par exemple ?

N°2. - Alors moi je suis tres tournée sur I'informatique donc il y a un site d'information,
mais auquel il faut s’habituer, pour savoir ou est-ce qu’on trouve quoi, le langage qu’on
utilise, des choses comme ¢a. Mais il a d’autres contextes ou on pose la question etil y a
quelqu’un derriére qui répond.

M.- La réponse peut-étre en direct ou en différé ?

N°2. - Non ¢a peut méme étre en direct. Pas toutes les communautés fonctionnent
comme ¢a mais il y a des communautés qui arrivent a fonctionner comme ca.

A. - Oui, le web c’est une bonne idée ¢a.

N°6. - Moi quand je vois a la télé une recette et que j'ai envie de faire la méme chose,
alors ¢a va trop vite ! 'y arrive pas ! (Rires)

N°2. - Oui c’est la méme chose pour moi !

(Brouhaha, tout le monde parle en méme temps).

N°6. - Par exemple tomates farcies, c’est facile je me dit je vais faire pareil. Je mets la
viande et tout dedans. Les enfants n’en voudront pas de toute facon ! Parce que ¢a n’a
pas de golit ! (Rires)

N°1. - Peut-étre qu'’ils ont oublié de dire qu'’il fallait mettre encore ¢a pour donner du
goit!

N°6. - Oui il y a peut-étre quelque chose qui m’a échappé! Il faut un petit peu plus
d’épice, un petit peu plus de sel.

A. - Alors est-ce qu'il y avait d’autres idées ?

M.- On va bient6t mettre un point final, ¢a fait bient6t une heure qu’on discute. (Rires)
N°4. Alors oui moi je m’imaginais alors qu’on recoive une recette, par exemple avec une
entrée, un plat principal et un dessert et quand on est nombreux, une partie fait 'entrée,
'autre partie fait le met principal et une autre partie fait le dessert. Et puis qu’on puisse
emporter les recettes a la maison. Et ensuite qu’on ait la possibilité de moduler ces
recettes. Mais que ce soit que basé sur la pratique !

A. - Quand vous dites moduler c’est quoi ?

N°4. - Par exemple on peut prendre I'entrée avec une prochaine recette par exemple, ou
le dessert d'une autre recette.

N°1. - Combiner les deux ?

A. - Ah combiner les différents plats, entrées, desserts ?

N°4. - Oui voila, et on sait qu’on a tous les minéraux et les vitamines.

A. - Ah oui que ce soit équilibré en fait ?

N°4. - Equilibré oui.

A. - Ah d’accord.

M. - Mais que ce soit vraiment du pratique c’est ¢ca ? Vous n’auriez pas envie d’avoir de la
théorie avec.

N°4. - Oui tout a fait.

M. - D’accord ok.

N°3.- C’est une chose que j’ai vue c’est que Douglas c’est quelqu’un qui est mordu. Quand
il y a quelqu’un qui est enthousiaste, qui est passionné pour quelque chose, voila la
preuve, on est la! C'est important de le communiquer, on sait que ¢a marche, que c’est
bon. Ici je vais apprendre des choses mais la communication est importante. Apres on
prend ce qu’on a envie, il y a plusieurs choses qui peuvent étre proposées. Je suis allée
voir sur le site, ils avaient envoyé quelque chose sur Facebook, donc je suis allée voir ou
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c’était, ca m’a aidée. Mais a la base, de voir Douglas qui a du plaisir, c’est super, pas
besoin de faire trop de publicité.

M. - Oui c’est par le bouche-a-oreille ?

N°3. - Oui tout a fait le bouche-a-oreille.

A. - J'ai une derniére question c’est par rapport aux heures. Vous verriez a quelle heure
ces ateliers ? Le week-end ? Le soir ?

Réponse générale. - Le soir.

M. - Comme en ce moment ?

Réponse générale. - Oui.

N°5. - Peut-étre plus vers les 7 heures parce que souvent on finit vers 6 heures et demi
aussi. Ca dépend si on est en commerce, on travaille pas forcément tous a Lausanne.
Mais je pense vers les 19 heures. C’est obligé que ce soit long, parce que plus c’est long
moins on retient aussi. L'idée c’est que ce soit juste simple, juste naturel. Et je crois que
c’est comme ¢a que ca marche le mieux.

N°4. - 1l faudrait l'intégrer dans d’autres activités, profiter d’autres événements. Par
exemple ce soir j’aurais voulu que mon fils vienne, mais mon fils il a un examen demain.
Mais si par exemple c’était dans une époque de vacances ou il y aurait des activités et
dans les différentes activités on propose quelque chose comme ca peut-étre qu'il y aurait
plus de jeunes aussi et plus de familles.

(Brouhaha, tout le monde parle en méme temps).

N°6. - Pour les mamans qui ont des enfants le soir c’est un peu compliqué. S’ils ont des
testes le lendemain matin.

N°3. - Peut-étre un vendredi soir quand on sait qu’il n'y a pas d’école.

N°5. - Oui si c’est le week-end.

N°3. - Oui ou le week-end. Aujourd’hui je vois mes enfants ils arrivent a 4 heures, il faut
faire encore les devoirs parce que plus tard ¢a me stress de savoir qu’ils ont encore des
devoirs a faire.

N°5. - Oui donc plutot un vendredi.

N°4. - Oui c’est pour ¢a que je dis que c’est intéressant d’'intégrer cette activité dans
d’autres choses, comme ¢a on a déja un public et on peut alors profiter d’intégrer ca. Je
pensais aussi avec les recettes de toujours les faire internationales, de différents pays
mais toujours équilibrées. Que ce soit arabe, européen, du terroir, que ce soit toujours
coloré.

(Approbation générale).

M. - D’accord. Alors merci beaucoup en tout cas pour toutes ces réponses !
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Alimentation-convivialité et multiculturalité

Partage

Retranscription

Modalités

F2 (38) A. — Et il y a d’autres idées
qui vous viennent par rapport a
I'alimentation alors ?

N°3. — Du partage.

A. — Le partage, oui. La convivialité ?
N°3. — Oui, la convivialité. On mange
et on partage ce que la personne a
préparé. Donc déja la personne y a
mis tout son temps. Aprés c'est la
maman et le papa qui sont prés des
enfants pour manger donc il y a de la
joie. Je viens de I'’Amérique latine
donc quand il y a a manger, c’est la
joie. Et ici c’est devenu plus pour moi
un moment de partage. Donc un
repas simple mais qui est entouré de
ce qu'on a fait pendant la journée, si
c’est bon, si c’est pas bon et qu’est-
ce qu’il faut améliorer. C’est trés
riche !

F2 (461) N°3. —... Et la cest un
magnifique moyen d’apprendre aussi
de nos enfants. J’ai toujours dit, pour
une maman au foyer de faire tous les
jours des repas ¢a fatigue, de penser
tous les jours un repas équilibré et
bon, bon marché, il y a beaucoup de
stress, de bien vouloir faire. Jai
toujours voulu qu’il y ait des moments
ou les mamans puissent faire une fois
par semaine ensemble. C’est quelque
chose que jai toujours souhaité. Et
pour pas manger tout seul dans son
coin, a la place de salir trois cuisines
on nen sali quune. C'est quelque
chose que je vais peut-étre faire une
fois. Dire voila on fait une bonne
platée de pates pour les enfants et
puis voila on sali qu’'une cuisine.

N°5. — Et c’est toujours plus convivial
quand on est plusieurs. Enfin comme
tu dis (désignant le N°3) et quand
jétais fille au pair, jadorais inviter
plein d’enfants et aprés j'étais hyper-

Du partage

la convivialité/On mange et on
partage ce que la personne a
préparé/ la personne y a mis tout son
temps/ maman et le papa qui sont
pres des enfants pour manger/joie
Je viens de ’Amérique latine donc
quand il y a @ manger, c’est la joie/ ici
c’est devenu plus pour moi un
moment de partage

un repas simple entouré de ce qu’on
a fait pendant la journée si c’est bon,
si C’est pas bon et qu’est-ce qu’il faut
ameliorer

C’est trés riche

les mamans puissent faire une fois
par semaine ensemble

Et pour pas manger tout seul dans
son coin

Dire voila on fait une bonne platée de
pates pour les enfants et puis voila on
sali qu’une cuisine

toujours plus convivial quand on est
plusieurs

inviter plein d’enfants

trop cool

sont tous la et puis on rigole
on se raconte des trucs
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fatiguée mais c’était trop cool parce
qu’ils sont tous la et puis on rigole, on
se raconte des trucs et puis les
enfants nous faisaient rire et puis bon
aprés ils partaient jouer mais juste ce
moment la c’était trop cool quoi! On
était ensemble et c’est ¢ca, comme je
disais on est trop tout seul.

F2 (477) N°3. — Un temps je faisais
un travail qui me fatiguait beaucoup
alors le soir je disais a toutes les
mamans du quartier, surtout en été,
VOUS amenez ce que vous avez, je
mettais une table dehors et je disais :
« vous amenez tout ce que vous avez
dans le frigo et puis on partage ». Ca
c’est 'avantage quand il fait beau !

F2 (482) N°3. — Parce qu'on ne va
pas chez les autres. Donc c’était au
milieu du quartier, quelqu’'un prenait
du fromage, un autre prenait du pain
et pour finir on avait largement assez.
Je disais a mes enfants : «dites a tout
le monde qu'on fait un pic-nic
improvisé ! ». Donc je ne voulais pas
manger toute seule. On finissait
super bien, les enfants étaient
contents, les mamans aussi.

N°5. — Et les enfants jouent ensemble
donc c’est cool !

Forme des cours

F2 (443) N°5. — Oui un échange et
pourquoi pas cuisiner ensemble
justement. En fait que ce soit pas que
de la théorie....

F2 (455) N°5. — Oui, il faut que ce soit
complet pour que nous on puisse
ensuite faire et partager avec les
autres apres, nos connaissances.

On était ensemble et c’est ¢ga, comme
je disais on est trop tout seul

toutes les mamans du quartier
amenez ce que Vous avez

vous amenez tout ce que vous avez
dans le frigo et puis on partage

quelqu’un prenait du fromage

un autre prenait du pain et pour finir
on avait largement assez

dites a tout le monde qu’on fait un
pique-nique improvisé

enfants étaient contents
les mamans aussi
les enfants jouent ensemble

un échange
cuisiner ensemble

pour que nous on puisse ensuite faire
et partager avec les autres aprés, nos
connaissances

Famille

Retranscription

Modalités

F2 (41) N°3. — Oui, la convivialité. On
mange et on partage ce que la
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personne a préparé. Donc déja la
personne y a mis tout son temps.
Aprés c’est la maman et le papa qui
sont pres des enfants pour manger
donc il y a de la joie. Je viens de
I’Amérique latine donc quand il y a a
manger, c'est la joie. Et ici C'est
devenu plus pour moi un moment de
partage. Donc un repas simple mais
qui est entouré de ce quon a fait
pendant la journée, si c’est bon, si
c’est pas bon et qu'est-ce qu’il faut
améliorer. C’est trés riche !

Forme des ateliers :

F2 (457) N°3. — Moi je trouve parfait,
bon j'ai pris mes gamins, donc c’est
d’intégrer toute la famille. Parce que
c’est une éducation qui se fait depuis
la base des parents, donc c'est les
parents qui donnent un exemple aux
enfants donc moi je suis contente, je
suis fiere parce que je vois que mes
enfants sont en train d’apprendre ce
que moi je ne peux pas etou il y a de
toute fagon des lacunes. Et la c'est
un magnifique moyen d’apprendre
aussi de nos enfants. J'ai toujours dit,
pour une maman au foyer de faire
tous les jours des repas c¢a fatigue,
de penser tous les jours un repas
équilibré et bon, bon marché, il y a
beaucoup de stress, de bien vouloir
faire. J'ai toujours voulu qu'’il y ait des
moments ou les mamans puissent
faire une fois par semaine ensemble.
C’est quelque chose que jai toujours
souhaité. Et pour pas manger tout
seul dans son coin, a

la place de salir trois cuisines on n’en
sali qu'une. C’est quelque chose que
je vais peut-étre faire une fois. Dire
voila on fait une bonne platée de
pates pour les enfants et puis voila on
sali qu’une cuisine.

maman et le papa qui sont prés des
enfants pour manger donc il y a de la
joie

repas simple mais qui est entouré de
ce qu’on a fait pendant la journée, si
c’est bon, si c’est pas bon et qu’est-

ce qu’il faut améliorer

j'ai pris mes gamins

d’intégrer toute la famille

c’est une éducation

depuis la base des parents

parents qui donnent un exemple aux
enfants

je vois que mes enfants sont en train
d’apprendre ce que moi je ne peux
pas et ou il y a de toute fagon des
lacunes

magnifique moyen d’apprendre aussi
de nos enfants

les mamans puissent faire une fois
par semaine ensemble a la place de
salir trois cuisines on n’en sali qu’une.
une bonne platée de pates pour les
enfants

on sali qu’une cuisine.
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Plaisir de cuisiner

Retranscription

Modalités

Alimentation

F1 (33)N°3- Toi, je sais que tu as

beaucoup de choses a dire a ce
sujet.

Parce qu’elle cuisine trés bien.
(Rires).

F1 (36) N°3- Et du coup, elle m’a dit

une fois que.. Enfin, toi tu trouves que

la cuisine ¢a doit étre fait avec de

'amour hein ?!.... (Silence)... et puis
du

coup et bien .... Enfin...

N°4-Il faut aimer...et quand on fait...

(Difficulté a trouver ses mots).. Si on

aime.. C’est vraiment bon apres !

F1 (51) N°4-Non, il faut cuisiner
avec.. (elle hésite) beaucoup de...
(hésite encore.. et reprend)

on doit se mettre un peu dans ce que
I'on prépare.

N°2-(Soulagée.) Voila !

A-En fait, c’est mettre un peu de sa

elle cuisine trés bien

la cuisine ¢a doit étre fait avec de
I'amour

[l faut aimer

quand on fait

Si on aime.. C’est vraiment bon
apres

on doit se mettre un peu dans ce que
I'on prépare

mettre un peu de sa personnalité
dans ce que l'on prépare

personnalitt dans ce que lon
prépare.
N°4-Oui, voila.
Plaisir de manger
Retranscription Modalités

F2 (41) N°3. — Oui, la convivialité. On
mange et on partage ce que la
personne a préparé. Donc déja la
personne y a mis tout son temps.
Aprés c’est la maman et le papa qui
sont pres des enfants pour manger
donc il y a de la joie. Je viens de
I’Amérique latine donc quand il y a a
manger, c'est la joie. Et ici C'est
devenu plus pour moi un moment de
partage. Donc un repas simple mais
qui est entouré de ce quon a fait
pendant la journée, si c’est bon, si
c’est pas bon et qu'est-ce qu’il faut
améliorer. C’est trés riche !

quand il y a @ manger, c’est la joie
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F2 (204) N°5. — Mais c’était trop cool
parce que tous les plats étaient 13, et
puis on a mangé a la latino c’'était
trop cool quoi! (Enthousiasme) Et
puis j’ai mangé chez un ami marocain
qui m’a fait du tajine puis on mangeait
avec les doigts a la marocaine et
c’est trop génial, bon on en a partout
mais c'est trop geénial! Et clest
convivial, mais tout se perd de nos
jours.

Salade composée :

F2 (76) N°3. — En tout cas ¢a donne
envie !

N°2. — Oui ¢a donne envie et puis je
pense qu’il y en aura assez avec une
quantité comme ¢a ! (Rires)

F1 (97) N°2- Ca donne envie quand
on voit ¢ga! On se dit miam miam.
Hein ?! Voila.

Chocolat :

F2 (134) N°3. — C’est un repas avec
une sauce qui est faite avec du
chocolat et des épices.

Tablée générale. — Mmmm...!

F1 (115) N°2-Oh! Mais moi alors
jadore le chocolat !

N°2- Et toi, tu aimes le chocolat ?
N°6-Oui, un petit peu. (Timidement)
F1 (120) N°2-Non ?! (Elle s’exclame
de bon cceur). Ah, mais moi jadore le
chocolat, c’est mon

péché mignon. (Rires)

F2 (164) N°5. — Le Kinder Délice que
jai mangé... Mais plus d’avoir du
plaisir que quelque chose de sain.

Le
délicieux chocolat ! (Rires)

G- Oui ! (Plusieurs personnes parlent
méme temps)

Alimentation

F1 (1) M- La premiére question, c’est
quand vous entendez le mot:
alimentation a quoi cela vous fait

Tablée générale. — Mmmm...

trop cool parce que tous les plats
étaient

mangé a la latino c’était trop cool
mangeait avec les doigts a la
marocaine et c’est trop génial
trop génial

¢a donne envie/ Oui ¢ga donne envie

Ca donne envie
On se dit miam miam

Mmmm !
jadore le chocolat

tu aimes le chocolat
Oui, un petit peu

moi j’adore le chocolat

plus d’avoir du plaisir que quelque
chose de sain

Le délicieux

chocolat !
Oui

Manger des bonnes choses
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penser ?

F1 (5) N°2- Manger des bonnes
choses

F1 (21) M-Donc vous ¢a serait plus la
santé ?

N°1-La santé ouais.

N°2-Moi, c’est plus le plaisir !

F1 (285) N°2- Alors vous pouvez tout
de suite dire ce que vous pensez sur
I'alimentation ! (Rires)

N°8- Ah, c'est tres bon! Elle rit et le
groupe I'accompagne.

F1 (28) N°2-Hier, jai mangé des
baklavas. (Rires)

G-Le groupe rit et s’exclame : mmh...
c’est trop bon'!

Hamburger :

F1 (160) N°2- Le Big Mac. (Rires).
J’en ai trop envie !

A-Cela vous donne envie ?

G- Ah, oui! Tout a fait, cela donne
envie ! (Plusieurs personnes parlent
en méme temps).

N°2-Ah oui, moi jaime beaucoup !
Ah, oui, les choses de McDonalds
j'aime beaucoup !

F1 (189) A- Donc pour le hamburger,
¢a fait plaisir, mais en méme temps
ce n’est pas sain, c’est

ca?

G- (Rires)

N°2- Oui, voila, oui, conclusion !

Moi, c’est plus le plaisir

Ah, c’est trés bon

mmh... c’est trop bon

J’en ai trop envie
Cela vous donne envie / Ah, oui
cela donne envie

moi j'aime beaucoup les choses de
McDonalds j’aime beaucoup

le hamburger, ¢a fait plaisir

Oui, voila

Individualisme et solitude

Retranscription

Modalités

Pizza :

F2 (189) N°4. — A prescrire a faible
dose.

A. — A faible dose ? De manger
devant la télévision ?

N°3. — De manger devant la télé et
seul.

F2 (193) N°5. Justement je pense
que cest une photo qui refléete
beaucoup de chose. Bon la on va
entrer dans une analyse! (Rires)

A prescrire a faible dose/

De manger devant la télé et seul

Refléte la société dans laquelle on vit
aujourd’hui/
Individualisme/plus cette notion de
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Donc cette photo elle reflete tout a
fait la société dans laquelle on vit
aujourd’hui, donc de consommation,
d’'individualisme, médiatique et c’est
ce qui se passe. Et puis il n'y a plus
cette notion de manger ensemble,
bien manger, prendre le temps de se
mettre a table, de parler, de discuter,
d’avoir un échange. Normalement la
base des repas c’est ca.

F2 (204) N°5. — Mais c’était trop cool
parce que tous les plats étaient 13, et
puis on a mangé a la latino c’'était
trop cool quoi! (Enthousiasme) Et
puis j’ai mangé chez un ami marocain
qui m’a fait du tajine puis on mangeait
avec les doigts a la marocaine et
c’est trop génial, bon on en a partout
mais c'est trop geénial! Et Cclest
convivial, mais tout se perd de nos
jours.

F2 (217) N°3. — Oui c’est le contact
direct. On le malaxe. Mais la sur cette
image c’est la solitude compléete et
pour moi c’est vraiment a éviter.

F2 (221) N°2. — Alors cest une
boutade ! Bon en ce qui concerne la
pizza, jen fais de temps en temps
moi-méme, voila ¢a me va. Et puis
tout seul, il y a Facebook donc je sais
pas si la personne est toute seule
aujourd’hui mais bon ! (Rires)

F2 (465) N°3. C’est quelque
chose que jai toujours souhaité. Et
pour pas manger tout seul dans son
coin, a la place de salir trois cuisines
on nen sali quune. C'est quelque
chose que je vais peut-étre faire une
fois. Dire voila on fait une bonne
platée de pates pour les enfants et
puis voila on sali qu’'une cuisine.

F2 (470) N°5. — Et c’est toujours plus
convivial quand on est plusieurs.
Enfin comme tu dis (désignant le N°3)
et quand j'étais fille au pair, jadorais
inviter plein d’enfants et aprés jétais
hyper-fatiguée mais c’était trop cool
parce qu’ils sont tous la et puis on
rigole, on se raconte des trucs et puis
les enfants nous faisaient rire et puis

manger ensemble/prendre le temps
de se mettre a table/de parler/d’avoir
un échange

Normalement la base des repas c’est
ca

il faut aller manger chez Denia pour
retrouver

tout se perd de nos jours.

la solitude compléte
c’est vraiment a éviter

tout seul/Facebook/je sais pas si la
personne est toute seule aujourd’hui

Et pour pas manger tout seul dans
son coin
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bon aprés ils partaient jouer mais
juste ce moment la c’était trop cool
quoi ! On était ensemble et c'est ¢a,
comme je disais on est trop tout seul.
F1 (213) N°2- Et en plus, c’est anit-
social !

A- Cela enléve
repas alors ?

G- Oui, tout a fait. (Plusieurs
personnes parlent en méme temps)
A- Cela arrive souvent que les gens
ils font ¢ga quand ils sont seuls a la
maison, ils ont tendance a manger
devant la télévision.

N°2- Oui, c’est vrai.

la convivialité du

on est trop tout seul

c’est anit-social

enléve la convivialité du repas
Oui, tout a fait

ils sont seuls a la maison, ils ont
tendance a manger devant la
télévision

Oui, c’est vrai.

Acculturation

Retranscription

Modalités

F2 (40) A. — Le partage, oui. La
convivialité ?

N°3. — Oui, la convivialité. On mange
et on partage ce que la personne a
préparé. Donc déja la personne y a
mis tout son temps. Aprés c'est la
maman et le papa qui sont prés des
enfants pour manger donc il y a de la
joie. Je viens de I'’Amérique latine
donc quand il y a a manger, c’est la
joie. Et ici c’est devenu plus pour moi
un moment de partage. Donc un
repas simple mais qui est entouré de
ce qu'on a fait pendant la journée, si
c’est bon, si c’est pas bon et qu’est-
ce qu’il faut améliorer. C’est trés
riche !

Chocolat :

F2 (131) N°5. — Ah vous parlez du
chocolat, d’accord.

N°3. — Je pense au Bonnepelano du
Mexique.

N°4. — Au quoi ?

N°3. — C’est un repas avec une sauce
qui est faite avec du chocolat et des
épices.

F1 (104) N°6- La Suisse !
N°7- Cela vous fait penser a la
Suisse.

Je viens de ’Amérique latine donc
quand il y a @ manger, c’est la joie/ ici
c’est devenu plus pour moi un
moment de partage

Je pense au Bonnepelano du
Mexique

repas avec une sauce qui est faite
avec du chocolat et des épices

La Suisse
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N°6- Oui, je crois

Pizza :

F2 (204) N°5. — Mais c’était trop cool
parce que tous les plats étaient 13, et
puis on a mangé a la latino c’'était
trop cool quoi! (Enthousiasme) Et
puis j’ai mangé chez un ami marocain
qui m’a fait du tajine puis on mangeait
avec les doigts a la marocaine et
c’est trop génial, bon on en a partout
mais c'est trop geénial! Et clest
convivial, mais tout se perd de nos
jours.

F2 (210) N°3. — C’est ce que je disais
par exemple la on a une pizza, c’est
tout con, c’est tout béte mais bon je
viens du Honduras donc on mange
souvent avec les... (Cherche ses
mots). Enfin comme dans la plupart
du monde on mange avec les...

A. - Avec les doigts ?

N°3. — Avec les doigts oui. Donc ¢a
fait quand méme une petite
différence. On se... Je sais pas on
trouve plus de golit méme s’il y a de
la saleté il y a plus de godlt! (Rire
géneéral)

A. — C’est un autre contact avec la
nourriture ?

N°3. — Oui c’est le contact direct. On
le malaxe. Mais la sur cette image
c’est la solitude compléte et pour moi
c’est vraiment a éviter.

Préoccupations

F2 (404) N°6. — Moi il faut que je
parle! Je connais pas I’Amérique,
moi je suis Africaine, je parle comme
¢a je méche, il y a toujours un mot qui
te vient, et la on te dit: « mange! »,
« ah oui, ah oui ! ». (Rires)

N°5. — Oui C’est pas facile !

N°3. Disons que chez nous on mange
sous un arbre, on est pas assis
autour d’'une table donc c’est vrai que
c’est tout une autre fagon de faire.

Alimention

tous les plats étaient la/ mangé a la
latino
trop cool

on mangeait avec les doigts a la
marocaine
trop génial/c’est convivial

je viens du Honduras donc on
mange souvent avec les../ dans la
plupart du monde on mange avec
les.../les doigts

¢a fait quand méme une petite
différence/plus de golt méme s’ily a
de la saleté/plus de godt/

le contact direct/ le malaxe

Je connais pas 'Amérique

moi je suis Africaine

je parle comme ¢a je mache, ily a
toujours un mot qui te vient, et la on
te dit : « mange!

chez nous on mange sous un arbre
pas assis autour d’'une table

c’est vrai que c’est tout une autre
facon de faire

Ma grand-meére elle disait
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F1 (40) N°2- Ma grand-mére elle
disait : il faut cuisiner avec ce que 'on
cuisine (Cherche ses mots)...

F1 (56) N°2-Elle reprend son dictons :
On doit cuisiner avec ce que l'on
cuisine pour que ce soit

bon ! On dit ga chez moi.

Représentations

Surinformations

Retranscription

Modalités

F2 (294) N°5.- Moi j'ai une question
dans le sens qu'est-ce qu’il faut
croire ? Parce qu’il y en a qui disent
qu’il ne faut pas manger des pommes
de terre avec de la viande, il y en a
qui disent que oui, apres il y en a qui
disent autre chose, enfin dans le sens
gu’est-ce qu’il faut vraiment croire, les
régles pour comment bien combiner
les aliments pour vraiment bien
manger équilibré.

F2 (301) M. — Les idées recues en
fait ?

N°5.- Quais voila. Parce qu'on est
tellement renseigné par plein de trucs
qu’en fait moi je ressens ce que mon,
enfin je pense que c'est ¢a aussi la
solution, ce que mon corps me
demande, bah c’est ce que j'ai besoin
moi. Mais dans le sens ou parfois
mon corps il me demande d’autres
trucs que jai pas forcément besoin
comme le chocolat par exemple !
(Rires) Mais du coup comment savoir
ce qu'on a vraiment besoin, et si on
peut vraiment pas mélanger des
protéines avec des pommes de terre
ou un steak de cheval avec des péates
ou si oui ou si c'est pas conseillé.
Enfin ce genre de choses vous
voyez. On est assommeés par
tellement de choses, on sait plus !

F2 (432) N°5. — Moi je pense qu’un
atelier ¢ca peut étre cool parce que

gu’est-ce qu’il faut croire

qu’il y en a qui disent qu'il ne faut pas
manger des pommes de terre avec
de la viande, il y en a qui disent que
oui, apres il y en a qui disent autre
chose, enfin dans le sens qu’est-ce
qu’il faut vraiment croire

Les idées regues en fait ?

Ouais voila

Parce qu’on est tellement renseigné
par plein de trucs

On est assommeés par tellement de
choses, on sait plus

sur internet il y a tellement de choses
gu’on ne sait plus quoi croire
Les médias
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comme je disais sur internet il y a
tellement de choses qu'on ne sait
plus quoi croire. Les médias on n'en
parle méme plus parce que c'est la
méme chose, ils nous disent des
choses qui les arrangent eux pour
nourrir la société de consommation
donc je pense que c'est bien si
vraiment quelqu’un qui a étudié ¢a,
que ce soit utile et qu’elle puisse
nous le transmettre...

F2 (339) N°5-... Moi jai une autre
question si jamais, savoir si c’est vrai
ou pas, moi jai tendance a le croire.
J'avais découvert le Shiatsu et
certaines personnes m’avaient dit de
boire un verre d’eau le matin donc ¢a
oui parce que ¢a aide a réveiller
'organisme donc c¢a fait des années
que je le fais et si je le fais pas ¢a va
pas. Mais aprés on m’avait dit par
exemple vis a vis des fruits de les
manger avant les repas ou entre les
repas, puisque la premiere chose qui
s’élimine et s’évapore dans notre
organisme c'est les fruits, pour
vraiment profiter a 100% de |la
vitamine du fruit et aprés manger le
repas. Si on schématise en fait, ce
qu’elle m’avait expliqué, on mange
d’abord le repas puis aprés il y a le
fruit qui vient en fait il s’évapore mais
pas forcément au bon endroit et pas
au bon moment. Donc pour bénéficier
a 100% du fruit est-ce qu’il faut
vraiment le manger du coup avant le
repas ou entre les repas ? Savoir si
ce gu’elle m’a dit était
scientifiquement vrai au niveau de
'organisme.

Préoccupations

F1 (323) N°2- Moi je pense aussi que
c’est dans la pratique que les choses
se font. Aujourd’hui, on est submergé

de papiers partout alors que les
ateliers.. enfin... Ce quon fait
maintenant...

méme chose

disent des choses qui les arrangent
eux pour nourrir la société de
consommation

savoir si c’est vrai ou pas
jai tendance a le croire
certaines personnes m’avaient dit

Mais aprés on m’avait dit par
exemple

ce qu’elle m’avait expliqué

Savoir si ce qu’elle m’a dit était
scientifiquement vrai

Aujourd’hui, on est submergé de
papiers partout
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Croyances et idées regues

Médecine chinoise

Retranscription

Modalités

F2 (339) N°5-... Moi jai une autre
question si jamais, savoir si c’est vrai
ou pas, moi jai tendance a le croire.
J'avais découvert le Shiatsu et
certaines personnes m’avaient dit de
boire un verre d’eau le matin donc ¢a
oui parce que ¢a aide a réveiller
'organisme donc c¢a fait des années
que je le fais et si je le fais pas ¢a va
pas. Mais aprés on m’avait dit par
exemple vis a vis des fruits de les
manger avant les repas ou entre les
repas, puisque la premiere chose qui
s’élimine et s’évapore dans notre
organisme c'est les fruits, pour
vraiment profiter a 100% de |la
vitamine du fruit et aprés manger le
repas. Si on schématise en fait, ce
qu’elle m’avait expliqué, on mange
d’abord le repas puis aprés il y a le
fruit qui vient en fait il s’évapore mais
pas forcément au bon endroit et pas
au bon moment. Donc pour bénéficier
a 100% du fruit est-ce qu’il faut
vraiment le manger du coup avant le
repas ou entre les repas ? Savoir si

ce gu’elle m’a dit était
scientifiquement vrai au niveau de
'organisme.

A — C’était de la médecine chinoise ?
N°5. — Oui c’est du Shiatsu. Parce
que je sais qu’ls ont une grande
connaissance du corps humain et
puis ils sont une bonne hygiéne de
vie aussi.

N°1. — Bon il faut dire qu’ils mangent
quand méme plus sainement.

N°5. — Oui ¢a Cc'est certain. Il n’y a
pas spécialement de graisse. Méme
I'hygiéne corporelle fait partie de la
culture.

Shiatsu/boire un verre d’eau le matin
ca aide a réveiller 'organisme/¢a fait
des années que je le fais si je le fais
pas c¢a va pas/

fruits de les manger avant les repas
ou entre les repas/la premiére chose
qui s’élimine et s’évapore dans notre
organisme c’est les fruits/vraiment
profiter a 100% de la vitamine du
fruit aprés manger le repas/

on mange d’abord le repas puis aprés
il'y a le fruit qui vient en fait il
s’évapore mais pas forcément au bon
endroit et pas au bon moment/pour
bénéficier a 100% du fruit est-ce qu'il
faut vraiment le manger du coup
avant le repas ou entre les repas

meédecine chinoise

Oui c’est du Shiatsu

ils ont une grande connaissance du
corps humain /ils sont une bonne
hygiéne de vie aussi.

qu’ils mangent quand méme plus
sainement

Il N’y a pas spécialement de graisse
I'hygiéne corporelle fait partie de la
culture
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Tradition asiatique

Retranscription

Modalités

F2 (357) N°3. — Mais par rapport a ¢a
jai une question. J'ai cb6toyé des
Coréens et puis ils disaient : «mange
d’abord et aprés tu parles ». (Rires)
N°5. lIs te connaissaient bien alors !
N°3.- Oui ! (Rires) Mais si tu vois les
chinois par exemple ils prennent leur
bol et ils mangent vite !

A.- Oui ils mangent trés vite !

N°3.- Et aprés ils parlent. lls disent
que c’est mieux pour la santé qu'on
se concentre, si jai bien compris leur
idée, c’est de se concentrer sur le...
N°5.- Sur la satiéte.

N°3.- Oui sur la satiété. Sur le repas.
Ca dit que dans Ila culture
européenne on prend le temps de
déguster et de placer deux ou trois
mots ou plus (rires). Donc quel est
I'équilibre ? Est-ce que ce sont les
Asiatiques qui ont plus ou moins
raison ?

F2 (397) N°3. — Mais c’est 5 minutes
selon les gens que j'ai vus. C’est pas
gu’ils se concentrent une demi-heure.
Si on voit les chinois ils mangent vite
apres ils sont disposés a parler.

N°6. — On nous a dit il faut macher.
N°3. — Macher oui !
N°6. — Mais CcC'est
comprends pas !

N°3. — Oui ils machent mais c’est pas
comme dans la culture européenne
ou on parle en méme temps.

F2 (410) N°1. — Mais bon si on prend
par exemple, on dit les Chinois, ils
mangent vite mais ici on dit qu'il faut
bien macher la nourriture. Mais les
Chinois qui mangent souvent du riz,
c’'est déja tout petit donc c’est plus
facile a digérer que si nous on prend
des grosses morses et puis qu’on les
mache pas bien.

N°6. — C’est une autre maniére de
vivre en fait.

A. — Oui c’est culturel.

N°1. — Oui les Chinois tout est déja
coupé fin et tout donc il N’y a presque

quoi c¢a je

cbtoye des Coréens
«mange d’abord et apres tu parles »

les chinois par exemple ils prennent
leur bol et ils mangent vite
apres ils parlent

lls disent que c’est mieux pour la
santé qu’on se concentre, si j'ai bien
compris leur idée, c’est de se
concentrer sur le

la satiété/ Sur le repas

culture européenne on prend le
temps de déguste

quel est I'équilibre /Est-ce que ce
sont les Asiatiques qui ont plus ou
moins raison

on voit les chinois ils mangent vite
apres ils sont disposés a parler

Oui ils machent mais c’est pas
comme dans la culture européenne
ou on parle en méme temps.

on dit les Chinois

mangent vite

Chinois

mangent souvent du riz

déja tout petit donc c’est plus facile a
digérer

que si nous on prend des grosses
morses et puis qu’on les mache pas
bien

une autre maniére de vivre en fait

Oui les Chinois tout est déja coupé fin

97




Annexe 7

pas a macher.

et tout donc il n'y a presque pas a
macher

Désintoxiquer le corps

Retranscription Modalités
F2 (371) N°5. J'ai une autre question
si  jamais. Puisqu’on mange

beaucoup de cochonneries et de
chocolat, comment désintoxiquer le
corps ? Le matin je bois mon petit jus
de citron ou comme ¢a mais je me dis
pour faire comme une grosse
désintoxication, dans le sens qu’est-
ce qui pourrait nettoyer I'organisme ?
J'ai regardeé sur internet et il y avait
une réponse trés cohérente: « si
vous voulez vous désintoxiquez et
bien ne vous intoxiquez pas! ». Jai
entendu parler d’'une cure de raisin
ou il ne faut manger que du raisin
mais moi je meure si je mange que
du raisin, j'ai besoin d’énergie ! Donc
savoir qu’est-ce qui peut aider ?

N°5.- Parce que maintenant ma vie
est en train de se rééquilibrer et je me
rééquilibre alimentairement et en fait
jai remarqué que quand ¢a va pas et
bien mon alimentation ¢a va pas.
Comme je suis en train de me poser
¢ca va mieux... Mais savoir si une fois
que voila jai tout posé, s’il N’y a pas
quelque chose qui peut aider parce
que je sens que c’est encombré.
Quelque chose qui aide vraiment a
faire le nettoyage de printemps.

comment désintoxiquer le corps
bois mon petit jus de citron
grosse désintoxication
qu’est-ce qui pourrait nettoyer
'organisme

réponse trés cohérente : « si vous
voulez vous désintoxiquez et bien ne
vous intoxiquez pas

cure de raisin ou il ne faut manger
que du raisin

si je mange que du raisin, j’ai besoin
d’énergie

savoir qu’est-ce qui peut aider

quelgque chose qui peut aider parce
que je sens que c’est encombreé
Quelque chose qui aide vraiment a
faire le nettoyage de printemps

Retour aux sources

Retranscription

Modalités

F2 (12) N°4. — Oui aussi a la bouffe,
mais avec une petite attention en ce
qui concerne les produits chimiques
ou les produits industriels. Je pense
au cOté écologique en ne mangeant
pas trop de viande d'une maniére
générale mais plus des produits
naturels. Je vois aussi nos ancétres

nos ancétres qui ont vécu simplement
pauvrement mais qui ont trés bien
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qui ont vécu simplement, pauvrement
mais qui ont trés bien vécus, qu’'on
devrait suivre dans certains cas.

N°1. — Mais le probléme c’est que
dans [l'ancien temps les animaux
étaient nourris correctement et il n’y
avait pas ces industries chimiques
(s’adressant au N°4).

N°1. — Donc maintenant on nourri les
animaux chimiquement et nous on
mange plus chimiquement aussi.
C’est une des choses qu’on n’arrive
plus a faire, comme vous disiez
(s’adressant au N°4), dans I'ancien
temps. Disons que méme si vous
aller récolter le grain, faire la farine
vous-méme, vous aurez quand méme
du chimique, parce que les plantes
ont poussé chimiquement. Tandis
que dans le temps, tout ¢a il n’y avait
pas. Moi ce que jai fait plusieurs fois
(gestuelle de quelqu’un qui trait une

vache)...
A. —Vous alliez traire les vaches ?
N°1. — Traire les vaches oui, ou

méme la chévre et je buvais le lait
directement, tout de suite. (Rire
général). Maintenant vous ne pouvez
plus le faire! Vous risquez de
chopper une maladie !

N°4. — C’est pour ¢a qu'il y a le retour
du Bio.

N°1. — Oui mais le Bio C’est juste un
mot. Parce que Bio a 100%, vous ne
trouvez pas.

Hamburger

F2 (109) N°1. — Ah oui! (Rire
général) Non mais disons, si vous
voulez juste comparer quand jétais
gamin on pouvait boire le lait
directement. Maintenant on vous
interdit de boire du lait qui sort des
pis de la vache.

Pizza

F2 (198) N°5... Normalement la base
des repas c’est ¢ca. Par exemple dans
la Rome antique, et bien ils

vécus
on devrait suivre dans certains cas

Dans I'ancien temps animaux nourris
correctement

il N’y avait pas ces industries
chimiques

maintenant on nourri les animaux
chimiquement /nous on mange plus
chimiquement aussi/ une des choses
qu’on n’arrive plus a faire comme
dans 'ancien temps

dans le temps, tout ¢a il n’y avait pas.

Traire les vaches oui, ou méme la
chévre et je buvais le lait directement,
tout de suite

Maintenant vous ne pouvez plus le
faire. Vous risquez de chopper une
maladie

le retour du Bio

le Bio c’est juste un mot
Bio a 100%, vous ne trouvez pas

jétais gamin on pouvait boire le lait
directement/ Maintenant on vous
interdit de boire du lait qui sort des
pis de la vache

Rome antique

mangeaient méme sur le lit /ils
parlaient politiques/de guerre /de je
sais pas quoi

maintenant /presque plus et c’est
dommage
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mangeaient méme sur le lit et ils
parlaient des trucs politiques et de
guerre et de je sais pas quoi. Et euh
(réfléchit). Et euh maintenant presque
plus et c’est dommage,...

Alimentation en lien avec la santé et le poids

Alimentation en lien avec le poids

Retranscription

Modalités

Chocolat :

F2 (165) N°5. ... Mais sinon plus en
premier plan antidépresseur,
énergétique aussi et apres et bien
quelques kilos en trop. (Rires)...

Hamburger

F1 (166) N°5- C’est gras, Cest... je
sais pas. Ca rempli vite le ventre. ON
a I'impression qu'on a pas eu assez
et puis aprés on a envie de manger
encore plus et moi je trouve que c’est
pas bon pour la santé.

N°2- C’est pas bon pour la santé.
N°4- A la maison on mange, on a
assez, mais si Mcdo... on mange
encore plus et puis apres... obése.

Rapport au poids

F1 (422) N°1- Cest une
préoccupation, je dois changer
complétement mes habitues
alimentaires.

Donc ¢a ne sera plus les pates et les
pizzas, ¢a sera plus de la salade et
des légumes et avec un steak de
cheval grillé, des trucs comme ¢a et
puis commencer a faire du sport, bien
sur ! Changer d’alimentation
complétement, pas manger de gras,
pas trop de féculents, manger plutét
des légumes et de la salade et puis et
bien... attaquer le sport et puis,
perdre un peu de poids. Ca c’est une
préoccupation, oui.

et bien quelques kilos en trop

on mange encore plus et puis
apres... obese

changer completement mes habitues
alimentaires

plus les pates et les pizzas

sera plus de la salade et des légumes
et avec un steak de cheval grillé

Changer d’alimentation
complétement

pas manger de gras

pas trop de féculents

manger plutét des Iégumes et de la
salade

perdre un peu de poids
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Alimentation en lien avec la santé

Retranscription

Modalités

Salade composée :

F2 (69) A. — Quand vous dites que ¢a
favorise le cholestérol avec I'ceuf, du
coup vous pensez que g¢a serait un
plat de santé pour I'été ¢a ou pas ?
N°1. — Quais, mis a part, comme je
disais l'ceuf, c’est clair que c'est
quelgque chose qui est bon.

A. — Bon pour la santé vous voulez
dire ou bon en général ?

N°1. — Quais ouais, bon pour la
santé aussi!

F1 (79) N°1-Une salade, verdure, des
ceufs, un bon repas.

A-Est-ce que vous pouvez dire
pourquoi, c’est un bon repas.
N°1-Parce que c’est de la verdure,
c’est bon pour la santé et la jai vu
aussi de la viande de poisson, donc
c’est équilibré. Donc c’est bon pour la
santé. (Silence). Pour la forme.

F1 (85) N°3-Oui, des ceufs.. et bien
une salade saine.

Chocolat :

F2 (121) N°4. — Alors la je reconnais
mon manque de magneésium quand je
tombe dessus !

F2 (165) N°5. ... Mais sinon plus en
premier plan antidépresseur,
énergétique aussi et apres et bien
quelques kilos en trop. (Rires). Mais
plus d’avoir du plaisir que quelque
chose de sain.

F2 (174) N°4. — Moi ¢a m’arrivait la
nuit de me lever pour aller chercher
du chocolat a lautomate quand
javais une vingtaine d’années. Une
fois je suis allée chez un médecin je
ne savais pas quoi faire, je lui ai
dit : «je suis comme ceux qui sont
attachés a la bouteille, sauf que pour
moi c'est le chocolat!». (Rire
général) Et la il m'a dit que c'était
parce que jétait en manque de
magnésium mais je n’en avais aucun
idée. Il m’a tout de suite prescrit du

Ouais
quelgue chose qui est bon

bon pour la santé aussi

un bon repas

Parce que c’est de la verdure, c’est
bon pour la santé et la j'ai vu aussi de
la viande de poisson, donc c’est
équilibré

Donc c’est bon pour la santé

bien une salade saine.

reconnais mon manque de
magneésium

antidépresseur/ énergétique

plus d’avoir du plaisir que quelque
chose de sain

m’arrivait la nuit de me lever pour
aller chercher du chocolat a
'automate

suis allée chez un médecin
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magnésium. Je pouvais me nourrir un
temps qu’avec du chocolat, éviter
tous les repas et quand jai pris du
magneésium j’ai pu arréter le chocolat.
F1 (124) N°6- C’est bon pour la
dépression !

G- Oui, oui, oui !.

N°2- C’est pour cela que moi, je ne
suis jamais déprimée. (Rires)

G- (Rires)

N°3- Moi aussi ! (Rires)

F1 (139) N°1- Quand il y a des
examens a passer ou des choses
comme ¢a, il faut manger un petit
bout de chocolat. (Elle traduit)

G- Ah! Pour se calmer! (Plusieurs
personnes parlent méme temps)

N°1- Quand on a mal dormi ou qu’on
a fait la féte le soir d’avant, il faut
manger un bout de chocolat.

F1 (148) N°3- C’est une maniéere de
contrer la gueule de bois ! (Rires). Du
coup, je t'appellerai,

pour te dire si cela marche !

N°1- Oui, ca marche !

F1 (153) N°1- Ca calme oui, ¢a rend
heureuse, ¢ca augmente les hormones
pour rigoler.

F1 (155) N°3- C’est aphrodisiaque
aussi ! (Rires).

Médecine chinoise

F2 (351) A — C’était de la médecine
chinoise ?

N°5. — Oui c’est du Shiatsu. Parce
que je sais qu’ls ont une grande
connaissance du corps humain et
puis ils sont une bonne hygiéne de
vie aussi.

N°1. — Bon il faut dire qu’ils mangent
quand méme plus sainement.

N°5. — Oui ¢a c’est certain. Il n’y a
pas spécialement de graisse. Méme
I'hygiéne corporelle fait partie de la
culture.

Alimentation

F1 (18) M- Et vous vous avez dit...
manger (elle s’adresse a la
participante 1, qui s’empresse de lui

c’était parce que j'étais en manque
de magnésium

quand j’ai pris du magnésium j’ai pu
arréter le chocolat

bon pour la dépression

Oui, oui, oui
pour cela
je ne suis jamais déprimée

Moi aussi

des examens a passer ou des choses
comme ¢a, il faut manger un petit
bout de chocolat

Pour se calmer

Quand on a mal dormi

qu’on a fait la féte/ manger un bout
de chocolat.

maniére de contrer la gueule de bois

Oui, ca marche

Ca calme/ ¢a rend heureuse

¢a augmente les hormones pour
rigoler

C’est aphrodisiaque

une grande connaissance du corps
humain

ils sont une bonne hygiéne de vie
aussi

qu’ils mangent quand méme plus
sainement
pas spécialement de graisse
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répondre).

N°1-Manger équilibré.

M-Donc vous ¢a serait plus la santé ?
N°1-La santé ouais.

Hamburger

F1 (163) N°2- Ah oui, moi jaime
beaucoup! Ah, oui, les choses de
McDonalds j’aime beaucoup !

N°5- Mais moi, je trouve que ce n’est
pas sain.

G- Oui, clest wvrai. (Plusieurs
personnes parlent en méme temps)
N°5- C’est gras, c'est... je sais pas.
Ca rempli vite le ventre. On a
l'impression qu’on a pas eu assez et
puis aprés on a envie de manger
encore plus et moi je trouve que c’est
pas bon pour la santé.

N°2- C’est pas bon pour la santé.

F1 (189) A- Donc pour le hamburger,
¢a fait plaisir, mais en méme temps
ce n'est pas sain, c’est ¢a ?

G- (Rires)

Pizza

F1 (202) N°1- Oui, on grignote devant
la télé. Une pizza en plus! Avec
beaucoup de fromage, donc c’est mal
sain.

vous ¢a serait plus la santé
La santé ouais

ce n'est pas sain

Oui, c’est vrai

C’est gras

rempli vite le ventre/ I'impression
gu’on a pas eu assez

aprés on a envie de manger encore
plus / c’est pas bon pour la santé

pas bon pour la santé
le hamburger, ¢a fait plaisir, mais en
méme temps ce n’est pas sain

grignote devant la télé

Une pizza en plus

Avec beaucoup de fromage
donc c’est mal sain

Rapport au gras et au sucré

Retranscription

Modalités

Salade composée :

F2 (65) N°1.- Et bien disons mis a
part le fait que I'ceuf ¢a favorise soit
disant le cholestérol, je trouve que
c’est bien pour I'été.

F2 (69) A. — Quand vous dites que ¢a
favorise le cholestérol avec I'ceuf, du
coup vous pensez que g¢a serait un
plat de santé pour I'été ¢a ou pas ?
N°1. — Quais, mis a part, comme je
disais l'ceuf, c'est clair que Cc’est

I'ceuf ¢a favorise soit disant le
cholestérol

mis a part, comme je disais I'ceuf,
c’est clair que c’est quelque chose

103




Annexe 7

quelgque chose qui est bon.

A. — Bon pour la santé vous voulez
dire ou bon en général ?

N°1. — Quais ouais, bon pour la
santé aussi!

F1 (91) N°4-Y ahi que no mesclarla
con otras cosas. Porque igual esta
mesclada verduras con los vuevos
que tienen un poco de grassa.
Entonses seria mejor solo lo ques es
verduras.

Chocolat :

F2 (139) N°2. — Alors pour moi c’est
une pure sucrerie.

F2 (143) N°4. — On dit que les
douceurs rendent les gens doux.
(Rires)

F1 (120) N°2-Non ?! (Elle s’exclame
de bon cceur). Ah, mais moi jadore le
chocolat, c’est mon péché mignon.
(Rires)

Alimentation

F1 (28) N°2-Hier, jai mangé des
baklavas. (Rires)

G-Le groupe rit et s’exclame : mmh...
c’est trop bon'!

N°3-C’est trop sucré !

N°2-C’est trop bon, mais alors c’est
lourd hein !

N°1-Oui, c’est lourd.

Hamburger

F2 (166) N°5- C’est gras, Cest... je
sais pas. Ca rempli vite le ventre. On
a I'impression qu'on a pas eu assez
et puis aprés on a envie de manger
encore plus et moi je trouve que c’est
pas bon pour la santé.

N°2- C’est pas bon pour la santé.

Préoccupations

F1 (263) N°7- Il y a beaucoup de
choses qui nous préoccupent dans
I'alimentation.

M- Comme quoi alors, par exemple ?
N°7- Comme le taux de sucre, le taux
de gras. C’est des questions qui

qui est bon

los vuevos que tienen un poco de
grassa. Entonses seria mejor solo lo
ques es verduras

une pure sucrerie

les douceurs rendent les gens doux

c’est mon péché mignon

C’est trop sucré !

c’est lourd hein
Oui, c’est lourd

C’est gras

beaucoup de choses qui nous
préoccupent

le taux de sucre, le taux de gras
des questions qui reviennent souvent
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reviennent souvent.

A- Ca serait de connaitre le taux de
sucre dans les aliments ?

N°7- On le sait, C'est résister ! (Rires)
F1 (406) N°8- Oui, parce que
maintenant on mange souvent des
choses grasses. La plus part des
choses rapides c’est gras.

On le sait, c’est résister

on mange souvent des choses
grasses

La plus part des

choses rapides c’est gras

Connaissances alimentaires et compétences nutritionnelles

Importance de I'activité physique

Retranscription Modalités
F1 (422) N°1- Cest une
préoccupation, je dois changer
complétement mes habitues
alimentaires.

Donc ¢a ne sera plus les pates et les
pizzas, ¢a sera plus de la salade et
des légumes et avec un steak de
cheval grillé, des trucs comme ¢a et
puis commencer a faire du sport, bien
sur ! Changer d’alimentation
complétement, pas manger de gras,
pas trop de féculents, manger plutét
des légumes et de la salade et puis et
bien... attaquer le sport et puis,
perdre un peu de poids. Ca c’est une
préoccupation, oui.

A- D’accord.

N°3- C’est vrai que le sport ¢ca a
quand méme, enfin c’est quelque
chose qui aide aussi et qui aide aussi
justement a ne pas manger
complétement le contraire de ce que
I'on devrait manger. Parce que le truc
c’est que si tu commences a te dire et
bien voila, maintenant je mange que
de la salade ou de la soupe, le plaisir
de manger il va te manquer.

commencer a faire du sport

attaquer le sport

le sport

c’est quelque chose qui aide aussi
qui aide aussi justement a ne pas
manger complétement le contraire de
ce que I'on devrait manger

Comportement alimentaire

Retranscription

| Modalités
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Hamburger :

F2 (82) N°1. — C’est quelque chose
que jai méme déconseillé a ma fille.
N°3. — Trop de pain !

A. —Trop de pain.

N°3. — Mais une fois de temps en
temps ca ne fait pas de mal !

N°1. — Oui C’est ¢a.

N°4. —Oui mais maximum trois par
annee.

N°2. — Maximum trois par année ?
N°4. — Non une fois !

M. — Une fois par année ?

N°4. — Oui.
M. — Et pourquoi ?
N°4. — Parce que c'est un genre

finitions industrielles. Et puis ce pain
blanc ce n’est pas ce qui me plairait
vraiment, je préfére le pain complet,
aux graines, noir.

F2 (92) N°2. — Pour moi ¢ga me va de
temps en temps un plat comme ¢a,
par contre je pense qu’il y a deux fois
la viande et moi je ne prendrais
gu’une seule fois la viande. Mais

voila ! C’est un golt personnel.
(Rires)

F2 (100) N°3. — Mais de temps en
temps c’est bon.

F2 (113) N°3. — Une autre chose a
laquelle cette image me fait penser
c’est qu’on le mange avec les mains.
Donc par rapport a la salade, on la
mange avec un outil. Tandis que ¢a,
oui pour un hamburger on le mange
avec les mains. Donc ¢a me fait
penser que c'est beaucoup plus
simple.

F1 (163) N°2-Ah oui, moi jaime
beaucoup! Ah, oui, les choses de
McDonalds j’aime beaucoup !

N°5- Mais moi, je trouve que ce n’est
pas sain.

G- Oui, clest wvrai. (Plusieurs
personnes parlent en méme temps)
N°5- C’est gras, c'est... je sais pas.
Ca rempli vite le ventre. On a
'impression qu’on a pas eu assez et
puis aprés on a envie de manger
encore plus et moi je trouve que c’est

j’ai méme déconseillé a ma fille.

une fois de temps en temps ¢a ne fait
pas de mal

Oui
maximum trois par année

Non une fois

de temps en temps

deux fois la viande

je ne prendrais qu’une seule fois la
viande

gout personnel

temps en temps c’est bon.

mange avec les mains
mange avec les mains

c’est beaucoup plus simple

Ca rempli vite le ventre

'impression qu’'on a pas eu assez
aprés on a envie de manger encore
plus
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pas bon pour la santé.

N°2- C’est pas bon pour la santé.
N°4- A la maison on mange, on a
assez, mais si Mcdo... on mange
encore plus et puis apres... obése.

F1 (172) N°3- Moi, je préfére les faire
moi-méme a la maison.

G-Oui, moi aussi je préféere les faire a
la maison. (Plusieurs personnes
parlent méme temps)

N°2- Moi je fais rarement des
hamburgers a la maison. Je ne sais
pas pourquoi.

N°1- Moi, je vais de temps en temps
au Mcdonalds. Tous les 3-4 mois.
N°2-Et bien moi, quand javais les
enfants petits, on allait de temps en
temps, mais maintenant, on y va plus.
N°3- Je crois que cela doit faire deux
ans que je ne suis pas retournée au
Mcdo.

F1 (182) N°4- J'y vais une ou deux
fois par année, pas beaucoup.

F1 (189) A- Donc pour le hamburger,
¢a fait plaisir, mais en méme temps
ce n'est pas sain, c’est ¢a ?

G- (Rires)

N°2- Oui, voila, oui, conclusion !

Chocolat :

F2 (141) N°2. — Et voila, donc de
temps en temps c’est sur que c'est
bon ! (Rires) Mais parfois c’est difficile
de ne pas finir la totalité ! (Rires)

F2 (146) N°1. — Bon moi j’aime plutét
le chocolat noir, plus il est noir mieux
c’est. J'ai trouvé en France du 98%
F2 (169) N°1. — Moi je peux en
manger tous les jours mais pas plus
que deux carrés. J'en mange pas
plus que deux carrés.

F2 (172) N°1. — Deux comme c¢a
maximum (montre la quantité avec
ses doigts). Mais je pourrais en
manger tous les jours !

F1 (111) N°1- Un dessert euh... juste
apres le repas un petit bout.

Pizza :

A la maison on mange/on a assez/
Mcdo... on mange encore plus et
puis

apres... obese

préfere les faire moi-méme

moi aussi je préfere les faire a la
maison

fais rarement des hamburgers a la
maison

je vais de temps en temps au
Mcdonalds

javais les enfants petits, on allait de
temps en temps, mais maintenant, on
y va plus

cela doit faire deux ans que je ne suis
pas retournée au Mcdo

le hamburger, ¢a fait plaisir, mais en
méme temps ce n’est pas sain

Oui, voila, oui, conclusion

de temps en temps c’est sur que c’est
bon

parfois c’est difficile de ne pas finir la
totalité

j'aime plutdt le chocolat noir

mieux c’est

en manger tous les jours mais pas
plus que deux carrés
pas plus que deux carrés

Deux comme ¢a maximum
je pourrais en manger tous les jours

Un dessert
juste aprés le repas un petit bout
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F2 (187) N°1. — Ah oui, de manger en
regardant la télé. Ce qui est mauvais.
N°4. — A prescrire a faible dose.

A. — A faible dose ? De manger
devant la télévision ?

N°3. — De manger devant la télé et
seul.

F2 (221) N°2. — Alors cest une
boutade ! Bon en ce qui concerne la
pizza, jen fais de temps en temps
moi-méme, voila ¢a me va. Et puis
tout seul, il y a Facebook donc je sais
pas si la personne est toute seule
aujourd’hui mais bon ! (Rires)

F1 (198) N°4- Je connais ¢a, parce
que quand mon fils regarde la télé, il
mange, il mange.. et il n’a pas.. .

N°1- Il mange en train de regarder la
télé et puis....

N°2- On grignote..

N°1- Oui, on grignote devant la télé.
Une pizza en plus! Avec beaucoup
de fromage, donc c’est mal sain.

N°2- Oui, on ne se concentre pas sur
ce que l'on fait.

N°1- Oui, on est prise par la télé et
puis, on mange plus. On peut mange

plus et cela peut donner des
obésités.
G- Oui, tout a fait. (Plusieurs

personnes parlent en méme temps)
A-Et ca, c’est quelque chose que
vous trouvez.. (elle hésite) Enfin,
c’est quoi votre avis ?

N°2- Et bien, c’est négatif !

N°5- Moi je trouve que quand on
mange, on doit rester.. je sais pas.. a
table et puis

regarder ce que l'on mange, ce
concentrer sur ce que l'on mange.
Pas en regardant la télé, car 1a, on va
manger plus...

F1 (213) N°2- Et en plus, c’est anit-
social !

Préoccupations :

F2 (250) N°1. — Ben disons que c’est
simple, si ce que vous mangez
d’habitude vous fait prendre (se
touche le ventre) (rires) du ventre

manger en regardant la télé. Ce qui
est mauvais
A prescrire a faible dose

De manger devant la télé et seul

Bon en ce qui concerne la pizza, j'en
fais de temps en temps moi-méme,
voila ¢ca me va

mon fils regarde la télé
il mange, il mange

On grignote
on grignote devant la télé

on ne se concentre pas sur ce que
I'on fait

on est prise par la télé et puis, on
mange plus/ On peut mange plus et
cela peut donner des obésités

Oui, tout a fait

c’est négatif

je trouve que quand on mange

on doit rester/ a table et puis regarder
ce que I'on mange, ce concentrer sur
ce que I'on mange

Pas en regardant la télé, car la, on va
manger plus

c’est anit-social

c’est simple, si ce que vous mangez
d’habitude vous fait prendre

du ventre

moi vous savez que c’est trop

si au contraire vous restez toujours
stable c¢a veut dire que ce que vous
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comme moi...

F2 (253) N°1. — Si vous prenez
comme moi vous savez que c’est
trop, si au contraire vous restez
toujours stable ¢a veut dire que ce
que vous mangez c’est ce qu’il vous
faut. $

F2 (302) N°5.- Ouais voila. Parce
quon est tellement renseigné par
plein de trucs qu'en fait moi je
ressens ce que mon, enfin je pense
que c’est ¢a aussi la solution, ce que
mon corps me demande, bah c’est ce
que jai besoin moi. Mais dans le
sens ou parfois mon corps il me
demande d’autres trucs que jai pas
forcément besoin comme le chocolat
par exemple ! ...

F1 (266) A- Ca serait de connaitre le
taux de sucre dans les aliments ?
N°7- On le sait, C'est résister ! (Rires)

F1 (270) N°2- Mais souvent on ne
connait pas exactement la quantité
de sucre ou de graisse que
contiennent les aliments. Elle marque
une pause. Souvent on sait pas... par
exemple quand on boit un Coca,
combien de sucre il y a dedans et si
on prend un jus de fruits, combien de
sucres il y a. On ne sait pas trés bien.
N°5- Oui, moi jai appris, avec la
petite qui est diabétique.

N°2- Ah, oui, mais parce que vous
vous avez un probléme de santé
dans votre famille.

Mais généralement, les gens ils ne
connaissent pas ¢a.

F1 (289) N°5- Moi, ¢ga m'intéresse
beaucoup. Comme jai dit toute a
I'heure, j'ai une fille diabétique

alors tout ce que j'achéte, je regarde
derriére combien il y a de glucides. Je
dois tout calculer. Mais avant ¢a, je
ne regardais jamais ce que les
boissons contenaient. Je n’ai jamais
regarde.

mangez c’est ce qu'il vous faut

ce que mon corps me demande, bah
c’est ce que jai besoin moi.

parfois mon corps il me demande
d’autres trucs que j'ai pas forcément
besoin comme le chocolat par
exemple

connaitre le taux de sucre dans les
aliments
On le sait, c’est résister

on ne connait pas exactement la
quantité de sucre ou de graisse

j'ai appris, avec la petite qui est
diabétique

que vous vous avez un probléme de
santé dans votre famille

généralement, les gens ils ne
connaissent pas ¢a

tout ce que j'achéte, je regarde
derriére combien il y a de glucides
dois tout calculer

avant ¢a je ne regardais jamais ce
que les boissons contenaient. Je n'ai
jamais regardé

c’est quand méme l'alimentation, ce
qui nous fait vivre
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Forme des ateliers

F2 (451) N°5. — Mais oui C'est ¢a,
c’est comme pour une langue, il faut
savoir I'écrire, la parler et I'écouter.
La c'est pareil, c’est quand méme
I'alimentation, ce qui nous fait vivre.
Donc je pense qu’il nous faut un peu
tous les supports en fait.
Culture asiatique culture
européenne

F2 (357) N°3. — Mais par rapport a ¢ca
jai une question. J'ai cotoyé des
Coréens et puis ils disaient : «<mange
d’abord et aprés tu parles ».

F2 (360) N°3.- Oui ! (Rires) Mais si tu
vois les chinois par exemple ils
prennent leur bol et ils mangent vite !
F2 (363) N°3.- Et aprés ils parlent. lls
disent que c’est mieux pour la santé
qu'on se concentre, si jai bien
compris leur idée, c'est de se
concentrer sur le...

N°5.- Sur la satiéte.

F2 (366) N°3.- Oui sur la satiété. Sur
le repas. Ca dit que dans la culture
européenne on prend le temps de
déguster et de placer deux ou trois
mots ou plus (rires). Donc quel est
I'équilibre ? Est-ce que ce sont les
Asiatiques qui ont plus ou moins
raison ?

\'A]

F2 (371) N°5. J'ai une autre question
si  jamais. Puisqu’on mange
beaucoup de cochonneries et de
chocolat, comment désintoxiquer le
corps ? ...

F2 (375) J'ai regardé sur internet et il
y avait une réponse trés cohérente :
« si vous voulez vous désintoxiquez
et bien ne vous intoxiquez pas! ».
J'ai entendu parler d’'une cure de
raisin ou il ne faut manger que du
raisin mais moi je meure si je mange
que du raisin, jai besoin d'énergie !
Donc savoir qu’est-ce qui peut aider ?
N°5.- Parce que maintenant ma vie
est en train de se rééquilibrer et je me
rééquilibre alimentairement et en fait

cbtoye des Coréens et puis ils
disaient : «mange d’abord et aprés tu
parles »

les chinois

ils mangent vite
apres ils parlent
mieux pour la santé

gu’on se concentre

Sur la satiété

Sur le repas

dans la culture européenne on prend
le

temps de déguster

quel est I'équilibre
Est-ce que ce sont les Asiatiques qui
ont plus ou moins raison

Puisqu’'on mange beaucoup de
cochonneries et de chocolat

réponse trés cohérente
si vous voulez vous désintoxiquez et

bien ne vous intoxiquez pas

moi je meure si je mange que du
raisin, j'ai besoin d’énergie

ma vie est en train de se rééquilibrer
et je me rééquilibre alimentairement

j'ai remarqué que quand ¢a va pas et
bien mon alimentation ¢a va pas

je suis en train de me poser ¢a va
mieux

reprendre une alimentation et avoir
UNE alimentation parce que la j'avais
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jai remarqué que quand ¢a va pas et
bien mon alimentation ¢a va pas.
Comme je suis en train de me poser
ca va mieux. Mais c’est pour ¢a que
jaimerais reprendre une alimentation
et avoir UNE alimentation parce que
la javais pas d’alimentation...

F2 (395) N°6. — La question que je
me pose c’est si chaque personne est
concentrées sur manger manger
manger, en mangeant et en se
concentrant, c’est pas une vie !

N°3. — Mais c’est 5 minutes selon les
gens que jai vus. C’est pas qu'ils se
concentrent une demi-heure. Si on
voit les chinois ils mangent vite apres
ils sont disposés a parler.

N°6. — On nous a dit il faut macher.
N°3. — Macher oui !
N°6. — Mais CcC'est
comprends pas !

N°3. — Oui ils machent mais c’est pas
comme dans la culture européenne
ou on parle en méme temps.

N°6. — Moi il faut que je parle! Je
connais pas I’Amérique, moi je suis
Africaine, je parle comme ¢a je
mache, il y a toujours un mot qui te
vient, et la on te dit: « mange! »,
« ah oui, ah oui ! ». (Rires)

F2 (410) N°5. — Oui C’est pas facile !
N°1. — Mais bon si on prend par
exemple, on dit les Chinois, ils
mangent vite mais ici on dit qu'il faut
bien macher la nourriture. Mais les
Chinois qui mangent souvent du riz,
c’est déja tout petit donc c’est plus
facile a digérer que si nous on prend
des grosses morses et puis qu’on les
mache pas bien.

N°6. — C’est une autre maniere de
vivre en fait.

A. — Oui c’est culturel.

N°1. — Oui les Chinois tout est déja
coupé fin et tout donc il N’y a presque
pas a macher.

quoi c¢a je

pas d’alimentation

chaque personne est concentrées sur
manger manger manger, en
mangeant et en se concentrant, c’est
pas une vie

les chinois ils mangent vite aprés ils
sont disposés a parler

On nous a dit il faut macher

Macher oui

Mais c’est quoi ¢a je comprends pas
ils machent mais c’est pas comme
dans la culture européenne ou on
parle en méme temps

Moi il faut que je parle
Je parle comme ¢a je méache
on te dit : « mange

pas facile

les Chinois, ils mangent vite mais ici
on dit qu’il faut bien méacher la
nourriture/

les Chinois qui mangent souvent du
riz

c’est déja tout petit donc c’est plus
facile a digérer que si nous on prend
des grosses morses et puis qu’on les
mache pas bien

autre maniére de vivre

c’est culturel
Chinois tout est déja coupé fin et tout
donc il N’y a presque pas a macher
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Préoccupations en lien avec I’'alimentation

Alimentation équilibrée

Quelles quantités manger ?

Retranscription

Modalités

F1 (270)
N°2- Mais souvent on ne connait
pas exactement la quantité de sucre
ou de graisse que contiennent les
aliments. Elle marque une pause.
Souvent on sait pas... par exemple
quand on boit un Coca, combien de
sucre il y a dedans et si on prend un
jus de fruits, combien de sucres il y a.
On ne sait pas trés bien.
N°5- Oui, moi jai appris, avec la
petite qui est diabétique.
N°2- Ah, oui, mais parce que vous
vous
avez un probléme de santé dans
votre famille. Mais généralement, les
gens ils ne connaissent pas ¢a.
F1 (289)
N°5- Moi, ¢ca m'’intéresse beaucoup.
Comme jai dit toute a I'heure, j'ai une
file diabétique alors tout ce que
jachete, je regarde derriere combien
il 'y a de glucides. Je dois tout
calculer. Mais avant ca, je ne
regardais jamais ce que les boissons
contenaient. Je n’ai jamais regarde.
F2 (233)
N°2. — Alors il y a un truc tout simple,
tout tout simple, c’est que je pense
guon devrait savoir a peu prés
quelles quantités manger, je sais pas
en masse, en Kilo, un truc comme ¢a,
je sais pas. L’'assiette vide ¢a fait tel
poids et I'assiette remplie ¢a fait 150
grammes, tu vois. Et puis ¢a je ne
connais pas.
M. — D’accord.
N°2. — Donc ¢a c’est une question
que je me pose, je me dis : «quelles

Connaissance de la quantité de sucre
ou de graisse contenue des aliments

Connaissances des quantités de
sucre dans les aliments lorsqu’il y a
un probleéme de santé dans la famille

Comment savoir quelles quantités
manger ? Avoir un ordre de valeur
(gr, kilo, etc.)

Quelles quantités consommer ?
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quantités on devrait manger ? »

Contenu des repas adapté aux rythmes de vie et horaires (quoi manger
quand ?)

Retranscription

Modalités

F2 (241)

N°2. Et voila, c’est une question
comme c¢a. Et puis 'autre C’est,
depuis un moment je suis un...
(réfléchit), une sorte de régime et
donc un bon petit-déjeuner, un repas
de midi normal et puis un repas du
soir bien léger. Excepté aujourd’hui !
(Rires) Donc c’est pas strict ! Et puis
moi je trouve ¢a trés bien !

F2 (313)

N°4. — Moi je serais intéressée par
les heurs de souper ou c'est trés t6ét,
bon pas les EMS ou c'est extréme
mais...

M. — Ah les heures de repas sur la
journée ?

N°4. — Parce que suivant ce qu’'on
prend comme nourriture le soir c¢a
peut empécher le sommeil.

A. —Donc les horaires de repas vous
voulez dire ?

N°4. — Oui. Ca correspond aussi, par
exemple la protéine c’est plutdt je
crois le matin.

N°5. — Je crois que ce que Madame
veut dire c’est que si par exemple
justement on mange un steak le soir
bah peut-étre combien de temps ca
met a étre digéré et si ¢a va nous
déranger pour notre sommeil. Parce
que c’est sir que si on mange une
salade, bah ¢a va pas étre parelil
gu'un steak de cheval le soir. Mais
savoir qu’est-ce qui correspond le
mieux pour avoir un sommeil optimal
pour recommencer une journée
correctement. Des fois je crois que le
soir je mange tellement, le matin et
bien j'ai plus faim, puis aprés j'ai faim
trois heures aprés alors que c'est

Petit-déjeuner conséquent, diner
« normal » et repas du soir léger.

Quelle-est I'heure idéale pour le
repas du soir ?

Aliments pouvant empécher le
sommeil.

Un steak peut-il empécher le
sommeil ?

Qu’est-ce qui correspond le mieux
pour avoir un sommeil optimal ?

Cercle vicieux : si on mange trop le
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bientét I'neure de manger, du coup
c'est un cercle Vvicieux. Donc
comment rééquilibrer, peut-étre pas
les horaires puisqu’on a tous des vies
différentes.

A. — Ca serait I'équilibre alimentaire
avec un horaire ?

N°3. — Un rythme de vie !

N°5. — Oui un rythme !

soir, on n’a plus faim le matin mais
ensuite on a faim trois heure plus
tard/

Comment rééquilibrer I'alimentation
selon les horaires et les rythmes de
vie ?

Rythme de vie et équilibre alimentaire

Aspect organisationnel de I’alimentation

Alimentation pratique (rapide) et équilibrée au quotidien (organisation
des menus)

Retranscription

Modalités

F1 (339)
N°3- Mais, je me demande si il y a
des femmes ici autour de la table qui
parce que la recette d'un pays ou
d’'un autre demande du temps que
vous faites du coup quelque chose de
plus simple ? De vite fait parce que
vous avez pas le temps de cuisiner?
N°4- Et bien oui, maintenant les
enfants arrivent a la maison, c’est vite
manger et école.
La course !
G- Humhum. (Acquiescements).
M- Donc il faut faire vite, c'est ca
aussi
le probléme, c’est comment faire vite
et bien ?
N°4- Des fois je vais sur Internet plat
simple et vite fait et voila! Toute a
'heure jai été acheter des simples
hamburgers, avec une salade.. et
voila !.
G- Humhum. (Acquiescements)
N°2- lls arrivent de I'école, ils doivent
manger, ils n‘ont pas de temps. lls
ont pas le temps de faire une
spécialité turque ou albanaise..
ou..d’'un autre pays. On achete des
plats tout préts, a chauffer des fois ou
alors on fait des choses tres simples.
F1 (405)
A- Comment équilibrer un repas ?
N°8- Oui, parce que maintenant on
mange souvent des choses grasses.

Recette traditionnelle prend trop de
temps a la préparation donc recette
vite faite

Manque de temps pour cuisiner

Les enfants doivent manger vite lors
des journées d’école

Comment faire vite et bien ?

Internet comme ressource pour des
plats simples et vite fait.

Les enfants n'ont pas beaucoup de
temps pour manger lors des journées
d’école/pas le temps de cuisiner une
spécialité traditionnelle de son
pays/plats tout préts qui doivent étre
réchauffés.

Les repas rapides sont gras/avoir des
idées de menus rapides et équilibrés.
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La plus part des choses rapides c’est
gras. Trouver des idées de menus.

F2 (258)

N°3. — C’est a dire que je suis une
maman et que souvent c’est plusieurs
choses a faire, des fois j'ai que envie
de laver une casserole. (Rires) Mais
que c¢a soit équilibré et que ¢a soit
bon, de trouver une combine pour ¢a.
A.- C’est a dire une cuisine facile et
rapide et equilibrée ?

N°3. — Oui.

N°1.- Bon ¢a c’est le wok avec tout
dedans!

A. —Il est plein de bonnes idées hein !
N°1. — Des légumes, des pates et
puis vous faites cuire le tout dedans
et puis c’est bon !

N°3. — C’est vrai !

N°5. — On a un super spécialiste !
(Approbation générale)

N°1. — Ma femme le fait trés souvent !
C’est pour ca.

F2 (332)

N°3. — C’est a chacun de savoir
comment adapter. Par exemple moi,
c'est I'organisation, comment
organiser trois jours a l'avance pour
les repas. Des fois quand on
n’organise pas on fait n'importe quoi !
N°5. — Oui dans les moments ou on
est stressés.

N°3. — Oui quand on est stressés.

Cuisine équilibrée, bonne et facile.

Cuisiner tout dans une seule
casserole/cuisine au wok.

Comment organiser ses repas ?

Si on n'organise pas, on fait n'importe
quoi.

Vie familiale

Retranscription

Modalités

F1 (232)

N°4- Moi j'ai un gargon, qui tout de
suite, il prend son assiette en cuisine
et il va devant la télé.

N°1- Oui, mon fils aussi.

N°5- Moi, des fois ma fille, elle me
demande : « Je peux allumer la télé
et puis manger devant la télé » Et je
dis non. Et quand je dis non, elle dit
alors je ne mange pas. Alors je lui dis
tu mange pas.Mais si tu veux
manger, tu restes a table. Alors
quand je fais ¢a, parfois elle ne
mange pas. Mais je sais que la

Enfants, alimentation et télévision
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prochaine fois elle aura faim et qu’elle
ne peut pas regarder la télé. Donc
jinsiste sur c¢a, je dis: «Si tu
manges, cest a table, si tu vas
devant la télé t'auras pas. Alors elle
dis: « Je mange pas». Et je lui
prends l'assiette et je ne la laisse pas
manger. Et la prochaine fois, elle ne
me répéte pas la méme chose.
F1 (459)
N°8- Ou alors, on doit faire plusieurs
repas, c'est-a-dire la famille veut
manger une chose et moi je dois
manger une autre.
A- Ah, parce que dans la famille,
vous
mangez pas tous la méme chose ?
N°8- Si, on mange tous la méme
chose,
mais c’est-a-dire voila, comme je dois
faire un régime, moi je dois manger
que ¢a et eux il mangent. Et aprés,
eux je les vois manger.., ce que je ne
peux pas vraiment euh... La tentation
est difficile. (Rires)
F1 (509)
N°8- lls sont tout le temps en train de
manger! L'un rentre du travail, il
mange, l'autre rentre de I'école, il
mange alors tout le monde est
toujours en train de manger. On n'a
pas d’horaire, le matin, le midi, le soir,
non ! Une personne rentre, il mange,
apres lautre il vient, il rentre, |l
mange. On est tout le temps que train
de faire a manger.
F1 (529)
A- Vous avez lI'impression que le
quotidien a une influence sur votre
alimentation ?
N°8- Oui, et il y a des fois on est au
déjeuner et on est déja en train de
penser a ce qu’'on va faire pour midi
qui puisse étre équilibré apres c’est le
midi, il faut penser déja pour le soir.
Et par exemple, dans mon cas, je
vais travailler les fins de soirées, alors
je dois avancer déja le souper pour
que quand je rentre, on mange tous
ensemble alors on est a table vers

Organisation familiale et régime

Difficulté d’adapter les horaires et les
repas de toute la famille.

Organisation des menus et rythme de
vie.
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huit heures cinqg et on a fini de
manger c'est quoi, presque neuf
heures. Voila, et la et bien les
enfants, ils doivent aller au lit, et ils
ont pas cette envie de dormir parce
gulils sont en train de faire la
digestion. C’est pour ¢ca que des fois,
le rythme de la vie...

F1 (538)

N°4- Le soir, les enfants ils viennent a
quatre heures, vers cinq heures, six
heures. Parce que tout de suite
quand ils rentrent, je donne tout de
suite le manger. Parfois ils ont des
heures différentes. Mais pas plus de
7 heures.

N°7- Moi aussi, j'ai des enfants qui
arrivent a 7 heures et qui ne mangent
pas. Alors, pour ne pas tarder apres,
c’est trop tét, c’est trop t6t, mais je
préfere que aprés ils prennent le
gouter et d’abord le repas.

N°3- Du coup alors, ils soupent a 7
heures ?

N°7- Oui, a 7 heures. Ce n’est pas
toujours toujours 7 heures mais en
principe c’est 7 heures. Il son faim a
cette heure la, je ne sais pas
pourquoi. Le repas principal, on le
prend a 7 heures.

Enfants, horaires et organisation.

Alimentation et prix

Ou faire ses courses ?

Retranscription

Modalités

F1 (293)

N°3- Moi j'aurais une question par
rapport a ou est-ce qu’on achéte nos
aliments et puis par rapport au prix
aussi. Parce que on a tendance a se
dire bon et bien on va chez Aligros,
on va a Denner ou va chez Lidel ou
chez Aldi mais qu’est-ce que cela
change par rapport a aller a la Migros
ou a la Coop ou bien acheter ses
légumes au marché? Est-ce qu’on
peut aussi trouer des choses saines
dans ces surfaces ?

Lieu d’achat, prix et qualité des
aliments.
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F2 (286)

N°3. — En parlant des légumes moi je
trouve que des fois ou trouver des
légumes par rapport au budget, des
fois je trouve que les légumes sont un
petit peu chers. De trouver des
endroits ou on peut en trouver. Je
sais que ¢a existe des paniers.

N°5. — Et puis que ce soit de saison
aussi.

N°3. — Oui de saison, régional, et que
ca soit beaucoup plus accessible. Je
sais que ca existe a Lausanne et
qu’'on peut aller chercher des paniers
toutes les semaines, amis si moi je
dois aller a Lausanne pour un panier
¢a... ¢a vaut la peine mais voila c’est
compliqué.

Ou trouver des légumes bon
marcheé ?

Ou trouver des légumes de saison et
régionaux mais restant accessibles
par rapport au budget.

Les paniers bio c’est compliqué.

Préoccupation de consommateurs : prix, qualité (OGM, produits
chimiques, colorants), provenance et composition des aliments

Retranscription Modalités

F1 (278)

N°2- Ah, ce n’est pas seulement le

sucre, mais le colorant. Oui, | Colorants et éléments cancérigénes

d’accord... Oui, C'est vrai aussi. Il y a
des éléments cancérigénes dans les
produits puis on ne prend pas garde
a cela, c’est vrai.

F1 (298)
N°2- Oui, et puis je crois que
aujourd’hui les gens sont plus

sensibles a [l'origine des aliments,
avant, on ne prétait pas tellement
attention d'ou venait les aliments
alors que maintenant il y a quand
méme une campagne au niveau de la
télévision au niveau des programmes
de sensibilisation qui font que les
gens, jai I'impression qu'’ils sont plus
regardant sur justement ce genre de
chose, lire les étiquettes et voir
'origine des choses. Comme par
exemple maintenant, on parle
beaucoup de cette viande de cheval
dans la viande de bceuf, il y a les
OGM, il y a des tas de choses que
avant on ne se posait pas tellement la
qguestion. On achetait et on cherchait

contenus dans les aliments.

Les consommateurs sont plus
sensibles a l'origine des aliments.

On préte plus attention a lire les
étiquettes ou a l'origine des aliments.

Les OGM, la viande de cheval dans
les lasagnes, des tas de choses dont
la question ne se posait pas avant.

On achetait le meilleur marché sans
se soucier de ce qu’il y avait derriere.
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ce qu’il y avait de meilleur marché
sans se soucier de ce qu’il y avait
derriére.

F2 (20)

N°1. — Mais le probléme c’est que
dans [l'ancien temps les animaux
étaient nourris correctement et il n’y
avait pas ces industries chimiques
(s’adressant au N°4).

N°4. — Oui.

N°1. — Donc maintenant on nourri les
animaux chimiquement et nous on
mange plus chimiquement aussi.
C’est une des choses qu’on n’arrive
plus a faire, comme vous disiez
(s’adressant au N°4), dans I'ancien
temps.

Disons que méme si vous aller
récolter le grain, faire la farine vous-
méme, vous aurez quand méme du
chimique, parce que les plantes ont
poussé chimiquement. Tandis que
dans le temps, tout ¢a il n’y avait pas.
F2 (35)

N°4. — C’est pour ¢a qu’il y a le retour
du Bio.

N°1. — Oui mais le Bio C’est juste un
mot. Parce que Bio a 100%, vous ne
trouvez pas.

Industries chimiques et nourriture
animale.

Aujourd’hui les animaux sont nourris
chimiquement et nous on mange plus
chimiquement aussi.

Mais si nous récoltons le grain nous-
méme et que nous faisons la farine
nous-méme, il y aura quand méme
du chimique car les plantes on
poussé chimiquement.

Le 100% Bio n’existe plus.

Alimentation équilibrée et prix

Retranscription

Modalités

F1 (351)

N°7- Ma question c’est, sur 7 jours,
combien de repas que toi tu estimes
étre equilibrés, il y avait des légumes,
il y avait. C’est souvent ¢a cest tu
fais le repas le plus facile qui colte le
moins et c'est pas souvent le
meilleur.

Le repas le plus facile qui colte le
moins cher n’est pas souvent le
meilleur (au niveau équilibre).

Poids corporel

Vision de son corps

Retranscription

Modalités

F1 (416)

A- Je voulais vous demander encore
quelque chose car souvent dans les
médias on associe l'alimentation et le
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poids. Est-ce que le poids pour vous
c’est une préoccupation ?

N°8- Oui !

N°1- Ca ne se voit pas ?

F1 (454)

N°7- Je suis grosse, qu’'est-ce que je
fais pour maigrir ? C'est

quotidiennement penser a ¢a et ne
pas le faire, c’est difficile.

F2 (250)

N°1. — Ben disons que c’est simple, si
ce que vous mangez d’habitude vous
fait prendre (se touche le ventre)
(rires) du ventre comme moi...

N°4. — Non ca c’est pas du ventre,
c’est la surface caressable ! (Rires)
N°1. — Si vous prennez comme Mmoi
vous savez que c’est trop, si au
contraire vous restez toujours stable
¢a veut dire que ce que vous mangez
c’est ce qu'il vous faut.

F2 (163)

A. — Et puis pour vous le chocolat ¢a
évoque quoi ? (S’adressant au N°5)
N°5. — Le Kinder Délice que jai
mangé avant de venir parce que
javais trés faim. (Rire un peu
embarrassé). Mais sinon plus en
premier plan antidépresseur,
énergétique aussi et apres et bien
quelques kilos en trop. (Rires).

Ca ne se voit pas que le poids est
une préoccupation pour moi ?

Je suis grosse, qu’est-ce que je fais
pour maigrir ?

Si ce que vous mangez vous fait
prendre du ventre comme moi.

Le chocolat me fait penser a mes
quelques kilos en trop.

Tentations, Privation (restrictio

n) et comportement alimentaire

Retranscription

Modalités

Tentations, privations :

F1 (267)

N°7- On le sait, C'est résister ! (Rires)

A- Ah, c’est de ne pas aller vers ces

aliments.

N°7- Oui.

F1 (463)

N°8- Si, on mange tous la méme
chose,

mais c’est-a-dire voila, comme je dois

faire un régime, moi je dois manger

que c¢a et eux il mangent. Et aprés,

eux je les vois manger.., ce que je ne

peux pas vraiment euh... La tentation

est difficile. (Rires)

Résister

La tentation est difficile quand on fait
un régime et quon voit sa famille
manger autrement.

120




Annexe 7

F1 (476)

N°3- Mais comment faire pour pas
que cela devienne une punition le
régime. Parce que des fois, jai
'impression que C’est ¢a.

N°1- On se prive de choses, donc
c’est comme une punition.

N°3- Pour le vivre bien, ¢ca c’est
quelque chose que je trouverais
intéressant. Vivre bien un régime
sans pour autant se punir ou se sentir
coupable ou de manger plus le soir.

Comportement alimentaire :

F1 (166)

N°2-Ah oui, moi jaime beaucoup !
Ah,

oui, les choses de McDonalds j'aime

beaucoup !

N°5- Mais moi, je trouve que ce n’est

pas sain.

G- Oui, clest wvrai. (Plusieurs

personnes parlent en méme temps)

N°5- C’est gras, c'est... je sais pas.
Ca

rempli vite le ventre. On a

l'impression qu’'on a pas eu assez et

puis aprés on a envie de manger

encore plus et moi je trouve que c’est

pas bon pour la santé.

F1 (201)

N°2- On grignote..

N°1- Oui, on grignote devant la télé.

Une pizza en plus! Avec beaucoup

de fromage, donc c’est mal sain.

N°2- Oui, on ne se concentre pas sur

ce que l'on fait.

N°1- Oui, on est prise par la télé et
puis,

on mange plus. On peut mange plus

et cela peut donner des obésités.

F1 (210)

N°5- Moi je trouve que quand on

mange, on doit rester.. je sais pas.. a

table et puis regarder ce que l'on

mange, ce concentrer sur ce que l'on

mange. Pas en regardant la télé, car

la, on va manger plus...

F2 (141)

N°2. — Alors pour moi c’est une pure

Comment faire pour qu'un régime ne
devienne pas une punition ?

Comment bien vivre un régime sans
pour autant se punir ou se sentir
coupable ?

Le McDonald rempli vite le ventre
mais
donne envie de manger plus apres.

Quand on grignote devant la télé, on
ne concentre pas sur ce que l'on fait
donc on mange plus et cela
augmente le risque d’obésité.

Lorsqu'on regarde la télé, on va
manger plus.

Mais parfois c’est difficile de ne pas
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sucrerie (en parlant du chocolat).

A. — Humhum. (Acquiescement)

N°2. — Et voila, donc de temps en
temps c’est sur que c’est bon ! (Rires)
Mais parfois c’est difficile de ne pas
finir la totalité ! (Rires)

F2 (395)

N°6. — La question que je me pose
cest si chaque personne est
concentrée sur manger manger
manger, en mangeant et en se
concentrant, c’est pas une vie !

finir la totalité du chocolat.

Si chaque personne est concentrée
sur manger, manger, manger, ce
n’est pas une vie.

Régimes (au quotidien)

Retranscription

Modalités

F1 (429)

N°3- C’est vrai que le sport ¢ca a
quand

méme, enfin c’est quelque chose qui

aide aussi et qui aide aussi justement

a ne pas manger complétement le

contraire de ce que l'on devrait

manger. Parce que le truc c’est que si

tu commences a te dire et bien voila,

maintenant je mange que de la

salade ou de la soupe, le plaisir de

manger il va te manquer.

N°5- Et aprés, tu en a marre..

N°3- Et aprés tu fais du yoyo. Mais
c’est

aussi important de se dire je mange

de tout mais peut-&étre en plus petite

quantité et puis de faire une activité

physique a céte.

F1 (449)

A- Pour vous aussi,

préoccupation le poids ?

N°7- Ah, oui ! Moi, je peux perdre et

reprendre, perdre et reprendre mais

la question que moi je me pose c’est

est-ce qu'on peut ne pas prendre de

poids sans tout le temps penser a

faire un régime. Est-ce que Clest

possible dans la vie quotidienne ?

A- De perdre du poids, sans penser

au régime tout le temps ?

N°7- Est-ce que c'est possible de se

nourrir normalement sans toujours se

dire je vais grossir, je vais grossir. Je

cest une

Si tu commences a te dire je mange
que de la salade ou de la soupe, le
plaisir de manger va te manquer. Et
aprés tu en as marre. Et aprés tu fais
du yoyo.

Est-ce qu’on peut ne pas prendre de
poids sans tout le temps penser a
faire un régime ?

Est-ce que c'est possible de se

nourrir
normalement sans toujours se dire je
vais grossir, je vais grossir ?
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suis grosse, qu’est-ce que je fais pour

maigrir ? C’est  quotidiennement

penser a ¢a et ne pas le faire, c’'est

difficile.

A- En fait, c’est une préoccupation de

vous dire: «je mange c¢a, je vais
grossir

et si vous le faites aprés vous

culpabilisez.

N°7- Humhum. (Acquiescement)

F1 (459)

N°8- Ou alors, on doit faire plusieurs

repas, c'est-a-dire la famille veut

manger une chose et moi je dois

manger une autre.

A- Ah, parce que dans la famille,

vVOus

mangez pas tous la méme chose ?

N°8- Si, on mange tous la méme
chose,

mais c’est-a-dire voila, comme je dois

faire un régime, moi je dois manger

que c¢a et eux il mangent. Et aprés,

eux je les vois manger.., ce que je ne

peux pas vraiment euh... La tentation

est difficile. (Rires)

F1 (472)

N°3- J'ai I'impression justement qu’au

niveau diététique, on a toujours des

idées précongues, justement ces

régimes drastiques ou on ne mange

pas grand chose ou le soir, il faudrait

pas manger beaucoup Est-ce que

c’est pas aussi des extrémes ? Parce

que dans la vie de tous les jours, je

pense qu’il y a aussi le plaisir d’avoir

un repas en famille justement le soir.

Lorsque je fais un régime, je dois
manger différemment que le reste de
ma famille et la tentation est difficile.

Le plaisir d’avoir un repas en famille.
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Comment transmettre les informations ?

Apprendre dans la pratique

Retranscription

Modalités

F1 (315)
N°5- Peut-étre que Clest
d’avoir
un cours comme maintenant, parce
quiil y a certaines personnes qui
n’arrivent pas a lire. Alors je pense
que si vous faites sur des papiers je
ne pense pas que les gens ils vont
comprendre ce que c’est.
A- Donc c’est mieux, de parler. De
faire de l'oral.
N°5- Voila, oui, parler oralement, et
puis expliquer oralement.
A- Et distribuer des images ou des
choses comme ¢a ?
N°5- Oui, voila.
N°1- Ah, oui d’accord, mais pas des
flyers écrits.
F1 (323)
N°2- Moi je pense aussi que c'est
dans
la pratique que les choses se font.
Aujourd’hui, on est submergé de
papiers partout alors que les ateliers..
enfin... Ce qu’on fait maintenant : la
discussion, je pense que c’est plus
efficace pour faire de la
sensibilisation. Autour  de la
préparation d’un plat spécial ou des
choses comme ca. Et puis, a ce
moment |a, rendre attentif les gens :
« Ah, regardez, ¢a on peut I'acheter
la ou bien ¢a cela provient d’ici ou de
la. Je trouve que c'est intéressant
comme ¢a. Moi je travaille beaucoup
sur la pratique a tous les niveaux. La
sensibilisation sous forme d’atelier.
F2 (446)
N°5- Qu’on apprenne de nous méme.
Parce que c’est bien qu’on aille faire
un atelier mais aprés si nous on peut
pas refaire tout seul ¢a nous sert pas
a grand chose.
F2 (527)
N°4. Alors oui moi je m'imaginais

mieux

Avantage de la parole sur le papier
car certaines personnes ne savent
pas lire.

Distribuer des images mais pas de
flyers écrits.

C’est dans la pratique que les choses
se font/aujourd’hui on est submergé
de papier partout alors que la
discussion est plus efficace pour faire
de la sensibilisation.

Réunir un groupe autour de la
préparation d’'un plat et rendre les
gens attentifs a certains points
(provenance des aliments par
exemple).

La sensibilisation sous forme
d’atelier.

Apprendre par soi-méme, en faisant,
de fagon a pouvoir le reproduire
apres une fois chez soi.
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alors qu’on regoive une recette, par
exemple avec une entrée, un plat
principal et un dessert et quand on
est nombreux, une partie fait I'entrée,
'autre partie fait le met principal et
une autre partie fait le dessert. Et
puis qu'on puisse emporter les
recettes a la maison. Et ensuite qu’on
ait la possibilité de moduler ces
recettes. Mais que ce soit que basé
sur la pratique !

A. — Quand vous dites moduler c’est
quoi ?

N°4. — Par exemple on peut prendre
'entrée avec une prochaine recette
par exemple, ou le dessert d'une
autre recette.

N°1. — Combiner les deux ?

A. — Ah combiner les différents plats,
entrées, desserts ?

N°4. — Oui voila, et on sait qu'on a
tous les minéraux et les vitamines.

A. — Ah oui que ce soit équilibré en
fait ?

N°4. — Equilibré oui.

A. — Ah d’accord.

M. — Mais que ce soit vraiment du
pratique c’est ¢ca ? Vous n’auriez pas
envie d’avoir de la théorie avec.

N°4. — Oui tout a fait.

M. — D’accord ok.

Avoir la possibilité d’emporter des
recettes a la maison.

Basé sur la pratique.

Recettes équilibrées a réaliser
ensemble.

Basé uniquement sur le pratique sans
théorie.

Quel type de support utiliser ?

Retranscription

Modalités

F2 (451)

N°5. — Mais oui c’est ¢a, c’est comme
pour une langue, il faut savoir I'écrire,
la parler et I'écouter. La c’est pareil,
c’est quand méme [l'alimentation, ce
qui nous fait vivre. Donc je pense qu'il
nous faut un peu tous les supports en
fait.

M. — Voila, donc quelque chose de
varié, pas qu’une seule chose.

F2 (498)

N°2. - Ah oui d’accord. Je suis trés
tourné sur le web.

M. — Sur le web ? D’accord.

N°2. — Oui. Un atelier c’est bienvenu

Importance d’avoir des supports
varies.

Un support informatique.

Il est difficile d’avoir toujours la
possibilité d’étre dans un contexte
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il N’y a pas de probléme mais on n’a
pas toujours ce contexte. Donc
lorsque I'on est tout seul a la maison
et qu'on doit faire quelque chose,
forcément on va voir sur le net. Mais
maintenant il faut connaitre un site,
avoir la confiance, avoir le langage,
etc. Donc je pense qu’'un atelier c’est
trés bien mais derriére il faut quelque

chose dautre pour pouvoir le
consulter.
M. — Donc vous verriez un site, et |l
serait sous quelle forme par
exemple ?

N°2. — Alors moi je suis trés tournée
sur l'informatique donc il y a un site
d’'information, mais auquel il faut
s’habituer, pour savoir ou est-ce
qu’'on trouve quoi, le langage qu’on
utilise, des choses comme ¢a. Mais il
a d’autres contextes ou on pose la
question et il y a quelgu'un derriére
qui répond.

M.- La réponse peut-étre en direct ou
en différé ?

N°2. — Non ¢a peut méme étre en
direct. Pas toutes les communautés
fonctionnent comme ¢a mais il y a
des communautés qui arrivent a
fonctionner comme c¢a.

A. — Oui, le web c’est une bonne idée

ca.

d’atelier.

Importance d’avoir un support qu'on
peut consulter en dehors du contexte
d’atelier, une fois qu’on est seul a la
maison/support dans lequel on peut
avoir confiance.

Site d’'informations.

Site-forum ou des questions peuvent-
étre posées et auxquelles des
professionnels répondent.

Partir de I'’expérience de chacun, partager des connaissances, échanger

Retranscription

Modalités

F1 (330)

N°3- C’est intéressant justement de
partir de Il'expérience de chacune
peut-étre ce que vous faites a
manger a vos enfants et puis que a
partir de la, on explique gqu’est-ce qui
est bien ou pas. Qu'est- ce qu'on
peut faire difféeremment.

F2 (432)

N°5. — Moi je pense qu’'un atelier ¢a
peut étre cool parce que comme je
disais sur internet il y a tellement de
choses qu’on ne sait plus quoi croire.
Ca sert a ca en fait, partager les

Partir de I'expérience de chacun.

Partager les connaissances/qu’on
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connaissances et ensuite nous on a
notre instinct aussi donc aprés on se
dirige plus vers un chemin ou vers un
autre mais au moins qu'on nous
dise : «c’est ¢a la base ».

M. — Donc quand vous dites atelier
vous verriez c¢a plutdt comment ?
Donc si je comprends bien c¢a
ressemblerait plus a un cours ou
quelqu’un pourrait vous dire ce qui
est bien ou pas bien ?

N°5. — Oui un échange et pourquoi
pas cuisiner ensemble justement. En
fait que ce soit pas que de la théorie.
Qu'il y ait de la pratique et que
chacun puisse cuisiner et qu’apres,
suite a une base, nous on ait d’autre
aliments et on puisse constituer et
que la personne regarde et dise:
«oui ga Ccest juste » ou «cga c'est
peut-étre pas si juste». Qu'on
apprenne de nous méme. Parce que
c’est bien qu’on aille faire un atelier
mais aprés si nous on peut pas
refaire tout seul ¢a nous sert pas a
grand chose. Donc plus sous forme
de cours-atelier-conférence, voila!
(Rires)

F2 (455)

N°5. — Oui, il faut que ce soit complet
pour que nous on puisse ensuite faire
et partager avec les autres aprés, nos
connaissances

nous dise c’est ¢a la base.

Un échange ou on peut cuisiner
ensemble/que ¢a ne soit pas que de
la théorie/qu’il y ait de la pratique/que
chacun puisse cuisiner/avis
professionnel qui dise oui ¢a c’est
juste ou ¢a c’est peut-étre pas si
juste.

Apprendre par soi-méme

Atelier complet/faire et partager avec
les autres.

Intégrer la famille et d’autres activités

Retranscription

Modalités

F2 (457)

N°3. — Moi je trouve parfait, bon jai
pris mes gamins, donc c’est d’intégrer
toute la famille. Parce que c’est une
éducation qui se fait depuis la base
des parents, donc c'est les parents
qui donnent un exemple aux enfants
donc moi je suis contente, je suis
fiere parce que je vois que mes
enfants sont en train d’apprendre ce
que moi je ne peux pas etou il y a de
toute fagon des lacunes. Et la c'est
un magnifique moyen d’apprendre

Intégrer la famille/éducation qui se
fait a la base/exemple a donner aux
enfants.

Apprendre aussi de nos enfants.
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aussi de nos enfants.

F2 (565)

N°4. — Il faudrait lintégrer dans
d’autres activités, profiter d’autres
événements. Par exemple ce soir
jaurais voulu que mon fils vienne,
mais mon fils il a un examen demain.
Mais si par exemple c’était dans une
époque de vacances ou il y aurait des
activites et dans les différentes
activités on propose quelque chose
comme ¢a peut-étre qu’il y aurait plus
de jeunes aussi et plus de familles.

F2 (579)

N°4. — Oui c’est pour ¢a que je dis
que c'est intéressant d’'intégrer cette
activité dans d’autres choses, comme
¢a on a déja un public et on peut
alors profiter d’intégrer ¢a. Je pensais
aussi avec les recettes de toujours
les faire internationales, de différents
pays mais toujours équilibrées. Que
ce soit arabe, européen, du terroir,
que ce soit toujours colore.

Intégrer les ateliers dans d’autres
activités, profiter d’autres
evénements/il y aurait peut-étre plus
de jeunes et de familles.

On a déja un public et on peut alors
profiter d’intégrer ¢a.

Comment se faire connaitre

Retranscription

Modalités

F2 (545)

N°3.- C’est une chose que jai vue
c’est que Douglas c’est quelqu’un qui
est mordu. Quand il y a quelqu’un qui
est enthousiaste, qui est passionné
pour quelque chose, voila la preuve,
on est la! C’est important de le
communiquer, on sait que ¢a marche,
que c’est bon. Ici je vais apprendre
des choses mais la communication
est importante. Aprés on prend ce
qu’'on a envie, il y a plusieurs choses
qui peuvent étre proposées. Je suis
allée voir sur le site, ils avaient
envoyeé quelque chose sur Facebook,
donc je suis allée voir ou c’était, ¢a
m’a aidée. Mais a la base, de voir
Douglas qui a du plaisir, c’est super,
pas besoin de faire trop de publicité.
M. — Oui cest par le bouche-a-
oreille ?

N°3. — Oui tout a fait.

Quand il y a quelqu’un qui est
enthousiaste, qui est passionné pour
qguelque chose, voila la preuve, on est
la !/ C’est important de le
communiquer.

Aprés on prend ce qu’on a envie.

Pas besoin de faire trop de publicité/
C’est par le bouche-a-oreille.
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Image a présenter lors des focus groupes
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