
Le programme Opticourses®
Colloque régional – CRES
26 novembre 2026



2

Action Alimentation Positive (ActAP), une  
association créée en juillet 2023 pour 
promouvoir une alimentation et des modes 
de vie sains et durables pour tous et toutes. 

Depuis 2024, ActAP porte et déploie le 
programme Opticourses®, marque collective 
propriété d’INRAE. 

ActAP et Opticourses®
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L’équipe Opticourses® 

▪ Nicole Darmon. Présidente d’ActAP, directrice de 
recherche de classe exceptionnelle honoraire de l’INRAE, 
coconceptrice d’Opticourses®. 

▪ Christophe Dubois.  Docteur en nutrition, diététicien, 
coconcepteur d’Opticourses®. 

▪  Anaïs Clergeau.  Coordinatrice de projets et chargée 
de développement, ActAP.
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1. Le programme Opticourses®
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Objectif d’Opticourses ®  

Renforcer le pouvoir d’agir des personnes avec 
un petit budget pour qu’elles puissent acquérir 
une alimentation plus équilibrée et plus 
durable sans dépenser plus

En s’appuyant sur une activité quotidienne pour 
laquelle tout le monde est compétent : faire ses 
courses. 
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Pourquoi Opticourses® ?

A la base du programme, deux constats 
scientifiquement étayés : 

1. C’est plus difficile de manger équilibré 
avec un petit budget, mais c’est possible en 
sélectionnant des aliments de bonne qualité 
nutritionnelle et de bon prix

2. Concilier nutrition, budget et 
environnement, c’est possible en 
végétalisant intelligemment l’alimentation.
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Opticourses®, c’est quoi ? 

▪ Un intervenant.e formé.e à la démarche.

▪ Un atelier collectif de 5 séances autour de 
8 activités pédagogiques.

▪ Un accompagnement individuel basé sur 
une analyse des approvisionnements 
alimentaires du foyer (via les tickets de 
caisse).

▪ Une mallette pédagogique.
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L’approche Opticourses®

▪ Approche positive de l’alimentation, non 
prescriptive, qui valorise les pratiques et 
astuces des participants

▪ Renforcement du pouvoir d’agir : estime 
de soi, confiance et capacité à décider

▪ Démarche concrète : centrée sur les 
achats réels et les contraintes du foyer

▪ Des outils fondés sur des approches 
scientifiquement validées 



Déploiement d’Opticourses®
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Un répertoire national d'intervenants 
accrédités pour déployer Opticourses®

▪ Formation-action : les animateurs 
sont formés au programme avant 
d’animer les ateliers.

▪ Animateurs formés : plus de 370 
professionnels — diététiciens, 
professionnels de santé, travailleurs 
sociaux, conseillers en économie 
sociale et familiale…

▪ Lieux d’animation : centres 
sociaux, épiceries sociales, 
chantiers d’insertion, etc.



Un programme probant

Recherche interventionnelle – (2012-2014)

Volet quantitatif
▪ Economie expérimentale, collaboration avec le 

laboratoire d’Économie Appliquée de Grenoble 
(GAEL)

▪ Amélioration des comportements d’achat (moins 
de calories, moins de produits sucrés au profit 
des autres groupes alimentaires, notamment les 
fruits et légumes) sans entraîner de dépense 
supplémentaire. 

Volet qualitatif
• Améliorations sur le type d’aliments achetés, les 

stratégies d’achats et les pratiques culinaires 
des participants. Une grande prise de recul sur 
les achats. 
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(Cah Nutr Diet, 2018)
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2. Historique et vie du projet
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Des études pilote au premier déploiement 
2010-2021



Des études pilote au premier déploiement 
2010-2021
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Des études pilote au premier déploiement 
2010-2021
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Des études pilote au premier déploiement 
2010-2021
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Structuration et passage à l’échelle
2021-2025
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Structuration et passage à l’échelle
2021-2025
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Structuration et passage à l’échelle
2021-2025
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Structuration et passage à l’échelle
2021-2025

20



21

3. Opticourses ® dans les Alpes-
Maritimes 



OPTICOURSES DANS LES ALPES MARITIMES

• Sandra Bonnet – Chargée de projet nutrition CODES 06 – 
Diététicienne nutritionniste

Financement ARS PACA



TRANSFERT DU PROGRAMME OPTICOURSES

➢ En 2014/2015

❑ Formation de 2,5 jours par l’équipe Opticourses
❑ Expérimentation d’un programme 
❑ Partage d’expériences des expérimentations menées à l’échelle 

régionale



MISE EN ŒUVRE DU PROGRAMME 
OPTICOURSES DANS LES ALPES MARITIMES

ENTRE 2017 ET 2021

• Animation de programmes auprès des 
publics

ENTRE 2022 ET 2024

• Formation/action autour de la mallette 
Opticourses à destination des professionnels 



MISE EN ŒUVRE DES ANIMATIONS DU PROGRAMME
ENTRE 2017 ET 2021

• ANIMATION DE 8  
PROGRAMME AUPRES DES 
PUBLICS

 
✓ Epiceries sociales
✓ Centres d’hébergement
✓ Pôle santé solidarité
✓ Centres sociaux

• PARTICIPATION A LA 
DYNAMIQUE REGIONALE

✓ Journée annuelle d’échanges de pratiques
✓ Communauté de pratiques

COMMUNICATION

• Identification de 
structures 
pertinentes

• Relais aux 
dispositifs locaux

IMPLANTATION

• Procédure 

• Mobilisation du 
public

ANIMATION

• Construction de 
déroulés 
pédagogiques

• Adaptation aux 
besoins/demandes 
du groupe

• Adaptation aux 
possibilités qu’offre 
le lieu d’animation



MISE EN ŒUVRE DES FORMATIONS/ACTION

ENTRE 2022 ET 2024
• ANIMATION DE  3 FORMATIONS/ACTION 

• 3 jours de formation + accompagnement et 
co-animation

• 6 structures formées/accompagnées/6 
programmes coanimés

✓ Epiceries sociales
✓ Centre santé universitaire
✓ Centres d’hébergement
✓ Association de quartier
✓ Structure d’insertion professionnelle  

COMMUNICATION

• Identification de 
structures 
pertinentes

• Relais aux 
dispositifs locaux

IMPLANTATION

• Entretien

• Convention

• Formation de 3 
jours

• Accompagnement à 
la mise en œuvre 

COANIMATION

• Construction de 
déroulés 
pédagogiques

• Adaptation aux 
besoins/demandes 
du groupe

• Adaptation aux 
possibilités qu’offre 
le lieu d’animation



INTERETS ET PERSPECTIVES

Programme probant

Outils validés

Intérêts

Adaptations du programme ?

Perspectives ?

Programme jugé 
pertinent par les 
professionnels pour leur 
public et pour eux même

Format formation/action 
aboutissant à une mise en 
œuvre  

Evolution des outils ?

Evolutions du programme en lien avec 
connaissances/enjeux nutritionnels ?

Structures/Profil des professionnels à 
former ? 

Echanges de pratiques avec d’autres 
professionnels animateurs/formateurs

Liens avec ACTAP à renforcer 
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4. Opticourses® : aujourd’hui et 
demain
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Objectifs :

▪ Capitaliser sur l’expérience d’Opticourses ® pour harmoniser et pérenniser la 

stratégie de déploiement

▪ S’inscrire dans une dynamique d’amélioration continue du programme

Opticourses ® : aujourd’hui et demain 
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Structurer ActAP en centre de déploiement

▪ Formation et accompagnement des animateurs

▪ Animation de la communauté d’animateurs : échanges de pratiques, retours terrain, 
webinaires sur les actualités en nutrition

▪ Ressources pédagogiques : actualisation de la mallette pédagogique et accessibilité des 
outils

▪ Suivi qualité et monitoring : suivi des formations et des ateliers déployés

▪ Évaluation et amélioration continue : identification des axes d’amélioration pour nourrir le 
déploiement futur

Opticourses ® : aujourd’hui et demain 
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Merci pour votre attention. 

https://www.opticourses.org/
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