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Avoir plein de Manger des aliments
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Le guide
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Assiette du guide alimentaire canadien

« elle nous montre que nous avons besoin de différents types
d’aliments (carburant) pour que notre corps fonctionne bien

* elle montre les types et quantités d’aliments pour un repas
ou une collation équilibrée:

« 15 assiette de [égumes et de fruits
« 4 d’assiette d’aliments riches en protéines

e i d’assiette d’'aliments a base de céréales 3
grains entiers

 chaque partie de l'assiette nous donne différents
types de nutriments. Les nutriments constituent les
parties des aliments que notre corps utilise
pour fonctionner.




Devons-nous
manger tous les
aliments montrés

dans cette
assiette?



* elle nous présente des exemples
de types d’aliments, sans indiquer
exactement quol manger

le ne peut pas montrer tous les VR
iments possibles. Certains e
Iments apprecies peuvent ne pas "
oparaitre sur lassiette.
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Avoir plein de
légumes et de fruits

Quels sont quelgues exemples
de [égumes et de fruits?




Avoir plein de
légumes et de fruits

Les légumes et les fruits fournissent : )

vvv

Des fibres

Des vitamines et minéraux]




@ Fibres ]

« elles ralentissent la digestion (la transformation des aliments) et aide,
ainsi, a avoir de l'énergie plus longtemps

« elles facilitent 'élimination des déchets du corps lors des passages a la
toilette (selles régulieres)

* elles contribuent a la santé du coeur

@ Vitamines et minéraux

* ils soutiennent la croissance et le bon fonctionnement du cerveau et du corps

* ils renforcent le systeme immunitaire, qui aide le corps a combattre les
microbes responsables des maladies.

* ils offrent de nombreux autres bienfaits pour maintenir le corps en bonne santé



Manger des aliments
riches en protéines




Manger des
alimentsriches
en protéines

Protéines ]

e contribuent a développer nos muscles et a nous
maintenir forts

« sont nécessaires pour grandir

« contribuent a maintenir en bonne santé notre peau, nos
ongles et nos cheveux

« aident a transporter les vitamines et minéraux ainsi que
les autres nutriments dans le corps entier.




Manger des aliments
riches en protéines

Les aliments riches en
protéines proviennent
d’aliments d'origine

vegetale et d ‘aliments

Quels aliments riches en
protéines proviennent
des animaux?

Quels aliments riches en
proteines proviennent
des plantes?



Aliments riches en protéines d’'origine animale
bison, boeuf, orignal, poulet, poisson, porc, dinde, ceufs, lait, fromage, kéfir et
yogourt

Aliments riches en protéines d’'origine végétale

Légumineuses (haricots noirs, haricots rouges, haricots bruns, petits haricots
ronds blancs), lentilles, pois chiches, noix et graines, féves de soja
(edamame) et produits a base de soja (boissons au soja, yogourt au soja, tofu,
substituts végétariens de viande)

La catégorie des aliments riches en protéines constitue la seule section du
guide alimentaire canadien qui regroupe a la fois des aliments d’'origine
animale et d'origine végétale.



Alimentation végétarienne et végétalienne

Alimentation végétarienne

* elle comprend les aliments d'origine végétale comme légumes, fruits,
haricots, pois et légumineuses

* elle comprend souvent les ceufs et les produits laitiers comme le lait, le
fromage et le yogourt

« elle exclut la viande (bceuf, bison, porc, poulet, dinde, poisson ou autres
fruits de mer)

Alimentation végétalienne

« elle comprend les aliments d’origine végétale comme légumes, fruits,
haricots, pois et [égumineuses

« elle exclut tous les aliments d’'origine animale, méme le miel



Quels sont quelques
exemples d'aliments a
base de céréales a
grains entiers?

Choisir des
produits a base
\ de céréales a
grains entiers



Aliments a base de céréales a grains entiers

* ils détiennent les 3 éléments du grain

* ils comprennent lavoine, le riz sauvage, le riz brun,
lorge et le bulgur

« certains aliments faits a base de céréales a grains
entiers comprennent le pain au blé, les pates, etc.

 ils sont souvent de couleur brune

Couche 3

Couche 2

Certains aliments céréaliers ont perdu les Couche 1
couches1let 3
* ils présentent souvent une couleur blanche
* ils comprennent le riz blanc, les pates, le pain
blanc, etc.




@ Glucides

* ils se trouvent dans les produits céréaliers

* ils constituent la source préférée d’énergie et de carburant du corps

* ils nous donnent 'énergie nécessaire pour penser, apprendre, courir,
danser, nager, patiner et participer a toutes les autres activités que
NOUS almons

Le guide alimentaire canadien nous indique qgue consommer autant de

grains entiers que possible pour obtenir les fibres, les vitamines et les
minéraux.



Choisir Ueau
comme
boisson
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G Hydratation

Que provoque l'eau dans notre corps?

 Notre sang se compose principalement d’eau. Notre sang transporte les
nutriments dans notre corps.

 |'eaurégule la température de notre corps.

 Environ 60 % de notre corps se compose d’eau et nous ne pouvons pas
survivre sans.

Nous perdons de l'eau chaque jour par notre urine (faire pipi), la sueur et la
respiration. Nous avons besoin de boire de l'eau pour remplacer celle qui quitte
notre corps.



0 Hydration

Comment pouvez-vous déterminer si vous buvez assez d’eau (votre corps
est hydraté)?

* Soif: Sivous avez soif et votre bouche est seche, vous ne buvez
probablement pas suffisamment.

* Faire pipi: Si votre pipi apparait de couleur jaune foncé et sens fort, votre
corps a besoin de plus d’eau. Vous savez que votre corps détient
suffisamment d’eau lorsque votre pipi apparait jaune pale ou clair.

« Humeur: Si vous vous sentez fatigué, avez mal a la téte, ressentez des
vertiges ou trouvez des difficultés a vous concentrer, cela peut signifier
que vous avez besoin de boire de l'eau.
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Fibres

A
(74

7

/
i
$ \‘\.—/" /
S
o i

@ Hydratation ]

Glucides ]

Vitamines et minéraux




Charades des nutriments

Dans ce jeu, il faut associer chaque nutriment a la bonne action. Lorsque
le nutriment apparait a 'écran, mimez sa fonction avec le bon geste.

O
@ Fibres ] — Q Bonnes pour la digestion

Action : Se frotter le ventre.

l

Vitamines et minéraux ] Soutiennent le cerveau et le corps

Action : Se tapoter la téte

=
. —1
Protéines ] — \f;‘z) Renforcent les muscles

Action : Montrer ses muscles

Glucides ] — C/,% Apportent de l'énergie
Action : Courir sur place







Protéines ]

Que font les protéines pour notre corps?
Montrez-moi Uaction!



Protéines




Indiquez les nutriments trouvés dans les légumes et les
fruits.




Vitamines et mlneraux
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Fibres
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Que font les fibres pour notre corps?
Montrez-moi l'action!
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Fibres ]

Les fibres aident a éliminer les déchets
de notre corps et contribuent a nous
donner U'énergie durable et sont bonnes

pour notre coeur.
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Vitamines et minéraux]

Que font les vitamines et minéraux
pour notre corps?
Montrez-moi l'action!
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Vitamines et minéraux]

Les vitamines et minéraux
soutiennent le bon fonctionnement
du cerveau et du corps.




Comment s’appelle le nutriment que contiennent les grains entiers?




Glucides ]

Que font les glucides pour notre corps?
Montrez-moi l'action!




Glucides ]







Tout comme une machine a besoin
de beaucoup de pieces différentes
pour son fonctionnement, notre
corps a besoin de nutriments
provenant de différents types
d’aliments pour bien fonctionner.

Avoir une alimentation variée
favorise la croissance, 'énergie et le
bien-étre
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Une alimentation saine concerne-t-elle

uniguement les nutriments?
77




Y avec g

Les aliments fournissent ins ¢, @ »

bien plus que des
nutriments!
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S’alimenter avec plaisir représente une partie
iImportante de la santé alimentaire.

Les aliments que nous aimons peuvent changer
selon nos préférences personnelles, notre culture
familiale ou notre religion, des allergies ou ce qui
est disponible dans la zone

OU NOUS Vvivons.

Qui aimerait s’exprimer et dire quel est son aliment
préféré?



Explorer de nouveaux aliments
Pensez a votre aliment préféré:

De quelle couleur est-il?

Quelle est son odeur?

Quel golt a-t-il?

Quelle est sa texture (par exemple, crémeux ou
croustillant)?

Goulter de nouveaux aliments vous permet de découvrir de
nouvelles préférences

En grandissant, nos papilles gustatives peuvent changer. Un
aliment que vous n‘avez pas aimé l'année derniére, pourrait,
maintenant, vous plaire si vous l'essayez.



Manger, réunit souvent les personnes et peut représenter
un important moment de relation avec la famille et les amis.
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La nourriture constitue souvent une grande partie des
célébrations et traditions culturelles. Les aliments
représentent un excellent moyen d’apprendre de nouvelles
cultures et pratiques alimentaires du monde entier.

Existe-t-il un aliment que vous mangez habituellement a
votre anniversaire ou lors d’'un autre jour particulier?



Au-dela des nutriments

1. Formez des groupes de 3 ou
4 éleves.

2. Repérez votre station de cartes
de discussion.

3. Echangez vos réponses aux
questions inscrites sur la carte.

4. Lorsque le temps est écoulé,
passez a la station suivante.

Cartes de discussion « Au-dela des nutriments »
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Résumé de ce que nous avons appris

Le guide alimentaire canadien

« Chaque partie de l'assiette apporte des nutriments différents au corps : légumes
et fruits, aliments riches en protéines et d’'autres a base de céréales a grains
entiers.

« Avoir une alimentation variée favorise la croissance, l'énergie et le bien-étre

 Boire de l'eau permet de remplacer l'eau que le corps perd. Les besoins en eau
augmentent lorsqu’il fait chaud ou lors d’activités physiques.

Une alimentation saine peut prendre bien des formes

« Les aliments consommeés, les facons de les préparer et les lieux ou les repas
sont pris varient pour de nombreuses raisons.

 Bien manger ne se limite pas aux nutriments. Cela inclut le plaisir de manger, la
découverte de nouveaux aliments et cultures, ainsi que les moments partagés
avec les autres.



Cette présentation constitue un extrait de lactivité « Faire le plein d’énergie » provenant des
ressources d'enseignement et d’'apprentissage en alimentation et nutrition de 4¢€ année.

Pour obtenir la version PowerPoint de cette présentation, veuillez écrire a ladresse:
publichealth.nutrition@ahs.ca
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