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CHAPITRE 5


OBJECTIF DE RENDEMENT 406


MIEUX‑VIVRE

GÉNÉRALITÉS
1.

Qu'est‑ce que le «mieux‑vivre»? Après avoir achevé ce cours, tu auras une meilleure idée de ce que c'est que de vivre mieux.

2.

Ce cours s'échelonnera sur toute l'année. Plusieurs conférenciers spécialistes seront invités à l'escadron pour parler de prévention des incendies, d'hygiène et de nutrition, des drogues, de l'alcool et du tabagisme. Il n'y aura pas d'examen officiel, mais tu dois assister aux conférences pour compléter ta première année d'entraînement.

NUTRITION
3.

La figure 5‑1 montre le Guide canadien de nutrition. En suivant les indications de ce guide, tu peux te préparer une vie saine basée sur une bonne nutrition.

SÉCURITÉ ET PRÉVENTION DES INCENDIES
4.

Les figures 5‑2 et 5‑3 illustrent et expliquent le fonctionnement des extincteurs. Le corps de pompiers de ta ville a plusieurs brochures de renseignements pratiques sur la sécurité et la prévention des incendies, et il les mettra à ta disposition ou à celle de l'escadron.

Figure 5‑1
(feuille 1 de 12)
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POUR MANGER SAINEMENT
A L'INTENTION DES
QUATRE ANS ET PLUS

Savourez chaque jour
une variété d'aliments
choisis dans chacun de
ces groupes.

Choisissez de
préférence des
aliments
moins gras.

Produits céréaliers Légumes et fruits Produits laitiers Viandes et substituts
Choisissez de préfé- Choisissez plus souvent Choisissez de préfé- Choisissez de préférence
rence des produits a des Iégumes vert foncé rence des produits viandes, volailles et
grains entiers ou ou orange et des fruits laitiers moins gras. poissons plus maigres et
enrichis. orange. légumineuses.
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Des quantités différentes pour des personnes différentes

La quantité que vous devez choisir chaque jour dans les quatre groupes alimentaires et parmi les autres aliments varie selon I'age, la
taille, le sexe, le niveau d’activité; elle augmente durant la grossesse et I'allaitement. Le guide alimentaire propose un nombre plus ou
moins grand de portions pour chaque groupe d’aliments. Ainsi, les enfants peuvent choisir les quantités les plus petites et les
adolescents, les plus grandes. La plupart des gens peuvent choisir entre les deux.

Mangez bon, mangez bien. Bougez. Soyez bien dans votre peau. C'est ¢a la VITALI
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Les recommandations suivantes forment la base du Guide alimentaire
canadien pour manger sainement.

Recommandations alimentaires pour la santé des

Canadiens (Santé Canada)

1. Agrémentez votre alimentation par la VARIETE.

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

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

4., Cherchez a atteindre et maintenez un poids-santé en étant
régulierement actif et en mangeant sainement.

5. Lorsque vous consommez du sel, de I'alcool ou de la caféine,

A faites-le avec modération.
.
£ 7

e

L'alimentation est une des bonnes choses de la vie. Les aliments
égayent les réunions en famille ou entre amis. Les aliments nourrissent
votre corps. lls vous apportent I'énergie dont vous avez besoin pour la
journée. Une alimentation variée et équilibrée peut aussi vous aider a

b X \ conserver un poids-santé.
@ 3l
L2

! \ Vous n’avez pas a vous priver de vos aliments préférés pour étre en
. e R . . . . s
)< = ‘/—_:“ <N bonne san’te. .Mals vous avez b'esoln .de bas.er vos cho.lx sur la variété
- . (4 I i3 et la modération. Laissez le Guide alimentaire vous aider.
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L'arc-en-ciel du Guide alimentaire donne des conseils sur le choix
des aliments.

«Savourez chaque jour une variété
d’aliments dans chacun de ces groupes.»
Essayez quelque chose de nouveau! Explorez
I'arc-en-ciel des quatre groupes alimentaires.
Découvrez le plaisir de manger des aliments de
couleurs, de saveurs et de textures variées.
Les quatre groupes d’aliments fournissent les
nutriments dont votre corps a besoin pour étre Savourgs ghagay,
en santé. Vous avez besoin de manger des Jour une varidts
aliments de chaque groupe parce que chaque "'L::::::"’
groupe donne des nutriments différents. Il faut ces groupes.
aussi choisir différents aliments dans chacun
des groupes pour obtenir tous les nutriments.
Regardez le tableau a la page suivante. Il

el B &

i o - Choisssez
énumere les principaux nutriments que chaque do prétéranss
groupe vous apporte. des aliments.
«Choisissez de préférence des aliments molas ras.

moins gras.»

Nous avons tous besoin de manger un peu de
gras. Cependant, la plupart des gens en
consomment trop. Vous pouvez manger moins
gras en prenant plus de produits céréaliers, de
légumes, de fruits et de légumineuses. Vous

pouvez aussi choisir des produits laitiers, viandes m:f":'::ﬁ; - Choisissez de
volailles et poissons qui sont plus maigres. des prodits Hégumes verl ”‘;"’""‘"

. X s foncé ou praduts aitiors
Chacun des groupes comprend des aliments qui '"”"’*""’h}"‘ orange et des ‘moins gras.
contiennent des matiéres grasses. Chaque jour o oarths, tuits orange.

savourez des aliments moins gras choisis dans
chacun des groupes. Prenez de plus petites
portions des aliments qui sont riches en gras.
Ainsi vous pourrez déguster vos aliments favoris
tout en mangeant sainement.

Trucs pour manger moins gras

o Tartinez moins de beurre ou de margarine sur le pain ou
les bagels.

® Mettez moins de vinaigrette dans vos salades ou
choisissez-en une a teneur réduite en matiéres grasses.

o Découvrez le golit des légumes nature ou légerement
assaisonnés.

o Utilisez des produits laitiers écrémés ou partiellement
écrémés dans vos recettes.

o Cuisez de préférence au four, a la vapeur ou aux micro-
ondes. Mangez moins souvent des aliments frits.

@ Servez les viandes, volailles et poissons avec des sauces a
base de bouillon dégraissé ou de légumes.

o N'abusez pas des croustilles ou du chocolat.
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Les produits a grains entiers (blé, avoine,
orge, seigle ou autres) sont préférables
parce qu'ils sont riches en amidon et en
fibres. Les produits céréaliers enrichis
sont un bon choix parce qu’on leur a
ajouté certains des minéraux et vitamines
qui avaient été perdus lors de la
transformation. Régalez-vous de pains
multigrains, de bagels de seigle foncé,
de pates alimentaires enrichies, de riz
brun, de céréales de son prétes a servir
ou de gruau.

«Choisissez plus souvent des
Iégumes vert foncé ou orange et
des fruits orange.»

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

«Choisissez de préférence des
produits laitiers moins gras.»
Certains produits laitiers fournissent
moins de gras et de Calories mais
fournissent autant de protéines de haute
qualité et de calcium. Lait, yogourt ou
fromage : recherchez les produits moins
gras. Lisez les étiquettes et choisissez
les produits qui ont un pourcentage
moins élevé de matiéres grasses (%
M.G.). Vous profiterez ainsi de la saveur
rafraichissante des produits laitiers moins
gras.

«Choisissez de préférence
viandes, volailles, poissons plus
maigres et légumineuses.»

Une grande variété de viandes, volailles,
poissons et fruits de mer sont maigres et
permettent de manger moins gras sans
se priver de nutriments importants.
Prenez le temps de les dégraisser avant
et apres la cuisson. Cuisez-les au four,
au gril, a la vapeur ou aux micro-ondes
plutét que de les frire. Vous pouvez aussi
choisir des aliments comme les féves au
lard, la soupe aux pois ou une casserole
de lentilles. Vous mangerez ainsi moins
gras tout en augmentant votre
consommation d’amidon et de fibres
alimentaires.

Les nutriments clés dans le Guide alimentaire canadien pour manger sainement

Chaque groupe alimentaire est essentiel, car chacun fournit une combinaison différente de nutriments.

Produits céréaliers + | Légumes et fruits -+

protéines

glucides glucides

fibres fibres

thiamine thiamine

riboflavine

niacine

folacine folacine
vitamine G
vitamine A

fer fer

zin

magnésium magnésium

Produits laitiers

protéines
matiéres grasses

protéines
matieres grasses

thiamine
riboflavine riboflavine
niacine
folacine
vitamine B,, vitamine B,
vitamine A
vitamine D
calcium
fer
zinc zine
magnésium magnésium

protéines
matiéres grasses
glucides
fibres
thiamine
riboflavine
niacine
folacine
vitamine B,
vitamine C
vitamine A
vitamine D
calcium

fer

zinc
magnésium
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Le tableau des portions du Guide indique la grosseur d’une portion
pour différents aliments. Il explique aussi que les gens ont différents
besoins alimentaires.

Les autres aliments, qu’est-ce que c’est?
Les autres aliments sont des aliments et
boissons qui ne font pas partie des quatre
groupes alimentaires.

Les autres aliments comprennent :

® les aliments contenant surtout des matiéres
grasses, comme le beurre, la margarine,
I'huile ou le saindoux;

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

o les grignotines grasses ou salées comme les
croustilles (mais, pomme de terre...) ou les
bretzels;

@ les boissons comme I'eau, le thé, le café,
I'alcool ou les boissons gazeuses;

o les fines herbes, épices et condiments comme
les marinades, la moutarde ou le ketchup.

On utilise ces aliments aux repas et aux

collations. On les mange souvent avec des

aliments des quatre groupes.

Un mot de plus a leur sujet

Eau

e Ecoutez toujours votre soif. Buvez souvent
de I'eau. Buvez davantage par temps chaud
ou lors d’une activité intense.

Alcool

® Pour un adulte, boire modérément, c’est ne
pas prendre plus d’une consommation par
jour ou plus de 7 par semaine. Si vous prenez
plus de 4 consommations rapprochées ou
plus de 14 consommations par semaine, il y
a risque pour votre santé et votre sécurité.
Une consommation c’est :
- 1 bouteille de biére (environ 350 mL);
- 150 mL (environ 5 onces) de vin;
- 50 mL (environ 1 once 1/2) de spiritueux.

@ Si vous étes enceinte ou que vous allaitez,
évitez I'alcool.

Caféine

® Usez-en avec modération. On retrouve
la caféine dans des boissons telles
que café, thé ou colas et dans les
aliments a base de cacao. lly en a
aussi dans des médicaments contre
le rhume ou le mal de téte.
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Autres aliments
D’autres aliments et

boissons qui ne font pas

partie des quatre groupes

peuvent aussi apporter saveur
et plaisir. Certains de ces

aliments ont une teneur plus

élevée en gras ou en
énergie. Consommez-les
avec modération.
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