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[image: image3.png]Quelle quantite d’aliments
devrions-nous manger?

Puisque les gens ont besoin de différentes quantités d’aliments, le Guide
alimentaire propose :

Un trop grand nombre Produits céréaliers Légumes et fruits

de portions! 5 é 12 5 é 10

Ces quantités peuvent

sembler considérables. PORTIONS PAR JOUR PORTIONS PAR JOUR
Vérifiez d’abord vos besoins
réels. Il se peut aussi que Produits laitiers Viandes et substituts
vous mangiez un plus grand P P
nombre de portions que 2 a 4 2 a 3
vous ne le pensez. Ainsi une PORTIONS PAR JOUR PORTIONS PAR JOUR
e " Enfants (4 49 ans) : 2 4 3 portions par jour
assiettée de spaghetti peut Jeunes (10 4 16 ans) : 3 2 4 portions par jour
représenter 3 a 4 portions Adultes : 2 a 4 portions par jour
de produits céréaliers s onceintes oy lafant

et une boite de jus,
2 portions de légumes

. La quantité d’aliments que vous devez choisir chaque jour dans les
ou de fruits.

quatre groupes alimentaires et parmi les autres aliments varie. Elle
varie selon I'age, la taille, le sexe et le niveau d’activité de chaque
personne. Elle augmente durant la grossesse et I'allaitement.

La plupart des gens ont des besoins supérieurs aux quantités les
plus petites que le Guide suggére. C’est particuliérement vrai pour
les femmes enceintes ou qui allaitent, les gargcons a I'adolescence et
les gens trés actifs.

Des quantités différentes pour des personnes différentes
Voici quelques exemples montrant quelle quantité d’aliments on peut prendre dans une journée.

ALIMENTS MARIE PORTIONS DAVID PORTIONS LOUISE PORTIONS
| Marie a5 ans. Pour David a 17 ans. C'est un Louise a 35 ans et n'est
Produits | compler ses besoins en 5 nageur de compétition. 1 2 pas trés active. Comme la 6
céréaliers | nytriments et en énergie, Pour combler ses besoins plupart des gens, elle
Marie prend les quantités en nutriments et en varie la quantité d'aliments
les plus petites que le énergie, David prend les quelle prend d'un jour &
"‘“ﬁ":.':"' Guide suggére pour 5 quantités les plus grandes 1 0 Fautre pour combler ses 7
chacun des quatre que le Guide suggére pour besoins en nutriments et
groupes. Elle mange chacun des quatre en énergie. Quand son
Produits | aussi d'autres aliments. groupes. Il mange aussi appétit ou son niveau
En grandissant ou en 2 Jautres aliments. David a 4 dactivité change, elle 2
devenant plus active, des besoins énergétiques peut ajuster le nombre de
Marie pourra augmenter plus levés que la plupart portions et d'autres
le nombre de portions des gens. A 'occasion, Il aliments qu'elle prend.
quelle prend. peut méme avoir besoin de
— prendre un nombre plus
- grand de portions que
] celui mentionné ci-contre. Lg






[image: image4.png]Lorsque les aliments
dewennqnt des mets
COMPOSES

N Nous mangeons souvent des mets qui se composent de plus d’une
. sorte d’aliments. Les mets en casserole, le chili, la moussaka, la pizza,
les spaghettis, les soupes, les ragoits et les sandwichs comprennent
des aliments provenant de plus d’un groupe alimentaire ainsi que
d’autres aliments. Ces mets sont des mets composés.
Il n’est pas facile de savoir quelle quantité d’un groupe alimentaire se
trouve dans des mets de cette sorte.
Prenez des nouilles au thon en casserole par exemple. Une portion
d’environ 500 mL (2 tasses) peut comprendre :
2 portions de produits céréaliers (250 mL ou 1 tasse de pates)
1 portion de viande ou d’un substitut (50 g ou 1/3 boite de thon)
1/2 portion de produits laitiers (125 mL ou 1/2 tasse de lait dans
la sauce blanche)
1 portion de légumes ou de fruits (125 mL ou 1/2 tasse de pois,
céleri et oignon)
1 autre aliment (5 mL ou 1 cuillerée a thé de beurre ou
margarine dans la sauce)
Voici deux autres exemples :
Une petite (20 cm/8 po) pizza au jambon, avec ananas et fromage,
peut comprendre :
3 portions de produits céréaliers (croite de 20 cm/8 po)
1 portion de légumes ou de fruits (50 mL ou 1/4 tasse d’ananas et
50 mL ou 1/4 tasse de sauce tomate)
1 portion de produits laitiers (50 g de fromage)
1 portion de viande ou d’un substitut (50 g de jambon)
Une portion d’environ 400 mL (1 tasse 3/4) de chili con carne
peut comprendre :
2 portions de légumes ou de fruits (125 mL ou 1/2 tasse de sauce
tomate et 125 mL ou 1/2 tasse de poivron vert, d’oignon et de
champignons)

2 portions de viande ou d’un substitut (125 mL ou 1/2 tasse de
haricots rouges et 50 g de boeuf haché)

Pour évaluer combien de
portions de chaque groupe
alimentaire vous prenez en
mangeant des mets com-
posés, vous devez :

-

. déterminer les principaux
aliments qui composent le
mets;

. évaluer la quantité que vous
avez mangé de chaque aliment;

3. en comparant au tableau des

portions du Guide alimentaire,

juger approximativement
combien de portions ¢a
représente.

n






[image: image5.png]Que penser des
suppléments?

Un supplément de multivitamines et de minéraux ne peut pas
remplacer de bonnes habitudes alimentaires. Vous pouvez
généralement combler vos besoins nutritionnels en mangeant une
variété d’aliments choisis dans chacun des quatre groupes et
d’autres aliments.

Certaines personnes peuvent avoir besoin de suppléments. Les
femmes enceintes ont souvent besoin d’un surplus de fer et de
folacine. Les personnes agées qui ne s’exposent pas au soleil, qui
ne mangent pas de margarine ou qui ne boivent pas suffisamment
de lait peuvent manquer de vitamine D. Dans les régions ou I'eau
courante n’est pas fluorée, certains enfants de trois ans et plus
peuvent prendre des suppléments de fluor.

Consultez un médecin ou une diététiste si vous songez a prendre un
C\‘) % supplément de vitamines et de minéraux.

O oo

ET LE SEL DANS TOUT CA?

Le sel que nous mangeons, qu'’il soit de table ou de mer, c’est
presque toujours du chlorure de sodium. La plupart des gens
devraient diminuer leur consommation de sel et de sodium car elle
dépasse de beaucoup leurs besoins.

Trucs pour consommer moins de sel :

® Manger moins de ces grignotines tres salées.

o A I'épicerie, lire les étiquettes. Choisir des
aliments non salés ou contenant moins de sel
et de sodium.

o Utiliser moins de sel a table et pour la cuisson.

o Go(iter avant de saler.

o Remplacer le sel par des fines herbes, des épices

ou du jus de citron.
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@ bien manger

e étre actif

® étre bien dans
votre peau

Pour faire un tout

Bien manger n’est qu’une fagon de jouir de la vie. Il est aussi
important d’étre actif et de se sentir bien dans sa peau.

Bien manger, c’est suivre le Guide alimentaire canadien pour
manger sainement. Consultez cette brochure pour bien faire vos
choix. Votre alimentation peut étre a la fois une source de plaisir et
de santé.

Etre actif, c’est intégrer I'activité physique a la vie de tous les jours.
Etre actif vous aidera a équilibrer votre poids, a renforcer votre
coeur, vos poumons et vos muscles. Découvrez des fagons
plaisantes d’étre actif. Marchez un bout de chemin a I'aller et au
retour du travail. Allez patiner, nager ou faire une randonnée. Jouez a
la balle avec vos enfants.

Etre bien dans sa peau, c’est avoir confiance en soi. La meilleure
fagon d’étre bien dans sa peau, c’est de s’accepter tel qu’on est.
Aussi, soyez tolérant envers vous-méme.

Un corps sain peut se présenter sous de multiples formes. Avoir un
poids-santé, ce n’est pas nécessairement étre mince. C’est avoir un
poids qui vous permet de mener une vie active et d’étre moins
susceptible d’avoir des problémes de santé.

Abordez la vie avec fraicheur. Prenez plaisir a bien manger, a étre
actif et bien dans votre peau. C’est ¢a, la vitalité.

VITALITZ
_—

¢






[image: image7.png]Etes-vous prét a suivre
le Guide?

Maintenant que vous avez lu cette brochure, demandez-
vous si vous choisiriez...

0 une variété d’aliments dans chacun des quatre groupes.

0 selon les quantités suggérées pour chacun des quatre groupes.

[ de préférence des produits céréaliers a grains entiers ou enrichis.

0 plus souvent des légumes vert foncé ou orange et des fruits orange.

0 de préférence des produits laitiers moins gras.

[ de préférence des viandes, volailles et poissons plus maigres et des
légumineuses.

) d’autres aliments, selon vos besoins.

7 des aliments préparés avec peu ou pas de matiéres grasses.
0 de savourer régulierement un repas en famille ou entre amis.
0 d’étre actif tous les jours.
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Le tableau des portions du
Guide décrit les portions de
différents aliments. Ainsi, dans
les produits céréaliers, 1 tranche
de pain = 1 portion, tandis que
1 bagel, 1 pain pita ou 1 petit
pain = 2 portions.

La grosseur des portions dans
le groupe Viandes et substituts
varie. Par exemple, 1 portion =
50 a 100 grammes (g) de
viande, volaille ou poisson. De
cette fagon 1 portion peut étre
plus petite pour un enfant et
plus grosse pour un adulte.

Le Guide alimentaire propose
deux systémes de mesures :
meétrique et domestique. En
effet, vous achetez et préparez
les aliments en utilisant 'un ou
I'autre de ces systemes.

Et pour vous, qu’en est-il?

Cochez vos choix alimentaires d’une journée dans la grille ci-dessous.
Le tableau des portions du Guide alimentaire vous donnera une idée
de ce qu’est une portion pour chacun des groupes alimentaires. Vous
pouvez reproduire cette grille. Vous pourrez alors suivre I'évolution de
vos habitudes.

ALIMENTS
Produits céréaliers

Légumes et fruits

Produits laitiers

Viandes et substituts

Autres aliments

Si vous ne mangez pas beaucoup, il est important de choisir vos
aliments avec soin. Par exemple, les femmes devraient choisir des
aliments riches en fer comme la viande de boeuf ou de gibier, les
céréales a grains entiers ou enrichies et les légumineuses. Fiez-vous a
ce que dit I'arc-en-ciel du guide pour bien faire vos choix. Si vous
mangez en petite quantité et que vous avez faim ou que vous perdez
du poids, vous devriez peut-étre augmenter le nombre de portions que
vous prenez dans les quatre groupes ou ajouter d’autres aliments.

Energie = Calories
Les aliments fournissent de I'énergie.
L’énergie se mesure en Calories,
kilocalories (kcal) ou en kilojoules (kJ).
Dong, plus il y a de Calories, plus
vous recevez d’énergie. En suivant le
Guide vous obtiendrez entre 1800 et

3200 Calories par jour. O
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Figure 6-2  Utilisation d'un extincteur

[image: image2.wmf]
2
Figure 6-3  Catégories de feux

Figure 6-1	(feuille 7 de 12) Guide alimentaire canadien
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Figure 6-1	(feuille 9 de 12) Guide alimentaire canadien
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Figure 6-1	(feuille 10 de 12) Guide alimentaire canadien
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Figure 6-1	(feuille 11 de 12) Guide alimentaire canadien
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Figure 6-1	(feuille 12 de 12) Guide alimentaire canadien
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Figure 6-1	(feuille 8 de 12) Guide alimentaire canadien
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