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Plan de la
présentation

« Lasaine alimentation pour
sa téte et son corps
« Déqustation de chocolat

» Période de questions




Vrai ou faux
Les Québeécois
mangent bien.

Levez votre main si vous croyez que la réponse
est vraie



Vrai ou faux
Les femmes mangent
mieux que les hommes.

Levez votre main si vous croyez que la réponse
est vraie
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Savourer I'été : boire et manger guand il fait ch

o

75 % croient que leur alimentation est
bonne, trés bonne ou excellente.

Encontinu ICIRDI Vidéos Elections COVID-19

ACCUEIL | INFO | SCIENCE | SANTE

i i * |ls sont nombreux a ne pas étre
L'assiette des Québécois n’est pas plus ients de | . habitud
santé qu'il y a 15 ans conscients de leurs mauvaises habituades.

Quelaues faits :

~~ >60 % n’en prennent pas assez.
.)‘ 76 % n’en consomment pas assez

&0 @ 88 % ne mangent pas suffisamment
== W de grains entiers.

* 81 % consomment trop de sel et 74 % trop

Seulement 24 % des répondants atteignent la cible recommandée pour les fruits et les

S de gras saturés.
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L’'indice de qualité de I’alimentation des Québécois

» Score C-HEI reflete la qualité globale de |'alimentaires par rapport aux
recommandations du Guide alimentaire canadien.

» Ce score s’établit a 54,5 % et il est inférieur a celui de la moyenne
canadienne mesurée en 2004, soit 59 %.

Table 3. C-HEI score in a sample of 1147 French-speaking adults from 5 administrative regions of the Province of Quebec, Canada

Percentage with score

n (weighted) C-HEI score/100 (95% CI} = 50 = 50 o < B0 > B0
All 1147 54.5 (53.8-55.2) 36.3 61.9 1.8
S
| Women 576 56.4)(55.1-57.7)° 26.0 715 25
Men 371 0.1 (48.7-51.5)° 46.6 52.2 1.2
P < 0.0001
Age group, ¥
18-34 408 51.7 (50.3-53.2)" 40.3 58.5 1.1
35.49 332 53 8 (52.1-55.6)*" 34.2 63.4 2.4
{ 50-65 400 54.1)52.7-55.5)° 33.9 64.0 2.1

£~ 0.01



Qu’est-ce qu’une alimentation saine ?

Plaist
« Apporte les nutriments essentiels. m
« 1l n’y a pas d’aliment parfait, miraculeux, indispensable 'mm

ou poison.

 Est synonyme de plaisir.
» |l faut miser surla et :un peu PAS BESOIN o

de tout, abus en rien. DE SE PRIVER PI]I]H*::_ -
BIEN MANGER!
e Permet aussi de: RETROUVEZ WOTRE EQUILIBRE

Ih!l HHI 1
v' Stimuler les sens. R
9 ki SANS DIETE

EquiLibre, 2015

v Avoir du plaisir en cuisinant et en mangeant des
aliments aimés en bonne compagnie.



Le CyCle be vie b'une biete 4 la mobe

Le secret de la santé
m'a été révélé : c'est
la digte ;
Pendant le premier
croissant de Lune,
mangez uniquement
des gfimentqsu dont la
T* lettre est celle de
votre groupe sanguin !

#lunobagenic
#lunob: y
Hweightloss
#empowered
#stopfatshaming

Vous trouverez sur
notre boutique des
livres, produits.
lavements et oeufs
lunobagéniques
i

J'ai renous avec mes Julie LunobaQueen marchait au
enfants depuis que j Sab“t P;’SGPD"
fais la digte. Si ces FAMILLE LUNQBAGENE, ANGES DE LA Sa Marc 3 jen
Des recherches J'ai une pas une preuve, je bl Ly B L it it lbe
théoriques confiance sais pas c'est quoi. See more
préliminaires aveugle en
non-concluantes Dr Chose, donc
Sﬁﬂf'hOI'S'SI.IjEt sur « oui » 3 tout Le secret de la santé
des levures prowvent | ce qu'il dit. m'a été révélé : cest
hors de tout doute la diéte ALUNOBAGENE.
les bienfaits de cette Pendant le pr'ernler

digte chez 'humain.

-M_M_Mm

croissant de Lun

NE MANGEZ JAMAIS
des aliments dont la
T lettre est celle de
votre groupe sanguin !

Lunoba Québec
OFFICIEL
(perie de poids
scientifique /
lunaire)

Faites vos propres recherches !
Mais faites-les seulement
partir des références citées
sur notre groupe privé.

Cette semaine, ereqms Luc,
qui avait abandonné ses
enfants, avant de découvrir
une diéte extraordinaire

il y a un mois et demi...

http://lepharmachien.com/diete-mode/



http://lepharmachien.com/diete-mode/

Pas besoin de se priver pour bien manger

Etre insatisfait de son poids semble &tre la norm

\o N9




La recherche de I’équilibre

https://www.nextplatform.com/2018/02/26/striking-practical-computational-balance/



https://www.nextplatform.com/2018/02/26/striking-practical-computational-balance/

Guide Bien manger.
wiviedd  Bien vivre.

Savourez une variété d’aliments sains tous les jours

. /" Consommez /”:‘\
Mangez des o des aliments /
lagumes et
des fruits en

AT g S protéinés
2 '-.._' _-:. ﬂ : ‘ i =3

Associésaune Faites de
du risque Feau votre
d’obésité, de boisson
maladies du iz
ceceur et de
cancer et a de [Choisissez
meilleures des ﬂlnﬁ-ﬂsa
. grains entiers
fonctions
cognitives

https://quide-alimentaire.canada.ca/fr/quide-alimentaire-en-bref/



https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/guide-alimentaire-en-bref/

Les légumes et fruits, les
super aliments

» L’idéal serait d’en consommer au moins 8 portions par jour.

* Leslégumes verts et les [égumes et fruits riches en vitamine C
ont un plus grand effet cardioprotecteur en raison de leur
teneur élevée en vitamines, minéraux, fibres et antioxydants.

» Les fibres contribuent a la satiété et a la santé intestinale.

* Une grande consommation d’antioxydants est aussi associée a
un ralentissement du déclin cognitif.



Vrai ou faux
Les bleuets sont bons
pour la mémoire.

Levez-vous si vous croyez que la réponse est vraie




Les effets des petits fruits sur la mémoire

» 215 participants agés entre 60 et 70 ans ont pris un
supplément de bleuets et de raisins durant 6 mois.

* Le supplément n’a pas eu d’effet sur la mémoire des
participants avec de bonnes fonctions cognitives.

* Mais, il a permis aux participants ayant un déclin des
fonctions cognitives de récupérer leur capacité
cognitive qu'ils auraient da avoir pour leur age.

https://www.reponses-bien-vieillir.fr/sante-bien-etre-

senior/maintien-a-domicile-limiterait-declin-cognitif/

* Au début de I'étude, ils avaient des résultats aux tests de mémoire qui
correspondant a un age de 83 ans et 6 mois plus tard, ils avaient des
résultats qui correspondaient a un age de 69 ans.


https://www.reponses-bien-vieillir.fr/sante-bien-etre-senior/maintien-a-domicile-limiterait-declin-cognitif/
https://www.reponses-bien-vieillir.fr/sante-bien-etre-senior/maintien-a-domicile-limiterait-declin-cognitif/

Exemples de produits québécois
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http://bleuetbon.com/
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https://www.patiencefruitco.com/nos-produits/bleuets-

sauvages-entiers-seches-biologiques/



http://bleuetbon.com/
https://www.patiencefruitco.com/nos-produits/bleuets-sauvages-entiers-seches-biologiques/
https://www.patiencefruitco.com/nos-produits/bleuets-sauvages-entiers-seches-biologiques/

Guide Bien manger.
wiviedd  Bien vivre.

Savourez une variété d’aliments sains tous les jours

des fruits en

protéinés
D

T_‘l;- /" Consommez /”:‘\
Mangez des o g - des aliments /
légumes et . A Bl _'

abondance ": ——
Faites de
eau votre
Feﬁ*‘u. boisson
\ & v.# ) de choix

IChoisissez | Le raffinage des grains {
des aliments § |es fibres, vitamines et
grains entier minéraux

https://quide-alimentaire.canada.ca/fr/quide-alimentaire-en-bref/



https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/guide-alimentaire-en-bref/

Les produits céréaliers font-ils engraisser ?

» Les produits céréaliers ne font pas plus engraisser que les autres aliments.

» Les glucides complexes nécessitent un effort de digestion donc, I’effet rassasiant est
élevé.

» Sources de glucides complexes, fibres, vitamines du groupe B et minéraux comme le
magnésium et le zinc.



Mangeons-nous trop de produits céréaliers ?

,'-\‘\.
Mensuellement
viande '\
« Laconsommation moyenne est de 7 portions pour les / swees B\
hommes et de 5 pour les femmes. %, el “? —
/ " volaile T N,
* Mais, la plupart sont des produits raffinés. [ w™ s @\

\
® fromage et yaourt

huile d'olive
..
haricots,

légumineuses,
‘2 N
s noix
s o

» lls devraient étre a la base de notre alimentation, ) ‘;
puisqu'ils permettent de maintenir un bon niveau '
d'énergie.

autres grains entiers et pomme:

pain, pates, riz, couscous, polenta,

s de terre g8

Recommandations

de baissons guotidiennes : Adulte [ 6 verres d'eau _ Vin avec modération

6-8 verres d'eau

Enfant | oudujus 100% _

http://www.conseilsnutrition.tv/doc/pyramide.pdf



http://www.conseilsnutrition.tv/doc/pyramide.pdf

Les bienfaits des grains entiers

» |ls ont des effets bénéfiques sur:
 Lasanté intestinale
 Lasatiété et 'obésité

» Le taux sanguin de cholestérol et de glucose

* Fibres solubles contenues dans I'avoine, I’orge, les
[égumineuses et certains fruits comme la fraise et
les pommes.

https://www.protegez-vous.ca/Sante-et-alimentation/grains


https://www.protegez-vous.ca/Sante-et-alimentation/grains

Les fibres

* Les fibres ont un réle clé sur le transit intestinal et la santé du microbiote.
* La constipation est fréquente chez les personnes agées.

* Les fibres sont la nourriture des bonnes bactéries et un microbiome intestinal en santé est lié ala
longévité.

* Le microbiote:

» 1¢r endroit de défense de 'organisme : compétition entre les bactéries pathogenes et bénéfiques,
la fermentation lactique des bactéries renforce le systéeme immunitaire...

» 2¢cerveau:500 millions de neurones et des neurotransmetteurs, donc production de sérotonine
& dopamine.



Apports en fibres

* Plus de 90 % des Québécois n’en « Exemple pour une femme de + de 50 ans
consomment pas assez. (21g/j):

* 4fruits(4x2g=64q)
* 4légumes(4x2g=8q)

» Apports moyens =15 a 20 g/jour.

* Recommandations:

3 produits céréaliers a grains entiers

 Pour les + de 50 ans:: (3x29=69)
- 21 g/jour pour une femme * 3 produits céréaliers raffinés
(3x1g=3q)

« 30 g/jour pour un homme

Davantage si on ajoute des [égumineuses,
noix et graines



Exemples d’aliments a grains entiers

Les fibres ont un effet rassasiant

https://www.patisserieqourmande.com/pr

oduits/pain-multigrains/

https:/)ryvitacanada.com/home-

Attention aux pieges Meilleur craquelin selon
Protégez-vous


https://www.patisseriegourmande.com/produits/pain-multigrains/
https://www.patisseriegourmande.com/produits/pain-multigrains/
https://ryvitacanada.com/home-fr/
https://ryvitacanada.com/home-fr/

u
oWl Blen manger. [ potene:
| facilement comblés.
canadien Blen VIvrel Mauvaise répartition des
apports.

Savourez une variété d’aliments sains tous les jours

des fruits en
abondance

- /" Consommez /’:
= bl des aliments /
Mangez des L R
lagumes et .

AT L protéinés

grains entiers

https://quide-alimentaire.canada.ca/fr/quide-alimentaire-en-bref/



https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/guide-alimentaire-en-bref/

Les protéines

* Prévoir une source de protéines a chacun des repas, y compris au déjeuner.

» Les besoins augmentent en vieillissant et s’ils ne sont pas comblés, le corps puisera dans
les muscles, ce qui augmente la perte de masse musculaire ...

* Quantités requises (50 ans et plus)
» Source a chacundesrepas:~ 20 a 30 g protéines
* Pour les viandes/poissons/volailles : volume de votre paume (~ 100 g)
* Pourles [égumineuses: ~ 250 ml (1 tasse)



Les protéines animales

La viande rouge est riche en protéines de qualité, en vitamine B12 et en fer et en zinc.

Consommée en grande quantité, elle augmente le risque de maladies du cceur et de
cancer.

Les viandes maigres ne sont pas aussi néfastes que les charcuteries (qui sont riches en
gras, en sel et nitrites).

Limiter la grosseur de la portion et |a fréguence de consommation
* Viser un maximum de 11b (454 g) par semaine (3 repas de 150 g/semaine).

* Consommer qu’occasionnellement des charcuteries et les choisir sans nitrites et nitrates.



Le poisson

La protéine de poisson aurait des bénéfices sur le métabolisme des glucides.

Les oméga-3 du poisson (DHA et PEPA) seraient associés a une réduction du risque de
maladies du cceur en diminuant la pression artérielle et le taux de triglycérides et en
prévenant la formation de caillots sanquins.

Les oméga-3 peuvent également jouer un rdle afin de réduire I'inflammation et le déclin
des fonctions cognitives.

L’idéal = 2-3 portions de poisson par semaine.

&




Exemples d’aliments protéinés économiques

https://chefcuisto.com/recette/graines-

Varier les sources de protéines.

~

Satiété a long terme.

https://www.passeportsante.net/fr/Nut
rition/EncyclopedieAliments/Fiche.asp

lentille_nu

x?doc

Quand le tofu devient irrésistible!
#recette #recettefacile #tofu...

@ stephanie_c... > 43.6K


https://www.passeportsante.net/fr/Nutrition/EncyclopedieAliments/Fiche.aspx?doc=lentille_nu
https://www.passeportsante.net/fr/Nutrition/EncyclopedieAliments/Fiche.aspx?doc=lentille_nu
https://www.passeportsante.net/fr/Nutrition/EncyclopedieAliments/Fiche.aspx?doc=lentille_nu
https://chefcuisto.com/recette/graines-citrouille/
https://chefcuisto.com/recette/graines-citrouille/

Produits laitiers et substituts

« Sources de protéines a ne pas négliger.
* Yogourt grec, fromage (méme s’il contient des gras saturés)...

* 1portion = 30 % des besoins en calcium.
* En moyenne, les Canadiens consomment 1,6 portion/jour.

« Ceux qui ne consomment pas les portions recommandées ont souvent des déficits en
calcium.

* Les carences en vitamine D et calcium sont fréquentes au Canada.




Les gras satureés

* Principal gras contenu dans les produits laitiers, le beurre, la viande, le chocolat...

« 30a40% des gras saturés consommés proviennent des produits laitiers.

» L’association entre les gras saturés et le risque de maladies du cceur a grandement nui
aux produits laitiers, surtout le lait.

» Les gras saturés contenus dans le lait et le fromage n’auraient pas les mémes effets
délétéres que ceux contenus dans la viande et dans le beurre.



Vitamine D

« Santé Canada recommande un supplément de vitamine D de 400 Ul aux personnes
agées de plus de 50 ans.

» (C’est particulierement vrai entre les mois d’octobre et avril, ou I’ensoleillement n’est
pas suffisant pour que la peau produise de la vitamine D.

« Envieillissant, les besoins en vitamine D augmentent et ne peuvent étre comblés
seulement par les aliments.



Le calcium

» Le calcium est indispensable au maintien en santé des os et des dents et pour assurer
le bon fonctionnement des muscles.

« L’idéal est de consommer 3 portions de produits laitiers ou de substituts, dont les
boissons de soya, chaque jour.

* On peut aussi accroitre son apport de calcium en misant sur le tofu, les amandes, les
légumineuses et certains Iégumes verts, dont le brocoli et les épinards.



B McGill Salle de Presse Rechesch Q

Les boissons végeétales .

Le lait de soya, meilleur lait végétal sur le plan
nutritionnel

Nouvelles

RELATIONS AVEC LES
MEDIAS

 Laboisson de soya enrichie est la seule boisson | e S
végétale a étre considérée comme un substitut du e
lait par les autorités canadiennes et américaines. = oo T

o VoG e 8

» Lateneur en protéines des autres boissons e e
végétales n’est pas élevée. et et o e s e e ) “

8 gdeprotéines/250 ml de boisson de soya vs 1g
pour la boisson d’amande.

» Ces boissons ne sont pas toujours enrichies en
vitamines et minéraux.

https://www.mcqill.ca/newsroom/fr/channels/news/le-lait-de-soya-meilleur-lait-

vegetal-sur-le-plan-nutritionnel-284229



https://www.mcgill.ca/newsroom/fr/channels/news/le-lait-de-soya-meilleur-lait-vegetal-sur-le-plan-nutritionnel-284229
https://www.mcgill.ca/newsroom/fr/channels/news/le-lait-de-soya-meilleur-lait-vegetal-sur-le-plan-nutritionnel-284229

Page d'accueil du site > Santd et alimentation > Comment choigin votre boisson végétale ?

Comment choisir votre boisson végétale ?

ez + [ ¥] o] =] =

Par Mathilde Ray

18 feviier 2021 B Mars 2021

https://www.protegez-vous.ca/sante-et-alimentation/comment-choisir-votre-boisson-vegetale



https://www.protegez-vous.ca/sante-et-alimentation/comment-choisir-votre-boisson-vegetale

Guide Bien manger.
wiviedd  Bien vivre.

Savourez une variété d’aliments sains tous les jours

des fruits en

. - /" Consommez /’:
Th SR des aliments /
Mangez des G e Ty

abondance

protéinés
ﬁ Sans calorie

Faites de
eau votre
boisson
de choix

grains entiers

https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/guide-alimentaire-en-bref/



https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/guide-alimentaire-en-bref/

L’eau

» Perception de soif diminue avec 'age.

» Boire réqulierement de I'eau méme si pas soif:

* 1a 2 litres par jour, tout au long de la journée, en petite quantité chaque fois

 Symptdmes du manque d’eau:
* Constipation
» Fatigue, maux de téte

» Mastication et déglutition difficiles



Le thé

* Le est la boisson ayant la plus forte activité antioxydante en raison de sa
forte concentration en polyphénols.

» Teneur en antioxydants 3,5 fois plus élevée que le jus d’orange.

* Une consommation QUOTIDIENNE de contribue a prévenir le
cancer et les maladies du ceceur (infarctus et les AVC).

* De nombreux bienfaits :
* Teneur modérée en caféine (améliore la mémoire et la concentration)
» Protége les cellules du vieillissement (incluant les cellules de la peau)
* Prévient les caries dentaires.



Recommandations d’Educ’alcool
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ggg PAS SEXISTE. EN PRENDRE PLUS.
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Recommandations du Centre canadien sur
les dépendances et I'usage de substances

0 verre par semaine

Aucun
Offre de nombreux bénafices, par exemple una mailleure risque
santé at un meilleur sommeail.

1 ou 2 verres standards par semaine — w

Parmet généralement d'éviter les conséguances
de l'alcool pour vous-mame at pour les autres.

3 a § verres standards par semaine
Augmante votra risque de développer plusieurs cancers, ol
comma le cancer du sain ou du colon. WIT T W W

LT T TR T

T warres standards ou plus par semaine
Augmeanta en plus votre risqua d'avair une maladia
du coeur ou un AVG.

Qvrwwvnw

Risque de

lus en plus
Au-dela de T verres standards par semaine Elevé F 9 WiWWWWWWw

Augmeante radicalement le risque Que ces Consaquences
surviannent

OFwwTwwwww++

Un verre standard
equivaut &:

Bigre
341 mi (12 oz) de biére
a5 % d'alcool

ou

—  Cooler, cidre,
prit-a-boire
341 ml (12 oz) de boisson
a5 % d'alcool

ou

= Win

T 142 mi (5 oz) de vin
412 % d'alcool

ou

Spiritueux

(whisky, vadka, gin, ate)
43 ml (1.5 oz) de spirtusux
4 40 % d'alcool

https://ccsa.ca/sites/default/files/2023-01/CCSA Canada Guidance on Alcohol and Health Final Report fr 0.pdf



https://ccsa.ca/sites/default/files/2023-01/CCSA_Canada_Guidance_on_Alcohol_and_Health_Final_Report_fr_0.pdf

Vrail ou faux
Le chocolat fait
engraisser.

Levez votre main si vous croyez que la réponse est fausse




Dégustation
de chocolat
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