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MOT DE LA DIRECTRICE DU
PROGRAMME JEUNESSE

Vous prenez aujourd’hui connaissance du guide d’animation du programme Branché santé, fruit du travail
d’un collectif passionné par la santé et le bien-étre des enfants, attentif a proposer un modele novateur et
porteur de changement en matiére d’adoption de saines habitudes de vie dans les familles.

De nombreux collaborateurs, partenaires et donateurs ont cru a ce projet en lui accordant leur expertise,
leur compétence ainsi que leur temps afin de produire un guide d’animation et des outils de promotion de
la santé dont nous sommes tres fiers.

Ce guide a l'intention des organisations et des professionnels de la santé vous offre un programme clé
en main facilitant la mise en place d’'activités de groupe parent/enfant, axées sur I'adoption d’une saine
alimentation, sur le plaisir de bouger en famille et sur le développement d’'une image corporelle positive
chez les jeunes.

Nous espérons que ce guide s'aura vous soutenir et vous inspirer dans la mise en place d’actions favorisant
la santé et le bien-étre chez les jeunes ainsi que le pouvoir d’agir des familles dans I'adoption d’'un mode
de vie sain.

Gl

Nathalie Bibeau, directrice
Direction du programme jeunesse

POINT DE DEPART

En 2008, le Dr Laurent Legault, endocrinologue a I'HOpital de Montréal pour enfants partage au Centre de
santé et de services sociaux du Sud-Ouest-Verdun sa préoccupation quant a 'urgence d’agir en amont
des problématiques a I'égard du poids chez les jeunes. Cet échange sera le point de départ de belles
collaborations qui méneront au développement d’'un modele d’intervention interdisciplinaire destiné aux
familles sur la promotion de saines habitudes de vie et d’'une image corporelle positive.

Le comité de suivi, porté par les témoignages positifs des parents et des jeunes qui ont participé aux
groupes offerts sur les territoires Sud-Ouest-Verdun et Dorval-Lachine-Lasalle décide de partager le modéle
aux organisations désireuses d’agir en prévention et promotion de la santé auprées des jeunes.

A partir de 2017, s'amorcent les travaux en collaboration avec le CIUSSS de I'Ouest-de-I'lle-de-Montréal qui
méneront a la création du guide d’animation du programme Branché santé.

2023 marque une étape importante dans la concrétisation de ce projet ambitieux et nous tenons a remercier
les auteurs, les collaborateurs et les partenaires qui ont permis sa réalisation.

Nous espérons que les retombées de ce guide soient le pas de plus qui permetira aux jeunes de nos
communautés de s'épanouir en santé.
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INTRODUCTION

Le présent guide contient 'ensemble des informations requises pour planifier et animer une session des
ateliers de groupe du programme Branché santé . Il est le fruit d’un travail collaboratif visant a faciliter son
appropriation par d’autres professionnels afin de rendre le programme accessible a un plus grand nombre
de jeunes et de familles.

Vous y trouverez de l'information sur le programme et sa structure d’animation, les renseignements tech-
niques utiles pour mettre en place une session d’ateliers et 'animer, de méme qu’'une section «Bon a
savoir pour animer Branché santé » permettant de rafraichir certaines notions théoriques. Des fiches
d’animation décrivant chaque atelier, des outils a remettre aux participants et un guide d’animation
de la pause Nutri-Active complétent la trousse d’animation du programme.

A PROPOS DE BRANCHE SANTE

Inspiré de divers programmes axés sur la promotion des saines habitudes de vie et des meilleures pra-
tiques 2, Branché santé est un programme interdisciplinaire d’éducation a la santé qui vise a favoriser
'adoption de saines habitudes de vie ainsi que le développement d’une image corporelle positive chez
les enfants de 9 & 12 ans.

Branché santé convie les préadolescents et leurs familles a une série de 10 ateliers hebdomadaires de
deux heures chacun afin d’instaurer des changements durables et de créer une dynamique familiale
favorable a une saine alimentation et & un mode de vie physiquement actif. Le contexte, parfois sérieux
et parfois ludique, est toujours convivial et axé sur le respect de la personne. Les activités sont congues
pour maximiser la participation active et développer des liens entre les familles, dans une atmosphére de
confiance et de respect. Les jeux, les discussions et le partage d’expériences favorisent le réseautage, le
développement de la confiance et de I'estime de soi et le plaisir en famille. Une rétroaction ciblée sur les
expériences et les apprentissages ainsi qu’un soutien a 'engagement vers le changement font aussi partie
de I'expérience de Branché santé.

Au fil des ateliers, les activités outillent les participants pour qu’ils adoptent un mode de vie sain en renfor-
¢ant leur capacité a faire des choix éclairés et a entreprendre des actions contribuant a leur santé globale.
Elles les conscientisent également sur les valeurs qui guident les choix tant individuels que familiaux et
engagent les participants dans une réflexion partagée permettant de découvrir des éléments de réponse
a limportante question suivante: « Comment de saines habitudes de vie peuvent-elles contribuer a
ma qualité de vie, a mon bien-étre et a celui de ma famille ? ». Enfin, Branché santé s’ancre dans la
communauté locale et valorise les ressources existantes pour favoriser un maintien & long terme d’un
mode de vie sain.

' Branché santé est le fruit de la refonte du programme MIAM (Manger Intelligemment Avec Mouvement) développé
par le CSSS du Sud-Ouest-de-Verdun avec la collaboration du Dr Laurent Legault.

2 Les principales sources d’inspiration de Branché santé sont les programmes MEND (Mind, Exercise, Nutrition, Do
It!) de la Mend Foundation; Live 5210 de I'Institut de recherche de I'hdpital pour enfants de la Colombie-Britannique
et Choisir de maigrir? d’EquiLibre. Par ailleurs, bien qu'il vise la prévention de I'obésité, Branché santé s'appuie
également sur les recommandations de I'Institut national d’excellence en santé et services sociaux (INESSS) pour le
traitement de I'obésité https ://www.inesss.qgc.ca/fileadmin/doc/INESSS/GuidePratiqgue/Obesite/GPC_TraitementObe-
siteEnfantsAdolescents Volet2.pdf.

Tous droits réservés - Branché santé | © CIUSSS du Centre-Sud-de-Ille-de-Montréal



CLIENTELE VISEE

Branché santé cible les enfants de 9 a 12 ans a risque de surpoids ou de problemes de santé liés au mode
de vie, de méme que leurs parents. Il peut étre bénéfique a tous les préadolescents, quel que soit leur
poids, puisque la majorité a des habitudes de vie a améliorer. Néanmoins, les jeunes les plus vulnérables
sur le plan de la santé sont privilégiés.

Attention a la stigmatisation!

Linvitation a participer au programme Branché santé doit se faire avec délicatesse et respect pour
éviter les commentaires blessants et la stigmatisation non intentionnelle basée sur des attitudes et
croyances négatives concernant le poids des individus.

OBJECTIFS GENERAUX

Le programme Branché santé vise a:

* Adopter une saine alimentation.

* Etre actif au quotidien.

* Avoir une bonne estime de soi et une image corporelle positive.
e Connaitre les ressources communautaires.

e Créer des liens avec d’autres familles dans la méme situation.

e Vivre des moments de plaisir en famille.

STRUCTURE D’ANIMATION

Le programme Branché santé se distingue par son approche multidisciplinaire. Il fait appel a une équipe
de base de trois professionnels de la santé comprenant une nutritionniste, un professionnel de I'activité
physique ou PAP (kinésiologue, enseignant d’éducation physique et a la santé, professionnel de I'exercice
qualifié) et un intervenant social (ex.: travailleur social, technicien en travail social, psychologue, psychoé-
ducateur, etc.). Un minimum de deux intervenants est présent a chaque rencontre, soit la nutritionniste
accompagnée d’au moins un autre intervenant. Cela permet une complémentarité des expertises pour un
maximum d’efficacité ainsi que I'animation paralléle d’activités ou les parents et les enfants sont séparés.

Méme sila présence de l'intervenant social n’est pas obligatoire aux rencontres durant lesquelles il ”anime
pas d’activité et ou les sujets sont moins susceptibles de déclencher des réactions émotives difficiles, elle
est encouragée. Cela permet une observation approfondie des interactions intrafamiliales et du non-verbal
des participants pendant les ateliers.

Il est possible que d’autres professionnels de la santé se greffent au noyau de base. Par exemple, une
infirmiére ou un médecin peuvent se joindre au second atelier pour animer ou coanimer avec la nutrition-
niste I'activité sur le lien entre les habitudes de vie et la santé ou pour proposer une courte capsule vidéo
motivante soulignant une partie des messages clés a transmettre.

Tous droits réservés - Branché santé | © CIUSSS du Centre-Sud-de-Ille-de-Montréal



Temps minimum par professionnel, excluant la préparation des ateliers® (en heures)

Professionnel de
Atelier Nutritionniste I'activité physique Intervenant social
(PAP)

Temps minimum 20 heures 16 heures 10 heures

En plus de ce temps de présence, il faut prévoir un temps pour la préparation des ateliers et au moins 5 heures addition-
nelles pour couvrir les périodes de battement avant et aprés chaque atelier. En effet, au moins un des intervenants doit
arriver de 15 a 20 minutes avant I'atelier pour s'assurer que les salles sont prétes et accueillir les participants. Lun des
intervenants doit aussi prévoir quitter au moins 15 minutes apres I'atelier pour veiller a laisser le local dans une bonne
condition apres le départ des participants et laisser place a de brefs échanges informels favorables a la création de
liens entre les participants, a 'appartenance et a la persévérance au sein du programme (ex.: partage de coordonnées,
commentaires sur un vécu ou un défi commun, etc.).

3 La durée de préparation dépend de I'expérience du professionnel et des besoins de chaque atelier.

Tous droits réservés - Branché santé | © ClUSSS du Centre-Sud-de-I'fle-de-Montréal



ROLES ET RESPONSABILITES DES INTERVENANTS

Les membres de I'équipe multidisciplinaire partagent 'organisation, la préparation, 'animation et le suivi des ateliers.

Intervenant Roéles et responsabilités

La nutritionniste favorise les changements de comportements alimentaires des
enfants et des parents pour promouvoir la saine alimentation tout en assurant
le plaisir de manger. Elle répond aux questions des familles a propos de I'ali-
mentation et leur offre des outils et des trucs pratiques afin de développer leurs
connaissances et leurs compétences alimentaires et de faciliter des choix éclai-
rés. Puisque les participants ont souvent été exposés a de fausses informations
et a des régimes populaires, elle déconstruit également certaines croyances
alimentaires et attitudes. Enfin, en raison de ses obligations déontologiques et
de sa présence continue, cette professionnelle assure la protection des rensei-
gnements personnels et la confidentialité des dossiers des participants.

Nutritionniste

Professionnel de I’activité Le réle de cet expert est de promouvoir un mode de vie physiquement actif. Dans
physique (ex.: kinésiologue, un cadre sécuritaire, il propose des jeux actifs ou des mouvements simples,
enseignant en éducation phy- attrayants et facilement reproductibles a la maison afin de permettre aux partici-
sique et a la santé ou profes- pants d’expérimenter le plaisir de bouger et de vivre des expériences positives
sionnel de I'exercice qualifié dans une variété d’activités physiques. Il les aide également a acquérir davan-
possédant une certification tage de compétences et de confiance en leurs capacités et les conseille pour
du PNCE) surmonter les obstacles qu’ils rencontrent dans I'adoption d’'un mode de vie actif.

Lintervenant social anime des activités traitant d'image corporelle, d’estime de
soi et de motivation. Il observe, écoute et reflete, avec les autres intervenants,

Intervenant social (ex.: tra- la dynamique du groupe et favorise les échanges constructifs entre les par-
vailleur social, technicien en ticipants. Enfin, puisque certains sujets peuvent faire émerger des émotions
travail social, psychologue, troublantes ou raviver le souvenir d’expériences douloureuses (ex.: intimidation,
psychoéducateur, etc.) injures grossophobes, mauvais traitements), il accueille ces vécus et recadre les

débordements potentiels qui pourraient altérer le bon déroulement de l'atelier.
Au besoin, il recommande des interventions familiales ou individuelles.

Le médecin participe a sensibiliser les parents sur 'importance d’'intervenir sur
les habitudes de vie de leurs enfants. Par son expertise, il répond aux questions
et aux préoccupations des parents concernant la santé, le poids et les maladies
liées au mode de vie.

Médecin (facultatif)
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OFFRIR BRANCHE SANTE

PROMOTION DU PROGRAMME

La promotion du programme Branché santé est essentielle pour recruter la clientele visée et maximiser
son impact. Elle peut se faire au sein des établissements de santé, en milieu scolaire, aupres des orga-
nismes jeunesse, sur les sites Web des institutions de santé, dans les journaux locaux, etc. Les participants
s’'inscrivent directement ou sont dirigés vers le programme par des professionnels de la santé ou des
intervenants scolaires ou communautaires. La promotion doit étre axée sur le mode de vie et non le poids.

INSCRIPTION DES PARTICIPANTS

Le programme Branché santé peut accueillir un maximum de 10 familles composées d’un enfant et d’'un
parent (20 personnes). Selon le nombre de familles inscrites dans un groupe, il est parfois possible d’ac-
cueillir les deux parents ou la fratrie. Cependant, il est important de noter que le programme a été déve-
loppé pour des participants agés de 9 a 12 ans.

Une fois le recrutement des participants complété, le programme prévoit deux étapes préalables a la pre-
miére rencontre:

1. Communiquer les informations essentielles relatives au programme en transmettant aux familles le
document «Bienvenue au programme Branché santé ».

2.  Remplir avec le parent, lors d’'un rendez-vous téléphonique, la « Fiche d’inscription des participants ».

CREATION ET GESTION D’UN DOSSIER-GROUPE

Tout en respectant la nature confidentielle de I'information, plusieurs documents et formulaires doivent étre
conserveés tout en étant accessibles aux intervenants pendant le programme. Il est suggéré de créer un
dossier-groupe et d’y réunir les documents de tous les participants, notamment:

¢ Fiche d'inscription des participants;

e Formulaire « Menez une vie plus active »;

¢ Questionnaire pour les parents: début de programme;

¢ Questionnaire pour les enfants: début de programme;

¢ Formulaire d’autorisation d’utilisation de photos et vidéos;

e Questionnaire pour les parents: fin de programme;

e Questionnaire pour les enfants: fin de programme;

e Etc.

Puisque la nutritionniste est présente a tous les ateliers et doit répondre a des obligations déontologiques
de I'Ordre des diététistes-nutritionnistes du Québec concernant la tenue de dossiers, il est recommandé
gu’elle soit responsable de la gestion du dossier-groupe.
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CHOIX DU LIEU D’ANIMATION

Un milieu propice a I'animation des ateliers doit étre sélectionné et réservé pour les 10 ateliers du pro-
gramme. Puisque certaines activités divisent les parents et les enfants, deux salles a proximité 'une de
I'autre sont requises aux ateliers 2, 4, 6 et 8. Des exemples de milieux a considérer incluent les écoles, les
centres communautaires, les CLSC ou tout autre organisme public local.

Criteres a considérer lors du choix du milieu d’animation:

* Local pouvant accueillir et asseoir confortablement un groupe de 20 personnes, en plus de trois inter-
venants (chaises et tables).

* Pour l'atelier 3, il est nécessaire d’avoir accés a un ordinateur, un projecteur et, idéalement, un réseau
Internet.

* Acces a un espace actif pour la pratique d’activités physiques: un gymnase est un atout, mais il peut
s'agir aussi d’'une grande salle ou le mobilier est déplacé pour faire place au jeu ou encore d’un terrain
extérieur.

e Accés a une salle de bain ou a un lavabo a proximité.

e Si disponible, un accés a une cuisinette (ou cuisine) pouvant accueillir les enfants et un intervenant
facilitera 'animation des ateliers culinaires.

ANIMATION DES ATELIERS

Branché santé est congu de facon a étre clé en main. Des fiches d’animation sont associées a chacun
des 10 ateliers. Construites de maniere conviviale, elles facilitent, pour les intervenants, la planification et
la préparation du matériel requis pour les activités qu'ils s'apprétent a animer. Elles incluent également les
objectifs d’apprentissage, les messages a transmettre, la démarche privilégiée, le temps alloué a chaque
activité ainsi que la liste des documents a distribuer.

DEROULEMENT DES ATELIERS

Tous les ateliers suivent un déroulement type comprenant les étapes suivantes:

Accueil : cet espace sert a recevoir et saluer les participants, a poser le cadre de I'atelier en présentant
son déroulement et a préciser les objectifs d’apprentissage. De plus, il permet aux participants de commu-
niquer leurs besoins et leurs attentes. C’est enfin le moment de susciter une discussion ouverte avec les
participants en faisant un retour sur le défi de la semaine précédente.

Activités thématiques: en fonction des objectifs d’apprentissage, les activités proposées abordent une
thématique précise et font appel a différentes stratégies d’animation afin de stimuler la participation des
jeunes et de leurs parents et de leur faire vivre une variété d’expériences. Ces stratégies peuvent étre
adaptées selon les besoins et les caractéristiques de chaque groupe. Pour certaines activités, les enfants
et leurs parents sont séparés et travaillent sur des notions distinctes.

Pause Nutri-Active: elle incite les participants et les intervenants a prendre un moment pour faire le vide
mentalement, se dégourdir et savourer une collation afin de leur redonner I'’énergie nécessaire pour pour-
suivre les activités et retrouver leur concentration. Voir le guide d’animation de la pause Nutri-Active pour
en savoir davantage.

Syntheése: elle permet de faire une synthése des sujets traités durant I'atelier afin de favoriser 'améliora-
tion des apprentissages chez les participants et de proposer le défi de la semaine.
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CAUSERIES

Alafin de chaque activité basée sur une causerie, un tableau « EN BREF » résume le contenu de I'échange
avec les participants en présentant les questions suggérées et éléments de réponses recherchés. Au
besoin, I'intervenant peut imprimer ce tableau en guise d’aide-mémoire pendant I'échange avec les par-
ticipants.

De plus, dans le cas des causeries ou I'on souhaite stimuler la participation du plus grand nombre, il est
possible d’accorder le droit de parole en faisant circuler un objet (ex.: une pierre, une balle ou un ballon)
d’un participant a I'autre. Les personnes qui préférent écouter ou laisser la parole aux autres passent I'objet
au suivant. Ce type de stratégie d’animation permet aussi de varier la formule lors de «I'étape d’accueil »
de certains ateliers.

DOCUMENTS A REMETTRE AUX PARTICIPANTS

Certains documents constituent des exercices qu’il est préférable d’'imprimer aux fins pédagogiques du
programme, d’autres documents sont remis a titre indicatif ou complémentaire ou encore pour référence
ultérieure. Pour minimiser 'empreinte environnementale de Branché santé, il est recommandé de trans-
mettre les documents d’information ou de référence par voie électronique (courriel ou espace de stockage
infonuagique) a tous les participants disposant d’un accés a Internet.

BOTTIN DES RESSOURCES

Outre les différents outils spécifiques, un bottin général des ressources pouvant aider les participants a
surmonter les obstacles liés aux saines habitudes de vie et a trouver des activités stimulantes est remis
a l'atelier 8.

Le bottin répertorie des ressources nationales et provinciales et dirige vers certaines ressources locales.
Les intervenants sont toutefois invités a le bonifier en créant leur propre répertoire communautaire ou en
y ajoutant des bottins locaux, car les ressources sont sujettes a changement d’un territoire a l'autre. La
connaissance des services communautaires par les intervenants est un atout pour I'animation de I'en-
semble du programme.
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VUE D’ENSEMBLE DES ATELIERS

ATELIER 1 -Ma santé, j’y participe!

Sujets abordés

Parents et enfants

* Objectifs et déroulement du
programme.

* Attentes des participants et
des intervenants.

e Contrat de groupe.

¢ Importance de l'activité
physique en famille.

Obijectifs

Parents et enfants

e Décrire les objectifs et le
déroulement du programme.

e Exprimer ses attentes.

e Expérimenter un jeu actif en
famille.

Défi de la semaine

Pratiquer au moins une fois une
activité physique en famille.

Compléter le document « Mon
repas prefére ».

ATELIER 2. Je deviens branché(e) santé

Sujets abordés

Parents

¢ Liens entre le poids, les

Parents et enfants

¢ Importance du plaisir pour

¢ Bienfaits de I'activité
physique et d’'une saine
alimentation.

* Principes de base d’une
saine alimentation.

habitudes de vie et la santé.

des changements durables.

Objectifs

Parents

e Comprendre le role du poids
et des habitudes de vie sur
la santé.

¢ Distinguer les facteurs
modifiables et non
modifiables en lien avec la
santé.

Parents et enfants

¢ Reconnaitre les bienfaits de
I'activité physique et d’'une
saine alimentation.

e Composer un repas
équilibré.

Défi de la semaine

Manger au moins un Iégume [et/
ou]* un fruit a chaque [souper/
repas]®.

* Le défi est choisi par la
nutritionniste en fonction des
questionnaires de début de
programme.
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ATELIER 3. Je suis unique et c’est magnifique

Parents et enfants

* Image corporelle. .

¢ Estime de soi.

* Relation entre 'image
corporelle, 'estime de
soi et les habitudes
de vie. o

¢ Modeles de beauté
irréels et irréalistes. .

Parents et enfants

Discuter de facteurs qui influencent 'image
corporelle et 'estime de soi.

Développer un esprit critique a I'égard des
représentations du corps véhiculées dans
les médias et les réseaux sociaux.
Reconnaitre et respecter la diversité
corporelle.

Identifier ses forces, ses traits

de personnalité, ses réves et ses
accomplissements.

Expliquer le lien entre 'image corporelle,
I'estime de soi et les saines habitudes de
vie.

A raide des billets «Les
petits mots doux »,
préparer et remettre des
messages a chacun des
membres de sa famille.

ATELIER 4. Une vie saine, ca commence chez moi

Sujets abordés

Objectifs

Défi de la semaine

Parents

¢ Role de modéle.

* Influence de l'attitude et du
langage liés aux aliments
et aux comportements
alimentaires.

* Risques relatifs a I'excés de
temps d’écran de loisir.

¢ Bénéfices du sommeil.

Enfants

¢ Accessibilité de I'activité
physique.

* Importance du repas en famille.

e Principes de base de la cuisine.

Parents

» Décrire différentes habitudes
de vie qui influencent la santé.

e Examiner son réle de modele
en tant que parent.

e Déterminer des stratégies
facilitant 'adoption d’une saine
alimentation, d’'un mode de
vie physiquement actif, d’'une
bonne hygiéne de sommeil et
d’une gestion adéquate des
écrans.

Enfants
» Développer ses compétences
culinaires.

e Créer et expérimenter un
circuit d’exercices.

Compléter le document
« Suis-je trop branché(e) ? ».
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ATELIER 5. Je fais confiance a mon corps

Sujets abordés Objectifs Défi de la semaine
Parents et enfants Parents et enfants Compléter
. . N . . I men
¢ Signaux de faim et de ¢ Reconnaitre ses signhaux corporels de faim et DLl
s s «Manger? Avec
satiété. de satiété. .
. . . - , ) plaisir! ».
¢ Alimentation en pleine » Distinguer les facteurs internes et externes qui
conscience. influencent le choix de manger.
e Bénéfices de la e Apprécier les caractéristiques sensorielles des
variété en activité aliments.
physique. » Expérimenter différents types d’activité physique
* Importance de la en famille.
relaxation et de la * Appliquer la technique de cohérence cardiaque.
respiration

ATELIER 6 - Je maintiens ma motivation et mon engagement

Sujets abordés Objectifs Défi de la semaine
Parents Parents Choisir et mettre
e Processus du changement. e Décrire les étapes d’un processus de en ceuvre un.
o changement moyen d’atteindre
* Objectifs SMART. SIETET o un objectif SMART
e Sources de motivation. * Déterminer des sources de motivation.

¢ Formuler des objectifs familiaux SMART.
Parents et enfants

Parents et enfants

e Jeu libre.

e Expérimenter I'exploration des aliments
Enfants sains avec tous les sens.
* Avantages de la cuisine maison. * Pratiquer le jeu libre.
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ATELIER 7 -De I'énergie, j’en mange et j’en dépense

Sujets abordés

Parents et enfants

¢ Principes clés d’une
saine alimentation.

¢ Collations équilibrées.

¢ Boissons sucrées et
saine hydratation.

¢ Intensités d'activité
physique.

Objectifs

Parents et enfants

o Enumérer les facteurs qui influencent les
choix alimentaires.

* Analyser ses habitudes alimentaires.

« Etablir la pertinence et la composition d’une

collation équilibrée.

» Définir la saine hydratation et sélectionner

des boissons saines.

» Expérimenter différents niveaux d’intensité

lors d’un jeu actif.

Défi de la semaine

Cuisiner au moins un
repas ou une collation en
famille.

ATELIER 8 - Je planifie et j’agis

Sujets abordés

Parents et enfants

¢ Planification des repas.
e Jeu collaboratif.

¢ Planification d’'un mode
de vie sain.

e Défis saisonniers.

Objectifs

Parents et enfants

e Composer un menu en
fonction des besoins, des
préférences alimentaires, des
rabais, des activités prévues et
du temps disponible.

¢ Présenter des ressources et
des conditions favorables aux
saines habitudes de vie en
toutes saisons.

* Développer les habiletés
sociales et le sens stratégique
dans le cadre d’un jeu actif en
groupe.

Défi de la semaine

En famille, établir une banque
d’au moins 12 idées de repas
simples et appréciés de la famille,
les équilibrer au besoin avec des
accompagnements, puis planifier
les 4 jours de menu restants.

Autres taches

¢ Choisir, idéalement en famille,
un plat a partager lors du
dernier atelier.

* Au besoin, remplir le document
«Branché santé a 'année ».
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ATELIER 9.

Parents et enfants

e Esprit d’équipe.

Parents et enfants

+ Etiquetage * Faire des choix sensés en tenant compte des
nutritionnel des criteres nutritionnels lors de I'achat des aliments.
aliments, allégations » Reconnaitre les piéges du marketing
et tableau de valeur alimentaire.
nutritive.

* Stratégies marketing. Enfants

* Achats alimentaires. * |dentifier ses forces physiques et les

habiletés a développer.

Enfants . , .

e Coopérer avec d’autres joueurs.
* Habiletés motrices. » Développer la confiance en soi a travers le

jeu collectif.

Mettre en application
les conseils offerts
pour les achats alimen-
taires afin de tester
ceux qui conviennent
le mieux a leur famille.

Autre tache

Préparer, idéalement
en famille, le plat a
partager pour
I'atelier 10.

ATELIER 10

Parents et enfants

¢ Fonction sociale de I'alimentation.

Parents et enfants

* Expérimenter le plaisir de

Maintenir les acquis
pour rester Branché

. " santé a vie.
¢ Reconnaissance et fierté par partager un repas en groupe.
rapport a ses accomplissements. e Apprécier les caractéristiques
. Rappe| des Concepts clés. sensorielles des aliments.
¢ Mesurer ses efforts et ses acquis.
Atelier de suivi 3 a 6 mois apres le programme - facultatif
Parents et enfants Parents et enfants N/A

e Réévaluation des motivations,
bénéfices, défis et besoins
reliés aux objectifs SMART
déterminés lors du programme.

¢ Activité(s) saine(s) plaisante(s)
et stimulante(s).

* Rappel des concepts clés.

* Mesurer le niveau d’atteinte de ses
objectifs et ses motivations a maintenir
de saines habitudes de vie.

* Expérimenter une activité collective saine
empreinte de plaisir et de camaraderie.

e Déterminer les ressources pouvant
soutenir une démarche de changement
vers de saines habitudes de vie.
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PROGRESSION DES NOTIONS ABORDEES

Saine alimentation

Activité physique

Activité physique en
famille

Bienfaits
Principes de base d'une
saine alimentation

Bienfaits
Importance du plaisir de
bouger

* Relation entre le poids, les
saines habitudes de vie et
la santé

* Image corporelle

e Estime de soi

* Relation entre 'image
corporelle, 'estime de soi
et le mode de vie

Importance du repas en
famille

Attitude et langage liés

aux aliments et aux
comportements alimentaires
Principes culinaires de base

Accessibilité

e Temps d’écran de loisir
e Sommeil

Signaux de faim et de
satiété

Alimentation en pleine
conscience

Circuits
Variété
Respiration

Avantages de la cuisine
maison

Exploration sensorielle des
aliments

Jeu libre

* Objectifs SMART

Saine hydratation
Collations

Principes clés d’une saine
alimentation

Intensité

Planification des repas

Collaboration

¢ Motivation

e Stratégie d’équipe e Santé globale
Achats alimentaires e Esprit d’équipe
Etiquetage nutritionnel e Parcours

Fonction sociale de
I'alimentation

* Reconnaissance et
fierté par rapport a ses
accomplissements

Selon le choix de 'activité
de suivi

Selon le choix de
I’activité de suivi

* Réseautage
¢ Introspection
e Engagement
e Plaisir
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MATERIEL POUR LACTIVITE PHYSIQUE

Bien que certaines activités physiques soient réalisables avec peu ou pas de matériel, il est nécessaire de
disposer d’une variété de matériel pour les circuits, les parcours et le jeu libre. En 'absence de matériel
accessible dans 'espace actif choisi, il est possible de regrouper une grande variété de matériel Iéger dans
un ou deux bacs a transporter par les intervenants. Voici quelques idées de matériel facilement accessible,
que les familles pourront aussi aisément retrouver a la maison.

Balles

Ballons

Bandes élastiques

Cordes a sauter

Cuilléres a soupe et balles de ping-pong

Foulards a jongler

Frisbee

Ruban-cache de peintre pour marquer temporairement le sol (ex.: des triangles ou des X peuvent
substituer des cones, une longue ligne droite peut remplacer une poutre)
Tapis de yoga

Volants et raquettes

EQUIPEMENT POUR LES ATELIERS CULINAIRES

En 'absence de cuisine, il est possible d’animer les ateliers culinaires des rencontres 4 et 6 dans une salle
simplement munie de quelques tables. Le cas échéant, il sera impératif de prévoir un bac de plastique
contenant I'ensemble du matériel de cuisine requis pour les activités, de méme que le nécessaire pour
nettoyer. Pour une préparation réussie, la consultation du guide Guide pour réussir des ateliers culinaires
est fortement suggérée.

Contenu suggéré du bac destiné aux ateliers de cuisine
pour un groupe de 10 enfants

POUR LA PREPARATION

10 couteaux d’office * 1 ouvre-boite

10 planches a découper * 1 presse-agrumes

5 ensembles de tasses a mesurer pour les solides * 1 zesteur (facultatif)

5 tasses graduées pour les liquides de 250 ml (1 tasse) e 1 passoire

3 & 5 ensembles de cuilleres a mesurer * 1 fouet

5 bols & mélanger * 1 brosse a légumes

5 cuilleres de bois ou a mélanger * 1 robot culinaire (facultatif)
3 a 5 spatules * 1 couteau du chef

1 paire de ciseaux
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POUR LE SERVICE ET LA DEGUSTATION POUR LE NETTOYAGE

e 24 fourchettes de métal * 1 bouteille de savon pour les mains

e 24 cuilleres a thé 1 bouteille de savon a vaisselle

* 24 couteaux de table * 1 lavabo ou bac de nettoyage

e 24 bols de dégustation e 1 égouttoir & vaisselle

* 24 assiettes de dégustation e 2 lavettes ou éponges

e 24 verres de dégustation * 5linges pour essuyer

e 2 pichets * 1 rouleau d’essuie-tout

* 2 cabarets de service * Séchoir a mains, serviettes ou papier a main

e 2 cuilleres de service e Poubelle, bac de recyclage, bac de compostage

* 1 pince de service
e 1 paquet de serviettes de table
e 1 plaque a biscuits

AUTRES

¢ 1 rouleau de pellicule de plastique

e 1 trousse de premiers soins

ATELIER DE SUIVI - FACULTATIF

Sachant que la motivation au changement et le maintien des habitudes de vie requiérent du temps et pré-
sentent parfois des défis, I'ajout d’un atelier de suivi offert de 3 a 6 mois apres la fin du programme pour
les familles participantes est une excellente stratégie pour les soutenir.

Selon les moyens et les ressources disponibles, cet atelier peut prendre différentes formes: activités en
plein air ou en gymnase, pique-nique, repas communautaire, fin de semaine dans un camp familial, etc.
Se voulant rassembleur, cet atelier est offert dans un milieu propice aux échanges et a la camaraderie.

De plus, cette activité peut étre un oultil favorisant la rétention des participants au cours du programme en
le leur présentant comme une récompense ou un bonus offert a tous ceux qui complétent le programme.

FORMATIONS COMPLEMENTAIRES POUR LES INTERVENANTS -
FACULTATIF

Au Québec, 'organisme EquiLibre offre des formations en ligne permettant aux intervenants d’intégrer 'ap-
proche axée sur les saines habitudes de vie, qui est privilégiée par ce programme et dont voici quelques
constituants:
* Poids et image corporelle:

- Mieux comprendre pour mieux intervenir (Niveau 1) — 4 heures

- Intervenir sans nuire (Niveau 2) — 6,5 heures

e Favoriser une image corporelle saine durant 'enfance — 4 heures
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BON A SAVOIR POUR
ANIMER BRANCHE SANTE




22

Les compétences de base des professionnels ciblés pour 'animation du programme peuvent suffire. Néan-
moins, les intervenants sont invités a lire la section «Bon a savoir pour animer Branché santé » afin de
revoir ou approfondir certaines notions importantes. Les ateliers dans lesquels les différents sujets sont
principalement traités avec les participants sont identifiés a c6té des titres.

HABITUDES DE VIE,
POIDS ET SANTE ATELIER 2

© © 0 0 0 000 0000000000000 0000000000000 000000 0000000000000 0000000000000 o

Bien qu’un excés de poids puisse augmenter le risque de développer certaines maladies comme le dia-
béte de type 2, les maladies cardiovasculaires, certains cancers ou I'arthrite, il s'agit d’un facteur de risque
parmi plusieurs autres *. Il peut s'avérer difficile de réduire le poids. Ce processus peut aussi entrainer des
conséquences néfastes a la santé physique ou mentale. Ainsi, pour améliorer sa santé et son bien-étre, il
est souhaitable de miser sur les déterminants de la santé sur lesquels l'individu a davantage de pouvoir
d’agir, comme les habitudes de vie.

Les habitudes de vie sont des actions répétées réguliecrement, telles que I'alimentation, I'activité physique,
le sommeil, la gestion du stress, le tabagisme, la consommation d’alcool, etc. Elles ont un impact majeur
sur la santé et la qualité de vie, et ce, sans égard au poids. Souvent, leur amélioration a un impact sur le
tour de taille ou le poids, mais des bénéfices sont présents méme si ce n'est pas le cas. Tout le monde a
donc avantage a adopter des habitudes de vie saines et durables.

ALIMENTATION
ACTIVITE PHYSIQUE
SOMMEIL

STRESS
TABAGISME
ALCOOL

Plusieurs facteurs individuels et environnementaux (ex.: politiques, conditions et milieux de vie, etc.) les
influencent. Lenvironnement dans lequel nous vivons ne facilite pas toujours des choix favorables a un
mode de vie sain. Par exemple, les aliments sains sont rares ou colteux dans certains lieux et événe-
ments publics; il y a une abondance de publicité et d’offre de boissons sucrées et d’aliments peu nutritifs;
le manque de trottoirs ou de pistes cyclables dissuade par ailleurs les déplacements actifs dans certains
endroits.

LE POIDS: LA MAUVAISE CIBLE

Le poids est un des facteurs qui influence la santé parmi tant d’autres. Lensemble des habitudes de vie
gu’un individu adopte aura beaucoup plus de conséquences sur sa santé. Par exemple, une personne en
surpoids qui a de bonnes habitudes de vie peut étre en meilleure santé qu’'une personne mince ou avec
un indice de masse corporel normal, dont les habitudes de vie sont malsaines.

4 Afin d’avoir une vue d’ensemble des facteurs qui influencent la santé, consulter la carte de la santé et de ses
déterminants, https://publications.msss.gouv.qc.ca/msss/document-000540/.
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Quand la motivation a changer ses habitudes de vie est uniquement centrée sur le contréle du poids ou
I'apparence physique, les chances de succeés a long terme sont faibles. Utiliser le poids comme seul indi-
cateur de réussite mene parfois a un sentiment d’échec et de découragement.

Focaliser sur I'atteinte d’'un poids normal selon I'indice de masse corporelle peut accroitre I'insatisfaction cor-
porelle et mener les gens a se tourner vers des méthodes fortement promues, mais inefficaces et nuisibles.
Lutilisation de produits, services et moyens amaigrissants (PSMA) risque de nuire a la santé physique en
raison d’ingrédients nocifs ou de carences alimentaires, en plus de menacer la santé mentale en menant
a l'effet yo-yo et a ses échecs dévastateurs pour I'estime de soi ou a une obsession relativement au poids.

Le désir de maintenir ou atteindre le modéle unique de beauté ou la crainte de devenir obese par peur de
se faire juger aménent certaines personnes, y compris des enfants, a avoir une préoccupation excessive
a I'égard de leur poids.

A long terme, les moyens proposés pour perdre du poids sont inefficaces. La majorité des gens qui min-
cissent reprennent le poids perdu, et parfois davantage, dans les cinq années suivant la tentative d’amai-
grissement®.

CAUSES DE L'OBESITE

Croire que l'obésité résulte d’'une gourmandise excessive ou d’une paresse relativement a la pratique de
I'activité physique est aussi simpliste que faux. Les préjugés contribuent a la stigmatisation des personnes
grosses, alors il est important de démystifier 'obésité.

Lobésité est multifactorielle et ses causes ne reposent pas uniquement sur une responsabilité individuelle.
Elle résulte d’'un systeme complexe caractérisé par un large éventail de facteurs en interaction — des
facteurs biologiques, comportementaux, sociaux, psychologiques, technologiques, environnementaux,
économiques et culturels.

DETERMINANTS DU POIDS CORPOREL

Biologiques Socioculturels Personnels
Age Environnement (urbanisme Attitude et traits de caractere
Sexe et services, offre alimentaire, Estime et affirmation de soi
Ethnie publicités) Image corporelle
Hérédité Type de travail Bénéfices secondaires liés a
Métabolisme (ex.: Statut socio-économique 'obésité (ex.: protection face aux
perturbation liée a I'effet Etat matrimonial sollicitations de nature sexuelle,
yo-yo ou a I'arrét tabagique) Education stature imposante, etc.)
Glandes (ex.: dysfonction de Soutien Emotions (ex.: stress, anxiété)
la thyroide) Encouragement ou pression Relations sociales
Maladies des proches Habiletés (physiques, cognitives
Médicaments Normes de beauté et affectives)

Habitudes de vie et comportements

Habitudes liées a l'alimentation et a I'activité physique, sédentarité et temps d’écran, sommeil, taba-
gisme, consommation d’alcool, gestion du stress, dynamique et habitudes familiales, préoccupation
des parents a I'égard du poids, etc.

5 ASPQ (2015). La face cachée et I'imposture des produits, services et moyens amaigrissants. Etat des lieux 2008-
2014, www.aspq.org.

Tous droits réservés - Branché santé | © ClUSSS du Centre-Sud-de-I'fle-de-Montréal

23



24

Certains facteurs sont modifiables, tandis que d’autres ne relévent aucunement du contrdle de 'individu.
La perte de poids n'est pas une simple question de volonté et, a I'inverse, la prise de poids ne traduit pas
un manque de volonté.

Si le surpoids constitue un risque pour la santé d’une personne, il est indiqué d’en déterminer les causes
en se basant sur I'histoire de vie et les caractéristiques de la personne et de son environnement et de
proposer des solutions personnalisées.

Exemple: si un homme dépasse ses besoins nutritionnels et prend du poids, la solution requiert de
comprendre les facteurs qui y contribuent pour travailler sur les éléments modifiables. Est-il dépendant
des mets transformés parce qu’il ne sait pas cuisiner? Connait-il les principes de base de la saine
alimentation ? Utilise-t-il la nourriture pour combler un autre besoin comme se réconforter ou combattre
'ennui? A-t-il une estime suffisante pour avoir envie de prendre soin de lui?

STIGMATISATION
A L'EGARD DU POIDS ATELIER 2
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Que I'on soit jugé trop gros, trop mince, trop petit ou encore trop grand, la stigmatisation liée a 'apparence
physique risque d’entrainer plusieurs conséquences néfastes chez les victimes, notamment®:

¢ Faible estime de soi;

¢ Insatisfaction corporelle ou obsession du poids;

* Symptdmes dépressifs (ex.: tristesse, difficulté a dormir, manque d’énergie, perte de plaisir dans ses
activités quotidiennes);

e Comportements alimentaires nuisibles a la santé (ex.: restrictions alimentaires, sauts de repas,
régimes amaigrissants, utilisation de produits diurétiques, anorexie, boulimie);

* [solement social, sentiment de solitude et de rejet;

¢ Diminution de la motivation a faire de 'activité physique;

o Etre prét a tout pour plaire, difficulté & mettre des limites (ex.: comportements sexuels a risque,
consommation de drogues, manque d’affirmation de soi).

Promouvoir la diversité, éduquer dés le jeune &age et intervenir auprés des victimes, des témoins et des
personnes qui ont des comportements hostiles sont essentiels pour lutter contre la stigmatisation et I'in-
timidation.

6 www.aspq.org.
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BENEFICES D'UN MODE DE
VIE PHYSIQUEMENT ACTIF ATELIER 2
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La pratique réguliere d’activité physique apporte de nombreux bienfaits directs et indirects”.

Diminution

Amélioration

« habiletés motrices

« aptitude cardiorespiratoire

- force, puissance et endurance
musculaire

« capacité anaérobique

« flexibilité, coordination, agilité,
équilibre

Condition physique

Santé physique

santé cardiovasculaire
profil lipidique
santé osseuse

pression artérielle chez les
personnes hypertendues
embonpoint et obésité
cancer du sein

Bien-étre
psychologique et
santé mentale

bien-étre psychologique
image corporelle et estime de
SOi

stress, anxiété et symptdmes
de dépression

Autres habitudes

qualité du sommeil

réseau social isolement
Compétences confiance envers les autres délinquance
sociales habiletés a résoudre les conflits

esprit sportif

habitudes alimentaires tabagisme

cognitives et
réussite scolaire

lus saines
P activité physique a 'dge adulte
rendement scolaire
Habiletés attention et concentration

résultats scolaires
sentiment d’appartenance a
I'école

Eprouver du plaisir, du bien-étre et de la satisfaction en bougeant est essentiel pour susciter le godt de la
pratique d’activité physique et l'intégrer a sa vie quotidienne. Pour retirer un maximum de plaisir en bou-
geant, I'activité choisie doit:

e Permettre de relever des défis tout en progressant a son rythme;

* Respecter ses golts, ses valeurs et ses envies;

7 Kino-Québec (2011). Lactivité physique, le sport et les jeunes. Avis du Comité scientifique de Kino-Québec.
Disponible au http ://www.kino-quebec.qc.cal/publications/ActivitePhysique LeSportEtLesJeunes AvisCSKQ.pdf.

Tous droits réservés - Branché santé | © ClUSSS du Centre-Sud-de-I'fle-de-Montréal .
5



e S’appuyer sur ses habiletés;
 Etre axée sur la découverte plutdt que sur la performance;

e Miser sur la participation au lieu de la compétition.

RECOMMANDATIONS POUR LA
PRATIQUE D'ACTIVITE PHYSIQUE ATELIER 2
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Un mode de vie physiquement actif integre la pratique de diverses activités physiques, de fréquence, de
durée et d’intensité variables, pour le plaisir et les bienfaits qui s’y rapportent.

Les enfants 4gés de 5 a 17 ans devraient faire au moins 1 heure d’activité physique d’'intensité modérée
a élevée tous les jours. Des activités de renforcement des muscles et des os devraient étre incluses trois
jours par semaine.

PERTINENCE ET COMPLEMENTARITE
ALIMENTAIRE ATELIER 2
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Le Guide alimentaire canadien est un outil simple et visuel qui suggeére divers aliments et nutriments com-
plémentaires a privilégier selon différentes proportions: les légumes et les fruits, les aliments a grains
entiers et les aliments protéinés. A I'intérieur de chacune de ces trois catégories, les aliments similaires
ont un profil nutritif unique. Voila pourquoi la variété alimentaire est bénéfique pour la santé. Devant un tel
monde de couleurs, de textures et de saveur, la variété est aussi une importante source de plaisir.

LES LEGUMES ET LES FRUITS

Exemples de

Sont essentiels, car ils... ; .
légumes et de fruits

e Contiennent beaucoup de vitamines, de minéraux (ex.: A, B, C, K, e Légumes et fruits
potassium, calcium) et d’antioxydants qui: frais, surgelés, en
- Jouent un réle protecteur dans la prévention de certaines maladies compote ou en
(ex.: maladies cardiovasculaires, hypertension, certains cancers). conserve

- Contribuent au bon fonctionnement du systéme immunitaire.
* Renferment des glucides qui donnent de I'énergie.

* Sontriches en fibres alimentaires qui:
- Jouent un réle sur la satiété et donnent un meilleur contrdle de
I'appétit.
- Participent au bon fonctionnement des intestins.
- Protegent contre certaines maladies.

POUR LE PLAISIR €T LA SANTE, CHOISIR UNE VARIETE DE LEGUMES €T DE FRUITS AYANT
DIFFERENTES TEXTURES, FORMES €T COULEURS.
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LES ALIMENTS A GRAINS ENTIERS

Exemples d’aliments

Sont essentiels, car ils... . . .
a grains entiers

* Contiennent des glucides (énergie). * Pains de grains entiers

e Céréales a grains entiers

* Péates faites de grains entiers
¢ Riz brun ou sauvage

* Renferment plusieurs vitamines (ex.: groupes B et E) et
des minéraux (ex.: fer, zinc, cuivre et magnésium).

* Sont riches en fibres alimentaires qui:

- Jouent un réle sur la satiété et donnent un meilleur | ::g?ne
contrble de I'appétit. . Seigle
- Participent au bon fonctionnement des intestins. « Quinoa
- Protegent contre certaines maladies. e Couscous
e Boulgour
e Sarrasin
e Etc.

PLUS C'EST COMPLET PLUS CA NOURRIT ET CA RASSASIE!

LES ALIMENTS PROTEINES

Sont essentiels, car ils... Exemples d’aliments protéinés

e Participent au développement et au maintien des os, de la e Viandes
peau et des muscles. ¢ Volailles

* Jouent un rdle sur la satiété et donnent un meilleur * Poissons
contrdle de I'appétit. * Fruits de mer

e (Eufs

e Lait

o Kéfir

* Yogourt

* Boissons de soya enrichies

¢ Produits a base de soya (tofu,
tempeh, féves de soya)

e Légumineuses

* Noix, graines et leurs beurres

VARIER LES ALIMENTS PROTEINES €T CHOISIR PLUS SOUVENT CEUX D'ORIGINE VEGETALE.
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Leau

Est indispensable, car elle... Exemples de sources d'eau

* Joue un réle sur la cognition. e Eaunature, pétillante ou aromatisée « maison »

e Assure la survie et le bon ¢ Boissons saines comme le thé ou la tisane

fonctionnement de diverses fonctions * Leégumes et fruits
du corps (ex.: transit intestinal).

L'EAV EST LA BOISSON DE CHOIX AUX REPAS ET PLUSIEURS F0IS PAR JOUR.

LES 6RAS ESSENTIELS

Exemples d’aliments contenant
des gras essentiels

Sont indispensables, car ils...

* Protegent les organes vitaux. * Huiles végétales: canola,
olive, mais, tournesol,
arachide, soya, lin, carthame

e Margarine non hydrogénée

¢ Avocat

* Poissons gras

* Noix, graines et leurs beurres

* Ne sont pas fabriqués par le corps.

TN EVITANT LE GRAS, ON FAIT FAUSSE ROUTE : LES BONS GRAS SONT ESSENTIELS.

IMAGE CORPORELLE ET
ESTIME DE SOI ATELIER 3
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Limage corporelle est composée de deux éléments: la perception qu’une personne a de son propre corps
et ce que cette personne croit que les autres pergoivent d’elle.

Les pensées, jugements, émotions et sensations qui constituent notre image corporelle peuvent étre posi-
tifs ou négatifs et concerner la forme du corps, le poids, les capacités fonctionnelles de son corps ou le
pouvoir d’attirance de son corps.

Limage corporelle se développe dés I'enfance et évolue au fil du temps. Plusieurs facteurs jouent un role
dans la perception qu’une personne peut avoir de son corps et de celui des autres, dont les caractéristiques
physiques, la personnalité, 'environnement socioculturel (ex.: normes sociales, milieux de vie et médias ou
il existe un modele de beauté unique et irréaliste) et les expériences vécues par la personne.
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FACTEURS INFLUENCANT LIMAGE CORPORELLE

FACTEURS INTERNES TXEMPLES

o Age

* Sexe

* Génétique (ex. : taille, forme du corps et du visage, couleur de la peau, etc.)
e Changements hormonaux (ex. : puberté, grossesse, ménopause, vieillesse, etc.)
e Traits physiques individuels (ex. : cicatrice.)

* Maladie, chirurgie ou traitement

e Accident ou handicap

Caractéristiques
physiques et biologiques

Poids e Obésité, maigreur ou fluctuation de poids

Identité e Identité du genre, sociale et différences interculturelles

* Intimidation : commentaires dénigrants
Expériences liées au corps e Préjugés, stigmatisation et discrimination
* Abus, violence, traumas, etc.

e Traits de personnalité (ex.: personnalité globale, tempérament, humeur dépressive,
perfectionnisme, estime de soi, etc.)

* Dialogue interne (ex.: autocritique) qualité du discours intérieur
e Internalisation ou rejet de I'idéal de beauté
e Comparaison a soi et aux autres

e Sentiments désagréables
(ex. : découragement, stress, honte, culpabilité, colére, peur, etc.)

Caractéristiques
psychologiques

FACTEURS EXTERNES TXEMPLES

e Commentaires ou moqueries de la part de I'entourage
e Comportements ou attitudes d’autrui a I'égard de son propre corps

Entourage . o A
9 e Adoption de régimes extrémes
* Recommandations ou conseils (ex. : alimentation, activité physique, etc.)
Environnement e Normes sociales
socio-culturel e Stéréotypes de genre

Impression de devoir modeler et entretenir sa silhouette pour se conformer a certains

Milieu du sport et des loisirs types de corps (ex. : faible poids, mince, musclé, etc.)

Industrie de la mode * Mannequins, mode, publicités de produits amaigrissants et de mise
et de la beauté en forme, sites Web, magazines, etc.

¢ Images et messages véhiculés par les médias de masse (ex. : émissions télévisées,

Médias . . o . : PR . .
journaux, radio, publicité, clips musicaux, jeux vidéo, sites internet, réseaux sociaux, etc.)

Les médias traditionnels et sociaux pronent une représentation fausse ou filirée de la beauté souvent standardisée, erronée et
inatteignable. Les concepts de beauté et de perfection sont alors confondus, et certaines personnes peuvent venir a croire que
«ce qui n'est pas parfait n'est pas beau ».

En général, les médias véhiculent un modeéle unique de beauté, qui se résume a des femmes minces et des hommes musclés.
Pourtant, il existe une grande diversité corporelle qu'il est important de reconnaitre et de valoriser.

Dans notre société, une grande importance est accordée a I'apparence au détriment de la vraie valeur d’une personne, a savoir
ses traits de personnalités, ses qualités, ses forces, etc.

Le désir de se conformer aux normes de beauté irréalistes peut causer de l'insatisfaction corporelle et nuire a I'estime de soi. Cette
insatisfaction corporelle améne certaines personnes a vouloir adopter des comportements dangereux pour leur santé physique
et mentale.

Dans les médias sociaux, en raison de la multiplication des contacts avec des connaissances, nous courons plus le risque d’'une
exposition a des commentaires tant positifs que négatifs qui peuvent distordre notre perception de nous-méme.
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Une image corporelle positive permet d’avoir confiance en notre corps et de le valoriser pour tout ce qu’il
est capable d’accomplir, par exemple il nous permet de vivre et découvrir de belles choses, de relever des
défis, etc. Il s'agit d’'un élément important d’'une bonne estime de soi.

Lestime de soi se construit en travaillant et développant ses principales composantes, a savoir:

C’est définir sa propre identité \ /\/ C’est le regard que I'on porte

a travers un ensemble de sur soi-méme et la maniere
caractéristique personnelles que I'on se percoit et percoit
(ex.: capacités, forces, limites, le monde. Elle comprend
valeurs, godts, origines, etc.) I'aspect physique, ce que I'on
afin de mieux se connaitre soi- voit dans le miroir ainsi que
méme et de se faire reconnaitre I'appréciation de soi.

par autrui.

C’est de s'accepter tel que 'on
est, malgré ses différences et
ses limites. Cela ne signifie pas

C’est porter une \/J

attention bienveillante
envers soi-méme et

s'aimer de maniére C’est se connaitre suffisamment qu.e I orln a rlen a améliorer chez

inconditionnelle. bien et croire en sa capacité sq, mal.s S|mple.me.nt que dan§
d’agir adéquatement pour réussir l'immédiat, on vit bien avec qui
ce qui est important pour soi. I'on est.

Reconnaitre sa valeur incite a vouloir faire de bonnes choses pour soi. Ainsi, affirmer son unicité, s'aimer
et s'accepter, avec I'apparence qui est la sienne, aident a s'engager dans une démarche de changements
favorisant de saines habitudes de vie a long terme et a entretenir un discours bienveillant envers soi-méme.

REPAS EN FAMILLE ATELIER 4
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Les bienfaits des repas familiaux sont trés nombreux. Les repas pris en famille sont généralement plus
sains et plus complets que ceux pris seuls ou a la course. De plus, on remarque que les enfants qui
mangent en famille ont une meilleure réussite scolaire et sont mieux outillés pour gérer divers aspects de
leur vie, dont leurs comportements alimentaires. La prise de quatre repas en famille par semaine serait
déja suffisante pour noter des avantages.

Les repas partagés sont de belles occasions pour passer du temps de qualité, discuter en famille ainsi
que développer et renforcer les liens parents-enfants. C’est parfois le seul moment ou la famille est réunie
dans une journée.

En prenant le temps de s'arréter pour manger avec leurs enfants et en mangeant une variété d’aliments, les
parents donnent I'exemple et montrent qu’ils accordent de I'importance a partager ce moment en famille.
Il est important de faire en sorte que I'ambiance des repas soit agréable et harmonieuse. Il peut étre utile
d’instaurer des régles a respecter autour de la table (ex.: parler un a la fois, ne pas tenir de propos bles-
sants, dialoguer sans crier, éviter les chicanes a la table, etc.). De plus, il est souhaitable de fermer tous
les écrans.
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ATTITUDE ET LANGAGE
LIES AUX ALIMENTS ATELIER 4

Les messages transmis aux enfants peuvent avoir des répercussions sur leur relation avec la nourriture et
leur corps. Les types de messages suivants sont a éviter:

Ex.: «Le chocolat, c’est engraissant!», «Mange du
Lier aliments et poids céleri autant que tu en veux, il N’y a presque pas de
calories la-dedans. »

Positionner le dessert en Ex.: «Finis ton assiette, sinon tu n'auras pas de des-
récompense et le repas en obligation sert.»

Souligner que la principale raison Ex.: «Mange au moins la moitié de tes légumes, c’est
de manger des aliments sains est la bon pour la santé. »

santé plut6t que leur goat agréable

Ex.: «Comme tu nas pas eu une bonne note dans ton
examen, tu es privé de gateau ce soir.»; « Si tu es gentil,
je vais te donner un beau bonbon. »

Utiliser les aliments comme punition
ou récompense

Juger ou contréler les quantités Ex.: «Tu manges encore ? Tu manges plus que moi!»;
consommeées «C’est beaucoup trop! Tu ne mangeras jamais tout ¢a. »

ASTUCES POUR ENTRETENIR UNE RELATION SAINE AVEC
LA NOURRITURE

¢ Laisser I'enfant se servir et déterminer par lui-méme la quantité qu’il veut manger, en évitant de porter
des jugements. Chacun a des besoins énergétiques différents et ils peuvent changer d’un jour a l'autre.
Il est le mieux placé pour sentir sa faim.

¢ Offrir une variété d’aliments nourrissants tous les jours et permettre a 'occasion des aliments moins
nutritifs.

¢ Ne pas rationaliser les aliments en fonction de leurs compositions nutritionnelles ni les catégoriser de
«bons» ou «mauvais ». Parler plutdt de leurs caractéristiques (ex.: texture, couleur, godt, etc.), de leur
provenance ou de la fagon dont ils ont été cuisinés.

* Les interdits peuvent occasionner de la frustration et faire en sorte qu'on y pense davantage. Les
enfants, comme les adultes, sont alors portés a en manger plus ou & manger en cachette lorsque les
interdits sont accessibles.

* Appliquer les mémes regles alimentaires pour tous les enfants de la famille. Ne pas défendre un aliment
a un enfant parce qu’il a un surpoids.

e |l faut étre vigilant pour éviter de transférer aux enfants des préoccupations personnelles a I'égard du
poids ou de I'image corporelle.

¢ Plutét que de mettre 'accent sur les calories ou les interdits, miser sur le plaisir de découvrir et de
manger une variété d’aliments.
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TEMPS D'ECRAN ATELIER 4

Trop de temps d’écran peut nuire au développement cognitif et psychosocial de I'enfant, entraver son som-
meil, compromettre sa constitution corporelle, contribuer a sa sédentarité et nuire a la vision.

Au Canada, les jeunes de 11 a 17 ans consacrent en moyenne 7,8 heures par jour aux écrans.

Pour réduire les méfaits liés a la surexposition aux écrans, la Société canadienne de pédiatrie (SCP) et
les Directives canadiennes en matiére de comportement sédentaire ont émis les recommandations
suivantes visant a limiter 'utilisation des écrans chez les enfants.

0a2ans Toute exposition aux écrans n’est pas recommandée.

2a4ans Limiter le temps d’écran a moins d’une heure par jour.

5ans et + Limiter le temps d’écran a moins de deux heures par jour.

Plusieurs risques ont été associés a une surexposition aux écrans. En plus du temps passé devant I'écran,
le mode d'utilisation a également un impact.

Risques associés a une surexposition aux écrans

¢ Retard de développement:
- Langage
- Communication
- Habiletés motrices

Apprentissages X ) .
* Problémes du développement cognitif:

- Diminution du rendement scolaire
- Difficultés d’attention et de concentration
- Probléemes de mémoire a court terme

e Comportements sédentaires

e Habitudes alimentaires malsaines

¢ Troubles de sommeil

¢ Surplus de poids et obésité

Santé physique * Maladies chroniques a long terme (ex.: hypertension, diabete type 2,
maladies cardiovasculaires)

¢ Maux de téte

e Troubles visuels

* Problémes de posture

¢ Troubles de 'humeur (ex.: troubles anxieux, dépressifs, etc.)
Santé mentale et ¢ Troubles de comportement (ex.: isolement, hyperactivité, agressivité,

comportement violence)
* Dépendance aux écrans

* Quantité et qualité des relations avec les autres réduites
Vie sociale ¢ Faible estime de soi
¢ Insatisfaction liée a 'image corporelle
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SOMMEIL ATELIER 4
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Le manque de sommeil ou un sommeil de mauvaise qualité peut nuire a la santé physique et mentale des
enfants ainsi qu’a leur réussite scolaire.

Un enfant d’age scolaire de 6 a 13 ans devrait dormir entre 9 a 11 heures par nuit.

Lhyperactivité, la mauvaise humeur, I'impulsivité et une capacité de concentration limitée sont des signes
qui peuvent démontrer qu’'un enfant n’a pas assez dormi.

Par sa nature sédentaire, on pourrait croire que dormir est une activité qui contribue au gain de poids, mais
c’est tout le contraire! Bien que le lien entre le sommeil et 'obésité soit complexe, un sommeil trop court
perturbe I'équilibre des hormones régulatrices de 'appétit et augmente la faim. Parallelement, le manque
de sommeil réduit la motivation a faire de I'activité physique.

PARCOURS ET
CIRCUITS D'EXERCICES ATELIER 4, ATELIER S
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La création d’un parcours est une fagon ludique de pratiquer de l'activité physique. La relation qui s'établit
durant la réalisation du parcours permet aux gens de s’exprimer, de socialiser et de s'adapter a de nou-
velles situations. Le choix des exercices est vaste, ce qui permet d’ajouter de la variété et de solliciter tous
les muscles du corps.

Lentrainement en circuit permet de stimuler plusieurs aspects de la condition physique a la fois, au cours
d’'une méme séance d’'activité.

* Lactivité physique d’aérobie améliore 'endurance a I'effort et augmente le niveau d’énergie.

e Lentrainement en pliométrie se traduit par la capacité des muscles a produire un mouvement explosif
sur une courte période et de développer la puissance.

* Le renforcement musculaire permet de garder le tonus musculaire et d’augmenter la résistance a I'effort.

¢ Les exercices de coordination effectués avec un partenaire apportent une interaction amusante favo-
rable a la motivation a pratiquer I'activité physique

* Les exercices de flexibilité améliorent la souplesse et la mobilité des articulations.

SIGNAUX DE FAIM
ET SATIETE ATELIER S
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Les signaux de faim et satiété sont le fonctionnement normal et naturel du corps. Etre a leur écoute est le
meilleur moyen pour respecter ses besoins.

Manger en présence de faim et s’arréter lorsque la satiété est ressentie peut sembler un concept simple.
Pourtant, plusieurs raisons ménent les gens a étre moins attentifs a leurs signaux corporels (ex.: vitesse
du repas, manger devant I'écran, habitudes, etc.) et, au fil du temps, certaines personnes peuvent méme
finir par éprouver de la difficulté a les reconnaitre. Il est possible d’aider ces personnes a reconnecter avec
leur corps.
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FAIM

La faim n’est pas une ennemie, c’est un signal normal qui est déclenché lorsque les cellules commencent a
manquer d’énergie et que le corps a alors besoin de nourriture. Elle peut varier d’un jour a l'autre, et méme
d’un repas a l'autre, alors les quantités d’aliments consommés pour la combler seront aussi variables.

La faim se manifeste graduellement par des facteurs internes comme des gargouillements, une sensation
de vide dans I'estomac, une baisse d’énergie, des difficultés de concentration, des maux de téte, des
changements d’humeur, etc.

Quand on attend trop longtemps pour manger, ces facteurs s’lamplifient et la faim devient intense et désa-
gréable. On risque davantage de manger rapidement et beaucoup plus qu’a I'habitude. C’est une raison
pour laquelle il est préférable de ne pas se rendre jusque-la.

La croissance, la pratique d’activité physique et les aliments consommés au cours de la journée sont des
facteurs qui influencent le niveau de faim.

ENVIE DE MANGER

Quant a I'envie de manger, elle est souvent temporaire et peut disparaitre en éliminant la cause. Elle est
stimulée plut6t par des facteurs externes et quelques facteurs internes™ tels que:

e La pensée d’un aliment favori

e Lavue ou l'odeur d’un aliment

¢ Le fait d’entendre ou de voir quelgu’un manger
e La publicité

Facteurs sensoriels

¢ Les émotions (ex.: joie, peur, angoisse, tristesse, colére, frustration,
stress, dépression, etc.)

e Lennui et la solitude

¢ Lenvie de se faire plaisir et de se récompenser

* Les restrictions alimentaires

Facteurs
psychoaffectifs

e Le niveau d’hydratation
¢ Le sommeil
* La sécrétion hormonale (ex.: cortisol, leptine, ghréline)

Facteurs
physiologiques*

e Lheure a laquelle on mange

¢ Lavitesse a laquelle on mange

¢ Les habitudes apprises pendant I'enfance (ex.: terminer son
assiette)

* Manger en faisant une autre activité (ex.: regarder la télévision)

Facteurs
comportementaux

Facteurs * Lelieu ot 'on mange (ex.: cinéma)
environnementaux * Les gens avec qui on mange

e Certaines maladies
Autres facteurs e Certains médicaments
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Les envies de manger peuvent souvent cacher de vrais besoins auxquels
on n’a pas répondu.

Les envies de manger peuvent souvent cacher de vrais besoins auxquels on n'a pas répondu.

Il ne faut pas oublier que manger sert aussi a répondre a des besoins psychologiques et sociaux.
Il est donc normal de manger avec émotion et de rechercher du réconfort dans la nourriture. Cela
devient problématique et nécessite une intervention lorsque cette source de réconfort devient la
seule stratégie pour gérer et apaiser une émotion positive ou négative.

De méme, si 'acte de manger et la place que prend la nourriture dans la vie d’un individu sont trop
importants par rapport aux autres sphéres de sa vie ou affecte ses relations sociales, il est important
d’aborder le probleme et de recommander 'accompagnement d’un professionnel.

SATIETE

La satiété est un signal envoyé par le corps pour informer que la quantité de nourriture consommée est
suffisante pour refaire le plein d’énergie jusqu’au prochain repas ou a la prochaine collation. Elle se mani-
feste par un regain d’énergie, une sensation de rassasiement et de confort. Les aliments deviennent moins
savoureux.

Parfois, il arrive que les signaux de satiété n'aient pas été respectés en mangeant.

e Lorsque la satiété est dépassée, une sensation d’étre trop «plein» surgit. Des maux de ventre, des
nausées et des bouffées de chaleur peuvent également étre ressentis.

e Quand la satiété n'est pas atteinte, la sensation de faim demeure.

APPETIT

Pour répondre au besoin psychologique de I'alimentation, il est également important d’étre a I'écoute de
notre appétit, c’est-a-dire de manger les aliments dont nous avons envie et qui nous procurent du plaisir!

RASSASIEMENT

Le besoin énergétique n'est pas le seul élément dont le cerveau tient compte pour faire savoir au corps
qu’il est rassasié. Les sens semblent aussi avoir un réle important a jouer dans la perception de la satiété.
C’est lorsque nous comblons tous nos besoins reliés a I'acte de manger que nous pouvons terminer un
repas en ressentant de la satisfaction.
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COHERENCE CARDIAQUE ATELIER &
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La cohérence cardiaque est une méthode de relaxation basée sur la respiration. Lorsqu’elle est pratiquée
de maniére réguliére, elle entraine plusieurs bienfaits sur la santé, notamment une:

¢ Sensation immédiate de bien-étre et de calme;
* Meilleure gestion du stress et des émotions;

e Favorisation de la mémoire et la concentration;
¢ Amélioration du sommeil.

En prenant une respiration volontaire et contrélée, les inspirations et les expirations deviennent amples et
réguliéres. C’est a ce moment-1a que les battements du coeur se synchronisent avec la respiration.

S’adonner a une séance réguliére de cing minutes a un tempo de six respirations par minute permet d’en-
trer en cohérence cardiaque.

CHANGEMENT DE
COMPORTEMENTS ET MOTIVATION ATELIER 6
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Cheminer vers un mode de vie sain est un processus qui nécessite du temps. Il n’est jamais trop tard pour
incorporer de petits changements dans la routine quotidienne familiale pour aider son enfant a grandir
sainement et a maintenir une bonne santé.

Pour persévérer dans un mode de vie sain et en tirer les meilleurs bénéfices, il est essentiel de donner un
sens au changement souhaité en déterminant ses motivations ou les avantages associés.

Il existe deux types de motivation: la motivation intrinséque et la motivation extrinséque.

¢ La motivation intrinséque est une pulsion intérieure qui pousse une personne a entreprendre une
action par plaisir, sans attente de récompense externe.

* La motivation extrinséque résulte d’'une influence extérieure qui conduit a agir pour atteindre un résul-
tat, obtenir une récompense externe ou éviter une punition. Au lieu d’apporter du plaisir, elle ressemble
plutét a une obligation.

Sources de motivation
extrinséques

Sources de motivation intrinseques

e Avoir du plaisir, rire et Samuser. ¢ Changer son apparence pour
¢ Vivre un sentiment d’accomplissement, de satisfaction ou plaire a quelqu’un d’autre.
Qe fierté. * Etre influencé par ses pairs
* Eprouver une sensation de bien-étre. ou parce qu’un sport est
* Découvrir une nouvelle activité. populaire.
* Relever un défi. * Obtenir une récompense.
* Socialiser et créer des liens d’amitié. « Eviter une punition ou la perte
* Se détendre. d’un privilege.
e Partager des moments agréables en famille ou entre amis.
e Améliorer sa santé.
e Avoir une meilleure qualité de vie.
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Par exemple, le plaisir de bouger ou de manger sainement n'est pas au rendez-vous lorsqu’on fait une
activité dans I'unique but de perdre du poids, de changer son apparence ou de plaire aux autres.

Miser seulement sur des sources de motivation extrinséques ou extérieures peut méme mener a:

¢ un sentiment d'incompétence;

* une perception négative de soi;

* une baisse d’estime de soi;

¢ [isolement;

¢ une diminution du plaisir d’étre actif;

¢ l'abandon de la pratique d’activité physique.

Les chances de réussite sont plus grandes lorsque la source de motivation est intrinséque et repose sur
le plaisir, le bien-étre et la satisfaction.

JEU LIBRE ATELIER 6
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Le jeu libre consiste a pratiquer une activité spontanée, sans regle préétablie, exécutée pour le plaisir et
non dirigée par un adulte. Il présente plusieurs avantages autant pour les enfants que pour les familles.

LES AVANTAGES DU JEU LIPRE
Chez les enfants Chez les familles

e Développer 'autonomie. e Développer la collaboration entre les
¢ Développer la confiance en soi. membres de la famille.
e Connaitre ses capacités, ses limites et ses e Développer 'esprit d’équipe et le dialogue.

intéréts.  Développer la confiance entre les membres
e Cultiver 'imagination et la créativité. de la famille.
e Favoriser .I’esprit d’équipe et de e Développer le respect des capacités

collaboration. physiques de chaque membre de la famille.
e Stimuler l'intelligence.
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CHOIX, HABITUDES ET
COMPORTEMENTS ALIMENTAIRES ATELIER 7

De nos jours, il est possible de s'alimenter n’importe ou et n'importe quand, a n'importe quelle heure, sans
y consacrer trop de temps. Plusieurs facteurs influencent néanmoins nos comportements alimentaires.

FACTEURS INFLUENCANT LES COMPORTEMENTS ALIMENTAIRES

e Faim
Facteurs physiologiques * Besoins nutritionnels
+ Etat de santé

e Connaissances et compétences

* Golts et préférences alimentaires

Facteurs individuels ¢ Attitudes et comportements

* Mythes et croyances

¢ Recommandations nutritionnelles (ex.: intolérances)

e Habitudes familiales

e Valeurs

e Cultures et traditions alimentaires
Facteurs socioculturels * Religion

* Influence des pairs (ex.: famille, amis, etc.)
* Normes sociales

e Meédias et publicités

* Accessibilité et disponibilité

¢ Horaire, lieu et durée des repas
Facteurs physiques et

, e Quitils et équipement de cuisine
démographiques

¢ Climat
e Production agricole et alimentaire

¢ Revenu

Facteurs économiques

¢ Prix des aliments

Facteurs politiques * Reglements, lois et politiques

La classification NOVA divise les aliments selon leur degré de transformation et encourage a éviter, autant
que possible, les aliments hautement transformés. Néanmoins, lorsqu’ils sont consommés avec modé-
ration, c’est-a-dire moins souvent et en bien plus petites quantités que les aliments sains, ces aliments
peuvent avoir leur place dans une alimentation équilibrée.

L’équilibre alimentaire s’évalue par une vue d’ensemble de plusieurs repas et collations au cours d’'une
journée, voire d’une semaine. Ce n'est pas parce qu’on mange des aliments hautement transformés a un
repas qu'’il faut se culpabiliser.

Un aliment (ou un nutriment) a lui seul n’est pas a I'origine de la bonne ou de la mauvaise santé.
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Frais ou peu

transformés

e Légumes et fruits

e Lait, yogourt nature

e CEufs

¢ Viandes, volailles,
poissons et fruits
de mer

* Noix et graines

e Légumineuses

seéches

e Farine

* Riz, pates
alimentaires,

couscous, etc.
e Eau
e (Café, thé, tisane

e Frais, séchés ou
surgelés

¢ Aucun ajout de
sel, sucre, gras ou
substance artificielle

Subit une légére
transformation (ex.:
séchage, congélation,
etc.)

Ingrédients

CLASSIFICATION NOVA
ALIMENTS OU BOISSONS

Transformés

culinaires

e Beurre e Légumes et fruits en
e Huile conserve

* Vinaigre * Fromage

e Herbes ¢ Viandes fumées et

* Epices poissons fumés ou
e Sel en conserve

e Sucre * Noix et graines

¢ Miel sucrées/salées

e Sirop d'érable * Beurres de noix/

graines naturels

e Légumineuses en
conserve

¢ Pains frais

e Lait, yogourt
aromatisé

e Biere, cidre, vin

e Serventa e Fabriqués a partir
préparer, d’aliments frais ou
assaisonner et peu transformés
cuire les plats e Préparés avec des
cuisinés ingrédients culinaires

Subit des
transformations
physiques et
chimiques (ex.:

pressage, raffinage,

meulage, etc.)

habituellement
utilisés en cuisine

Subit des
transformations simples

Hautement
transformés

¢ Aliments frits

¢ Aliments assaisonnés

e Creme glacée et desserts congelés

¢ Viandes transformées (ex.:
saucisses et produits de
charcuterie)

e Fromage a tartiner

e (Céréales de petit-déjeuner
sucrées, gruau aromatisé et barres
de céréales

¢ Produits de boulangerie (ex.:
biscuits, muffins, gateaux, etc.)

¢ Plats emballés préts a chauffer ou
préts a servir

e Soupes prétes a manger

e Sauces préparées

¢ Chocolats et friandises

¢ Croustilles et bretzels

* Boissons sucrées

Caractéristiques

* Contiennent des ingrédients
que I'on ne retrouve pas dans le
garde-manger pour augmenter la
durée de conservation, rehausser
la saveur, changer la texture et
I'apparence.
- additifs alimentaires
- agents de conservation
- colorants artificiels

¢ Contiennent plus de sel, de sucre
ou de gras ajoutés

* Longue liste d'ingrédients

Degré de transformation

Subit plusieurs degrés de
transformations industrielles

Il estimportant de retenir que certains aliments transformés a des fins de conservation (ex.: séchage, congélation,

conservation, pasteurisation, etc.) peuvent avoir une bonne valeur nutritive.

Les aliments transformés ne contiennent pas tous du sel, du sucre ou du gras saturé ajouté.
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SAINE HYDRATATION ATELIER 7
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Leau est essentielle a la vie et doit étre la boisson de choix aux repas, aux collations et tout au long de la
journée. Elle permet:

e d'assurer le bon fonctionnement du corps;
e d'étancher la soif;

e d’améliorer le niveau de concentration;

e de demeurer hydraté.

QUANTITE DE LIQUIDES A CONSOMHMER CHAQUE JOUR

Enfants 1at12L

Femmes 2L

Hommes 3L

Les besoins hydriques varient d’'une personne a I'autre. Certains facteurs comme I'age, 'activité physique
et 'exposition a des chaleurs extrémes peuvent accroitre les besoins. Les jeunes et les personnes agées
sont plus a risque de déshydratation. Le plus important pour rester en santé et prévenir la déshydratation,
c’est de boire suffisamment d’eau, et ce, avant méme de ressentir la soif.

SYMPTOMES ASSOCHES A LA DESHYDRATATION

e Soif extréme e Fatigue e Urine jaune foncé

¢ Bouche séche
¢ Mauvaise haleine
e Peau séche

¢ Maux de téte
« Etourdissements
e Sautes d’humeur

Constipation
Palpitations
Crampes musculaires

LIMITER LES BOISSONS SUCREES

Les boissons sucrées ont des conséquences néfastes sur la santé lorsqu’elles sont bues régulierement.
Elles peuvent notamment contribuer au gain de poids, au développement du diabéte de type 2, aux mala-
dies cardiovasculaires et a la carie dentaire.

Ne comblant pas la faim, procurant une grande quantité de sucre rapidement et offrant souvent trés peu
d’éléments nutritifs, les boissons sucrées se rangent parmi les aliments hautement transformés et devraient
étre limitées.

Les boissons sucrées comprennent:

¢ les jus de fruits 100 % purs;

¢ les boissons aromatisées aux fruits (ex.: punch ou cocktail a saveur de fruits);

* les boissons gazeuses;

¢ les boissons dites «pour sportifs » (ex.: Gatorade, Powerade);

* les boissons énergisantes;

* les eaux aromatisées (ex.: Vitamin Water);

* les laits et boissons sucrées d’origine végétale (ex.: lait ou boisson de soya au chocolat);

¢ les thés et cafés sucrés, chauds ou froids, le chocolat chaud ou autres boissons de spécialité (ex.:
thé glacé, boisson froide a base de café).
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Les édulcorants artificiels comme I'aspartame et le sucralose sont ajoutés aux boissons communément
appelées «dietes ». Leurs effets a long terme, notamment sur le microbiote, demeurent inconnus. Consom-
mer ces produits entretient le golt pour les boissons sucrées et le sucre en général.

Les boissons dites «pour sportifs » sont des boissons sucrées. Lors d’'une activité physique d’intensité
faible ou modérée de moins d’'une heure, boire de I'eau suffit.

Les boissons énergisantes contiennent autant de sucre que les boissons gazeuses et sont riches en café-
ine. Lénergie ressentie lorsqu’on boit une boisson énergisante est suivie d’'une chute d’énergie. De plus,
ces boissons contiennent des additifs comme la caféine, le guarana, la yerba maté et la taurine qui ne sont
pas recommandés pour les enfants.

Certaines boissons sucrées contiennent de la caféine; c’est le cas pour les boissons gazeuses de type cola
ou Mountain Dew, les cafés/thés aromatisés et les boissons énergisantes. La caféine est un stimulant qui
peut avoir des effets négatifs sur le bien-étre des enfants et modifier leurs comportements: accélération de
la fréquence cardiaque, troubles du sommeil, hyperactivité, maux de téte, irritabilité, etc.

Les acides sont des substances chimiques ajoutées ou naturellement présentes dans la plupart des bois-
sons sucrées et dietes qui modifient le go(t et servent d’agents de conservation. lls sont nuisibles a la santé
buccale et contribuent a la formation de la carie dentaire.

Les jus purs a 100% sont constitués de sucres naturellement présents dans les fruits, sous une forme
concentrée. lls contiennent une quantité de sucre semblable a celle des boissons sucrées, qui se rend
rapidement dans le sang. Il est suggéré de limiter la consommation de jus de fruits en privilégiant la
consommation de fruits frais.

Le lait et les boissons de soya enrichies contiennent des éléments nutritifs qui contribuent & la croissance
et au développement, tels que le calcium, la vitamine D et les protéines. Les versions originales (natures)
sont a privilégier sur une base quotidienne, tandis que les versions aromatisées devraient étre limitées
puisqu’elles contiennent du sucre ajouté.
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INTENSITES
D'ACTIVITE PHYSIQUE ATELIER 7

Lintensité, c’est-a-dire I'’énergie qu’une personne déploie lorsqu’elle pratique une activité physique, dépend
de I'expérience et du niveau de forme physique de celle-ci. Certaines activités physiques sont naturelle-
ment plus exigeantes, mais on peut aussi modifier la vitesse ou l'intensité dans un méme mouvement.

Pratiquer tous les jours au moins 1 heure d’activité physique d’intensité modérée a élevée est recommandé
pour les enfants agés de 5 a 17 ans. Des activités de renforcement des muscles et des os devraient étre
incluses trois jours par semaine.

EXEMPLES DACTIVITES PHYSIQUES POUVANT OFFRIR DIFFERENTES INTENSITES

Activités
cardiovasculaires

Efforts percus dans le corps

Exemples d’activités*

Intensité moyenne

Fréquence cardiaque augmente
modérément

Essoufflement modéré

Capable de parler, mais pas de
chanter

Transpiration légére

Marche rapide
Patin

Vélo

Saut a la corde
Danse

Intensité élevée

Activités de
renforcement

Fréquence cardiaque rapide
Essoufflement important
Difficulté a parler
Transpiration importante

Efforts percus dans le corps

Course
Basketball
Jouer a la tague

Exemples d’activités

Sensation de fatigue musculaire

Monter des escaliers

Renforcement Redressements assis
des muscles Squats
Push-ups
Sentiment de force d’'impact, de Yoga
Renforcement pression ou de tension sur les Saut a la corde
des os 0s Jumping Jack

Course a pied

* Les exemples d’intensité sont proposés a titre indicatif et varient d’'une personne a l'autre.
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BENEFICES
DES JEUX D’EQUIPE ATELIER § ATELIER 9

Les jeux d’équipe sont de belles fagons de développer des habiletés sociales. lls permettent:

e dapprendre a communiquer plus efficacement;

e d’avoir le sentiment de faire partie d’'un groupe en partageant le méme intérét relativement a une activité;
¢ de socialiser;

e d’atteindre des objectifs en collaborant avec les autres coéquipiers;

* de développer sa confiance en soi et envers les autres.

AVANTAGES ET LIMITES
DES OUTILS TECHNOLOGIQUES ATELIER §

© © 0 0 0 0000000000000 00000 0000000000000 0000000000000 000000000000 000000 0 o

La technologie visant a favoriser la pratique d’activité physique est en constante évolution. Pour certaines
personnes, les outils technologiques augmentent la motivation a bouger et la régularité des séances. Elles
permettent aussi de mesurer la progression.

Voici quelques caractéristiques des appareils les plus courants. Ces informations sont susceptibles de
changer rapidement et sont offertes a titre indicatif. Il est suggéré de s'informer auprés d’'un magasin
d’électronique ou de sports pour obtenir les dernieres mises a jour.

Outils _
. Avantages Limites
technologiques
e (Calcule le nombre de pas effectués. ¢ Relativement sensible.
¢ Peu colteux. ¢ Peut surestimer le nombre de pas.
e Simple a utiliser. e Lappareil est plus efficace si on marche
e Se porte au niveau de la ceinture, sur de plus longues distances.
N devant la hanche et aligné au genou. * Le compteur doit étre remis a «zéro »
Podometre tous les jours et les données doivent étre
retranscrites manuellement si I'on souhaite
évaluer les progres.
Ne permet pas de détecter I'intensité ou le type d’effort effectué.
¢ Détecte et mesure des mouvements * Ne fait pas la différence entre un individu
du corps dans 'espace (ex.: activités immobile et un appareil non porté.
de la vie quotidienne ou sportives) e Pour une utilisation efficace, il doit étre
Accélérometre * Collecte les informations tout au long porté en tout temps.
(Ex.: bracelets, de la journée.
montres, ¢ Plus précis que le podométre. Il peut
téléphones enregistrer l'intensité de I'activité sur
intelligents) un temps donné.
Fournit le profil quotidien de I’activité sédentaire et des mouvements d’intensité Iégére,
moyenne et élevée.
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Outils
technologiques

Applications
mobiles

Avantages

Multitudes de choix.

Accessibles en tout temps.

Gratuites ou payantes.

Nécessitent peu ou pas de matériel.
Séances d’entrainement courtes et de haute
intensité ou plus soutenues.

Entraineur virtuel.

Esprit de communauté pour augmenter la motivation.

Analyse les données captées par les moniteurs
d’activité physique et donne un compte-rendu
convivial (fréquence, intensité, durée, type d’activité
physique, etc.)

La plupart des téléphones intelligents sont munis
d’une application santé.

Limites

Risque d’en venir
a focaliser sur la
performance et de
perdre la notion du
plaisir de bouger.
(Ex.: dépense
calorique, durée,
intensité, etc.)
Augmente le risque
d’isolement.

Le niveau d’intensité est variable et ajustable en fonction des capacités et objec-
tifs de chaque personne.

Console de jeux
vidéo

(Ex.: Wii Fit, Just
Dance)

Permet aux gens de bouger davantage.

Permet de réduire le temps assis devant I'écran et
d’augmenter la dépense énergétique.

Permet de s’entrainer sans sortir de chez soi.
Favorise I'émulation et la compétition entre les amis
et la famille.

Brise I'image du joueur solitaire.

Permet d’évaluer les progrés.

Colteux.

La sensation
physique procurée
demeure différente
de celle pratiquée en
plein air.

Lintensité des mouvements proposés est de faible 8 moyenne.

LITTERATIE PHYSIQUE
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ATELIER 9

Méme si le terme peut paraitre intimidant, le concept est simple : la littératie physique consiste a développer
les habiletés motrices dont les enfants ont besoin pour s'adonner a différents sports, activités physiques

et jeux.

Selon ParticipACTION, la littératie physique se définit par:

«la motivation, la confiance, la compétence physique, le savoir et la compréhension qu’une per-
sonne posséde et qui lui permettent de valoriser et de prendre en charge son engagement envers
P'activité physique pour toute sa vie ».

Développer les habiletés motrices permet d’étre actif et de bouger en toute confiance a chaque étape de
la vie, peu importe I'environnement.
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C’est a travers une variété d’activités encadrées ou libres que les enfants et les jeunes peuvent développer
leurs habiletés motrices.

Les activités sportives planifiées favorisent I'atteinte de cet objectif, car elles ont 'avantage d’étre réguliéres
dans 'horaire. Toutefois, elles ne sont pas obligatoires puisqu’étre actif peut aussi vouloir dire bouger tout
au long de la journée. Par exemple, en jouant dehors a I'école et apres les classes, en marchant ou en
allant a vélo a I'école, en aidant maman ou papa a bricoler dans la cour, etc.

Il n'est jamais trop tard pour développer la littératie physique et s'engager a étre actif régulierement.

PARAMETRES €T HABILETES TRAVAILLES PAR LE PARCOURS DE LATELIER 9

Choix de I’exercice

(courir, dribler, ramper, étre en équi-
libre, faire des roulades, lancer, attraper
et sauter)

Parameétres de la condition
physique

(vitesse, endurance, orienta-
tion spatiale, proprioception,
mobilité, adresse et agilité)

Habiletés motrices

(stabilisation, locomotion
et manipulation)

Etre en équilibre

¢ Proprioception

e Adresse Stabilisation
Marcher sur une poutre.
Faire des roulades * Agilité
¢ Proprioception Locomotion
Faire une roulade avant ou latérale.
Dribler * Agilité
e Adresse . .
Contourner des cones en driblant avec un . Vitesse Manipulation
ballon.
* Orientation spatiale
Sauter e Adresse .
. Locomotion
Faire 10 sauts a la corde. * Vitesse
e Endurance
Equilibre o Adresse
Tourner 5 fois autour d’'un céne en gardant * Orientation spatiale Stabilisation
o e Agilité
la balle en équilibre sur une raquette de
tennis.
Ramper * Mobilité
e Agilité )
Ramper au sol sur une distance linéaire de e Vitesse Locomotion
10 métres. e Endurance
Lancer ¢ Orientation spatiale
Lancer 3 poches vers un bac a une * Adresse
distance de 2,5 métres. .
Locomotion

Option : Soustraire au temps chronométré 5
secondes par poche rentrant dans le bac
pour agrémenter I’'activité.
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Lancer ¢ Orientation spatiale

A raide d’un baton de hockey, lancer une * Adresse
balle afin d’atteindre la cible (cone) installée Manipulation
devant un filet, jusqu’a concurrence de 5
lancers.
Sauter e Vitesse
Sauter vers I'avant d’un pied a l'autre dans * Agilite .

- . . * Proprioception Locomotion
des cerceaux disposés de gauche a droite

. e Endurance
le long d’une ligne.
Courir * Vitesse
e Endurance .

Sprinter/courir jusqu’a la ligne d’arrivée, sur Locomotion

une distance d’environ 20 métres.

BIEN CHOISIR A L'EPICERIE ATELIER 9

Les décisions prises lors des achats ont une influence sur les habitudes alimentaires de toute la famille!
Toutefois, on n’a pas toute la journée a consacrer a regarder, analyser et comparer des produits.

A la base, le panier d’épicerie devrait ressembler a I'assiette équilibrée et idéalement contenir:

Plus de produits frais ou Moins de produits hautement

peu transformés tels que: transformés tels que:

* les légumes et des fruits * les produits de boulangerie (ex.: biscuits, muffins, gateaux, etc.)
¢ les aliments a grains ¢ les céréales de petit-déjeuner sucrées et les barres de céréales

entiers * les viandes transformées (ex.: saucisses et produits de
* les aliments protéinés charcuterie)
* les aliments contenant
des gras essentiels (ex.:
noix et graines, avocat,

¢ les plats emballés préts a chauffer ou préts a servir
¢ |es aliments assaisonnés

poisson gras, huiles * les soupes prétes a manger
végétales, margarines * les sauces préparées
non hydrogénées, etc.) * les aliments frits

¢ les boissons sucrées
¢ les chocolats et les friandises
e la creme glacée et les desserts congelés

Il est important de se rappeler que plus les aliments sont transformés, plus ils requiérent une analyse
approfondie! Le tableau de la valeur nutritive permet de comparer les produits et de choisir des aliments
qui contiennent peu ou pas de sodium, de sucres ou de gras saturés ajoutés.

Tous les aliments ont leur place dans une alimentation équilibrée. Néanmoins, la fréquence et la quantité
a consommer doivent varier en fonction du type d’aliment.

Tous droits réservés - Branché santé | © ClUSSS du Centre-Sud-de-I'fle-de-Montréal



QUOI MANGER ? QUOI ACHETER ?

Choix d’aliments
ou de boissons

Astuces pratiques

Légumes et fruits

Choisir:

des légumes et fruits frais, surgelés ou en conserve

des légumes et fruits de saison

des légumes et fruits surgelés ne contenant pas de sucre, d’'assaisonnements, de
chapelure ou de sauce riches

des légumes en conserve contenant peu ou pas de sodium ajouté

des fruits en conserve contenant peu ou pas de sucres ajoutés

Astuces:

Egoutter et rincer les légumes en conserve pour réduire leur teneur en sel et les
agents de conservation
Privilégier les fruits entiers ou tranchés aux jus de fruits

Pains,

céréales, barres
de céréales,
craquelins et
autres produits
de boulangerie

Choisir:

des aliments a grains entiers (ex.: pains, pain plat, céréales, avoine, orge, quinoa, riz
sauvage ou a grains entiers, pates a grains entiers, etc.)

des aliments qui contiennent plus de fibres

des aliments qui contiennent peu ou pas de sel, sucres ou gras saturés ajoutés

Astuces:

Choisir les aliments dont la liste d'ingrédients contient le mot «grains entiers »
précédé ou suivi par le nom du grain dans la liste d’ingrédients. (Ex.: blé a grains
entiers, avoine a grains entiers)

Les aliments de «blé entier» ou « multigrains » ne sont pas toujours faits a base
de grains entiers, mais par leur teneur en fibres, représentent un choix plus sain
comparativement aux aliments a base de grains raffinés

Faire attention aux faux logos santé!

Viandes, volailles
et gibiers

Choisir:

des coupes de viandes maigres de boeuf, veau, porc, poulet, gibier

de la viande fraiche ou congelée et de la volaille sans sauce riche

de la viande préparée avec peu ou pas de sodium ou de gras saturé ajouté (ex.:
assaisonnement, marinades, sauces riches, etc.)

Astuces:

Privilégier les coupes suivantes: bifteck ou réti de surlonge, roti d’intérieur et
d’extérieur de ronde, longe de porc, poitrine de poulet, volaille hachée, gibier
Savoir que méme si les viandes transformées portent la mention «naturelles », elles
contiennent des agents de conservation qui augmentent la teneur en sodium
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Choix d’aliments
ou de boissons

Poissons et fruits
de mer

Astuces pratiques

Choisir:

¢ du poisson en conserve contenant peu ou pas de sodium ajouté
* du poisson ou des fruits de mer frais ou congelés qui n'ont pas été frits, panés ou
enrobés de pate

Astuces:

* Privilégier les poissons gras (ex.: truite, hareng, saumon, maquereau)

¢ Faire attention aux poissons en conserve assaisonnés, car ils contiennent plus de
sodium

e Les produits «simili» fruits de mer peuvent étre des produits de dépannage, mais il
faut retenir qu’ils contiennent des agents de conservation

CEufs

Choisir:

¢ des ceufs frais, dont la coquille n’est pas fissurée

Astuces:

¢ Les ceufs liquides (blancs ou entiers) pasteurisés sont de bonnes alternatives pour la
préparation de recettes et se congélent bien

Lait et produits
laitiers

Choisir:

* dufromage
e du lait
e du yogourt

NOTE: A moins d’avoir des problémes de santé qui obligent une personne a regarder la
quantité de matieres grasses, les produits faibles en gras ne sont pas suggeres.

Astuces:

e Acheter du fromage en brique et le couper ou le raper soi-méme

e Créer des collations ou des desserts nourrissants a base de fromage cottage ou
ricotta

e Optimiser 'apport en protéines en optant pour du yogourt grec

e Meélanger du yogourt grec nature au yogourt aromatisé pour augmenter la quantité de
protéines et limiter la quantité de sucre ajouté

¢ Ajouter des petits fruits, de la confiture ou du sirop d’érable au yogourt nature pour
une petite touche sucrée naturelle

e Les yogourts a boire ont une valeur plus élevée en sucres que les yogourts
traditionnels aromatisés. Diluer les yogourts aromatisés avec du lait pour en faire des
yogourts a boire maison

Produits de soya
et boissons de
soya enrichies

Choisir:

¢ des produits a base de soya a faible teneur en sodium
* des boissons de soya enrichies sans sucre ajouté

Astuces:

¢ Privilégier le tofu extra ferme au tofu mou pour optimiser I'apport en protéines
* Augmenter I'apport en fibres en optant pour le tempeh plutét que le tofu
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Choix d’aliments
ou de boissons

Légumineuses

Astuces pratiques

Choisir:

* des légumineuses a faire tremper puis a faire cuire a la maison
* des légumineuses en conserve faibles en sodium

Astuces:

* Rincer et égoutter les Iégumineuses en conserve afin de réduire la quantité de sel et
d’agents de conservation

Noix et graines

Choisir:

* des graines et noix naturelles
¢ du beurre d’arachides ou d’autres beurres de noix 100 % naturels ou un produit
contenant peu ou pas de sel, de sucres ou de gras saturé ajoutés

Astuces:

» Conserver les beurres de noix 100 % naturels au réfrigérateur

Huiles et matiéres
grasses

Choisir:

¢ des huiles et des margarines molles (non hydrogénées)

e des huiles extra vierges

e des avocats

¢ des mayonnaises contenant peu de sodium et de gras saturés

Limiter:

* huiles végétales et tropicales (ex.: palme, noix de coco)
* margarines dures (hydrogénées)

* beurre

e créme

e creme glacée

* lard, saindoux, shortening

¢ lait de coco ou la creme de coco en conserve

Astuces:

¢ Faire des sauces ou des trempettes a base de yogourt

* Préparer sa vinaigrette maison

« Etre vigilant & 'égard des produits qui s'affichent «faibles en calories », ol le gras est
remplacé par du sucre ou du sodium

e Les notions «légéres » et «extra légéres » font référence au godt et non a la teneur en
calories de I'huile

* Retenir que les margarines a I'huile d’olive contiennent seulement 10 % d’huile d’olive
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Choix d’aliments
ou de boissons

Astuces pratiques

Choisir:

* des aliments qui contiennent peu ou pas de sodium, sucres ou gras saturés ajoutés

Limiter:

¢ les produits de boulangerie (ex.: biscuits, muffins, gateaux, etc.)
¢ les céréales de petit-déjeuner sucrées et les barres de céréales
¢ les viandes transformées (ex.: saucisses et produits de charcuterie)
¢ les plats emballés préts a chauffer ou préts a servir

* les aliments assaisonnés

Aliments * les soupes prétes a manger

hautement ¢ les sauces préparées

transformés ¢ les aliments frits

* les boissons sucrées

¢ les chocolats et les friandises

* la creme glacée et les desserts congelés

Astuces:
Pour limiter la consommation d’aliments transformés, essayer:

e d’en consommer moins souvent et en plus petites quantités
¢ de les remplacer par des choix plus sains
e de les préparer vous-méme en faisant participer les enfants

Limiter:

¢ Les boissons qui contiennent trop de sodium, de sucre ou de gras ajouté, telles que
les jus de légumes, les boissons sucrées, les chocolats ou cafés aromatisés et les
boissons alcoolisées

Boissons * Limiter les boissons qui contiennent de la caféine comme le thé, le café, les colas et

les boissons énergisantes

Astuces:

¢ Faire de I'eau sa boisson de choix
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Voici quelques mots a repérer dans la liste d’ingrédients pour savoir mieux identifier certains nutriments qui contribuent
moins a une saine alimentation s'ils composent majoritairement I'aliment.

Nutriments Mots utilisés

* Mots se terminant par — OSE (glucose, sucrose, fructose, dextrose, galactose,
maltose, etc.)

¢ Miel, mélasse, cassonade

e Sirop (agave, érable, de mais, de malt, de riz brun, etc.)

e Sucre, sucre de canne, sucre inverti

e Beurre

¢ Beurre de cacao

¢ Créme

* Gras de poulet, de beeuf, de porc

¢ Huile de coco, huile de coprah, noix de coco,
¢ Huile de palme ou de palmiste

e Lard

e Saindoux

e Shortening

e Suif

Lipides saturés

e Huiles, graisses, shortening ou margarines hydrogénées ou partiellement

Lipides trans hydrogénées

* Additifs et agents de conservation contenant le mot «sodium »:
e Assaisonnements

¢ Bicarbonate de soude ou de sodium

¢ Glutamate monosodique (GMS)

e Poudre a pate

e Sauce soya, sauce de poisson

e Sel d’ail, d’'oignon, de céleri

¢ Sel de mer, sel casher, etc.

Sodium

ALIMENTATION BIOLOGIQUE ATELIER 9

Au Canada, les aliments certifiés biologiques sont réglementés et doivent respecter certaines normes
agricoles.

La différence entre les aliments biologiques et non biologiques réside principalement dans la fagon dont
ils sont produits:

* sans engrais, pesticides, ni herbicides synthétiques;
e sans antibiotiques;

e sans hormones de croissance;

* sans organismes génétiquement modifiés (OGM);

* sans irradiation.
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Lempreinte environnementale de ces aliments est ainsi moins importante lorsqu’ils sont consommés loca-
lement. Cependant, cet avantage peut s'effriter quand les aliments biologiques proviennent d’'une contrée
lointaine et sont généreusement emballés dans du plastique...

Les agriculteurs traditionnels peuvent aussi opter pour une combinaison de pratiques agricoles biologiques.

Si plusieurs avantages sont mis de 'avant pour 'adoption d’'un mode alimentaire «bio », il demeure néan-
moins difficile de démontrer que les aliments issus d’'une agriculture biologique sont meilleurs pour la santé
globale.

* Aucune différence remarquable n'a été observée quant a la valeur nutritive. Les aliments «bio » ne sont
donc pas plus nutritifs.
e Bien que les aliments bio contiennent moins de résidus de pesticides, la certification «biologique » ne

garantit pas I'absence de traces de pesticides.

Manger bio colte en moyenne plus cher et n'est pas accessible a tous.

MARKETING ALIMENTAIRE
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Tout est pensé dans 'aménagement d’'un magasin afin d’attirer le consommateur et I'influencer a consom-
mer davantage. Des planogrammes déterminent 'emplacement de chaque produit. Plusieurs de ces
endroits sont monnayés, car les grandes compagnies paient le gros prix pour profiter des emplacements
les plus vendeurs: hauteur des yeux, bouts d’allées, présentoirs, proximité des caisses.

Les marchands:

* mettent a la disposition de leur clientéle des paniers trés grands pour I'inciter a faire plus d’achats;

¢ tentent de stimuler la faim en plagant des produits fraichement cuisinés sur place (ex.: 'odeur du pain
frais);

» offrent des dégustations sur place pour inciter les gens a acheter le produit en promotion et faire gonfler
la facture d’épicerie;

* vaporisent les fruits et légumes d’eau pour que ceux-ci paraissent plus frais aux yeux des clients;

e forcent la clientéle a faire le tour du magasin lors d’une visite rapide en plagant les produits essentiels a
l'autre bout du magasin. De cette maniére, il est quasi garanti que le client ressorte avec quelque chose
qui n'était pas sur la liste;

e disposent les produits nouveaux ou populaires a la hauteur des yeux, les produits économiques ou
moins connus sur les tablettes du haut et les produits de base sur celles du bas;

e ciblent les enfants en positionnant les produits qui leur sont destinés a leur niveau;

* incitent le consommateur a acheter plus en plagant les produits complémentaires I'un en face de l'autre
(ex.: fromage en grains prés des frites, chocolat a fondue dans le rayon des fruits, etc.);

* proposent des achats multiples plus économiques alors qu’en réalité, le client N’en veut qu’un seul;

e donnent une impression qu’un article est en solde alors que ce n'est pas nécessairement le cas, par
exemple par I'utilisation d’étiquettes rouges qui inconsciemment sont associées a une aubaine ou par
I'utilisation d’autres étiquettes telles que «Bas prix de tous les jours », « Rabais du patron », etc.
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Les producteurs et distributeurs:

e utilisent des emballages attrayants, colorés, plus pratiques, des slogans accrocheurs pour que le client
consomme davantage;

* multiplient les allégations sur le devant de 'emballage.

LES ALLEGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTE

Certains produits emballés peuvent comporter des messages visant a mettre le produit en valeur, que I'on
nomme les allégations nutritionnelles et de santé. Celles-ci misent sur:

¢ la quantité de nutriments contenue

- Ex.: «30% moins de sel que la version originale », «sans cholestérol », « source de fibres », etc.

* les effets bénéfiques d'un aliment sur la santé

- Ex.: «Une alimentation saine comportant une grande variété de légumes et de fruits peut aider a
réduire le risque de certains types de cancer ».

Méme si la fagon de formuler de telles allégations est encadrée par Santé Canada, il reste que celles-ci
sont facultatives et employées a des fins de marketing. Les compagnies mettent alors seulement de I'avant
les bons c6tés d’un produit en se gardant bien de souligner les éléments moins intéressants de celui-ci.

De plus, leur présence ne signifie pas que le produit est un bon choix. De nombreux produits sans embal-
lage, et donc sans allégations, sont de bien meilleurs choix. On ne peut pas s’y fier pour choisir un aliment.
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REPERTOIRE DE RESSOURCES
NATIONALES ET PROVINCIALES

Ce répertoire est un outil de référence destiné aux animateurs de Branché santé afin qu'ils
puissent mieux orienter et soutenir les parents a batir un environnement familial sain et
favorable au développement de leurs enfants.

NATIONALES

g 83 5 S

\ .g é 3 IE’: ;2 ‘g £
NOM DE LOPGANISE s£ | 823  §2 | 3 | sTEwEB
Découvrez les aliments X www.unlockfood.ca
Diététistes du Canada X www.dietitians.ca
Directives en matiére de X www.csepguidelines.ca
mouvement sur 24 heures
Habilo Médias X www.habilomedias.ca
ParticipACTION X www.participaction.com
Prévenir pour devenir X X X X www.prevenirpourdevenir.ca
Producteurs laitiers du Canada X www.plaisirslaitiers.ca
Santé Canada X X X X www.canada.ca

PROVINCIALES
E Q S - =
°§F g§. =% ¢

[} i > (= =
NOM DE LORGANISHIE §= | 2£% | S22 3 SITe weB
100° X X www.centdegres.ca
Allergies Québec X www.allergies-alimentaires.org
Anorexie et boulimie X www.anebquebec.com
Québec (ANEB) : :
Association pour la santé
publique du Québec (ASPQ) X X X X WWW.25pq.0r
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NOT DE LORGANISTE

Saine
alimentation
Mode de vie
physiquement
actif

Santé et
bien-étre
Autre

SIe weB

Association québécoise de
la garde scolaire

www.gardescolaire.org

Coalition Poids

WWW.cgpp.qc.ca/en

Comité scientifique de
Kino-Québec (CSKQ)

www.kino-quebec.qgc.ca/

Equilibre

www.equilibre.ca

Equiterre

www.equiterre.org

J’ai soif de santé

www.soifdesante.ca

J’aime les fruits et Iégumes

www.jaimefruitsetlequmes.ca

Méfiez-vous des
apparences trompeuses

www.apparencestrompeuses.ca

Ministére de I’Agriculture,
des Pécheries et de
I’Alimentation du Québec
(MAPAQ)

www.mapag.gouv.gc.ca

Ministére de I’'Education
et de ’Enseignement
supérieur

www.education.gouv.qgc.ca

Ministére de la Santé et des
Services sociaux (MSSS)

www.quebec.ca/sante/
conseils-et-prevention/saines-
habitudes-de-vie/

Pause www.pausetonecran.com
TOUGO www.montougo.ca

VIFA www.vifamagazine.ca
YMCA www.ymcaquebec.org
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