PORTRAIT DES JEUNES SHERBROOKOIS DE 4 A 17 ANS DANS LE CADRE DU PLAN
D’ACTION EN MATIERE D’ACTIVITE PHYSIQUE ET D’ALIMENTATION

AG A e

Parution - septembre 2009

Table des matiéres

Mise en situation

Démarche de réalisation du portrait

Pourquoi créer un environnement
propice a la saine alimentation pour
les jeunes

Comment lire votre rapport-école
Description des participants

1 PORTRAIT DES PRATIQUES EN
ALIMENTATION

1.1 Habitude du déjeuner

1.2 Consommation d’aliments a
I'extérieur du domicile

1.3 Préparation de repas par les jeunes

1.4 Contexte social au souper

1.5 Fréquences de consommations
alimentaires

2 PORTRAIT DE
L’ENVIRONNEMENT
ALIMENTAIRE

2.1 Offre alimentaire
Capsule-Info
2.2 Contexte des repas

2.3 Education et promotion de la saine
alimentation

2.4 Suggestions de références

Conclusion
Références

Remerciements

8

10
12

19

20

22

26
28

29

29
30
32

Porvtvalt de L'école

prlmalre Beaulien

Volet allmentation

Mise en situation

La ville de Sherbrooke, la Commission
scolaire de la Région-de-Sherbrooke, le
Centre de santé et de services
sociaux — Institut  universitaire  de
gériatrie de Sherbrooke (CSSS-IUGS),
I’Agence de la santé et des services
sociaux de I'Estrie et Québec en Forme
s’associent, au printemps 2007, pour
agir sur les habitudes de vie des
jeunes. lls visent a mettre sur pied un
plan d’action dont la premiére étape
est de réaliser un portrait des
habitudes de vie des jeunes
Sherbrookois agés de 4 a 17 ans au
regard de I'alimentation et de l'activité
physique et sportive. Cette étude vise
également a documenter I'offre qui
leur est faite dans la communauté,
plus particulierement en milieu scolaire
et dans les divers organismes ou
associations sportives et de loisirs de
Sherbrooke.

Ce portrait est un outil de travail qui
permettra d’orienter les réflexions des
différents partenaires interpellés
auprés des jeunes et de leur famille
vers des interventions efficaces ou
prometteuses pour favoriser une saine
alimentation et un mode de vie
physiquement actif.

Taux de participation
des enfants de I'école
Beaulieu

79 %

Les parents de 167 enfants
sur 191* ont rempli le questionnaire
sur la pratique en alimentation et en
activité physique et sportive
de leur enfant

* Selon les fichiers du MELS, sept. 2007

A l'occasion d'une conférence de
presse tenue en mars 2009, un
premier document « Faits saillants sur
les pratiques en alimentation et activité
physique des jeunes Sherbrookois » fut
produit.

En complément, voici le portrait de
votre I'école. Ce portrait présente les
réponses des parents ayant consenti a
remplir un questionnaire sur les
pratiques en alimentation de leur
enfant. Vous y trouverez aussi le
portrait de I'environnement alimentaire
dans votre école.
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Démarche de réalisation du portrait

La cueillette des données s’est déroulée au printemps 2008
dans 42 écoles primaires et secondaires de la Commission
scolaire de la Région-de-Sherbrooke.

Ce portrait couvre une année compléte d’activités (de juin
2007 a mai 2008). Un questionnaire a été distribué dans les
classes des écoles primaires afin que les éléves les remettent a
leur parent. Les éléves des écoles secondaires ont rempli eux-
mémes leur questionnaire en classe.

Durant la méme période, une visite a eu lieu dans votre école.
Des entrevues ont été réalisées auprés de la direction, du
service alimentaire et du service de garde selon les services
offerts dans votre école. Une observation de I'offre alimentaire
et du contexte des repas a également été réalisée par une
nutritionniste lors de cette visite.

Pourquoi créer un environnement propice a
la saine alimentation pour les jeunes?

L'école n’a pas le pouvoir de tout changer... mais son influence
est significative si on considére la quantité d’heures passées
par les jeunes a I'école.

Quelques constats...

Selon I'enquéte de 2004 sur la santé des collectivités
canadiennes, la prévalence de I'obésité chez les enfants et les
adolescents canadiens a pratiquement triplé au cours des
25 derniéres années?.

Au Québec, les données démontrent que prés d’un jeune sur
quatre (23 %) présente un surplus de poids2.

D’autre part, la majorité des jeunes québécois est insatisfait de
leur poids, alors qu’ils n’ont souvent aucune raison de I'étre.

# Le quart des adolescentes de poids normal ou inférieur a la
normale tentent de maigrir et prées de 40 % essaient de
controler leur poids.

¥ 45 % des enfants de 9 ans sont insatisfaits de leur
silhouette; parmi ceux-ci, 35 % des filles et 27 % des
garcons de cet age veulent étre plus minces.

3 Environ la moitié des adolescents sautent des repas dans le
but de maigrir ou de controler leur poids, et environ le quart
de ceux-ci jeline toute une journée pour les mémes raisons.

Quelles sont les causes?

Ces probléemes sont complexes, mais les éléments suivants

influencent certainement.

¥ Les jeunes font face a un environnement qui favorise
I'obésité, en autre par la facilité d’accés aux aliments
transformés gras et sucrés (publicité, restauration rapide,
sédentarité : TV, Jeux vidéos...).

Page 2

3 Beaucoup de jeunes ne savent pas vraiment cuisiner ni
d’ou viennent les aliments.

3 Beaucoup de jeunes ne savent pas comment |'alimentation
influence leur santé.

¥ En contrepartie, les normes de beauté favorisent la
minceur et entrainent les jeunes, surtout les filles, a avoir
des préoccupations excessives face a leur poids.

En quelques mots, que peut faire I'école pour aider?

¥ Intégrer des activités d’éducation et de promotion a la
saine alimentation pour faire découvrir le plaisir de bien
manger.

¥ Donner accés a des aliments sains, dans un contexte
agréable ou le jeune a la possibilité de prendre le temps de
déguster un bon repas.

IComment lire votre rapport-école? |

|La premiére section présente les résultats détaillés des'
!reponses des parents au questionnaire sur les pratiques en!
: alimentation de leur enfant. :
I3£ Chaque sous-section présente une bréve mise enI
! contexte et des données de référence qui prowennent
I d’enquétes provinciales. I
:3@ Par la suite, afin que vous puissiez y comparer Iesi
i résultats de votre école, vous trouverez les résultats pour |
| I’ensemble des éléves de niveau primaire qui fréquententi
i la Commission scolaire de la Région-de-Sherbrooke ainsi|
| qu’une bréve interprétation de ceux-ci. I
i3£ Finalement, vous trouverez les résultats qui concernentI
I les jeunes de votre école, une interprétation de ceux-ci!
I ainsi que les écarts (supérieurs a 5 %) qui ont étéI
' observés entre les éléves de Sherbrooke et les éléves deI
: votre école. |
IVeunlez noter que les figures 2 —4 -5 -6 —9 et 12 sont:
absentes Ces derniéres sont présentes dans les rapportsI
i des écoles secondaires seulement. |

I

|

|

|

ILa deuxieme section présente le portrait de [I'offre:
I 'alimentaire dans votre école. Ce portrait est le fruit des.
I entrevues ainsi que des observations de I'offre et du contexte :
|des repas qui ont été réalisées. Les orientations proposées
Idans la Politique-cadre du MELS2 ont servi de base a:
I 'élaboration des questionnaires d’entrevue et des grilles!
| d’observation. :
I

|3£ La majorité des sous-sections présente des resultatsl
| propres a votre école ainsi que des observations pIusI
| générales qui concernent I'ensemble des écoles primaires |
| dela Commission scolaire de la Région-de-Sherbrooke. |
| ¥ Vous trouverez également plusieurs recommandations etl
| plusieurs suggestions qui vous aideront a améliorer |
i I'environnement alimentaire dans votre école. Toutes ces |
| recommandations sont en lien avec les orientations de la |
|  Politique-cadre du MELS. I
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Description des participants

Le tableau 1A vous présente le nombre  Eo e T SR N e T T R e

d’éléeves de la commission scolaire

ayant participé a I'étude.
s Mive au scolaire

En tout, 13 862 éleves; 8 612 Sexe
fréquentant ur]e école prlmalre et Primaire Secondaire Total
5 250 une école secondaire, ont
participé a I'étude. Filles 4239 2564 6803

. Gargons 4314 2585 6909
Le tableau 1B présente le nombre de
jeunes de votre école ayant participé a N/D - 01 -
I’étude. Il s’agit de tous les enfants
dont. les .parents onft . rempli le Total 61z c2en 05 G
questionnaire. Les participants sont (B2%) (38%) {100%)
décrits selon leur age et leur sexe.

Tableau 1B : nombre de participants a I’école Beaulieu

Sexe Age des enfants
6 7 8 9 10 11 12 13 Total

Gars | 7 25 | 20 | 27 | 24 | 27 | 15 | 9 0 | 154 |52%
Filles | 7 20 | 34 | 18 | 19 | 20 | 15 5 2 | 140 |48 %
14 | 45 | 54 | 45 | 43 | 47 | 30 | 14 | 2 | 294 |100%

Total

5% |15% |18 % |15%|15% |16 % [10%| 5% | 1% [100%

Aucune




1.1 HABITUDE DU DEJEUNER

iLe déjeuner est un repasi
I particulierement important pour!
IIatteinte d’'un état de santé optimal!

| . Lo
-d’influencer positivement la qualité dei

il’alimentation en geénéral4, la;
i performance a I'école* et le poids| Fréguence a laquelle le jeune a sauté son déjeuner, dansles5
j corporel4. 5. i derniers jours d'école, selon I'age, Sherbrooke, 2008

i i
iDans les quarante derniéres années, |
lon a constaté une diminution de'!
II'habitude de déjeuner chez Ies:

!jeunese. Au Québec, environ 6 % desi

ijeunes de 6 a 8 ans sautent ce repas;
jde facon occasionnelle ou réguliere. |
jCette proportion augmente
| graduellement pour atteindre 36 % éi

I'age de 15 et 16 ans?. I

10-12 ans

8-9 ans

Age des éléves (ans)

5-7 ans

ELEVES DE SHERBROOKE
(Figure 1A)

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Une petite proportion d’éléves (moins

‘Eﬂ Aucune fois m 1-2 fois 0 3 a 5 fois ‘

de 8 %) avaient sauté leur déjeuner
dans les 5 jours d’école précédant

I'enquéte. Figure 1B

Fréquence a laquelle le jeune a sauté son déjeuner, dansles5
derniersjours d'école, selon I'age, Ecole Beaulieu, 2008

10-12 ans

ELEVES DE L’ECOLE BEAULIEU
(Figure 1B)

5 8-9 ans
Comme chez les éleves de Sherbrooke,

une minorité des éléves (3 % ou moins,
selon I'age) de I'école Beaulieu avaient
sauté leur déjeuner dans les 5 jours
précédant I'enquéte.

Age des éléves (ans)

5-7 ans

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

@ Aucune fois @ 1-2 fois O 3 a 5 fois
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1.2 CONSOMMATION D’ALIMENTS A LUEXTERIEUR DU DOMICILE

I La consommation de repas préparés en dehors du domicile s’est accrue depuis les années 19807. On estime que les jeunes prennent le I
I tiers de leurs repas a I'extérieur de chez-eux8. De ce nombre, environ la moitié serait consommée a I'école, 15 % dans des établissements |
I de restauration rapide, 15 % dans d’autres commerces d’alimentation et environ 6 % proviendraient de machines distributricess. Les |
I milieux scolaires, municipaux et communautaires ont ainsi le potentiel d’influencer grandement les pratiques alimentaires des jeunes en I

I facilitant ou en limitant I'accés & certains aliments. I
| |
|Au Québec, on estime que plus de la moitié des jeunes de 6 a 16 ans consomment un repas du restaurant ou d’un établissement de|

| restauration rapide a chaque semaine2. I

i Ces repas ont une teneur élevée en énergie (calories), sont riches en gras, notamment en gras saturés et en cholestérol, et pauvres en :

|

. . |

i calcium et en fibres7.9.10, i
I

' Cependant ils constituent une alternative alléchante pour les jeunes qui manguent de temps ou qui ne savent pas cuisiner.

1.2.1 Consommation de repas du
) = . Figure 3A

restaurant et d’établissements de

restauration rapide Proportion de jeunes qui ont mangé un repas dans un établissement

de restauration rapide, dans un restaurant familial ou livré d'un
restaurant, dansles 7 derniersjours, selon I'age, Sherbrooke, 2008

ELEVES DE SHERBROOKE
(Figure 3A)

Les établissements de restauration Repas livé
rapide sont populaires auprés des
jeunes Sherbrookois. Environ 40 % de

ceux-ci y avaient pris un repas dans les
. L. , A Restaurant familial m 249
7 jours précédant I'enquéte.

Etablissement de
restauration rapide

ELEVES DE L’ECOLE BEAULIEU

(Figure 3B) T T T T
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Entre 37 % et 49 % des éléves (selon ‘55_7 ans @89 ans m 10-12 ans ‘
I'age) de I'école Beaulieu avaient

consommé un repas dans un
établissement de restauration rapide LGRS

dans les 7 jours précédant I’enquéte.

Proportion de jeunes qui ont mangé un repas dans un établissement
de restauration rapide, dans un restaurant familial ou livré d'un
restaurant, dans les 7 derniers jours, selon I'age, Ecole Beaulieu,

2008

On note quelques écarts entre les
éléves de cette école et I'ensemble
des éléeves de niveau primaire de
Sherbrooke, soit :

41%
. Repas livé
é une plus grande proportion

d’éleves qui avaient mangé des
repas dans un établissement de

. . p o
restauratlop rapide (écart de 6 %, Restaurant familial [~~~ | 25%
chezles 5 a 7 ans);

é une plus grande proportion
d’éleves qui avaient mangé des Etablissement de
repas livrés (écart de 9 % chez les restauration rapide
10 a 12 ans).

49%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

B 5-7 ans 0 8-9 ans @ 10-12 ans
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1.2.2 Repas consommeés a I'école

ELEVES DE SHERBROOKE
(Figure 7A)

Pour leur repas du midi, la plus grande
proportion des éléves (45 %) avait
apporté leur boite a lunch a tous les
jours dans les 5 derniers jours d’école.

Environ le tiers des éléves avait utilisé
une stratégie mixte (alternance entre la
boite a lunch, le repas préparé par la
cafétéria de I'école ou le repas pris a la
maison).

Trés peu d’éléves (4 %) avait diné a la
cafétéria scolaire a tous les jours.

ELEVES DE L’ECOLE BEAULIEU
(Figure 7B)

La majorité des éléves de I'école
Beaulieu (soit 60 %) avait apporté sa
boite a lunch a tous les jours a I'école
dans les 5 jours précédant I'enquéte.
Le reste des éleves avaient diné a la
maison a tous les jours (24 %) ou,
dans une moindre proportion, utilisé
une stratégie mixte (16 %).

On note quelques écarts, dont certains
sont majeurs, entre les éléves de cette
école et lI'ensemble des éléves de
niveau primaire de Sherbrooke, soit :

é une plus grande proportion
d’éléeves qui avaient apporté leur
boite a lunch a chaque jour (écart
de 15 %);

é une plus grande proportion
d’éléves qui avaient diné a la
maison a chaque jour (écart de
9 %);

é une plus petite proportion d’éléves
qui avaient utilisé une stratégie
mixte a chaque jour (écart de
20 %).

Ces différences s’expliquent toutes par
le fait qu’il n’y a pas de services de
repas chauds (cafétéria) a I'école
Beaulieu.
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Figure 7A

Proportion de jeunes qui ont apporté leur boite a lunch,
qui ont diné a la cafétéria, a la maison ou qui ont utilisé
une stratégie mixte, dansles 5 derniers jours d'école,
Sherbrooke, 2008

m Boite a lunch m Cafétéria O Maison & Mixte

Figure 7B

Proportion de jeunes qui ont apporté leur boite a lunch,
gui ont diné a la cafétéria, a la maison ou qui ont utilisé
une stratégie mixte, dansles 5 derniers jours d'école,
Ecole Beaulieu, 2008

®m Boite a lunch m Cafétéria 0 Maison @ Mixte
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1.2.3 Type de repas apportés dans la boite a lunch

ELEVES DE SHERBROOKE
(Figure 8A)

La boite a lunch de la majorité des
éléeves était composée des repas
préparés a la maison qui se mangent
froids (ex. : sandwichs, sous-marins,
wraps, salades, etc.) ou bien qui
doivent étre réchauffés (ex. : spaghetti,
paté chinois, riz au poulet, etc.).

Une proportion non négligeable (17 % a
22 %) des éléves avaient apporté des
mets commerciaux préts a servir
(ex. mets congelés, macaroni au
fromage Kraft, pizza pochettes, nouilles
Ramen, etc.). Ces mets sont
généralement riches en gras et en
sodium et pauvres en fibres
alimentaires.

ELEVES DE L’ECOLE BEAULIEU
(Figure 8B)

Comme chez les éléves de Sherbrooke,
les éléeves de I'école Beaulieu qui
avaient apporté une boite a lunch dans
les 5 derniers jours avaient mangé des
mets froids (95 % a 97 %, selon I'age)
ou a faire réchauffer (75 % a 91 %,
selon I'age) tandis qu’une minorité
avaient mangé des mets commerciaux
(19 % a 31 % selon I'age).

On note quelques écarts entre les
éléves de cette école et I'ensemble
des éléves de Sherbrooke, soit :

é une plus grande proportion
d’éléves qui avaient apporté des
mets froids (écart de 8 % ou 9 %,
selon le groupe d’age);

é une plus grande proportion
d’éléves qui avaient apporté des
mets a faire réchauffer (écart de
9 %chezlesba7ansetde 11 %
chez les 8 a 9 ans);

é une plus grande proportion
d’éléves qui avaient apporté des
mets commerciaux (écart de 11 %
chez les 8 a 9 ans).

Figure 8A

Proportion de jeunes qui ont apporté des mets froids, des mets
a faire réchauffer ou des mets commerciaux dans la bofte a
lunch, dansles 5 derniers jours d'école, selon I'age,
Sherbrooke, 2008

22%
~.120%
17%

Mets commerciaux

Mets a faire
réchauffer

Mets froids (ex.:
sandwich)

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

‘ 5-7 ans 0 8-9 ans B 10-12 ans ‘

Figure 8B

Proportion de jeunes qui ont apporté des mets froids, des mets
a faire réchauffer ou des mets commerciaux dansla bofte a
lunch, dans les 5 derniers jours d'école, selon I'age, Ecole
Beaulieu, 2008

27%

Mets commerciaux 1 31%

Mets a faire

réchauffer 191%

90%

Mets froids (ex.:
sandwich)

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

5-7 ans 0 8-9 ans H 10-12 ans
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1.3. PREPARATION DE REPAS PAR LES JEUNES

iAu primaire, ce sont généralement Ies!
Iparents qui détiennent Iai
I responsabilité de la préparation des |
!repas des enfants. Toutefois, quand |
lles enfants vieillissent, on reconnait |
iqu'ils sont de plus en plus impliqués |
jdans la préparation de leurs repas.!
| Chez les enfants de niveau primaire,!
icette activité doit étre supervisée pari
Iles parents. Ceux-ci doivent s’assureri
lque leurs enfants utilisent des
I méthodes sécuritaires et hygiéniques |
!et que le contenu nutritionnel des|
“repas est approprié. I

1.3.1 Préparation de la boite a
lunch par les jeunes

ELEVES DE SHERBROOKE
(Figure 10A)

Une petite proportion (environ 5 %)
d’éléves de 5 a 7 ans avaient été mis a
contribution dans la préparation de leur
boite @ lunch dans les 5 jours d’école
précédant I'enquéte.

On remarque une augmentation de cette
proportion avec I'accroissement de I'age.

ELEVES DE L’ECOLE BEAULIEU
(Figure 10B)

Comme chez les éléves de Sherbrooke,
une minorité d’éléves de 5 a 7 ans de
I’école Beaulieu (8 %) avaient préparé
leur boite a lunch eux-mémes au
moins une fois dans les 5 jours d’école
précédant I'enquéte.

La proportion d’éléves qui avait
préparé leur boite a lunch augmente
avec l'accroissement de I'age pour
atteindre 31 % chez les 10 a 12 ans.

iBien supervisée, cette pratique!
I favorise I'acquisition d'habiletés:
lculinaires et permet a I’enfanti lassocié a une alimentation de
:d’acquérir de la confiance a ce; !meilleurequalitéliv 12, |
iniveaull. Chez les adolescents et Iesi i |

Figure 10A

ijeunes adultes, le fait de participer a la !

| préparation des repas a déja été !

Fréquence a laquelle le jeune a préparé sa bofte a lunch lui-méme,
dansles 5 derniers jours d'école, selon I'dge, Sherbrooke, 2008

10-12 ans

8-9 ans

Age des éléves (ans)

5-7 ans

T T T T

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

‘EHAucune fois ® Au moins une fois ‘

‘ Figure 10B

Fréquence a laquelle le jeune a préparé sa boite a lunch lui-méme,
dans les 5 derniers jours d'école, selon I'age, Ecole Beaulieu, 2008

10-12 ans

8-9 ans

Age des éléves (ans)

5-7 ans

T T T

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

B Aucune fois @ Au moins une fois




PORTRAIT DES JEUNES SHERBROOKOIS 2007,/2008 - Ecole primaire Beaulieu

Volet alimentation

1.3.2 Préparation du repas du
soir par les jeunes

ELEVES DE SHERBROOKE
(Figure 11A)

Une petite proportion de jeunes (moins
de 13 %) avaient préparé leur repas du

soir eux-mémes dans les 7 jours
précédant I'enquéte.
Comme pour la boite a lunch, la

proportion d’éléves qui avaient préparé
eux-mémes ce repas augmente avec
I'age.

Cette pratique est Iégérement moins
populaire que celle de la préparation
de la boite a lunch.

ELEVES DE L’ECOLE BEAULIEU
(Figure 11B)

Comme chez les éléves de Sherbrooke,
une minorité d’éléeves de I'école
Beaulieu (9 % ou moins, selon I'age)
avaient préparé eux-mémes leur repas
du soir au moins une fois dans la
semaine précédant I’'enquéte.

On constate toutefois que la proportion
d’éleves qui prépare ce repas est tres
petite chez les plus jeunes et qu’elle
augmente I|égérement avec
I’'accroissement de I'age.
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iEn ce qui concerne la préparation du!

I repas du soir, on estime que de 4 % é!
113 % des jeunes québécois de 6 a;
111 ans le font au moins une fois au;
: cours d’une période de 7 jours2. I

Figure 11A

Fréquence a laquelle le jeune a préparé son repas du soir lui-
méme, dans les 7 derniers jours, selon I'age, Sherbrooke, 2008

10-12 ans
m
c
8
[%]
(]
>

@ 89ans
7]
(%]
()
o
()
()}
<

5-7 ans

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
‘EHAucune fois @ Au moins une fois ‘

Figure 11B

Fréquence a laquelle le jeune a préparé son repas du soir lui-
meéme, dans les 7 derniers jours, selon I'age, Ecole Beaulieu, 2008

10-12 ans
m
c
&
[}
(0]
>

o 8-9 ans
‘O
[}
[¢)]
©
(]
D
<

5-7 ans

T T T T T T T T T

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

@ Aucune fois @ Au moins une fois
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1.4. CONTEXTE SOCIAL AU SOUPER

S R g R R -
1.4.1 Repas pris en famille Ide meilleures habitudes alimentaires| Id'alcool et des symptomes de laj

I'lorsqu’ils deviennent adultesi4-16, Chezi I dépression17-18, Au Québec, plus dei
T 7 lles adolescents, les repas en famillel 90 % des jeunes soupent en famille de |

ILes enfants et les adolescents quij | " NN Lo oo £ . ]
i ront été associés a une diminution des! :trois a sept fois par semaine2. |

I consomment leurs repas en famille ont| | |
P . . - -risques de troubles du comportement'
' généralement une alimentation del lal'menta're de l'usage de drosues et!

. s . ol ire, u u -
:menleure qualité13-16 et tendent a avoir| | & g ||

‘ Figure 13A

ELEVES DE SHERBROOKE Fréquence a laquelle le jeune a pris son repas du soir avec ses parents, dans les
(F'g 13A) 7 derniersjours, selon I'age, Sherbrooke, 2008
igure

Les éléves bénéficient d’'un contexte
favorable au souper. Ainsi, la grande
majorité (plus de 86 %) avaient pris
leur repas avec leurs parents
régulierement (6 ou 7 fois) dans la
semaine précédant I’'enquéte.

10-12 ans

8-9 ans

Age des éléves (ans)

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%  100%

‘EEIAUCUFIE fois m 1 ou 2 fois '3 a 5 fois @ 6 ou 7 fois ‘

Figure 13B

Fréquence alaquelle le jeune a pris son repas du soir avec ses parents,
dans les 7 derniers jours, selon I'dge, Ecole Beaulieu, 2008

10-12 ans

ELEVES DE L’ECOLE BEAULIEU
(Figure 13B)
8-9 ans
Comme chez les éléves de Sherbrooke,
la majorité des éléves de I'école
Beaulieu (de 88 % a 94 %) avait soupé
avec leurs parents de 6 a 7 fois dans 5.7 ans
la semaine précédant I'enquéte.

Age des éleves (ans)

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

‘ Aucune fois @ 1 ou 2 fois 0 3 a 5 fois @ 6 ou 7 fois
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T iriches en calories et pauvres en: iOn estime que de 40 % a 50 % des !
télévision I éléments nutritifs1921, De plus, Iai ljeunes québécois regardent la:
............................. _ lqualité nutritionnelle des repas pris en; | télévision en soupant, et ce, sur une;

- . ) [ : A foati bl Aol
ILes repas qui sont pris devant la! :famille est‘ faffgctee negatlv?ment! - base réguliere2.
Itélévision sont généralement plus ilorsque la télévision est aIIumee22f24.!
| |

ELEVES DE SHERBROOKE

(Figure 14A)

1.4.2 Repas pris devant la

) o . ) Fréquence a laquelle le jeune a regardé un écran pendant le souper, dansles 7
Environ la moiti€ des éleves avait derniers jours, selon I'age, Sherbrooke, 2008

regardé la télévision au repas du soir
au moins une fois dans la semaine
précédant I'enquéte.

10-12 ans

Environ le quart des éléves I'avait
regardé souvent (entre 3 et 7 fois).

8-9 ans

ELEVES DE L’ECOLE BEAULIEU
(Figure 14B)

Age des éléves (ans)

Comme chez les éléves de Sherbrooke,
environ la moitié des éléves de I'école
Beaulieu avait regardé la télévision au
moins une fois pendant son repas du

soir au cours de la semaine précédant
I'enquéte. @ Aucune fois m 1-2 fois 0 3 & 7 fois

5-7 ans

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%  100%

Une plus petite proportion d’éléves (de
14 % a 34 %) l'avaient regardée
souvent (de 3 a 7 fois).

On note plusieurs écarts entre les PEEIIGCHE]:]

éléves de cette école et I'ensemble

des éléves de niveau primaire de

. Fré nce al lle le jeune aregardé un écran pendant | r
Sherbrooke, soit : équence alaquelle le jeune aregardé un écran pendant le souper,

dans les 7 derniers jours, selon I'age, Ecole Beaulieu, 2008
é une plus petite proportion d’éléves
qui n’avaient jamais regardé la
télévision (écart de 7 % chez les
10 a 12 ans); 10-12ans

é une plus grande proportion
d’éléves qui avaient regardé la
télévision 1 ou 2 fois (écart de
11 % chez les 5 a 7 ans);

8-9 ans

é une plus petite proportion d’éléves
qui avaient regardé la télévision de
3 & 7 fois (écart de 9 % chez les 5-7ans
5a 7 ans);

Age des éléves (ans)

é une plus grande proportion 0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
d’éleves qui avaient regardé la & Aucune fois B 1-2 fois 0 3 & 7 fois

télévision de 3 a 7 fois (écart de
8 % chez les 10 a 12 ans).
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1.5 FREQUENCES DE CONSOMMATIONS ALIMENTAIRES

Afin de décrire les habitudes alimentaires des jeunes
Sherbrookois, un questionnaire de fréquence de
consommation de certains aliments a été administré. Les
aliments ont été regroupés selon la fréquence a laquelle ils
devraient étre consommeés.

3 Aliments a consommation journaliére (lait, Iégumes, fruits,
pains de grains entiers)

# Aliments a consommation hebdomadaire
Iégumineuses, fromage, yogourt)

(poissons,

# Aliments d’occasion ou d’exception (mets commerciaux,
pommes de terre frites, patisseries, charcuteries)

3 Boissons d’occasions ou d’exception (Boissons sucrées,
boissons gazeuses, boissons pour sportifs, boissons
énergisantes, eaux aromatisées sucrées avec un
édulcorant)

Les résultats pour chaque regroupement sont présentés dans
les pages suivantes.

1.5.1 Aliments a consommation journaliére
Iégumes, fruits, lait et pain a grains entiers

i Le Guide alimentaire canadien recommande aux jeunes de|
I'manger des légumes et des fruits & chaque jour, soit éi
I raison de 5 a 8 portions, selon leur age et leur sexe?s. Une!
' proportion importante de jeunes québécois, soit de 51 % a!

67 %, ne consomme pas un minimum de 5 portions deI
| Iégumes et de fruits sur une base quotidienne2s. i
-La consommation journaliere en produit céréaliers des!
ijeunes doit étre, quant a elle, de 4 a 7 portions?%. La moitié !
jde ces portions devrait étre prise sous forme de grainsi
j entiers. Au Québec, la majorité des jeunes a des apportsi
|suff|sants en produits céréaliers26. Toutefois, de 46 % a|
| 54 % ne consomment pas de produits a grains entiers2. i

! [
| Toujours selon le Guide alimentaire canadien, les jeunes

| doivent consommer entre 2 et 4 portions de produits laitiers |
ié chaque jour. Au moins deux de ces portions doivent étre |
| prises sous forme de lait afin d’assurer un apport suffisanti
l'en vitamine D25. De 19 % a 61 % des jeunes québécois ne !
!consomment pas un minimum de 2 portions de produits:

i laitiers par jour2e, |

ELEVES DE SHERBROOKE
(Figure 15A)

Entre 26 % et 31 % des éléves ne consommaient pas de
Iégumes a tous les jourst. En ce qui concerne les fruits, ces
chiffres varient entre 16 % et 26 %, selon le groupe d’age.

Environ le tiers des éléves ne consomme pas de pain de
grains entiers a chaque jour. Ces données se situent autour
de 20 % pour ce qui est de la consommation de lait.

On note que plus les éléves avancent en age, plus ils sont
nombreux a ne pas consommer de fruits, de Iégumes, de
pain de grains entiers et de lait a chaque jour.

ELEVES DE L’ECOLE BEAULIEU (Figure 15B)

Le profil des consommations alimentaires des éléves de
I'école Beaulieu s’apparente a celui des éléves de
Sherbrooke pour ce qui est des aliments présentés a la

Figure 15.

On note quelques écarts entre les éléves de cette école et
I’ensemble des éléves de niveau primaire de Sherbrooke,
soit :

& une plus petite proportion d’éléves qui ne boivent pas
de lait a chaque jour (écart de 6 % chez les 8 a 9 ans);

& une plus grande proportion d’éléves qui ne mangent
pas de pain de grains entiers a chaque jour (écart de
6 % chezles 5 a 7 ans).

T Les données recueillies dans I'enquéte ne permettent pas de
déterminer le nombre de portions consommées a chaque jour. Toutefois,
on suppose que la proportion de jeunes qui ne consomment pas
5 portions de légumes et de fruits a chaque jour est supérieure a ce qui a
été observé dans I'enquéte.
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Figure 15A

Proportion de jeunes qui n'ont PAS consommé de lait, de légumes,
de fruits et de pain de grains entiers a chaque JOUR, dans la
derniére année, selon I'age, Sherbrooke, 2008

Pains grains entiers

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

‘ 5-7 ans O 8-9 ans m 10-12 ans ‘

Figure 15B

Proportion de jeunes qui n'ont PAS consommé de lait, de légumes,
de fruits et de pain de grains entiers a chaque JOUR, dans la
derniére année, selon I'age, Ecole Beaulieu, 2008

Pains grains entiers

Fruits

Légumes

) 17%
Lait
17%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

5-7 ans (18-9 ans @ 10-12 ans
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1.5.2 Aliments qui doivent étre consommés a chaque
semaine : poisson, légumineuses, fromage et yogourt

I'Le Guide alimentaire canadien suggére a la population de
:consommer au moins deux portions de poisson a chaque .
Isemalne25 Au Québec, entre 40 % et 50 % des Jeunes
Iconsomment du poisson de fagon hebdomadaire2.

! !
|Les légumineuses sont des aliments dont les qualités|
inutritionnelles sont excellentes. En plus d’étre riches eni
I protéines, elles ont une teneur élevée en fibres alimentaires |
let sont faibles en gras. Le Guide alimentaire canadien!
lrecommande dailleurs de consommer souvent des!
-substituts de la viande comme les Iégumineuses?5. Or, cettei
icatégorie d’aliments est méconnue de la population et pari
,consequent peu consommée. On a estimé que de 60 % a|
| 70 % des jeunes québécois n’en consomment jamais?2. I
! i
!/\ partir de I'ége de 9 ans, les jeunes ont des besoins|
I particuli@rement élevés en calcium et doivent consommer de !
13 53 4 portions de produits laitiers a chaque jour2s. Les!
!fromages et les yogourts sont des aliments qui permettent!
jaux jeunes de combler leurs besoins en calcium de facon :
icombinée avec le lait. Ces aliments devraient donc étrei
jmangés régulierement, soit a raison de plusieurs fois par
1semaine. |l semble que le fromage ait la cote auprés des |
ijeunes Québécois, car seulement 10 % n’en consommenti
I'pas a chaque semaine2. Le yogourt ne bénéficie toutefois |
Ipas de cette popularité, car environ 40 % des jeunes!
: Québécois n’en mangent pas a chaque semaine2.

Page 14

ELEVES DE SHERBROOKE
(Figure 16A)

La majorité des éléves ne consomme pas de légumineuses
ou de poisson a chaque semaine.

Le fromage et le yogourt sont des aliments populaires
auprés des éléves. Seulement une petite proportion
d’éleves (moins de 15 %) n’en mangent pas a chaque
semaine.

ELEVES DE L’ECOLE BEAULIEU (Figure 16B)

Le profil des consommations alimentaires des éléves de
I’école Beaulieu s’apparente a celui des éléves de
Sherbrooke pour ce qui est des aliments présentés a la

Figure 16.

On note quelques écarts entre les éléves de cette école et
I’ensemble des éléves de niveau primaire de Sherbrooke,
soit :

& une plus petite proportion d’éléves qui ne mangent pas
de poisson a chaque semaine (écart 6 % chez les
10 a 12 ans);

é une plus grande proportion d’éléves qui ne mangent
pas de légumineuses a chaque semaine (écart 8 %
chezles5a 7 ans et de 9 % chez les 8 a 9 ans).
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Figure 16A

Proportion de jeunes qui n'ont PAS consommé de poisson, de
l[égumineuses, de fromage et de yogourt a chaque SEMAINE, dans la
derniére année, selon I'age, Sherbrooke, 2008

15%

Yogourt [-----]11%

Fromage

Légumineuses

Poisson et fruits de
mer

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

5-7 ans 00 8-9 ans @ 10-12 ans

Proportion de jeunes qui n'ont PAS consommé de poisson, de
I[égumineuses, de fromage et de yogourt a chaque SEMAINE, dans la
derniére année, selon I'age, Ecole Beaulieu, 2008

Fromage [.-.--]
e

Légumineuses

Poisson et fruits de
mer

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

5-7 ans 0 8-9 ans W@ 10-12 ans
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1.5.3 Aliments qui doivent étre consommés de fagon
occasionnelle ou exceptionnelle : mets commerciaux,
frites, patisseries et gateaux et charcuteries

i Le guide alimentaire canadien recommande de consommer |
Ides aliments qui ont été préparés avec peu ou pas dei
I matiéres grasses ou bien qui sont plus faibles en lipides, en!
! sucres ou en sel?. Or, la grande disponibilité et la publicité !
ien faveur des aliments riches en gras, en sucre et en sel.
j encourage les jeunes, particulierement les adolescents, éi
j consommer ces aliments qui devraient pourtant étre évitéss. i
Il n'est pas étonnant de constater que la proportion de
ijeunes québécois qui consomment des pommes de terre |
I frites a chaque semaine varie entre 76 % et 79 %2. |
! I
I'Les repas commerciaux (surgelés, préts a manger, en!
!conserve, etc.) sont accusés de fournir trop de gras et de!
isodium, et peu de fibres, de protéines et d’énergie. Bien :
| qu’il existe actuellement sur le marché des repas surgelési
|« améliorés » (mets faibles en gras, a teneur élevée en
!protéines ou riches en fibres), on constate que peu d’'entre |
leux réunissent tous les éléments d’un repas nutritif. On|
lestime que la proportion de jeunes québécois quii
I consomme de tels mets a chaque semaine varie entre 43 %
: et 58 %2. !

Page 16

ELEVES DE SHERBROOKE
(Figure 17A)

La majorité des éléves (plus de 76 %) consomme des
patisseries riches en gras et en sucre (beignes, gateau,
tartes, biscuits, etc.) a chaque semaine.

Environ la moitié des éléves mange des charcuteries
grasses (bacon, saucisse, saucisson de Bologne, cretons,
etc.) a chaque semaine.

Un peu plus du tiers des éléves consomment des patates
frites et des mets commerciaux a chaque semaine.

ELEVES DE L’ECOLE BEAULIEU (Figure 17B)

Le profil des consommations alimentaires des éléves de
’école Beaulieu differe légérement des éléves de
Sherbrooke pour ce qui est des aliments présentés a la
Figure 17.

On note plusieurs écarts entre les éléves de cette école et
I’ensemble des éléves de niveau primaire de Sherbrooke,
soit :

é une plus grande proportion d’éléves qui mangent des
mets commerciaux a chaque semaine (écart de 7 %
chezles8a9ansetde 11 % chezles 10 a 12 ans);

& une plus petite proportion d’éléves qui mangent des
patates frites a chaque semaine (écart de 7 % chez les
5a 7 ans);

é une plus petite proportion d’éléves qui mangent des
patisseries a chaque semaine (écart de 9 % chez les
5a 7 ans);

é une plus grande proportion d’éléves qui mangent des
patisseries a chaque semaine (écart de 8 % chez les
10 a 12 ans);

é une plus grande proportion d’éléves qui mangent des
charcuteries a chaque semaine (écart de 8 % chez les
8 a9 ans).




PORTRAIT DES JEUNES SHERBROOKOIS 2007/2008 - Ecole primaire Beaulieu Page 17
Volet alimentation

Figure 17A

Proportion de jeunes qui ont consommé des mets commerciaux, des
frites, des patisseries et des charcuteries a chaque SEMAINE, dans la
derniére année, selon l'age, Sherbrooke, 2008

Charcuteries

Patisseries

Frites

Mets commerciaux

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

5-7 ans 0 8-9 ans | 10-12 ans

Figure 17B

Proportion de jeunes qui ont consommé des mets commerciaux, des
frites, des patisseries et des charcuteries & chaque SEMAINE, dans la
derniére année, selon I'dge, Ecole Beaulieu, 2008

Charcuteries

88%
Patisseries

82%

Frites

46%

39%
26%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

70% 80% 90% 100%
5-7 ans @ 8-9 ans @ 10-12 ans
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1.5.4 Boissons qui doivent étre
consommées de facgon
occasionnelle ou exceptionnelle
eaux aromatisées, boissons aux
fruits, boissons gazeuses, boissons
pour sportif et boissons
énergisantes.

ELEVES DE SHERBROOKE
(Figure 18A)

Les boissons aux fruits sont les plus
populaires (35 % a 48 % des jeunes en
consomment régulierement), suivies
des boissons gazeuses (18 % a 32 %)
et des eaux aromatisées (10 % a
11 %).

La proportion d’éléves qui consomme
des boissons sucrées a chaque
semaine s’accroit avec I'age.

ELEVES DE L’ECOLE BEAULIEU
(Figure 18B)

Le profil des consommations
alimentaires des éléves de I'école
Beaulieu s’apparente a celui des
éléeves de Sherbrooke pour ce qui est
des boissons présentées a la

Figure 18.

On note quelques écarts entre les
éléves de cette école et I'ensemble
des éléves de niveau primaire de
Sherbrooke, soit :

é une plus petite proportion d’éléves
qui consomment des boissons aux
fruits (avec sucre ajouté) a chaque
semaine (écart de 9 % chez les
5a 7 ans);

é une plus grande proportion
d’éleves qui consomment des
boissons aux fruits (avec sucre
ajouté) a chaque semaine (écart de
7 % chez les 8 a 9 ans);

é une plus grande proportion
d’éleves qui consomment des
boissons gazeuses a chaque
semaine (écart de 6 % chez les
10 a 12 ans).

| La consommation de boissons avec sucre ! iénergie et pauvres en nutriment et!
iajouté chez les jeunes a augmenté! iprennent souvent la place du lait dans lal
idramatiquement depuis la fin des années! |diéte de nos jeunes??. Par conséquent,!
17027, Au Québec, on estime qu’environ! | ceux qui en consomment sont plus a risque!
160 % des enfants de 6 & 11 ans et 75 %! |de développer un surpoids ou de souffrir |
| des 12 & 16 ans en consomment & chaque! id’ostéoporose plus tard dans leur vie en !
| semaine2. Chez ces derniers, environ 30 % ! | raison de leur faible consommation de lait !
ien consomment jusqu’a trois a six fois par! iqui est riche en calcium?7, !

| semaine2. Ces boissons sont riches en! | !
I I |

Proportion de jeunes qui ont consommé des boissons avec sucre
ou substitut de sucre ajouté a chaque SEMAINE, dans laderniére
année, selon I'age, Sherbrooke, 2008

Eaux aromatisées

Boissons énergisantes

Boissons pour sportif

Boissons gazeuses

. . 48%
Boissons aux fruits

0%

10%

20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

‘ 5-7 ans 0 8-9 ans @ 10-12 ans ‘

100%

Figure 18B

Proportion de jeunes qui ont consommé des boissons avec sucre, a
chaque SEMAINE, dans la derniére année, selon I'age, Ecole
Beaulieu, 2008

Eaux aromatisées

Boi fruit >1%
oissons aux fruits | STl
6% ok
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

| 5-7 ans 0 8-9 ans m 10-12 ans




Cette section du document vise a vous transmettre un portrait de la situation de votre école selon les informations
recueillies lors de I'observation et des entrevues. Elle vise aussi a vous donner des outils pour vous aider a créer
un environnement propice a la saine alimentation des enfants, tel que proposé dans les orientations de la
Politique-cadre sur une saine alimentation et un mode de vie physiquement actif du ministére de I’Education, du
Loisir et du Sport.3

Nous vous invitons a prendre connaissance de I'ensemble du présent document et a le partager avec votre
personnel et vos partenaires impliqués au niveau de I'implantation de la Politique-cadre.
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2.1 OFFRE ALIMENTAIRE

La section 2.1 présente un état de la
situation de votre école au niveau de
I'offre alimentaire. L’'observation a eu
lieu au cours d'une seule journée du
calendrier scolaire. Elle constitue donc
un bon indicateur, sans étre
représentative de I'ensemble de I'offre
alimentaire de I'école.

Mets principal dégusté : aucun

L'offre alimentaire dans votre école a
été comparée aux composantes
prioritaires énoncées dans la Politique-
cadre.3 Celles-ci devaient étre mises en
ceuvre en janvier 20083.

Tableau 2 : résultats des observations concernant I'offre alimentaire

Composantes prioritaires en matiére de saine
alimentation qui devaient étre mises en ceuvre en Observations / suggestions
janvier 20083

Composer une assiette principale comprenant au moins un
Iégume d’accompagnement.

Un légume d’accompagnement est une portion de Iégumes
servie en SUPPLEMENT au mets principal.

Eliminer les boissons gazeuses sucrées, celles avec substitut
de sucre (boissons diétes) ainsi que les boissons avec sucre
ajouté.

Ne s’applique pas

Eliminer I'offre de pommes de terre frites.

Eliminer la friture et les aliments panés commerciaux ou
préalablement frits.
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Tableau 2 : (suite)

Page 21

Observations / suggestions

Autres commentaires sur I'offre alimentaire

Quatre points a améliorer au menu proposé
par le sous-traitant

Ne s’applique pas
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A quoi ressemble un repas équilibré pour un jeune du primaire?

Page 22

Nombre de portions recommandé pour chacun des groupes du guide alimentaire canadien (GAC) pour un repas (diner) pour
un niveau d’activité « sédentaire »27

Groupe alimentaire

4 3 8 ans 9a 13 ans

Légumes et fruits 1-2 portions 2 portions

Produits céréaliers 1-2 portions 2 portions

Produits laitiers 1 portion 1-2 portions

Viande et substituts /2 portion %2 a 1 portion

Exemple d’un mets équilibré, qui peut étre complété avec un verre de lait et un dessert a base de lait ou
de fruits.

ENFANTS DE 4 A 8 ANS

Poulet 2 portion

(30a45goulal’oz)

de viande et substituts

125mla250ml (2a1t)

Légumes mélangés 1 a 2 portions
125ml 3250 ml (23 1t) | de légumes
Nouilles de blé entier 1 & 2 portions

de produits céréaliers

ENFANTS DE 9 A 13 ANS

Poulet
45 375 g (172 & 2%2 oz)

Y2 a 1 portion
de viande et substituts

250 ml(1t)

Légumes mélangés 2 portions
250 ml (1 t.) de légumes
Nouilles de blé entier 2 portions

de produits céréaliers
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I Recommandations générales concernant I'offre alimentaire !
|

I Les recommandations suivantes sont issues des observations effectuées dans I'ensemble des écoles de la Commission |
I scolaire de la Région-de-Sherbrooke et reliées aux composantes prioritaires de la Politique-cadre, applicables a compter de |

: septembre 20083, !
|

I'll est important de spécifier que certaines recommandations sont plus difficilement applicables dans certains milieux, maisi
I elles restent de bonnes sources d’inspiration. |

Offre alimentaire réguliére

Les recommandations s’adressent principalement au service
alimentaire principal, mais plusieurs suggestions peuvent
étre adaptées pour l'offre alimentaire dans les services de
garde.

Faciliter I'intégration de nouveaux aliments
¥ Avant d’intégrer les nouvelles recettes au menu, faire
déguster de petites portions aux jeunes.

3 Offrir les nouveaux mets avec une entrée ou un dessert
trés populaire.

3 Miser sur I'apparence pour rendre les mets appétissants.

38 Etre persévérant, puisqu’un nouveau mets peut devenir
de plus en plus populaire avec le temps. Il faut parfois
plus de 10 tentatives avant qu’'un nouveau mets soit
accepté des jeunes.

Réduire les colts

3 La viande fait grimper rapidement le colt des repas. Les
coupes de viandes les moins cheéres :
& bceuf : beeuf haché et cubes a ragodt;
& poulet: cuisses avec dos.

3 Réduire la fréquence d’apparition des viandes au menu
en intégrant davantage de mets a base de substituts de
la viande trés nourrissant et peu dispendieux
Iégumineuses, ceufs, poissons congelés ou en conserve.

3 Choisir des Iégumes et des fruits de saison. Si possible,
profitez des bas prix pour faire des provisions au
congélateur. Consulter le document sur les fruits et les
Iégumes du Québec : http://www.mapag.gouv.qc.ca/Fr,
Consommation/md/Publications/fruitsetlegumes deplia

ntCQIASA.htm

# Cuisiner les desserts et les collations avec les ingrédients
de base plutdét qu’avec des préparations commerciales
afin de réduire les colts en plus de pouvoir améliorer la
valeur nutritive.

# Consulter le document « Bien manger a petits prix » du
dispensaire diététique de Montréal : http://www.ddm-
mdd.org/MDD_ fr.pdf

Faire place a une variété de fruits et de Iégumes

F Varier les formes de présentation des légumes : crudités
avec trempettes, salades, légumes cuits encore
croquants.

# Offrir plus d’un choix de lIégumes (ex. : Iégumes cuits ou
crudités).

¥ La majorité des jeunes préfére les crudités aux légumes
cuits.

& Présenter un bol de fruits attrayant avec des variétés
différentes selon les saisons.

Privilégier les produits céréaliers a grains entiers

3 Intégrer les grains entiers graduellement (ex. : moitié
pates blanches / blé entier, mélange de différents grains
pour le riz).

¥ Progressivement, faire découvrir de nouveaux produits
céréaliers aux jeunes comme le couscous de blé entier, le
millet, le boulgour, I'orge, le quinoa.

3 Varier les sortes de pains de grains entiers (ex. : tortilla
multigrains au thon, pizza au poulet sur pain pita de blé
entier).
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Offrir au moins une fois par semaine un repas avec du

poisson non frit et non pané commercialement

3 Servir le poisson intégré dans un mets composé
(ex. : croque monsieur au thon, gratin de poisson et
Iégumes, pates au saumon avec une béchamel, etc.).

3 Servir le poisson avec une panure maison (& base de
farine de blé entier ou de céréales émiettées) et une
sauce a base de fruits ou de Iégumes (ketchup maison,
chutney, etc.).

Intégrer régulierement des Iégumineuses au menu
3 Intégrer les Iégumineuses progressivement.

3 Essayer une trempette aux pois chiches, une salade
colorée avec des haricots rouges, une sauce a spaghetti
contenant du tofu, des lentilles ou des haricots rouges
broyées, un burritos a base d’une préparation de
haricots, un pain de viande au beceuf et lentilles, un chili
con carne, etc.

Diminuer le contenu en gras des viandes

3 Privilégier les modes de cuisson qui utilise peu ou pas de
matiéres grasses, c’est-a-dire a la vapeur, au four, braisé,
poché, grillé ou roti.

3 Enlever la peau de la volaille.

¥ Retirer le gras visible des viandes avant et aprés la
cuisson.

3 Remplacer les charcuteries, qui sont riches en gras et en
sel (bacon, saucisse, pepperoni, salami, bologne,
simili-poulet) par des viandes plus maigres (dinde,
jambon, pastrami dans la noix de ronde, poulet, rosbif).

Eviter les produits contenant des gras trans (shortening,

huile hydrogénée) et limiter les gras saturés

¥ Limiter les mets et les desserts qui contiennent des
produits céréaliers riches en gras (ex. : croissant, vol-au-
vent, paté, tarte, beigne).

3 Remplacer la pate du vol-au-vent par un pain grillé a I'ail
ou aux herbes. Offrir des péatés, quiches et tartes
contenant une seule crodte au lieu de deux.

3 Lors de I'achat de produits commerciaux, consulter les
étiquettes nutritionnelles ou s’informer auprés des
fournisseurs pour s’assurer de I'absence de gras trans
(ex. : pate a tarte, vol-au-vent, margarine, mélange a
gateau, biscuits).

¥ Dans les recettes de desserts et de collations, remplacer
la margarine hydrogénée ou le shortening par une
guantité équivalente de margarine molle non-hydrogénée
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ou par I'équivalent du % de la quantité indiquée avec de
I'huile (ex. : remplacer 1 t. de « shortening » par % t.
d’huile de canola dans un gateau).

F Pour la préparation des pates feuilletées, utiliser des gras
non-hydrogénés comme le saindoux et le beurre, qui
doivent étre consommeés avec modération, mais qui sont
préférables aux gras trans (hydrogénés).

Offrir des desserts et des collations a base de fruits, de
produits laitiers et de produits céréaliers a grains entiers et
éviter ceux riches en matiéres grasses et en sucres
3 Si possible, offrir au moins 1 choix de dessert a base de
lait (ex. : yogourt, lait ou yogourt glacé, pouding, tapioca)
et au moins 1 choix de dessert a base de fruits a chaque
jour (fruits frais, salade de fruits, croustade aux fruits).
& Offrir des fruits et du yogourt a I'unité.

¥ Au lieu de la créme glacée, offrir du lait glacé et du
yogourt glacé en tube.

¥ Remplacer le jello commercial par une gélatine aux fruits
maison. Utiliser 1 tasse (250 ml) d’eau bouillante par
tasse de vrais jus de fruits.

3 Favoriser les desserts maison, pour lesquels vous pouvez
contrbler I'ensemble des ingrédients tout en réduisant
vos colts.

Modifier les recettes afin d’améliorer la valeur nutritive.

Quelques trucs pratiques

¥ Réduire la quantité de matiéres grasses de moitié et la
remplacer par de la compote de fruits, du yogourt nature
ou du jus d'orange. (ex. : dans une recette de muffins,
remplacer 1 tasse de « shortening » par %2 t. de margarine
molle non hydrogénée et %2 t. de compote de pommes
non sucrée).

# Réduire la quantité de sucres et la remplacer par des
fruits frais, séchés ou en compote. (ex. : dans une recette
de biscuits, remplacer 1 t. de cassonade paYz t. de
cassonade et ¥2 t. raisins secs ou de dattes hachées).

¥ Remplacer quelques cuilléres a tables de farine par du
son d’avoine, du germe ou du son de blé.

¥ Remplacer la moitié de la farine blanche par la farine de
blé entier.

3 Pour l'achat de biscuits / barres tendres ou muffins
commerciaux, se fier aux recommandations de la Fiche
thématique 1 de la Politique-cadre.

& La compagnie québécoise Biscuits Leclerc offre une
gamme de biscuits, de galettes et de barres tendres
avec la mention Vital, qui sont de trés bons choix.
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e APSULEINFD e

Pourquoi veut-on éviter les gras trans?

¥ Les gras trans sont majoritairement issus de I’nydrogénation de I'huile, un procédé qui la solidifie, augmente sa durée
de conservation, mais modifie ses propriétés et la rend néfaste pour la santé.

¥ Les gras trans existent également de fagon naturelle dans les produits laitiers, mais en trés petite quantité comparée
a I'envahissement des gras trans industriels qui se retrouvent majoritairement dans les patisseries, les pates
feuilletées, les mélanges a gateaux, les biscuits, les muffins commerciaux, les aliments frits et panés, les margarines
dures hydrogénées et la graisse végétale nommée « shortening ».

3 En plus de faire augmenter le « mauvais cholestérol », les gras trans contribuent a diminuer le « bon cholestérol ».

3 Les jeunes qui consomment une grande quantité de gras trans endommagent leurs vaisseaux sanguins et augmentent
leur risque de maladies cardiovasculaires. Dans trente ans, ces jeunes pourraient contribuer a réduire I'age moyen des
personnes ayant un infarctus...

Evénements spéciaux et campagnes de S’assurer que les boissons et les aliments vendus pour le
financement financement sont conformes aux orientations de la Politique-
cadre.

Lors des événements spéciaux, assurer I'offre d’aliments de _ . _ . _ . _ . _ . _ . _ . . . . . . . ... _._._._. -
bonne valeur nutritive. : |
Lors des occasions spéciales, plusieurs écoles offrent des |A Sherbrooke, 80 % des écoles primaires avaient vendu:
friandises, des grignotines ou des mets riches en gras. I des aliments lors de campagnes de financement dans les |
I 12 mois précédant I'enquéte. L’aliment qui a été vendui
! par la plus grande proportion d’écoles secondaires était le |
chocolat @& moins de 70 % de cacao. Nous avons!
& Offrir des crudités avec trempettes. iégalement noté que le quart des écoles primaires!
iorganisaient des «diners pizza» comme source de!
ifinancement. Toutefois, nous avons noté une réellei
!volonté de trouver d’autres alternatives de la part desi
& Offrir du fromage de producteurs de la région. | directions d’école. I

3 Voici quelques exemples d’aliments alternatifs a favoriser
lors des occasions spéciales.

& Offrir des fruits frais de la saison, des brochettes de
fruits.

& Remplacer la créme glacée et les popsicles par du lait i
glacé ou du yogourt en tube. S !

& Remplacer les croustilles régulieres et le popcorn au
beurre par des grignotines faibles en gras ¥ Exemples d'aliments alternatifs pouvant étre vendus.

(ex. : croustilles cuites au four, grignotines au riz). ¢ Fruits frais (ex. : oranges, pamplemousses, pommes)

& Remplacer les hot-dogs par des sandwichs au poulet, ¢ Mélange de fruits séchés
au jambon ou aux ceufs.
é Fromages
6 Remplacer la pizza par du spaghetti ou des sous- _
marins. é Pains
é Biscuits ou muffins répondant aux recommandations

3 Aussi souvent que possible, intégrer des activités
éducatives sur la saine alimentation s’avére une action
efficace en matiére d’éducation. (Voir la section Education é Chocolat a plus de 70 % de cacao
et promotion de la saine alimentation.)

de la fiche thématique 1




PORTRAIT DES JEUNES SHERBROOKOIS 2007,/2008 - Ecole primaire Beaulieu

Volet alimentation

2.2 CONTEXTE DES REPAS

La section 2.2 vous informe des éléments
spécifiques observés dans votre école en ce qui
concerne le contexte des repas.

L’observation du contexte des repas a eu lieu au
cours d’une seule journée. Elle constitue un bon
indicateur, sans étre représentative de I'ensemble
des journées du calendrier scolaire.

Page 26

Tableau 3 : résultats des observations concernant le contexte des repas

Eléments d’observation

Observations / suggestions

Les lieux de repas sont-ils adaptés pour le nombre
d’éleves?

3 Oui
Le gymnase et le local du service de garde étaient bien aménagés et
suffisamment grands pour le nombre d’éléves.

Les jeunes ont-ils suffisamment de temps pour
manger?

¢ Oui
Lors de la journée d’observation, tous les éléves ont eu au moins
20 minutes pour manger.

Autres commentaires sur le contexte des repas

3 Autant au gymnase qu’au service de garde, il y avait beaucoup de
surveillants sur place et les éléves étaient particulierement bien
disciplinés.

¥ Les salles étaient propres et les éléves ont participé aux taches de
nettoyage. Par contre, il n’y avait pas de récupération des matiéres
recyclables sur les lieux de repas.
& Suggestion : intégrer des bacs a recyclage dans les lieux de
repas et impliquer les éléves dans la gestion de la récupération.

¥ Il y avait un excellent systeme de gestion de [I'utilisation des
micro-ondes.

3 Le niveau de bruit était trés bien controlé par les surveillants. Bravo!
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JE ——— Py -
I Recommandations générales concernant le contexte des repas i

:Les recommandations suivantes sont issues des observations effectuées dans I'ensemble des écoles de la Commission |
. scolaire de la Région-de-Sherbrooke et reliées aux composantes prioritaires de la Politique-cadre, applicables a compter de |

j septembre 20083, I
: |
Il est important de spécifier que certaines recommandations sont plus difficilement applicables dans certains milieux, mais |

i elles restent de bonnes sources d’inspiration. |

S’assurer que le temps alloué aux repas soit suffisant afin &8
de permettre aux jeunes de manger sans se presser

Abaisser les lumiéres lorsque le niveau de bruit devient
trop élevé.

3 Lorsqu’ils ont visité les écoles, les observateurs ont noté3 . N i
le temps réel pour manger & chaque période de repas. 3 Tamiser les lumiéres avec des filtres de couleurs sur les
Nous avons par la suite calculé le temps réel moyen pour fluorescents.
manger dans chaque école. Les résultats des . N . .
observations démontrent que celui-ci était inférieur a 3 Mettre une musique calme a un niveau sonore faible.
20 minutes dans prés du tiers des écoles primaires. $ Ajouter de la couleur sur les murs par des affiches sur la
# En excluant le temps d’attente et les déplacements, un saine alimentation, des créations d’éléves, etc.
MINIMUM de 20 minutes pour manger assis est . . . . .
nécessaire et recommandé par les experts de I'approche Combiner la protection de I'environnement et I'alimentation
« Ecole en santé » ainsi que par d’autres 3 Utiliser de la vaisselle lavable autant que possible.
recommandations émises dans différentes provinces. - ) . ) .
3 Utiliser de la vaisselle jetable composée de matériaux
¥ Nous vous conseillons d’allouer 40 minutes par groupe biodégradables.
de dineurs, en incluant les déplacements, le temps
d’attente aux fours a micro-ondes (s'il y a lieu), le service 3 Dans les lieux réservés aux repas, intégrer Ila
des aliments & la cafétéria, la consommation du repas et récupération (bouteilles, contenants de plastique / verre
le nettoyage des tables, ce qui permettrait aux jeunes / métal, papier / carton) et le compostage.
d’avoir suffisamment de temps pour manger sans se ¢ Impliquer les jeunes dans la gestion de la
presser. récupération et du compost, par exemple en
38 Augmenter le nombre de micro-ondes si nécessaire tout nommant des €léves responsables de ces taches a
en encourageant une meilleure gestion par les tour de role.
surveillants. L'utilisation du thermos peut étre suggérée 3 . o
aux parents afin de réduire I'affluence aux micro-ondes. 3¢ Assurer la présence de bacs a recyclage en quantité et en
formats adéquats.
3 Dans les cafétérias, aménager deux lignes de services si .
possible. ¥ L'organisme Equiterre a mis sur pied un projet pilote
& Attribuer des taches a certains éléves afin qu’ils aident expérimentant la création d’up partgnariat aIimentai.r.e et
les employés du service alimentaire. solidaire entre dfes fermes écologiques et des milieux
institutionnelles. A chaque année du projet, une nouvelle
& Par exemple, les jeunes peuvent aider pour la distribution vague d’établissements peut s’y joindre. Pour plus

des plateaux et le nettoyage.

S’assurer que les lieux pour les repas soient sécuritaires,
accueillants et conviviaux

¥

Suggestions si le local réservé au repas n’est pas

suffisamment grand pour le nombre d’éléves.

¢ Evaluer la possibilité de trouver un autre local pour
une partie des éléves.

& Revoir la répartition du nombre d’éléves par groupe
de dineurs.

é Revoir la disposition des tables tout en laissant
suffisamment d’espace pour circuler aisément.

d’informations : http://www.equiterre.org/agriculture
alimentation/index.php
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2.3 EDUCATION ET PROMOTION DE LA SAINE ALIMENTATION

Dans le but d’assurer une complémentarité au virage santé entrepris dans I'offre alimentaire, les écoles sont encouragées a
se doter d’'un comité de santé et a réaliser des activités éducatives et promotionnelles en nutrition auprés des éléves?8
(ex. : ateliers en classe, sorties éducatives dans une ferme, séance de dégustation, conférences, etc.). Ces activités
contribueront a sensibiliser les jeunes a lI'importance d’une saine alimentation et favoriseront le développement des
habiletés nécessaires a I'acquisition de saines habitudes de vie. De préférence, les activités doivent s’étendre sur une longue
période de temps et bénéficier d’une certaine intensité2s,

U PP =
| . 2 =
 Recommandations génerales I
| Les recommandations suivantes s’adressent a I’'ensemble des écoles. :
|

I
I Il est important de spécifier que certaines recommandations sont plus difficilement applicables dans certains milieux, malsI
! elles restent de bonnes sources d’inspiration. |
|
: I
: Les activités d’éducation et de promotion de la saine alimentation doivent aller de pair avec les changements apportés danS|
- I'offre alimentaire afin que les éléves améliorent de maniére durable leur santé. I
I

3 Créer un comité responsable de l'implantation de la 3 Organiser fréquemment des activités de cuisine et des
politique locale, ce qui représente une grande force pour dégustations pour les éléves.

plusieurs écoles.

& Impliquer les éléves dans ce comité est une avenue _ . _ . _ . _ . _ . . . . . oo .
intéressante afin de maximiser leur intérét. Les | Plusieurs écoles (80 %) ont organisé des activités de cwsmel
parents d'éléves peuvent également apporter de |etdes dégustations, mais sur des bases ponctuelles. |
bonnes ressources dans chacune des écoles. b I

——————————————————————————————————————————————— -1 ¢ Miser sur un travail de collaboration.

ISeulement 39 % des écoles primaires avaient déja un comlte| é& Linfirmier scolaire ou linfirmiére scolaire est une

de santé pour I'année scolaire 2007-2008. I excellente personne ressource pour un soutien dans

T | les différents projets d’éducation et de promotion a la

saine alimentation. Chaque classe devrait avoir la

3 Adhérer au programme « chaque jour moi j’'croque 5 fruits possibilité de réaliser un atelier au moins une fois par
et légumes » qui est recommandé par I'approche « Ecole année avec l'infirmiére.

en santé », é Le service alimentaire peut permettre de faire

& Ce programme est reconnu pour sa qualité d’exécution découvrir de nouveaux aliments et des dégustations
et son efficacité. peuvent faciliter leur intégration au menu.

é Ce programme propose du matériel prét a utiliser et é Le service de garde est un milieu trés intéressant pour
des idées d’interventions qui s’adressent a tous les intégrer des activités de dégustation et de cuisine,
intervenants d’écoles primaires ainsi qu'a toute spécialement lors des journées pédagogiques.
personne désirant faire la promotion des fruits et des
légumes. Site Internet : http:// 3 Collaborer avec des producteurs locaux. Ceci permet le
www.sportetudiant.gc.ca/programmes déploiement d’activités de découverte pour les jeunes
chaque jour _moi_jcroque/guide educatif/index.html tout en permettant d’encourager les producteurs de la

région.

--------------------------------------------- - 3 Intégrer des activités de cuisine lors d’activités spéciales
| i La majorité des écoles primaires, soit 85 %, a participé aU, en impliquant les jeunes dans la préparation des aliments
I défi moi j’croque au cours de I'année 2007-2008. | offerts.
| i é lIs peuvent préparer des crudités, des trempettes, des
|Par contre, peu d'écoles ont intégré des activités duj sandwichs, des fruits sous différentes formes...

I programme « chaque jour moi j'croque 5 fruits et [égumes ». |
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2.4 SUGGESTIONS DE REFERENCES

3 Guide d’application de la Politique-cadre : le ministére de
la Santé et des Services sociaux a produit un guide visant
a outiller les intervenants dans les milieux scolaires.

http://msssa4.msss.gouv.qc.ca/fr/document/publication.

nsf/LienParld/2AD8CA47EDES8DGE3852574BF006468717?

opendocument

3 Recettes santé accessibles sur Internet.
http://www.passeportsante.net/fr/Nutrition/Recettes/Index.
aspx

http://www.santepub-mtl.gc.ca/Nutrition/index.html
http://www.recettes.qc.ca/sections/sante.php
http://www.harmoniesante.com/HS/default.aspx?url=
http://www.harmoniesante.com/HS/recettes/recettes.htm

¥ MAPAQ : une variété d’informations sur I’hygiéne et la
salubrité, les allergies, des idées de recettes santé, etc.
http://www.mapag.gouv.qc.ca/Fr/Consommation/

# Recettes amusantes pour des ateliers de cuisine
Le festin enchanté de Cru-Cru :
http://www.msss.gouv.qc.ca/nutrition/cru-cru/fr/
accueil.php

Diner santé des petits futés
http://www.plaisirslaitiers.ca/NR/rdonlyres/BDAFDEA3-
4C46-4B72-BOF7-36D515020288/0/PetitsFutes.pdf

¥ Une grande variété d’information et d’autres références.
La trousse du programme « chaque jour moi j'croque 5 fruits
et légumes » :
http://www.sportetudiant.gc.ca/programmes/chaque_jour

SITES INTERNET

Site de Passeport santé consulté en juillet 2008 :
http://www.passeportsante.net/Fr/Accueil/Accueil/Accueil.
aspx

Site du Manitoba school Nutrition Handbook consulté en
juillet 2008 : http://www.gov.mb.ca/healthyschools/
foodinschools/documents/handbook.pdf

Site du Alberta nutrition guidelines for children and youth
consulté en juillet 2008 :
http://www.health.alberta.ca/documents/Nutrition-
Guidelines-2008.pdf

Site du «PEI Healthy Eating alliance» consulté en juillet
2008 : www.gov.pe.ca/peihea

Site du dispensaire diététique de Montréal consulté en juillet
2008 : http://www.ddm-mdd.org/

Site de I’épicerie consulté en juillet 2008 : http://www.radio-
canada.ca/actualite/lepicerie/docArchives/2003/11/27/

enguete.shtml

Site de I'approche « Ecole en santé » consulté en juillet
2008:
http://www.mels.gouv.qc.ca/dgfj/csc/promotion/pdf/
19-7062.pdf

Site du programme Bien dans sa téte, bien dans sa peau
consulté en octobre 2008 :
http://www.biendanssapeau.ca/30x.html

moi_jcroque/guide_educatif/index.html

CONCLUSION

Ce portrait exhaustif des pratiques en alimentation des
éléves et de l'environnement alimentaire propre a votre
école constitue une base solide a partir de laquelle il vous
sera possible de mobiliser votre milieu et d’identifier les
actions futures a mettre en place. Nous vous invitons donc
a partager ce document avec le personnel enseignant, le
personnel du service de garde ainsi que le personnel du
service alimentaire, s’il y a lieu.

Dans la prochaine année, les partenaires qui ont initié ce
portrait, soit la ville de Sherbrooke, la Commission scolaire

de la Région-de-Sherbrooke, le Centre de santé et des
services sociaux - Institut universitaire de gériatrie de
Sherbrooke, I’Agence de la santé et des services sociaux de
I'Estrie et Québec en Forme envisagent de créer « I'Alliance
sherbrookoise pour des jeunes en santé » afin d’élaborer un
plan d’action concerté. Ce plan d’action visera a soutenir les
orientations a mettre de Il'avant en ce qui concerne
'amélioration des habitudes de vie des jeunes
Sherbrookois, et ce, dans tous les milieux qui ont participé a
I’élaboration du portrait.
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