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Pourquoi avoir cree un Guide de la boite a lunch?

Des éducateurs et diverses personnes s'occupant d’enfants nous ont demandé comment aborder, enseigner et utiliser
le Guide alimentaire canadien. Nous nous sommes donc mis au travail. Nous avons collaboré avec des éducateurs, des
responsables d’enfants, des professionnels de la santé et des universitaires afin d'adapter le Guide alimentaire canadien en
un outil unique permettant d’explorer le theme des repas et d’enseigner la nutrition : le Guide de la boite a lunch!

e Comment utiliser le Guide de la boite a lunch? e Comment le Guide de la boitea e Réféerences
® En quoi le Guide de la boite a lunch contribue-t-il lunch a-t-il été élaboré? ® Remerciements
a répondre aux besoins nutritionnels des enfants? ® Poursuivez les apprentissages

Comment utiliser le Guide de la boite a lunch?

Encourager les opinions et les choix

Le Guide de la boite a lunch offre aux jeunes apprenants un cadre pour la création de repas simples et nutritifs.
Nous espérons que cette ressource servira de point de départ permettant aux personnes qui s'occupent d’enfants
et a ces derniers de personnaliser leurs repas en fonction des aliments qu’ils aiment et dont ils disposent.

Parce que ce guide vise davantage a répondre a des besoins nutritionnels qu’a établir un ensemble de regles, nous
avons opté pour la formulation « Essayez d’avoir » plutot que « Ayez ». Rappelez aux enfants qu’avoir plus de variéte
que ce qui est décrit est une bonne chose. Par exemple, bien que ce guide dise « Essayez d’avoir deux types de léegumes
ou de fruits », un enfant peut aimer manger trois types de légumes ou plus dans sa soupe ou avec une trempette.
De méme, I'acces a une variéte d’aliments peut parfois étre limité. Dans I'ensemble, nous espérons que les éleves
seront incités a choisir diverses sortes d’aliments du Guide alimentaire canadien, tout au long de la journée.

Combiner les aliments

Essayez d’avoir...
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Choisissez des sauces et des accompagnements en complement :
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En quoi le Guide de la boite a lunch contribue-t-il a
repondre aux besoins nutritionnels des enfants?

Cette ressource vise a adapter le Guide alimentaire canadien en un outil utile destiné aux jeunes apprenants. Il comprend
des informations du Guide alimentaire en bref! et des Lignes directrices canadiennes en matiere d’alimentation?, qui font
référence aux types d'aliments a consommer ainsi qu'a leurs proportions. Nous avons prété une attention toute particuliere

au fait que les aliments peuvent étre choisis de sorte a répondre aux besoins nutritionnels uniques des enfants?.

L’avantage de la variete

Aucun aliment ni type d’aliment ne suffit a combler tous nos besoins. Lorsque les enfants mangent une grande variété
d’aliments, ils sont plus susceptibles d’obtenir les nutriments dont leur corps et leur cerveau ont besoin. C’est pourquoi il

est important de choisir différents aliments, qu'ils appartiennent ou non a la méme catégorie d’aliments.

Concepts directeurs

Telles les pieces d’'un casse-téte, les aliments de chaque catégorie fonctionnent de facon complémentaire afin de
procurer des nutriments. Le tableau ci-apres présente de plus amples informations sur les concepts nutritionnels
abordés dans cette ressource.

Categories du Guide o
9 Concepts nutritionnels*

alimentaire canadien

Essayez d’avoir deux types de legumes ou de fruits au diner.
Les différents types de légumes et de fruits apportent des nutriments
uniques. On peut se les procurer sous diverses formes, notamment en
conserve, frais ou surgelés. Les éleves sont plus susceptibles d’obtenir les
nutriments dont ils ont besoin lorsque leurs repas comportent différents
types de léegumes et de fruits.

Legumes
et fruits

Aliments a
grains entiers

Essayez d’avoir un type d’aliment a grains entiers au diner.
Les aliments a grains entiers et de blé entier comportent toutes les parties
du grain, ce qui fournit des nutriments uniques. lls se présentent sous des
formes variées, notamment le pain, les céréales, les nouilles et le riz. Les
éléves sont plus susceptibles d’obtenir les nutriments dont ils ont besoin
lorsque leurs repas comportent differents types d’aliments a grains entiers
et de blé entier.

Aliments
proteines

Essayez d’avoir deux types d’aliments proteines au diner.
Les différents types d’aliments protéinés, comme les protéines végétales
et animales, procurent des nutriments uniques. lIs se présentent sous des
formes variées, notamment les haricots, les pois, les lentilles, les graines,
la viande, la volaille, le poisson, les ceufs et les produits laitiers. Les éleves
sont plus susceptibles d’obtenir les nutriments dont ils ont besoin lorsque
leurs repas comportent differents types d’aliments protéinés.
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Comment le Guide de la boite a lunch
a-t-il ete elabore?

Une approche de I’enseignement du Guide
alimentaire canadien axée sur I’éleve

L'enseignement de la nutrition ne doit pas nécessairement étre complexe pour étre efficace. En effet, les enseignants savent
combien il est important de transmettre aux éleves des messages qui tiennent compte de leur stade de développement.
Notre équipe a donc collaboré avec des éducateurs, des responsables d’enfants, des professionnels de la santé et des
universitaires afin de transformer des concepts nutritionnels et des recherches complexes en un outil clair et utile.

Le Guide de la boite a lunch a été créé pour aider les enfants a prendre des décisions alimentaires adaptées a leurs besoins
et a leurs ressources. Nous effectuons nos choix alimentaires en fonction de nos goUts, de notre faim, de nos traditions
alimentaires et de notre santé. La capacité des éleves et des personnes qui s'occupent d’eux a répondre a ces besoins
dépend de leur acces aux aliments et a des ressources comme l'argent, le temps, 'espace et I'équipement, ainsi que de
leurs habiletés et du soutien dont ils disposent. Nous espérons que les utilisateurs de cette ressource la personnaliseront
et l'utiliseront de sorte a outiller adéquatement les jeunes apprenants et leur famille.

Qu’en est-il des portions?

Le Guide alimentaire canadien ne met désormais plus I'accent sur les quantités d’aliments ou les portions? et préfere
promouvoir les avantages d’'une bonne relation avec la nourriture et d’expériences alimentaires agréables'. Le Guide
de la boite a lunch encourage les enfants a consommer des aliments qu’ils aiment de chacune des catégories du Guide
alimentaire canadien. Ce cadre aide les enfants et les personnes qui s’'occupent d’eux a décider de la quantité de
nourriture nécessaire pour satisfaire leur appétit et leurs besoins en matiere de croissance. Les exemples de repas
présentés dans cette ressource ont été créés conformément au document School Healthy Eating Index (School-HEI)®.

Parce que ce guide vise davantage a répondre a des besoins nutritionnels qu'a établir un ensemble de régles, nous avons opté
pour la formulation « Essayez d'avoir » plutt que « Ayez ». Nous reconnaissons que des obstacles tels que I'acces aux aliments,
le revenu et des facteurs de stress familiaux empéchent de suivre les conseils du Guide alimentaire canadien, et c’'est pourquoi
cette ressource a plus pour but de favoriser des améliorations que d’encourager la perfection.

Comment les aliments ont-ils ete choisis?

Aliments du Guide alimentaire canadien

Le Guide alimentaire canadien établit trois catégories fondamentales pour une bonne alimentation : les léegumes et les
fruits, les aliments a grains entiers et les aliments protéinés. Dans ce cadre, les aliments ont été sélectionnés d’apres le
Panier de provisions nutritif — Canada® (PPNC), qui dresse une liste d’aliments abordables et nutritifs couramment
consommeés au Canada et qui vise a appuyer le Guide alimentaire canadien. Les aliments nutritifs plus coUteux ou
plus difficiles a trouver n’ont pas été inclus.

La liste des aliments de cette ressource a été mise a I'essai et actualisée en fonction des commentaires fournis par des
éducateurs, des responsables d’enfants et des professionnels de la santé sur le plan de 'acces et de I'acceptabilité. Ces
aliments sont censés représenter un point de départ a partir duquel les éléves pourront explorer et apprendre. Nous

vous encourageons a adapter et enrichir cette liste en fonction des aliments que vos éléves et vous-mémes appréciez.



Sauces et accompagnements

Les éducateurs et les parents nous ont demandé comment aborder les aliments qui ne figurent pas dans I'assiette du
Guide dlimentaire canadien. La section « sauces et accompagnements » a donc été créée pour mettre en valeur ces
aliments complémentaires.

Souvent, les aliments qui ne cadrent pas exactement avec une catégorie du Guide alimentaire canadien sont jugés non
essentiels, ce qui revient a les considérer comme de la « malbouffe ». Toutefois, que serait un cari sans curcuma ou sans chili?
Une salade sans sauce? Un biscuit moelleux, pour sa part, peut ajouter de la saveur et de la texture a un repas. Aucun de
ces ingrédients ou de ces aliments n'appartient a une catégorie donnée, mais chacun d’entre eux présente des avantages.

Santé Canada n’appuie pas le fait de qualifier les aliments de « sains » ou « malsains »”. Décrire un aliment comme
« malsain » ou le qualifier de « malbouffe » peut nuire a la relation qu’un enfant entretient avec la nourriture, de méme
gu’avec la personne qui la lui fournit.

L'intégration d’une variété d’aliments contribue a une relation positive avec la nourriture, et elle tient compte du fait
que des facteurs tels que les goUts, la culture et les traditions culinaires contribuent aux choix alimentaires des éléves.
En proposant des sauces et des accompagnements, notre but est d’associer ceux-ci a un plat de maniere a 'agrémenter.
Les sauces et les accompagnements qui figurent dans cette ressource ont été établis d’apres les commentaires des
enseignants, des parents et des professionnels de la santé en matiere d’acceptabilité et d’habitudes familiales.

Comment les plats ont-ils ete choisis?

Dans le cadre de ce guide, les plats ont été choisis en fonction de I'acces aux ingrédients (PPNC®) et de la facilité de
préparation, conformément aux lignes directrices courantes en matiere d’allergies. Les parents ont indiqué qu'ils
souhaitaient des plats qu'il ne serait pas nécessaire de rechauffer et qui offrent un bon équilibre entre protéines
végétales et animales. Chaque idée de plat a été mise a I'essai en fonction de criteres d’acceptabilité.

Les plats ont été évalués a l'aide de I'indice School-HEI en vue de mesurer leur suffisance nutritionnelle. Au Canada,

le score School-HEI moyen est de 53,4 points sur 100°. Les repas décrits dans ce guide ont regu un score moyen de
82 points, une note qui indique un régime alimentaire de haute qualité. Chacun d’entre eux a répondu aux critéres
nécessaires grace a la variété d’aliments qu’il comporte. Consommer une combinaison de végétaux, de produits laitiers
et d’aliments d’origine animale permet aux enfants et aux adolescents d’obtenir les nutriments qui favorisent leur

croissance et réduit les risques de carences (ou d’exces) en nutriment*®®.

Poursuivez les apprentissages

Il est bénéfique d’enseigner le Guide alimentaire canadien en donnant
aux éleves le temps et les occasions d’explorer et d’appliquer leurs
apprentissages. Commencez par des activités pratiques, puis renforcez
les concepts nutritionnels tels que ceux du Guide alimentaire canadien
en ajoutant, en temps utile, de petites activités faciles.

Vous cherchez d’'autres ressources gratuites sur I'alimentation
élaborées avec des enseignants? Rendez-vous a EducationNutrition.ca.
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