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Bien manger…
…Vivre en santé!
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[bookmark: _Toc328049476]Introduction
Le foyer, la communauté, le milieu de travail et l’école ont une forte influence sur les choix alimentaires individuels. Lorsqu’on aide les gens à utiliser le Guide alimentaire canadien, il est important de considérer l’influence de l’environnement sur les choix alimentaires.
[bookmark: _Toc328049477]Environnement alimentaire
Certaines facettes de l’environnement aident à bien manger :
· Grâce à certaines innovations pratiques offertes sur le marché, comme les légumes prélavés ou prêts à manger, il est plus facile d’inclure des aliments nutritifs dans l’alimentation.
· Un tableau de la valeur nutritive visant à aider les gens à faire des choix éclairés est affiché sur la plupart des aliments préemballés.
· L’évolution du profil culturel de la population canadienne favorise l’offre d’une variété d’aliments et de mets ethniques.
L’environnement peut aussi comporter des obstacles à une saine alimentation :
· Les horaires de travail chargés réduisent souvent le temps qu’on peut consacrer à l’achat des aliments, à la préparation des repas et aux repas pris en famille. C’est pourquoi les gens consomment de plus en plus d’aliments pré-préparés et de mets préparés à l’extérieur du foyer.
· Les Canadiennes et les Canadiens sont exposés chaque jour à de nombreux messages, parfois contradictoires, sur la nutrition.
· On peut se procurer des aliments n’importe où et à n’importe quelle heure.
La famille et les pairs influencent également la façon de manger. Les parents doivent donner l’exemple pour aider leurs enfants à développer le goût des aliments sains. Lorsqu’on prend le temps de savourer ses aliments et de partager ses repas avec d’autres personnes, on éprouve plus de plaisir à manger. Cela aide également les enfants à développer une attitude positive envers les aliments. À mesure que les enfants grandissent, l’influence des pairs augmente. Les enfants continuent toutefois d’observer leurs parents et les autres adultes qui les entourent en tant que modèles.
Malgré les obstacles, il est possible d’adopter de saines habitudes alimentaires. Le Guide alimentaire canadien fournit des trucs pratiques à propose de la saine alimentation pour les enfants, adolescents, adultes et personnes âgées, appartenant à divers groupes culturels. Les éducateurs et communicateurs sont bien placés pour influencer les choix des gens.


[bookmark: _Toc328049478]Légumes et fruits
Les légumes et les fruits contiennent des éléments nutritifs importants, tels que les vitamines, minéraux, et les fibres. Ils renferment généralement peu de lipides et de calories. Une saine alimentation riche en légumes et fruits peut contribuer à réduire le risque de maladies cardiovasculaires et de certains types de cancer.
Parmi les éléments nutritifs fournis par les légumes et fruits, mentionnons les glucides, les vitamines A et C, le potassium, le magnésium et certaines vitamines B comme le folate. On peut expliquer partiellement les avantages pour la santé associés à la consommation des légumes et fruits par la présence d’éléments nutritifs particuliers. Il est toutefois plus probable que ces avantages résultent de l’action conjointe de ces éléments nutritifs avec d’autres composantes naturellement présentes dans les légumes et les fruits.
Le groupe alimentaire Légumes et fruits est représenté dans le plus grand arc de l’arc-en-ciel du Guide alimentaire canadien dans le but de souligner l’importance des aliments qu’il renferme dans le modèle de saine alimentation. On y retrouve un plus grand nombre de portions que dans les autres groupes du Guide alimentaire. Ce groupe inclut les légumes et fruits sous de nombreuses formes : frais, surgelés, en conserve et séchés ainsi que les jus.
On retrouve parfois les termes « légume » ou « fruit » dans l’appellation ou sur l’emballage de certains produits qui renferment surtout des lipides ou des sucres ou qui sont très riches en sel. Les bonbons aux fruits, les croustilles de légumes, les confitures et tartinades aux fruits, le ketchup ainsi que les boissons ou punchs aux fruits. Il faut choisir des jus de légumes ou de fruits 100 % purs plutôt que les « boissons » ou « breuvages » qui renferment parfois très peu de vrai jus de légumes ou de fruits. Il faut encourager les gens à lire soigneusement les étiquettes des aliments préemballés afin de pouvoir faire des choix judicieux.
[bookmark: _Toc328049479]Portions de légumes et fruits
Les légumes vert foncé et orangés sont mentionnés spécifiquement parce qu’ils sont riches en folate et en vitamine A, respectivement. Les personnes qui consomment chaque jour ces types de légumes sont assurées de consommer des quantités adéquates de ces éléments nutritifs.
Les légumes vert foncé, entre autres la roquette, les asperges, le brocoli, les choux de Bruxelles, le chou vert, le persil frais, les pois verts, les feuilles de moutarde, la laitue romaine et les épinards, sont d’importantes sources de folate.
Les légumes orangés, entre autres le carottes, la citrouille, les courges orangées et les patates douces, sont riches en caroténoïdes (dont le bêta-carotène), des composés qui sont transformés par le corps en vitamine A.
Certains fruits de couleur orangée, comme les abricots, le cantaloup, la mangue et la papaye sont aussi des sources importantes de caroténoïdes. C’est pourquoi ils peuvent remplacer un légume orangé. Toutefois, les oranges ne sont pas une bonne source de caroténoïdes, même si elles sont une bonne source d’autres éléments nutritifs comme le folate et la vitamine C. Mangez au moins un légume vert foncé et un légume orangé chaque jour. Vous pouvez y arriver partout où vous êtes : à la maison, à l’école, au travail ou au restaurant!
[bookmark: _Toc328049480]Légumes et fruits avec peu de matières grasses, sucre ou sel
La plupart des légumes et fruits sont naturellement faibles en lipides. Ils fournissent toutefois beaucoup plus de lipides lorsqu’ils sont panés, frits ou servis avec des sauces à base de crème, de la crème fouettée ou du beurre. Les pommes de terre frites, les rondelles d’oignons frits, les salades accompagnées de grandes quantités de vinaigrette et les fruits servis avec de la crème sont des exemples parmi d’autres d’aliments plus riches en lipides. On peut utiliser une petite quantité d’huile insaturée comme de l’huile de canola ou d’olive pour faire cuire les légumes ou rehausser la saveur des salades.
Les légumes et les fruits surgelés ou en conserve sont des choix sains et pratiques. Les fruits en conserve dans du sirop épais fournissent des calories excédentaires parce qu’ils renferment plus de sucre. Il faut choisir de préférence des fruits surgelés sans sucre ou des fruits en conserve dans le jus. Les légumes en conserve renferment habituellement du sel ajouté; on peut les rincer ou les égoutter pour diminuer leur teneur en sodium.


[bookmark: _Toc328049481]Huiles et autres matières grasses
Les huiles et autres matières grasses fournissent des calories et des acides gras essentiels. Elles facilitent également l’absorption des vitamines liposolubles (A, D, E et K) dans le corps. Les types de lipides consommés sont tout aussi importants pour la santé que la quantité totale consommée.
[bookmark: _Toc328049482]Quantité de lipides insaturés chaque jour.
Les lipides dont composés de plus petites unités appelées acides gras. Ces acides gras peuvent être saturés, trans ou insaturés (polyinsaturés ou mono insaturés). La description des huiles et autres matières grasses est fondée sur les principaux types d’acides gras qu’elles renferment. Ainsi, les huiles de canola et d’olive sont considérées comme des huiles mono insaturées.
De nombreux aliments contribuent à l’apport total de lipides dans l’alimentation. Les lipides sont naturellement présents dans certains aliments comme la viande, le poisson, le fromage, les noix et les avocats. Les huiles et autres matières grasses ajoutées représentent toutefois une proportion importante de l’apport de lipides. On ajoute souvent ces lipides lors de la cuisson, comme par exemple lorsqu’on utilise de l’huile pour préparer un sauté de légumes. On peut aussi ajouter des lipides au moment des repas sous forme de vinaigrette, sauce, mayonnaise ou margarine.
Une alimentation faible en lipides saturés et trans peut contribuer à réduire le risque de maladies cardiovasculaires. Il faut consommer de préférence des lipides insaturés (polyinsaturés ou monoinsaturés) qu’on retrouve dans les huiles végétales, les margarines molles non hydrogénées, les noix, les graines et les poissons gras. Tous ces aliments sont en même temps des sources importantes d’acides gras essentiels (oméga-3 et oméga-6). Ces derniers doivent être fournis par l’alimentation étant donné que notre corps ne peut pas la fabriquer.
Consommez une petite quantité, c’est-à-dire de 30 à 45 ml (2 à 3 c. à table) de lipides insaturés chaque jour. Cela inclut les huiles utilisées pour la cuisson, les vinaigrettes, la margarine et la mayonnaise.
[bookmark: _Toc328049483]Huiles végétales, de canola, d’olive ou de soya
Les huiles végétales, comme les huiles de canola, d’olive et de soya, renferment surtout des lipides mono insaturés et polyinsaturés. On met l’accent sur ces types d’huiles dans une optique de santé. Choisissez des margarines molles faibles en lipides saturés et trans. Limitez votre consommation de beurre, margarine dure, saindoux et shortening.
Les matières grasses qui sont solides à la température de la pièce, comme le beurre, le saindoux et le shortening, renferment plus de lipides saturés ou trans que les huiles. Il faut limiter la consommation des lipides saturés et trans étant donné que ceux-ci sont associés à un risque accru de maladies cardiovasculaires. Certaines huiles tropicales, comme les huiles de coco, de palmiste et de palme, ont aussi une forte teneur en lipides saturés. C’est pourquoi elles devraient aussi être limitées.
[bookmark: _Toc328049484]Lipides insaturés
Lorsque vous achetez de la margarine, servez-vous du tableau de la valeur nutritive pour comparer les quantités de lipides saturés et trans présents dans divers produits. Choisissez une margarine molle qui renferme 2 g ou moins de lipides saturés et trans combinés par quantité indiquée dans le tableau de la valeur nutritive.
Remplacez le shortening, le beurre, la margarine en bâtonnets (dure), le saindoux et le suif de bœuf par des lipides insaturés comme des huiles ou de la margarine molle faible en lipides saturés et tans.
Essayez de tremper votre pain ou vos petits pains dans un mélange de vinaigre balsamique et d’huile d’olive plutôt que de les tartiner avec du beurre. Faites sauter vos aliments dans une petite quantité d’huile plutôt que de les faire cuire en grande friture. Les aliments fris absorbent beaucoup d’huile, ce qui augmente le nombre de calories.
Les lipides présents dans les aliments peuvent facilement passe inaperçus et donc s’additionner rapidement. On peut toutefois surveiller et contrôler les types et quantités d’huiles et d’autres matières grasses qu’on ajoute aux aliments. Il est fort possible que les gens aient besoin de conseils pour mettre en pratique les messages relatifs aux huiles et autres matières grasses ajoutées. Réfléchissez à vos propres repas quotidiens.


[bookmark: _Toc328049485]Produits céréaliers
Consommez au moins la moitié de vos portions de produits céréaliers sous forme de grains entiers et choisissez des produits céréaliers plus faibles en lipides, sucre ou sel.
Les produits céréaliers, surtout ceux à grains entiers, sont une source de fibres; ces produits sont habituellement fables en lipides. Les aliments riches en fibres peuvent aides les gens à se sentir rassasiés. Une alimentation riche en produits à grains entiers peut contribuer à réduire le risque de maladies cardiovasculaires.
Parmi les éléments nutritifs fournis par les produits céréaliers, mentionnons les glucides, certaines vitamines B (exemple : thiamine, riboflavine, niacine et folate), le fer, le zinc, le magnésium et d’autres composantes alimentaires comme les fibres. Les avantages pour la santé résultant de la consommation de produits céréaliers ne peuvent pas être attribués à un élément nutritif en particulier. Il est plus probable que ces avantages résultent de l’action conjointe des éléments nutritifs avec d’autres composantes naturellement présentes dans ces aliments.
Le groupe alimentaire Produits céréaliers est représenté dans l’un des plus grands arcs de l’arc-en-ciel du Guide alimentaire canadien dans le but de souligner le plus grand nombre de portions du Guide alimentaire recommandé dans ce groupe par rapport à d’autres groupes alimentaires. Ce groupe inclut tous les grains et céréales, les pâtes alimentaires, le riz et les produits à base de céréales (dont la farine et le maïs).
[bookmark: _Toc328049486]Produits céréaliers sous forme de grains entiers.
Les grains entiers et les produits à base de grains entiers renferment les trois couches comestibles du grain de céréales. Chacune de ces couches fournit une combinaison spécifique d’éléments nutritifs. Ainsi, on retrouve dans la couche externe, ou son, toutes les fibres, des vitamines B, des minéraux (exemple : magnésium, fer et zinc), des composés photochimiques et certaines protéines. La couche du milieu, ou endosperme, représente la plus grande partie du poids du grain; elle est surtout composée de glucides et de protéines. Enfin, on retrouve dans la couche interne, ou germe, des vitamines B, des lipides insaturés, de la vitamine E, des minéraux et des composés phytochimiques.


[bookmark: _Toc328049487]Boissons
Le Guide alimentaire canadien suggère de boire de l’eau régulièrement. L’eau peut étancher la soif et favoriser une bonne hydratation sans ajouter de calories à l’alimentation.
[bookmark: _Toc328049488]Boire de l’eau pour étancher la soif
Le corps doit remplacer l’eau qu’il perd naturellement tout au long de la journée. Lorsque la consommation de liquides est insuffisante, on peut souffrir de déshydratation, ce qui peut entraîner de la fatigue, de la faiblesse, des maux de tête, de l’irritabilité, des étourdissements et même nuire à la performance physique.
Les gens ont besoin de plus de liquides lorsqu’ils sont actifs physiquement. Chez la plupart des gens très actifs, l’eau suffit pour conserver une bonne hydratation.
Les besoins en liquides augmentent par temps chaud. Le risque de déshydratation est plus élevé chez les jeunes enfants et les personnes âgées.
Les boissons gazeuses, boissons sportives, boissons énergisantes et boissons alcoolisées peuvent ajouter un nombre significatif de calories à l’alimentation. Ces boissons peuvent aussi contenir de la caféine ou du sodium. Il faut consulter la liste des ingrédients et le tableau de la valeur nutritive qui apparaissent sur les étiquettes pour vérifier la présence de sucre, de lipides, de sodium et de caféine.
Les boissons aromatisées aux fruits n’ont pas la même valeur nutritive que les jus 100 % purs. Chaque fois qu’on retrouve les mots « punch », « boisson », « cocktail » ou le suffixe « ‑ade », il ne s’agit pas d’un jus 100 % pur.
En plus des sucres ou sirops, les boissons sucrées chaudes ou froides peuvent contenir de la crème, de la crème fouettée ou d’autres ingrédients riches en lipides, ce qui augmente le nombre de calories. Par exemple, le chocolat chaud et les cafés spécialisés peuvent ajouter du sucre, des lipides, des lipides saturés, de la caféine et des calories à l’alimentation. Comme on sert parfois de très grosses portions de ces boissons, celles-ci fournissent encore plus de calories. On peut consulter l’information nutritionnelle qui est souvent offerte dans les endroits où ces boissons sont vendues.


[bookmark: _Toc328049489]Lait et substituts
Buvez chaque jour du lait écrémé ou du lait 1 % ou 2 % M.G. et choisissez des substituts du lait plus faibles en matières grasses.
Le groupe alimentaire Lait et substituts fournit du calcium, des vitamines A, D et B12, de la riboflavine, du zinc, du magnésium, du potassium, des protéines et des lipides. Un grand nombre de ces éléments nutritifs jouent un rôle important au niveau de la formation d’os forts et de la réduction du risque d’ostéoporose. Le groupe Lait et substituts comprend entre autres les aliments suivants : lait, boissons de soya enrichies, lait en conserve (évaporé), lait en poudre, fromage et yogourt.
[bookmark: _Toc328049490]Lait écrémé ou lait 1 % ou 2 % M.G.
Le Guide alimentaire canadien recommande de boire chaque jour du lait faible en matières grasses (écrémé, 1 % M.G. ou 2 % M.G.). La teneur en lipides des autres produits laitiers varie considérablement. Le fait de boire du lait plus faible ne matières grasses est un moyen efficace d’obtenir des protéines, du calcium, du magnésium, de la riboflavine, de la vitamine A, de la vitamine B12, de la vitamine D et du zinc tout en réduisant au maximum les quantités de lipides saturés et de calories.
On peut utiliser des boissons de soya enrichies pour remplacer le lait. Celles-ci renferment des vitamines et minéraux ajoutés qui en font des substituts adéquats sur le plan nutritionnel. Il faut toutefois vérifier la présence du mot « enrichi » sur les étiquettes lorsqu’on achète des boissons de soya.
Il faut boire 500 ml (2 tasses) de lait chaque jour puisqu’il s’agit de la principale source alimentaire de vitamine D. Le lait vendu au Canada (liquide, évaporé ou en poudre) est enrichi de vitamine D. Les boissons de soya portant le mot « enrichi » sur l’emballage renferment aussi de la vitamine D. On retrouve également cet élément nutritif dans d’autres aliments, tels que les poissons gras, les huiles de poisson, la margarine et le jaune d’œuf. Le lait utilisé dans la fabrication des autres produits laitiers (comme le yogourt et le fromage) n’est pas obligatoirement enrichi de vitamine D.
Certaines boissons à base de riz, de pommes de terre ou d’amandes sont enrichies de calcium, de vitamine D et d’autres éléments nutritifs. Même lorsqu’elles sont enrichies, ces boissons n’ont pas la même teneur en protéines que le lait ou les boissons de soya enrichies.


[bookmark: _Toc328049491]Conclusion
Les aliments contiennent des éléments vitaux et indispensables au fonctionnement de l'organisme (respiration, circulation sanguine, régulation de la température du corps.....) et apportent l'énergie nécessaire : l'eau, les vitamines, les minéraux et les oligo-éléments.
[bookmark: _GoBack]Bien manger, c'est adopter une alimentation variée et équilibrée, c'est-à-dire manger de tout mais en quantités adaptées. Il n'y a pas d'aliments mauvais, mais seulement de mauvaises habitudes alimentaires; il faut consommer de tout un peu. Mais attention, l'équilibre alimentaire ne se construit pas sur un repas, ou même sur une journée, mais plutôt sur plusieurs jours, voire la semaine. Si le contenu de notre assiette est important, il n'est pas suffisant pour considérer avoir une bonne hygiène de vie, l'activité physique est également essentielle.
Cependant, les besoins énergétiques diffèrent selon les âges (notamment très importants aux périodes de croissance), l'activité physique et le type d'activité.
En conclusion, pour bien manger sans se prendre la tête, pour éviter la monotonie et donner à notre corps les nutriments, vitamines et minéraux dont il a besoin, il faut varier son alimentation et piocher dans chacune des grandes familles d'aliments.
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