Tout est unequestion...
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COMMUNAUTES LOCALES
EN FORME ET EN SANTE
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S’il est important de promouvoir
l'activité physique chez les jeunes
afind’induire une dépense énergétique
suffisante, il est également essentiel de
s‘assurer qu’ils comblent leurs besoins
: nutritionnels afin de fournir I'énergie
)\ nécessaire et d'optimiser leur croissance
= et leur santé globale.

Qu'est-ce que I'énergie? L'énergie se mesure en calories et se définit par la capacité a produire un
travail. Lénergie est fournie par les aliments que 'on mange et constitue le carburant nécessaire au
développement et au bon fonctionnement du corps.

Et I'équilibre dans tout ¢a? Léquilibre énergétique est atteint lorsque les entrées d’énergie (apports)
sont égales aux sorties d'énergie (dépenses). Ladulte est en équilibre énergétique lorsque son poids
est stable. Par contre, chez les jeunes, la stabilité du poids n’est pas un bon indicateur puisque celui-ci
est influencé par la croissance. Chez I'enfant et I'adolescent, il faut plutot se référer aux courbes de
croissance pour vérifier si I'équilibre énergétique est atteint. Si tel est le cas, les mesures de poids et
de taille d'un enfant devraient suivre un méme « corridor », C'est-a-dire qu’elles suivent les mémes
percentiles sur les courbes, tout au long de sa croissance.

Se lancer dans les dépenses... d'énergie

La dépense énergétique correspond a la quantité d’énergie dont notre corps a besoin pour bien
fonctionner. Cette quantité d’énergie varie d'un individu a l'autre selon différents facteurs tels que le
sexe, I'age, la taille, le poids corporel, etc.

Le corps humain dépense I'énergie de trois fagons :

N Le métabolisme de base : quantité d’énergie nécessaire pour assurer les fonctions corporelles
de base lorsque le corps est au repos (respiration, circulation sanguine, maintien de la température
corporelle, etc.).

N la thermogénése alimentaire : dépense énergétique associée a la consommation de nourriture,
soit a la digestion, a I'absorption, a la synthése et a la mise en réserve des nutriments.

La pratique d’activités physiques : dépense d'énergie associée aux activités de la vie quotidienne
incluant les activités physiques et sportives. Cette composante est la plus variable de la dépense
énergeétique totale puisqu’elle fluctue en fonction de la durée et de I'intensité de I'activité pratiquée.

Il est important de ne pas oublier que chez les jeunes, la croissance engendre des besoins
énergétiques supplémentaires.



Des macronutriments
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Dans les aliments, I'énergie se retrouve sous forme de macronutriments.

FONCTIONS DES MACRONUTRIMENTS

SOURCES

Les glucides

Sont transformés en glucose lors de
la digestion.

Constituent la principale source d'énergie
du cerveau et des muscles.

S’emmagasinent dans le foie et les muscles
sous forme de glycogéne, principal
carburant de I'organisme lors d’efforts
physiques.

Les protéines

Contribuent au développement et a la
réparation des tissus de 'organisme.

Sont essentielles a la croissance et au
développement physique des enfants
et des adolescents. De ce fait, les besoins
en protéines sont maximaux pendant
I'enfance et diminuent progressivement
lorsque le rythme de croissance ralentit.

Participent a la défense du corps et a
I'immunité.

Les lipides (matiéres grasses ou gras)

Sont essentiels au développement du
cerveau et au bon fonctionnement des
hormones et du systéme nerveux.

Fournissent de I'énergie sur une longue
période.

Assurent le transport des vitamines
liposolubles.

Les aliments contiennent différentes sortes
de glucides :
O Glucides simples (sucres)
« Fruits « Miel « Confiseries
* Boissons sucrées e Etc.
O Glucides complexes
» Amidon (dans les produits céréaliers)
* Fibres alimentaires (dans les légumes
et les fruits, dans les I[égumineuses
ainsi que dans les produits
céréaliers a grains entiers) /1 /
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Les lipides mono-insaturés et polyinsaturés
(gras gagnants) devraient étre privilégiés aux
acides gras saturés et trans (gras perdants)
dans l'alimentation.
O Gras gagnants
» Margarine non hydrogénée » Poisson
* Avocat ¢ Olive « Noix * Graines ¢ Huiles
végétales (sauf huile de palme et de coco)
* Etc.
O Gras perdants
* Beurre « Margarines dures ¢ Viandes
rouges ° Patisseries commerciales
* Aliments frits « Etc.




coliiZ ton corps...

Pour s'assurer d'un équilibre énergétique, il faut savoir reconnaitre les signaux de faim et de satiété.

La faim “éé” reflete un besoin physiologique d’énergie ressenti par le cerveau généralement de
4 a 6 heures apres un repas équilibré. Elle se manifeste par des signaux internes tels que :

Sensation de vide dans I'estomac
Gargouillis
Légere baisse d'énergie

Ve
La satiété, “@o quant a elle, se définit par un état de satisfaction qui se manifeste lorsque le
corps n‘a plus faim. Voici des indices qui indiquent la satiété :

Un regain d’énergie
La nourriture n’est plus aussi savoureuse que lors des premiéres bouchées
Se sentir confortable et rassasié sans se sentir le ventre trop plein

Dés la naissance, les enfants possedent des signaux internes de faim et de satiété. Leur corps
connait déja la quantité de nourriture nécessaire pour combler leurs besoins en énergie. Toutefois,
en vieillissant, I'écoute des signaux corporels peut étre perturbée par des signaux externes. Il faut
encourager les jeunes a distinguer la « vraie » faim, associée aux signaux corporels internes, de la
« fausse » faim, liée aux sighaux externes de I'environnement tels que :

" Loffre alimentaire omniprésente et disponible en tout temps (distributrices, dépanneurs,
restauration rapide, etc.)

* Certains comportements des adultes et des parents (forcer I'enfant a terminer son assiette
pour avoir un dessert, etc.)

‘ Des circonstances émotives (étre triste, faché, stressé, etc.)
Des habitudes de repas (manger devant la télévision, etc.)
" La publicité

Etc.
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Lappétit d'un enfant varie d'un jour a l'autre, et méme d'un repas a / ‘
I'autre, en fonction notamment de ses périodes de croissance ainsi

que de la fréquence et de l'intensité de ses activités physiques. S q\\e"; at 20

Si I'enfant reconnait adéquatement ses signaux de faim et de sa\l' e’;’.‘\:?e:‘m Seu\?-“(‘“ée dun

satiété, il est normal qu’il consomme des quantités variables \a satiété ?i \: remiere b‘?: ntdeld

d‘aliments. L'adulte doit accompagner I'enfant dans I'écoute minutes a““:;’e\ai\ estin e": ée""“:x

de ses signaux corporels. Les aliments sains comme les _?,(ee“o ' c::a»‘ \es Sigh®

aliments de moins bonne valeur nutritive ne devraient pas “a“m;r de biet ‘:ge “‘a““;“er

étre ['objet de récompense ou de négociation avec I'enfant. gas;: catiéte 1, a bt ﬁe \e
manger e e pd e:“e 0
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En résume, il faut faire confiance aux jeunes et favoriser etal et
le maintien de leurs signaux internes. Ainsi, les enfants sont repas = o desse

responsables de la quantité d’'aliments a consommer tandis )
que les adultes s'assurent de la qualité de I'offre alimentaire. )_\'



Lesitroisicles
d’une alimentation équilibrée!

Pour assurer une croissance normale et une santé optimale, les enfants doivent, en plus d’étre a I'écoute de
leurs signaux de faim et de satiété, adopter de saines habitudes alimentaires. Voici trois éléments clés d'une
alimentation équilibrée :

1. Lassiette santé... pour des repas équilibrés

Voici quelques régles simples qui peuvent vous aider
a composer des diners et des soupers équilibrés

Diviser I'assiette en 4 parties égales
® 2 parties d'aliments du groupe Légumes et fruits
® 1 partie d’aliments du groupe Produits céréaliers
® 1 partie d’'aliments du groupe Viandes et substituts
® Compléter le repas avec un aliment du groupe
Lait et substituts

Ainsi, lorsqu’on s’attable, notre assiette devrait donc ressembler a ceci #

Bien que les aliments des groupes Légumes et fruits et Lait et substituts fournissent des nutriments indispensables
a la croissance, leur apport est insuffisant chez les jeunes. En effet, 60 a 70 % des adolescents ne consomment
pas le minimum de portions recommandées en Légumes et fruits et ce pourcentage s'éléve a 80 % pour le
groupe Lait et substituts.

Lassiette équilibrée inclut une source de protéines et de fibres a chaque repas. Ces nutriments aident a
prolonger le sentiment de satiété puisqu’ils ont des propriétés rassasiantes. Ainsi, on évite de ressentir /
une faim excessive avant I'neure de la collation ou du prochain repas. / / /

Pour garantir un apport suffisant en fibres
@ Privilégier des produits céréaliers a grains entiers.

I al,,ieZ'V
Pour garantir un apport suffisant en protéines a sses:ejeu"er es Que..
@ Intégrer, a des mets ne contenant pas de viande, des substituts comme le dalj Tel q i dojt & Fepas
poisson, les ceufs, les noix et les Ilégumineuses (lentilles, pois chiches, etc.). Ments en Ompog
En plus d'étre riches en fibres, pauvres en gras et peu colteuses, les 8roupes alim, de 3 ges
légumineuses sont une bonne source de protéines. [ S du
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- Trucs et astuces pour apprivoiser certains aliments

Légumes et fruits .
® Cuire les légumes a la vapeur pour qu’ils demeurent croustillants. { \\ .
® Accompagner les crudités de trempettes a base de yogourt nature aromatisées / ‘
selon l'inspiration du moment (pesto, tomates séchées, cumin, etc.).
® Réinventer les recettes de muffins, gateaux et biscuits en y ajoutant des C.e
fruits séchés ou surgelés.
® Surprendre en variant les purées (panais, rutabaga, chou rave, etc.).

Lait et substituts

® Préparer des laits fouettés ou des « smoothies » a base de lait, de
yogourt et de fruits frais. Les possibilités sont infinies!

® Offrir a ceux qui n‘aiment pas le lait nature des boissons de soya
enrichies aromatisées a la vanille, aux fraises et au chocolat.

® Servir des desserts a base de lait (tapioca, blanc-manger, pouding

. aux riz, etc.).




Produits céréaliers a grains entiers
Proposer des sandwichs faits d'une tranche de pain de blé entier et

d'une tranche de pain blanc. f salliez.

Faire moitié-moitié avec les pates de blé entier et les pates blanches de ,g’f d""llarfo,'s g,rus que._

et varier les formes de pates pour ajouter de la fantaisie. i on ’,‘; 15 foi N alimeng

Agrémenter de fruits le gruau et les céréales a déjeuner santé ou les mot al"’)‘(’f Viaimen;

saupoudrer sur du yogourt. Méme g ; rparisez 1

Pas yp S ent:

Légumineuses K efaire7:s:§ume' s ong :u:a’f,ga"".e" J
© Mélanger des purées de Iégumineuses ou du tofu soyeux a des €olyen; et’; usieurs foj lesge a

trempettes, des Iégumes en purée ou des potages. an lone deVeloppent toﬁ?ms
© Remplacer la moitié ou Ia totalité de la viande hachée par des € de la vjg,

légumineuses (dans la sauce a spaghetti, le paté chinois, etc.). /,:rf } & \
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2. La variété

Comme aucun aliment ne contient a lui seul tous les nutriments dont le corps a besoin pour accomplir ses
nombreuses fonctions, il est important d’avoir une alimentation variée... au gré des jours, des saisons et des
promotions! Il ne faut pas oublier de varier notre consommation d’aliments a I'intérieur d'un méme groupe
alimentaire. En jouant avec les couleurs, les textures et les saveurs, les enfants sont davantage ouverts a
développer leur golt et a accepter la nouveauté dans leur alimentation. La variété, c’est aussi le plaisir de
manger et de découvrir!

Introduisez les nouveaux aliments en compagnie d’aliments connus et appréciés par I'enfant.
Invitez les jeunes a cuisiner avec vous, ils seront plus curieux et portés a goliter le résultat

de leurs efforts.

Privilégiez une ambiance chaleureuse et sans pression lors du repas.

Il faut suggérer aux enfants de goater les mets présentés sans toutefois les forcer.

Misez sur la présentation. Pour les enfants, un chou-fleur en gratin ou en crudité

représente deux aliments bien distincts, alors diversifiez vos recettes.

Donnez I'exemple! Adoptez une attitude positive et soyez enthousiaste devant la nouveaute.
Les enfants apprennent beaucoup par imitation.
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3. Une routine de repas bien instaurée

Prendre trois repas par jour selon un horaire régulier est un rituel qui aide a reconnaitre la « vraie » faim. Cette
routine favorise I'atteinte de I'équilibre énergétique. En plus des repas, il est important d'offrir aux enfants
des collations saines, durant la journée, pour combler leurs besoins nutritionnels et énergétiques.

I gepIenequimpre

pour des repas santé...¢" § |

Les aliments de bonne valeur nutritive peuvent faire partie d'un budget équilibré. Savi el_uous g\s:fs
ut
art des PrO lités
© Planifiez les repas de la semaine en consultant les circulaires et en faisant ‘arp‘u‘?on‘ les me ‘:)‘:‘au“s de
une liste d’achats. Soyez attentif, la premiére et la derniére page des “‘““(.“O“ne\\es que \’es ‘o oisissant
circulaires proposent des rabais intéressants alors que les pages centrales ‘; rques popu\a'\res;““g de payer
servent davantage a la publicité qu'a vos économies. mces produits, vous ee attrayant et
@& Profitez des promotions pour acheter de plus grandes quantités d'aliments et pour un e‘““’a‘;‘\i“%‘.\(“é.
faites des provisions. deld
@ Cuisinez et congelez les mets pour avoir sous la main des repas préts a servir. B \\
En plus de faire des économies, vous contrOlez la quantité de gras, de sucre et /.r 7
de sel ajouté. Et pourquoi ne pas en profiter pour cuisiner en famille et entre amis? ¢

Evitez d'aller faire les courses le ventre vide. Vous réduirez ainsi les achats impulsifs.
Sélectionnez les formats familiaux plutot que les portions individuelles. Soyez écologique
et portionnez dans des contenants réutilisables.
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prés des jeunes, vous jouez un role privilégié et vous pouvez leur transmettre le
ger sainement. Pour que les jeunes y trouvent leur compte, il est important qu'ils

as jdées a mettre en ceuvre dans votre milieu :
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Laissez place a votre créativité!
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