
Faire ses courses alimentaires 
avec un petit budget

INTRO- 
DUCTION

02
Présentation 
du programme Opticourses® 
et résumé de ses 
fondements scientifiques 

Opticourses® est un programme de promotion 
de la santé dédié à toute personne préoccupée 
par la thématique « alimentation et budget ».

Le programme, basé sur des ateliers collectifs, 
vise à armer les personnes en situation 
de précarité alimentaire pour qu’elles 
puissent avoir des approvisionnements 
alimentaires équilibrés sans dépenser plus.
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Le programme est constitué de 7 activités
N° Nom Objectif pédagogique

Activité 1 Récolte et analyse des 
approvisionnements 
alimentaires 

À la fin de l’activité, les participant·e·s seront capables de :
- mettre en question leurs approvisionnements alimentaires,
- modifier leurs approvisionnements afin de les améliorer.

Activité 2 Catégorisation des 
aliments

À la fin de l’activité, les participant·e·s seront capables de :
- comprendre qu’il est possible de regrouper les aliments selon 
différents critères,
- comprendre les limites des catégorisations,
- connaitre la catégorisation des aliments utilisée dans le 
programme (notamment dans les activités 1 et 4).

Activité 3 SAIN,LIM À la fin de l’activité, les participant·e·s auront :
- compris qu’il y a des nutriments favorables à la santé et d’autres 
dont il faut limiter les apports,
- appréhendé la notion de « profil nutritionnel » des aliments,
- compris que tous les aliments d’une même catégorie n’ont pas 
forcément le même profil nutritionnel.

Activité 4 Aliments de bonne 
qualité nutritionnelle 
et de bon prix dans 
leur catégorie

À l’aide du dépliant, les participant·e·s seront capables de 
repérer les aliments qui sont généralement de bonne qualité 
nutritionnelle et de bon prix dans chaque catégorie d’aliments.

Activité 5 Prix seuils À la fin de la séance, les participant·e·s sauront utiliser le livret 
« Prix seuils » pour vérifier quand il·elle·s font leurs courses : 
- si les aliments qu’il·elle·s s’apprêtent à acheter ont une bonne 
qualité nutritionnelle, 
- si les aliments de bonne qualité nutritionnelle qu’il·elle·s 
s’apprêtent à acheter ont aussi un bon prix.

Activité 6 Dégustation 
à l’aveugle

À l’issue de l’activité, les participant·e·s auront :
- reçu une information sur la formation du prix des produits 
alimentaires,
- mis en question leurs représentations sur les aliments de 
marque et les produits d’entrée de gamme (image, qualité 
nutritionnelle, prix et goût).

Activité 7 Paires d’aliments À l’issue de l’activité, les participant·e·s auront été sensibilisées à 
la notion d’aliment de bonne qualité nutritionnelle et de bon prix 
à l’aide d’exemples concrets.
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Faire ses courses alimentaires 
avec un petit budget

Pour chaque activité1, l’animateur·trice dis-
pose de fiches et d’outils pédagogiques, por-
tant le numéro de l’activité correspondante, 
comme ceci : 

 ĉ Fiche Activité  (A1, A2, A3,…) : présentation 
générale de l’activité

 ĉ Fiche Argumentaire  (Ar1, Ar2, Ar3,…) : 
complément d’information nécessaire à la 
réalisation de l’activité

 ĉ Outil (O1, O2, O3,…) : outil pédagogique uti-
lisé dans l’activité

 ĉ Fiche Synthèse (S1, S2, S3,…) : support pour 
la synthèse réalisée à la fin de l’activité

Les 7  activités peuvent être réalisées indé-
pendamment les unes des autres et/ou être 
intégrées à d’autres programmes. Elles 
peuvent aussi être réalisées dans leur inté-
gralité au cours d’un atelier comprenant 
4 séances de 2 heures. Le nombre de partici-
pant·e·s souhaitable est de 6 à 12 personnes 
par atelier. 

Les intervenant·e·s doivent posséder des 
connaissances de base en nutrition et diété-
tique et/ou avoir été formées au programme 
Opticourses®.

Le protocole conseillé (décrit plus loin de 
façon détaillée) est un atelier de 4  séances 
qui s’enchaînent de la façon suivante :

 ĉ La première séance permet de présen-
ter le programme, d’instaurer un climat de 
confiance, de discuter des stratégies indivi-
duelles des courses et d’expliquer le recueil 
des tickets de caisse1. 

 ĉ La deuxième séance vise à faire connaître 
la catégorisation des aliments utilisée dans 
le cadre du programme et à expliquer le 
profil nutritionnel des aliments à l’aide du 
système SAIN,LIM.

1 NB : toutes les activités ne comportent pas tous les types de de documents, et il peut y avoir plusieurs documents d’un même type pour 
une même activité (par exemple plusieurs outils ou plusieurs argumentaires)

 ĉ À la troisième séance, les participant·e·s 
s’exercent à reconnaître les aliments de 
bonne qualité nutritionnelle et de bon prix, 
et rapportent leur carnet d’approvisionne-
ments alimentaires complété.

 ĉ À la quatrième et dernière séance, la res-
titution individuelle de l’analyse des tickets 
de caisse des achats alimentaires du foyer 
est faite pour chaque participant·e. C’est 
l’occasion de définir un objectif d’évolution 
(amélioration) des approvisionnements, 
négocié entre la personne et l’anima-
teur·trice. Des activités réalisées en groupe 
(dégustation à l’aveugle, jeu des paires 
d’aliments) permettent à chaque personne 
d’exprimer ses représentations sur les pro-
duits premiers prix et les marques. 

La quatrième séance se clôture par le bilan 
des ateliers. 

Ce protocole a été testé et validé lors de la 
recherche interventionnelle Opticourses® 
réalisée entre 2012 et 2014. Les résultats ont 
démontré que la participation de personnes 
en situation de précarité alimentaire à un 
atelier réalisé selon ce protocole modifiait 
favorablement l’équilibre alimentaire de leurs 
approvisionnements sans augmenter les 
dépenses2.
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Résumé des fondements scientifiques du programme Opticourses®

 ĉ Le budget alimentaire et le coût de l’ali-
mentation sont des déterminants impor-
tant des choix alimentaires et ils contri-
buent aux inégalités sociales de nutrition 
et de santé3, 4, 5.

 ĉ La hiérarchie des prix alimentaires n’est 
pas spontanément favorable à l’équi-
libre alimentaire6,7,8 notamment car les 
fruits et légumes sont des sources chères 
de calories et les produits gras et sucrés 
fournissent des calories pas chères9,10,11. 
 
Une alimentation nutritionnellement adé-
quate a donc tendance à être plus chère 
qu’une alimentation déséquilibrée12, 13.

 ĉ On peut estimer la qualité nutritionnelle 
des aliments et leur capacité à s’intégrer 
dans une alimentation nutritionnellement 
adéquate en utilisant un algorithme appelé 
profil nutritionnel SAIN,LIM14.

 ĉ Le système SAIN,LIM a été développé par 
un groupe de travail de l’ANSES en 200815, 
sur la base des scores SAIN et LIM, qui esti-
ment respectivement les aspects favo-
rables et défavorables de chaque aliment16.

 ĉ À partir du profil nutritionnel SAIN,LIM et de 
données sur le prix de vente des aliments, 
on peut identifier les aliments de bonne 
qualité nutritionnelle et de bon prix17, 18. 

 ĉ C’est possible d’estimer l’équilibre des 
achats alimentaires mensuels d’un foyer 
en s’appuyant sur les parts budgétaires de 
certaines catégories d’aliments19.

 ĉ C’est plus difficile de manger équilibré avec 
un petit budget20 et c’est même théorique-
ment impossible quand le budget alimen-
taire est inférieur à 3,85 €/j.pers21. Cepen-
dant, si le budget est supérieur à ce seuil 
critique, alors c’est possible d’avoir des 
approvisionnements alimentaires nutrition-
nellement adéquats en donnant la priorité 
aux catégories d’aliments et aux aliments 
de bonne qualité nutritionnelle et de bon 
prix22,23,24.

 ĉ Les produits d’entrée de gamme n’ont 
pas une moins bonne qualité nutrition-
nelle que les produits de marque corres-
pondants20, 25.

 ĉ Cuisiner soi-même ne procure pas for-
cément un avantage économique au 
consommateur26.

 ĉ La recherche interventionnelle a montré 
qu’en adoptant une approche multi-par-
tenariale, territoriale et participative, en 
s’appuyant sur les principes de promo-
tion de la santé et en partant des achats et 
approvisionnements réels de foyers défa-
vorisés, c’est possible d’améliorer la qua-
lité nutritionnelle de leurs approvisionne-
ments alimentaires sans augmenter leurs 
dépenses en mettant en œuvre les outils et 
les activités pédagogiques du programme 
Opticourses®27. 

Pour une présentation plus complète 
de l’histoire et des fondements 
scientifiques du programme, voir la 
section intitulée « Opticourses® : toute 
une histoire », par Nicole Darmon.
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Faire ses courses alimentaires 
avec un petit budget
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