LES COLLATIONS PEU NUTRITIVES ONT-ELLES
LEUR PLACE ?

La Commission scolaire Marguerite-Bourgeoys,
soucieuse de I'alimentation de ses éléves, applique
une politique portant sur les saines habitudes de
vie qui favorise la consommation des aliments qui
font partie des 4 groupes alimentaires.

Le Guide alimentaire canadien recommande de
limiter la consommation des autres aliments qui ne
font pas partie des 4 groupes comme les boissons
gazeuses, les bonbons, les tablettes de chocolat,
les biscuits sucrés, les beignes, les gateaux, les
roulés aux fruits sucrés et les croustilles.

Références:

e Producteurs laitiers du Canada
(www.plaisirslaitiers.ca)

o Extenso, Centre de référence sur la nutrition
humaine (www.extenso.org)

 Santé publique Ottawa (www.ottawa.ca/
residents/health/index_fr.ntml)

o Le Guide alimentaire canadien, Santé Canada
{www.santecanada.gc.ca/guidealimentaire)

Document préparé par les diététistes des Services complémentaires et
d’adaptation scolaire de la Commission scolaire Marguerite-Bourgeoys
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Choisissez des collations qui contiennent des
aliments des 4 groupes alimentaires du Guide
alimentaire canadien:

Légumes et fruits  Produits céréaliers Lt et substituts  Viandes et substituts

Planifiez les collations :

Faites un menu incluant les repas et les collations
de la semaine. Assurez-vous d’inclure les collations
sur votre liste d'épicerie.
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(D Menu de la semaine

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi

/OICI 5 CONSEILS POUR QUE VOS ENFANTS
GRIGNOTENT SAINEMENT:

Le « coin collations »: ¢
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Gardez un coin dans le réfrigérateur et le garde-
manger ou la famille trouvera facilement des
collations prétes a manger.

Montrez le bon exemple :

Comme les enfants apprennent en observant, ils
apprendront mieux si vous mangez aussi des
collations composées d'aliments choisis parmi les
4 groupes alimentaires.

Evitez les caries :

Quand le sucre des aliments réagit avec la plaque,
il produit un acide qui crée un trou dans la dent et
c'est ce qui favorise la carie dentaire.
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Plaque Sucre des aliments Acide Acide Email dela dent Carie dentaire

Siroter du jus ou d'autres breuva-
ges sucrés entre les repas favorise
la carie dentaire

Il faut éviter de manger des . \_/
aliments qui collent aux dents
si on ne peut se les brosser
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. DES IDEES DE COLLATIONS
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Falre trempette !
| Ouelle belle facon de faire apprécier les fruits et 5
-les légumes |

e> Fruits entiers ou en morceaux (fraises, bleuetsg
. pomme, banane, cantaloup, ananas) €t yogourt a la
! vanille en guise de trempette.

> Légumes crus (carottes, céleri, chou- §

de yogourt de créme sure, deg
ricotta ou d’hummous. .
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“Faire le plein de calcium \ |
et d'énergie ! - ‘
. HOLOURT |
«» Unyogourt et des flocons de
| céréales de grains entiers

- » Un jus de légumes et un morceau de fromage i

§> Un petit muffin a la farine davoine et du-
fromage frais (type Minigo/Danone)

! » Mini-bagel et fromage a la créme.
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Prét-a-manger I
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z > Coupes de fruits: choisir celles qui contiennent -
du vrai jus de fruits |

jg> Compotes individuelles:
' sucre ajouté

. » Lait ou boisson de soya en format Tetra Pack
"> Fruits frais

choisir celles sans*
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