Des aliments
nutritifs a la portée
de votre enfant,
c'est gagnant!
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Certains aliments
Se conservent bien
au congélateyy -
M
uffins et Galettes Maison
Frui ;
ruits et légumes Surgelés
- R i
€pPas maison préts § chauffer
Sandwichs Pré-embaljgs
. Fromage
Yogourt et lait glacgs

Sucettes .
X glacées 3 pas
dejus de fruits €

Dansle garde—manger :
ote de fruits non sucrée
serve dans leur jus

. Comp
. Fruits en con

. Céréales de gra.ins
(blé entier, avoine,
son de blé, etc.)

. Craquelins ou biscottes
de grains entiers

entiers

. Fruits séchés

. Noix variées

Pour en savoir plus

Internet

Portrait des jeunes Sherbrookois
en matiére d'alimentation

et d'activité physique et sportive

a www.alliancesherbrookoise.ca
Extenso, centre de référence

sur la nutrition humaine
www.extenso.org

Saines habitudes de vie, ministere
de la Santé et des Services sociaux
du Québec
www.saineshabitudesdevie.gouv.qc.ca

Lecture

Mieux manger pour le plaisir

et la santé, Montréal,

Collection Protégez-vous, 2010, 128 p.
(Environ 12 $, disponible au
www.protegez-vous.ca/boutiquepv/
guides-pratiques/sante-et-
alimentation/mieux-manger.html)

Cet ouvrage est disponible pour emprunt a
votre bibliotheque municipale.

La reproduction et I'utilisation, en tout ou
en partie, de ce document sont autorisées
pourvu que la source soit mentionnée.
Toute reproduction et utilisation a des
fins lucratives sont interdites. Toutes
modifications ou  adaptations  des
documents doivent faire lobjet d'une
entente avec I'Alliance sherbrookoise pour
des jeunes en santé.
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Suivez-nous Alliance sherbrookoise
sur Facebook! \ pour des jeunes en santé

L'Alliance sherbrookoise pour des jeunes en santé regroupe
la Ville de Sherbrooke, le CIUSSS de I'Estrie - CHUS, la Com-
mission scolaire de la Région-de-Sherbrooke, le Regroupe-
ment des centres de la petite enfance des Cantons-de-I'Est,
Sherbrooke Ville en Santé et plusieurs organismes com-
munautaires. Ce partenariat stratégique vise a améliorer la
santé des jeunes Sherbrookois de 17 ans et moins et leur
famille, par la concertation des initiatives en matiére d‘ali-
mentation et d'activités physiques et sportives. Québec en
Forme est heureux d'accompagner et de soutenir I'Alliance
Sherbrookoise pour des jeunes en santé !

Pour plus d'information,
visitez alliancesherbrookoise.ca

Ce document a été réalisé avec laide finan-
ciere de la Fondation VITAE du CSSS-IUGS et des
Caisses Desjardins de Sherbrooke.
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A Sherbrooke, le milieu scolaire
encourage

Une saine alimentation
commence a la maison!

C'est a la maison que votre enfant prend

la majorité de ses repas. En tant que parent,

~ les enfants a manger R
\/ sainement! ‘ a

QX\SQ» \ vous pouvez décider de la qualité des aliments qui se
| ous ‘
Il offre, aux repas : ON.‘Q' 2 s \ trouvent dans votre foyer.
7 . P ‘M
. - gas S
am . des légumes; AWy al? v\\)’(ﬂ“"q‘ - Plus un enfant a accés a des aliments nutritifs, plus il
SUY o valel font
\ et mange sainement.

- | - des desserts a base de fruits, de lait

saviez—VOUS que, ‘ . A\ ?t suF)stitut§ ou de produits céréaliers « Alépicerie, Ei.ppter)ez a votre enfant a faire
s shc{h(OOke M - a grains entlers. les bons choix d’aliments.
a '. r4 by i > . . . ey
la quas",‘m{a\ﬁe Py Les aliments nutritifs sont a ’honneur « Si vous.achete? des aliments de faible valeur nutritive
d sooles pubhques lors d'occasions spéciales telles que : _ (CrsutStl|||t?S, bO'SSC:fj(S gazeu;ce’s, chocolat, etc.),
' achetez-les en petite quantité
Les enfants gagnent ¢ as qui contiennent les » les campagnes de financement; et moins souvent.
a bi I Off(;r:::otise:z“\immaif% .uéqumm’fms + les événements spéciaux - Prenez vos repas en famille et donnez l'exe
a blen manger: %::H‘s produits cérealiers, lait et su g ;.:ent(;eeNsc?lla|re,)ann|versa|res, A T e R e
. . . Y stituts)? €te de Noél, etc.);
Une saine alimentation... viande et sub

+ les voyages et les sorties éducatives.

ont refiré les boissons
- favorise I'apprentissage et la réussite éducative; _;“wées' bk ey pa,:les
- aun effet positif sur la croissance ol s Lo lmarts o0

et sur le sentiment de bien-étre;

- aide a prévenir l'obésité.




