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Bien se nourrir a un moindre colt

Un symposium international organisé par le CERIN a été I'occasion de présenter les
travaux d’Adam Drewnowski (Professeur a I'Ecole de Santé publique de I'Université
de Washington, Etats-Unis) qui ont finement analysé le rapport entre la richesse en
micronutriments des aliments et leur accessibilité en termes de coQt. Sur les 1387
produits alimentaires américains passés au crible, il ressort que:

> Lelait et les produits laitiers sont de loin les sources les moins colteuses de calcium.
> Les céréales et le lait et les produits laitiers fournissent de la riboflavine a moindre coCt.
> Les céréales et haricots secs apportent du potassium et du zinc pour un prix peu élevé.

> Les ceufs, le lait et les produits laitiers ainsi que les viandes sont les sources les
moins cheres de vitamine B12.

Ceci confirme donc qu'il est possible d'améliorer la qualité nutritionnelle de I'alimen-
tation en favorisant la variété et en privilégiant spécifiquement certains aliments
ayant un bon rapport qualité nutritionnelle/prix, comme par exemple, les féculents et
|égumes secs, le lait et les produits laitiers.

http:/ /www.cerin.org/fileadmin/user_upload/PDF/Actualites /vo-drewnowski.pdf
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Pouvoir d’achat en baisse: I'arbitrage des familles

Une étude qualitative de FranceAgrimer., ayant porté début 2010 sur 10 familles-type
de région parisienne, montre que pour faire face a la crise, les Francais privilégient la
cuisine « maison » et ont changé leur fagcon de faire les courses, y consacrant plus de
temps:
> En établissant une liste d'indispensables, un montant a ne pas dépasser, et en
ayant plus recours aux tickets de réduction ou aux promos,

> En arbitrant entre les enseignes, les marques, les conditionnements mais aussi
entre les familles de produits. Pour exemple : moins de viande rouge, remplacée
par de la viande blanche ou des produits dérivés (saucisses, nuggets, boulettes...),
lait plutot que yaourts et desserts lactés...

http://www.franceagrimer.fr/Projet-02/08publications/08publi_pdf/08pub_
synth_fam2010/crise_conso2011.pdf
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Prévention des cancers: pas de régime ou
d’aliment miracle

Face au probleme majeur de santé publique que sont les cancers et dans un contexte
foisonnant de conseils et prises de position parfois contradictoires, 'Anses - Agence
nationale de sécurité sanitaire de I'alimentation, de I'environnement et du travail- a
publié un rapport d'expertise « Nutrition et cancer: l1égitimité de recommandations
nutritionnelles dans le cadre de la prévention des cancers »... Ce travail met surtout
en évidence qu'il n'existe aucun aliment et nutriment « anticancer » en soi. Il est ac-
compagné de « questions-réponses » rappelant les messages essentiels et clarifiant
certaines idées fausses.

http:/ /www.anses.fr/Documents/NUT2007sa0095Ra.pdf
http://www.anses.fr/Documents/NUT-QR-NutritionCancer.pdf
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REPENSER « L'ATELIER
CUISINE » AFIN DE
(RE) DYNAMISER LES
PARTICIPANTS

Dans le cadre d’'un dipléme d’Etat en
Ingénierie Sociale, Céline Lepeltier,
conseillere en économie sociale et fa-
milale de formation initiale, a mené un
travail de recherche intitulé « Quelle
place pour 'empowerment dans les
ateliers cuisine? ».

COTE CUISINE 5

GLACE EXPRESS AUX FRUITS

FOCUS 6

CUISINER AVEC TROIS FOIS
RIEN: LEXPERIENCE DE
« LA MAISON DANS LA RUE »

A l'initiative de la Mission santé d’Em-
malis, une action de prévention de la
dénutrition et de la déshydratation a
été mise en place en partenariat avec
une diététicienne, au sein de la Maison
dans la Rue, a Paris. L’occasion de se
prouver qu'il était possible de proposer
un « atelier cuisine sans cuisine » avec
une bouilloire électrique, les denrées
de la banque alimentaire un minimum
d’ustensiles et un maximum de partici-
pation des personnes accueillies.
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Repenser « |'atelier cuisine » afin
de (re) dynamiser les participants

Dans le cadre d'un dipléme d’Etat en Ingénierie Sociale, Céline Lepeltier, conseillere en
économie sociale et familale de formation initiale, a mené un travail de recherche intitulé
« Quelle place pour I'empowerment dans les ateliers cuisine ? ».

Au détour d'une expérience profes-
sionnelle dans un centre maternel,
Céline Lepeltier fait le constat sui-
vant: la relation avec les participants
semble différente lors des entretiens
individuels par rapport aux « ateliers
cuisine ». Apparemment, durant les
« ateliers cuisine », I'estime de soi des
personnes est valorisée, car elles se
trouvent alors dans une position de
« détentrice de savoir», notamment
lorsqu’elles font découvrir des recettes.
Cette recherche traite plus spécifique-
ment des « ateliers cuisine » organisés
par les épiceries sociales ou solidaires,
structures intervenant dans l'aide ali-
mentaire aupres des personnes en
situation de précarité.

Méthodologie

Apres avoir conduit une enquéte
exploratoire constitutée d'entretiens
avec des animateurs d'« atelier cui-
sine », des participants et des anima-
teurs réseaux de 'ANDES - Association
Nationale de Développement des
Epiceries Solidaires-, elle a pu poser
I'nypothese suivante: I'intervention de
I'animateur dans les « ateliers cuisine »
contribuerait a développer le pouvoir
d'agir des personnes qui serait a l'ori-
gine de changements d'ordre social et
cognitifs.

Pour la vérifier, 'enquéte de terrain,

reposant sur une approche qualitative,

était composée de:

> un entretien semi-directif avec 5
animateurs d'« atelier cuisine »,

> une analyse documentaire portant
sur 5 comptes rendus d’« atelier
cuisine »,
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> un entretien avec une élue et sa
chargée de mission,

> une observation participante d'un
« atelier cuisine »,

> quatre entretiens semi-directifs
avec les participants,

> un entretien semi-directif avec
I'animatrice de I'atelierobservé,

> un entretien avec une auteure —
Lilas Nord- qui a animé un atelier
d’écriture aupres d'un groupe de
participants aux « ateliers cuisine »,

> un entretien avec une formatrice
d'« atelier cuisine ».

Constats

Les sociologies de I'alimentation et de
la précarité apportent des éléments
de connaissance théorique pour com-
prendre les problématiques alimen-
taires et sociales de ces personnes,
mais qu'en est-il des compétences
meéthodologiques d'animation?

Les résultats de I'enquéte exploratoire
montrent qu'ils permettent de valori-
ser les personnes, de développer des
savoirs, de créer des liens... Ainsi, les
données recueillies laissent a penser
que '« atelier cuisine » peut contribuer
a conduire le groupe de personnes en
situation de précarité vers un chan-

gement social. C'est pour cette raison
que le travail de recherche s'est axé
autour du concept d'empowerment
(ou pouvoir d'agir).

Les participants:
un public hétérogene

Tout d'abord, pour présenter les parti-
cipants de I'« atelier cuisine » observé,
trois catégories ont été construites.
Elles reposent notamment sur le degré
de participation des personnes qui
est également en corrélation avec le
niveau de développement du pouvoir
d'agir. ll s'agit:

* des « novices »

ces participants sont dans la décou-
verte de I'atelier et donc leur participa-
tion est relativement faible. Cependant,
ils montrent une volonté d'apprendre et
sont dans une phase d'intériorisation
des normes de I'atelier. lls développent
leurs compétences et savoir-faire tout
en redécouvrant le plaisir alimentaire,

« des « avertis »

ils ont intériorisé les normes de fonc-
tionnement de I'atelier et aident les
nouveaux a s'intégrer. lls sont dans une
phase d'acquisition et de transmission
des savoirs culinaires,

QU’EST-CE QUE LEMPOWERMENT?

Y. Le Bossé le traduit par le « développe-
ment du pouvoir d'agir des personnes
ou de collectivités ». Les travaux de cet
auteur et de W. Ninacs apportent des
précisions sur le concept d'empower-
ment en s'intéressant plus particu-
lierement a son application dans les
pratiques sociales avec une approche
intégrée du changement social.

J.Rappaport (1981) décline quatre
composantes de I'empowerment:

* la participation;
* la compétence;
* |'estime de soi;

* la conscience critique.
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* des « confiants »

ils font figures de modeles pour les no-
vices. Leurs intéréts portent davantage
sur la convivialité. Progressivement, ils
se détachent des ateliers et semblent
avoir trouvé un certain équilibre dans
I'alimentation quotidienne.

L'animateur: un
chef d’orchestre
aux multiples
competences

L'animateur occupe une place cen-
trale pour amener les personnes vers
des changements sociaux et cognitifs.
L'enquéte de terrain amontré que I'atti-
tude des animateurs et larelation qu'’ils
tissent avec les participants favorisent
le développement des 4 composantes
de 'empowerment (voir encadré).

La participation

Elle est marquée par un accueil convi-
vial ou réegne une ambiance chaleu-
reuse et détendue. La dimension rela-
tionnelle occupe un espace important
en la combinant avec la dimension
pratique. Ce contexte d'échange, d'en-
traide et de solidarité lors de I'atelier est
propice a la création de liens sociaux
entre les participants.

Les compétences personnelles
Elles sont développées par les ap-
prentissages de savoir-faire culinaire.
Ceux-ci peuvent étre enseignés par les
participants en faisant découvrir des
recettes ou des techniques au groupe.
Cette dimension d'apprentissage est
trés présente chez les « avertis », elle
I'est moins chez les « confiants ».

La valorisation de I'estime de
SOi

Elle a pu étre observée chez tous les
participants a l'atelier.

Le développement de leur
conscience critique

[l a été noté chez une « avertie » et une
« confiante » qui évoquent le change-
ment de leurs habitudes alimentaires
et de celles de leur famille. Ceci peut
s'expliquer par les connaissances nu-
tritionnelles acquises et les savoir-faire
développés.

PAROLES DE PARTICIPANTS

soulage ».

pour remonter un peu le moral ».

jusque-la».

enfants, a son mari, a ses amis ».

« On partage les idées, ca permet al'un et I'autre de parler, c'est ca vraiment qui me

« Je me suis fait beaucoup d'amis, je les appelle au téléphone pour parler avec eux,

« Les gens sont simples, ils montrent leurs savoir-faire sans se montrer ».

«Il'y a beaucoup d'expériences et c'est ¢a qui nous aide dans ce genre d'atelier, il y
aplein de gens, plein d'idées. Ca nous sort aussi du quotidien, ¢a nous fait du bien ».
Cet exemple montre que la participation aide a lutter contre l'isolement et I'exclusion
alimentaire sous I'échappatoire de la réalisation des apprentissages culinaires.

« Voir que je faisais et que je pouvais faire des choses que je n'avais jamais faites

« C'est comme si j'avais fait la paix avec les légumes. Et, j'ai passé ¢a a mes enfants.
On utilise les légumes autrement. Ce genre d'atelier a valorisé le légume et le fruit ».

« Parce que la cuisine, c'est un bonheur. Ca vous met le pied a |'étrier, ga nous donne
I'envie d'aller rentrer chez soi et de faire a manger, de faire plaisir aux autres, a ses

[l ressort donc que I'animateur joue un

réle pivot dans la socialisation des indi-

vidus en:

> encourageant I'intériorisation et la
transmission de connaissances,

> contribuant a la construction
des identités en soutenant le
développement personnel et
social,

> facilitant I'intégration des individus
dans le groupe en stimulant les
échanges (transmission des
savoirs individuels au groupe),

> favorisant I'accroissement du
« pouvoir d'agir » dans le groupe.

La cuisine devient un support de
redynamisation ou un travail éducatif
peut s'amorcer en s'appuyant sur la
coproduction de savoirs. Cet atelier
peut donc étre qualifié d'outil d'inser-
tion visant a apprendre a s'estimer, a
créer un réseau autour de soi et sur-
tout a reprendre confiance. Tous ces
ingrédients sont essentiels au déve-
loppement de 'empowerment.

Les professionnels interviewés tirent
un bilan positif de la pratique des
« ateliers cuisine ». Cette interven-
tion est percue comme « une bouffée
d'oxygene dans le travail individuel
[...] la relation est completement dif-
férente. [...] Le contact n'est pas du
tout le méme. Je mets moins les bar-
rieres avec les gens, on est plus dé-
tendu ». Effectivement, cette forme

d'intervention remet en question la
dichotomie individu/environnement
en raison notamment de la posi-
tion occupée par l'animateur dans
le groupe que l'on pourrait qualifier
de «pratique d'alliance ». Ainsi, la
fonction d'aide professionnelle a la
résolution des problemes sociaux est
redéfinie.

Le processus

d’empowerment

repose sur des

methodologies

particulieres .

requerant un certain

nombre de savoirs

tels que:

> savoir élaborer et conduire un
projet;

> savoir évaluer des besoins ou des
intéréts communs, repérer des
groupes latents, saisir I'opportunité
d'une mise en relation, faire
émerger I'expression;

> savoir susciter une dynamique,
la formation de groupe, valoriser
les personnes et leur donner
confiance;

> favoriser I'appropriation de normes
et de regles communes;

> étre ouvert et créatif pour
encourager I'expression des
personnes;

> savoir animer le groupe et gérer la
logistique;



> savoir promouvoir la transmission
de compétences individuelles puis
interpersonnelles (aide mutuelle).

Le développement de ces savoirs dans
la réalisation des «ateliers cuisine »
concourt a I'émergence de compé-
tences. Les animateurs évoquent que
I'atelier redonne le désir et I'envie chez
les participants.

Cette recherche a permis de repérer et
d'analyser les compétences et habilités
professionnelles déployées. |l apparait
qu'au cours des ateliers, I'animateur
exerce bien une fonction d'agent de
changements en facilitant I'acces a des
ressources nouvelles ou existantes.
Ainsi, il cherche a contribuer concrete-
ment a ce que les participants menent
a bien un projet qui compte pour eux,
arecréer un mouvement la ot ily a un
blocage, a élargir le monde « des pos-
sibles » des personnes qui pergoivent
leur situation comme une impasse.

Cependant, plusieurs facteurs limitant

le développement de I'empowerment

ont pu étre observés. Il s'agit de la né-

cessité de:

> se donner le temps pour construire
le projet et voir les personnes
évoluer,

> d'adapter les modeles
d'intervention au contexte,

> s'engager activement pour
I'animateur,

> développer ces actions hors
contexte d'autorité,

> bénéficier d'une certaine
souplesse institutionnelle
caractérisée par la marge
d'autonomie de I'animateur.

Prolongements

La visibilité des pratiques profes-
sionnelles passe notamment par des
journées d'échanges. Elle est I'un des
enjeux majeurs pour promouvoir une
certaine philosophie des « ateliers cui-
sine ». Les indicateurs d'évaluation re-
posent sur une temporalité: celle de la
personne en situation de précarité qui
n'est pas nécessairement en adéqua-
tion avec celle des programmes d'aide
alimentaire définis par les financeurs.
De plus, il est important de rappeler
que I'alimentation n'est pas seulement
un acte nutritionnel, mais avant tout un
acte intime puis social.

Le travail sur I'équilibre alimentaire né-
cessite que la personne soit dans une
situation suffisamment sécurisante,
qu'elle ait confiance en elle et que ses
conditions matérielles, financiéres
ainsi que ses savoirs culinaires lui per-
mettent d'y avoir accés.

On comprend donc que I'équilibre ali-
mentaire ne peut étre une finalité pour
I'« atelier cuisine» a destination des
personnes en situation de précarité.

Avant tout, il s'agirait donc de dévelop-
per l'estime de soi,laconfiance ensoi, la
capacité a agir et la conscience critique
des participants. Lanimateur a donc
unro6le important a jouer afin d'amener
les personnes a partager leurs compé-
tences et passer ainsi d'une position de
« demandeur » ou de « bénéficiaire » a
une position d'acteur.

Les réflexions menées sur le concept
d’empowerment dans les pratiques

en travail social apportent des élé-
ments de réponse pour lutter contre
les inégalités sociales et la précarité
notamment dans un contexte de re-
mise en cause de l'organisation des
pratiques sociales qui sont touchées
par un fort sentiment d’'impuissance
et de découragement. Ainsi, ce travail
ouvre des perspectives pour penser
des modes d'intervention reposant
sur la position d'acteur des partici-
pants et d'exploiter les marges d'au-
tonomie des professionnels. Cette
participation est une parenthese
dans les difficultés rencontrées par
les personnes.

Pour conclure, ce travail nous conduit
a nous interroger sur la place que
I'on donne aux participants et celle
que l'on souhaiterait leur laisser. Ne
serait-ce pas la un moyen de déve-
lopper une capacité d'agir des per-
sonnes sur elles-mémes et sur leur
environnement? Si tel est le cas,
I'« atelier cuisine » nécessite de lais-
ser aux personnes une certaine liber-
té d'action, voire d’aller vers des pro-
jets qui vont au-dela de I'alimentation
(action communautaire).

Ainsi, nous pouvons nous interroger
sur les conditions de développement
de I'empowerment des participants
dans un contexte institutionnel ou
les notions d'efficience, de résultats,
voire de « contréle social » sont sous-
jacentes.

Céline Lepeltier

Master 2 recherche « travail social,
intervention sociale » et Dipldme d'Etat en
Ingénierie sociale.

Mail: celine. lepeltier586@hotmail.fr
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~—— Pour aller plus loin.. sur I'empowerment ——

BosséleY,

« Le développement du pouvoir d’agir des personnes et des collectivités, une alternative pour I'intervention sociale? »,
Revue francaise de service social, n® 234, (2009/3), « Développer votre pouvoir d'agir », pp. 15-23.

Deslauriers J.-P.

« Réflexions sur le colloque « Travail social et empowerment a I'aube du xxi siécle » »,
Nouvelles pratiques sociales, Montréal, Université du Québec a Montréal, (1999), vol. 12,n° 2, pp. 165-169.

Dufort F., Guay J., (sous ladir.),

Agir au cceur des communautés: la psychologie communautaire et le changement social,

Québec, Presses Université Laval, (2001), 410 p.
Rondeau G.,

« Lempowerment et la pratique sociale ou la question du pouvoir en travail social »,
\ Revue francaise de service social, (juin 2003), n° 209, pp. 13-17. /
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COTE CUISINE

Glace express aux fruits

kkk 4 personnes Pvéfw“'_‘

Trés Facile

»2

0,50€ / personne * Verser les fruits rouges
encore surgelés dans le
mixeur.

(3 ECE

Préparation: 5 mn
Congélation:2 h

\r\gvfuliw-{-s

500 g de fruits
surgelés

(au choix:
framboises, cassis,
mdres ou melon,
mangue, banane,  Mixer jusqu’a obtenir un
péche ou abricots...) mélange homogéne, on obtient

un sorbet mou dans lequel la
2 vaourts nature cuillére tient debout.
y (On peut le servir dans des

pots de yaourt en verre, la
consistance est idéale pour

5 cuilléres a soupe le déguster aussitoét !)
\ﬁ de sucre en poudre
% * Mettre ce sorbet
\Q au congélateur

et attendre qu'’il

durcisse pendant
2 heures.

* Puis ajouter le
yaourt et le sucre
en poudre.

(]
2 heures aprés ’

servir avec une
cuillére a glace

@@@
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FOCUS

Cuisiner avec trois fois rien:

lexpérience de « lamaisondanslarue »

A linitiative de la Mission santé d’Emmatis, une action de prévention de la dénutrition et de la
déshydratation a été mise en place en partenariat avec une diététicienne, au sein de la Maison
dans la Rue, a Paris. Loccasion de se prouver qu'il était possible de proposer un « atelier cui-
sine sans cuisine » avec une bouilloire électrique, les denrées de la banque alimentaire un mini-
mum d'ustensiles et un maximum de participation des personnes accueillies.

Au printemps dernier, pour clore
un cycle de séances consacrées a
I'alimentation et a la prévention des
risques liées a la nutrition, est née
I'envie de partager un repas. Tres vite,
a émergé l'idée de faire la cuisine
ensemble. Plutét que de se déplacer
dans un autre lieu pour bénéficier
d'un local cuisine, le choix a été fait de
rester sur place et de nous adapter au
lieu familier des personnes, ce qui ré-
solvait la question de la mobilisation
du public pour cette activité. Il a donc
été prévu de cuisiner dans la piece
habituellement dévolue a la colla-
tion et aux activités, comprenant des
tables, des chaises et une bouilloire
électrique (voir dossier « Cuisiner
avec les moyens du bord », n°52). Un
point d'eau pour le lavage des mains,
des aliments et de la vaisselle étaient
disponibles dans une autre salle.
Le choix des plats s'est effectué en
fonction de la disponibilité des den-
rées de la Banque Alimentaire. Des
achats complémentaires ont été faits
le jour méme (viande, [égumes, fruits
secs biscuits, eaux pétillantes, aro-
mates...) pour un total de 50euros
pour 20 participants. Des yaourts et
des ramequins en verre ont été col-
lectés afin de limiter I'utilisation de
vaisselle jetable.

Au début de la séance, les personnes
étaient plutét perplexes et seul un
petit noyau de 5 personnes (dont le
seul homme participant!) s’est mon-
tré volontaire, tandis que les autres
s'installaient sur des chaises tout au-
tour de la piece pour nous observer.
La mise enroute a consisté en un bref

Alimentation,

rappel sur I'importance de I'hygiene:
lavage des mains et des tables qui
seraient utilisées comme plan de tra-
vail. Puis la répartition des taches a
commencé: lavage et tranchage des
légumes, émiettage des biscottes et
des biscuits dans des sacs de congé-
lation. Cette activité apparemment
simple et mécanique d'écraser des
aliments secs soit entre les doigts,
soit a I'aide d'une bouteille en verre
utilisée comme un rouleau a patis-
serie a fait des émules. Ceci a permis
d'élargir le groupe de participants:
une bonne quinzaine de personnes
ont finalement mis la main a la pate!

La préparation des plats a suscité
I'initiative des assaisonnements, le
réconfort de retrouver des gestes et
le plaisir de cuisiner. Pour d'autres,
cela a permis de faire émerger les
points de vue et les savoir-faire culi-
naires: « c'est pas comme ca qu'il faut
faire », « ca va étre trop gras, trop épi-
Cé, pas assez salé... », « chez nous, on
fait comme ¢a parce que... ».

Ledressage des platsetdesverrinesa
nécessité de la concentration, de I'or-
ganisation et un travail en équipe, fa-
vorisant des échanges qui n'auraient
peut-étre pas eu lieu dans d'autres
circonstances. Parallélement la vais-
selle et la gestion des étapes des
recettes ont permis a tous de se posi-
tionner, voire de se valoriser en occu-
pant un poste en tant que « leader ».

En dégustant, nous avons échangé
nos impressions et la satisfaction
« d'avoir bien travaillé » et « réussi a
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faire tout ca dans les mémes condi-
tions qu'a I'hdtel ».

Enfin il est apparu que les gestes rou-
tiniers et répétitifs (faire et essuyer la
vaisselle, éplucher, couper, mélanger,
piller...) rassurent et constituent une
échappatoire. Comme si le mental se
mettait en veilleuse et que l'instant
pouvait étre savouré, avec une mise
a distance des épreuves et des diffi-
cultés quotidiennes. Une parenthese
enchantée dans un quotidien plein
d'obstacles. Comme I'a si bien ex-
primé une participante « Cuisiner, ¢a
permet d'oublier les problémes... Ce
matin, ca n‘allait pas, je pleurais en ar-
rivant et ne voulais pas faire avec vous.
Finalement, maintenant ¢ca va mieux. »
La maison dans la rue 35 rue Bichat, Paris 10
Jeanne Coranson de la Maison dans la rue,
Stephan Resseguier,

Céline Calimia de la Maraude Paris Nord.
association.emmaus.fr
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EMMAUS SOLIDARITE

Depuis juin  dernier, [’Association
Emmatis devient EMMAUS Solidarité
et garde la méme détermination, le
méme projet ambitieux d'accompa-
gner les personnes contraintes de
vivre alarue.

Créée en 1994, la Maison dans la Rue
est un des premiers accueils de jour
parisien. Lieu d'accueil incondition-
nel, anonyme et gratuit dans le res-
pect de la dignité et de l'intimité de la
personne accueillie.

La vocation de cet espace est de
favoriser la rencontre avec des per-
sonnes exclues et défavorisées, qui
de fait, ne s'inscrivent plus dans des
dispositifs de droit communs.




