
SÉVERINE BANIEL-PASCALE LE DENMAT- CÉCILE THOMAS

PROJET
ERC- SUD OISE- LES RUBANS DE LA VIE

NUTRITION ET ACTIVITÉ PHYSIQUE 
DE LA THÉORIE A LA PRATIQUE



Le cancer est une épreuve qui peut bouleverser les habitudes de 

vie. 

Nombreux sont les patients à constater l’apparition de troubles 

suite au diagnostic de la maladie ou à ses traitements : 

- La fatigue chronique, 

- Les douleurs, 

- La perte d’appétit ou encore les variations de poids

Ce sont autant d’effets secondaires susceptibles d’altérer la 

qualité de vie.

Dans ce contexte, l’activité physique et l’alimentation jouent

un rôle primordial et complémentaire pour atténuer ces troubles

et améliorer le bien-être au quotidien. 

LE CONTEXTE



Sur le territoire de l’Oise, des actions innovantes nutritionnelles 

concernant les personnes touchées par un cancer sont à 

développer. 

Pendant ou après la maladie, le repas peut devenir 

facilement un fardeau et conduire fréquemment à ne plus 

cuisiner et à ne plus bouger, entraînant des conséquences 

directes sur la personne malade.

Le projet consiste à proposer aux adhérents de l’ERC Sud Oise, un atelier de sensibilisation 

aux bienfaits de la pratique d’une activité physique adaptée, associés à une alimentation 

équilibrée, à travers des ateliers alliant  théorie et pratique.

DESCRIPTION DU PROJET 1/3



Le « Challenge nutri » est un atelier collectif (de 6 à 8 personnes) qui 
consiste à :
- Relever un défi physique, en faisant une marche active de 7 000 

pas, accompagnée par la diététicienne, qui tout au long du parcours 
explique l’intérêt d’une alimentation équilibrée couplé à une activité 
physique adaptée.
- Elaborer en commun un Brunch dont les recettes ont été étudiées 
et sont en adéquation avec l’exercice physique fourni. Pendant toute la 
durée de la préparation , la diététicienne poursuit son initiation aux 
bases d’une alimentation équilibrée.
- Déguster les plats cuisinés : moment de partage et de vérification 
que les informations données pendant les 2 premières étapes ont été 
comprises et assimilées.

DESCRIPTION DU PROJET 2/3

Remise du livret des recettes réalisées, rappelant l’apport nutritionnel pour chaque préparation et les bases 
évoquées lors de cet atelier.



L’importance d’une alimentation saine permet 
de :
• Maintenir ou rétablir un état nutritionnel 

satisfaisant et ainsi d’éviter de perdre ou de 
prendre trop de poids facteur de mauvais 
pronostic

• Retrouver le plaisir de partager 
• Reprendre confiance en soi

Selon l’OMS : pratiquer une 
activité physique adaptée 
• Allonge la survie et prévient les 

récidives
• Réduit les effets secondaires (liés 

à la maladie et aux traitements
• Diminue la fatigue
• Améliore la qualité de vie

DESCRIPTION DU PROJET 3/3

• Le parcours est prévu pour être accessible au plus 
grand nombre, sans difficulté : 4,5km, environ 7 000 
pas, il dure  1 heure, le temps pour la diététicienne 
de sensibiliser les participants :
⚬ À l’intérêt d’augmenter sa masse musculaire 

pour réduire la fatigue et mieux tolérer les 
traitements

⚬ Aux bases d’une alimentation équilibrée
⚬ Aux mécanismes d’assimilation des aliments en 

fonction des activités pratiquées

• Les recettes sont choisies pour leur simplicité de mise en 
œuvre, la rapidité de leur réalisation. Elles mettent en avant 
des ingrédients de qualité facilement accessibles.

• Le matériel utilisé est celui que l’on trouve dans toutes les 
cuisine des particuliers. 

• C’est un moment partagé de dédramatisation de l’acte 
culinaire. 

• Chacun(e) agit, passe à l’acte dans un climat de confiance 
qui gomme le sentiment d’insurmontable que l’on peut 
ressentir face à l’acte culinaire. 

• On ose de nouveaux produits, de nouvelles associations, 
salades qui mêlent légumes et fruits, utilisation des herbes 
aromatiques, des épices. 

• On fait ensemble puis on déguste en partageant nos 
émotions.

LES RECOMMANDATIONS POUR L’APA
LES RECOMMANDATIONS POUR LA NUTRITION

NOTRE  PROJET  : 

NOTRE  PROJET  : 



• Sensibiliser à l’alimentation et la nutrition santé

• Comprendre l’intérêt d’une activité physique adaptée associée à une bonne 

alimentation

• Mieux comprendre les mécanismes de la maladie.

• Prévenir l’épuisement psychique et physique lié aux repas

• Stimuler les fonctions cognitives : par la mise en pratique des informations données 

et par la créativité, 

• Maintenir des relations sociales par la communication et l’entraide par le groupe, 

• Améliorer la qualité de vie par une technique de détente et bien-être et la gestion 

émotionnelle par la dégustation des aliments et des plats en conscience et l’activité 

manuelle culinaire

• Restaurer l’estime de soi et la confiance : par la satisfaction d’avoir réussi à réaliser 

des plats sains et simples qui donnent envie de manger et de les reproduire

• Donner l’envie de changer  et insufler une dynamique vers de nouveaux projets.

LES OBJECTIFS



LE QUESTIONNAIRE DE SATISFACTION –
DANS LES SUITES DE L’ATELIER - 1/5

4 ateliers de 6 à 10 personnes
• 30 bénéficiaires
• 23 ont répondu au questionnaire 

proposé à l’issue de l’atelier .

Durée de l’atelier : 5h (de 10h00 à 
14h00)
• Marche : 1h00
• Préparation du Brunch : 2h00
• Dégustation et debriefing : 2h00



LE QUESTIONNAIRE DE SATISFACTION –
DANS LES SUITES DE L’ATELIER - 2/5



LE QUESTIONNAIRE DE SATISFACTION –
DANS LES SUITES DE L’ATELIER - 3/5



LE QUESTIONNAIRE DE SATISFACTION –
DANS LES SUITES DE L’ATELIER - 4/5



LE QUESTIONNAIRE DE SATISFACTION –
DANS LES SUITES DE L’ATELIER - 5/5



La parole aux  participants :

LE QUESTIONNAIRE DE SATISFACTION –
DANS LES SUITES DE L’ATELIER - 6/6

• J’ai passé un moment très agréable 
• Très bien à renouveler !!!! 
• Super activité, à refaire
• Objectif non réalisé 
• J'ai vraiment aimé cette activité à refaire !!! 
• J’ai adoré ce challenge nutri 
• Pour moi la préparation en commun du repas 

a été une expérience de répartition des rôles, 
de gestion du temps, de coordination, elle a 
été pour moi l'occasion de "mesurer" 
comment je pouvais m'intégrer aux activités 
en équipe, et de voir comment je pouvais 
trouver ma place au mieux. 

• super , convivialités et échanges.... 
• Convivialité et bienveillance. 
• Moments très agréables à l’ERC, toutes activités 

confondues 

• Belle découverte d'association d'ingrédients 
Les recettes sont bonnes et j'ai découvert 
des aliments que je ne connaissais pas et 
marier des aliments , à refaire chez soi. 
Merci encore 

• J'avais déjà mis en place des activités 
sportives adaptées ; le challenge NUTRI 
m'a plutôt davantage sensibilisée pour 
changer certains aspects de mon 
alimentation, et m'a donné à découvrir 
des recettes délicieuses que je n'avais pas 
l'habitude de faire.

• Bravo, bon moment , convivialité, partage, 
Merci pour tout Cette activité a été très 
enrichissante à refaire . Merci 
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LA DEGUSTATION

LE DÉFI

LA PRÉPARATION



SEULEMENT 
9/30  

PARTICIPANTS 
ONT RÉPONDU 

LE QUESTIONNAIRE DE SATISFACTION 
A DISTANCE DE L’ATELIER 1/4



LE QUESTIONNAIRE DE SATISFACTION 
A DISTANCE DE L’ATELIER 2/4



LE QUESTIONNAIRE DE SATISFACTION  
A DISTANCE DE L’ATELIER 3/4



LE QUESTIONNAIRE DE SATISFACTION  
A DISTANCE DE L’ATELIER 4/4



⚬ Le Challenge Nutri  apporte : 

￭ de la convivialité (22), 

￭ du plaisir( 21), 

￭ une écoute ( 19), 

￭ de la détente et maintien le lien social ( 18), 

￭ il insuffle une dynamique vers de nouveaux projets (12), 

￭ et  améliore l’estime de soi  (11)

⚬ Il donne envie de mettre en place des changements 

d’habitudes, qui peuvent durer dans le temps 

CONCLUSION 1/2



Cette expérience nous a amené à réfléchir sur  :

CONCLUSION 2/2

• La place de l’aidant dans la préparation des repas et dans  la pratique d’une activité 

physique : il est un soutien primordial  dans le maintien d’une bonne hygiène vie tout au 

long de la maladie, sa participation à ce type d’atelier permettrait une sensibilisation à une 

bonne alimentation, à une dédramatisation des repas et à une reconnaissance de sa place 

auprès des malades.
• Une proposition de programme  sur 3 mois pour les bénéficiaires,  proposant une 

prise en charge plus globale de la personne,  basée sur les 4 piliers fondateurs de la 

santé d’un individu. Le programme AGIR :  Alimentation, Gym, Intelligence 

émotionnelle et Récupération, alternance de moments collectifs et individuels 

comprenant : une prise en charge diététique ( individuelle et collective) (A), des 

séances d’APA (G), des ateliers bien- êtres : Art thérapie, écriture, Yoga, sorties 

culturelles... (I ) , des atelier sur la gestion de la récupération (R).

• Proposer  des ateliers type un “déjeuner presque parfait” ou un bénéficiaire  élabore avec 

la diététicienne son menu et invite 4 convives de son choix , à venir préparer avec lui le 

repas,  lui redonnant l’envie de cuisiner pour soi et pour les autres. 



SÉVERINE BANIEL-PASCALE LE DENMAT- CÉCILE THOMAS

MERCI POUR VOTRE ATTENTION
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