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Pour le plaisir de bouger et de bien manger!

Ce supplément traitant des saines habitudes de vie est réalis¢ avec la collaboration d’Evelyne Lapierre, coordonnatrice d’Action Santé
Mont-Bellevue (ASMB), d’ Annie Roy, conseillere en saines habitudes de vie et celle des partenaires d’ASMB qui oeuvrent dans le quartier
pour que les jeunes et les familles bougent plus et mangent mieux.
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ACTUEL ENTRAINE...

Des colts de santé :

L'industrie agroalimentaire encourage la surconsommation d’'aliments peu
nutritifs.

La disponibilité et I'acces facile a des aliments hautement transformés peut
contribuer au surpoids et a l'obésité.

Des colts environnementaux :

Selon des données de 2008, les systemes alimentaires étaient a l'origine de
19 % a 29 % des émissions de gaz a effet de serre.

Les systemes alimentaires sont tres énergivores et dépendants aux éner-
gies non renouvelables. Le prix des aliments est influencé par le prix des
carburants et les changements climatiques menacent les terres cultivables.

oté Moy

Québec en Forme est heureux d’accompagner Action Santé Mont-Bellevue dans la réalisation du .
supplément ACTION SANTE traitant des saines habitudes de vie.
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QUEST-CE
QU'UN SYSTEME
| ALIMENTAIRE?

Tout ce qui se passe entre le moment ou un agriculteur seme ses
brocolis et le moment ot nous mangeons ces brocolis releve d'un
Source: . systéme alimentaire issu d'un trajet long. Autrefois, la vente de
Equiterre, mangez sains, . . e g R .
mangez pres pro_du_lts agrlcc_)les etalﬁ directement a la ferme. Malntena_nt_, la
majorité des aliments circulent entre de nombreux intermédiaires
et parcourent des centaines de kilometres avant d'arriver dans nos
assiettes...

TRAJET ALIMENTAIRE LONG:
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PRODUITS FRAIS TRANSFORMATIONS DISTRIBUTION CONSOMMATION
UNSYSTEME ALIMENTAIRE DURABLE
Les systemes alimentaires durables sontdes réseauxde | I visentaaccroitre la sante environne-
collaboration quiintegrent la production, la transforma- mentale, economique et sociale
tion, la distribution et la consommation de produits de la collectivite.
alimentaires et |la gestion des matieres résiduelles.

Avec la montée des colts de transport et
l'intérét croissant des consommateurs
pour les produits locaux, les circuits
courts de distribution se révelent étre
une avenue gagnante, autant pour les
producteurs que pour les consomma-
teurs. Mangez frais, mangez pres!

LES AVANTAGES D'UN SYSTEME ALIMENTAIRE SAIN
ET DURABLE SUR LES COLLECTIVITES LOCALES:

B Accés ades aliments sains a prix abordable pour les
citoyens

B Réduction du colt de traitement des déchets.

B Réduction des émissions de gaz a effet de serre _

B Stimulation de I'’économie locale . DI S,
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COMMENT SE PROCURER

DES ALIMENTS FRAIS A SHERBROOKE?

LES JARDINS COMMUNAUTAIRES ET COLLECTIES

'acces a des parcelles de jardins, nous permet de cultiver des aliments sains et a faible co(t!
Sur le territoire Sherbrookois, il existe deux types de jardins: le jardin communautaire et le jardin

collectif.

UN JARDIN COMMUNAUTAIRE
est unjardin divisé en plusieurs lots indivi-
duels ou chague individu ou famille cultive
son lot et recueille ses légumes.

1 Les Jardins Communautaires
Marcel-Talbot : rue Thibault

% Pour renseignements : Bureau
d’'arrondissement du Mont-Bellevue,
Teél.: 819 563-3993, Courriel :
jardins.marcel-talbot@hotmail.com
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LES JARDINS COLLABORATIES

[l'y aussi les jardins collaboratifs qui prennent place
depuis deux ans dans notre quartier. Ce projet est issu
d'un partenariat entre les écoles et les organismes
communautaires. Il consiste a impliquer les jeunes au
démarrage de semis dans leur classe, au début du prin-
temps, jusqu'a la plantation des pousses avant les
vacances. Durant I'été, ce sont les jeunes des camps de
jour avoisinants les écoles qui reprennent en charge
l'entretien des jardins et qui profitent, en partie, des
récoltes! Au retour en classe a la fin de I'été, les jeunes
poursuivent la cueillette et s'occupent de fermer le
jardin. Lécole Jean XXIIl et LaRocque auront leur petit
jardin cet été, ainsi que le Carrefour acces loisirs. Ce
sont les jeunes des camps de jour Belvédere (Centre
communautaire loisir Sherbrooke) et du Carrefour acces
loisirs qui prendront la reléve cet été.

Projet gagnant au Gala estrien des saines habitudes de
vie 2016 dans la catégorie Améliorer le milieu de vie

JUILLET- AOUT 2016

UN JARDIN COLLECTIF
appartient a tous les participants. On
décide en commun des produits a
cultiver. On seme, entretient et récolte
ensemble. Les produits cultivés sont
partagés entre les participants.

Jardin collectif : rue du Pacifique (prés
de larue de Dieppe)
Courriel : jen.coordination@gmail.com

LAUTO CUEILLETTE

En Estrie, vous pouvez cueillir
vous-méme des fruits et des légumes
variés ou encore les acheter directe-
ment au kiosque d'une ferme.

LE POTAGER D'EMYLOU INC.
Legumes des champs, Iégumes de serre,
cerise de terre, melons, produits artisa-
naux.105, chemin d’'Haskell Hill, Canton
de Hatley

FRAMBOISIERE BELLEVUE

4137 chemin North Hatley
Autocueillette, kisoque

Framboises, produits transformés de la
framboise, Bleuets.

LA FERME WERA
3900, Route 143, RR1
Waterville
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LA FORMULE DES PANIERS
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COMMENT CAMARCHE?

B Les gens s'abonnent directement aupres d'une ferme au printemps et s'engagent a
acheter al'avance, pour la saison, des paniers de produits d'ici.

Il Parlasuite, ils recoivent pendant une vingtaine de semaines un panier dont la composi-
tion varie selon la saison. En plus des légumes et des fruits, certaines fermes proposent

des viandes ou des produits transformés.

B Les paniers sont livrés a un point de chute ou les abonnés les récuperent.

LES KIOSQUES MARAICHERS

Le kiosque maraicher d'Ascot en santé sur larue Dunant est I'un des moyens les plus profi-
tables du quartier pour s'alimenter sainement a faible co(t. En achetant les fruits et
légumes locaux qui y sont offerts, vous favoriser du méme coup le développement et la
pérennité d'entreprises d'ici. Allez faire votre tour cet été!

MARCHES DE SOLIDARITE REGIONALE (VENTE PAR INTERNET)

Un marché de solidarité régionale, c'est une formule d’achat basée sur le commerce élec-
tronique ou vous choisissez les aliments selon vos besoins et vos golts par Internet avant
d‘aller chercher votre commande a un point de chute. Vous avez acces a des produits frais
toute I'année et vous soutenez des entreprises agroalimentaires de votre région.

Les marchés de solidarité régionale sont une initiative des AmiEs de la Terre.

LES SHERBICULTEURS, fermiers urbains, projet d’agriculture unique au Québec

Le jeune agriculteur Vincent Proulx cultivera des |égumes sur des terrains résidentiels de
Sherbrooke. Lobjectif : nourrir Sherbrooke pour avoir la plus petite empreinte écologique
possible. Lagriculteur urbain aura son kiosque de légumes aux AmiEs de la terre de I'Estrie, 843
rue King Ouest, Sherbrooke, tous les mercredis soirs, des la fin juin.

Monsieur Proulx offre aux propriétaires un échange de service. Une surface de gazon de moins a
tondre contre un potager entretenu gratuitement! Il offre également un panier de légumes par
semaine au colt de production soit 15%. source La presse

Apres Montreal et Saguenay, Sherbrooke a, depuis juin, son premier frigo

UN PROJ ET DE libre-service communautaire. Celui-ci est installé sur la rue Wellington

. Sud, pres des escaliers a coté du Tremplin 16-30.
D E PAN NAG E Les restaurateurs et la population sont invités a venir y déposer des fruits,

POU R CO NTRER des légumes et des produits céréaliers pour permettre a d'autres
personnes d'avoir quelque chose a se mettre sous la dent. Le service est

LE GASPILLAGE  offert24/24,dejuina septe.mbre.

Le frigo communautaire agit comme une banque alimentaire a petite
ALI M E NTAI RE échelle, qui permet a ceux qui en ont besoin de se servir dans I'anonymat le
plus complet. Le projet pilote, s'il est concluant, pourrait d'ailleurs faire des

petits dans la région I'an prochain. S
Source :ici.radio-canada.ca
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