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Présentation du projet

Se donner du pouvoir sur notre santé : démarche
d’éducation populaire sur la nutrition, I’obésité et le diabéte

Etre excluEs complétement ou partiellement du monde de la lecture et de I'écriture a
des répercussions dans plusieurs domaines de la vie. L'accés au travail, a
l'information, au pouvoir, & la promotion sociale voire, plus modestement, &
I'amélioration des conditions de vie s'en trouve limité. Nous constatons de plus en
plus que cette exclusion entraine aussi énormément de conséquences sur la santé des
gens et ce, a plus d'un titre.

A La Marée des Mots, la plupart des participantEs ont un surplus pondéral important.
Dans les derniéres années, quelques-unEs d'entre eux-elles ont recu un diagnostic de
diabete et se sont sentiEs découragéEs et désarméEs. Mal informées sur les questions
liées a la nutrition, des personnes de tout dge se retrouvent avec ce type de probléme.
Elles éprouvent souvent un sentiment de panique auquel succédent l'impuissance,
puis la démission. On entend souvent des phrases comme : « Mourir de ¢a ou mourir
d'autre chose.» Cette démission provient, en partie, du fait que les personnes
éprouvant des difficultés en lecture et en écriture rencontrent énormément d'obstacles
quand elles désirent prendre en charge leurs conditions de santé.

Les habitudes de vie et les croyances :

Les habitudes de vie, notamment les habitudes alimentaires, sont trés difficiles a
changer pour I'ensemble de la population et le sont encore plus pour des personnes
ayant peu acces a l'information écrite. Les connaissances nutritionnelles sont souvent
supplantées par les croyances tous azimuts qui sont véhiculées pour expliquer les
problémes de santé. D'ailleurs, tout le monde n'est pas convaincu qu'il existe un lien
entre I'alimentation et la santé. Les histoires de cas tiennent souvent lieu de données
scientifiques : « Mon oncle a mangé du sucre toute sa vie et il est mort a 90 ans.» ou
«J'en mange du dessert et je reste mince, moi. C'est héréditaire ces affaires-la.» Un
tel fatalisme est évidemment incompatible avec la prise en charge de son
alimentation. Il est toutefois compréhensible quand on sait comment sont complexes
les études scientifiques sur la nutrition, le diabéte et I'obésité et comment les
connaissances évoluent rapidement dans ces domaines. Ceci sans compter le fait que
les habitudes alimentaires sont fagonnées depuis notre enfance et, conséquemment,
tres difficiles a déraciner.

La désinformation :
Un autre obstacle de grande importance et directement en lien avec le précédent est la
publicité de l'industrie alimentaire et les procédés de mise en marché qu'elle utilise.



Ceux-ci sont a la limite d'étre mensongers. Des "contient du vrai jus", "contient des
grains entiers", "produits légers", "sans sucre ajouté", sont autant de piéges dans
lesquels tombe une grande partie de la population. L'industrie alimentaire a, en
général, presque autant de conscience sociale que les compagnies de tabac. Son but
étant I'agrandissement de sa part de marché et 'augmentation de son chiffre d'affaires,
elle fait ceuvre de désinformation a travers sa publicité attrayante et son étiquetage. Si
une grande partie de la population se fait prendre au jeu, imaginons comment il est
difficile pour les personnes peu alphabétisées de lire entre les lignes et d'avoir une
consommation éclairée. N'oublions pas que certaines personnes partent de tres loin
allant méme jusqu'a penser qu'un jus d'orange peut étre remplacé par une boisson
gazeuse a I’orange.

Le manque d'accessibilité des services et des informations pertinentes :

I va sans dire que le systéme de santé est surchargé et peu de ses composantes ont
et/ou prennent le temps de vérifier si leurs explications ont été comprises par le
commun des mortelLes. Méme les personnes sachant lire et écrire ont souvent de la
difficulté a comprendre les propos des médecins, les posologies, les brochures plus ou
moins accessibles distribuées par le réseau de la santé et les régimes alimentaires
complexes. «La documentation écrite traitant des soins de santé nécessite un niveau
d'alphabétisme dépassant largement les capacités du lecteur moyen.»' Alors, encore
une fois, imaginons comment peuvent se sentir les personnes peu alphabétisées face a
la prise en charge de leur santé. Tous ces éléments renforcent le sentiment
d'impuissance qu'elles ressentent. Si l'on y ajoute la complexité du systéme de santé,
il n'est pas difficile de croire que le simple fait de prendre un rendez-vous avec une
diététiste puisse sembler un probléme insurmontable.

La pauvreté économique :

Le dernier obstacle que nous identifions, et non le moindre, est le manque de
ressources économiques qui touche la majorité des personnes analphabetes. Bien
manger colte cher. Le pain blanc, les biscuits et les petits gateaux riches en gras
trans et en sucre viennent beaucoup plus souvent "en spécial" que le pain complet.
En outre, lorsqu'on a peu d'argent, on se risque moins a essayer de nouveaux aliments
qui nous plairaient peut-étre et viendraient varier notre alimentation. Alors, une
personne économiquement démunie, méme trés motivée, éprouvera énormément de
difficulté a se procurer l'ensemble des aliments nécessaires a une bonne santé. Ceci
est ressorti avec beaucoup de clarté lors des entrevues effectuées au début du projet.
La plupart des participantEs ont déja manqué de sous pour la nourriture. Lors des
déjeuners-causeries, nous leur demandions s’ils-elles mangeaient des fruits au
déjeuner ou en collation. Plusieurs personnes présentes ont répondu : « Qui, mais pas
a la fin du mois. »

! Kaszap, Margot, Littératie et Santé, Quels liens ? Conférence donnée lors de la journée "Partageons
notre savoir" organisée par l'organisme "Collége Frontiére" et tenue a I'Université Laval le 30 mars 2006.
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Le projet que nous avons présenté en 2006 dans le cadre des Initiatives fédérales-
provinciales conjointes en matiére d’alphabétisation (IFPCA) se voulait un moyen de
surmonter certains des obstacles que les personnes peu alphabétisées rencontrent sur
le chemin de la prise en charge de leur santé. Nous avons choisi de travailler
principalement au niveau de I'obésité et du diabéte parce que ces problemes touchent
une grande partie de nos membres ou les toucheront dans un avenir prochain.
Croyances parfois erronées et habitudes de vie, désinformation, manque
d'accessibilité des informations pertinentes ainsi que pauvreté économique sont des
obstacles qui se nourrissent les uns, les autres. Nous avons tenté de les surmonter
dans le respect de la culture des personnes avec lesquelles nous travaillons et ce, tout
en augmentant leurs compétences en lecture et en écriture grice a du matériel
significatif adapté aux besoins qu'elles ont exprimés et a leur niveau de connaissance.
[l s'agissait de se redonner du pouvoir sur ces problémes de santé graves qui
diminuent grandement la qualité de vie des gens mal préparés pour y faire face.

Ce projet a été, d'abord et avant tout, une démarche d'éducation populaire permettant
aux gens de remettre des choses en question et de se servir des connaissances des uns
et des autres pour construire collectivement des solutions qui leur ressemblent et ainsi
les amener a introduire des petits changements au quotidien, selon le désir et la
capacité de chacunE. En d'autres mots, il ne s'agissait pas ici de proposer des régimes
irréalistes, mais bien de supporter les gens dans l'introduction de nouvelles habitudes
susceptibles d'étre maintenues dans le temps.

Notre objectif général était le suivant : Elaborer une démarche d'éducation populaire
et du matériel pédagogique permettant aux personnes peu alphabétisées de développer
des moyens de surmonter certains des obstacles qui se dressent sur le chemin d'une
plus grande prise en charge de leurs conditions de santé, particuliérement au niveau
de l'obésité et du diabete.

Voici les objectifs particuliers que nous avons poursuivis :

1. Evaluer les habitudes alimentaires ainsi que les connaissances et croyances des
participantEs au sujet de la nutrition, de l'obésité et du diabete afin de partir du
vécu, des valeurs et des besoins des membres de La Marée des Mots pour
I'élaboration de notre démarche.

2. Soutenir les participantEs dans l'identification de leurs besoins au niveau de la
prise en charge et de 'amélioration de leur santé.

3. Alimenter une réflexion sur les procédés de l'industrie alimentaire et
développer l'esprit critique face a la désinformation qu'elle pratique et a ses
impacts sur la santé des gens.

4. Favoriser l'acquisition de nouvelles connaissances sur la  santé,

particulierement au niveau de la nutrition, de I'obésité et du diabéte, par la mise en



commun des compétences des participantEs et par le matériel pédagogique congu
a partir des thémes qu'ils-elles auront choisis.

5. Supporter les participantEs au niveau du développement d'alternatives pour mieux
s'alimenter, dans le respect de leur culture et dans le cadre de leurs capacités
financiéres, par la mise en commun de leur savoir ainsi que par une meilleure
connaissance de la nutrition et des ressources qui existent dans la communaute.

6. Diffuser notre démarche auprés des groupes d'alphabétisation populaire de notre
réseau et des groupes communautaires de I’arrondissement de Beauport et ainsi,
apporter une modeste contribution a I'am¢lioration des conditions de vie des
personnes peu alphabétisées tout en se faisant mieux connaitre dans notre milieu.

Dans les pages qui suivent, vous trouverez le matériel pédagogique qui a ¢té congu et
expérimenté tout au long de la démarche au gré des besoins des participantEs. Certains
sujets demandant plus de travail que d’autres, les modules, qui regroupent le matériel sur
une base thématique, sont d’inégale ampleur et n’ont pas tous le méme degré de finition.
Nous avons fait le choix de quand méme les intégrer presque tous afin de fournir un
portrait fidéle de la démarche poursuivie. D’ailleurs, ce document ne se veut pas un
cahier d’exercices, encore moins une démarche exhaustive sur la question de la nutrition.
C’est plutdt une présentation sans prétention de ce qu’on a réalis¢ comme travail et
apprentissages pendant 1’équivalent d’une année. Il pourra vous servir intégralement, en
partic ou juste comme source d’inspiration pour la construction d’une toute autre
démarche. C’est un document-maison que vous pourrez améliorer et embellir a votre
guise. Nous aurions aimé y présenter les démarches poursuivies a chaque atelier, le
contenu issu des discussions de groupe, les résultats atteints pour chacun des exercices
ainsi que la maniére dont nous les avons animés, mais malheureusement, nous n’avons
pas suffisamment de ressources pour le faire.

Ce projet aurait pu durer plusieurs années tellement le sujet est vaste et les besoins des
participantEs immenses. Nous avons établi la priorité des themes a partir des constats
faits lors de nos cueillettes d’informations individuelles et collectives (voir module 1) et
selon les attentes exprimées par les membres. Evidemment, nous avons tenté de faire de
la santé et de la nutrition un sujet intéressant, amusant et surtout accessible.

Nous tenons a souligner que, dans les documents destinés aux participantEs, nous avons
pris quelques libertés avec le «bon frangais» afin d’en faciliter la lecture.

e comité santé-alimentation

Le projet était destiné & I’ensemble des membres de La Marce des Mots, mais les
personnes les plus intéressées par la démarche se sont inscrites a un atelier hebdomadaire
pendant lequel on a discuté, lu et écrit sur les théemes choisis. Nous avons aussi cuising,
dégusté, échangé des recettes, fait des visites et j’en passe. Ce groupe était également
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chargé d’organiser des activités d’éducation populaire sur la santé¢ et I’alimentation
destinées a I’ensemble des membres de La Marée des Mots.

Dix personnes ont choisi de faire partie de ce comité, cinqg femmes et cinq hommes de 38
a 66 ans. La plupart d’entre elles ont un surplus pondéral ainsi que des problemes de
santé liés a lalimentation : diabéte, cholestérol, hypertension, etc. Leurs buts en
s’inscrivant aux ateliers santé-alimentation étaient d’en savoir plus sur la «bonne
alimentation», de perdre du poids, de diminuer leur taux de diabéte et de cholestérol, de
gouter a des choses nouvelles, d’apprendre des recettes santé, etc.

Le taux de participation a été excellent tout au long de I’année. Nous croyons que c’est,
en grande partie, parce que le choix des themes et des différentes activités a toujours été
fait en groupe et parce que le projet a donné une place importante aux apprentissages
concrets. Les activités de promotion de la santé destinées a I’ensemble des membres de
La Marée des Mots ont, elles aussi, eu un grand succés. Vous en verrez un bel exemple
en annexe au présent document, soit un Bingo sur les groupes alimentaires.

Grace au projet, les participantEs ont acquis de nouvelles connaissances, découvert et
apprécié de nouveaux aliments, mis en pratique certaines des choses que nous avons
apprises en groupe. Il nous faut toutefois constater que les changements profonds au
niveau des habitudes de vie ont été assez modestes pour la majorité d'entre eux-elles.
Une fois de retour seules chez elles, les personnes n’ont pas toujours la motivation de
cuisiner santé. C'est un travail de longue haleine. La Marée des Mots aura donc a
poursuivre, par d'autres moyens, le travail sur la question de la nutrition avec ses
membres en maintenant le cap sur la nécessité de briser I’isolement. Nous ne pouvons
nous arréter en si bon chemin. Pour ’année 2008-2009, nous avons |’intention d’offrir
aux participantEs une activité de cuisine collective saisonniére (les ressources nous
manquent pour 1’offrir sur une base mensuelle) ainsi qu’un groupe d’achats de spéciaux
de produits santé dans les épiceries. Les membres de La Marée des Mots sont trés
intéressés par ces suites au projet.

Les questions liées a la santé et a la nutrition sont au cceur de la qualité de vie des
personnes peu alphabétisées. Exclues de plusieurs sources d’informations et surexposées
a la désinformation pratiquée par I’industrie alimentaire, elles ont besoin des groupes
d’alphabétisation ou d’autres organismes de leur milieu pour acquérir les connaissances
nécessaires a une plus grande prise en charge de leur santé. C’est pourquoi nous espérons
étre nombreux a avoir cette préoccupation et le golt de travailler sur ces questions. Il
serait intéressant de tenter de mettre en commun nos expertises et notre matériel. Pour ce
faire, peut-étre aurons-nous un jour 1’occasion d’assister a une rencontre régionale, mais
en attendant, nous pouvons quand méme échanger du matériel entre groupes intéresses.
Nous vous invitons donc a nous faire part des projets que vous développerez en lien avec
la santé et la nutrition.

L’équipe de La Marée des Mots
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La cueillette d’informations sur les connaissances
et les besoins des participantEs a propos de la
santé et de la nutrition

A- Les outils de cueillette d’informations

Cette partie du module est destinée aux intervenantEs.

Objectifs :

1. Evaluer les habitudes alimentaires ainsi que les connaissances et croyances des
participantEs au sujet de la nutrition, de l'obésité et du diabéte afin de partir du
vécu, des valeurs et des besoins des membres de La Marée des Mots pour
I'élaboration de notre démarche.

2. Soutenir les participantEs dans l'identification de leurs besoins au niveau de la
prise en charge et de l'amélioration de leur sant¢.

Afin de répondre a ces objectifs, nous avons choisi d’utiliser un moyen collectif qui a pris
la forme de petits déjeuners «Parler pour parler» animés en utilisant la méthode de Iarbre
a problémes (voir pages suivantes), ainsi qu’un questionnaire individuel. Ces deux
moyens complémentaires nous ont permis de constater le niveau de connaissances et les
croyances des participantEs sur la santé et la nutrition. De plus, ceux-celles-ci ont pu
identifier et exprimer leurs attentes face au projet.

Dans cette section du module, vous trouverez :
- la grille d’animation utilisée lors des petits déjeuners «Parler pour parler»,

- le questionnaire passé par I’ensemble des membres de La Maré¢e des Mots
dans le cadre d’une entrevue individuelle.

Bon travail !
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L’industrie alimentaire et la publicité

Objectifs :

L.

Prendre conscience du rdle que joue I’industrie alimentaire dans 1’épidémie
d’obésité et de diabéte qui touche une partie de plus en plus importante de la
planete.

Prendre conscience de l'omniprésence de la publicité sur I'alimentation et
développer notre sens critique face a elle.

Utiliser la publicité pour promouvoir un produit sante.

Se donner des moyens de résister aux stratégies de I’industrie alimentaire.

Dans ce module, vous trouverez :

une grille d’animation sur I’industrie alimentaire et la publicite,

un texte sur le méme sujet. Compte tenu de I’ampleur de ce dernier, il est divisé
en 4 fiches de lecture qui sont destinées a un groupe avance :

1. Une épidémie d’obésité et de diabéte

2. Que mange-t-on au juste ?

3. Pourquoi est-ce si difficile de résister a la nourriture industrielle ?

4. Résumé et conclusion.

Vous trouverez également :

un exercice de compréhension de texte sur I’obésité et le diabete,
un «Qui suis-je ?» et un exercice de vocabulaire sur I’industrie alimentaire,

un texte sur le Pére Noél et Coca-Cola accompagné d’une autre version dans
laquelle les participantEs ont & trouver les erreurs qui y ont €té glissces,

un exercice d’analyse d’une publicité d’aliment publiée dans des revues,

une grille d’observation de la place occupée a la télévision par la publicité portant
sur des aliments,

une fiche de conception de publicité sur un aliment santé : le beurre d’arachides.

Bon travail !
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