Programme grand public
UNE APPROCHE BASÉE SUR L’EXPÉRIENCE
Ici, on ne parle pas seulement d’alimentation…on la vit.
À travers des situations simples, notamment culinaires, chacun est amené à :
· expérimenter 
· observer ses habitudes 
· faire des liens avec son quotidien 
· ajuster progressivement ses pratiques 
👉 Ce n’est pas la recette qui compte, mais ce qu’elle révèle.

 LES THÉMATIQUES PROPOSÉES
1.Les bases d’une alimentation simple et concrète
Retrouver des repères pour se situer dans son alimentation au quotidien, sans complexifier.
👉 Comprendre comment s’organisent les repas
👉 Observer ses habitudes et ses repères
👉 Ajuster progressivement en fonction de son rythme de vie

 2.Comprendre les sucres et réguler son énergie
Explorer les liens entre alimentation, énergie et sensations dans la journée.
👉 Comprendre les variations d’énergie
👉 Faire le lien avec ses habitudes alimentaires
👉 Ajuster son rythme sans rigidité

3.Alimentation, émotions et comportements du quotidien
Observer ce qui influence notre manière de manger au-delà de la faim.👉 Identifier ses comportements alimentaires
👉 Comprendre le rôle des émotions
👉 Mettre du sens sans culpabiliser

 
4.Microbiote, digestion et bien-être
Mieux comprendre les liens entre l’alimentation et le bien-être global.
👉 Faire le lien entre digestion, énergie et état émotionnel
👉 Comprendre le rôle du microbiote dans l’équilibre du corps et de l’esprit
👉 Ajuster en fonction de son confort au quotidien

 5. Décrypter les produits alimentaires au quotidien
Apprendre à lire autrement ce que l’on consomme.
👉 Comprendre les étiquettes sans se perdre
👉 Prendre du recul face aux produits transformés
👉 Se repérer plus facilement

6. De l’aliment brut au produit transformé
Comprendre l’évolution de notre alimentation et ses impacts.
👉 Observer les transformations alimentaires
👉 Faire le lien avec les choix du quotidien
👉 Prendre du recul face à l’offre actuelle

7. Bien vieillir : alimentation et autonomie
Adapter son alimentation pour préserver son énergie et son autonomie dans le temps.
👉 Comprendre les besoins spécifiques
👉 Observer ses habitudes
👉 Ajuster en fonction de son rythme de vie

 8.Hygiène et sécurité alimentaire au quotidien
Apporter des repères simples pour cuisiner, conserver et consommer en sécurité.
👉 Repérer les erreurs fréquentes dans les pratiques du quotidien
👉 Comprendre ce qui peut poser problème sans forcément se voir
👉 Ajuster ses habitudes avec des gestes simples et accessibles




Comment participer ?
Les thématiques sont proposées sous différentes formes :
· Conférences ( 1h30 à 2h ) pour découvrir et comprendre une thématique
· Ateliers ( 2h à 3h ) pour expérimenter et faire des liens avec son quotidien
· Stages en petit groupe (demi-journée ou journée) pour prendre le temps d’explorer, d’expérimenter et d’ajuster dans la durée ; approche personnalisée.
· Interventions adaptées selon le public et le contexte.

