Module d’information numéro 1 - Alimentation saine

Facteurs de risque

Connaissez-vous les facteurs de risque qui jouent un rôle important dans l’apparition de maladies chroniques ?

Facteurs de risque pour les maladies chroniques :

· Surplus de poids

· Inactivité physique

· Usage de l’alcool

· Usage du tabac

· Hérédité

· Nos habitudes alimentaires (trop de consommation de gras trans et de gras saturés, pas assez de consommation de fruits et de légumes)

· Hypertension (facteur de risque et/ou maladie chronique)

· Hypercholestérolémie ou cholestérol élevé (facteur de risque et/ou maladie chronique)

· Autres

Une alimentation saine joue un rôle essentiel dans le maintien d’une bonne santé et d’un poids santé. Les choix alimentaires sont une composante d’un ensemble de facteurs contribuant à l’apparition ou à la prévention de maladies chroniques. Des facteurs de risque, il y en a certains sur lesquels nous avons le contrôle et qui sont liés à nos habitudes de vie comme nos choix alimentaires. L’histoire médicale familiale et notre profil génétique ne sont pas modifiables.

Obstacles à une saine alimentation :
1. Bien manger, ça coûte cher!
· Choisir les grands formats de lait et de yogourt et les fromages en bloc plutôt que tranchés ou râpés.

· Privilégier les fruits et légumes frais de saison. Hors saison, opter pour les surgelés, tout aussi nutritifs.

· Marinées ou mijotées, les pièces de viande moins tendres et plus économiques deviennent savoureuses!

· Mettre plus souvent au menu le tofu, les légumineuses (fèves et pois chiches) achetées en vrac ou en conserve et les œufs, d’excellents substituts de la viande et à bas prix.

· Plus un aliment est transformé, plus il coûte cher (ex. : repas congelés, mélange de riz instantané etc.)... prenons le temps de cuisiner!

2. Je n’ai pas le temps!
· Un repas n’a pas à être chaud ou élaboré pour être sain.

· On peut ajouter des légumes ou des légumineuses à une soupe du commerce, ou à des pâtes ou s’inventer des recettes avec nos produits préférés.

· Préparer la nourriture en grandes quantités.

· Planifier vos repas à l’avance.

3. L’environnement actuel favorise l’obésité. 

· Des aliments riches en gras et en sucre sont offerts partout en tout temps. La restauration rapide vend de grosses portions et nous n’avons plus besoin de sortir de la voiture pour commander.
· Apprendre à intégrer les trucs pour éviter de trop manger dans votre vie quotidienne.

4. Je ne sais pas comment choisir les bons aliments.
· Les étiquettes nutritionnelles nous aident à faire de bons choix.

· Le guide alimentaire canadien est un bon outil pour nous aider à bien manger.


5. Autres?
Guide alimentaire canadien
Connaissez-vous les quatre groupes alimentaires ?

1. Les produits céréaliers

2. Les fruits et légumes 

3. Les produits laitiers

4. Les viandes et substituts

Voici les cinq principes du guide alimentaire canadien:

1. Variez votre alimentation.

2. Dans l’ensemble de votre alimentation, donnez la plus grande part aux céréales, pains et autres produits céréaliers ainsi qu’aux légumes et aux fruits.

3. Optez pour des produits laitiers moins gras, des viandes plus maigres et des aliments préparés avec peu ou pas de matières grasses.

4. Cherchez à atteindre et maintenez un poids-santé en étant régulièrement actif et en mangeant sainement.

5. Lorsque vous consommez du sel, de l’alcool et de la caféine, faites-le avec modération.

Le guide alimentaire canadien
L’arc-en-ciel
· Le guide alimentaire canadien consiste en un arc-en-ciel dont les arcs sont de grandeurs différentes. Ceci nous indique quels aliments nous devrions privilégier. Les quatre grands groupes alimentaires sont les aliments de base de notre alimentation. À chacun de nos repas nous devrions retrouver des aliments d’au moins trois des quatre grands groupes alimentaires et pour les collations, on recommande des aliments d’au moins deux des groupes.

· Le Guide alimentaire canadien s’adresse aussi à des personnes atteintes du diabète et des personnes souffrant d’hypertension (haute pression).
Produits céréaliers

· Exemples : pain, céréales prêtes à servir, céréales chaudes, bagel, pita, pâtes alimentaires et riz

· Les produits à grains entiers (blé, avoine, orge, seigle ou autres) sont préférables.

· Les produits céréaliers enrichis sont un bon choix.
· Régalez-vous de pains multigrains, de bagels de seigle foncé, de pâtes alimentaires enrichies, de riz brun, de céréales de son prêtes à servir ou de gruau.
Fruits et légumes

· Exemples : banane, carotte, pomme, pomme de terre, cantaloup, brocoli, légumes ou fruits frais, surgelés ou en conserve, salade ou jus.

· Choisissez plus souvent des légumes vert foncé ou orange et des fruits orange

· Ces aliments sont plus riches en certains nutriments importants comme la vitamine A et la folacine. Savourez salades, brocolis, épinards, courges, patates douces, carottes ou jus d’orange.

Les produits laitiers
· Exemples : lait, fromage, yogourt
· Choisissez de préférence des produits laitiers moins gras.

· Lorsqu’on parle de produits laitiers on pense tout d’abord au lait, au calcium et à nos os. Notre corps ne fabrique pas de calcium, c’est pourquoi une  alimentation riche en calcium est si importante, en particulier lorsqu’on est en pleine croissance.

En plus de renforcer nos os, le calcium est nécessaire à plusieurs fonctions vitales :

· Notre cœur, nos muscles et nos nerfs en ont besoin pour bien fonctionner. 

· Assurez-vous de boire au moins un verre de lait par jour, que ce soit sous forme de lait au chocolat, de lait frappé ou de café au lait.

· Le lait au chocolat est un bon choix.

Intolérance au lactose ?
Quelques personnes intolérantes peuvent consommer du lait. Le truc : 

· Le prendre en petites quantités, pendant les repas, avec d’autres aliments et de façon espacée.

· Autres solutions : le yogourt, dont les bactéries bienfaisantes favorisent la digestion du lactose et les fromages (ex. : mozzarella, cheddar) qui ne contiennent pratiquement pas de lactose. Il y a aussi le lait “Lactose” et le lait de soya.

Viandes et substituts
· Choisissez de préférence des viandes, de la volaille et des poissons plus maigres ainsi que des légumineuses.

· Beaucoup de viandes, volailles, poissons et fruits de mer sont maigres et permettent de manger moins gras sans se priver de nutriments importants.

· Prenez le temps de les dégraisser avant et après la cuisson.
· Cuisez-les au four, au gril, à la vapeur ou au four à micro-ondes plutôt que de les frire

Portions
Le tableau des portions du guide décrit les portions de différents aliments.

Le guide alimentaire propose deux systèmes de mesure : métrique et domestique. En effet, vous achetez et préparez les aliments en utilisant l’un ou l’autre de ces systèmes.

Perte de poids
Les portions et la quantité d’aliments qu’on ingère doivent être en relation avec notre niveau d’activité physique et notre âge si nous désirons parvenir à une perte de poids. On recommande fortement de :

· Pratiquer une activité physique quotidienne, 

· De choisir des aliments faibles en gras, (attention - faibles en gras ne veut pas toujours dire faible en calories, il peut y avoir plus de sucre. Lisez bien les étiquettes.)

· De limiter la malbouffe (« junk food »), je dis limiter parce que c’est si bon au goût qu’il est très facile de passer au travers un sac de chips par exemple ou de manger quatre Oreo au lieu de deux. Ces aliments sont riches en sucre et en gras et ils ne nous apportent peu ou pas du tout de vitamines, seulement du plaisir. On peut se faire plaisir avec d’autres aliments que des aliments gras et sucrés.

· Pour maintenir ou perdre du poids, on recommande de consommer le plus petit nombre de portions recommandées par le guide et de bouger. 

· Notre corps a besoin de bons aliments et en petites quantités à la fois.

Portions et le guide

Produits céréaliers
5 à 12 portions par jour

· 1 tranche de pain = 1 portion

· 1 bagel, 1 pain pita ou 1 petit pain = 2 portions.

Fruits et légumes 
5 à 10 portions par jour
· 1 légume ou 1 fruit de grosseur moyenne
· 1/2 tasse de jus
· 1 tasse de salade
Les produits laitiers
· Pour les enfants âgés de 4 à 9 ans, 2 à 3 portions par jour.

· Pour les jeunes âgés de10 à 16 ans, 3 à 4 portions par jour.

· Pour les adultes, 2 à 4 portions par jour.

· Pour les femmes enceintes ou allaitant, 3 à 4 portions par jour.

· 1 tasse de lait

· 3/4 tasse de yogourt

· 2 tranches de fromage 

Viandes et substituts
· 2 à 3 portions par jour

· viandes, volaille ou poisson 50 à 100g

· 1 à 2 œufs
· 2 c. à table de beurre d’arachide
L’assiette idéale comprend :

· un quart de viande ou substitut, 

· un quart de produits céréaliers 

· et la moitié de fruits et légumes, 

· qu’on accompagne d’un produit laitier ou d’un fruit comme dessert.

Autres
· D’autres aliments et boissons qui ne font pas partie des quatre groupes devraient être consommés avec modération :

· les aliments contenant surtout des matières grasses, comme le beurre, la margarine, l’huile ou le saindoux;

· les aliments contenant surtout du sucre, comme les confitures, le miel, le sirop ou les bonbons;

· les grignotines grasses ou salées comme les croustilles;

· les boissons comme l’eau, le thé, le café, l’alcool ou les boissons gazeuses;
· les fines herbes, épices et condiments comme les marinades, la moutarde ou le ketchup.
Façon dont on prépare la nourriture
Selon le mode de préparation, un même aliment peut passer d’une catégorie à l’autre dans le guide alimentaire.

· Une pomme de terre cuite au four fait partie du groupe alimentaire des légumes.

· Une pomme de terre frite peut faire partie du groupe alimentaire « autres », à manger de temps en temps.

· Une tranche de pain de blé entier fait partie du groupe alimentaire des produits céréaliers.

· Un beignet ou un gâteau, même s’ils sont préparés à base de farine, font partie du groupe alimentaire « autres », à manger de temps en temps.

· Le maïs ou le blé d’Inde fait partie du groupe alimentaire des légumes.

· Le maïs soufflé, aussi appelé « pop corn », peut faire partie du groupe alimentaire « autres », à manger de temps en temps.

· Une pomme au sirop est différente d’une pomme nature. 

Le Guide alimentaire du Canada s’adresse aussi aux personnes atteintes de diabète et à celles qui souffrent d’hypertension artérielle (haute pression) 

Alimentation et diabète :

Voici quatre stratégies gagnantes en matière de style de vie pour gérer son diabète :

1. Bien manger : Le régime alimentaire des personnes atteintes du diabète n’est pas très différent de celui des personnes qui désirent être en bonne santé, tout le monde devrait manger des aliments contenant :

· plus de fibres,

· moins de matières grasses,

· Il est important de manger des protéines à chaque repas,

· Une diététiste vous aidera à mieux reconnaître les aliments qui contiennent des glucides et à les répartir dans la journée.

2. Bouger 30 minutes tous les jours ou presque.

· L’activité physique est excellente pour contrôler le diabète car elle permet d’abaisser le glucose dans le sang.

3. Maintenir ou réduire son poids :
· Le surplus de poids peut empêcher l’insuline de bien faire son travail, ce qui augmente le taux de glucose dans le sang.

· Une perte de poids, même légère, aide à diminuer l’hyperglycémie et, du même coup, améliore la tension artérielle ainsi que les niveaux de cholestérol et de triglycérides.

· L’approche la plus efficace est de bien manger et de bouger.

4. Ne pas fumer
· La cigarette augmente les risques de maladies cardiovasculaires ainsi que le risque de diabète.
Alimentation et hypertension artérielle

Voici quatre stratégies gagnantes pour contrôler sa tension artérielle :

1. Manger moins salé est la recommandation alimentaire la plus courante mais on sait maintenant que c’est l’ensemble des habitudes alimentaires qui influencent le plus la tension artérielle.

· Pour manger moins salé, évitez les aliments en conserve, la nourriture « fast food », la charcuterie, etc.

· Les aliments riches en potassium, magnésium, calcium, fibres et protéines sont à privilégier. 

· On met l’accent sur les légumes et les fruits, les produits céréaliers à grains entiers, les produits laitiers faibles en gras, la volaille, le poisson et les noix.

2. Bouger 30 minutes la plupart des jours.

· L’activité physique régulière abaisse la tension artérielle.

3. Maintenir ou réduire son poids : bien manger, faire de l’exercice.

· Il y a deux fois plus de personnes souffrant d’hypertension chez les gens qui ont un surplus de poids. En perdant du poids, la tension artérielle s’améliore et cela aide à prévenir l’apparition du diabète, une maladie qui aggrave les dangers de l’hypertension.

4. Ne pas fumer.


· La tension artérielle commence à augmenter 2 à 3 minutes après avoir fumé une cigarette. La nicotine a un effet direct et immédiat sur le rétrécissement des artères.

La boîte à lunch et les collations pour toute la famille
· Préparer une boîte à lunch, c’est se préparer un petit repas « portatif ». On doit y retrouver des aliments des quatre groupes alimentaires.

Les collations
· Les collations contiennent généralement 2 ou 3 des aliments des quatre groupes alimentaires.

· On prend une collation entre les repas lorsqu’on a faim et pour nous garantir suffisamment d’énergie pour terminer sa journée.

· Prendre une collation prévient la fatigue, l’irritabilité, les maux de tête et, en plus, elle nous aide à maintenir un poids santé parce qu’on a tendance à moins manger aux repas.

· Pour une collation qui soutient davantage, on ajoute une source de protéines comme des noix, des graines, du yogourt, du lait etc.

· Il est essentiel pour les tout petits de prendre des collations. Les collations saines aident à combler tous leurs besoins nutritifs.

Suggestions santé
· Craquelins de blé entier et végépâté

· Biscuits aux figues et lait

· Crudités et trempette de hoummous

· Cottage, noix et raisins frais

· Pita et salsa

· Fromage en grains et compote de pommes

· Fèves soya grillées et jus de légume

· Yogourt et fruits frais ou séchés

· Biscuits secs, beurre d’arachide et clémentine

· Maïs soufflé nature saupoudré de parmesan

· Céréales à déjeuner dans un sac « ziplock » et yogourt à boire etc.

Santé les barres tendres ?
· Lisez bien les étiquettes.

· Il faut choisir celles dont le premier ingrédient sur la liste est une céréale ou de la farine et non pas un sucre et qui contiennent au moins 2 g de fibres et pas d’huile hydrogénée ni de saindoux (shortening).

· Et attention à celles présentant un enrobage chocolaté ou de simili-yogourt.

· Préférez les fruits frais, les yogourts, les fromages ou un bon sandwich et du lait au chocolat.
L’eau

· Plus de la moitié de notre corps est formé d’eau.

· La soif indique qu’on est déshydraté. 

· Nous perdons de l’eau en urinant, en transpirant et en respirant. C’est donc dire que même si on ne transpire pas, il faut boire.  

· On recommande de boire au moins un litre d’eau par jour et plus encore si on fait de l’exercice. 

· Une autre façon que le corps a de nous dire qu’il a besoin d’eau peut être une sensation de fatigue, un mal de tête et le fait de ne pas uriner souvent. 

· Privilégier l’eau, l’eau avec citron est très efficace pour étancher sa soif.
Les étiquettes

Les étiquettes fournissent des informations sur le contenu de l’aliment et cela aide le consommateur à faire des choix santé. Certaines informations sont obligatoires de même que la façon dont elles sont présentées.

Sous valeur nutritive, on indique la mesure d’une portion, la teneur en calories et la liste des nutriments et des vitamines et minéraux par portion. Ces portions s’adressent à la population en général. L’information du contenu alimentaire d’un produit doit inclure les informations suivantes dans un ordre spécifique:

· portion,

· calories,

· protéines,

· gras (saturés et trans),

· hydrate de carbone,

· sel,

· fibre et sucre,

· vitamines A, C, Ca et Fe

Utilisez le % de la valeur quotidienne pour vérifier si un aliment contient beaucoup ou peu d’un nutriment particulier.

Une allégation nutritionnelle fait ressortir certaines caractéristiques nutritionnelles d’un aliment : source élevée de fibre, sans gras, léger, sans cholestérol, faible en gras saturés, peut contenir des traces de noix et/ou d’arachides. Une allégation peut aussi faire ressortir une relation entre l’alimentation et une maladie.

Sous la liste des ingrédients, on énumère les ingrédients contenus dans l’aliment.

· Le premier ingrédient de la liste nous indique qu’il se retrouve en plus grande quantité que le deuxième ingrédient et ainsi de suite.

· Les mots en « ose » comme glucose et dextrose font partie de la catégorie des sucres.

· Les termes huile hydrogénée, monoglycéride, diglycéride sont des gras.

· Si vous essayez de diminuer votre quantité de sel, vérifiez sodium, sel, soda à pâte, sauce soya.

Les étiquettes nous fournissent beaucoup d’informations sur un aliment.

En ajoutant la liste des ingrédients à la lecture de l’étiquette, on peut aisément comparer les produits alimentaires : la teneur en gras et en sucre indiquée sur l’étiquette et les trois premiers ingrédients indiqués sur la liste des ingrédients nous renseignent beaucoup.

Sur l’emballage, on trouve :

· le nom de l’aliment,

· le nom et l’adresse du fabricant,

· la quantité nette du produit,

· et les instructions de conservation et la date d’expiration.

Le gras est essentiel dans une alimentation saine.

· Il protège la vision et les organes, aide le corps à produire des hormones et il absorbe les vitamines liposolubles (A, D et E). De plus, il apporte de l’énergie et du goût à la nourriture.

· Il existe toutes sortes de gras, des bons et des mauvais. En lisant les étiquettes et la liste des ingrédients des produits que nous achetons, on pourra faire les meilleurs choix. 


Les gras saturés sont solides à la température de la pièce et durcissent lorsqu’on les place au réfrigérateur. 

· On les retrouve dans les viandes et le beurre et dans certaines huiles végétales (huile de coco, huile de palme et dans l’huile végétale hydrogénée. Ces gras ont tendance à élever le mauvais cholestérol (LDL).

Les gras trans sont produits au cours du processus de transformation de l’huile végétale liquide, à laquelle on ajoute de l’hydrogène, en gras solide.

· Ceci rend l’huile beaucoup plus saturée et beaucoup plus néfaste pour la santé : elle augmente le mauvais cholestérol (LDL) comme un gras saturé et elle abaisse le bon cholestérol (HDL).

· Les biscuits, les craquelins, les gâteaux et les aliments des restaurants « fast food ».

Les gras monoinsaturés sont liquides à la température de la pièce.

· Ils abaissent le mauvais cholestérol (LDL).

· On retrouve ces gras dans l’huile d’olive et l’huile de canola, dans les avocats et quelques noix.

Les gras polyinsaturés sont liquides à la température de la pièce.

· Ils abaissent le mauvais cholestérol (LDL) et apportent des acides gras essentiels.

· On retrouve ces gras dans les huiles de maïs et de tournesol, dans les fèves soya, les graines de sésames et les graines de tournesol ainsi que dans les noix de Grenoble.

L’huile oméga contient différentes sortes d’acides gras essentiels. Omega 3,6 et 9. On la retrouve dans les poissons gras comme le saumon, la sardine et le maquereau. Optez pour les huiles végétales mono ou polyinsaturées, en particulier l’huile d’olive et les margarines non hydrogénées.


· Attention - Il faut se rappeler que bon ou mauvais, on doit consommer le gras en petites quantités.
Conseils pour mieux manger

Réduire le gras:

· Choisissez les viandes maigres,

· Choisissez les produits laitiers faibles en gras, 

· Dans vos recettes, utilisez moins de gras qu’on le demande.

Réduire le sucre
· Dans les recettes, remplacer le sucre par des jus de fruits, des bananes pilées ou de la compote de pommes.

Réduire le sel
· Mangez  moins souvent et en moins grande quantité les aliments riches en sodium comme les mets des restaurants « fast food », les viandes fumées ou salées (bacon, jambon, charcuteries, saucisses etc.), les soupes, sauces et bouillons en conserve ou déshydratés, les craquelins salés, croustilles et noix salées etc.

· Limitez l’ajout de sel lorsque vous cuisinez et 

· Évitez la salière à table : moins on en utilise, moins on en a le goût.

· Rehaussez vos plats avec des fines herbes, des épices, du poivre, du citron, du gingembre ou de l’ail au lieu du sel.

Qu’est-ce qu’on devrait manger ?

· On devrait manger de tout et varier notre alimentation en choisissant des aliments des quatre groupes du guide alimentaire canadien : les produits céréaliers, les fruits et légumes, les produits laitiers et les viandes et substituts. Essayez des mets exotiques et trouvez le temps de cuisiner; ceci nous assure que nos recettes contiennent de bons ingrédients, et cela nous permet d’être créatifs : dans certains cas, on peut utiliser moins de sucre ou de gras et de sel.  

· Le guide alimentaire nous encourage à choisir les produits céréaliers ainsi que les fruits et légumes, nous ne sommes pas obligés de manger de la viande à tous les repas. Nous pouvons remplacer la viande par des légumineuses ou du tofu accompagnés de riz ou de différents produits céréaliers comme le bulgur, le couscous, le kascha, le quinoa, etc.

· Il est important de faire des repas équilibrés (une portion d’un aliment de chaque groupe alimentaire).

· Il est important qu’il y ait un apport de protéines aux collations et aux repas.

Idées pour des petits repas variés :

Pour les familles

· Dressez une liste des aliments favoris de la famille. Faites une liste pour chacun des groupes alimentaires du guide.

· Créez une boîte à idées pour de nouveaux lunchs.
· Organisez un concours pour le meilleur lunch de la semaine.
Pour des individus

· Au travail, se regrouper entre collègues et organiser un repas à la fortune du pot.

· Cuisinez en grandes quantités et congelez des portions, même chose avec le riz et les pâtes pour composer des salades-repas.

· Cuire poulet, rosbif, jambon et rôti de porc, qu’on tranchera ensuite pour les sandwichs ou qu’on coupera en dés pour ajouter au riz ou aux pâtes. 

Un poids santé

Qu’est-ce qu’un poids santé ? 

· Le poids santé, ce n’est pas un chiffre à atteindre sur le pèse-personne, mais plutôt un bien-être à retrouver et à protéger.

· Un surplus de poids augmente de façon importante le risque de souffrir de maladies cardiovasculaires, de diabète et d’hypertension artérielle et d’autres maladies. Heureusement, des changements sur le plan de l’activité physique et de l’alimentation peuvent faire la différence.
· On prend du poids lorsque le nombre de calories que l’on mange est plus grand que celui que l’on dépense.  

L’indice de masse corporelle (IMC) est un outil de dépistage qui s’applique aux adultes (18 ans et plus). Chez l’adulte, un IMC sain se situe entre 19 et 25. L’IMC  permet d’évaluer si le poids d’une personne représente un risque pour sa santé, en revanche, il ne nous parle pas de la répartition de la masse grasse dans le corps. (IMC est une mesure très générale et ne s’applique pas aux femmes enceintes, aux personnes musclées ou aux personnes de grande taille)

Par ailleurs, la simple mesure du tour de taille nous renseigne sur la répartition de la masse grasse : le gras accumulé autour de la taille est un indicateur important du risque pour la santé. 

Un tour de taille supérieur ou égal à 88 cm (35 po) pour les femmes et à 102 cm (40 po) pour les hommes est associé à un risque accru de diabète de type 2, de maladies coronariennes et d’hypertension.

** Ces mesures ne s’appliquent pas aux femmes enceintes ni aux personnes musclées.

Qu’est-ce qu’une calorie ?

· La calorie est la mesure d’énergie des nutriments contenus dans les aliments.

· Les protéines, les gras, les hydrates de carbone et l’alcool sont des nutriments. Voici combien de calories contient un gramme de ces nutriments:

· un gramme de protéine contient 4 calories, 

· un gramme d’hydrate de carbone contient 4 calories, 

· un gramme de gras contient 9 calories, 

· un gramme d’alcool contient 7 calories.

Notre corps a besoin d’aliments pour se maintenir en vie (fonctionnement des organes) et notre corps a besoin d’un peu plus d’aliments pour ses activités. On peut penser que notre corps a besoin de beaucoup d’énergie et croire que manger beaucoup répondra à ce besoin mais on se trompe parce que le corps ne peut utiliser qu’un peu de calories à la fois. Toutes les calories que le corps ne brûle pas, que ce soit des calories provenant de fruits, de pâtes, de viande, de bière ou d’aliments vides (« junk food »), sont emmagasinées sous forme de gras dans le corps.

Ce dont il faut se souvenir, c’est que le corps utilise la nourriture pour l’énergie qu’elle procure. Si nous sommes actifs, nous avons besoin d’un peu plus de nourriture que si nous sommes assis à regarder la télévision.

Trucs pour éviter de trop manger ou de grignoter :

Utilisons nos autres sens : la vue, le toucher, l’odorat et l’ouïe. Faisons-nous plaisir autrement que par le sens du goût :

· Regarder autour de soi en se promenant dans la nature ou dans un grand jardin, dans de beaux paysages ou simplement regarder les enfants qu’on aime tant.

· Toucher de beaux matériaux, flatter un chat, peindre, faire de la poterie.

· Sentir des parfums, sentir les plantes, sentir des arômes exotiques. 

· Écouter la musique qu’on aime, écouter le silence, écouter les oiseaux, écouter ses enfants.

Voici les quatre principes pour arriver à perdre du poids sans trop se priver ni s’épuiser :

1. Se fixer des objectifs réalistes:

· Une perte de 5 à 10 % du poids initial réduit déjà les risques d’être atteint de maladies cardiovasculaires et contribue à améliorer le contrôle du diabète, du cholestérol et de la tension artérielle. Par exemple, perdre entre 5 et 10 kg (10 et 20 livres) pour une personne de 90 kg (200 livres) pourrait être suffisant.

2. Bouger plus pour dépenser plus de calories :

· Marcher une heure d’un pas normal brûle 200 calories; une heure de marche rapide brûle 300 calories et une heure de jogging brûle 600 calories. On peut brûler autant de calories en marchant d’un bon pas pendant une heure qu’en joggant pendant 30 minutes. La marche est à portée de tous et ne demande pas d’équipement spécial ni d’inscription à une salle de sport.

3. Écouter sa faim:

· Respecter nos signaux de faim et de satiété. Pour toutes sortes de raisons (ennui, stress, joie, habitude etc.), il nous arrive souvent de ne pas tenir compte de ces signaux et on mange trop

Trucs pour écouter sa faim:

· Avant de manger, se demander si on le fait parce qu’on a faim ou pour une autre raison

· Éviter les grosses portions parce qu’on a tendance à tout manger.

· Manger lentement.

· Attendre avant de se resservir ou de prendre un dessert. On s’aperçoit parfois qu’on a  plus faim.

· Prendre une collation entre les repas si on a faim.

· Ne pas sauter de repas

· Prendre un bon petit déjeuner.

· Se servir dans une petite assiette.

4. Manger moins de calories en mangeant plus :

· Il est important de manger pour perdre du poids et pour prévenir le ralentissement du métabolisme.

· Un repas bien équilibré nous permet de consommer moins de calories...tout en mangeant à notre faim.

· Les légumes, les fruits, les produits céréaliers à grains entiers et les légumineuses procurent rapidement de l’énergie et contiennent beaucoup de fibres. En gonflant, ces fibres remplissent l’estomac et nous donnent une sensation de satiété. 

· Les viandes et substituts ainsi que les produits laitiers contiennent des protéines qui nous procurent de l’énergie à plus long terme. C’est ce qui nous aide à ne pas avoir faim entre les repas. On encourage à choisir les versions les moins grasses de ces aliments. Petit truc : combinez protéines et hydrates de carbone (produit céréalier) aux repas et aux collations, cela ralentit leur absorption et cela vous soutiendra plus longtemps.

· Choisissez de bons gras : huile d’olive, de canola, de sésame, de maïs, margarine non hydrogénée. Quant à la mayonnaise et aux vinaigrettes...faites-les vous-mêmes! C’est bien meilleur et vous saurez avec quoi elles ont été faites. Les huiles ou vinaigrettes dites légères n’existent pas, du gras c’est du gras. Attention aux sauces et trempettes.

· Un repas équilibré comprend un aliment de chacun des groupes alimentaires du guide.

Bibliographie :
Le guide alimentaire canadien, Santé Canada.

Les étiquettes des aliments pour faire des choix santé, Santé Canada.

Les secrets du poids santé, Publication de la Fédération des producteurs laitiers du Québec, « Plaisirs Laitiers Canada », revue et approuvée par Le Réseau canadien en Obésité, 2005.

Lignes directrices canadiennes pour la classification du poids chez les adultes, Santé Canada.

Le calcium c’est pour la vie, Publication de Nos produits laitiers, revue par La Société de l’Ostéoporose du Canada.

Votre poids pèse-t-il sur votre santé? Publication Acti-Menu, 2004.

Objectif poids, faire le point sur son poids, Publication Acti-Menu, 2004.

Mon diabète, j’en fais mon affaire!, Publication Acti-Menu, 2004.

L’hypertension artérielle Attention! Publication Acti-Menu, 2004.

Pour contrôler son cholestérol et ses triglycérides, Publication Acti-Menu, 2004.

Infoligne, votre guide vers un cœur en santé, Fondation des maladies du cœur.

 SEQ CHAPTER \h \r 1L’Alliance sur l’alimentation saine
La mise au point des politiques en matière de saine alimentation en milieu scolaire – On a élaboré des politiques en matière de saine alimentation en milieu scolaire avec les écoles des trois commissions scolaires de l’Î.-P.-É. Les politiques encouragent l’alimentation saine à l’école. Les politiques ne suggèrent pas de bannir certains aliments et elles ne dictent pas ce que les parents devraient mettre dans les lunchs. Les politiques comportent trois thèmes principaux : 1) l’accès à la nourriture des élèves; 2) la qualité de la nourriture offerte; 3) l’éducation en matière de nutrition. La commission scolaire de l’est (CSE) et la commission scolaire de l’ouest (CSO) ont adopté des politiques pour les écoles primaires et centralisées. On s’attend à ce que la Commission scolaire de langue française (CSLF) adopte une politique d’ici la fin de l’année scolaire.

Bouchée de santé/Healthy Eats Newsbites – Le bulletin Bouchée de santé est distribué au personnel des écoles (dans les écoles primaires et centralisées de la CSE et de la CSO, et dans toutes les écoles de la CSLF). Le bulletin porte sur les questions de la mise en œuvre de la politique. Offert en français.

La boîte à outils de l'alimentation saine en milieu scolaire – Une ressource utile qui renferme des renseignements au sujet de la politique en matière de saine alimentation en milieu scolaire, des idées saines pour les activités de financement scolaire, des lignes directrices portant sur la nourriture saine et sécuritaire à servir à l'école, du programme de nourriture à l’école, des ressources pour les enseignants et enseignantes, et des renseignements sur la vie active. La boîte à outils a été conçue en consultation avec les écoles de toutes les commissions scolaires de l’Î.-P.-É. et elle sera utilisée par différents membres de la communauté scolaire (p. ex., les enseignants et enseignantes, les groupes de parents, les administrateurs, le personnel du programme de nourriture à l’école, etc.). On a envoyé un exemplaire à toutes les écoles primaires et centralisées de la CSE et de la CSO. La boîte à outils sera traduite sous peu. Nous espérons pouvoir la distribuer aux écoles de la CSLF d’ici la fin de l’année scolaire. On a également offert la boîte à outils à certains partenaires de l’Alliance favorisant la saine alimentation (ASA), notamment les diététistes communautaires, les coordinateurs de la Stratégie de promotion d’un mode de vie sain et les Centres de ressources familiales. La boîte à outils peut être téléchargée gratuitement au site Internet de l’ASA (www.healthyeatingpei.ca).

Les présentations – L’ASA offre des présentations principalement au personnel scolaire lors des séances de perfectionnement scolaire, ainsi qu’aux conseils des parents. On offre parfois des présentations en classe, selon la disponibilité du personnel de l’ASA, ou des bénévoles étudiants ou des stagiaires. D’habitude, les présentations sont faites en anglais, quoique durant l’année 2004/05, un stagiaire francophone a fait diverses présentations en classe.

Le conseil mensuel sur l’alimentation saine – Chaque mois, on offre aux secrétaires d’école un conseil sur l’alimentation scolaire qui peut être placé dans le bulletin. La version française des conseils 2005/06 sera distribuée aux écoles de la CSLF au mois de février.

Le bulletin annuel de l’Alliance favorisant la saine alimentation offert à l’automne – Le bulletin annuel est destiné aux parents et il est distribué aux écoles afin d’être placé dans les sacs d’écoles de chaque élève. Offert en français.

Le kiosque d’information – L’ASA installe un kiosque d’information lors de diverses activités, en particulier les soirées de rencontre des parents et enseignants ou les portes ouvertes des écoles. Le kiosque offre des renseignements au public sur les projets de l’ASA, sur l’alimentation saine et inclut l’affiche prisée « le gras et le sucre ».

Le site Internet – L’ASA a un site Internet qui offre des renseignements aux parents, aux enseignants et enseignantes, et aux élèves, ainsi que des détails au sujet de l’ASA, des recettes et des liens à d’autres sites Internet. On offre quelques ressources en français. L’ASA aimerait avoir une version française du site.

Les programmes de saine alimentation en milieu scolaire – L’ASA a un groupe de travail qui est chargé de distribuer des fonds aux écoles pour les programmes d’alimentation saine (p. ex., les programmes de petit-déjeuner et de collations). Le financement est offert par Breakfast for Learning, le ministère de l’Éducation, et d’autres donateurs.

Les documents de distribution et autres ressources – L’ASA a conçu de nombreuses ressources imprimées. Celles-ci incluent des documents sur la consommation de fruits et légumes, le coût de l’alimentation saine, les portions, les mythes de la nutrition et l’incorporation de la malbouffe dans un régime alimentaire sain. La plupart du temps, les documents sont à la disposition du public lorsque le kiosque est installé. On peut également en obtenir auprès du personnel de l’ASA. L’ASA a également conçu des affiches qui sont envoyées dans les écoles (habituellement de la 1re à la 3e année en raison des conditions de financement). L’ASA a collaboré avec l’Alliance de vie active pour la composition d’une chanson portant sur la vie active. Le CD sera distribué aux écoles bientôt. Toutes les ressources décrites ci-dessus sont offertes en français.

Les activités – L’ASA organise diverses activités conjointement avec la Semaine de la saine alimentation ou Nutrition. L’année dernière, on a offert une baignade gratuite dans quatre communautés. On a également offert un concours pour les écoles qui participaient à la course Terry Fox. L’ASA a offert une collation à tous les élèves dans cinq écoles gagnantes.

L’accès au matériel d’éducation en matière de nutrition – L’ASA a accès à divers matériels d’éducation en matière de nutrition. Parmi ces matériels, on trouve : Découvrez la saine alimentation, Mission Nutrition, Fight Bac!, Faites provision de saine alimentation. La majorité du matériel est offert en français.

Liens Internet

L’alliance pour la saine alimentation de l’Î.-P.-É. (P.E.I. Healthy Eating Alliance)

http://www.healthyeatingpei.ca/
Réseau canadien de la santé

http://www.reseau-canadien-sante.ca/
Santé Canada

http://www.hc-sc.gc.ca/
Les diététistes du canada

http://www.dietetistes.ca/
Réseau canadien en Obésité

http://www.obesitereseau.ca/
Plaisirs laitiers

http://www.plaisirslaitiers.ca/
Louise Lambert-Lagacé

http://www.louiselambert-lagace.ca/
Étiquetage nutritionnel

http://www.faitesprovisiondesainealimentation.ca/
Poids santé

http://www.votrepoidssante.ca/
Extenso

http://www.extenso.org/
Ado-Parlons santé

http://www.adosante.org/
Équilibre, Groupe d’action sur le poids

http://www.equilibre.ca/
La société d’arthrite

http://www.arthrite.ca/
L’association canadienne du diabète

http://www.diabetes.ca/
Fondation des maladies du coeur

http://www.fmcoeur.ca/
Le régime Dash (Dietary Approach to Stopping hypertension) ou Combattre l’hypertension par l’alimentation  http://www.nhlbi.nih.gov/hbp/prevent/h_eating/h_eating.htm
Module d’information numéro 1 – Alimentation saine
Le projet a pour but d’améliorer la collaboration entre les communautés francophones et le ministère de la santé en matière de promotion de la santé, à savoir, faciliter l’accès au matériel de promotion et donner davantage de possibilités aux centres de santé d’offrir du matériel en français. L’accessibilité à du matériel de promotion de la santé, en français, dans les centres de santé ou dans certaines régions – comme cela a été négocié avec la communauté acadienne et francophone – améliorera également l’accès aux services de santé primaires.

Le projet aura également comme résultat indirect de sensibiliser et d’éduquer le personnel du système de santé en matière des besoins liés aux services en français et des façons de présenter des ateliers et d’offrir des programmes de soins de santé à la communauté francophone.

Nous espérons que l’identification des besoins en services de soins de santé en français, mènera à une planification accrue de services et de programmes en français.

Le comité consultatif du projet « Choix sains, communautés en santé » est un groupe qui comprend des représentants du ministère provincial de la santé et les organismes communautaires qui sont engagés à accroître la sensibilisation aux facteurs de risque menant aux maladies chroniques et à améliorer la qualité et l’accessibilité aux services de santé en français dans la province.

L’équipe du projet « Choix sains, communautés en santé » comprend des représentants des organismes suivants :

· Julie Gilman, analyste des services en français, ministère de la Santé

· Élise Arsenault, coordonnatrice du centre de ressources, Hôpital du comté de Prince

· Lizanne Thorne, directrice générale de La Société Saint-Thomas-d’Aquin

· Colette Arsenault, directrice de l’Association des femmes acadiennes et francophones de l’Î.-P.-É.

· Nicole Boutilier, présidente de la Fédération des parents de l’Î.-P.-É et directrice des services de garde l’Île Enchantée

· Berthe Blanchard, présidente, Le club francophone 50+ de Charlottetown

Nous tenons à remercier toutes ces personnes pour leur soutien, leurs bons conseils et leur présence aux réunions ainsi que :

· Don Leclair de l’Alliance de la vie active

· Mary Acorn de l’Alliance pour une saine alimentation

· Dawn Binns de l’Alliance pour la réduction du tabagisme

La réalisation de ce projet a été rendue possible grâce à une contribution financière provenant de Santé Canada par l’intermédiaire de la Société Santé en français.

« Choix sains, communautés en santé » a pour mandat de sensibiliser la population acadienne et francophone de l’Î.-P.-É. aux facteurs de risque liés à certains comportements sur lesquels nous avons le contrôle et qui peuvent favoriser une bonne santé ou une maladie chronique.

« Choix sains, communautés en santé » fait la promotion d’habitudes de vie saines, en mettant l’accent sur l’importance de pratiquer régulièrement une activité physique, sur l’importance de faire de bons choix alimentaires et sur l’importance de réduire, voire de stopper, la consommation de tabac. Nous croyons qu’en étant bien informés, nous pouvons prendre conscience de nos choix et améliorer notre santé. Ces choix auront un impact à long terme sur la santé en général et sur la prévention de maladies chroniques.

Les ateliers que nous vous offrons ont pour but de vous apporter des connaissances, des ressources et des moyens pour améliorer ou maintenir une bonne santé. Chaque participant recevra un cahier d’information sous forme de brochures provenant de différents organismes tels que : Les plaisirs laitiers du Canada, La fondation des maladies du cœur, La société canadienne du cancer, Santé Canada etc. Une liste de liens Internet accompagne ces renseignements.

Nous vous souhaitons de bonnes présentations en compagnie de nos experts en nutrition, en activité physique et en réduction du tabagisme. Sentez-vous à l’aise de poser des questions à tout moment, tout au long de ces ateliers.

Merci à tous,

Susan Shive 

Coordonnatrice de projet

Claudine Emond

Assistante de projet

Merci à nos sous-comités pour la révision du contenu des ateliers :

Sous-comité, alimentation :
Catherine Freeze, diététiste et analyste, maladies chroniques, Ministère de la Santé

Carrie Keizer, diététiste, Ministère de la Santé

Mary Acorn, diététiste, Alliance pour une saine alimentation

Jennifer Burgess, diététiste, Ministère de la Santé

Janice Arsenault, interne en diététique à l’Hôpital Dr.-Georges-L.-Dumont

Colette Arsenault, directrice, Association des femmes acadiennes et francophones de l’Î.-P.-É.

Sous-comité, activité physique :
Catherine Freeze, diététiste et analyste, Maladies chroniques, ministère de la Santé

Don Leclair, directeur, Alliance de la vie active

Keith Tanton, coordonnateur de la vie saine, Ministère de la Santé

Sous-comité, réduction du tabac :
Catherine Freeze, diététiste et analyste, maladies chroniques, Ministère de la Santé

Holly Smith, directrice des programmes, Société canadienne du cancer à l’Î.-P.-É

Vicki Bryanton, directrice, Association pulmonaire de l’Î.-P.-É.

Gilbert Taylor, Coordonnateur des services de réadaptation, Anciens Combattants Canada
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