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LA LITTERATIE ALIMENTAIRE, UN PUISSANT
LEVIER DE CHANGEMENT COMPORTEMENTAL

Quelques exemples de modeles permettant de mesurer la littératie alimentaire :
——> modele de Slater?,
——> modeéle de Vidgen et Gallegos3

Social Culturel Financier Physique

Connaissances Techniques Compréhension Planification
alimentaires culinaires nutritionnelle des achats

1. BIEN MANGER MEME QUAND ON MANQUE DE TEMPS

« Varier les modes de conservation (frais, surgelés, conserves, sec...)

o« Utiliser du petit électroménager (airfryer, cocotte-minute...)

e Penser aux aliments bruts préparés (salade en sachet, [égumes surgelés...)
 Faire du batchcooking

2. CHOISIR DES PRODUITS SAINS ET ABORDABLES

e Penser aux repas maison grace aux associations de produits bruts
« Comparer les prix au kilo/litre ou selon l'origine des aliments
e Choisir des produits de saison

3. CUISINER SANS CONNAISSANCES NI MATERIEL

e Oser faire des tests

e Participer a des ateliers culinaires

« Regarder des tutoriels, des vidéos...

e Penser aux différents modes de cuisson ou a I'assemblage
(salades, wraps...)

4. GENERER L'ENVIE DE CUISINER

Remettre le plaisir
au coeur de l'assiette

5. CROIRE EN LAUTO-EFFICACITE ALIMENTAIRE

Croire en ses capacités a mettre en ceuvre des actions appropriées
pour adopter une alimentation équilibrée
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CONNAISSANCES + TECHNIQUES + ANTICIPATION

mmm 4 ALIMENTATION PLUS
mmm EQUILIBREE AU QUOTIDIEN !
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