COMMUNAUTES LOCALES
EN FORME ET EN SANTE

4 Les spécialistes de la santg,
les enseignants et les éducateurs
physiques et a la santé sont
unanimes : I'activité physique
et de saines habitudes
alimentaires sont au cceur
du développement et de
I'épanouissement des enfants
et des adolescents. En effet, une
alimentation saine, composée d'une
variété d'aliments présents en quantités suffisantes, apporte les nutriments essentiels a la
croissance en plus de contribuer a prévenir différentes maladies. Qu’ils soient actifs ou non, les
jeunes ont des besoins énergétiques plus élevés par kg de poids que ceux des adultes en raison
des nombreux changements physiologiques qu’ils traversent. Chez les jeunes sportifs, ces besoins
en énergie sont encore plus élevés di au fait que leur dépense énergétique est augmentée par
la pratique sportive.

Les habitudes de vie influencent directement les parameétres physiologiques des jeunes, mais
également leur performance scolaire. En effet, on rapporte de plus en plus dans la littérature
que les habitudes de vie et 'obésité ont un impact significatif sur certains déterminants de
la performance scolaire. Les jeunes qui pratiquent des sports ont une meilleure capacité de
concentration et ceux qui présentent une meilleure forme physique ont de meilleurs résultats
scolaires. Il a également été démontré que la qualité nutritionnelle est associée positivement
a la performance scolaire, et ce, au-dela des facteurs socioéconomiques. De plus, des résultats
récents ont démontré que l'indice de masse corporelle, I'alimentation et l'activité physique
influencent la performance scolaire.

C'est pourquoi divers organismes de santé internationaux recommandent que les enfants et les
adolescents pratiquent au moins 90 minutes d'activité physique d’intensité modérée a élevée par
jour. Ces organismes recommandent également que les milieux scolaires montrent I'exemple par
une offre alimentaire adéquate et les encouragent a implanter des programmes de promotion
des saines habitudes alimentaires. A cet effet, le ministére de I'Education, du Loisir et du Sport
s'est d'ailleurs engagé dans la création d'un environnement propice a la saine alimentation et
a l'adoption d’'un mode de vie physiquement actif en publiant la Politique-cadre Pour un virage
santé a I'école en 2007. Graduellement, les communautés se mobilisent pour changer les choses.




Développer ses godts

Avoir des dents en santé (calcium, phosphore, vitamine D)
Développer des habiletés culinaires

Avoir des yeux en santé (vitamine A)

Renforcer le systeme immunitaire (vitamine C et probiotiques)
Maintenir une régularité intestinale (fibres alimentaires et hydratation)
Réparer les muscles (protéines)

Améliorer la concentration (et les résultats scolaires!)
Avoir des os solides

Avoir une meilleure estime de soi

Ressentir un bien-étre général

Conserver ou atteindre un poids santé

Mieux dormir

Avoir plus d'énergie

Passer du bon temps avec sa famille et ses amis

Améliorer la capacité du cceur a faire circuler le sang
Avoir davantage de force et d’endurance musculaire
Ameéliorer la posture

Améliorer I'équilibre

Développer une meilleure coordination

Diminuer les moments de déprime

Rester souple

Se détendre

Etre moins stressé



Unidejetnereyuiivre
pour bien commencer la journée

Aprés une nuit entiére sans manger, notre corps a besoin d’énergie pour affronter la journée. Un
enfant qui ne déjeune pas sera affamé, fatigué et aura de la difficulté a se concentrer tout au long
de I'avant-midi, ce qui nuira a ses performances intellectuelles. Il n’est donc pas surprenant que ces
enfants soient moins actifs que les autres a I'école!

Partir de la maison avec quelque chose dans le ventre, C'est tres bien!
Mais pour que le déjeuner soit équilibré, il doit contenir des aliments
provenantd’aumoins 3 groupes alimentaires (Légumes etfruits, Produits
céréaliers, Lait et substituts et Viandes et substituts). 11 apportera ainsi

Saviez-vouys que...

des glucides qui procurent de I'énergie rapidement et des protéines les enfants et |

qui permettent de tenir jusqu'au prochain repas. On retrouve les adolescents .es

glucides dans les aliments des groupes Légumes et fruits et Produits déjeunem(l])m he
as

céréaliers alors que les protéines proviennent essentiellement des
aliments des groupes Lait et substituts et Viandes et substituts. Le
déjeuner est aussi un bon moment pour consommer des aliments
riches en fibres. Nous n'avons qu’a penser a tous les fruits et produits
céréaliers a grains entiers qui composent nos déjeliners

s‘ergient deux fois plus
arisque de présenter
Uun surplus de poids?

A

A

L ) s
Les p'tits < “pressés peuvent aussi déjeuner’

Certaines personnes n‘ont pas 'habitude de déjeuner. Labsence d'adultes disponibles pour préparer
le déjeuner des jeunes enfants est une raison majeure pour que ces derniers n‘acquiérent pas
cette habitude de vie. De plus, si le déjeuner ne fait pas partie d'une habitude familiale, il y a peu
de chances que I'enfant déjeune et en prenne I'habitude. De nombreuses personnes évoquent le
manque de temps, le manque d’appétit ou la peur de prendre du poids.

Voici quelques trucs pour amener les gens pressés a déjeuner :

€¢ Mettre la table pour le déjeuner le soir avant de se coucher
€& Avoir sous la main des fruits frais, surgelés ou séchés
€& Garder dans le congélateur des muffins et des barres

de céréales faits maison emballés individuellement

. 0 Vi ° ° . - s ue...
Et que dire des gens qui n’ont pas faim le matin? Sa\l:f.lu“ig‘; qu%ibré
un deje
syiter de trop
Voici quelques idées pour favoriser 'appétit : permet duf(\’:\; res repas
era i
€¢ Déjeuner apres s'étre préparé, juste avant de quitter la maison W:tnd%)nc dire que déjeuner
€& Débuter avec un verre de jus d’'orange ou de lait avant de quitter ce ermet de conset"\le“
la maison puis compléter le déjeuner lors des déplacements vers P un poids sante.
le travail ou vers I'école Qui V'aurait cru?

£ Privilégier des aliments que I'on aime particulierement
< Eviter les aliments qui dégagent des odeurs parfois désagréables
le matin (fromage, beurre d’arachide, etc.)



Dajalirl=f, sans se ruiner...

On peut penser qu'un déjeuner équilibré colte cher, mais certains choix a privilégier sont
équivalents en termes de colts a des aliments semblables de moins bonne valeur nutritive, voire

plus économiques! Encore sceptiques?

Remplacer... par... W\ 2
> @ A
Tartinade aux noisettes et au chocolat Beurre d’arachide
(0,26$ pour 2 c. a soupe) = (0,13 pour 2 c. a soupe)
Pain blanc Pain a grains entiers
(0,14S la tranche) =»  (0,14$ la tranche)
Punch aux fruits surgelé Jus d'orange 100 % pur, non sucr€, surgelé Al
(0,065 le petit verre de 125 ml) =>  (0,08$ le petit verre de 125 ml) s N\
Céréales sucrées Céréales peu sucrées et riches en fibres\ V)
(0,895 le bolde 75 g) =>  (0,40$le bol de 75 g >
Muffin commercial Muffins aux bananes faits maison i
(0,75$ l'unité) =>  (0,19$ l'unité)
Confiture aux fraises Fraises surgelées (a décongeler la veille)
(0,608 pour 2 c. a soupe) =  (067$ pour - tasse de fraises)

Les prix sont ceux en vigueur au moment de la rédaction et tirés du site www.iga.net

Il est donc possible de créer des déjeuners équilibrés a faible cout!

Voici quelques exemples concrets de déjeuners a haute valeur nutritive :

Déjetiner, = -SANTE!

Exemple 1: %

2 roties de blé entier 2 portions de Produits céréaliers
30 ml de beurre d’arachide 1 portion de Viandes et substituts
1 verre de jus d’'orange 100 % pur, hon sucré 1 portion de Légumes et fruits

=> Correspond a :

Exemple 2 :
1 muffin fait maison
50 g de fromage mozzarella

1 portion de Produits céréaliers
1 portion de Lait et substituts

1 => Correspond a :
akiiiny
W/

60 ml de raisins secs ﬁ 1 portion de Légumes et fruits
Exemple 3 : -> Correspond a :

1 muffin anglais de blé entier ' 2 portions de Produits céréaliers
30 ml de cretons de veau faibles en gras 1 portion de Viandes et substituts
250 ml de lait 1 portion de Lait et substituts

En optant pour des aliments sains, vous vous sentirez
beaucoup mieux en plus de faire des économies!
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Varier son déjeuner est une bonne facon d’en retirer plus de plaisir.

Voici quelques idées de déjeuner santé :

Roéties de blé entier tartinées de fromage et recouvertes de tranches de pommes
Tortilla de blé entier tartiné de beurre d’arachide, enroulé autour d'une banane

Gruau nature fait avec du lait auquel sont ajoutés des fruits surgelés
(décongelés!) et un peu de cassonade ou de sirop d’érable

Biscottes de blé entier sur lesquelles sont déposés quelques l
morceaux de jambon en tranches et du fromage

Saviez-vouys que...
un déjeuner €quilibré
P€rmet de combler Je quart

des besoins en €nergie
et en éléments nutritifs

essentiels de toute
la journée?

CEuf sur un muffin anglais accompagné d'un verre de lait
au chocolat

Muffin au son et aux carottes fait maison accompagné d'un
verre de boisson de soya enrichie a la vanille et d’'une poignée
de raisins secs

Crépes maison faites de farine de blé entier saupoudrées
d’'un peu de sucre a glacer et de morceaux de poires en conserve
égouttés, le tout accompagné d’'un morceau de fromage ficelle

Minis pains pita dont I'intérieur est rempli de hoummos (purée de pois chiches),
le tout accompagné d’'un verre de lait

Roties coupées en petits rectangles que I'on trempe dans une compote de fruits non sucrée

et une poignée de graines de tournesol pour la route!

Laissez aller votre imagination
en combinant une multitude d’aliments santé!
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Dag lrigeyaniorns, au quotidien...

En tant qu’intervenant aupres des jeunes, vous jouez un role privilégié et vous pouvez leur transmettre le
gout de bouger et de manger sainement. Pour que les jeunes y trouvent leur compte, il est important qu’ils

en retirent du plaisir.

Voici quelques idées a mettre en ceuvre dans votre milieu :
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Laissez place a votre créativité!
Recherche et rédaction :

Equipe de recherche en prévention de I'obésité chez I'enfant et I'adolescent
Centre de recherche de I'lnstitut universitaire de cardiologie et de pneumologie de Québec

CENTRE DE RECHERCHE
INSTITUT UNIVERSITAIRE
DE CARDIOLOGIE

ET DE PNEUMOLOGIE
DE QUEBEC
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