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Introduction

Le gouvernement de 'Alberta s’engage & promouvoir des
habitudes alimentaires saines et un poids santé chez les enfants
et les jeunes de I'Alberta. Comme bon nombre de repas et

de collations sont consommés en dehors de la maison, il est
important de sassurer que les enfants et les jeunes ont acces

a des choix alimentaires sains, peu importe o ils vont. Ces
situations surviennent pour la plupart dans les garderies,

les écoles ainsi que les lieux et les établissements récréatifs.
Ces établissements et ces organismes offrent donc une
occasion unique d’exercer une influence sur les habitudes et
les comportements alimentaires des enfants et des jeunes de
UAlberta. Le manuel Lignes directrices de I'Alberta en matiére
de nutrition pour les enfants et les jeunes a pour objectif de
fournir a ces établissements et a ces organismes les outils dont
ils ont besoin pour offrir aux enfants et aux jeunes des choix
alimentaires sains dans les garderies, les écoles et les centres
récréatifs, ainsi qu'a loccasion d’événements spéciaux et au
sein de la collectivité en général.

Introduction

Les lignes directrices en matiére de nutrition présentées dans
ce manuel aideront les Albertains a proposer et a encourager
des habitudes et des choix alimentaires sains. Qu’il s'agisse
d’individus, de familles, d’organismes ou de collectivités,

tous peuvent collaborer 4 accroitre la disponibilité de choix
alimentaires plus sains et a susciter de I'intérét a cet égard. Sur
le plan pratique, les lignes directrices aideront les Albertains a
reconnaitre et 3 appliquer de maniére uniforme les concepts
associés A une nutrition saine, de fagon que les enfants aient
acces a des aliments sains en tous lieux.

Depuis octobre 2010, le guide intitulé Lignes directrices de
IAlberta en matiére de nutrition pour les enfants et les jeunes est
disponible uniquement en ligne. Ce format électronique nous
permet d’y apporter des corrections ou des ajouts au fur et a
mesure que nous obtenons de nouveaux renseignements.

Nous vous encourageons a nous soumettre des suggestions et
des commentaires en écrivant & health.u@gov.ab.ca.

¢ 11
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L'importance des lignes directrices

Faits et statistiques : une saine alimentation

pour les jeunes et les enfants

Une saine alimentation favorise la santé des enfants.

Durant l'enfance et 'adolescence, les choix alimentaires
peuvent favoriser une croissance et un développement
optimaux et étre a la base des habitudes alimentaires de
toute la vie.

De mauvaises habitudes alimentaires et des apports
nutritionnels insuffisants au cours des vingt premiéres
années de vie ont été associés 4 un risque accru de
maladies cardiovasculaires, de cancer, de diabéte et d’autres
maladies chroniques pouvant survenir plus tard dans la

vie (Organisation mondiale de la santé, 2002; Zemel et

collab., 2004; Zemel, 2005).

En outre, les habitudes alimentaires et I'état nutritionnel
ont été liés au rendement scolaire, au comportement et &
I'estime de soi chez les enfants et les jeunes (Walsh-Pierce et
Wardle, 1997; Corbin et collab., 1997; Whalley, 2004).

Une saine alimentation contribue au développement du
cerveau et a la capacité d’apprendre.

Les choix et les habitudes alimentaires ont une incidence
sur le développement du cerveau des enfants et des jeunes,
ainsi que sur leur aptitude a apprendre (McCain, 1999).

Le développement optimal du cerveau exige un apport
constant de plusieurs nutriments, dont le fer, la vitamine
B12, le zinc et les acides gras oméga-3 (Hughes, 2003;
Bryan, 2004).

Les habitudes alimentaires qui ne permettent pas un apport
suffisant de ces nutriments essentiels ont été associées a une
fonction cognitive et a un rendement scolaire moindres

(Louwman et collab., 2000; Whalley, 2004).

La qualité du régime alimentaire des enfants et des
jeunes canadiens

Un sondage en ligne, réalisé en Alberta aupres d’éléves
de la sixieme a la neuvieme année, a révélé que les filles
ne consommaient pas le nombre minimal de portions
recommandé pour trois des quatre groupes alimentaires
(légumes et fruits, viandes et substituts, lait et substituts)
figurant dans le document Bien manger avec le Guide
alimentaire canadien (Calengor, 2000).

De 7416 % des enfants consomment plus de gras que

le niveau maximal recommandé fixé 4 35 % de I'apport
calorique, soit le seuil au-dela duquel il est probable que les
risques pour la santé augmentent (Garriguet, 2004; [OM,
2002).

Selon les recherches sur les enfants canadiens vivant dans
les Prairies, ces jeunes consomment une quantité limitée
de légumes et de fruits, soit en moyenne seulement
quatre portions par jour, comparativement au minimum
recommandé de cinq (Garriguet, 2004).

Les enfants qui disent consommer des légumes et des fruits
moins de cinq fois par jour risquent davantage d’avoir un

exces de poids ou d’étre obeses (Shields, 2004).
Au Canada, 61 % des garcons et 83 % des filles ne

consomment pas les trois portions de produits laitiers
recommandées chaque jour (Garriguet, 2004).

Dans le régime alimentaire des enfants et des jeunes
canadiens, C’est au déjeuner que le plus petit nombre de
calories est consommé, ce qui peut se traduire par une

plus grande quantité de collations pendant la journée
(Garriguet, 2004).




Lignes directrices de I’Alberta en matiére de nutrition pour les enfants et les jeunes
Un manuel de ressources pour les garderies, les écoles et les centres récréatifs et communautaires

Consommation excessive d’aliments riches en gras, en
sucre, en sel et en calories

¢ Les aliments qui sont principalement composés de sucre ou
de gras, ainsi que les collations a teneur élevée en gras ou
en sel, représentent pres du quart de apport énergétique
(calories) des enfants et des jeunes canadiens de 4 2 18 ans
(Garriguet, 2004).

» Preés de la moitié des enfants albertains disent consommer
quotidiennement des aliments riches en gras et en calories
(Foundations for School Nutrition Initiatives in Alberta,
20006).

¢ Le quart des enfants canadiens disent consommer
quotidiennement des repas-minute, bon nombre desquels
ont une teneur élevée en gras, en sel, en sucre et en calories
(Foundations for School Nutrition Initiatives in Alberta,
20006).

¢ Dans le cas de 76 % des enfants agés de 1 a 3 ans et de plus
de 90 % des enfants 4gés de 4 2 8 ans, la consommation de
sodium excede la limite supérieure pour leur groupe d’age.
Il en va de méme pour 97 % des adolescents et 80 % des
adolescentes (Santé Canada, Statistique Canada, 2004). La
consommation excessive de sodium est associée & un risque
accru d’hypertension artérielle. Chypertension augmente
le risque d’accident vasculaire cérébral et de maladie
cardiaque ou rénale : <http://www.hc-sc.gc.ca/
hl-vs/iyh-vsv/food-aliment/sodium-fra.php>.

¢ Plus de 39 % des éléves du secondaire premier cycle et
plus de 50 % des éléves du secondaire deuxieme cycle
disent acheter au moins une fois par semaine des aliments
dans les distributeurs automatiques et les dépanneurs
(Calengor, 2006; Taft et McCargar, 2004).

Les boissons et les aliments riches en calories et moins
nutritifs, comme les boissons gazeuses, ont été associés & un

risque d’embonpoint chez les enfants et les jeunes (Malik,
Schulze et Hu, 20006).

En Alberta, les adolescents obéses consomment une bien
plus grande quantité d’aliments principalement composés
de sucre ou de gras, ainsi que de collations a teneur élevée

en sel que leurs homologues de poids normal (Calengor,
2006).

Poids corporel et santé

 En 2004, plus du quart des enfants et des jeunes canadiens

agés de 2 a 17 ans avaient un exces de poids ou étaient
obéses, soit plus de deux fois le taux observé en 1973
(Conseil Canadien de la Santé, 2006).

Plus du quart des enfants et des jeunes albertains ont un
surplus de poids, ce qui se traduit par une augmentation
du nombre de cas de diabéte de type 2 chez les jeunes
(Southern Alberta Child and Youth Health Network,
20006).
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Principes directeurs

Les lignes directrices de I’Alberta en matiére de nutrition pour les enfants et
les jeunes ont été élaborées en fonction des principes directeurs suivants :

. Elles ont été élaborées en réponse a des demandes
formulées par des personnes et des organismes

qui travaillent avec les enfants et les jeunes, et qui
souhaitaient obtenir de l'aide afin de créer des
environnements favorisant des choix alimentaires sains
chez les enfants et les jeunes.

. Elles sont fondées sur des preuves actuelles de ce qui
constitue des habitudes alimentaires saines pour les
enfants et les jeunes.

. Elles s'inspirent de la science nutritionnelle pour offrir
des conseils pratiques sur les choix alimentaires.

. Elles servent de complément aux recommandations

de Santé Canada présentées dans Bien manger avec le
Guide alimentaire canadien et adoptent une approche
fondée sur la ration alimentaire totale, plut6t que d’étre
centrées sur des nutriments particuliers.

. Elles ont pour objectif la promotion et I'atteinte d’une
croissance, d’'une santé globale et d’'un développement
optimaux chez les enfants et les jeunes.

6.

7.

10.

Elles ont pour objectif la promotion et latteinte d’'un
poids santé chez les enfants et les jeunes.

Elles comprennent des stratégies pratiques de mise en
ceuvre.

Elles refletent la diversité ethnique et culturelle chez
la population albertaine, y compris chez les Premiéres
nations, les Métis et les Inuits.

Elles tiennent compte du réle de la famille dans
[orientation des choix alimentaires des enfants et des

jeunes.

Elles encouragent et soutiennent la promotion de choix
alimentaires sains dans tous les établissements et lors
de tous les événements fréquentés par les enfants et les

jeunes.
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Recommandations sommaires

Les pages suivantes présentent le sommaire des recommandations de base visant
Poffre de choix santé dans les garderies, les écoles et les centres récréatifs et

communautaires.
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Les garderies...

...peuvent offrir des aliments
sains

...peuvent avoir une influence
positive sur les aliments offerts

...peuvent créer des
environnements qui favorisent
des choix alimentaires sains

...peuvent améliorer Iaccés & un
environnement sécuritaire olt

Les services de garde avant et
aprés ['école

par les parents ou tuteurs

manger

Recommandations :

Offrir régulierement des repas
et des collations, toutes les
deux ou trois heures.

* Respecter les lignes directrices

de la province concernant les
allergies aux noix.

Offrir suffisamment de temps
et d’espace pour manger.

« Utiliser le Guide alimentaire
canadien (repas = aliments
des 4 groupes alimentaires;
collations = aliments de
2 groupes alimentaires).

Offrir des collations qui
comprennent des aliments
nutritifs de 2 groupes
alimentaires.

Utiliser le Guide alimentaire
canadien (repas = aliments
des 4 groupes alimentaires;
collations = aliments de

2 groupes alimentaires).

Ne pas servir d’aliments &
risque élevé (de la viande,

de la volaille ou du poisson
insuffisamment cuits ainsi que
des produits laitiers, des jus et
du miel non pasteurisés).

Créer un climat positif pour
les repas en faisant en sorte
que les aliments sains soient
appétissants.

Tous les aliments consommés
régulierement doivent figurer
dans la catégorie ’aliments « A
choisir le plus souvent ».

Tous les aliments offerts
figurent dans la catégorie
d’aliments « A choisir le plus
souvent ».

Faire connaitre au personnel
les lignes directrices
concernant le soutien 4 offrir
aux enfants allergiques.

Servir des portions qui
conviennent a 'age des
enfants.

Disposer de collations
supplémentaires pour satisfaire
les besoins nutritionnels.

Sassurer que la taille et le
nombre de portions sont
conformes 4 ce qui est indiqué
dans le Guide alimentaire
canadien.

Connaitre les mesures
d'intervention 4 appliquer
lorsqu'un enfant a une
réaction indésirable aprés avoir
consommé un aliment.

Introduire les nouveaux

aliments en petites quantités, &

plusieurs reprises.

Sassurer que la taille et le
nombre de portions sont
conformes & ce qui est indiqué
dans le Guide alimentaire
canadien.

Couper les aliments en
portions appropriées et éviter
les aliments qui présentent un
risque d’étouffement.

Eviter d’utiliser les aliments
comme récompense ou
punition.

Offrir au personnel une
formation en planification de
menus.




Les établissements scolaires...

...peuvent offrir des aliments sains

\

. peuvent améliorer I'accés a des aliments

stirs et nutritifs

. peuvent créer des environnements qui

favorisent des choix alimentaires sains

Introduction

Niveau scolaire

Recommandations :

« Utiliser le Guide alimentaire canadien
(repas = aliments des 4 groupes
alimentaires; collations = aliments de
2 groupes alimentaires).

Sassurer que les choix alimentaires sains
sont offerts & un prix concurrentiel par
rapport aux aliments moins nutritifs.

Offrir suffisamment de temps et d’espace
pour manger.

Ecoles élémentaires : tous les aliments
offerts figurent dans la catégorie d’aliments
«A choisir le plus souvent ».

« Sassurer que la taille des portions
individuelles est conforme & ce qui
est indiqué dans le Guide alimentaire
canadien.

Les choix de repas sains abordables doivent
avoir priorité sur les collations saines

abordables.

Sassurer que les choix alimentaires sains
sont suffisamment nombreux et visibles.

Ecoles secondaires 19 cycle : 60 % des
aliments offerts doivent figurer dans la
catégorie d'aliments « A choisir le plus
souvent » et 40 % dans la catégorie
d’aliments « A choisir & 'occasion ».

* Remplir les distributeurs automatiques
avec des contenants de taille appropriée.

Tous les distributeurs automatiques
doivent contenir des choix alimentaires
sains.

Placer les aliments et les boissons santé
bien en vue.

Ecoles secondaires 2: cycle : 50 % des
aliments offerts doivent figurer dans la
catégorie d'aliments « A choisir le plus
souvent » et 50 % dans la catégorie
d’aliments « A choisir 4 Poccasion ».

* Noffrir que de petites portions d’aliments
moins bons pour la santé (lorsque ces
aliments sont permis).

Les choix alimentaires sains doivent étre
accessibles et bien visibles lors des journées
au cours desquelles des aliments spéciaux
sont offerts et lors d’événements spéciaux.

Sassurer que les choix alimentaires
viennent renforcer les concepts de

.

nutrition enseignés a I'école

Fcoles de plusieurs niveaux, comme les
écoles allant de la maternelle 4 la douzieme
année : tous les aliments offerts figurent
dans la catégorie « A choisir le plus
souvent ».

La fréquence des journées au cours
desquelles des aliments spéciaux sont offerts
doit étre définie dans les politiques de
lécole.

Sassurer que les activités de collecte de
fonds rejoignent les concepts d’une saine
alimentation enseignés a 'école.

La ol Cest permis, n'offrir que de petites
portions d’aliments « A choisir le moins
souvent ».

Assurer une surveillance des éléves qui
utilisent des fours & micro-ondes ou autres
appareils.

Sassurer que les superviseurs des périodes
de repas connaissent les lignes directrices

concernant le soutien 4 offrir aux enfants

qui ont des allergies.

Sassurer que les superviseurs
connaissent les politiques de I'école sur
la fagon d'intervenir lorsqu'un enfant
a une réaction indésirable aprés avoir
consommé un aliment, ou lorsqu'un
enfant s'étouffe.
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Les établissements et les environnements récréatifs...

...peuvent offrir des aliments sains ...peuvent améliorer ...peuvent créer | Des aliments plus sains dans les établissements récréatifs

De plus...
I’acces a des aliments des environne-

1s et nutritifs ments qui

Recommandations :

favorisent

des choix

alimentair

* Des légumes et des fruits (crus, sans
gras, sucre ou sel ajouté sinon tres peu)
doivent toujours étre offerts.”

* Des aliments  grains entiers doivent
toujours étre offerts.

* De I'eau doit étre disponible en tout
temps. Du lait (écrémé, 1 %, 2 %) ainsi
que des jus de fruits et de légumes &
100 % doivent étre offerts.

* Des produits de viande et de volaille
maigres, des feves et des lentilles, ainsi
que des noix nature doivent toujours
étre offerts.*

Sassurer que la taille des portions
individuelles est conforme & ce qui
est indiqué dans le Guide alimentaire
canadien.

+ Offrir des collations qui ne contiennent
pas plus de 100 keal par portion
individuelle :

— 30 g dans le cas des croustilles ou
des craquelins (1 tasse)

- 30 g dans le cas des céréales trés
sucrées (1 tasse)

- 20 g dans le cas de la charqui

— 3038 g dans le cas des biscuits et
des barres de céréales

— 20 g dans le cas des tablettes de
chocolat et des bonbons (1 mini)

- 55 g dans le cas des produits de
boulangerie - patisseries, muffins et
beignes

- 85g (125 ml/ % tasse) dans le cas
des desserts congelés — créme glacée
(dans un bol ou sur un batonnet)

— 237 ml dans le cas des boissons

(8 0z)

* La ol les services alimentaires disposent de
I'équipement adéquat.

Sassurer que les
choix alimentaires
sains sont offerts 2
un prix concurrentiel
par rapport aux
aliments moins
nutritifs.

Tous les distributeurs
automatiques
doivent contenir des
choix alimentaires
sains.

* Les choix
alimentaires
sains doivent
étre frais,
pratiques et
présentés dans
un emballage
attrayant, bien
en vue.

Boissons :

+ Lait : écrémé, 1 %, 2 % ou aromatisé

+ Boissons de soya enrichies  +  Boissons gazeuses : diéte

+ Eau: du robinet, embouteillée : naturelle, gazéifiée, aromatisée

* Jus: de fruits/légumes a 100 %

Légumes et fruits :

* Fruits frais o Salsa de tomates, comme trempette

* Quartiers de pommes de terre cuites au four

* Légumes avec trempettes faibles en gras

+ Boissons fouettées faites de fruits congelés, de lait et de yogourt
nature

Produits céréaliers :

+ Craquelins de grains entiers, faibles en gras (avec ou sans fromage)

» Barres de céréales de grains entiers

+ Collations faites de grains entiers ou de mais

+ Croustilles cuites au four ou de riz soufflé

* Bagels, muffins, pains et céréales de grains entiers

+ Croustilles de pain pita de grains entiers, cuites au four,
accompagnées de salsa

o Bretzels * Mais soufflé

Lait et substituts :

o Lait: écrémé, 1 %, 2 % ou aromatisé

* Yogourt frais et glacé faible en gras

» Fromage et bitonnets de fromage

+ Boissons de soya enrichies

+ Boissons au yogourt

Viandes et substituts :

+ Thon péle prét & manger en conserve, dans 'eau

* Viandes et volaille  faible teneur en gras et en sel

+ Noix, noix de soya * Mélange montagnard

¢ Charqui

Mets composés :

+ Sushi

+ Dahl avec pain naan ou pain plat de blé entier

* Burritos de blé entier et sandwichs roulés, avec viandes maigres et
légumes

* Bols de riz avec viandes maigres et [égumes

+ Sandwichs sur pains de grains entiers

Les entraineurs
doivent posséder
des connaissances
pratiques de la
nutrition en général
et de la nutrition
propre aux sports.

Les clubs de jeunes
garcons et de jeunes
filles ainsi que les
camps de jour et les
camps d’été doivent
respecter les lignes
directrices proposées
pour les centres de la
petite enfance et les
écoles, selon I'age des
participants.

Former les
éducateurs afin
qu'ils soient en
mesure d'offrir des
choix alimentaires
sains et de donner
I'exemple de bons
comportements
alimentaires.
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Lignes directrices en matiere de nutrition pour les enfants
et les jeunes

Une saine alimentation pour tous les enfants et les jeunes

Les enfants ont des besoins nutritionnels différents de ceux
des adultes; il ne faut donc pas les considérer comme de petits
adultes. Une alimentation adéquate est particuli¢rement
importante durant 'enfance et 'adolescence; elle permet de :

¢ soutenir une croissance et un développement physiques,
cognitifs et sociaux optimaux;

* acquérir dés maintenant de saines habitudes alimentaires
que l'enfant maintiendra plus tard;

* atteindre et garder un poids santé;

¢ réduire le risque de maladies chroniques, comme les
maladies cardiovasculaires, le cancer, 'ostéoporose et le

diabéte de type 2.

Bien que les besoins nutritionnels des jeunes varient selon
I'age, le sexe et le degré d'activité, tous les enfants et les
jeunes profiteront d’une approche équilibrée en matiere
d’alimentation. Une perspective globale d’une saine
alimentation doit tenir compte des points suivants :

¢ les composantes d’'un régime alimentaire sain;

¢ des facons d’améliorer I'acces a des aliments stirs et
nutritifs;

¢ des facons de créer des environnements favorisant des choix
alimentaires sains.

Les parents, bien stir, jouent un réle important dans le

choix d’aliments sains, mais le personnel des garderies,

des écoles, des établissements récréatifs et des événements
communautaires ont tous une contribution unique et
importante a faire. Les Lignes directrices de I'Alberta en

matiére de nutrition pour les enfants et les jeunes s appuient sur
une démarche positive et décrivent des fagons générales et
spécifiques pour les Albertains de participer a la promotion de
la santé et du bien-étre des enfants et des jeunes de 'Alberta.

Les recommandations générales présentées aux pages suivantes
s'appliquent dans tous les endroits que peuvent fréquenter les
enfants et les jeunes.
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)

Une alimentation saine pour les enfants et les jeunes
comprend :

Des aliments riches en nutriments provenant des quatre

groupes alimentaires présentés dans Bien manger avec le

Guide alimentaire canadien. Pour en obtenir une copie,

consultez 'Annexe E.

Le choix d’une variété d’aliments de chaque groupe

alimentaire, chaque jour.

Le choix de différents types d’aliments & l'intérieur d’'un

méme groupe alimentaire contribue a prévenir les carences

nutritionnelles.

La prise réguliere de repas et de collations.

La consommation quotidienne d’eau. Les enfants et les

jeunes doivent toujours avoir acces & de I'eau.

Le choix de portions de taille adéquate, selon la faim et la

satiété.

Une consommation d’aliments a teneur élevée en sucre,

en sel ou en mauvais gras se limitant & un maximum d’un

choix par semaine.

Des portions d’aliments et de boissons riches en mauvais

gras, en sucre et en sel fondées sur une proportion

d’environ 100 keal par portion.*

— 30 g dans le cas des croustilles ou des craquelins

— 30 g dans le cas des céréales a teneur élevée en sucre
(1 tasse)

— 20 g dans le cas de la charqui

— 30 g dans le cas des biscuits (2) et des barres de céréales
1

— 20 g dans le cas des tablettes de chocolat et des bonbons
(1 mini)

— 55 g dans le cas des produits de boulangerie, y compris
les patisseries, les muffins et les beignes

— 85 g (Y2 tasse) dans le cas des desserts congelés, de la
créme glacée (dans un bol ou sur un batonnet)

— 237 ml (8 oz) dans le cas des boissons gazeuses ou des
boissons a saveur de fruits

Un meilleur accés aux aliments nutritifs et un acceés limité
aux aliments moins nutritifs.

La garantie que les personnes qui achetent les aliments
savent lire les étiquettes et choisir des aliments sains.

L'amélioration de 'accés a des aliments sirs et
nutritifs comprend :

Loffre d’instructions concernant la manipulation
sécuritaire des aliments & toutes les personnes qui préparent
ou servent de la nourriture.

Le respect des normes provinciales en matiere de salubrité

des aliments. Ces lignes directrices facultatives en

matiére de nutrition s'ajoutent aux normes provinciales

obligatoires en ce qui concerne les aliments offerts dans les

établissements publics.

— La « Public Health Act » (Loi sur la santé publique)
contient des réglements sur la manipulation des
aliments (Government of Alberta, 2006).

— LAlberta Health and Wellness Food Retail and
Foodservices Code contient d’autres renseignements
sur la manipulation des aliments (Alberta Health and
Wellness, 2003).

La réduction du potentiel d’allergies en :

— ayant une liste des ingrédients de tous les aliments dont
on dispose;

— étiquetant les aliments qui contiennent des allergenes
communs, comme les noix et le poisson;

— communiquant avec les autorités régionales en matiere
de santé pour obtenir de I'information et de l'aide
concernant le maintien d’'un environnement dans lequel
on est sensibilisé aux allergies;

— élaborant des politiques fondées sur les dernieres
recommandations en maticre d’allerges.

* Lapport calorique ne doit comprendre que de petites portions d aliments

hautement énergétiques et faibles en nutriments.




Introduction

Leau est le premier choix de E?l

boisson recommandée pour ‘
étancher la soif et shydrater.
L

i) La création d’environnements favorisant des choix

alimentaires sains suppose :

¢ que l'on veille a ce que les choix sains soient ceux qui sont
faciles a faire;

que l'on collabore avec le personnel, les parents, les
enfants et les éducateurs afin d’élaborer des politiques
qui soutiendront les enfants et les jeunes dans leur choix
d’aliments santé;

— Les adultes doivent prendre I'initiative pour ce qui est
de déterminer les choix alimentaires qui seront offerts
aux enfants aux différentes étapes de leur vie. Les
adultes doivent décider des aliments 4 offrir ainsi que du
moment et de 'endroit ot ils seront offerts; les enfants
doivent décider sils mangeront ou non, et de la quantité
d’aliments qu’ils consommeront.

— Les adultes peuvent contribuer a établir des habitudes
alimentaires saines en encourageant les enfants & manger
lorsqu'ils ont faim et & sarréter lorsqu’ils sont rassasiés.

— Il faut s'assurer que les politiques alimentaires sont
connues de tous, y compris des enfants, des parents et
des éducateurs.

que les adultes sont des modeles positifs — les enfants
adoptent bon nombre des habitudes et comportements
(en ce qui a trait 3 I'alimentation, a la santé et au poids)
qu'ils observent chez les adultes qui occupent une place
importante dans leur vie;

que 'on permet aux enfants d’établir un lien positif avec
l'alimentation, en leur offrant un environnement dans

lequel ils peuvent se sentir & I'aise et détendus;

que l'on parle et que I'on enseigne aux enfants et aux
jeunes;

— Il faut des connaissances et des compétences pour
maintenir de bonnes habitudes alimentaires. Le fait

\

de parler aux enfants et aux jeunes des avantages que
procure une alimentation saine et de leur enseigner

les principes fondamentaux associés a lachat et a la
préparation des aliments et & la planification de menus
représentent les bases d’une bonne santé.

— Il faut sassurer que les enfants et les jeunes ont acces
a des aliments sains, afin qu'ils puissent mettre en
pratique ce qu’ils ont appris.

— Il faut enseigner aux enfants et aux jeunes comment
réagir aux signaux de la faim que leur envoie leur corps.
11 faut les aider 4 faire la différence entre manger parce
que 'on a faim et manger parce qu'il y a quelque chose
a manger.

que l'on reconnait et récompense les comportements
positifs et que I'on sert de modele pour inculquer de
bonnes habitudes alimentaires — la reconnaissance de
comportements positifs permet de renforcer I'importance
de faire des choix alimentaires sains;

que Pon fait preuve de créativité lorsqu’il s’agit de
récompenser un bon comportement — les récompenses
peuvent étre autre chose qu'un aliment, comme du temps
libre supplémentaire, des autocollants, des jeux, des articles
de bricolage, un équipement de sport;

que 'on n'utilise que des aliments sains ou des articles non
alimentaires pour réunir des fonds.

que 'on crée des environnements calmes et plaisants dans
lesquels il est agréable de manger, et que I'on favorise le
développement social des jeunes;

que l'on reconnait et que 'on célebre le fait qu'il existe des
corps sains de plusieurs tailles et de plusieurs formes.




[Cette page est intentionnellement laissée en blanc.]



Le systéme de points alimentaires

Le systéeme de points alimentaires

Le systeme de points alimentaires est un moyen simple de
distinguer les aliments sains des aliments moins bons pour la
santé. En classant les aliments par catégorie et en enseignant
aux enfants et aux jeunes les raisons pour lesquelles il est
important de choisir des aliments sains, il sera plus facile
pour les enfants et les jeunes de faire des choix alimentaires
sains. Accompagnés d’activités physiques quotidiennes, les
choix alimentaires sains offrent aux enfants en croissance les
nutriments dont ils ont besoin pour demeurer en santé. Les
aliments moins bons pour la santé sont classés ainsi car ils
n’offrent aucune valeur nutritive ou sont riches en sucre, en
mauvais gras ou en sodium (sel).

On encourage les établissements et les organismes & créer un
systeme d’identification pour les trois catégories suivantes :

A choisir le plus souvent; A choisir 4 I'occasion; A choisir le
moins souvent. Les criteres de classification des aliments dans
ces catégories figurent aux pages 17 a 31. Certains organismes
peuvent souhaiter aller plus loin en identifiant les aliments des
trois catégories & 'aide de symboles s'apparentant aux feux de

circulation.

Bien manger avec le Guide alimentaire canadien indique la
quantité et la taille des portions recommandées d’aliments
sains qui doivent étre consommés chaque jour, en fonction
des différentes catégories d’ages. Le gouvernement de I'Alberta
a choisi d’utiliser les recommandations énoncées dans Bien
manger avec le Guide alimentaire canadien afin de déterminer
quels aliments doivent étre placés dans chacune des trois
catégories susmentionnées. Dans la mesure du possible,

le systéme de points alimentaires est basé sur la taille des
portions recommandée dans le Guide alimentaire. En ce qui
concerne les aliments pour lesquels la taille des portions n'est
pas indiquée dans le Guide alimentaire, la taille des portions
suggérée a été puisée de la version 2007 du Fichier canadien
sur les éléments nutritifs (FCEN) disponible dans le site Web
de Santé Canada, a l'adresse <http://www.hc-sc.gc.ca>.

Symboles : 2 plus de ou égal a < moins de ou égal a

< moins de > plus de

Afin de faciliter davantage la classification des aliments dans
les trois catégories susmentionnées, la teneur totale en fibres,
en sucre, en mauvais gras et en sodium (sel) par portion
individuelle a été prise en compte. Les critéres relatifs a ces
ingrédients ont été puisés de la version 2007 du Fichier
canadien sur les éléments nutritifs (FCEN).

es Lignes directrices de I'Alberta en matiére de nutrition

Les Lignes directrices de ['Alberta en matiére de nutrit

pour les enfants et les jeunes ne recommandent pas la
consommation d’édulcorants artificiels, conformément aux
recommandations de I'Institute of Medicine (IOM) en ce qui
concerne les aliments 4 servir aux enfants et aux jeunes. Ces
recommandations découlent du fait que la consommation
d’édulcorants artificiels chez ce groupe d’age n'a pas fait I'objet
d’études a long terme.

Pour étre en santé, les enfants et les jeunes doivent manger
une variété d’aliments qui favorisent la santé. La plupart de
leurs choix doivent figurer dans la catégorie des aliments

« A choisir le plus souvent ». Bien que les aliments figurant
dans la catégorie « A choisir 4 l'occasion » puissent quand
méme offrir certains nutriments bénéfiques, ils ont tendance
a étre plus riches en sucre ajouté, en gras et en sodium

(sel). On recommande un maximum de trois choix par
semaine dans cette catégorie. Les aliments de la catégorie « A
choisir le moins souvent » doivent étre consommés moins
fréquemment, a raison d’une petite portion par semaine.

Vert = A choisir le plus souvent
Jaune = A choisir a 'occasion

Rouge = A choisir le moins souvent
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Offrir du lait avec les repas. Pour
étancher la soif; offrir de I'eau.

Nous devons respecter et soutenir les parents dans leur
réle, lequel consiste a prendre soin de leurs enfants. Si
nous éliminons les aliments de la catégorie « A choisir le
moins souvent » dans les garderies et les écoles, et que nous
laissons les parents déterminer quand, ol et comment offrir
ces aliments, il est davantage possible que les enfants ne
regoivent que la portion recommandée. En offrant des choix
alimentaires plus sains figurant dans les catégories « A choisir
le plus souvent » et « A choisir 4 Poccasion » dans les centres
récréatifs ou communautaires, ainsi que de petites portions
des aliments de la catégorie « A choisir le moins souvent », il
sera possible d’aider les parents & offrir des choix sains & leurs
enfants. Il est plus facile d’offrir aux enfants et aux jeunes
une éducation favorisant des choix alimentaires sains si les
environnements alimentaires facilitent le choix d’aliments
santé.

Les parents, les éducateurs et les organismes doivent se
familiariser avec les étiquettes alimentaires. On recommande
d’utiliser le tableau de la valeur nutritive et la liste des
ingrédients figurant sur les emballages pour décider de la
fagon de classer les aliments. Santé Canada exige désormais
que tous les aliments préemballés vendus au Canada affichent
un tableau de la valeur nutritive et une liste des ingrédients.
Lannexe B des lignes directrices contient des renseignements
de base concernant la consultation des étiquettes alimentaires.
Pour obtenir d’autres renseignements a ce sujet, consultez le
site Web de Santé Canada a l'adresse <http://www.hc-sc.gc.ca/
nutrition>, et le site « Faites provision de saine alimentation »
a <http://www.healthyeatingisinstore.ca>.

Méme si la quantité de sucre, de sodium (sel) et de gras
constitue un élément clé pour déterminer si un aliment
représente un choix santé, la source de sucre, de sodium (sel)
et de gras ainsi que le type de gras savérent également des
criteres importants de la classification des aliments.

Une démarche équilibrée pour choisir les aliments suppose

ce qui suit :

* Manger des aliments sains chaque jour. Certains aliments
contiennent du sucre, du sodium (sel) ou des gras présents
naturellement, mais, lorsque consommés selon la quantité
et la taille des portions recommandées, favorisent la santé
de Porganisme. Par exemple, on pense & une pomme non
pelée; elle contient du sucre (14 g), du sodium (1 mg)
et du gras (0,24 g) présents naturellement. Cependant,
une pomme contient aussi des protéines, des fibres, des
vitamines, des minéraux, des antioxydants et des composés
phytochimiques, lesquels offrent tous de nombreux
avantages nutritionnels connus et inconnus.

¢ Ne manger qu'une seule portion par semaine d’aliments
riches en sucre ajouté, en sodium (sel) et en mauvais gras
(saturés et trans) ou dont la valeur nutritive est faible.

Il est a noter que le systéme de points peut contenir de
nombreux autres aliments qui ne sont pas énumérés ici. Au
fil du temps et a la suite de I'évolution continue des lignes
directices, le systéme de points alimentaires évoluera et
contiendra de plus en plus d’éléments dans les trois catégories
d’aliments. Les commentaires des organismes qui utilisent les
lignes directrices dans leurs établissements contribueront a ce

processus.




Le systéme de points alimentaires

Catégorie 1 — A choisir le plus souvent

Légumes et fruits ’)}

Les légumes et fruits de la catégorie « A Choisir les fruits et les légumes plus Les barres aux fruits et légumes secs

choisir le plus souvent » sont : souvent que le jus. collent aux dents quand on les mange.

* préparés sans ajout de gras, de sucre ou de + Limiter la consommation de jus & une + Se brosser les dents aprés avoir mangé des
sel; portion par jour selon le Guide alimentaire fruits ou légumes secs.

+ préparés sans friture. canadien; une portion = ¥ tasse (125 ml).

+ Choisir plutot de I'eau pour étancher sa soif.

Fruits et [égumes, barres et

Fruits et [égumes

Fruits et [égumes frais,

congelés, en conserve ou collations secs 100 % cuits au four 100 %
0 " s
secs 100 % Valeur nutritive Valeur nutritive
Valeur nutritive Pour 1 portion Pour 125 ml ou 50 g (¥ tasse)
: Barre aux fruits/légumes _—y
Pourl: p:>rt|or:l o y (fuitségumesipurdefus 100 %) = 14 g Teneur % valeur quotidienne (VQ)
ruits ou légumes frais, congeles Collation de fruits/légumes Lipides<5g
ou en conserve = (fruits/légumes/puréefjus 100 %) = 20 g Saturés <29
petite ou moyenne ou 125 ml (%2 tasse) +Trans 0
Fruit sec = 60 ml ou 40 g (¥ tasse) Teneur % valeur quotidienne (VQ) - g
Laitue = 250 ml (1 tasse) Lipides de source naturelle seulement Sodium < 100 mg
Jus pur & 100 % = 125 ml (% tasse) Sodium < 100 mg Glucides
Compote de fruits Glucides Fibres de source naturelle seulement
(comme une compote de pommes n Sucres sans sucre ajouté, sans édulcorant artificiel
non sucrée) = 125 m (% tasse) Fibres de source naturelle seulement

— Sucres < 20 g fruits 100 %, sans sucre ajouté;
Teneur % valeur quotidienne (VQ) sans édulcorant artificiel

Lipides de source naturelle seulement
Sodium < 100 mg
Glucides
Fibres de source naturelle seulement
Sucres sans sucre ajouté, sans édulcorant artficiel

Symboles : 2 plus de ou égal a < moins de ou égal a
< moins de > plus de
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Catégorie 1 — A choisir le plus souvent

Produits céréaliers

Ceréales, pains et pates

de grains entiers

Valeur nutritive

Pour 1 portion
Pain ou petit pain = 1tranche ou 35 g
Cro(te de pizza = 35¢

Pain naan, roti, pain pita ou tortilla =
Y2 pain ou tortilla de 17 cm de diametre ou 35 ¢

Produits de boulangerie de
grains entiers

Valeur nutritive
Pour 1 portion

Muffin (%) ou pain rapide = 35g
Barre de céréales et biscuits = de 30 g
438g

Crépe ou gaufre = 35¢g

Produits de boulangerie de

grains entiers avec fruits
ou légumes

Valeur nutritive

Pour 1 portion
Muffin (*2) ou pain rapide = 35¢
Barre de céréales et biscuits = de 30 g
438
Céréales de type muesli =

Craquelins = de20g25¢ Teneur % valeur quotidienne (VQ) 80ml (%4 tasse) ou de 302 35,9
Bagel = % ou45g Lipides<5g Crepei)u gaufre = 35¢
Préparation de céréales et de pates = Saturés <29 Bagel = % u45g

125 m cuites ou 43 g non cuites +Trans 0 g Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Céréales froides = 250 ml (1 tasse) ou 30 g Sodium < 200 mg Lipides <5 g

Céréales chaudes = 175 ml (14 tasse) Glucides Saturés <2 g

Galettes de riz = 2 de taille moyenne Fibres 22 g +Trans 0 g

Polenta = 125 ml (;tasse) Sucres < 10 g; sans édulcorant artificiel Sodium < 200 mg

Congee = 125ml (% tasse) Glucides

Riz brun, sauvage ou étuvé = . -

125 ml (%% tasse) cuit ou 25 g non cuit Exemples * Fibres 22 g

Mais soufflé = 500 ml (2 tasses) Sucres < 12 g; sans édulcorant arificiel

Produits de boulangerie préparés avec des

Valeur % valeur quotidienne (VQ) grains entiers (blé, blé concassé, seigle, Exemples :
Lipides<3g kamut, amarante, larme-de-Job, tef, : ) ) )
Saturés < 1g . . ) , Produits de boulangerie de grains entiers
millet, chia, quinoa, sorgho, orge perlé i ) i
+Trans 0 g dé ri b o, avec fruits (petits fruits, rhubarbe,
um < 140 ou mondé, riz sauvage, brun ou étuvé, ' :
Sodium < 140 mg boul le de mai ananas, fruits secs) ou légumes (carottes,
Glucides oulgour, semoule de mais). T -
e citrouille, zucchini, etc.).
ibres22g

Exemples :

Sucres < 8 g; sans édulcorant artificiel

¢ muffin aux bleuets
Exemples : * pain rapide aux carottes et  'ananas

Céréales de grains entiers (blé, blé ¢ crépe a la mangue

concassé, seigle, kamut, amarante, larme-
de-Job, tef, millet, chia, quinoa, sorgho,
orge petlé ou mondé, riz sauvage, brun

A ity

V2 rasse o0 125 )
Par portion

ou étuvé, boulgour, semoule de mais) ou
tout produit préparé avec ces grains.

Remarque.— Les grains entiers devraient figurer en premier dans la liste des ingrédients.

Symboles : 2 plus de ou égal a < moins de ou égal a

< moins de > plus de




Catégorie 1 — A choisir le plus souvent

Le systéme de points alimentaires

Lait et substituts

Valeur nutritive

Pour 1 portion
Lait liquide = 250 mi (1 tasse)
Lait concentré = 125 ml (1 tasse)
Lait en poudre = 75ml ( ' tasse) ou 25 g

Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Lipides<5g

Saturés<3g

+Trans £0,3 g

Sodium < 120 mg

Glucides
Sucres < 12 g; sans édulcorant artificiel

Protéines 28 g
Calcium 230 % VQ
Vitamine D 244 % VQ

Exemples :

Lait liquide ou concentré, écrémé, 1 % et
q

2 %.

Yogourt de soya

Valeur nutritive
Pour 175 ml (% tasse)

Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Lipides<3 g
Saturés<1g
+Trans <0 g
Sodium < 50 mg
Glucides
Sucres £ 9 g, sans édulcorant artificiel
Protéines 26 g
Calcium 215 % VQ

Boisson de soya enrichie

Valeur nutritive
Pour 250 ml (1 tasse)

Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Lipides<5g
Saturés<1g
+Trans <0 g
Sodium <120 mg
Glucides
Sucres £ 9 g, sans édulcorant artificiel
Protéines 26 g
Calcium 230 % VQ
Vitamine D 244 % VQ

Yogourt et kéfir de lait

Valeur nutritive
Pour 175 ml (% tasse)

Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Lipides<3g
Saturés<2g
+Trans < 0,3 g
Sodium < 120 mg
Glucides
Sucres < 12 g; sans édulcorant artficiel
Protéines 26 g
Calcium 215 % VQ

Symboles : 2 plus de ou égal a
< moins de

< moins de ou égal a
> plus de

Albzrio s P

sy s -l o e
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Catégorie 1 — A choisir le plus souvent

Lait et substituts ’)}

Fromage laitier a pate ferme Pain et tranches de soya
ou molle enrichis
Valeur nutritive Valeur nutritive
Pour 50 g Pour 50 g
Teneur % valeur quotidienne (VQ) Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Lipides<10g Lipides<5g
Saturés<6 g Saturés<1g
+Trans<0,5g +Trans<0 g
Sodium < 350 mg (ferme); < 200 mg (molle) Sodium < 350 mg
Protéines 28 g Protéines 26 g
Calcium 230 % VQ

Exemples :

Fromage cheddar, mozzarella, panir,

ricotta.

Fromage cottage

Valeur nutritive
Pour 125 ml (% tasse) ou 115 g

Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Lipides<5g
Saturés<3g
+Trans<0,5g
Sodium <120 mg
Protéines 28 g

Exemples :

Fromage caillé sec, fromage cottage sans

sel ajouté.

Symboles : 2 plus de ou égal a < moins de ou égal a
< moins de > plus de




Catégorie 1 — A choisir le plus souvent

Le systéme de points alimentaires

Viandes et substituts

Viande, poisson et volaille

Valeur nutritive

Pour 1 portion

Beeuf, porc, agneau, gibier,
volaille (poulet, dindeg,
poisson, etc. =

250z0u 759 cuitou

125 ml (%2 tasse) haché cuit

Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Lipides<10g
Saturés<3 g
+Trans <05 g
Sodium < 200 mg
Protéines 214 g

Charcuteries, saucisses et

viandes préemballées

Valeur nutritive

Pour 1 portion

Beeuf, porc, agneau, gibier,
volaille (poulet, dlnde%,
poisson, etc. = 75 g cuit ou 125 ml

Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Lipides<5g
Saturés<3g
+Trans < 0,59
Sodium < 350 mg
Protéines 210 g

Exemples :

Toutes les viandes maigres (beeuf,
venaison, bison, porc, agneau, etc.), la
volaille (poulet, dinde, canard, etc.) et le
poisson — cuit au four, bouilli, poché,

roti ou grillé 4 la poéle ou au BBQ.

Exemples :

Viandes tranchées préemballées et
saucisses.

Remarque.~ Le gibier doit provenir d’une installation inspectée par les autorités fédérales.

Symboles : 2 plus de ou égal a
< moins de

< moins de ou égal a
> plus de

Substituts

Valeur nutritive

Pour 1 portion
CEufs =2
Noix et graines, nature non salées =
60 ml ou 20 amandes (36 g), 10 noix de grenoble (25 g)
ou 10 pacanes (25 g)
Arachides = 60 ml ou 46 arachides (37 g)
Beurre de noix (arachide, noix de cajou,
amande, etc.) = 2c. atable ou 30 ml

Légumineuses — haricots (communs,
noirs, ronds blancs, soya, etc.) et
lentilles (pois chiches, pois cassés,
etc.)= 175 ml/ (% tasse) cuites

Tofu = 175ml (% tasse) ou 150 g

Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Lipides <10 g*

Saturés<3 g

+Trans<0,5g
Sodium < 200 mg**
Glucides

Sucres de source naturelle, sans édulcorant artificiel
Protéines 26 g
Calcium > 25 % VQ (tofu)

Fer >4 % VQ (tofu)
2 2% VQ (noix, beurre de noix et Iégumineuses)

Exemples :

Toutes les légumineuses (haricots,

lentilles et arachides)

Toutes les noix et les graines (noix de

grenoble, amandes, pacanes, noix de

cajou, graines de sésame, graines de lin,
etc.)

* Les noix, les graines, et le beurre de
noix et de graines peuvent avoir plus
de gras. Le gras doit étre de source
naturelle (non ajouté).

Beurre de noix (arachide, etc.) — sans

huile hydrogénée.

** Les noix, les graines, et le beurre de

noix et de graines ne doivent pas étre
additionnés de sodium (sel).




Lignes directrices de I’Alberta en matiére de nutrition pour les enfants et les jeunes
Un manuel de ressources pour les garderies, les écoles et les centres récréatifs et communautaires

Catégorie 1 — A choisir le plus souvent

Mets composés

Choisissez un met composé d’aliments provenant des autres groupes alimentaires.

A base de viande, de

poisson ou de volaille

Valeur nutritive

Pour 1 portion
Voir la liste des exemples.

Teneur % valeur quotidienne (VQ)

Calories 100 a 199

Lipides<4 g

Saturés<1g

+Trans£0,2 g

Sodium < 350 mg

Glucides

Fibres>2g

Sucres sans édulcorant arficiel

Protéines 27 g

A base de viande, de

poisson ou de volaille

Valeur nutritive
Pour 1 portion
Voir la liste des exemples.

Teneur % valeur quotidienne (VQ)

Calories 400 a 499

Lipides<14 g

Saturés<4 g

+Trans <0,7 g

Sodium < 700 mg

Glucides

Fibres 22 g

Sucres sans édulcorant arificiel

Protéines 217 g

A base de viande, de

poisson ou de volaille

Valeur nutritive

Pour 1 portion
Voir la liste des exemples.

Teneur % valeur quotidienne (VQ)

Calories 200 a 299

Lipides<7g

Saturés<2g

+Trans£0,3 g

Sodium <500 mg

Glucides

Fibres22 g

Sucres sans édulcorant artificiel

Protéines >10g

A base de viande, de
poisson ou de volaille

Valeur nutritive

Pour 1 portion
Voir la liste des exemples.

Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Calories 300 a 399
Lipides<10g
Saturés<3 g
+Trans<0,5 g
Sodium <700 mg
Glucides
Fibres22 g
Sucres sans édulcorant artificiel
Protéines > 14 g

A base de viande, de

poisson ou de volaille

Valeur nutritive
Pour 1 portion
Voir la liste des exemples.

Teneur % valeur quotidienne (VQ)

Calories 500 a 599

Lipides<17g

Saturés<5g

+Trans < 0,8 g

Sodium < 700 mg

Glucides

Fibres 22 g

Sucres sans édulcorant artficiel

Protéines 221 g

Exemples :

Sandwichs, burgers, donairs, tacos,
roulés, sushis, rouleaux de printemps,
rouleaux frais, pizzas, samosas, etc.

Casseroles, macaronis au fromage, pates
en sauce, pité chinois, sauté thai, salade-
repas, chili con carne, salade de pates,
etc., et tout autre met a base de viande,
de poisson ou de volaille.

Remarque.— Pour étre considéré comme faisant partie de la catégorie « A choisir le plus souvent », un met composé de produits céréaliers doit contenir des grains entiers.

Symboles : 2 plus de ou égal a

< moins de

< moins de ou égal a

> plus de




Catégorie 1 — A choisir le plus souvent

Le systéme de points alimentaires

Mets composés

Buvez un verre de lait ou une boisson de soya enrichie avec votre met composé et mangez un fruit a la fin du repas.

Végetariens Végétariens

Valeur nutritive
Pour 1 portion
Voir la liste des exemples.

Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Calories 100 a 199
Lipides<4g
Saturés<1g
+Trans £0,2g
Sodium < 350 mg
Glucides
Fibres 22 g
Sucres sans édulcorant artificiel

Protéines>25¢g

Valeur nutritive

Pour 1 portion
Voir la liste des exemples.

Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Calories 200 & 299
Lipides<7g
Saturés<2g
+Trans<0,3 g
Sodium < 500 mg
Glucides
Fibres >2 g
Sucres sans édulcorant arficiel
Protéines 27 g

Végeétariens

Valeur nutritive
Pour 1 portion
Voir la liste des exemples.

Teneur % valeur quotidienne (VQ))
Calories 400 & 499
Lipides<13¢g
Saturés<4 g
+Trans <0,7 g
Sodium < 700 mg
Glucides
Fibres>2g
Sucres sans édulcorant artificiel
Protéines 212 g

Végétariens

Valeur nutritive
Pour 1 portion
Voir la liste des exemples.

Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Calories 500 a 599
Lipides <17 g
Saturés<5g
+Trans < 0,8 g
Sodium < 700 mg
Glucides
Fibres22 g
Sucres sans édulcorant arificiel
Protéines > 15¢g

Exemples :

Sandwichs végétariens, burritos, tacos aux haricots, burgers végétariens, etc.

Casseroles, frittatas, quiches, salades de pates, sautés, chili con carne, sauté thai, riz frit préparé avec des haricots de soya,

des pois chiches, des haricots noirs, des lentilles ou du tofu, etc.

Tout met végétarien a base d’ceufs ou de haricots.

Boisson fouettée.

Végétariens

Valeur nutritive
Pour 1 portion
Voir la liste des exemples.

Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Calories 300 a 399
Lipides<10 g

Saturés<3 g

+Trans <0,5g

Sodium < 700 mg

Glucides
Fibres22 g
Sucres sans édulcorant artificiel

Protéines>10g

Mélange montagnard

Valeur nutritive
Pour 37 g ou 60 ml (% tasse)

Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Calories < 150

Lipides sans ajout

Sodium sans ajout

Exemples :
Noix, graines, fruits secs et grains entiers.

Remarque.~ Pour étre considéré comme faisant partie de la catégorie « A choisir le plus souvent », un met composé de produits céréaliers doit contenir des grains entiers.

Symboles : 2 plus de ou égal a
< moins de

< moins de ou égal a
> plus de




Lignes directrices de I’Alberta en matiére de nutrition pour les enfants et les jeunes
Un manuel de ressources pour les garderies, les écoles et les centres récréatifs et communautaires

Catégorie 1 — A choisir le plus souvent

Mets composés

Une portion de soupe fait partie d’'un repas santé. Assurez-vous que votre repas contient des aliments provenant des quatre

groupes alimentaires.

Soupe au bouillon

Valeur nutritive
Pour 1 portion
Voir la liste des exemples.

Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Calories <200
Lipides<2g
Saturés<1g
+Trans <0,1g
Sodium <250 mg

Valeur nutritive

Pour 1 portion
Voir la liste des exemples.

Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Calories < 200
Lipides<4 g
Saturés<1g
+Trans £0,2 g
Sodium <250 mg
Glucides
Fibres>2g
Sucres sans édulcorant artificiel
Protéines>7g

Remarque.— Pour étre considéré comme faisant partie de lu catégorie « A choisir le plus souvent », un met composé de produits céréaliers doit contenir des grains entiers,

Symboles : 2 plus de ou égal a

< moins de

Soupe au bouillon

Valeur nutritive

Pour 1 portion
Voir la liste des exemples.

Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Calories 201 & 300
Lipides<4g
Saturés<2g
+Trans£0,2g
Sodium <400 mg

Exemples :

Soupe au poulet et riz, soupe au beeuf et
aux nouilles, gumbo de légumes, soupe
aux tomates ou aux légumes sans ajout de
lait ou de créme.

Valeur nutritive
Pour 1 portion
Voir la liste des exemples.

Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Calories 201 & 300
Lipides<7g
Saturés<2g
+Trans < 0,3 g
Sodium <400 mg
Glucides
Fibres>2g
Sucres sans édulcorant artificiel

Protéines 210 g

Exemples :

Chaudrée de poisson, soupe consistante,
ragolit et soupe crémeuse.

< moins de ou égal a
> plus de




Le systéme de points alimentaires
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Catégorie 2 — A choisir a 'occasion

Légumes et fruits Produits céréaliers

Symboles : 2 plus de ou égal a
< moins de > plus de

Légumes et fruits

transformés

Valeur nutritive
Pour 125 ml (Y tasse) ou50 g
Jus = 125ml (% tasse)
Sauce aux fruits = 125ml (% tasse)

Fruits secs additionnés de sucre =
60 ml (% tasse) ou 40 g*

Barre aux fruits ou légumes = 14 g*
Collation de fruits = 20 ¢*

Produit de légumes ou fruits = 125ml
(V2 tasse)

Produit de boulangerie fait de légumes
ou fruits = 125 ml (%2 tasse) ou 50 g

Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Lipides<10g

Saturés<4 g

+Trans 0 g
Sodium < 300 mg

Glucides

Sucres < 16 g; sans édulcorant arificiel
* <30 g; barre de fruits/légumes ou collation
de fruits/légumes ou fruits/légumes secs
ou fruits additionnés de sucre.

*Exception

Céréales et produits de

boulangerie faits de grains
entiers

Valeur nutritive
Pour 1 portion
Pain ou petit pain = 1 tranche ou 35 g

Pain naan, roti, pain pita ou tortilla =
Y pain ou tortila de 17 cm de diamétre ou 35 g

Craquelins = de20ga25¢g

Barre de céréales et biscuits = de 30ga
389

Preparation de riz, de céréales et de
pates = 125 ml cuite ou 43 g

Céréales froides = de 175 ml (% tasse) &
250 ml (1 tasse) ou 30 g

Muffin (%) ou pain rapide = 35¢
Crépe ou gaufre = 35¢g

Cro(te de pizza =35¢g

Mais soufflé = 500 ml (2 tasses)
Bagel = %ou45¢g

Céréales de type muesli =
80 ml (s tasse)ou30a35g

Galettes de riz = 2 de taille moyenne
Congee = 125ml (% tasse)
Polenta = 125ml (% tasse)

Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Lipides<10g
Saturés<4 g
+Trans 0 g
Sodium < 300 mg
Glucides
Sucres < 16 g; sans édulcorant arificiel

< moins de ou égal a




Lignes directrices de I’Alberta en matiére de nutrition pour les enfants et les jeunes
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Catégorie 2 — A choisir a 'occasion

Lait et substituts

Lait liquide

Valeur nutritive
Pour 250 ml (1 tasse)

Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Lipides <6 g
Saturés<4 g
+Trans <0,3 g
Sodium <200 mg
Glucides
Sucres £ 21 g; sans édulcorant artificiel
Protéines>5¢g
Calcium 230 % VQ
Vitamine D 244 % VQ

Exemples :
Lait écrémé, 1 % et 2 % aromatisé.

Boisson de soya enrichie

Valeur nutritive
Pour 250 ml (1 tasse)

Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Lipides <6 g
Saturés<1g
+Trans<0g
Sodium < 150 mg
Glucides
Sucres < 20 g; sans édulcorant artificiel
Protéines > 5 g
Calcium 230 % VQ
Vitamine D 244 % VQ

Exemple :
Boisson de soya enrichie et aromatisée.

Symboles : 2 plus de ou égal a
< moins de

Substituts

Valeur nutritive

Pour 1 portion
Yogourt = 175 ml (% tasse)
Boisson au yogourt = 200 ml (0,8 tasse)
Fromage cottage = 125 ml (1 tasse)

Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Lipides<5g

Saturés<3g

+Trans £ 0,3 g; fromage cottage <0,5g
Sodium < 120 mg; fromage cottage < 350 mg
Glucides

Sucres < 20 g; sans édulcorant artificiel
Protéines 25 ¢
Calcium 215 % VQ

Yogourt de soya

Valeur nutritive
Pour 175 ml (% tasse)

Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Lipides<5g
Saturés<1g
+Trans<0g
Sodium <120 mg
Glucides
Sucres < 20 g; sans édulcorant artificiel
Protéines 25 g
Calcium 215 % VQ

< moins de ou égal a
> plus de

Fromage laitier a pate

ferme ou molle

Valeur nutritive
Pour 50¢

Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Lipides <20 g

Saturés<10g

+Trans <0,5 g
Sodium < 450 mg (ferme); < 350 mg (molle)
Protéines 26 g

Pain ou tranches de soya

enrichis

Valeur nutritive
Pour 50¢

Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Lipides <8 g

Saturés<2g

+Trans <0 g

Sodium <400 mg
Protéines 26 g

Creme-dessert au lait

Valeur nutritive
Pour 125 ml (V% tasse)

Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Lipides<3g
Saturés<2 g
+Trans<0,3 g
Sodium <200 mg
Glucides
Sucres < 20 g; sans édulcorant arificiel
Protéines 24 g
Calcium 210 % VQ
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Catégorie 2 — A choisir a 'occasion

Le systeme de points alimentaires

Viandes et substituts

Viande, poisson et volaille

Valeur nutritive
Pour 1 portion

Beeuf, porc, agneau, etc.,
volaille (poulet, dinde) ou poisson =
2,50z ou 75 g cuit ou 125 ml (*2 tasse) haché cuit

Charcuteries, saucisses et

viandes préemballées

Valeur nutritive

Pour 1 portion

Beeuf, porc, agneau, etc.,
volaille (poulet, dinde) ou poisson =

Teneur % valeur quotidienne (VQ) 75 g cuit ou 125 ml

Lipides's 109 Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Saturés<6g Lipides <10 g
+Trans <059 Saturés <6 g

Sodium <400 mg +Trans<0,5g

Protéines>7 g Sodium < 500 mg

Exemples :

Toutes les viandes (beeuf, venaison, bison,
porc, agneau, etc.), la volaille (poulet,
dinde, canard, etc.) et le poisson.

Symboles : 2 plus de ou égal a

Protéines 27 g

Exemples :

Viandes froides, saucisses et viande
séchée.

< moins de ou égal a
< moins de > plus de

Substituts

Valeur nutritive

Pour 1 portion
(CEufs =2
Noix et graines, nature non salées =

60 ml ou 20 amandes (36 g), 10 noix de grenoble
(25 g) ou 10 pacanes (25 g)

Arachides = 60 ml ou 46 arachides (37 g)

Beurre de noix (arachide, noix de cajou,
amande, etc. ) = 2 c. a table ou 30 ml

Légumineuses (haricots communs, nairs, ronds
blancs, soya, etc.) et lentilles (pois chiches, pois
cassés, etc.) = 175 ml cuites

Tofu =175mlou150 g

Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Lipides <10 g*
Saturés<6 g
+Trans 0,5 g
Sodium < 400 mg
Glucides
Sucres £ 3 g, sans édulcorant artificiel
Protéines >3 g

Exemples :

Toutes les légumineuses (haricots,
lentilles, arachides, etc.) avec ou sans
ajout de sel.

Toutes les noix et les graines (noix de
grenoble, amandes, pacanes, noix de
cajou, graines de sésame, graines de lin,
etc.) avec ou sans ajout de sel.

* Les noix, les graines, et le beurre de
noix et de graines peuvent avoir plus
de gras. Le gras doit étre de source
naturelle (non ajouté).




Lignes directrices de I’Alberta en matiére de nutrition pour les enfants et les jeunes
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Catégorie 2 — A choisir a 'occasion

Mets composés

Ajoutez des aliments des quatre groupes alimentaires a votre met composé pour un repas santé.

A base de viande, de

A base de viande, de

A base de viande, de

poisson ou de volaille

Valeur nutritive

Pour 1 portion
Voir la liste des exemples.

Teneur % valeur quotidienne (VQ)

Calories 100 a 199

Lipides <6 g

Saturés<3g

+Trans £0,3 g

Sodium <500 mg

Protéines>5¢g

A base de viande, de

poisson ou de volaille

Valeur nutritive

Pour 1 portion
Voir la liste des exemples.

poisson ou de volaille

Valeur nutritive

Pour 1 portion
Voir la liste des exemples.

Teneur % valeur quotidienne (VQ)

Calories 200 a 299

Lipides<10g

Saturés<4 g

+Trans <059

Sodium <750 mg

Protéines 28 g

poisson ou de volaille

Valeur nutritive

Pour 1 portion
Voir la liste des exemples.

Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Calories 300 a 399
Lipides<15¢g
Saturés<6 g
+Trans<0,7 g
Sodium <900 mg
Protéines>10g

Teneur % valeur quotidienne (VQ)

Calories 400 a 499

Lipides<19¢g

Saturés<8g

+Trans <099

Sodium <900 mg

Protéines >13 g

Symboles : 2 plus de ou égal a

< moins de > plus de

A base de viande, de
poisson ou de volaille

Valeur nutritive

Pour 1 portion
Voir la liste des exemples.

Teneur % valeur quotidienne (VQ)

Calories 500 a 599

Lipides £23 g

Saturés<10 g

+Trans<1g

Sodium <900 mg

Protéines 2159

< moins de ou égal a

Exemples :

Sandwichs, burgers, donairs, tacos,
roulés, sushis, rouleaux de printemps,
rouleaux frais, pizzas, samosas, ctc.

Casseroles, macaronis au fromage, pates
en sauce, paté chinois, sauté thai, salade-
repas, chili con carne, salade de pates,
etc., et tout autre met a base de viande,
de poisson ou de volaille.




L] by

Catégorie 2 — A choisir a 'occasion

Le systeme de points alimentaires

Mets composés

Ajoutez des aliments des quatre groupes alimentaires & votre met composé pour un repas santé.

Végetariens

Valeur nutritive
Pour 1 portion
Voir la liste des exemples.

Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Calories 100 & 199
Lipides<6 g

Saturés<3 g

+Trans<0,3 g

Sodium < 500 mg
Protéines 24 g

Végétariens

Valeur nutritive
Pour 1 portion
Voir la liste des exemples.

Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Calories 200 a 299
Lipides<10 g
Saturés<4 g
+Trans<0,5 g
Sodium < 750 mg
Protéines 26 g

Végeétariens

Valeur nutritive
Pour 1 portion
Voir la liste des exemples.

Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Calories 400 & 499
Lipides<19¢g
Saturés<8 g
+Trans<0,9g
Sodium <900 mg
Protéines 29 g

Végétariens

Valeur nutritive
Pour 1 portion
Voir la liste des exemples.

Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Calories 500 a 599
Lipides <23 g
Saturés<10g
+Trans<1g
Sodium < 900 mg
Protéines 2 11 g

Exemples :

Sandwichs végétariens, burritos, tacos aux haricots, burgers végétariens, etc.

Casseroles, frittatas, quiches, salades de pates, sautés, chili con carne, sauté thai, riz frit
préparé avec des haricots de soya, des pois chiches, des haricots noirs, des lentilles ou du

tofu, etc.

Tout met végétarien a base d’ceufs ou de haricots.

Boisson fouettée, barre aux protéines de soya et barre aux noix/graines et aux fruits.

Symboles : 2 plus de ou égal a
< moins de

< moins de ou égal a
> plus de

Vegétariens

Valeur nutritive
Pour 1 portion
Voir la liste des exemples.

Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Calories 300 a 399
Lipides<15g

Saturés<6 g

+Trans <0,7 g

Sodium <900 mg
Protéines 27 g

Mélange montagnard

Valeur nutritive
Pour =37 g ou 60 ml (tasse)

Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Calories <200

Lipides<15¢g

Sodium <200 mg

Exemples :

Mélanges de noix, graines, légumes et
fruits secs avec ou sans ajout de sucre et
de sodium (sel).




Lignes directrices de I’Alberta en matiére de nutrition pour les enfants et les jeunes
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Catégorie 2 — A choisir a 'occasion

Mets composés

Les soupes font partie d’un repas santé. Assurez-vous de choisir des aliments provenant des quatre groupes alimentaires.

Soupe au bouillon

Valeur nutritive
Pour 1 portion
Voir la liste des exemples.

Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Calories < 200
Lipides<4g
Saturés<2g
+Trans <0,2 g
Sodium < 300 mg

Soupe au bouillon

Valeur nutritive

Pour 1 portion
Voir la liste des exemples.

Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Calories 201 & 300
Lipides<7g
Saturés<3g
+Trans£0,3 g
Sodium <450 mg

Valeur nutritive
Pour 1 portion
Voir la liste des exemples.

Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Calories < 200
Lipides <6 g
Saturés<3 g
+Trans <0,3 g
Sodium < 300 mg
Protéines>5¢g

Symboles : 2 plus de ou égal a

< moins de > plus de

Exemples :

Soupe au poulet et riz, soupe au beeuf et
aux nouilles, gumbo de légumes, soupe
aux tomates ou aux légumes sans ajout de
lait ou de créme.

Valeur nutritive

Pour 1 portion
Voir la liste des exemples.

Teneur % valeur quotidienne (VQ)
Calories 201 & 300
Lipides<10g
Saturés<4 g
+Trans <059
Sodium <450 mg
Protéines 28 g

Exemples :

Chaudrée de poisson, soupe consistante,
rago(it et soupe crémeuse.

< moins de ou égal a

Une alimentation saine =+ des activités
physiques réguli¢res = des enfants et
des jeunes en santé




Le systeme de points alimentaires

Catégorie 3 — A choisir le moins souvent  agsér

A choisir le moins souvent —
Il n’est pas recommandé de consommer ces aliments.

I = =
Guide alimentaire

A choisir le moins souvent

Val_eur nutritive canadien

Portion :

La taille des portions des aliments et des boissons riches en mauvais gras, en

sucre et en sel est fondée sur une proportion d’environ 100 kcal par portion.

Exemple Portion

Frites < 50 g ou 10 frites

Croustilles et craquelins < 30 g ou 250 ml (1 tasse)

Céréales sucrées > 16 g < 30 g ou 250 ml (1 tasse) =i

Biscuits et barres de céréales 30 g ou plus ‘ (} ﬂ %

216 g de sucre, 2 10 g de lipides biscuits (2), barre de céréales (1) Canadl

Tablettes de chocolat et bonbons 20 g (1 mini)

Produits de boulangerie incluant < 55 g ou plus, poids total

entre autres les péatisseries, les <10 g de lipides

muffins et les beignes 1. Bien manger avec le Guide alimentaire canadien
Desserts congelés incluant entre 85gou'. tasse recommande de limiter la consommation d’aliments
autres les barres glacées et la creme . . . ..

glacée servie dans un bol. et de boissons riches en calories, en lipides, en sucre et
Boissons aromatisées aux fruits 237 mlou 8 oz en sodium (sel) comme les suivants :

* les gteaux et les patisseries, le chocolat et les
bonbons, les biscuits et les barres de céréales, les
beignes et les muffins, la créme glacée et les desserts
congelés, les frites, les croustilles, les nachos et
autres collations salées, les boissons aromatisées
aux fruits, les boissons gazeuses, les boissons
énergisantes et pour sportifs, ainsi que les boissons
sucrées chaudes ou froides.

Remarque.— La consommation de ces aliments n'est pas
recommandée parce que ceux-ci penvent aussi contenir
des huiles hydrogénées et du shortening d'huile végétale
ainsi que des édulcorants artificiels.

2. Sivous choisissez des aliments riches en lipides,
en sucre ou en sodium (sel), et faibles en fibres, ne
consommez qu’'une petite portion.

Symboles : 2 plus de ou égal a < moins de ou égal a
< moins de > plus de
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Boissons

Les lignes directrices encouragent les établissements et
les organismes a prendre en compte les points suivants au
moment de choisir des boissons :

1. Promouvoir la consommation d’eau pour étancher la soif et
shydrater. Prévoir des fontaines d’eau propres, accessibles
et en bon état.

2. Assurer un accés a du lait, 4 des boissons de soya enrichies
et a des jus de légumes et de fruits & 100 % réfrigérés.

3. Eviter les boissons telles que les boissons gazeuses, le thé
glacé, les boissons pour sportifs’, les boissons dietes, les
punchs aux fruits, les boissons de type limonade et les eaux
aromatisées enrichies de vitamines et de minéraux. Ces
boissons n'ont qu'une faible valeur nutritive, voire aucune.
Ne pas offrir de boissons caféinées (comme le thé, le café et
les boissons gazeuses) aux enfants et aux jeunes.”

* Eliminer la vente de boissons pour sportifs dans les écoles, sauf
lorsqu’elles sont offertes par un entraineur & des éléves qui participent
a des programmes sportifs exigeant des efforts soutenus pendant plus

d’une heure.”
La caféine peut exciter les enfants, les rendre irritables et agités,

et les empécher de dormir. La caféine peut également géner la
concentration des enfants.

Symboles : 2 plus de ou égal a < moins de ou égal a
< moins de > plus de

-

/ A

Boissons

Valeur nutritive

C.athé
Boisson de sucre Source de...
Lait 1 % (250 ml ou 1 tasse) 3c.athé calcium, vitamine A,

D, riboflavine et B12,
protéines

Lait au chocolat (250 mlou 1 tasse) 5c.athé

calcium, vitamine A,
D, riboflavine et B12,
protéines

Boisson de soya aromatisée enrichie
de calcium et de vitamine D

calcium, vitamine A,
D, riboflavine et B12,

(250 ml ou 1 tasse) 6c.athé protéine

Jus d’orange a 100 % vitamine C, acide
non sucré 7c.athé folique et potassium
(250 ml ou 1 tasse)

Boisson gazeuse, 1 cannette 10 c. athé riche en sucre
(355 ml ou 1,5 tasse) seulement
Barbotine* 12c.athé riche en sucre
(500 ml ou 2 tasses) seulement
Boissons pour sportifs* 13 c. athé riche en sucre
(591 ml ou 2 '/ tasses) seulement
Boisson gazeuse fontaine 52c.athé riche en sucre
grand format (1,91 ou 7 2 tasses) seulement

* La quantité de sucre des barbotines, des boissons gazeuses et des boissons pour sportifs varie

considérablement d’un détaillant a I'autre.

1 cuillére 3 tha

1 cuillére a the

1 cuillére 3 th

1 cuillére a th

1 cuillére & th




Le systeme de points alimentaires

Une saine alimentation pour les enfants et les jeunes :
Considérations particulieres

Les enfants et les jeunes passent beaucoup de temps

dans les garderies, dans les écoles ainsi que dans des
établissements et des lieux récréatifs. La présente section
des lignes directrices s'ajoute aux renseignements présentés
aux pages 15 a 32, et offre des recommandations précises
et simples que les établissements et les organismes peuvent
mettre en ceuvre pour s assurer que les enfants et les jeunes
ont acces a des choix alimentaires sains partout dans la
province. Ces recommandations sont accompagnées de
données et d’exemples de stratégies de mise en ceuvre. Les
annexes contiennent d’autres ressources qui seront utiles aux
établissements et aux organismes pour mettre en ceuvre les
lignes directrices.

Les changements sont souvent mieux accueillis et plus
efficaces lorsqu'ils sont appliqués de maniére progressive.

En commengant par de petits changements simples*, votre
organisme sera en mesure d offrir des choix alimentaires sains
en fonction de I'évolution de I'environnement alimentaire.

* Par exemple, remplacer les boissons sucrées par de l'ean.

Symboles : 2 plus de ou égal a < moins de ou égal a
< moins de > plus de




[Cette page est intentionnellement laissée en blanc.]



A. Garderies

Ces lignes directrices facultatives s’ajoutent aux normes
provinciales obligatoires en ce qui concerne les aliments
offerts dans les garderies.

I est possible de télécharger une copie du réglement
143/2008 de I'Alberta intitulé Child Care Licensing Act, Child
Care Licensing Regulation a adresse <http://www.qp.gov.
ab.ca>, ou de l'obtenir aupres d’un agent responsable des

permis.

En Alberta, les centres de la petite enfance englobent les
garderies, les pouponnicres, les établissements préscolaires,
les familles de garde, les services de garde extrascolaires et les
haltes-garderies. Certains établissements offrent tous les repas
et toutes les collations aux enfants dont ils s'occupent, alors
que d’autres demandent aux parents de fournir I'ensemble

ou une partie des repas et collations. Que les aliments soient
fournis ou non, tous les établissements de garde d’enfants
jouent un réle important dans I'adoption des comportements
alimentaires chez les enfants grice a 'environnement
alimentaire qu'ils créent. En assurant un acces a des repas et

a des collations santé, et en offrant aux enfants la possibilité
de gérer leur consommation en fonction de leur faim et de
I'état de satiété, les éducateurs peuvent favoriser des habitudes
alimentaires saines chez les enfants dont ils ont la charge.

Les lignes directrices suivantes s'appliquent & tous les
établissements de garde d’enfants, bien qu'elles puissent étre
modifiées dans certains cas afin d’étre adaptées 2 la taille, a la
population et au mandat de certains établissements, comme

dans le cas des services de garde extrascolaire.

Garderies

i) Les établissements de garde
d’enfants peuvent offrir des aliments
sains

Ce que nous savons :

* La consommation réguli¢re de repas et de collations est
essentielle & la croissance et au développement normal des
enfants.

¢ Les enfants qui prennent des repas et des collations de
fagon réguliére, particulierement le déjeuner, s'améliorent
considérablement sur le plan scolaire et sur le plan du
développement social.

 La consommation de boissons additionnées de sucre se fait
au détriment de choix plus sains comme le lait et les jus de
fruits et de légumes, lesquels contiennent des nutriments
qui contribuent a la santé des os et des dents.

* La taille des portions doit étre adaptée a I'age de I'enfant et
en fonction de ses signaux de faim et de satiété.

¢ Une évaluation des établissements de garde d’enfants de
la Nouvelle-Ecosse a permis de démontrer Pexistence d’un
lien entre la formation en planification de menus et un
menu de meilleure qualité. La plupart des répondants
ont exprimé le désir d’obtenir plus de ressources et une
formation 4 ce sujet (Romaine et collab., 2007).
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Recommandations :

* Les enfants doivent réguli¢rement prendre des repas et
des collations toutes les deux ou trois heures.

Utiliser Bien manger avec le Guide alimentaire canadien
pour s’assurer que les repas contiennent des aliments
des quatre groupes alimentaires et que les collations
contiennent des aliments d’au moins deux groupes
alimentaires.

¢ Tous les aliments consommés réguli¢rement doivent
figurer dans la catégorie « A choisir le plus souvent ».

La taille des portions individuelles et le nombre de
portions offertes doivent étre conformes au document
Bien manger avec le Guide alimentaire canadien.

Agir :

Oflrir au personnel une formation en planification de
menus.

Utiliser un outil de planification pour planifier les repas
et les collations.

— Elaborer des menus quotidiens, hebdomadaires ou
mensuels réutilisables.

— Lors de la planification des menus, tenir compte des
installations (locaux), du personnel (temps, niveau de
compétences) et de I'équipement (fours, cuisiniéres)
nécessaires a la préparation de chaque aliment.

Créer une collection de recettes santé.

Evaluer le nombre de portions que contient chaque recette
selon le document Bien manger avec le Guide alimentaire
canadien. Ainsi, le processus d’élaboration de menus
conformes aux recommandations du guide alimentaire sera
simplifié et accéléré.

Indiquer les portions dans le tableau de la valeur nutritive
concernant les aliments qui ne figurent pas dans Bien
manger avec le Guide alimentaire canadien.

Oflrir seulement de petites portions des aliments moins
sains qui sont servis durant les journées et les événements
spéciaux. On pense par exemple 2 des friandises miniatures
(comme celles offertes 2 'Halloween) ou a de petites
portions de boissons sucrées, d’au plus une demi-tasse ou

125 ml.




Garderies

+ Calculer le colit de préparation de chaque recette. Ainsi, il

ii) Les établissements de garde d’enfants
sera possible de prévoir et de minimiser le cotit des repas.

peuvent améliorer I'accés a un

* Afin de minimiser les colts, acheter des produits en saison environnement sécuritaire ol manger

ou utiliser des aliments en conserve ou congelés, sans sucre

ni gras ajouté. Ce que nous savons :

* On constate un accroissement de I'incidence des allergies
alimentaires. Les allergies alimentaires sont associées a des
complications importantes. Aucun établissement ne peut

garantir quaucun allergéne n'est présent.

* Inclure des recettes qui donnent toujours des aliments
sains.

* Servir des légumes et des fruits coupés aux repas et aux

collations plutét que des jus de fruits. * Les enfants peuvent facilement s'étouffer avec certains

+  Offrir des boissons saines : aliments.

— Servir du lait (écrémé, 1 %, 2 %)* ou des boissons de
soya enrichies avec les repas, et servir de 'eau entre les
repas.

Recommandations :

* Les établissements de garde d’enfants doivent avoir en
place des mesures conformes aux lignes directrices de la
— Silon sert du jus, Woffrir qu'une demi-tasse 3 une tasse province en ce qui concerne les arachides et les noix.
de jus de fruits 100 % non sucré par jour. Les jus ne
doivent jamais étre servis dans une bouteille, seulement

dans un verre ou un gobelet.

Ne pas servir d’aliments a risque élevé comme de la
viande, de la volaille ou du poisson insuffisamment cuits,
des produits laitiers et des jus non pasteurisés ou du miel
aux enfants de moins d’un an (<www.hc-sc.gc.ca>).
— Ne pas servir de boissons gazeuses, de thé glacé ou

de boissons énergétiques ni de boissons ou punch
aromatisés aux fruits.

S’assurer que les éducateurs connaissent les lignes
directrices concernant le soutien a offrir aux enfants

allergiques.

S’assurer que les éducateurs savent comment intervenir

* On encourage les éducateurs a donner 'exemple, en
choisissant des boissons et des aliments sains.

* Les enfants de moins de deux ans doivent consommer du lait entier ou

homogénéisé (3,25 % M.G.).

lorsqu’un enfant a une réaction indésirable apreés avoir
consommé un aliment.

S’assurer que les aliments sont coupés en morceaux de
taille appropriée et éviter de servir des aliments avec

lesquels les enfants pourraient s’étouffer.

S’assurer que les éducateurs sont formés pour aider un
enfant qui s’étouffe.

Agir :
* Former les éducateurs afin de s'assurer que les aliments
servis sont strs.

+ Afficher une liste des éléves qui ont des allergies et des
intolérances. Mettre réguli¢rement a jour cette liste et
s'assurer que les éducateurs la consultent fréquemment.
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Encourager les enfants a se
brosser les dents aprés les repas.

iii) Les établissements de garde
d’enfants peuvent créer un
environnement qui favorise des choix
alimentaires sains

Ce que nous savons :

* Les parents et les éducateurs sont ceux qui ont la plus
grande influence sur les enfants d’age préscolaire en ce qui
concerne les aliments et les boissons qu'ils consomment; ils
jouent donc un réle important dans I'établissement, chez
les enfants, d’une saine relation avec les aliments.

* Les parents et les éducateurs décident des aliments
offerts ainsi que du moment et de I'endroit ot ceux-ci
seront offerts. Les enfants doivent décider s'il mangeront
les aliments offerts ou non, et quelle quantité ils
consommeront.

* Les enfants peuvent avoir besoin d’étre exposés a des
aliments non familiers & plusieurs reprises avant de les
accepter.

* Les enfants peuvent accepter de nouveaux aliments plus
rapidement lorsqu’ils sont en groupe que lorsqu’ils sont
seuls.

Recommandations :

* Accorder suffisamment de temps et d’espace pour
manger.
Créer un climat positif pour les repas en faisant en sorte
que les aliments sains soient appétissants.
Servir des portions qui conviennent a Idge des enfants.
Introduire les nouveaux aliments en petites quantités
et offrir de nombreuses occasions aux enfants de les
essayer.

Eviter d’utiliser les aliments comme récompense ou
punition.

Agir :

Les enfants doivent se laver les
mains avant et apres les repas.

Accorder de 10 a 15 minutes pour les collations et de 20
a 30 minutes pour les repas. Les enfants de moins de trois
ans peuvent avoir besoin de plus de temps.

Faire en sorte que les aliments soient appétissants. Elaborer
des menus qui contiennent une variété de couleurs, de
formes, de saveurs, de textures et de températures.

ans la mesure du possible, faire participer les enfants a la
Dans | du possible, faire participer | fants a1
préparation des repas.

Afhcher les menus hebdomadaires pour les parents.

Utiliser des ustensiles, des assiettes et des verres qui
conviennent aux enfants.

Introduire de nouveaux aliments avec des aliments plus
familiers.

Introduire les nouveaux aliments avec enthousiasme.

Permettre aux enfants de choisir entre plusieurs aliments
sains, mais éviter de satisfaire les demandes déraisonnables
ou d’accepter doffrir des aliments qui sont moins bons
pour la santé.

Permettre aux enfants de refuser de manger certains
aliments.

Servir des aliments qui reflétent la diversité culturelle et
religieuse des enfants en garderie.

Veiller a ce que des substituts appropriés soient accessibles
aux enfants qui doivent respecter certaines restrictions
alimentaires en raison de leur culture ou de leur religion.

Le fait que les éducateurs mangent avec les enfants
contribue a créer un climat positif a I'heure des repas
et offre aux enfants un modele de comportement
alimentaires sains.




iv) Les établissements de garde
d’enfants peuvent avoir une influence
positive sur les aliments offerts par
les parents ou les tuteurs

Ce que nous savons :

* Les parents et les éducateurs sont les personnes qui ont la
plus grande influence sur les enfants d’age préscolaire en ce
qui concerne leurs choix alimentaires.

Recommandations :

o Utiliser Bien manger avec le Guide alimentaire canadien pour
s'assurer que les repas contiennent des aliments des quatre
groupes alimentaires et que les collations contiennent des
aliments d’au moins deux groupes alimentaires.

o Tous les aliments offerts réguli¢rement doivent figurer dans
la catégorie « A choisir le plus souvent ».

Agir :

*  Afhcher des menus hebdomadaires lorsque les parents sont
responsables de fournir une partie des aliments que 'enfant
consommera dans sa journée. Cette information aidera les
parents a savoir quels types d’aliments ils doivent mettre
dans le sac de leurs enfants.

* Proposer des lignes directrices aux parents pour les aider a
choisir les aliments que leurs enfants apporteront.

¢ Les établissements de garde d’enfants doivent avoir en
mains une variété de choix alimentaires sains en cas
d’événements imprévus ou d’urgences.

Une alimentation saine 4 des activités
physiques réguli¢res = des enfants et
des jeunes en santé

Garderies

v) Le service de garde avant et aprés

I’école

Ce que nous savons :

* La consommation réguliére de repas et de collations est

essentielle 4 la croissance et au développement normaux
des enfants.

Les enfants qui prennent des repas et des collations de
fagon régulire, particuli¢rement le déjeuner, s'améliorent
considérablement sur le plan scolaire et sur le plan du
développement social.

La consommation de boissons additionnées de sucre
remplace la consommation de choix plus sains comme le
lait et les jus de fruits et de légumes, lesquels contiennent
des nutriments qui contribuent a la santé des os et des
dents.

La taille des portions d’aliments et de boissons doit étre
fondée sur I'age et lappétit. De nombreux aliments préts a
manger sont trop gros pour les petits appétits; les enfants et
les jeunes pourraient trop manger si on leur en offre.
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Recommandations :

+ Les éducateurs doivent offrir aux enfants des collations
composées d’aliments nutritifs de deux groupes
alimentaires.

* Tous les aliments offerts régulierement doivent
figurer dans la catégorie d’aliments « A choisir le plus
souvent ».

Les éducateurs doivent disposer de collations
supplémentaires pour veiller a satisfaire les besoins
nutritifs des enfants.

Les tailles des portions individuelles doivent étre
conformes a ce qui est indiqué dans Bien manger avec le
Guide alimentaire canadien.

Agir :

+ Fournir, ou demander aux parents de fournir, des collations
santé simples, comme des légumes et des fruits frais, du
yogourt faible en gras, du fromage, des bagels, du pain ou
des craquelins de grains entiers, des viandes maigtes, du
houmous et des noix.*

* Etablissements sans noix

Notre premiere priorité :
des enfants en santé!




Garderies

Guide des portions alimentaires
pour les bebes de 6 a 12 mois

'alaiiement corhed domeure b medieure facon Oassurer
le 5ain développement de Menfant pendant les six premiers mots

Chagure bébe mangera des quaniias

de 53 vie. Santé Canada ef Alberia Health and Weliness B
encouragent le maintien de Fallaiiement o' deun ams, ef diferentes d'une journée & fauire.
mime plis. Si le bibé nest pas alaiis, i laul uliser une e Ce docurment st quun gube

pour nowTESoS ennchie de fer. | es aliments. soliodes sont imroduils
a l'age de & mois.
Entre & et 8 mois

Moment de la journée

Pour commencer, 8 § mois

Contirer dallaiter ou de

ROUFSSOMS SUF demande. dallaiter ou de donmer dz & preparation pour RowrissoNs Sur

demancke.

Hepas.l]umaﬁn Pour les pramidres joumaes - * Offrie d'abord I lait matemel ou la préparation pour nourissons
+ Offrir d'abord le it matemel ou la * 33 4c. atable (45 3 60 mi) de céréales séches pour
preparation pour nowrrissons nourrissons enfichies de fert ou viandes et sulbstituts
* 1 i & thé (5 ml) de céréales séches * 1 a2c atable (15 a 30 ml) de legumes ou fruits -
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A ne pas oublier en nourrissant 'enfant

® Les parents dacident des aliments offerts ainsi que du moment ef de 'endroit ou ceux-ci seront offerts, Le bebe décide de la quantite qu'il mange.

* Le babs peut manger moins ou plus que 3 quaniie indiquée dans ce guids. mhnedmhmﬁtlemﬁnemmﬁmqﬁﬂ
manger. || faut regarder ce que Fenfani mange sur une periode de quelques jours pluitd que ce qu'il mange en une joumee.
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Pour obtenir d’autres exemplaires, communiquez avec votre centre de santé communautaire.
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Ne pas oublier :

Le bebé peuf manger mons ou plis gue
la guaniifs suggerse dans oo guide. N fauf
éire affenitif aux signaux de faim &f
e safisfs au babe.

Guide des portions alimentaires
pour les bébés de 6 a 12 mois

A 12 mois
Offrir 3 repas et 2 ou 3 collations par jour.

Moment de la journée De 93 11 mois

ir 2 ou 3 repac et 1 ou 2 collations par jour.
Continuer d'allaiter ou de donner de la
préparation pour nourfissons sur demande.

Continuer d'allaiter ou de donner de la
préparation pour nourrissons sur demande.
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* % tasse (125 mi) de logumes ou fruits
* 23 4c. 3 table (30 3 60 mi) de

enrichies de fert oud 3 6.c. 3 =

table (B0 3 90 mi) de riz ou de

pites ou % franche de pain Rivies coupées &n lanines Piine g b5 s
Collation du soir * 23 4c. a table (30 3 60 ml) de cérales séches * 2@ 4 c dfable (30 & 60 mi} de cérsales séches

* 2a3c atakle (30 345 mi} de legumes ou fruils

* De B 4 9 mois

Alimends répes, eminces, en puree grumeleuse,

* De10a 12 mois

Aliments mous, haches finement, aqui ramolissant
0w s2 dissolvent dans |a kouche

o 885 ou coupss en petits morceaux

A ne pas oublier en nourrissant 'enfant
* Ajusier |3 vanete, | fexture ef la quanfibe au fur ef 3 mesure que l'enfant grandit et devient plus habile 3 manger.

*® Enire 9 et 12 moais, les bebes peuvent boire du lait pasteunsa enfier (homogeneiss) aux repas sils mangent une vaneta
d'aliments riches en fier, de legumes et de frits.
® Les babés ont besoin & alments gqui consfifuent une borne source de vitamine C. Cetie demiare aide le corps a ufiliser e far que

foumissent les alimerts. m
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Lignes directrices de I’Alberta en matiére de nutrition pour les enfants et les jeunes
Un manuel de ressources pour les garderies, les écoles et les centres récréatifs et communautaires

Des REPAS faciles a préparer

Objectifs pour les repas :

Inclure des aliments des 4 groupes alimentaires dans la
planification des repas.

+ Commencer par les légumes et les fruits
* Ajouter un produit céréalier
* Ajouter une viande ou un substitut

+ Compléter le repas par du lait ou un substitut

Objectifs pour les collations :

Inclure des aliments de 2 groupes alimentaires dans la
planification.

Principes fondamentaux associés a la
planification

* Les jeunes enfants ont de petits estomacs; ils doivent donc
consommer de petites portions tout au long de la journée.

* Servir une variété d’aliments de chaque groupe alimentaire,
en y intégrant leurs aliments préférés ainsi que d’autres
aliments sains que mangent les autres membres de la
famille.

* Accorder une période de deux a trois heures entre la fin
d’un repas ou d’une collation et le début du prochain repas
ou de la collation suivante.

* Une portion d’un groupe alimentaire, conforme a ce qui
est indiqué dans le guide alimentaire, peut étre divisée en
plus petites portions, et servie tout au long de la journée.
Par exemple, on peut servir une demi-tranche de pain pour
deux collations différentes; les deux collations constitueront
alors une portion de produits de grains entiers.

* Les collations doivent comprendre des aliments qui
pourraient étre omis aux repas, comme les légumes et les
fruits.




Créer le repas idéal

Garderies

Des possibilités a I'infini! Vous pouvez créer des déjeuners, des diners et des soupers simples en choisissant un aliment de chacun

des 4 groupes alimentaires.

Voici quelques idées pour commencer :

Légumes

et fruits

Produits
céréaliers

Lait et
substituts

Viandes et
substituts

Fruits frais, par exemple des
pommes, des bananes,
des oranges, des kiwis, du
pamplemousse, du melon
d’eau, du cantaloup, du melon

Fruits congelés, par exemple des
baies

Fruits en conserve

Compote de pommes

Jus de fruits non sucré

Jus de légumes

Fruits séchés, par exemple des
raisins, des canneberges, des
figues, des dattes, des abricots,
des pruneaux

Barre de fruits séchés

Légumes congelés, par exemple
du ma’s, des pois, des carottes,
des légumes mélangés

Légumes crus, par exemple des
carottes, des pois mange-tout,
des tomates cerises, du brocoli,
du chou-fleur

Légumes frais cuits, par exemple
de la courge, des asperges, des
pois, des haricots verts

Salade de laitue, de chou ou
d’épinards

Soupe aux légumes

Pain de grains entiers

Petits pains de grains entiers

Pita de blé entier

Muffin anglais de blé entier
Bagel de blé entier ou multigrain

Sandwich roulé de blé entier ou
multigrain

Pates de blé entier
Riz brun ou sauvage

Gruau ou céréales chaudes de
son d’avoine

Céréales pour petit déjeuner a
forte teneur en fibres et faibles
en sucre

Crépes américaines

Gaufres

Crépes

Craquelins de grains entiers
Muffins de blé entier
Couscous

Orge

Millet

Quinoa

Sarrasin

Lait

Boisson de soya enrichie
Boisson de riz enrichie
Fromage & pate dure
Fromage en tranches
Yogourt

Fromage cottage

Poisson frais, congelé ou en
conserve

Beeuf maigre, frais ou congelé
Poulet sans peau, frais ou congelé

Dinde sans peau, fraiche ou
congelée

Fruits de mer frais ou congelés

Porc frais ou congelé

Agneau frais ou congelé

Gibier frais ou congelé

Eufs

Tofu

Produit de soya, par exemple un
végéburger

Beurre d’arachide ou autre
beurre de noix/graines*

Haricots/légumineuses comme
des haricots communs, des pois
chiches, des haricots au four,
des lentilles

Houmous

* Etablissements sans noix




Lignes directrices de I’Alberta en matiére de nutrition pour les enfants et les jeunes
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Exemple de plan de menu

70

Déjeuner

Collation

¢ Gruau ou céréales | * Rotie de grains ¢+ Céréalesadbase de | ¢ Parfait au ¢ Gaufre(s) & teneur | © Muffin anglaisde | ¢ Cubes de fromage
chaudes de son entiers en laniéres son yogourt : élevée en fibre ou blé entier + Craquelins de
d'avoine avec fruit |« (Eufs brouillés |+ Lait * Yogourt sa{ldwiFh rouléde |+ Fromage cottage grains entiers
¢ Laic ¢ Jus dorange ¢ Une poire ou une | ¢ Baies fraiches ou blé entier ou yogourt ¢ Jus de pomme
pomme tranchée congelées * Beurre darachide |« Cantaloup ou
o Muesli (ou autre beurre melon miel
de noix)
* Banane
¢ Pain aux bananes | ¢ Carottes crueset | * Yogourt et céréales | « Bétonnets de ¢ Ananas fraisouen | « Meélange + DPita de blé entier
o Lait pois mange-tout séches céleri conserve montagnard et houmous
ou sugar snap o Lait * Yogourt contenant des
¢ Craquelins céréales seches et
des fruits séchés
¢ DPizzasurbagel: | Soupeaux ¢ Sandwich roulé ¢ Morceaux de + Sandwich grillé ¢ Restantde pates | * Quesadilla:
* Bagel légumes a la dinde avec pain doré froids au jambon et au et de sauce a la + Fromage cheddar
« Sauce aux tomates | ¢ Sandwich fromage cheddar, ou chauds avec fromage viande du souper rapé, poulet cuit

Diner

=
=}
‘2
<
=
(=]
O

« Mozzarella fondant : roties laitue et poivrons confiture + Tomates cerises +  Carottes crues en dés, poivrons
hon rouges * Fraises fraich ’ ; I ver
« Tranche de poulet au thon et au g aises a/c €s o Melon d’eau ¢ Quartiers de ouges/ €erts
+ Doivron vert fromage fondu * Raisins ou congelées, en |, [ pamplemousse o Garniture de salsa
. «  Abricots frais ou tranches o Lait « Quartiers
* Jus de fruits & séchés . Lait R
100 % orange
¢« Eufs durs o Célerietbeurre | ¢ Boisson fouettée | © Compote de ¢ Banane et fraises | ¢ Muffin au son + Tube de yogourt
+ Craquelins de d’arachide avec yogourt, pommes avec trempette de | o Lajc (congelé)
grains entiers o Lait baies congelées et |« Lait yogourt aux fruits + Biscuits au gruau
lait
+ Doisson cuit au * Burritos : ¢ Cotelettes de porc | + Doigts de poulet | ¢ Pates ¢ Galette de beeuf | ¢ Chili avec pomme

four, comme
de la sole ou du
saumon

+ Sandwich roulé
de blé entier
assaisonné, avec

BBQ

Couscous ou riz
de blé entier

maison, cuits
au four (dans la

chapelure)

* Sauce aux tomates
et 4 la viande

* Légumes crus et

haché

* Petit pain de blé
entier

de terre au four et
fromage cheddar

rapé

o Riz brun ou beeuf hach.é/ « Tois cuits 2 la *  Frites maison trempette o Salade verte * Bitonnets de
2. sauvage poulet assaisonné vapeur santé (pommes de |, 1 assaisonnée concombre et de
8 « Haricots verts ou et laitue terre en tranches « Lait zucchini crus avec
@ asperges cuites la | + Tomates en dés aspergées d'huile trempette
vapeur o Lait dolive et cuites au o TLait
four)
+ Salade
s N Kiwi + Pomme tranchée |+ Muffinala ¢ Mangueen désou | Yogourt et baies * Fromage et + Croquant aux
El - L o Lait citrouille ou 3 un péches fraiches ou fraiches/congelées craquelins pommes
= autre fruit en conserve o Lait
@) + Lait o Lait

N’oubliez pas que I'enfant décidera de la QUANTITE qu'il mangera; il suffit d offrir des choix santé!




Planification de menus en fonction des quatre groupes alimentaires — Garderies 7,

Exemple de répartition journaliére des portions pour les enfants de 2 et 3 ans

Garderies

Repas/collation Aliments Produits Légumes et Lait et Viandes et
céréaliers Sfruits substituts substituts

Déjeuner 0,5 0,5 0,5
Collation du matin 0,5 0,5
Diner 0,5 0,5a1 0,5 0,5
Collation 0,5 0521
Souper 1 1 0,5a1 0,5
Collation 0,5 0,5a1
Nombre total de portions 3 4 2 1
Nombre de portions recommandé 3 4 2 1

Adapté de Education Kit for Tots-Toddlers and Preschool, Capital Health/Caritas Group, »

Regional Nutrition and Food Service.

Exemple de répartition journaliére des portions pour les enfants de 4 et 5 ans

Repas/collation Aliments Produits Légumes et Lait et Viandes et
céréaliers Sfruits substituts substituts

Déjeuner 0,5 1 0,5

Collation du matin 0,5 1

Diner 1 1 0,5 0,5

Collation 0,5 1 0,5

Souper 1 1 0,5 0,5

Collation 0,5

Nombre total de portions 4 5 2 1

Nombre de portions recommandé 4 5 2 1

Adapté de Education Kit for Tots-Toddlers and Preschool, Capital Health/Caritas Group, Regional Nutrition and Food Service.
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Calcul des portions du Guide alimentaire canadien pour une recette

Paté chinois

Donne 10 portions de % de tasse

2tasses  purée de pommes de terre
1 oignon haché

Yatasse  brocoli en bouquets

Vatasse  poivrons verts hachés

2 tasses  carottes hachées

Yatasse  pate de tomates

2V tasses  beeuf haché maigre
2c atable huile

%3

Vhtasse  eau
c.athé  basilic
1 tasse  fromage rapé
1 feuille de laurier
Paprika, une pincée

Erapes :

1)
2)

3)

Préchauffer le four 2 350 degrés.

Faire revenir le beeuf haché dans une poéle jusqu’a ce que la
viande ne soit plus rosée. Retirer la viande de la poéle.

Faire sauter ['oignon dans I'huile; ajouter le brocoli, les
poivrons, les carottes, le basilic et la feuille de laurier. Bien
mélanger; ajouter la pte de tomates, 'eau et la viande cuite.
Amener & ébullition.

Couvrir et laisser mijoter  feu doux pendant 15 minutes ou
jusqu'a ce que les légumes soient tendres.

Verser le mélange de légumes et de viande, ainsi que le
liquide de cuisson, dans un plat de 9 x 13 po allant au

four. Couvrir de la purée de pommes de terre et ensuite du
fromage. Saupoudrer de paprika pour ajouter de la couleur.
Cuire au four de 10 & 15 minutes, ou jusqu’a ce que les
pommes de terre soient chaudes.

Quantité totale de légumes : 5 tasses

La recette donne : 10 portions individuelles
= 0,5 tasse par portion

= 1 portion de légumes et fruits

Quantité totale de viandes et substituts :
2,5 tasses
La recette donne : 10 portions individuelles

= 0,25 tasse par portion
= Y3 portion de viandes et substituts

Quantité totale de lait et substituts :
1 tasse
La recette donne : 10 portions individuelles

= 0,1 tasse par portion
= 0 portion de lait et substituts

Pour une personne :

Pour une portion de % de tasse de paté chinois :
1 portion de légumes et fruits

0 portion de produits céréaliers

Ya portion de viandes et substituts

0 portion de lait et substituts

Servir avec un petit pain de blé entier et un verre de lait.




Soupe aux nouilles et aux léegumes

Donne 9 portions de %2 tasse

4 tasses bouillon de poulet, de beeuf ou de légumes
(a teneur réduite en sodium/sel)

15 tasse brocoli congelé

Ya tasse petits pois

V4 tasse mais en grains

15 tasse carottes en rondelles

14 tasse céleri tranché mince

Y5 tasse pates de blé entier

Etapes :

1) Dans une grande casserole, amener le bouillon et I'eau &
ébullition. Ajouter les légumes congelés, les carottes et le
céleri; cuire une minute.

2) Ajouter les nouilles et remuer.

3) Réduire & feu doux; laisser mijoter pendant 5 minutes, ou
jusqu'a ce que les légumes soient tendres mais croquants.
Servir.

Pour une portion de 2 tasse de soupe aux nouilles et
aux légumes :

Y2 portion de légumes et fruits
0 portion de produits céréaliers
0 portion de viandes et substituts

0 portion de lait et substituts

Quantité totale de légumes : 2,25 tasses
La recette donne : 9 portions individuelles
= 0,25 tasse par portion

= Y3 portion de légumes et fruits

Quantité totale de produits céréaliers :
0,5 tasse

La recette donne : 9 portions individuelles
= 0,05 tasse par portion

= 0 portion de produits céréaliers

Garderies
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Exemples de collations santé

Utiliser des portions de la taille indiquée dans le document Bien manger avec le Guide alimentaire canadien.

+ Dointes de pain pita avec houmous + Crépe américaine avec compote de pommes
+ Bétonnets de zucchini saupoudrés de fromage parmesan + Pite & pizza maison (garnie de jambon, de fromage, de tomates, de champignons et
d’ananas

+ Thon mélangé 4 1 c. 4 table de mayonnaise sur un bagel de blé entier

* Yogourt avec tranches de fruits frais + Biscuits graham avec fromage marbré

+ Rétie de grains entiers avec fromage fondu + Dain aux bananes maison avec un verre de lait

+ Flocons d’avoine avec cannelle et raisins secs* * Yogourt glacé avec tranches de fruits

« Tortilla de blé entier avec haricots et salsa + Salade de chou avec pommes et un verre de lait au chocolat

+ Légumes crus (carottes, brocoli, chou-fleur, poivrons, champignons, navet, concombre) * Biscuit au gruau avec un verre de lait
avec trempette au yogourt + Barre de céréales nature avec un verre de jus d’orange a 100 %
+ Fromage cottage avec poire fraiche + Pte de fruits déshydratée (problémes dentaires, danger d’étouffement), verre de lait

* Morceaux de fruits (banane, mangue, ananas) avec trempette au yogourt
+ Tranches de pommes saupoudrées de cannelle, craquelins de blé entier
+ Fruits en conserve dans leur jus, yogourt ajouté

+ Carottes rapées avec raisins secs™ et un verre de lait

+ Bagel de blé entier grillé avec beurre d’arachide et tranches de banane T
+ Haricots noirs/lentilles servis avec du riz brun et assaisonnés d’une c. & table de chutney
+ Craquelins de grains entiers avec fromage

+ Cantaloup et ¥2 muffin au son et aux raisins secs™

+ Petite pomme de terre au four avec fromage cheddar ripé

+ Haricots verts cuits avec graines de sésame* et un verre de lait

¢ (Euf dur sur %2 muffin anglais de blé entier

+ Céréales de grains entiers avec lait et tranches de banane

+ Boisson fouettée aux fruits (baies congelées, 1 tasse de lait)

* Mise en garde : Les enfants de moins de 4 ans peuvent s'étouffer avec ces aliments (Healthy U Alberta. Healthy Eating and Active Living
For your 1 to 5 Year old, 2006) :

. ais souflé, noix, graines, raisins secs . ollations présentées sur brochettes de bois ou
M hil Collat t brochettes de b

+ DPoisson avec arétes sur des cure-dents

« Raisins (coupés en deux ou en quatre) + Aliments solides durs, petits et ronds, ainsi

que ceux qui sont lisses ou collants, comme les
bonbons ou les pastilles pour la toux

+ Hot-dogs (non recommandés)




Les écoles peuvent véhiculer un message cohérent
encourageant une saine alimentation chez les éleves en
sassurant que ces derniers ont acces a des aliments nutritifs
ainsi qu'en leur enseignant et en adoptant de bonnes
habitudes alimentaires. Léducation nutritionnelle en classe
doit étre renforcée par loffre de choix alimentaires sains dans
les cafétérias, les distributeurs automatiques, le magasin de
I'école ou les cantines de I'école ainsi que lors d’événements
spéciaux. Parmi les autres questions en matiere d’alimentation
qui sappliquent aux écoles, on compte les campagnes de
collecte de fonds s'appuyant sur la vente d’aliments, la
salubrité des aliments, les allergies, I'établissement des prix,
les modeles de comportement et 'environnement ot sont
pris les repas. Les suggestions suivantes pourraient aider les
administrateurs scolaires, les enseignants et les autres membres
du personnel de 'école. Les parents, les autres éducateurs

et les groupes communautaires peuvent également trouver
certaines de ces suggestions utiles.

i) Les écoles peuvent offrir des aliments
sains

Ce que nous savons :

o Une alimentation saine favorise la santé, la croissance et le
développement intellectuel optimaux de I'enfant.

¢ En ce qui concerne de nombreux aliments, la taille des
portions est beaucoup trop grande et dépasse les besoins.
Les enfants et les jeunes mangent plus lorsquon leur sert
de plus grosses portions.

* La consommation de boissons additionnées de sucre se
fait au profit de choix plus sains comme le lait et les jus de
fruits et de légumes, lesquels contiennent des nutriments

qui contribuent a la santé des os et des dents.

Recommandations :

o Utiliser Bien manger avec le Guide alimentaire
canadien pour s’assurer que les repas contiennent des
aliments des quatre groupes alimentaires et que les
collations contiennent des aliments d’au moins deux
groupes alimentaires.

La taille des portions individuelles doit étre conforme
a Bien manger avec le Guide alimentaire canadien.

Remplir les distributeurs automatiques avec des

emballages de taille appropriée.

Noffrir que de petites portions d’aliments « A choisir
le moins souvent » (lorsque ces aliments sont permis).

Agir :

Les écoles peuvent adopter des politiques alimentaires
afin de déterminer les types et les quantités d’aliments qui
peuvent étre servis ou vendus dans 'école, en fonction des
services d’alimentation accessibles.

S’assurer que les contrats conclus avec les fournisseurs
d’aliments et de boissons précisent les types et les quantités
d’aliments qui peuvent étre offerts dans I'école.

Offrir des choix alimentaires sains comme
accompagnements, par exemple des quartiers de pommes
de terre cuites au four plutdt que des frites.

Les choix de boissons santé comprennent 'eau, le lait
(écrémé, 1 %, 2 %), les boissons de soya enrichies et les jus
de fruits ou légumes a 100 %.
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Préparer des portions standards conformes a celles
présentées dans Bien manger avec le Guide alimentaire
canadien. S’assurer que les ustensiles utilisés pour servir
respectent la taille des portions.

Si des aliments moins sains sont offerts lors de journées et
d’événements spéciaux, n'en offrir que de petites portions.
On pense par exemple a des friandises miniatures, comme
celles offertes & 'Halloween, ou a de petites portions de
boissons sucrées (d’au plus 200 ml).

Elaborer des menus quotidiens, hebdomadaires ou
mensuels réutilisables.

Lors de la planification des menus, tenir compte des
installations (locaux), du personnel (temps, niveau de
compétences) et de 'équipement (fours, cuisiniéres)
nécessaires a la préparation de chaque aliment.

Créer une collection de recettes santé.

Evaluer le nombre de portions que contient chaque recette
en fonction du document Bien manger avec le Guide
alimentaire canadien. Ainsi, le processus d’élaboration

de menus conformes aux recommandations du Guide
alimentaire canadien sera grandement simplifié et accéléré.
Calculer le cotit de préparation de chaque recette. Ainsi, il
sera possible de prévoir et de minimiser le cotit des repas.

Voir la section sur la planification des menus, aux pages 66
et 67.

Leau est le premier choix de
boisson recommandée pour
étancher la soif et s’hydrater.

ii) Les écoles peuvent améliorer I'acces

a des aliments siirs et nutritifs

Ce que nous savons :

Le gotit et le prix ont une incidence sur les aliments que les
éléves choisissent d’acheter.

Lautorité scolaire Rocky Mountain a trouvé des moyens
originaux de négocier efficacement et proactivement
avec les fournisseurs, afin de se conformer aux normes
nutritionnelles établies concernant les aliments
concurrentiels vendus dans leurs établissements.

Santé publique Ottawa et Ventrex Vending Services ont
démontré que la vente de collations plus saines peut étre
rentable (<http://www.opha.on.ca>).

La disponibilité et I'accessibilité des aliments sont
d’importants indicateurs prévisionnels de 'apport
alimentaire chez les enfants et les jeunes.

Lorsque les enfants entrent au secondaire premier cycle et
ont acces aux casse-crotite offerts dans ces établissements,
ils consomment moins de fruits, de légumes et de lait et
davantage de boissons sucrées et de légumes a teneur élevée
en gras (des frites, par exemple).

Pour accroitre la visibilité des aliments sains, comme les
légumes et les fruits, et augmenter la probabilité qu'ils
soient choisis, on les place au début du comptoir de la
cafétéria.

On constate un accroissement de l'incidence des allergies
alimentaires. On pense par exemple aux allergies aux noix
et au poisson.




Recommandations :

 Sassurer que les choix alimentaires sains sont offerts a
un prix concurrentiel par rapport aux aliments moins
nutritifs.

Si le prix et la capacité de payer représentent un défi,
les choix de repas sains abordables doivent avoir
priorité sur les collations saines abordables.

Tous les distributeurs automatiques doivent contenir
des choix alimentaires sains.

Les choix alimentaires sains doivent étre accessibles et
bien visibles lors des journées au cours desquelles des
aliments particuliers sont offerts et lors d’événements
spéciaux.

La fréquence des journées au cours desquelles des
aliments spéciaux sont offerts doit étre définie dans les
politiques de I’école.

Une surveillance adéquate des éleves qui utilisent
les fours 2 micro-ondes ou autres appareils doit étre
assurée.

S’assurer que les superviseurs des périodes de repas
connaissent les lignes directrices concernant le soutien
a offrir aux enfants allergiques.

S’assurer que les superviseurs des périodes de repas
connaissent les politiques de Iécole sur la fagon
d’intervenir lorsqu’un enfant a une réaction indésirable
apreés avoir consommé un aliment.

Agir :

Trouver des fournisseurs, des agriculteurs et des entreprises
qui peuvent offrir des produits cultivés en Alberta ou
d’autres produits santé a des prix abordables. Visiter le

site Web d’Alberta Agriculture and Rural Development a

<http://www.agric.gov.ab.ca>.

Les écoles peuvent se regrouper pour acheter des aliments
santé en grandes quantités.

Ne promouvoir que la vente de produits santé.

Compenser la plus petite marge de bénéfice sur les aliments
plus sains par une plus grande marge de bénéfice sur les
aliments moins bons pour la santé.

Elaborer des politiques scolaires visant 4 orienter le choix
d’aliments offerts lors de journées spéciales, d’excursions
scolaires et de fétes de classe. Sassurer que des choix
alimentaires sains sont offerts.

Inviter les parents a suggérer des aliments sains.
Encourager la propreté a 'heure des repas.

Sassurer que les politiques scolaires traitent de la question
des allergies alimentaires et des besoins alimentaires
spéciaux. Ces politiques ont pour objectif d’assurer un
environnement sain pour tous les enfants ainsi que de
protéger les enfants qui ont des allergies alimentaires contre
une exposition aux allergenes potentiels.

Eduquer les éléves afin qu'ils comprennent les dangers que
certains aliments posent pour la santé de leurs camarades
de classe.
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iii) Les écoles peuvent créer des

environnements qui favorisent des
choix alimentaires sains.

Ce que nous savons :

Les écoles sont 'endroit idéal pour promouvoir des
comportements alimentaires sains chez les enfants et les
adolescents.

Le fait de savoir comment bien s’alimenter ne se traduit pas
nécessairement par de meilleurs choix alimentaires & moins
que l'environnement y soit favorable.

Léducation que regoivent les éléves en classe en matiére de
nutrition ne correspond pas toujours aux messages transmis
dans les autres espaces scolaires.

Les comportements des éléves en ce qui concerne
I'alimentation changent en fonction des modifications que
subit lenvironnement alimentaire de I'école.

Les politiques nutritionnelles de I'école sont associées aux
changements de comportements des éléves en matiere de
nutrition ainsi qu'aux nouvelles connaissances qu’ils ont
acquises a cet égard.

Les enfants mangent moins s'ils ont hate d’aller jouer.

Il faut accorder au moins 20 minutes aux éléves pour
manger.

Si les éléves ont I'impression qu'ils doivent manger &
la hate, ils choisissent souvent de sauter le diner ou de
consommer des aliments provenant des distributeurs
automatiques ou des casse-crotite.

Le fait d’accroitre la variété et d’améliorer I'aspect des
choix santé pourrait encourager les éléves a les acheter plus
souvent.

Les enfants qui achetent leur diner a I'école présentent un
risque 39 % plus élevé de faire de 'embonpoint (Veugelers
et Fitzgerald, 2005).

Recommandations :

Offrir suffisamment de temps et d’espace pour
manger.

S’assurer que les choix alimentaires sains sont
suffisamment nombreux et visibles.

Placer les aliments et les boissons santé bien en vue.

S’assurer que les choix alimentaires viennent
renforcer les concepts de nutrition enseignés en
classe.

S’assurer que les activités de collecte de fonds
rejoignent les concepts d’une saine alimentation
enseignés en classe.

Inclure le personnel, les parents et les éléves dans les
prises de décisions.

Agir :

Elaborer des politiques scolaires visant 4 aborder la
question des choix alimentaires, du temps accordé et des
espaces réservés pour les repas, des occasions de bavarder et
du temps de jeu supplémentaire (avant ou apres le repas).

Planifier les diners de fagon que la période de récréation
n'empicte pas sur la période des repas.

Permettre aux éléves d’avoir une bouteille d’eau  leur
pupitre afin de les encourager a boire plus d’eau pendant la
journée.

Promouvoir des choix alimentaires sains & I'aide d’affiches
utilisées par association; par exemple, afficher un message
12 ol le lait est vendu indiquant que le lait favorise la santé
des os et des dents.

Poser des affiches et donner des exemples d’assiettes
montrant des repas santé qui contiennent des aliments d’au
moins trois groupes alimentaires différents.




* Suggestions pour les activités de collecte de fonds :

— Utiliser des articles non alimentaires (livres de recettes,
agendas, billets de tirage pour gagner des paniers
cadeaux, trousses de premiers soins, livrets de coupons
rabais) ou des activités (marche-o-thon et spectacles
d’artistes amateurs).

— Utiliser des aliments nutritifs offerts en portions
convenables (mais soufllé nature, jus de fruits et de
légumes a 100 %).

+ Utiliser des articles non alimentaires a titre de récompense,
par exemple du temps supplémentaire au gymnase ou

a la récréation, du temps libre 4 la fin des cours, des

autocollants et des fournitures scolaires.

¢ Le personnel, les enseignants, les bénévoles, les visiteurs
et les parents peuvent agir comme modeles en matiére
d’alimentation saine en préparant des repas et des
collations santé.

o Servir des aliments santé dans le cadre des activités sociales
du personnel.

Une alimentation saine
+
des activités physiques régulieres

des enfants et des jeunes en santé

iv) Niveau scolaire

Ce que nous savons :

¢ Le soutien offert aux enfants pour la prise de décisions peut
varier selon I'4ge.

— Chez les plus jeunes enfants, on encourage les bonnes

décisions en s'assurant que tous les choix accessibles sont
de bons choix.

— Au fur et 2 mesure que les enfants grandissent, il est

important qu'ils apprennent a faire de bons choix eux-
A 4 . . ’ 1.

mémes. Les écoles doivent offrir un équilibre entre la

reconnaissance du besoin qu’ont les jeunes d’apprendre

et d’appliquer les processus d’une prise de décision

efficace et lapprentissage par observation d’un style de

vie sain.

Il est & noter que la plupart des aliments auxquels les
éléves de tous les niveaux ont acces doivent étre sains;
cependant, on peut accorder aux éléves plus 4gés une
plus grande indépendance dans leurs décisions.
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Recommandations :

o Dans les écoles élémentaires, tous les aliments
consommés régulierement doivent figurer dans la
catégorie d’aliments « A choisir le plus souvent ».

Dans les écoles secondaires premier cycle, tous les
aliments (100 %) pour consommation réguliére
doivent figurer dans la catégorie d’aliments

«A choisir le plus souvent » (60 % des choix
alimentaires) et dans la catégorie d’aliments « A
choisir a ’occasion » (40 % des choix alimentaires).

Dans les écoles secondaires deuxieme cycle, tous les
aliments consommés réguli¢rement doivent figurer
dans la catégorie d’aliments « A choisir le plus
souvent » (50 % des choix alimentaires) et dans la
catégorie d’aliments « A choisir a 'occasion » (50 %
des choix alimentaires).

La ot C’est permis, n’offrir que de petites portions
d’aliments « A choisir le moins souvent ».

Les écoles qui enseignent plusieurs niveaux devraient
adopter la recommandation la plus conservatrice.

Leau est le premier choix de
boisson recommandée pour
étancher la soif et shydrater.

o
o

v) Autres stratégies de mise en ceuvre

Ceux qui doivent participer :

* Les écoles peuvent créer leurs propres équipes chargées
des politiques nutritionnelles et alimentaires, formées de
membres du personnel, de parents et d’éléves.

¢ Le fait de permettre aux éléves d’avoir leur mot a dire quant
aux choix de boissons et d’aliments peut favoriser une
meilleure acceptation et un respect accru des politiques des
écoles en matiere d’alimentation saine.

* 1l faut S'assurer que les restaurants et les magasins situés a
proximité des écoles connaissent les politiques alimentaires
en place. Il faut encourager les établissements alimentaires &
appuyer ces politiques en offrant des aliments plus sains.

Promotion :

¢ Les enseignants et les conseils d’éléves peuvent collaborer
a des campagnes de marketing pour faire la promotion de
choix alimentaires sains.

¢ Les bulletins d’information peuvent s'avérer un moyen
efficace de communiquer la tenue de campagnes pour une
saine alimentation.

Apporter des changements :

* 1l ne faut pas tenter d’apporter trop de changements en
méme temps; il faut plutét se concentrer sur un ou deux
changements a la fois.

* Il faut élaborer un plan de transition pour permettre aux
éleves, aux parents et autres intervenants clés de prendre
le temps de se familiariser avec les changements et de s’y
adapter.
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Pour obtenir d’autres exemplaires, communiquez avec votre centre de santé communautaire.
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Exemple de plan de menu

Theme/
Recette

Ingrédients

Ce repas
contient-il des
aliments de 3
ou 4 groupes
alimentaires?

Lundi

Pizza

Chili 4 la dinde

Sauté

Pates

Sandwichs roulés

o Date & pizza de blé
entier; sauce aux
tomates; jambon ou
crevettes; poivrons
verts/rouges;
champignons; ananas;
fromage mozzarella

+ Carottes crues et pois

mange-tout ou sugar
snap

+ Chili : dinde hachée
maigre, oignons,
haricots cuits au four,
haricots communs,
tomates a |'étuvée,
mais congelé

¢ Petit pain

¢ Fromage cheddar ripé

*  Salade verte
assaisonnée et
vinaigrette

+ Longe de porc
tranchée

+ Meélange de légumes
asiatiques congelés

+ Sauce teriyaki
+ Nouilles aux ceufs

o Lait

Pites de blé entier

Sauce aux tomates

et a la viande (boeuf
haché, sauce aux
tomates, oignons
hachés ou en purée,
champignons, carottes
rapées)

Salade césar

Lait

+ Salade aux ceufs ou au
thon

*  Sandwich roulé de blé

entier

* Brocoli, carottes
et céleri crus avec
trempette

o Lait

v Légumes et fruits
v Produits céréaliers
V Lait et substituts

v Viandes et substituts

v Légumes et fruits
v Produits céréaliers
V Lait et substituts

v Viandes et substituts

v Légumes et fruits
v Produits céréaliers
 Lait et substituts

v Viandes et substituts

v Légumes et fruits

v Produits céréaliers

 Lait et substituts

v Viandes et substituts

v Légumes et fruits
v Produits céréaliers
 Lait et substituts

v Viandes et substituts




Plan de repas

Theme/
Recette

Ingrédients

Ce repas
contient-il des
aliments de 3
ou 4 groupes
alimentaires?

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

O Légumes et fruits

O Produits céréaliers
O Lait et substituts

O Viandes et substituts

O Légumes et fruits

O Produits céréaliers
O Lait et substituts

O Viandes et substituts

O Légumes et fruits

O Produits céréaliers
O Lait et substituts

O Viandes et substituts

O Légumes et fruits

O Produits céréaliers
O Lait et substituts

O Viandes et substituts

O Légumes et fruits

O Produits céréaliers
O Lait et substituts

O Viandes et substituts
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Collations idéales

o Fruits frais

¢ Mélange meelleux : abricots/raisins secs avec noix/graines
(si Iécole le permet)

* Yogourt en tube ou en contenant
+ Coupe de fruits en conserve

¢ Meélange croquant : céréales seches, mais soufflé, craquelins,
bretzels

¢ Craquelins de blé entier et fromage
¢ Légumes crus et trempette

* Coupe de compote de pommes

* Barre de fruits séchés

o Mufhin maison

* Boisson fouettée avec lait, yogourt et baies congelées

Boisson fouettée avec lait au chocolat, cube de glace et
banane

Légumes crus et trempette/houmous

Céleri avec beurre d’arachide ou beurre d’amandes et raisins
secs

Raisins congelés
Biscuits au gruau avec un verre de lait

Fraises, tranches de pomme ou morceaux de bananes avec
trempette au yogourt

Yogourt et muesli

Soupe aux légumes en portions individuelles




Etablissements communautaires et récréatifs

C. Etablissements communautaires et récréatifs

Les établissements communautaires et récréatifs sont

tres diversifiés. Ce sont tantot de petits centres récréatifs
communautaires, tantot de grands événements qui attirent
des milliers de spectateurs et de participants. Il peut s'agir
d’initiatives a but lucratif ou non lucratif. Dans de nombreux
cas, les services alimentaires offerts dans les centres récréatifs
sont donnés a contrat a des entreprises a but lucratif. La
plupart des établissements desservent une clientele diversifiée
composée d’adultes et d’enfants. Les choix alimentaires des
adultes devraient constituer un modele pour les enfants en
matiere d’alimentation saine. Les exploitants de services
alimentaires peuvent s'assurer que leurs menus sont équilibrés
en incluant des choix alimentaires meilleurs pour la santé,
des prix concurrentiels.

Les environnements de loisirs peuvent comprendre, sans
toutefois sy limiter, les événements qui ont lieu dans la
collectivité, comme les festivals, les sports d’équipe, les camps
de jour ou les camps d’été.

i) Les établissements et les environ-
nements récréatifs peuvent offrir des
aliments sains

Ce que nous savons :

* En ce qui concerne de nombreux aliments, la taille des
portions dépasse les besoins énoncés dans le document
Bien manger avec le Guide alimentaire canadien.

¢ Les aliments qui ne figurent pas dans le Guide alimentaire
canadien ont souvent une teneur élevée en sucre, en
mauvais gras ou en sel, et contiennent peu de fibres et
autres nutriments importants. Ils sont généralement servis
en tres grandes portions.

* Les enfants mangent plus lorsqu'on leur sert de plus grosses

portions.

+ La consommation de boissons additionnées de sucre se
fait au profit de choix plus sains comme le lait et les jus de
fruits et de légumes, lesquels contiennent des nutriments
qui contribuent 2 la santé des os et des dents.

* Lapport calorique ne doit comprendre que tres peu de
petites portions d’aliments hautement énergétiques et
faibles en nutriments.

Recommandations :

¢ Des légumes et des fruits (crus ou préparés, sans
gras, sucre ni sel ajouté ou trés peu) doivent
toujours étre offerts.*
Des aliments a grains entiers doivent toujours étre
offerts.
De 'eau doit étre disponible en tout temps. Du lait
(écrémé, 1 %, 2 %) ainsi que des jus de fruits et de
légumes a 100 % doivent aussi étre offerts.*
Des produits de viande et de volaille maigres, des
feves et des lentilles, ainsi que des noix nature
doivent toujours étre offerts.*
La taille des portions individuelles doit étre
conforme a Bien manger avec le Guide alimentaire
canadien.
Si des collations a teneur élevée en gras, en sucre
ou en sodium (sel) sont offertes, elles ne doivent
contenir en moyenne qu'un maximum de 100 kcal
par portion individuelle :
— 30 g dans le cas des croustilles ou des craquelins
(1 tasse ou 250 ml)
30 g dans le cas des céréales tres sucrées
(1 tasse ou 250 ml)

20 g dans le cas de la charqui

30g dans le cas des biscuits (2) et des barres de
céréales (1)

20 ¢ dans le cas des tablettes de chocolat et des
bonbons (1 mini)

55 g dans le cas des produits de boulangerie, y
compris les patisseries, les muffins et les beignes

85 g dans le cas des desserts congelés, y compris
la créme glacée (sur un bz?ltonnet%y

— 237 ml dans le cas des boissons (8 oz)
Les adultes doivent donner 'exemple en choisissant
de petites portions de ce type de collation.

*Lax o les services alimentaires disposent de [équipement nécessaire.
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Agir :
+ Sassurer que les boissons suivantes sont toujours offertes :

— eau du robinet ou embouteillée (naturelle, gazéifiée ou
aromatisée);

— lait : écrémé, 1 %, 2 % ou aromatisé (chocolat, etc.);

— jus de fruits ou légumes a 100 %.

* Noffrir que de petites portions de choix moins sains
figurant dans la catégorie des aliments « A choisir le moins
souvent », par exemple, de petites cannettes de boissons
gazeuses (237 ml ou 8 0z) ou de boissons énergétiques

(237 ml ou 8 oz).

* Lorsque de nouveaux contrats de services alimentaires sont
signés, s'assurer que les exploitants incluent des aliments
santé dans leurs menus.

ii) Les établissements et les environne-
ments récréatifs peuvent améliorer
I’accés a des aliments siirs et nutritifs

Ce que nous savons :

+ Ladisponibilité et I'accessibilité des aliments sont
d’importants indicateurs prévisionnels de I'apport
alimentaire chez les enfants et les jeunes.

Recommandations :

o S’assurer que les choix alimentaires sains sont offerts a
un prix concurrentiel par rapport aux aliments moins
nutritifs.

* Tous les distributeurs automatiques doivent contenir des
choix alimentaires sains appartenant a la catégorie des
aliments « A choisir le plus souvent ».

+ Santé publique Ottawa et Ventrex Vending Services ont
démontré que la vente de collations plus saines peut étre

rentable (<http://www.opha.on.ca>).

Agir :

* Inclure dans les distributeurs automatiques des choix santé
figurant dans la catégorie des aliments « A choisir le plus
souvent ».

+ Placer les aliments et les boissons santé bien en vue.

* Dans les présentoirs, placer les aliments plus sains avec des
aliments du méme type. Par exemple, les barres de céréales
a grains entiers devraient étre placées a coté des tablettes de
chocolat, et le lait a coté des boissons gazeuses.

* Mettre les aliments santé davantage en évidence par
rapport a ceux qui sont moins bons pour la santé. Par
exemple, le lait doit étre placé 4 la hauteur des yeux, et les
boissons gazeuses juste en dessous.

* Ne jamais vendre les choix plus sains & un prix plus élevé.
Une plus petite marge de bénéfices sur les aliments plus
sains peut étre compensée par une plus grande marge de
bénéfices sur les aliments moins bons pour la santé.




iii) Les établissements et les environne-

ments récréatifs peuvent favoriser
des choix alimentaires sains

Ce que nous savons :

Un sondage mené aupres des gens qui fréquentent les
arénas en Ontario™ a révélé ceci :

— Plus de 90 % des participants aimeraient pouvoir
acheter des aliments plus sains dans les arénas.

— Les déterminants les plus importants au moment de
I'achat d’aliments étaient le c6té pratique, le colt et la
fraicheur.

Recommandations :

¢ Les choix alimentaires sains doivent étre frais, pratiques

et présentés dans un emballage attrayant, bien en vue.

Agir :

Présenter les aliments santé dans un emballage attrayant.
Afficher la valeur nutritive des aliments santé.

Etablir un systeme de points facile  reconnaitre pour
mettre en valeur les aliments trés nutritifs.

Etant donné que les aliments périssables nécessitent des
vérifications périodiques pour assurer la fraicheur et la
salubrité du produit, établir un systéme de suivi concernant
ces aliments.

* <http://www.durhamlives.org>

Etablissements communautaires et récréatifs

iv) Des aliments plus sains dans les

1

établissements récréatifs

. Boissons :

Lait : écrémé, 1 %, 2 % et boissons de soya aromatisées et
enrichies de calcium et de vitamine D

Eau : naturelle, gazéifiée, aromatisée
Jus : jus de fruits ou légumes 2 100 %

Boissons gazeuses : di¢te

. Légumes et fruits :

Fruits frais

Boissons fouettées faites de fruits congelés, de lait et de
yogourt nature

Légumes, pouvant étre accompagnés de trempettes faibles
en gras

Quartiers de pommes de terre cuites au four

Salsa de tomates, comme trempette

. Produits céréaliers :

Craquelins de grains entiers, faibles en gras (avec ou sans
fromage)

Bretzels

Barres de céréales 4 grains entiers

Croustilles cuites au four ou de riz souffié
Collations faites de grains entiers ou de mais
Bagels, muffins, pains et céréales a grains entiers

Croustilles de pain pita & grains entiers, cuites au four,
accompagnées de salsa

Mais souflé
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4. Lait et substituts

Lait : écrémé, 1 %, 2 % et boissons de soya aromatisées et
enrichies de calcium et de vitamine D

Yogourt frais et glacé et batonnets de fromage

Boissons au yogourt

. Viandes et substituts

Mélange montagnard (noix, fruits secs et céréales)
Noix nature, non salées

Féves, lentilles et produits de tofu

Noix, noix de soya

Charqui

Thon prét & manger en conserve, dans I'eau

Viandes et volaille 4 faible teneur en gras et en sel

Mets composés
Sushi
Dahl avec pain naan ou pain plat de blé entier

Burritos de blé et sandwichs roulés, avec viandes maigres et
légumes

Bols de riz avec viandes maigres et légumes
Sandwichs sur pains de grains entiers

Chili, sloppy joe ou sauce a la viande servie avec un pain de
grains entiers

Pizza avec pite de grains entiers, charcuteries faibles en

gras, légumes et fromage léger

v) Environnements récréatifs

* Les entraineurs jouent un rdle clé dans I'orientation des

choix et des habitudes alimentaires des enfants et des
jeunes. Ils doivent donc détenir des connaissances pratiques
de la nutrition en général et de la nutrition associée aux
sports.

— On encourage les entraineurs a profiter des programmes
existants qui proposent une formation en nutrition,
comme ceux offerts par le Sport Medicine Council of
Alberta ou le Programme national de certification des
entraineurs (PNCE).

— Les lignes directrices en matiere de nutrition contenues
dans ce guide, quelles soient générales ou qu'elles visent
les écoles, sont trés pertinentes pour les entraineurs.

Les clubs de jeunes garcons et de jeunes filles ainsi que les
camps de jour et les camps d’été doivent respecter les lignes
directrices proposées pour les centres de la petite enfance
et les écoles, selon I'age des participants. Les éducateurs
doivent recevoir une formation, afin de sassurer qu'ils sont
en mesure d’offrir des choix alimentaires sains aux enfants
et aux jeunes et de donner eux-mémes I'exemple de bons
comportements alimentaires.




Plan de menu - Plat du jour

Theme/
Recette

Ingrédients

Ce repas
contient-il
des aliments
de3 ou4
groupes
alimentaires?

Plat oriental

Sandwichs roulés

Mercredi

Pizzas

Sous-marins
chauds 4 la dinde
et au fromage

Monterey Jack

Etablissements communautaires et récréatifs

Vendredi

Chili sur pomme
de terre

Samedi

Soupe consistante
avec pain bannock

Dimanche

Hamburger
et quartiers de
patates douces

Bols de riz avec :

+ viande maigre,
volaille ou
poisson sauté

+ légumes
Servi avec une
boisson au choix

Offrir une variété
de fruits frais

Sandwich roulé

fait d’une tortilla

de grains entiers,

avec:

* des charcuteries
faibles en gras

+ laitue et carottes
rapées

* tomates et
poivrons
tranchés

* fromage ripé

Servi avec une

boisson au choix

Offrir une variété
de fruits frais

Pates 4 pizza de

grains entiers

individuelles

(17 cm de

diamétre)

* sauce aux
tomates

* fromage ripé

+ divers légumes
hachés

* charcuteries
faibles en gras
(facultatif)

Servi avec une

boisson au choix

Offrir une variété
de fruits frais

Pains a sous-marin
de grains entiers

(15 cm)
+ dinde cuite

+ fromage
Monterey Jack
tranché

* laitue coupée
fine
Facultatif :

* sauce aux
canneberges ou

* salsa
Servi avec une
boisson au choix

Offrir une variété
de fruits frais

Pomme de terre
moyenne, cuite au
four et coupée en
deux
+ Chili*
+ fromage rapé
* oignons

verts hachés

(facultatif)

Servi avec une
boisson au choix

Offrir une variété
de fruits frais

Soupe au beeuf
haché* servie avec
un pain bannock*

Servi avec une
boisson au choix

Offrir une variété
de fruits frais

Hamburger sur
pain de grains
entiers (beeuf,
poulet, dinde,
agneau ou bison)
+ choix de
garniture variés

* quartiers de
patates douces
cuites au four*

Servi avec une
boisson au choix

Offrir une variéeé
de fruits frais

v Légumes et
fruits

v Produits
céréaliers
v Lait et substituts

v Viandes et
substituts

v Légumes et
fruits

v Produits
céréaliers
v Lait et substituts

v Viandes et
substituts

v Légumes et
fruits

v Produits
céréaliers
v Lait et substituts

v Viandes et
substituts

v Légumes et
fruits

v Produits
céréaliers
v Lait et substituts

v Viandes et
substituts

v Légumes et
fruits

v Produits
céréaliers
v Lait et substituts

v Viandes et
substituts

v Légumes et
fruits

v Produits
céréaliers

v Lait et substituts

v Viandes et

substituts

v Légumes et
fruits

v Produits
céréaliers

v/ Laitet
substituts

v Viandes et
substituts

* Besoin d’'une recette?
Consulter le site Healthy U a l'adresse <http://www.healthyalberta.com> pour obtenir ces recettes ainsi que de nombreuses autres
recettes santé! (en anglais seulement)
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Glossaire

Termes relatifs a la nutrition

Aliments hautement énergétiques

La densité énergétique représente la quantité d’énergie (en
kilocalories) que contient un aliment par unité de poids (en
grammes). Les aliments hautement énergétiques contiennent
souvent beaucoup de grains raflinés ainsi que de sucres et

de gras ajoutés. Ces aliments sont aussi associés  un apport
énergétique accru pouvant entrainer des gains de poids.

Approche fondée sur la ration alimentaire totale

Cette approche concerne le régime alimentaire global d’une
personne. Elle ne vise pas un seul aliment ni un seul repas.

I s'agit de choisir de manger la plupart du temps des grains
entiers, des légumes et des fruits, du lait et de la viande faibles
en gras, et occasionnellement (un choix par semaine) des
aliments riches en sucre, en gras et en sodium (sel).

Nutriments

Il s'agit de substances que I'on retrouve dans les aliments,
comme les protéines, les lipides, les glucides, les vitamines et
les minéraux, que le corps utilise pour fonctionner et grandir.

Aliments faibles en nutriments

Ce sont les aliments qui ne contiennent que peu de
nutriments bénéfiques, voire aucun, comme les fibres, les
vitamines et les minéraux, et qui contiennent généralement de
grandes quantités de sucre, de gras et de sodium (sel).

Glossaire

13 nutriments principaux

Conformément aux reglements de Santé Canada sur les
aliments, les fabricants sont tenus d’afficher le Tableau de

la valeur nutritive sur tous les aliments préemballés. Il sagit
d’un tableau standard dans lequel doivent figurer, par portion,
le nombre de calories et les 13 nutriments principaux :
lipides, gras saturés, gras trans, cholestérol, sodium, glucides,
protéines, fibres, sucres, vitamine A, vitamine C, calcium et

fer.

Pourcentage de la valeur quotidienne

Le pourcentage de la valeur quotidienne figure dans le Tableau
de la valeur nutritive. Il s'agit de la quantité d’'un nutriment,
comme le calcium, que 'aliment apporte au corps, par rapport
a la quantité de ce nutriment dont a besoin quotidiennement
une personne normale consommant 2 000 calories par

jour. Par exemple, si une personne normale a besoin de

1 000 milligrames (mg) de calcium par jour, et que I'aliment
offre 33 % de la valeur quotidienne en calcium, cela signifie
que 'aliment contient 300 grammes de calcium.

Gras trans

Les gras transformés représentent un type de gras particulier
qui se forme lorsqu'un corps gras liquide, comme de

T'huile, est transformé en un gras solide par 'ajout d’atomes
d’hydrogene — ce processus se nomme « hydrogénation ». De
petites quantités de gras trans se retrouvent naturellement
dans certains aliments d’origine animale comme le lait et la
viande. Les gras trans ont d’abord été ajoutés aux aliments
pour prolonger la durée de conservation de ceux-ci. On

a constaté que les gras transformés faisaient augmenter

le taux de mauvais cholestérol et baisser le taux de bon
cholestérol dans le sang. Ils ne favorisent pas la bonne santé

cardiovasculaire.
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Gras saturés

Gras, généralement d’origine animale, qui est solide a

température ambiante. On a constaté que les gras saturés
faisaient augmenter le taux de mauvais cholestérol dans le
sang. Ils ne favorisent pas la bonne santé cardiovasculaire.

Gras insaturés

Gras dérivé d’une plante et de certaines sources animales,
particulierement le poisson, qui est liquide & température
ambiante. Les gras insaturés sont présents dans les huiles
d’olive et de canola, I'huile de lin, les arachides, les avocats,
le poisson, les noix et les graines de tournesol. On a constaté
que les gras insaturés faisaient diminuer le taux de mauvais
cholestérol dans le sang et qu'ils favorisaient la bonne santé
cardiovasculaire.

Antioxydants

Enzyme ou autre molécule organique, comme les vitamines
C et E, le bétacaroténe et le sélénium, qui réagit avec
loxygene pour réparer les effets dommageables sur les tissus
de I'organisme des molécules d’oxygene nocives, comme

les radicaux libres. Les antioxydants sont souvent ajoutés
aux produits alimentaires comme les huiles végétales et les
aliments préparés pour éviter ou retarder leur détérioration
causée par 'oxydation.

Composés phytochimiques

I s'agit de produits chimiques végétaux, comme les
flavonoides et les caroténoides. On considere que les composés
phytochimiques ont des effets bénéfiques pour la santé, car ils
diminuent l'accumulation de dépots de gras dans les artéres.
Les recherches effectuées sur les composés phytochimiques

se poursuivent afin d’isoler d’autres composants végétaux

qui pourraient contribuer a réduire le risque de maladies
cardiovasculaires.

Etablissement sans arachides et noix

Puisque les arachides et les noix peuvent causer des réactions
mortelles, vous pouvez décider d’interdire les arachides et les
noix dans votre établissement et adopter des lignes directrices
visant a assurer la sécurité de tous les enfants (et des jeunes)
dont vous avez la charge. Voici des exemples d’énoncés

que vous pouvez utiliser pour créer un établissement sans
arachides et noix.

* Lorsque vous préparez la boite-repas (diner et collations) de
votre enfant, n'y mettez pas des aliments qui contiennent
des noix ou qui ont été cuits dans I'huile d’arachide.

¢ Avant de quitter la maison, assurez-vous de vous laver les
mains et le visage si vous avez consommé des noix ou des
aliments qui en contiennent.

* Sivous préparez des patisseries & la maison, 0’y ajoutez pas
de noix et évitez de les préparer sur la surface qui sert
couper des noix ou de les entreposer prés des noix.

* Faites particulierement attention de ne pas apporter
ni partager des aliments a risque. Informez-vous avant
d’envoyer ou d’apporter des aliments a partager avec tous.
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Abréviations

cuillére a thé (1 c. & thé correspond 4 5 ml)

cuillére 4 table (1 c. a table correspond a

15 ml)
litre

millilitre (1 000 millilitres correspondent &
1 litre, soit environ 4 tasses)

8 onces liquides ou 250 ml

kcal =

livre
once (16 onces correspondent a 1 livre)
kilogramme

gramme (1 000 grammes correspondent a
1 kilogramme)

milligramme (1 000 milligrammes
correspondent & 1 gramme)

plus de ou égal a
moins de ou égal 2
plus de

moins de

MG. =

Matiére grasse du lait. Quantité de gras que
contiennent les produits laitiers, exprimée en
pourcentage en fonction du poids total de
I'aliment.

Le lait et la créme sont souvent vendus en
fonction de la quantité de gras qu'ils
contiennent.

Kilocalorie. Il s’agit d’'une mesure de la valeur
énergétique d’un aliment et d’une activité

physique.

« Kilocalorie » est le terme exact pour désigner
I'abréviation fréquemment utilisée « calorie ».

Si la quantité de calories (kcal) figurant dans le
Tableau de la valeur nutritive correspond a 100,
cela signifie que la consommation de cet aliment
fournira au corps 100 kcal d’énergie. Votre
corps utilise I'énergie provenant des aliments
consommés pour assurer une saine croissance

et pour vous permettre de penser et de bouger.
Lorsque votre corps reoit plus d’énergie qu'il
n'en a besoin, il emmagasine cet excédent
d’énergie sous forme de graisse. Un exces de

masse grasse ne favorise pas une bonne santé.




[Cette page est intentionnellement laissée en blanc.]



Annexes

Annexes




[Cette page est intentionnellement laissée en blanc.]



Annexes

Annexe A : Lignes directrices concernant I’élaboration de

politiques

Le document intitulé Lignes directrices de I'Alberta en matiére
de nutrition pour les enfants et les jeunes contient des pratiques
exemplaires qui peuvent ne pas toutes étre atteintes en

méme temps. On recommande aux groupes d’utiliser ces
lignes directrices pour élaborer leurs propres politiques
nutritionnelles, lesquelles intégrent une saine alimentation
dans le cadre de leur organisation. Pour élaborer une politique
nutritionnelle, suivez les cing étapes ci-dessous.

Etape 1 : Former un comité d’action en
matiére de nutrition

Recrutez des représentants de tous les groupes qui seront

touchés par les changements proposés. Recherchez des

champions — des personnes qui seront intéressées et

enthousiastes a 'idée de créer un environnement plus sain.
Envisagez d'inclure les personnes suivantes dans le comité :

¢ les parents
¢ les enfants et les jeunes

 les administrateurs et les administratrices des centres
récréatifs, des garderies et des écoles

¢ les enseignants et les enseignantes

¢ les éducateurs et les éducatrices en garderie

o les vendeurs et les fournisseurs de services alimentaires

o les diététistes communautaires

o les infirmiers et les infirmiéres scolaires et communautaires

 les coordonnateurs et les coordonnatrices en bien-étre et en
promotion de la santé

o les travailleurs et les travailleuses en santé dentaire

Etape 2 : Discuter des buts et des objectifs
de la politique
Refléchissez & vos propres priorités et capacités en matiere de

changement. Elaborez votre propre énoncé de vision. Posez-
vous les questions suivantes :

* Pourquoi les politiques nutritionnelles sont-elles
importantes pour notre groupe?

¢ Quelles seront les répercussions des politiques
nutritionnelles sur notre environnement?

¢ Quels sont nos objectifs?
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¢ Ou en sommes-nous maintenant? Quel but cherchons-
nous 2 atteindre?

* Combien de temps, d’argent, de personnes et de matériel
seront nécessaires pour mettre en ceuvre le changement
envisageé?

* Ce changement correspond-il 4 nos valeurs et a notre
culture?

¢ Dans quelle mesure sera-t-il facile a appliquer?
* Dans quelle mesure comporte-t-il des risques?

¢ Le changement envisagé peut-il étre divisé en des étapes
simples et gérables?

¢ Quels seront les déterminants de notre réussite?

Etape 3 : Rédiger une politique
nutritionnelle
Les politiques nutritionnelles que vous rédigerez devront

refléter les préoccupations clés de votre groupe. Parmi les
questions que vous pourriez aborder, notons :

¢ la définition de ce qu'est un aliment sain
¢ lavariéeé
¢ la taille des portions

¢ la disponibilité des aliments stirs et nutritifs et I'accés a
ceux-ci

¢ les environnements favorables

¢ lexemple que donnent les adultes en matiére
d’alimentation saine

¢ les distributeurs automatiques

¢ [établissement des prix

¢ la visibilité et la nature attrayante des aliments sains
* la salubrité des aliments

¢ les activités de collecte de fonds
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Etape 4 : Elaborer un plan de transition

Il est important d’accorder suffisamment de temps aux
enfants, aux jeunes, aux parents et autres intervenants pour
sadapter. Les intervenants ont aussi besoin de temps pour
travailler avec les vendeurs en ce qui concerne les changements
de produits ou en ce qui concerne le respect des contrats en
vigueur. Il est généralement plus facile de commencer par

des initiatives simples, de petite envergure, et d’introduire
progressivement des changements plus importants.

Etape 5 : Assurer la surveillance et
I’évaluation du changement

I est important de vérifier si vos efforts ont eu un impact.
Déterminer ce qui fonctionne et ce qui ne fonctionne pas
vous aidera & améliorer vos politiques au fil du temps. Il doit
toujour y avoir une personne responsable de la surveillance de
la politique.

Questions pour les enfants et les jeunes
¢ Connais-tu les politiques nutritionnelles?

¢ Si tu pouvais changer une chose au sujet de I'alimentation,
quelle serait-elle?

¢ Que penses-tu des choix que tu fais lorsque tu manges ici?

¢ Si tu pouvais apporter un changement aux politiques
nutritionnelles, quel serait-il?
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Questions pour le personnel
+ Connaissez-vous les politiques nutritionnelles?
¢ Avez-vous remarqué des changements dans le

comportement des enfants et des jeunes depuis que les
politiques sont en place?

¢ Que pensez-vous des choix que vous faites quand vous
mangez ici?

* Sivous pouviez apporter un changement aux politiques
nutritionnelles, quel serait-il?

Questions pour les parents
¢ Connaissez-vous les politiques nutritionnelles?

¢ Permettez-vous a votre enfant d’acheter plus d’aliments ici
parce que les choix sont nutritifs?

¢ Avez-vous remarqué des changements dans le comporte-
ment et les habitudes alimentaires de votre enfant depuis
que les politiques nutritionnelles sont en place?

¢ Souhaiteriez-vous modifier certaines sections des politiques
nutritionnelles?

* Croyez-vous que d’autres améliorations pourraient étre
apportées aux aliments vendus ou offerts?

Remarque.— Les groupes peuvent également suivre ce processus
pour élaborer des politiques concernant d'autres questions
alimentaires, comme la gestion des allergies, des maladies
chroniques, de la salubrité des aliments, etc.



Exemple de politique appliquée en garderie

Tiré du document « Licensing Standards and
Best Practices in Child Care », avril 2007, Alberta
Children’s Services, page 73.

¢ Des repas et des collations sont servis aux enfants a
des heures appropriées. Les collations du matin et
de l'aprés-midi offrent chacune une portion d’au
moins deux des principaux groupes alimentaires.
Le diner comprend une portion de chacun des
quatre groupes alimentaires, et les enfants recoivent
quotidiennement deux portions de produits laitiers.

Une méthode est établie pour informer les parents
de leur responsabilité (le cas échéant) de fournir des
repas et des collations.

Létablissement offre d’autres aliments et boissons
satisfaisant aux exigences du Guide alimentaire
canadien ou autres lignes directrices semblables si
les repas et les collations fournis par les parents ne
sont pas appropriés.

Voici un exemple de la fagon dont une garderie
transmet 'information aux parents ou gardiens des
enfants qui la fréquentent.

Collations et diners

Afin de maximiser les capacités d’apprentissage de
votre enfant, nous croyons qu’il est essentiel de bien
le nourrir. Par conséquent, nous vous demandons de
préparer les repas de vos enfants conformément aux
recommandations du Guide alimentaire canadien.
Si vous n’incluez pas des aliments des quatre
groupes alimentaires dans le repas de votre enfant, la
garderie est responsable d’offrir un complément au
repas de votre enfant, et vous devrez payer des frais
supplémentaires a cet égard.

Les collations du matin et de 'aprés-midi sont fournies
et sont conformes aux recommandations du Guide
alimentaire canadien. Chaque semaine, le menu des
collations est affiché sur le babillard, 4 votre intention.
Les enfants peuvent prendre le déjeuner (non fourni) a
la garderie, avant 8 heures. On encouragera les enfants
qui arrivent apres 8 heures d’attendre la collation.

Une saine alimentation offre toute I'énergie et

tous les nutriments essentiels dont votre enfant a
besoin pour grandir. Notre établissement encourage
une alimentation saine. C’est pourquoi nous vous
demandons de ne pas utiliser de repas-minute ni
d’aliments non nutritifs pour préparer les repas de
votre enfant.

Garderies




Exemple d’une politique
alimentaire appliquée dans
une école

Exemple d’une politique alimentaire appliquée
dans une école, élaborée et mise en ceuvre en
2009 par le district scolaire n° 51 de Lethbridge,
et qui a été adoptée le 23 février 2010. II

est important que tous les établissements

et organismes reconnaissent le fait que les
politiques sont élaborées en fonction des

situations propres a chaque établissement ou
organisme.
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DISTRICT SCOLAIRE N° 51 DE LETHBRIDGE

504.11 Choix nutritionnels sains Adopté : le 23 février 2010

Afin de favoriser l'apprentissage des éléves dans les écoles, le conseil scolaire autorise la mise en ceuvre de procédures
visant a :

a) fournir des instructions complétes sur le plan en matiére de nutrition et de santé;

b) encourager les habitudes alimentaires saines aupres de tous les éleves et du personnel des écoles;

¢) rendre obligatoires la vente et la distribution d’aliments nutritifs dans les écoles.

REGLEMENTS

L.

La principale référence en matiére d’approvisionnement, de promotion, de vente et de distribution d’aliments
dans les écoles doit étre le guide Lignes directrices de ['Alberta en matiére de nutrition pour les enfants et les jeunes,
les écoles doivent choisir les aliments dans les catégories « A choisir le plus souvent » et « A choisir 4 I'occasion »,
et éviter les aliments de la catégorie « A choisir le moins souvent ».

Les écoles doivent s'assurer d’avoir en place des stratégies favorisant I'acquisition de connaissances, de
compétences et d’attitudes en matiére de saine alimentation. Pour ce faire, les écoles sont tenues :

a) de promouvoir I'éducation nutritionnelle et de créer un environnement favorable aux messages positifs en
matiére de saine alimentation;

b) d’établir des liens clairs entre 'éducation nutritionnelle et les aliments disponibles a I'école;
¢) de prévoir des périodes de diner qui accordent assez de temps pour manger et faire des activités récréatives;
d) d’éviter d’utiliser la nourriture comme récompense.

Toutes les communautés scolaires doivent examiner leurs pratiques nutritionnelles et encourager et soutenir le
personnel et les éléves & manger sainement. Pour ce faire, les écoles sont tenues :

a) de choisir de saines activités pour les collectes de fonds;

b) de créer un environnement dans lequel il est possible de se procurer des aliments sains a prix raisonnable et
de promouvoir ces aliments comme étant les meilleurs choix;

¢) de revoir les options avec les fournisseurs d’aliments afin de choisir les aliments les plus nutritifs;
d) de limiter la fréquence des journées spéciales avec repas;
e) de servir de modele en adoptant des pratiques d’alimentation saine.

De plus, on encourage les écoles & créer leur propre équipe de santé et bien-étre composée de membres du
personnel, de parents, de membres du personnel infirmier de la santé publique, et d’éléves ou de membres
d’autres organismes de santé.

Les écoles feront la promotion de choix d’aliments santé a prix raisonnable lorsque des aliments sont vendus ou
offerts. Pour ce faire, les directeurs, en consultation avec la communauté scolaire, sont tenus :

a) de solliciter I'expertise de la communauté au moyen de partenariats, de programmes, d’experts-conseils, etc.;
b) d’offrir des mets composés d’aliments sains dans toutes les installations.

Le conseil délegue au directeur général autorité d’élaborer les procédures requises pour mettre en ceuvre la
présente politique.

Ecoles

2
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PROCEDURES
1.

On entend par approvisionnement, distribution et vente d’aliments, les aliments offerts dans les distributeurs
automatiques, les cantines et les cafétérias des écoles ou pendant les activités de collecte de fonds ou les
événements sportifs. Cela inclut aussi les aliments distribués dans le cadre des programmes de collations et de
repas offerts a I'école (déjeuners et repas chauds), des programmes de récompense alimentaire, d’événements
spéciaux financés par ['école, de célébrations et de cérémonies comme les fétes de classe, les rencontres entre les
enseignants et les parents, les banquets de remise des diplomes, les déjeuners-causeries du personnel ou tout
autre événement similaire.

2. Lintention n'est pas de réglementer le contenu des collations et des repas apportés a I'école pour consommation
personnelle, mais d’encourager le personnel et les éléves a faire des choix alimentaires sains.

3. Le personnel est fortement encouragé a faire la promotion de choix alimentaires sains durant les activités
extrascolaires, comme les excursions et les activités communautaires.

4. Les directeurs sont responsables de s'assurer que la mise en ceuvre de la présente politique respecte le calendrier
qui suit :

a) Ecoles élémentaires — septembre 2010

b) Ecoles secondaires premier cycle — septembre 2010*

¢) Ecoles secondaires deuxi¢éme cycle — septembre 2010*

* Une prolongation est possible au cas par cas, selon les obligations contractuelles existantes.

5. Léquipe Education Centre Leadership Team appuiera I'éducation nutritionnelle et une saine alimentation en
prenant 'un ou 'autre des moyens suivants :

a) en s'informant auprés d’Alberta Health Services, région du Sud, concernant toute initiative, mise a jour ou
ressource touchant la nutrition et un mode de vie sain;

b) en coordonnant les renseignements et les services sur place pour le personnel du district concernant
l'utilisation des aliments dans les écoles, que ce soit dans les cafétérias, les cantines ou les distributeurs
automatiques;

¢) en coordonnant les renseignements et les services sur place pour le personnel du district concernant les
connexions transdisciplinaires avec les résultats sur la santé;

d) en servant de modele et en communiquant des messages positifs en matiére de saine alimentation;

e) en diffusant des résultats de recherche sur I'éducation nutritionnelle et tout autre renseignement lié a une
saine alimentation;

f) en participant a des projets de recherche et en diffusant les résultats de ces recherches, comme faire la
promotion de pratiques exemplaires d’une saine alimentation;

g) en établissant et en maintenant des partenariats qui visent a réduire la faim dans tout le district en offrant un
acces accru et sans préjugés aux programmes alimentaires.

REFERENCES

o Lignes directrices de I'Alberta en matiére de nutrition pour les enfants et les jeunes
o Single Serving Packaged Food List: Supporting Nutrition Initiatives in Schools

o Programmes d’études de santé et préparation pour la vie, de la maternelle 4 la 12° année, et de carriére et vie
g
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Politique appliquée dans un centre récréatif ou communautaire

Exemple

Voici un exemple d’une politique concernant les
distributeurs automatiques, qui pourrait étre appliquée
dans un centre récréatif ou communautaire.

Politique sur le contenu des distributeurs
automatiques

Cette politique stipule que tous les aliments et toutes
les boissons vendus dans les distributeurs automatiques
des centres récréatifs et communautaires doivent
satisfaire aux normes nutritionnelles énoncées dans

les Lignes directrices de I'Alberta en matiére de nutrition
pour les enfants et les jeunes. La politique aborde
également la question de la publicité.

Les boissons vendues dans les distributeurs
automatiques doivent étre de I'un des types
suivants :

* FEau

o Lait écrémé, 1 % ou 2 % et boisson de soya
enrichie

¢ Lait au chocolat et autre lait et boisson de soya
enrichie aromatisés ne contenant pas plus de
16 grammes de sucre ajouté par portion de 250 ml

¢ Jus de fruits et de légumes a2 100 %

* Boisson a base de fruits contenant au moins 50 %
de jus

+ Toute autre boisson sans calorie, y compris les

boissons gazeuses dicte

¢ Boisson pour sportifs contenant un maximum de
100 calories

+ Maximum de 12 onces, a 'exception de I'eau, en
accordant une préférence aux jus et aux boissons
gazeuses de petit format (237 ml ou 8 oz)

Cinquante pour cent des collations vendues dans
les distributeurs automatiques doivent satisfaire aux
critéres suivants, par emballage individuel :

¢ Quantité totale de lipides — 5 grammes (g) ou
moins

¢ Quantité totale de gras saturés — 3 grammes (g) ou
moins

¢ Quantité totale de gras trans transformé —
0 grammes (g)

¢ Sodium — 200 milligrammes (mg) ou moins

* Sucre — 10 grammes (g) ou moins

La politique recommande que les choix offerts dans les
distributeurs automatiques contiennent au moins
2 grammes de fibres.

La politique recommande que les aliments qui
satisfont aux critéres nutritionnels soient vendus moins
cher que les autres aliments.

La politique stipule que la publicité affichée sur les
distributeurs automatiques ne doit concerner que les
boissons et les aliments qui satisfont aux criteres de
la catégorie « A choisir le plus souvent » des Lignes
directrices de /Alberta en matiére de nutrition pour les
enfants et les jeunes.

LCentres récréatifs/communautairesJ
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Annexe B : Outils de mise en ceuvre

Comprendre les étiquettes alimentaires’

Comment peut-on utiliser I'information nutrition-
nelle qui figure sur les étiquettes pour faire des
choix santé pour les enfants et les jeunes?
Linformation nutritionnelle permet de déterminer quels
aliments contiennent :

* de bons gras;
¢ de petites quantités de sodium (sel) et de sucre;

¢ au moins 2 grammes de fibres.

Linformation nutritionnelle peut se trouver 2 trois endroits :
o tableau de la valeur nutritive;
¢ liste des ingrédients;

* allégations nutritionnelles.

Le tableau de la valeur nutritive figure sur I'étiquette

des aliments préemballés. Il renferme de I'information
nutritionnelle concernant la valeur calorique de I'aliment et sa
teneur en 13 nutriments principaux, par portion.

@ Portion : représente la quantité de nourriture sur
laquelle est fondée I'information nutritionnelle. Dans
cet exemple, une portion de cet aliment correspond a
1 tasse (55 g). Sil'on consomme cette quantité, on
obtient 'apport nutritionnel indiqué dans le tableau.

@ Lipides : indique I'apport total en gras, gras saturés et
gras trans pour une portion. Cholestérol : indique la
teneur en cholestérol d’une portion. Une portion de cet
aliment contient 2 grammes de lipides et ne contient
aucun gras saturé, gras trans ni cholestérol.

@ Valeur quotidienne (% VQ) : exprime en pourcentage
la valeur nutritive de I'aliment, selon une échelle de 0 %
4100 %. Elle permet d’indiquer si une portion a une
teneur élevée ou faible en un nutriment.

¢ Un aliment dont la VQ est de 5 % ou moins dans le cas
des lipides, du sodium ou du cholestérol est considéré
comme ayant une faible teneur en ces nutriments.

¢ Un aliment dont la VQ est de 20 % ou plus dans le cas des
lipides, du sodium ou du cholestérol est considéré comme
ayant une teneur élevée en ces nutriments.

89

¢ Un aliment dont la VQ est de 10 % ou moins dans le cas
des gras saturés et des gras trans est considéré comme ayant
une faible teneur en ces nutriments.

Dans le tableau de la valeur nutritive présenté ci-dessous, une
portion contient une petite quantité de gras, soit seulement
trois pour cent, et aucun gras saturé ou trans (0 %). Il sagit
d’un bon exemple d’aliment a faible teneur en gras.

Liste des ingrédients : indique les ingrédients que contient
un aliment préemballé, en ordre décroissant de quantité.

Pour choisir des aliments faibles en gras, il faut rechercher

des aliments dont la liste d'ingrédients affiche les gras vers la
fin. Pour choisir des aliments qui ne contiennent aucun gras
trans, il faut éviter les aliments dont la liste des ingrédients
affiche des gras hydrogénés et partiellement hydrogénés ou du
shortening.

Pour de plus amples renseignements sur les étiquettes
nutritionnelles, consultez les sites :
<http://www.he-sc.ge.ca> ou
<http://www.healthyeatingisinstore.ca>.

Valeur nutritive
) Pour 1 tasse (55 g)

@

Teneur % valeur quotidienne

Calories 218

Lipides 2 g 3%
TTrans 03 0%

Cholestérol 0 mg

Sodium 200 mg 8%

Glucides 44 g 15 %
Fibres 8 g 32 %
Sucres 12 g

Protéines 6 g

Vitamine A 0% VitamineC 0%

Calcium 4% Fer 40 %
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Que contiennent les aliments que vous servez? Conseils pour mieux comprendre les étiquettes alimentaires?
Quelle creme-dessert constitue le meilleur choix santé?

Produit A ou Produit B
Valeur nutritive — Créme- Valeur nutritive — Creme-
dessert dessert
Pour 1 tasse (99 g) Pour 1 tasse (99 g)
Teneur % valeur quotidienne Teneur % valeur quotidienne
Calories 100 Calories 110
Lipides 1g 2% Lipides2 g 3%
s )
Cholestérol 0 mg 0% Cholestérol 0 mg 0%
Sodium 95 mg 4% Sodium 115 mg 5%
Glucides 23 g 8% Glucides 22 g 7%
Fibres 1g 4% Fibres 0 g 0%
Sucres 18 g Sucres 16 g
Protéines 1 g Protéines 2 g
VitamineA 0% VitamineC 0% VitamineA 0% VitamineC 0%
Calcium 2% Calcium  10%

Produit C

Valeur nutritive — Yogourt
Pour 1 tasse (100 g)

Réponse

Le produit B constituerait un meilleur choix
que le produit A. Le produit B offre 10 % de
la valeur quotidienne en calcium. Utilisez le

Teneur % valeur quotidienne pourcentage de la valeur quotidienne pour
Calories 100 savoir si un aliment a une teneur élevée ou faible
Lipides 2 g 39, en un nutriment. Un pourcentage de la valeur
Saturés 1,5 7o quotidienne de 15 % ou plus pour le calcium
+Trans 0 g ° constitue une source élevée. Comparez ensuite
Cholestérol 10 mg 39 la créme-dessert au yogourt. Le yogourt offre
Sodium 65 mg 39, un pourcentage de la valeur quotidienne en
Glucides 15 g 5% calcium de 15 % en plus de la vitamine B, du
Fibres 0 g 0% phosphore et du magnésium.
Sucres 14 g

Protéines 5 g
| —

VitamineA 2% VitamineC 0%
Calcium 15% Fer 2%
VitamineD 0% Vitamine B210 %
Vitamine B1215% Phosphore 10 %
Magnésium 6 %
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Que contiennent les aliments que vous servez? Conseils pour mieux comprendre les étiquettes alimentaires?
Quel produit est une barre de friandise et lequel est une barre de céréales?

Produit A ou Produit B
Valeur nutritive Valeur nutritive
Pour 1 barre (23 g) Pour 1 barre (34 g)
Teneur % valeur quotidienne Teneur % valeur quotidienne
Calories 90 Calories 160
Lipides 1,59 2% Lipides 6 g 10 %
TTrans 04 5% TTrans 01 17%
Cholestérol 0 mg 0% Cholestérol 0 mg 0%
Sodium 95 mg 4% Sodium 85 mg 8%
Glucides 18 g 6 % Glucides 24 g 3%
Fibres 0 g 0% Fibres1 g
Sucres9g Sucres 16 g
Sorbitol 0 g ltol0 g
Amidon 9 g Protéines 2 g
Protéines 1 g Vitamine A 0% VitamineC_ 0%
VitamineA 0% VitamineC 0% Calcium 2% Fer 2%

Calcium 2% Fer 2%
Thiamine 10 % Riboflavine 10 %

Produit C

Valeur nutritive
Pour 1 barre (30 g)

Réponse

Le produit C est la friandise et les produits A
et B sont des barres de céréales. Cependant, le
produit B contient plus de calories et de gras

Teneur % valeur quotidienne que la friandise.
Calories 140 . . . . .
— . Le produit A constituerait un meilleur choix,
L|p|des’4 9 6% puisqu’il contient environ 40 % moins de
fa.rt;r:ss g ’95 9 13 % calories et pres de 50 % moins de sucre que le
Cholestérol 5 mg % produit B, plus de vitamines B, et 4,5 grammes
Sodium 15 mg T de gras en moins par rapport au produit B.
Glucides 24 g 8% Pour choisir une meilleure barre de
Fibres 19 céréales : optez pour une barre faite de grains
Sucres 22 g entiers, comptant moins de 3 grammes de gras

Protéines 1 g
| —

VitamineA 2% VitamineC 0%
Calcium 4% Fer 4%

et au moins 2 grammes de fibres.
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Autres ressources

Les listes ci-dessous contiennent des exemples d’organismes

qui offrent des renseignements supplémentaires sur des sujets

particuliers. Ces listes ne sont pas exhaustives. Il est essentiel

que les personnes qui s'occupent des enfants s'inspirent des

renseignements les plus actuels et les plus fiables qui existent.

Allergies

Association d’information sur allergie et I'asthme,
<http://www.aaia.ca>

Allergy Safe Communities,
<http://www.allergysafecommunities.ca>

Association canadienne des commissions/conseils
scolaires, <http://www.cdnsba.org> Anaphylaxie : Guide

a Uintention des commissions et des conseils scolaires, 2001
<http://www.calgaryallergy.ca/Articles/French/Adobe_FR/
anaphandbookfr.pdf>.

Anaphylaxie Canada, <http://www.Safe4Kids.ca> et
<http://www.anaphylaxis.org>

Calgary Allergy Network, <http://www.calgaryallergy.ca>

Agence canadienne d’inspection des aliments,
<http://www.inspection.gc.ca>

Société canadienne d’allergie et d’'immunologie clinique,
<http://csaci.medical.ca>

Food Allergy and Anaphylaxis Network,
<http://www.foodallergy.org>
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Recettes santé

My amazing little cookbook
Alberta Health and Wellness, <http://www.healthyalberta.

com>

Better Food for Kids

Auteures : Joanne Saab, RD et Daina Kalnins, RD
Editeur : Robert Rose Inc.

The Everything Kids Cookbook

Auteure : Sandra K. Nissenberg, MS, RD
Editeur : Adams Media Corporation

The Everything Kids Cookbook

Auteure : Sandra K. Nissenberg, MS, RD
Editeur : John Wiley and Sons, Inc.

Canada’s Best Cookbook for Kids with Diabetes

Auteures : Colleen Bartley et Doreen Yasui, RD, éducatrice
agréée en diabéte; publié en collaboration avec I'Association
canadienne du diabeéte

Editeur : Robert Rose Inc.
First Nations Healthy Choice Recipes

Editeur : Chinook Health Region et The Southern Alberta
Aboriginal Diabetes Coalition,
<http://www.communitykitchens.ca>

Kids Health — Recipes for Kids

Comprend des choix végétariens et des recettes pour
les enfants atteints de fibrose kystique ou de la maladie
ceeliaque, ou qui ont une intolérance au lactose.

Recettes revues par : Allison Brinkley, RD, LD/N, CNSD,
<http://kidshealth.org/kid/recipes/index.html>.



o Diététistes du Canada — Simplement délicienx : 250 recettes
rapides, faciles et délicieuses

Auteures : Patricia Cheuy, M.Sc., RD, Eileen Campbell et
Mary Sue Waisman, M.Sc., RD

Editeur : Robert Rose Inc.

Certaines recettes accessibles sur le site :
<http://www.dietitians.ca/public/content/eat_well_live_
well/french/index.asp>.

o Diététistes du Canada — Nos meilleures recettes
Auteur : Diététistes du Canada

Certaines recettes accessibles sur le site :
<http://www.dietitians.ca/public/content/eat_well_live_
well/french/cookbooks/cookgreatfood.asp>.

o Diététistes du Canada — Bons mets vite faits
Auteures : Bev Callaghan, RD, et Lynn Roblin, RD

Editeur : Robert Rose Inc.

Certaines recettes accessibles sur le site :
<http://www.dietitians.ca/public/content/eat_well_live_
well/french/cookbooks/greatfoodfast.asp>

Récompenses non alimentaires et idées pour les
collectes de fonds
<http://ucce.ucdavis.edu/files/filelibrary/284/28142.pdf>
<http://www.dpi.state.nd.us/child/reps/rewards.pdf>

<http://www.cnp.sde.state.ok.us/documents/
Fundraisingldeas.pdf>

<http://www.calgaryhealthregion.ca>

Santé dentaire
<http://www.bced.gov.bc.ca/health/dental_health.pdf>
<http://www.healthyteeth.org>
<http://www.wrha.mb/healthinfo/preventill/oral_child.php>

<http://www.calgaryhealthregion.ca/programs/dental/rtyd.
html>
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Lecture des étiquettes

Santé Canada : Etiquetage nutritionnel, <http://www.hc-
sc.gc.ca/fn-an/nutrition/index-fra.php>

Santé Canada : Le point sur I'étiquetage nutritionnel...
Fiches explicatives, <http://www.hc-sc.gc.ca>

Santé Canada : Létiquetage nutritionnel... Fiches
explicatives (a I'intention des Premiéres nations et des
Inuits), <http://www.he-sc.ge.ca>

Santé Canada : Trousse sur I'étiquetage nutritionnel &
I'intention des éducateurs (présentation préte a utiliser),
<http://www.hc-sc.ge.ca>

Santé Canada : Votre santé et vous — Etiquetage
nutritionnel, <http://www.hc-sc.ge>

Santé Canada : Aliments et nutrition — Ressources a
I'intention des consommateurs, <http://www.hc-sc.gc.ca>

Santé Canada : Aliments et nutrition — Articles préts
a utiliser : Transmettre I'information sur I'étiquetage
nutritionnel, <http://www.hc-sc.gc.ca>

Réseau canadien de la santé : Does it belong in your
grocery cart? The new food labels can help,
<http://www.canadian-health-network.ca>

Association canadienne du diabéte et Diététistes du
Canada : Faites provision de saine alimentation,
<http://www.healthyeatingisinstore.ca>
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Annexe C : Foire aux questions

Devrais-je servir des légumes et des fruits frais, congelés  Devrais-je servir du beurre ou de la margarine?

ou en conserve?

L'eau emboutei

Les légumes et les fruits congelés et en conserve constituent
des choix sains et pratiques.

Congelés :

— Certains légumes congelés sont additionnés d’épices
et de sauces. Par conséquent, ils pourraient avoir une
teneur plus élevée en sel et en gras. Vérifiez et comparez
le tableau de la valeur nutritive de chaque emballage.

— Choisissez des fruits congelés non sucrés.
En conserve :

— Les légumes en conserve sont souvent additionnés de
sel. Pour réduire la teneur en sel, ces aliments peuvent
étre rincés et égouttés.

— Les conserves de fruits dans leur jus contiennent moins
de sucre ajouté que les conserves de fruits dans le sirop.

Lachat de produits locaux et de produits frais en saison
peut réduire les colits associés a la consommation de fruits
et de légumes.

Iée est-elle meilleure que I'eau du

robinet?

Leau est 'un des meilleurs liquides & consommer (et 'un
des moins cofiteux).

Certaines bouteilles d’eau vendues sur le marché
contiennent en réalité de I'eau du robinet. Lisez I'étiquette.
Toutefois, & cause du processus de distillation utilisé pour
I'eau embouteillée, certains nutriments peuvent avoir été
enlevés.

Leau embouteillée et 'eau du robinet sont toutes deux
bonnes a boire si elles satisfont aux normes établies les
concernant. Rien ne peut garantir que 'eau embouteillée
est plus stire que 'eau du robinet.

Les enfants et les jeunes ne devraient pas avoir a payer de
l'eau.

Les bouteilles et contenants d’eau doivent étre nettoyés
chaque jour.

Le beurre et la margarine contiennent la méme quantité de
calories et de gras.

Sivous décidez de servir de la margarine, choisissez une
margarine non hydrogénée.

Le beurre comme la margarine doivent étre consommés
avec modération.

Quels sont les choix de bon gras?

En termes de calories, tous les gras s’équivalent. Une
cuillére a thé de gras représente 4 grammes, et chaque
gramme correspond a 9 calories. Les gras trans (gras
transformés/huiles végétales hydrogénées) font augmenter
le taux sanguin de mauvais cholestérol et font diminuer

le taux sanguin de bon cholestérol. Les gras saturés (la
plupart proviennent de sources animales) font également
augmenter le taux sanguin de cholestérol. Les gras
monoinsaturés et polyinsaturés sont de bons gras. Ces gras
ne font pas augmenter le taux sanguin de cholestérol. De
bons exemples de ces gras sont les huiles de plantes, de noix
ou de graines.

Le lait au chocolat représente-t-il un choix santé?

Le lait au chocolat et le lait blanc contiennent les mémes
nutriments. La seule différence est que le lait au chocolat
contient plus de sucre.

Le lait faible en gras devrait étre servi régulierement.

Les enfants de moins de deux ans doivent consommer du
lait entier/homogénéisé (3,25 % M.G.).

Les boissons énergisantes et les boissons pour sportifs
constituent-elles un bon choix?
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Les boissons pour sportifs, tout comme les boissons aux
fruits et les boissons gazeuses, contiennent beaucoup de
sucre et peu de nutriments, voire aucun.

Les boissons pour sportifs sont spécifiquement congues
pour remplacer I'eau, le glucose et les électrolytes éliminés
par la sueur excessive pendant les activités sportives
d’endurance.

Les boissons énergisantes ne sont pas recommandées pour
les enfants et les jeunes. Consultez le site <http://www.
he-sc.ge.ca> pour lire larticle complet de Santé Canada
intitulé : Consommation sans risque de boissons énergisantes.
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Les repas sains coltent-ils plus cher?

* Vous pouvez manger sainement tout en économisant. Les
conseils suivants vous aideront  économiser et A profiter de tous
les avantages que procurent les aliments santé.

1. Prévoir les besoins alimentaires de votre organisme

Faites une liste d’épicerie pour les jours ou les semaines
a venir. Si vous avez en mains tous les aliments dont
vous avez besoin, vous n'aurez pas & modifier le menu
a la derniére minute ni a retourner a I'épicerie (ce qui
peut vous faire perdre temps et argent).

2. Utiliser Bien manger avec le Guide alimentaire canadien

Votre plan de menus doit étre fondé sur le Guide
alimentaire canadien afin de vous assurer de respecter
un régime alimentaire équilibré.

3. Coiits associés 3 la commodité

Il vous en cofite toujours plus cher lorsque d’autres

) p q
personnes font des tiches que vous pourriez faire vous-
méme. Par exemple :

— Lachat de morceaux de poulet plutdt que d’'un
poulet entier : Comparez le prix par kilogramme
d’un poulet entier et le prix par kilogramme du
poulet déja coupé en morceaux.

— Lachat de fromage ripé plutdt que d’un bloc de
fromage : Comparez le prix par 100 g (certains
magasins le feront pour vous). Si vous achetez du
fromage rapé, cela suppose que vous payez une autre
personne qui le ripe pour vous.

— Lachat de jus d’orange prét a boire plutdt que de jus
d’orange concentré congelé : Encore une fois, vous
payez une autre personne qui ajoute I'eau pour vous.
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4. Acheter en grande quantité

Le format familial et les emballages ou contenants plus
gros sont souvent moins chers le kilogramme (kg) ou le
gramme (g).

Comparer

Comparez le prix des différentes marques. Comparez
les listes d’ingrédients. Souvent, la seule différence est le
prix.

Prix réduit

Recherchez les aliments en spécial ou en solde.
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Comparaison du codt des paniers d'épicerie Comparaison du codt des repas et des collations
Le panier d’épicerie 1 contient plus d’aliments que le panier Le déjeuner 1 contient plus de choix alimentaires figurant
d’épicerie 2. Quelques choix judicieux peuvent facilement dans le Guide alimentaire canadien que le déjeuner 2.

permettre une sélection d’aliments plus sains ainsi que des

économies.

Panier d’épicerie Panier d’épicerie Plan de repas Plan de repas
nutritif moins nutritif nutritifs moins nutritifs
Panier d’épicerie1 | Coiit | Panier d’épicerie 2 Coiit Déjeuner 1 Cotit | Déjeuner 2 Coitit
Jus d'orange congelé — | 1,39 $ | Crystaux & 'orange - 1,89 $ V5 tasse de lait 0,10$ | ¥ tasse d'une boisson | 0,12 §
355 ml 425¢ sucrée
Banane - 1 0,30'$ Friandise emballée aux | 3,69 $ ' tasse de céréales d grains | 0,14 § 1 rétie de pain blanc | 0,10 $
fruits - 130 grammes entiers non sucrées avec confiture
Pomme - 1 0,69 § Y5 banane 0,15$ | %2 pomme 0,25%
Ingrédients pour faire un paté au pouler maison
Poulet - 454 g 1,99 $ | Patés au poulet congelés
Patates — 1 kg 1,058 | (4x200 grammes) 4,59 $ Collation 1 Collation 2
Carottes — 1 kg 1,15$ Y5 orange 0,22$ | Collation aux fruits 0,27 $
Oignons —250 g 0,518
Poi lés — 1,
o CONgEEs 9% Diner 1 Diner 2
500 g
Jambon tranché 1,94 $ Jambon tranché 2608 1) tasse de lait 0,10 $ 173 ta/sse d’une boisson | 0,12 §
au comptoir de préemballé — 200 g sucree
charcuterie — 200 g Y5 tasse de soupe au poulet | 0,10 § | % tasse d'un repasde | 0,07 §
Cotit total 11,01$ | Coft total 12,77 $ et aux légumes macaroni
Y5 pain bannock au blé 0,06$ | VA saucisse 0,09 $
entier
V4 tasse de compote de 0,16 $ Y tasse de créme- 0,14 $
pommes non sucrée dessert instantanée
Cofit total ‘ 1,03 § ‘ Cotit total 1,16 $
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Un bon repas n’est pas nécessairement coiteux.

2,998

0,50 $
0,62 $
0,36 $

0,22$
4,69 $*

Diner 1 Diner 2
Repas maison fait de viande et de fromage 1,56 $ Petit emballage de viandes froides
— 6 craquelins de grains entiers 0,42$ | et fromage
— Dinde faible en gras, tranchée au comptoir

de charcuterie, 38 g 0,89 $
— Fromage en tranches, faible en gras, 25 g 0,25% 1 canette de boisson gazeuse (237 ml ou 8 oz)
1 bouteille d’eau 0,00 % 1 friandise emballée aux fruits
113 g (2 tasse) de compote de pommes non sucrée 0,40 $ Croustilles, 28 g2 30 g
125 g (V2 tasse) de yogourt en petit contenant 0,40 $

TPS

Cofit total 2,36 $ Coiit total
Fconomie e 233 $ La TPS sapplique a ces articles.

Economies par année scolaire

(200 jours par année) 466,00 $

Il w’en cofite pas nécessairement plus cher de manger

sainement. La comparaison des deux repas montre qu'il peut

coliter moins cher de manger sainement.

Diner 1 Les prix datent de janvier 2008, Edmonton, Alberta.

Teneur plus élevée en : Teneur plus élevée en :
¢ Vitamine C * Lipides

* Protéines * Sucres

+ Calcium o Sel

* Vitamine A

* Vitamine D
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Colt:
Craquelins Dinde tranchée au comptoir de Fromage léger a pate dure
charcuterie
3,99 $ par boite; 58 craquelins par boite 2,39 $ par 100 g; 8,99 $ par 907 g;
3,99 $ + 58 = 0,07 $ par craquelin une portion selon le une portion selon le
X Guide alimentaire canadien = Guide alimentaire canadien =
6 craquelins = 0,42 $ 75¢g+2=375g 50g+2=25g
2395 = X5 iy 089 898 . XS ix 0255
100g  375g 907g 258
Compote de pommes Yogourt
2,42 $ pour 6 contenants; 2,00 § par contenant de 650 g;
0,40 $ chacun 125 g (V2 tasse) pour une petite portion;
2008 _ X85y 040
650g 125g

Repas fait de viande et Boisson gazeuse Friandise emballée aux fruits
de fromage
2,99 $ 2,99 $ pour 6; 0,50 $ chacune 3,69 $; 0,62 $ chacune

(frais de recyclage de 0,05 $ par canette)

Croustilles

6,47 $ pour 18 ;0,36 $ chacune
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Annexe B
1. Adapté de Fats and Your Health avec la permission de
Calgary Health Region.

2. Adapté de What's in the Food You're Serving? avec la
permission de Chinook Health Region.
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Annexe E : Bien manger avec le Guide alimentaire
canadien

Bien manger
avec le

Guideali
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Nombre de portions du Guide alimentaire recommandé chaque jour

] s | Adelcests | 0 Adultes
Agefans) | 23 48 3 1418 18-50 i+
Sewe Filles et garcams Filles  Gargons | Femmes Hommes Femmes Hommes

Le tableau ci-dessus indique le nombre de portions du Guide
alimentaire dont vous avez besoin chague jour dans chacun
des quatre groupes alimentalres.

Le fait de consommer les guantités et les types d'aliments
recommandés dans le Guide alimentaire canadien et de
mettre an pratique les trucs fournis vous aldera a:

« Combler vos besoins en vitamines, minéraux et autres
éléments nutritifs.

+ Réduire le risque d'obésité, de diabéte de type 2, de maladies
du coeur, de certains types de cancer et d'osteoporose,

= Atteindre un état de santé globale et de bien-étre,
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Tirez le maximum de vos portions du Guide alimentaire. ..
partout ol vous étes : a la maison, a I'école, au travail ou au restaurant !

] mez au mains la m i sde éréalie forme
m moins la moitié de vos portions de produits céréaliers sous f
Consommez wne vasigté de grains entiers comene Favnine, Faege, e quinoa, ke iz baun et le iz sauvage,

Dequster des pains § graing enters, du grian ol des paces alimentaies de bl entiex

» Choisissez des produits céréaliers plus faibles en lipides, sucre ou sel.

Comparez es tableau de L valeur nutitive s Jes emballages des prodults céréaliers pour faive des cho udicieus,
Apprcinz be vrai goiit des produits cinéaliers. Limiter les quantiti de sauces ou tartinades que vous leur souter.

Buvez de I'eau pour
étancher votre soif !
Buvez de I'sau régulitrement.

* St Gamara feumit des conselk visam 3 (imiter fenposition Jumermue prdsen darms certalns types de possom.
Coomsi e ey SANEPE N L 63 POUT WIS PRRLe s informations e pls niventes
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Conseils en fonction de I'dge et des étapes de la vie

Hommes et femmes de plus de 50 ans

% portons e 6l glmestalre
nog e partie di vakne apport quotidien en
SmL (1 ¢ o theld il de canola  Hules et autres matie
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Mangez bien et soyez actif chaque jour !

Bien manger et &tre actif comportent de nombreux avantages :
« une meilleure santé globale, -mmﬂeﬂmm

-mm&ummem une meilleure

Lo loc atinuattes ==
S Valeur nutritive
*E“"'LFH'
Tonear "% yalour quotidienne
Calories 0
Lipides Og 0%
safurés g 0%
+ frens 0g
Cholesiérol O ma
Sodium 0 myg 0%
Glugides 0 g 0%
Fiores Og 0%
Sucres 0g
Protéines 0 g
Vitarming & 0%  WVeamineC 0%
Cakium 0%  Far 0%

1252 Majesti ba Reiae th Chef du Coneda, reprtsentie par be ministre e Santé Canarks, 2007 Cette publication peut ére reprodhite

wars aubrsation. Teute modficton 2st e, 5 Pub 4657 Cab cHIG4-3RN-MO0F BN 0-66.2-71900-5
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Pour obtenir de plus amples
informations, des outils interactifs ou des
copies sunplémentaires, consultez le

e Sraiiaa & e e e

Guide alimentaire canadien en ligne :
www.santecanado.gc.oa/guideatimeniaire

O COMAMITUEE Tved
Fubfications

Santé Canada

(ttaws, Ontario K14 OK9

Courriel : publications@he-seocca
Tél. : 1-866-225-0709

Téléc, : (613) 147-5366

TS : 1-800-267-1245

Mlso awailable in English undar the title:
Eating Well with Canara’s Food Guide.

La présante publication est également disponible
sur demands sur disquette, en gros camcténss,
sur bande sonore ou en braille.
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