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Communiqué de Presse

Paris, le 15mars 2010

Bien manger? Une question d'équilibre
Du 22 au 26 mars 2010,ne semaine déediée a I'équilibre
alimentaire pour les étudiants
Pour la 1™ année consécutive, les mutuelles étudiantes régionales | 0 ©Etes M
CROUS (Centre r®gionaux des iuvres Univers

de I'Equilibre Alimentaire" du lundi 22 au vendredi 26 mars. Lors de cette semaine, les
étudiants qui déjeuneront danglus de 70 restaurants Universitaires participants

| 6op®r ati on recevront wune information sur
et les combinaisons souhaitables pour des repas équilibFestenaire de cette 1léme
®dition, | 60bservatoire du pain eflesrégianaest |
de | 6EBENMU CNOUS, et se mobilise pour sen
| 6®qui libre nutritionnel

Un enjeu fort : aider les étudiants a rééquilibrer leur alimentation

L'enquéte USEM(Union Nationale des Mutuelles Etudiast Régionales)la santé des
étudiants en 2009évele quebien que 60% des étudiants jugent leur alimentation équijibrée
étudiant sur 5 ne prend que deux repas par jour et 14% ne mangent ni fruits ni légumes
chaque jour (prés de 315 000 étudiants).

Une d®marche de pr®venti on alementagledi nf or mat i o
La Semaine de I'Equilibre Alimentaire des Mutuelles Etudiantes Régionaéss organisée
chaque année pour répondre a plusiebjsctifs

- Sensibiliseftes étudiants | 6 i mp o rOt®ayrué ¢ i bed e al i ment air
- Informer aujourd’'hui pour prévenid pathologies de demain.

- Avoir une approche positive et pragmatique de la nutrition.

- Effectuer un travail de sensibilisation dans la durée.

La démarche : une animation dans plus de 70 restaunés universitaires en France
La Semaine del ilmekquaiilriebren A2010 coOest
Restaurant Universitaires dans toute la France.

Pendant toute la semaine, les restaurants universitaires vont donner des reperes pour compc
un repas équilibré un code couleur esttilisé tout au long du parcours de I'étudiant dans le
restaurant universitairpour identifier les différentes catégoridsdé a | i me brochure Un
explicative, est remise au début du ssérvice, afin dgyuider lesétudiants dans leur choix

et de leur apporter les clés d'une bonne alimentation tout au long de I'année.

Un animateur santé étudiant formé par la mutuelle étudiante régionfde, un bilan du
plateau en fin de chaineavec I'étudiant. Ceux dont le repssra le plus équilibré sont

encourag®s par | a remise dbébun fruit, d'une
A |l 0occasiamnededel al 0FEqui | i Brogervatitei duepain ai r
distribuera «la réglette équilibree un out i | doéi nf omppelle auw n [
®t udi ant s | es principes de base de | 6 ®q
équilibrée a base de pain, facile a préparer.

Rendezv ous dans | es restaurants universita

Alimentaire du 22 au 26 mars 2010
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Les etudliants et leurs habitudes alimentaires

Les déséquilibres alimentaires des étudiants révéles
par | 6enqu°te USEM sur | a

1825 ans est un age charniereou les choix alimentaires ne sont pas anodins. La santé se
construit jour apres jour, tout au long de la vie, aeschénéfices d'une bonne alimenta@on
court terme : meilleure concentration intellectuelle, tonus, performance physique, meilleur
confort digestif, mais également, on sait dalég terme, elle permet d'éviter l'apparition des
maladies cardiwasculaires de cancers, de | ' ob®sit®, du

Nous construisons notre santé avec notre alimentation. "Bien mangé Une question
d' ®quili bre", céenquarntitée suffisages adaptéet raisamnable.

Or, quand on est étudiant, se nourrir rime raenavec équilibre :

C entre les petits déjeuners sacrifiés a cause des réveils ratés,

C les collations trop sucrées et grasses de 10h,

C les déjeuners se résumant souvent a un sandwich qui ne respecte pas les régles
| 6®qui l i bre alimentaire,

C les gignotages vers 17hetlescher s trop copi euxé

Les r®sultats de | 6enqu°te USEM sur | a sal
facteurs de déséquilibre alimentaire lies notamment a leurs modes de vie, a leurs moyer
financiers mais aussimip| e me nt au manque de connai ss
alimentaire.

Des matins sans petits déjeuners

L'enquéte USEMréveleq ul@tudiant sur 5 ne prend que deux repas par jourSi pour la
plupart des étudiants c'est parce qu'ils n‘ont pas faina®ilegemps (60% a chaque fois), 12%
d'entre eux se prive car ils rencontrat des problemes financiers.

Selon les enquéte de I'Observatoire de la Vie Etudiante (OVE), on constate que 44,4 % de
étudiants sautent le petit déjeuner en semaine et 34 %dkend. Cette pratique est plus
répandue chez les garcons que chez les filles que ce soit en semaine oudedveek

Le petit déjeuner est le repas le plus souvent ignoré des étudiants, alors qu'il perme
notamment d'améliorer la concentration et lesfopmances cognitivés Sauter le petit
déjeuner expose a la perte de contrdle de la sensation de faim et réduit les capacités
concentration. Ce premier repas de la journée a un rdle primordial, aprés une nuit de jeQine
doit couvrir pres d'un quart desoins énergétiques et nutritionnels

L évis du Dr Galantier, nutritionniste, mn®d eci n _consei | de | 60Obser
Le petitdéjeuner doit idéalement se composer
- dbune boisson

- déun produit c®r ®alier (pain)
- déun fruit
- déun produit |l aitier
Si |l es ®tudiants manqu eéveil, ilsl peuvente prépasr une collatdod

consommer dans le courant de la matinée.

JM Murphy et coll : « The relationship of school breakfast to psychosocial and academic functionisgetiossl and longitudinal

observations in an inn@ity school sample. Arch Pediatr Adolesc Met’52:899907, 1998.
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Les etudiants et leurs habitudes alimentaires

Des fruits et Iéqumes encore trop peu présents

Les principaux enseignemensr les habitudes alimentaires
révélés pata derniere édition de I'enquéte USEM sur la santé des
étudiants en 2009, nous apprennguie ben que 60% des
étudiants juget leur alimentation équilibrée

C 95% des étudiants déclarent qu'il leur arrive glignoter
entre les repas.

C 24% des étudiants ne mangguas de fruitstous les jours.

C 35% des étudiants ne mangguats de légumesous les jours
C 14% des étudiants nmangent ni fruits ni légumestous les
jours.

Chaque jour, plus de 315 000 étudiants ne mangent ni fruits, ni légumes.

Léavis du Dr Galantier, nutritionniste, m®d ¢
Ces données témoignent des carences en glucides complexes et ®ndéibtéiés chez les jeune
générations. Pour rééquilibrer leurs apports en fibres et glucides complexes, il est important de réi
certains alimentsimplesaccessibles et faciles a consommer comme le pain et les fruits et légumes

Une demande d'information sur I'équilibre alimentaire

Selon l'enquéte de I'USEMus de 40% des étdiants souhaitent bénéficier d'actions de
promotion de la santé portant sur I'équilibre alimentaire et I'alimentation.

C'est pour ces raisons que @GNOUS (Centre National des Oeuvres Universitaires et
Scolaires) ef'USEM réitérent ce partenariat pour une 1™ année consécutivelans le
soucipartagé de donner les clés aux étudiants du "manger équilibré". L'acquisition de bonne
habitudes alimentaires tant dans la composition des repas que dans leur fréquence réguliére
en effet primordiale c'est undéterminant majeur du maintien d'une bonne s&#éie année,

les Mutuelles Etudiantes Régionales ont souhaité s'assdtBdrs&rvatoire du Pain afin de
sensibiliser | es ®tudiants “ | '"importance
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La Semaine de I'equilibre alimentaire

La Semaine de | 6®quilibre alimentaire a |
seul ement sur |l es principes doéune ali ment
concrétement a leur mise en application.

Inciter les étudiants a adopterlea _ r gl es de 1 6®quil i br

Adopter une alimentation saine et variée est trop souvent associfpartende temps et a un

colt élevé Les comportements alimentaires perturbés sont fréquents chez les étudiants et le
causes en sont multiples :

1 Desdifficultés financieres

L 6 a b s e n c-édéjeuthar etgpdartinutibn dutemps disponible pour la plage déjeuner,
aboutissant a la d&ucturation des repas,

1 Une méconnaissance nutritionnelle

1 Une tendance a la simplifitan des repas, auteut prépae »,

9 un décalage entre les connaissances et les comportdfasrétudiants sont informés mais
n‘appliquent pas forcément les principes de I'équilibre alimentaire).

L a Semai ne d e liméntaileg une ladtidn rde prévention des
étudiants par les éudiants

La Semaine de | 6®quilibre alimentaire est
de 10 ans par les mutuelles étudiantes régionales et le CNOUS, dans les Restos U, afin
sensibiliser | es ®tudi aremtaion aquikbréelng de 3XR00 d e
®t udi ant s ont particip® ~ |l a Semaine de

restaurants universitaires.

Une démarcheparticipative

Le principe de cette semaided act i on est si mpl eunieetsitares étlex a c
services « Prévention» des mutuelles étudiantes régionalesnent des repéres sur les apports
nutritionnels des plats servis en sbdappuy
d 6 al i (roege,tvert, jaunemarron, bleurose). Grace aux codes couleurs, les étudiants
peuvent évaluer si leur déjeuner est équilibré.

C Un animateur, étudiant-relais, fait le bilan du plateau avec I'étudiant en fin de chaine.
Ceux dont le repas sera le plus équilibré sont encouragés parilasrem d dun f r t
bouteille d"' eau ou de |l ots diversée

L'étudiant relais est formé par la mutuelle étudiante régionale et encadré sur les chaines
Resto U par le responsable promotion de la santé salarié de la muteelieessage de
prévention délivré par les pairs,permet de rendre l'information plus accessible et de faciliter
le dialogue.
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