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Enfants jusqu'a 11 ans
Adolescents
Femmes enceintes

et allaitantes
Adultes

2-3 portions
3-4 portions

J=4 portions
2 portions

Prendre du lait écrémé, partellemant
ecrem ou enter, du lait de beurre, du lair
en poudre ou évapond, comme boisson ou
comme ingrédient prncipal dans J autres
piats. Umn peut également remplacer be lait
par du fromage /

Quelques exemples d'une
portion

250 mL (1 msse] de lait ;
175 mL (¥ tasse) de yogourt /
45 g (1% once) de fromage ,.-'J
cheddar ou de fromage f

fandu {

Las paracinnis fll CONasm

fraanil O Ll ron enccki

lewraient prandre un |
suppidmeent de vitamne 1 |

n¢ e pmlssmn,
a1 le et
51,1 bstituts

2 portions

Quelques exemples d' une portion

Bl & 90 g (2 & 3 onces) de viande maigre, de
paisson, de volaille ou de fole, aprés cuisson
&0 mL (4 c. & table] de beurre d arachide
250 mL (1 tassa) de pois secs, de fdues
séchies ou de lentilles, aprés cuisson
125 mL (¥: tasse] de naix ou de
graknes

60 g (2 onces) de fromage
cheddar
125 mL (¥ tasse| de
fromage cottage

2 ceufs

pains et
céréales

3-5 portions

& grains entiers ou enrichis. Choisir des produits
& grains enters de préférence

Quelques exemples d'une portion
I ranche de pain

125 mL (% fasse] de céntales cuiles
175 mL (% tasse) de cérdales prétes

A sendr

| petit pain ou muffin
1258 175 mL (¥ & %
de mz, de macaron,
de spaghett ou de nouilles,
Aprds culsson

¥2 pain & hamburger ou
pain & hot dog

tassa)

ruits et
egumes

4-5 portions

Inclure au moins deux kégumes

Manger des légumes et des fruits vanés — cuits.
crus ou leur jus. Choisir des légumes jaunes, verts
ou verts feuillus

Quelques exemples d'une portion
125 mlL (¥ tasse] de légqumes ou
de fruits — frais, congaids

OU BN COnserve

125 mL (¥ tasse] de jus -
frals, congelé ou en conseTve
1 pomme de terre, carofte,
iomate, péche, pomme,
orange ou banane, de
QICSSEUr Moyenne
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PRESENTATION

ALIMENTATION

Besoin vital, mais combien facile & maltraiter! Comment s'en tirer
sans trop de mal et sans devoir suivre un cours de diététique?

A l'aide de mots mystéres, il sera facile de comprendre les
vitamines, minéraux, proteéines et jusqu'aux glucides, lipides et sels
minaraux, dans la premiére partie sur les constituants
alimentaires. Nous verrons en détail le guide alimentaire canadien,

La deuxieme partie, la plus longue, permet de metire la premiére en
pratique. Mous travaillerons avec des menus qui proposent une
alimentation équilibrée, Nous cernerons certaines mauvaises
habitudes, sauter le déjeuner par exemple. Avec un jeu de bingo, nous
pourrons reconnaitre les mots du monde de la nourriture et vérifier
nos connaissances avec un jeu de VRAI OU FAUX. Le boeuf essaiera de
nous convaincre de manger du poisson ou méme d'adopter le végéta-
rismel MNous wverrons la fabrication des produits laitiers, la
provenance de quelques aliments, la cuisson des légumes et les
malheurs du sucre et autres superflus! Ce chapitre se termine sur
des renseignements sur l'anorexie, la boulimie et la digestion.

En plus d'équilibrer I'alimentation, il faut équilibrer le budget! Le
budget et l'épicerie doivent s'accorder. Une enquéte nous fera
réfléchir sur nos habitudes de consommation en matiére
d'alimentation.

Dans les supermarchés, tout est fait pour nous pousser a acheter,
La publicité joue toujours sur nos cordes sensibles. L'importance
des emballages et autres technigues de marketing sera aussi
étudiée dans la quatridme partie. Nous toucherons & la conservation
des aliments et & ['étiquetage.

La derniére pariie nous aménera ailleurs dans le monde afin de
nous faire comprendre la réalité autour des produits d'exportation,
comme celle de la journée d'un cueilleur de bananes ou celle des
paysans par rapport & celle des grands propriétaires terriens.
Pouvons-nous concevoir qu'un milliard de personnes souffrent de la
faim? MNous finirons sur mille et une maniéras de manger.



Premicre paritie:

Les wconstituanits
alimeniaires



Ah... j'ai une faim de loup!

On entend des "gargouillis® dans son ventre. On a un creux dans
l'estomac et on sent la fatigue.

C'est la faim. Le corps nous fait signe. Il est
temps de refaire ses provisions d'énergie.

J'ouvre le frigo et tout me tente. J'hesite entre une salade et un
sandwich au poulet, entre ce morceau de fromage et un yogourt
nature.

Finalement, j@ choisis un morceau de gateau au chocolat avec une
boule ou deux de créme glacee. Un bon thé chaud et voila... les
gargouillis ont disparu. Je reprends mes activités mais, une heure
plus tard, je remarque que j@ n'ai pas beaucoup d'entrain. Je “traine
la patte", comme on dit.

Au Queébec, c'est
connu, NoUs aimons
bien manger et bien
boire. Mais nous
mangeons si' bien
gue Nous mangeons
mal! Beaucoup trop
de sucre, de gras et
de viande, Pas
assez de poisson,
pas assez de
fruits, de légumes
et de céréales a
grain entier,

Et alors? On n'en meurt pas pour autant!?

{Wusiration tiree de.  Quifgrenis mais ireras)



On semble peut-étre vivre normalement méme en ne faisant pas
altention a ce qu'on mange mais, 4 la longue, on résiste moins bien a
la maladie et on a toutes sortes de "p'tils bobos". On fait un peu trap
de cholestérol, on a un peu trop de graisse autour de la taille, on a
des problémes de digestion, efc.

Comment savoir si on mange suffisamment d'aliments indispensables
a la santé? Habituellement, avec une alimentation variée, on ne
devrait pas avoir de problémes.

La wvarieté, c'est la clé d'une bonne alimentation. Aucun aliment
miracle ne fournit a4 lui seul tous les éléments nutritifs dont notre
corps a besoin pour bien fonctionner. C'est pour cette raison que
chaque jour, nous devons choisir nos aliments dans chacun des
groupes d'aliments du guide alimentaire canadien.

Il est essentiel aussi de prendre des repas réguliers. Pour certaines
personnes, ce sera trois repas par jour el pour d'autres, cing ou six
mini-repas. L'important, c'est d'équilibrer ses menus, de choisir des
aliments nutritifs et de les varier.

(Musarstion dees g8 B se BOWTI



Suivez le guide

Le guide alimentaire canadien est un modele gui nous aide & chaoisir
judicieusement les aliments necessaires pour satisfaire, chague jour,
nos besoins nutritifs.

Les aliments y sont subdivisés en quatre grandes familles. Chacune
d'elles nous apporte sa gamme d'éléments nutritifs, mais aucune
n'est compléte par elle-meéme. C'est pourquoi nous devrions chercher
a inclure chaque jour & notre menu des aliments provenant des
quatre familles.

Le lait et les produits laitiers,
deux portions par jour

Les aliments de cette famille sont
d'excellentes sources de protéines
et de calcium.

La viande el ses cousins,
deux portions par jour

La viande nous est bien familiére,
Mais n'oublions pas que ses cousins,
parfois moins connus, tels la vo-
laille, le poisson, les oeufs, les noix et
les graines, le beurre d'arachides, les
legumineuses, le tofu, etc., sont aussi
de bonnes sources de proteines. De
plus, ils constituent une fagon agreable
de varier le menu.

(Tird oo Enkncais &



vin et les céréales,
cing portions par jour

 plus du traditionnel pain blane,
nous trouvons sur le marche une
grande variété de produits céréaliers a
base de grains entiers qui sont plus
nutritifs et qui contiennent plus de
fibres alimentaires.

Les fruils el les légumes,
quatre a cinq portions par jour

Les fruits et les legumes sont de
véritables entrepdts de vitamines, de
mineraux et de fibres alimentaires. ||
ast donc recommandé de manger au
moins deux fruits et deux legumes par
jour.

Suivez le guide, il vous conduira vers la sante.

[Tieé e Erancaes 3



Voici les 4 groupes d'aliments. Ecris le nom de 3 aliments
principalement fournis par chacun d'eux.

f’ &

Lait et produits laitiers Viande et substituts

Pain et céiréales Fruits et légumes

3 J




Quand on veut se renseigner sur l'alimentation, on rencontre souvent
les mots suivants: proteines, glucides, lipides, sels minéraux, fibres
alimentaires, wvitamines.

MAIS QU'EST-CE QUE C'EST AU JUSTE?

' Protéines |

Le terme protéine vient d'un mot grec qui signifie "de premiére
importance”.

Les protéines construisent et réeparent nos muscles, nos o0s, nos
glandes, nos nerfs. Elles servent a remplacer les tissus el les
cellules qui s'usent normalement.

Tu dois tassurer de consommer tous les jours des aliments qui
contiennent des protéines.

Les 17 aliments suivanis sont de bonnes sources de protéines. Peux-
tu les reperer dans la grille?

BACON
CEREALES

S
FEVES
FOIE
FROMAGE
JAMBON
LAIT
MORUES
NOIX
QOELFS
POIS
POISSONS
SAUMON
THON
VIANDE
VOLAILLE

Omrr—>»rgQg<m

DUUMCVOZS U — —
Z0IHZ0O0ZCrPrwv

EONED
REOT |
E U | &0
AFXCA
LSAMS
EBOSV
SRIEU
FOFO|
POISJ

mnhnmO0Z 2
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Glucides

Les glucides nous fournissent la plus
grande partie de notre énergie et
facilitent la digestion des graisses.

On trouve les glucides dans le sucre
et dans tout ce qui contient du sucre:
le miel, la confiture, le chocolat, les
jus, le vin, etc.

Mais attention! ces glucides sont comme un feu de paille qui chauffe
trés fort et s'éteint trés vite.

On trouve aussi les glucides dans les amidons: pommes de terre,
légumes secs, céréales et tout ce qui est fait avec les céréales
comme |e blé (pain, pates). Ces glucides-la se transforment
lentement dans notre corps et nous donnent des forces plus
longtemps. Mais elles prennent beaucoup de place dans notre estomac
et si on en mange trop, elles se transforment en graisses. Et les
graisses, on sait ou ¢a mene!

Voici des aliments contenant des glucides. Trouve-les dans la grille.
MACARONISELHB

-iFécuIErnt?E:] Elziras:} Il EGSEVARETTE
E:,EEFE CONFITURE ECPAINMELASS
BLE SIROP LASETRATAUZI
g?; (fruits-légumes) ERRETEDSEMMO
ORGE BETTERAVES ROBEGNANRETIP
LEGUMINEUSES  PECHE UTAVRRIUEGIE
sl i TTNEMMOPCHOU
GATRAG BlvesES | EAFUIERNAVE
TARTES pommespeTerRRE F S NG EETUCREP
CROUNMES GOy NPECHEANANAS
EQEEE OLSI ROPEPI ZZ
CROUSTILLESO

{Tird de Economie tamdiake)
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Lipides |

Lipides, c'est un mot savant pour dire graisses.

Les lipides nous donnent de I'énergie et nous réchauffent.

L'ennui avec les graisses, c'est
qu'elles sont un peu difficiles
a digérer et qu'elles apportent
beaucoup de calories,

Iy a des graisses dans
presque tous les alimants,
comme les huiles et tout ce
gqu'on fait avec, comme la
mayonnaise et las fritures.

Comme tu peux voir, on ne risque pas d'en manguer, plutdt d'en avoir
trop. Ce qui n'est pas bon pour les artéres et le coeur. Un surplus de
graisse peut conduire & |'obésité.

Voici des aliments contenant des lipides. Trouve-les dans la grille.

BELRAE P SAINDOUXFM
CREME SOYA, HRBEURRERA
MARGARINE ~ SHORTENING OANOI XBMOR
HUILE FRITES
NOIX SAINDOUX RCRSAEAEMG
FRITURE CHEDDAR THEENVYCRAA
BACON HARENG EITLSNAOCGHERE
NDITIGNSE.I
| EUFR I TESN
NCHEDDAROE
GNSERUTIREF

[Tiré de. Egonomis familiale



| Sels minéraux |

Les sels minéraux aident a la construction et
la reparation de la plupart de nos tissus.
Sans un certain taux de minéraux dans
I'organisme, le coeur ne peut battre
normalemeant,

Les minéraux les plus importants sont le calcium, le phospore, le
fer, liode et le fluor

Voici des aliments contenant des sels minéraux. Trouve-les dans la
grille-mystére, SEULS LES MOTS EN LETTRES MAJUSCULES SE
RETROUVENT DANS LA GRILLE.

Sources de calcium:
BROCOLI
FROMAGE
SAUMON

LAIT

NAVET
(légumes verts)
(léguminauses)

Sources de fer:
COEUR

FEVEE (seches) SCOROGNONS
o T EOSSAANEEV
VOLAILLE LEGTVHGPOB
EFIAHES |UYESAILVR
POIS (secs) ORTFMNAFI O
;IAHDEII‘::;UQH] : DRUOAIOPAC
ruits et légumes secs
(ceréales a grains entiers) EERRLIOONO
OFDLEIDIDL
Source d'iode: ESEFEVESE.]
SEL I0DE SAUMONLAIT

iTiré e Ecopomes tamiliske



Fibres alimEniaires . n::,f | =

Les fibres alimentaires font partie des plantes. Les fibres sont le
squelette des plantes.

Avant, on entendait peu parler de ces fibres. Pire, on les retirait des
aliments: farine & pétisserie

pain blanc

cereales raffinées (corn flakes, etc))

rnz blanc, orge perlée, etc.

auvoine

Aujourd’hui, on redonne aux fibres leur importance. Les aliments
riches en fibres alimentaires remplissent I'estomac sans faire
grossir et de plus, lls préaviennent la constipation.

Voici des aliments contenant des fibres alimentaires. Trouve-les
dans la grille (saulement les mots en lettres majuscules).

5 o SCESSTIURF
Hgnﬁrs PACAMES GUS I OPLAYOQO
CEREALES (deson)  CHOU
BLE ENTIER ORGE HCGUSGEDNA
FRUITS SECS SEIGLE ENAVETNEVE
33;{ m IWIEKLNTOZN
e riind TUAURGIE |
COURGE LENTILLE NOI XANLMRBRA
AVOINE RIZ ERTIESLAUR
T Roi8 EGCHOUESOG
LEGUME (et fruit, cru ou cuit) LENNCEREAL
BTOURNESOL

(Ties e Economee famillak ¢ de ADDrerds 4 T DO
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LES FIBRES ALIMENTAIRES

5

Ly
el

Manger des fibres!
Voici comment on peut en consommer davantage

Le pain complet est fait avec f‘
de la farine compléte,

Tu peus saupoudrer les
plats de son. ou bien manger (")~ 57

des céréales riches en fibres, . = .7 L] \“
= Faai v B
= e S T

Le pain bis ou le pain complet ordinaire
peuvent ne pas avoir garde tout leur son.

Utilise de la farine compléte au lieu de ,./'
farine blanche. La farine compléte est faite

i partir de blé complet. Pour faire de la
farine blanche. on a retiré le son du ble.

Dans le riz brun, le son n'a pas
été enlevé. Dans le riz blanc, 11
I"a éte, du moins en partie.

Mange des pites complétes
au lien de pates ordinaires.

Les légumes verts et les fruits
a— contiennent des fibres.
mais surtout beaucoup d'ean,

Beaucoup de gens mangent
des pommes de terre
réguliérement.

) e
o G ST

Les petits pois, les haricots secs, les noisettes et les
fruits secs contiennent beaucoup de fibres.

(Tira da: Apprends a te rawril



VITAMINES

Pour rester en bonne santé, on a aussi besoin de vitamines,

Il y a beaucoup de vitamines différentes. On leur a donné des noms de
lettres et de chiffres. Il y a les vitamines A, Bs, Bg, Bz, C, D, E, etc.
Chacune a sa tiche a accomplir. On les retrouve surtout dans les
fruits et les légumes.

Si tu manges des plats varies, tu ne devrais pas manquer de
vitamines. Par contre, si tu sens de la fatigue, si tu n'as pas
d'appetit ou que tu as mauvaise mine, ¢'est peut-étre un signe que tu
manques de vitamines.

wifill 8 Posice

.

[ hanad Dhommsd

Widmraticen finka da

M uibaiin

Si tu te nourris uniguement de saucisses, de frites, et de biscuils, tu
vas finir par manquer de vitamines. Tu auras besoin de vitamines en
capsules seulement si ta nourriture est peu variee ou inadequate.

Tu peux aussi en avoir besoin pendant ou aprés une longue maladie si
tu ne supportes pas un repas normal. Ton médecin pourra te le dire.



| Vitamine A |

La vitamine A permet de mieux
voir dans l'obscurité. Elle
assure la santé de la peau...
pas de boutons!? Elle est
indispensable & la croissance
et entretient les mugqueuses du

nez et du systeme digestif.

Voici des aliments contenant de la vitamine A. Trouve-les dans la
grille (seulement ceux en lettres majuscules).

ABRICOTS
BEURRE
BROCOLI

{IEEumes verts)

CANTALOUP
(fruits jaunes)
CAROTTE
(legumes jaunes)
FOIE

FROMAGE
LAIT
MARGARINE
(jaune d') OEUF
PASTEQUE
PECHES

TOMATE

(Tid de  Egopnomig lamiliplg
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Vitamines B |

Il y a B vitamines B. Les plus
importantes sont la thiamine
{B1), la nboflavine (Bz) et la
macine (Bsz). Elles sont facile-
ment detruites par la chaleur
ou la lumiere.

Elles facilitent la digestion.
Elles sont bonnes pour les
nerfs el la croissance. Elles
assurent la santé de la peau,
des cheveux.

Voici des aliments contenant de la vitamine B. Trouve-les dans la
grille (seulement les mots en majuscules).

ASPERGES
CEREALES (& grains entiers)
CCOEUR

EPINARDS

FARINE

FEVES

FOIE

LAIT

MACARONI (enrichi)
NOIX

CEUFS

PAIN

POIS (légumineuses)
PORC

RIZ

ROGNONS

PCUHODOPTZ—TTM
X —MmZMA —
MNTZ02 02200
Mme—mMmmQ——<0Cm
FRCCZXADM—MmMC
>TMOU—0Q0X>X X0
MMOUQOOXmMmOOWw
D P DM— 0 W0
MmMMm—==xXMmMmwunn<<
NN ZI[COZOZIWN
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| vitaming C |

Nous savons tous Qque les
agrumes sont de bonnes sources
de wvitamine C. Il faul en
consommer tous les jours car
le corps ne peutl I'emmagasiner.
Elle est facilement detruite par
la lumi&re, l'air et la chaleur.

Elle est importante pour la
peau, les os, les dents, le sang
et le bon fonctionnement du
corps en général. Elle aide a
lutter contre l'infection et sert
a la cicatrisation.

Voici des aliments contenant de la vitamine C. Trouve-les dans la
grille {seulement ceux en majuscules).

EPINARDS
FOIE
FRAISES
FRAMBOISES
JUS DE POMMES (vitaming)
LIMES

MANDARINE

NAVET

ORANGES
PAMPLEMOUSSES
fagrumes et leurs jus)
PERSIL

PIMENTS VERTS

RADIS

POMMES DE TERRE
TOMATES (nature ou jus)

OO mMmAIZ0-m
CuOmmroAd—4Mm—0 w3
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La vitamine D esl aussi
appelée ‘"vitamine soleil”.
Le grand air et le soleil
favorisent la formation de la
vitaming D.

Tu as besoin de la vitamine D
pour utiliser le calcium, qui
sont tous deux indispensables
pour les os et les dents.

Voici des aliments contenant de la vitamine D. Trouve-les dans la

grille (seulement ceux en majuscules).

BLE (germe de)
CAPSULES

COMPRIMES (syn-

thétiques)
CREME

FOIE DE PORC
HARENG
HUILES (de foie
de poisson)
LAIT (enrichi de
vitamine D)
MAQUEREAL
MARGARINE
OEUFS
SARDINES
SAUMONS
SOLEIL

THON

{Tad de Egpgnomie lamibalc

SCAFSHYLESF
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MAQUEREAUC
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| Leau |

L'eau est indispensable a notre
corps. On peut vivre plusieurs
semaines sans aliments, mais
sans eau, on ne peut vivre que
quelques jours.

Motre corps contient beaucoup
d'eau, 60% de notre poids. Par
exemple, si tu pases 50 kilos, tu
auras 30 kilos d'eau dans ton
corps,

Il faut savoir qu'il y a de l'eau ailleurs que dans l'eau...

Voici des aliments contenant beaucoup d'eau. Trouve-les dans la
grille.

POTAGES
CONSOMME
LAITUE
LIME

LAIT
FRAISE
FRUIT
LEGUME
SQUPE
PECHE
PASTEQUE
BETTERAVE
ORANGE
JUS

POIRE
CELERI
MURE

EAL

AlL
TOMATE
MNAVET
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Activité <<<>> Mise en situation

i_ﬁuels a!imer_lt_s_prépuses-tu aux
personnes suivanies.

1. Ma voisine a des probléemes de constipation. Elle doit prendre des
aliments riches en fibres alimeantaires.

2. Ginette est allée chez sa dentiste. Elle lui conseille de prendre des
aliments riches en calcium.

3. Pierre souffre d'anemie. |l doit manger des aliments riches en fer.

4. Gilles a besoin d'énergie. |l participe a tous les cyclothons et il ne
veult pas engraisser.

5. Raymond a tendance & étre obése. |l mange trop de sucre et de
graisses. Que lui suggeres-tu de manger?

6. Lise est trés nerveuse. Pour étre plus calme, elle a besoin
d'aliments riches en vitamines B.

[aration firds da-  Aporends & i8 nournd



Compléte les mots ci-dessous. Les lettres ajoutées, lues de haut en
bas forment les noms des principaux constituants alimentaires,

A A A A A A A A

~OULET z HLE __E
A ACHIDE MAYOMNA S
V __LAILLE ___ATE
__HON MARGAR NI
L — GUMINELUSE VIAN ___E GRASSE
PO 5 B LERE
Fal
FROMAG
3 DRAN ___E 4 BETTERA _E
ME __ON 7 |
PR ___NE — OMATE
__EREALE _ MANAS
PA __N _Al5
—ATTE R__Z
MNOUILL ORA __ GE

— PINARD

{Mugiration tirde du MAgAZING des. aflares mai 1990) vl



(suite)

g —_ELASSE
BROCOL
AG __EAU
C __REALE
— OGNON
L _1IT
CHO
[ [ ] I
i IGLUE
RaD ___ S
LE
[Fid
CER ___ ALl
—— OpN

|Tié d&, Economes [Rmillass « Musretion deks o A Boire ef & mangsr)

_GUME
e ¢,
FR —1IT
P___IM
CE __ERI
RA ___SIN
PO __ME
PRUN
EPI __ ARD
LEM ___ILLE
D__TTE
PO__5S
HA __ ICOT
ASP _ RGE
SAL __IFIS

S



Deuxicmes pariie:

HHalimemntation
dquilibrés



Activite > Menu

| Ewvaluer le menu décrit —[

Une journee dans la cuisine de monsieur et madame Lepage

Pour dejeuner, on prend un cafe a la sauvette,
A 10h00. monsieur Lepage se jette sur les beignes de la cafétéria.

A midi, madame Lepage grignote un sandwich au paté de foie gras.
Monsieur Lepage prend deux hot-dogs avec des frites el un coke.

Ouf, enfin arrive le souper. L& on met le paquet. soupe, viande et
pommes de terre inondées de sauce brune, pain, beurre, pouding
chomeur avec un cafe.

En soirée, devant la télévision, on mangera bien un sac de chips
avec un coke ou une biére. Aprés tout, if faut bien vivre!

En groupe, on commente les repas des Lepage.
Qu'est-ce qui manque?

lidées prinE'rpalas a_faire rassnnir“

- beaucoup de gens ne prennent qu'un seul vrai repas par jour qui est
trop copieux, surtout le soir,

durant le reste de la journée, on retrouve souvent des aliments peu
nutritifs qui fournissent des calories mais pas grand chose d'autre;

- dans le repas des Lepage, il manque des fruits et des légumes, des
produits laitiers (lait, fromage, etc.), des céréales complétes, etc,



Activité CCCID Menu

ﬁbjectif: proposer un men_wtyp?
nutritif

> O O O @ @ & & O

Individuellement ou en équipe de
deux personnes, faire un menu-
type qui conviendrait aux
Lepage, en se basant sur le
Guide alimentaire canadien.

Ensemble, commenter les %
menus proposés selon les

critéres d'un menu bien CoeTs
équilibré, varié, nutritif, etc. &F

[IHustration firde de  Aporends 4 19 nowmi



Changer ses habitudes

Ial Bewoin @ ene pavse )
de cale pour me

prwwidlled l§ matin

Duminuer la viande. ka creme
Ie fromage. e Deurre, la margaring, les
Fricures ¢r les parisseries. ains gue e
chocolat et la charcuterie

La caféine se trouve dans le

café, le the, le chocolat st les .
: mr!mn;tr du pain et des pates
boissons a base de cola. Glﬂﬁt completes. ded pommes de terfe. des
un ElimUIHHL E"E E.Eti'l-l"ﬂ IE legumes, de la salade =t des fruses
coeur et redonne des forces.

L'effet d'une tasse de cafée ou
de the peul durer jusqu'a trois

Bed lac Timation
heures. Absorbée en trop D e e
grande quantité, la cafeine autres confiseries

finit par ronger l'estomac. Elle
est aussi dangereuse pour le
coeur des trés jeunes enfants.
Il existe du cafée avec moins de

caféine. C'est le café MRPUEBGNGT e les buscuits ape
. &4 plats toul préparés ef surtout ne pas
décaféina. ﬂ|ﬂ5|i_‘-r‘r||l.':lft’}ﬂ [f!l.'-le. R

FLE - L Y
L ds ik 1l
m Une ou deus tasses
par jour ne font aucun mal. Essayer de
remplacer par du jus de fruiis non sucre,
de 'eau mingrale ou de la tisane




Certaines personnes mangent beaucoup et restent
minces. D'autres mangent raisonnablement et
engraissent. Pourquoi?

Lorsqu'on fait de l'exercice, on brile les calories fournies par les
aliments. Par contre, si le seul exercice est de regarder Ia
television, le corps transforme le surplus de calories en graisse.

Les scientifiques ont aussi decouvert un fait intéressant: deux
personnes peuvent faire le méme exercice, par exemple monter un
escalier, et dépenser une quantité differente d'énergie. La personne
qui deépense le moins d'énergie sera donc plus susceptible
d'engraisser.

Dans certains cas, l'obeésite est une maladie. Le corps est detrague:
il transforme une trop grande partie des aliments en graisse

5 000 calories par jour

Aujourd'hui. la plupart
des gens travaillent
moins fort physique-
ment, S'ils devoraient
des repas aussi gras
que ceux d'antan, toute
cette énergie serait
stockee sous forme de
graisse sous la peau,

(Tird dia Ja me pelil débsoyills mnvier at mai 1286}



Une journée equilibrée

Iy a des erreurs dans chagun de ces
manus. Peux-tu les frouver? N'oublie
pas Que pour avoir un repas aquilibre,
lu dois consommer un aliment de chacun
des 4 groupes.
pain el céreales, viande el substituts,
fruits et lagumes.

lail et produits laitiers,

K=
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! 25 important

JENE
PEJEUNE PAS
PARCE QUE JE
SUIS TRoP
PReses

as b r jeuner

Leve-toi cing ou six minutes
plus tot et respire quelques
bouffées d'air frais. Trouve
des prétextes pour t'aérer:
sortir les poubelles, faire le
lour du paté de maisons au pas
de course, pelleter la neige.

Le probléme de l'embonpoint ne
se corrige pas en omefttant |e
déjeuner. Pour maigrir, dis non
au "grignotage” entre les repas,
aux collations riches en
calories, aux grosses portions,
et dis oui avec enthousiasme
aux exercices physiques.




Place un X sur 4 aliments qui forment

un déjeuner bien balancé.

JUS DE FRUIT

|

BISCUITS
AU SUCRE

BOISSON
GAZEUSE

L
\.

—— -

EEURRKE

;' ARACHIDE

]

e0MME

[]

"KOOL AID™

CEREALE

bl % Situaticns JapprenbiEsRgE @0 apbabelsaucn




Place un X sur 4 aliments qui forment
un diner bien balanceé.

BATONNETS
DE CAROTTE

(I ropsicLE (] ANANE ET DE CELER!

= BISCUITS
O car ) [ AU sticre

———

[ T =
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TN P AT o
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Change une letire dans chaque mot ou groupe de mots et tu trouveras
le nom d'un aliment.

Lait et produits laitiers:

(=3

fan entuer

YOOI

brummidage:

crirvg glacde

lewurre d'arachide:

haricots et lows secs:

liande maigre:

WA

3 Pain ¢ cérdéales:

bain enrschic

bair & grains enfiers:

ceréalies & drams enbers:

pates agrmentaires:

raz

iTird oe: Egapomia lamilials



4 Fruits et lequmes:

PO de serre:

marcd b

prmend diuss

celera

cliow:

hermreae:

grange:

mignon

5 Il y a des aliments que tu dois éviter da consommer: ceux qui
contiennent beaucoup de gras ou de sucre. Peux-tu donner guelgues
exemples de ces alimants.

[Tire ¢4 Economes lumillaie



Classe les aliments ci-dessous

selon leur groupe.

—
jus d'orange créeme glacée fromage oranges céréales enrichies
lait sel poMmmes oeuls boeuf haché
moutarde petits pois pain iz haricots secs
céleri poisson yogourt poulet beurre d'arachide

|
}::':;1.‘::‘ Ericts F.lm ol Viande e
; légumes vdréales substituis
laitiera

Tt ekt i la yach




Activité

et e

Bingo

Faire des cartes de bingo avec des noms d'aliments.

A tour de réle, les participant-e-s pigent un papier identifig.

Par exemple, B Fromage, eic.

I

0

Régle: méme chose que le jeu de bingo

Les prix pourraient &tre: un litre de lait, un demi kilo de fruits,

tofu, etc.




Ecris le nom de tous les produits alimentaires que
tu connais dans chacun de ces groupes d'aliments.

Zm IR B EF MY

—

|

Lo o pivisbivies ' Pain o1 occales | Fruns et Wgoonnmes Vb o | LTTTTTRS
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R N e A RO

A quel groupe alimentaire appartiennent les
aliments qui suivent?
51 H E ||i
HlME 3| |13
slg|E|E Zig|El8
eHE I
HEHE AEiE
HEERE AHEE
35253 EIRHYE
I, Rig 16 Canneberpes
L Caille 17, Beneraves
3, Misiy 18 Germe de hié
4, Maoriag 13, Tariinade de caramel
Ll;j-!"_;“_kq“'-":"-' A0, Saee B-0-0)
fn, Larmam 41, Mamns soes |
7 l*v.:_\rrlu_m 4). Fromoge cottage |
N Foie 43, Nlanc-manger
9 MulTin dd4. Thon
. Cheddur 45. Yogour
11, Ueuls 4. Fudge glace
12, Pt alimeninires 47 Epinards
11, Crowustilles 40, Kiwi
14 Lentilies 49 Cheez Whia
15, Miel 0. Cola
16, Péioncles 51. Tafu
17, Feves su land 52 Bacon
16, Lan condensé 51, Buocuits-fanne d ‘avoine
19, Ganfres 54. Gélating aromatisée
M. Melon dcan 55. Tabileiie de choenlu
21 Vinaigrette 56. Lait au chocolat
). Dinde 57, Lait hrassé
2. Frites 58, Ciitelette de veau
24, Wroeoh 549, Biocuit au the
5. Caleé 6. Hiscuit au chocolat
26, Suucimes &1, Laii part. éorémd
T, Coanlinre 62 Cretons
Haviasin i I'orange 63, Jus d'orange conc. cong.
Bearre &4, Foie de veau
“Aves soja 65, Tisanes
unes de iournesal i Frunulnjm
] 67, Mélussc
s winly 48, Jus de EE.lm:!
L 69, Hurres tendres
alts . Fiiuu . |

(Tire de JRpOIrvCuR M dutaraime




Trop c'est trop.,
et trop peu n’'est pas assez

Buvez et buvez plusieurs fois
dans la journée

Evitez les faux amis :
sSucre, graisse et compagnie

Machez, machez, machez,
et trois fois n'est pas assez

J'écoute, j'écoute mon corps
me dire ce qui lui plart.

(Tind de. Hon appdin la «is)




Activité <<o3>  Jeu-questionnaire

VRAI OU FAUX

_Db-j_eﬁtil': Identifier certains mythes " alimentaires.
S'informer sur la qualité nutritive de certains aliments.
Reflechir sur nos habitudes alimentaires.

Démarche:

i1. Divigser le groupe en deux eéquipes egales de fagon a ce que
chaque personne d'une eéquipe soit assise en face d'une personne
|de l'autre équipe. Déposer les questions au centre.

I!

2. Déterminer quelle équipe commencera le jeu.

3. La premiére personne & jouer pose la question. Chague
‘question s'adresse a une seule personne de l'autre equipe, c'esl-
‘a-dire la personne qui est en face d'elle. On a 30 secondes pour
|répondre et on consulte au besoin avec l'equipe.

4. Une fois la réponse donnee, la personne qui a posé la question
lit la réponse exacle et les informations supplementaires qui y
sont annexees,

5. On continue le jeu en alternant d'une equipe a lautre en

Iicnmmancant par la pramiére personne el ainsi de suite.

|iE~ Une bonne réponse vaut un point. L'équipe qui accumule le plus
\grand nombre de bonnes réponses gagne.

R BOSISmy)OTe=

NB. S'assurer que tout le monde comprend bien la question et les
informations supplémentaires relatives a chaque question.

Au besoin, chacune des informations regues peut étre
commentée, discutée.

[Woir I queslions & Fanness & o las reprodiedd sur des canens indmndusds]



Les sandwichs sont-ils bons ou mauvais
pour la santé?

Si on mange a coeur de jour les mémes sandwichs au
"baloney", peut-étre bien que l|es sandwichs seraient
mauvais pour la santé, Par contre, si on les prépare avec de
la viande, des oeufs, du fromage ou du poisson et gqu'on les
accompagne de laitue, de concombre, de tomate, un repas
de sandwich peut étre parfaitement equilibre.

LE SANDWICH

En 1762, lord
Sandwich, un Anglais,
jouvait aux cartes.
La partie étrait si
passionnante qu'il
refusa de s‘arréter
pour aller manger.
On lui apporta de la
viande entre deux
tranches de pain. Le
sandwich était né.

(Tes do & _bolem 88 & manger)



Un réti de porc... comme c'est bon!

Peut-on se passer de viande?
Oui, affirment les végétariens.
Ah non, disent la majonite des gens en grignotant une coleletie.

On associe souvent la viande & la force, & la chaleur et méme au
standing social. Certaines personnes se sentent affaiblies si elles
n'en mangent pas tous les jours ou presque. Attention, ce n'est qu'una
impression qui releve plus de la psychologie des aliments que d'autre
chose.

L'important, c'est de manger des proteéines. On les retrouve bien sir
dans la viande mais aussi dans plusieurs autres aliments, Comme on
I'a deja vu, les plats a base de poisson, de volaille ou de feves sont
tout aussi bons pour la santé et méme meilleurs car ils contiennent

moins de gras.

@nay

(Tiré du Guide alimentaire guébécaos)



Saviez-vous que...

Dans l'aliment lui-méme aquivalent de

m——

carres de beurre ol de margaring

shes Yikbrer nuimeore Sep Gliranis [BTE Eordeirce Brecyl-Theines in Dhanes Camn- Labank. Uoimeraie fe Bssineid

ROISSONR
CAVV/AUTy
QU | TE-AK

Et comme la viande codte cher, c'est une bonne raison d'en
manger moins et moins souvent.

[Tirg du Guide alimeniaire queDecois)



-
»* Fais la liste des viandes et des poissons que tu connais:

L
»* (Juels sonl ceux que tu manges le plus souvent?

-
»* Quels sont ceux que tu manges de temps en temps?

- o4
»* Quels sont ceux que tu manges rarement?




Végétariens,

végétaliens

Les personnes végetanennas ne mangent pas de wande, et cela pour plusiaurs raisons.
Certaines pansent qu'l ne faut pas luer pour manger, d'autres 5'opposent aux methodes
d'élevage actuelles gqu: entassent |Bs animaux. La majorité considérent qua c'est un
regime plus sain. Il ¥ a plusieurs sones de vagatansme.

Les vegetaliens

Frairie & vaches

B LR
Les vegetaliens sonf des vegelariens siFicIs
Ui fE mangent aucun produn ammal. 1s
trouvent qu'elever du berail accupe un
ESPACE Qui serAIT mieus unlise ' etan
cultive. Un champ de ble nourrin beaucoup

Les vegetariens moins stricts

"'{. Ty oublire guand ve regardes
j‘r - I'-'n. I':J ded Buwlons jower ARy ul pré,
[ Tl g ik finirent sans

; X e doute i table
= T =
i " dans wne
!’} g? ¢ ?‘H{:‘- __E msleite,
o .

. “ %
B SR g .-,,ﬁm pha N

Led wegelarens moins siricts (appeles lacio-
vEgelariens) ne veulent pas tuer pour
manger. [Is ne se nourfissent mode viande, m
de poisson. mais boivent du lait parce que

Quelle viande ?

Les betes ebevees pour la viasde 081 pacguets
dans des enclos etroits o iombres, om elies ne
pruvani par bouger. Cola rend la visnde lade.

e S A it e

Beaucoup de gens ne mangent pas de boeul,
o mouton ou de porc parce gu'ils naimeni
pats Paspece nile goun de s viande. sunout
quand ¢lle aul crue. mais s mangent du
perisacn ou de ba volailke,

iTea de Apprends & be _noumd

U'n champ de hie
] mowreit Aavantage p =
e pErNOnEES

plus de gens qu’un piturage de méme
surface aver quelques vaches dedans. Les
vegetaliens ne mangent ne viands_ ni
poisson. ni fromage, laic, ceufs. beurre. lard,
rit Aucun aliment d'angine animale

paride
différence ealte Tuef wh veay
ot twsi wn chiek

celanote pas fa vie a lanimal 13 prenneni
des cmuls non fecondes que ne peuvent
devems powssins. Les oeufs vendus dans le
commerce sont en genéral non [dcondés

Les poubes i ¢levage sonr enfermens dans des
cafEi, 8l paar pondre, Wit paur y #Tre tuses

Dautres desapprouvent le Tail que des
animaus domvent passer toute leur vie
enlermes. pour etre tugs ensuile de lagon
cruelle Ce n'est pas le cas des poissons qua.
avanl d'etre peches. nagent hbremeni.



Un régime vegétarien

Ce n'est pas nécessare de manger de la
viande pour s& NSUrTIr correciement

[ autres aliments sont tout hussi nickhes,

Les eewls. be lait et le fromage

ant les memes elemenis Pods. Baricsts secs. mods e Les vegetariens mangen:
murritifs que s wiande au be oereales complénes donnear davantape de lepames verts
poissom; prodeines. ler. des proteines, des sels et de Frmite, o moins de
graset. witamines & Foer D, mineraus et des vicamimes Eraissas of e pucreries.

Up régime végétalien

1 hasleots sedy AT MATE

Comme les vegetaliens ne mangent ni
wiande py préadues lainers. s doivent
troeuver ous les elements nuaritts aillewes
F Un régeme vegeralien demande de |a
précision code la vanete dans les menus.

Petits pals. puls chiches Hgmnns. &l e

Farés vegetaun el
puresi A8 proateines
wegeLales 4

Souipe de legumes ef 2
lasary da bidm %ﬁ;’
Fites rix hrun. ™
cereales co -pltltmﬁ
Wmia #r amandes ,.ﬁ' ! .

l;.ri."ill

Les vegeralens risquens surtout de manquer
de vitamines B12. Jusou a present. en nen
awvatr trouve gue dans la viande, Une
naouvelle sore de levare vient d e
decauverta, fui en cantisnt.

Les Hindous

Les Hindous croient
fu‘aprés la mort
I'ame pénemre dans
Un awire carps. Si
On & mal vedu. on
peul 3¢ teincarner
dans un animal.
Clest pourquoi les
Hindous ne mangen
pas ies betes.

D moins,
ils apprécient
enormement |l la
of les laiiages. Les
vaches sont =n =ff=t
considéréss comme
des animaux sacrés.

Onpapastséuse  Vasararisme et sante

vachs ea lods,

rher les Hindaus Un regime vegetanien a base d ceuls

depais le
VIT* sigxle.

et de fromages n'est pas

necessairement plus samn qu un

regime mixte, Les graisses animales

SATUTERS DEUVENT &TTE MALYAISES

pour le coeur’,

Les vegetariens pensent pourtant
5¢ nourrir plus samnement, et cecl
pour deus ralsons
i. Les intowmicatons alimentares

sont souvent dues a la viande.

2. Dans les elevages. on donne des
rrddicAMEnIs AUX ANIMALY pauf
eviter |es épidermies possibles, o1
certains de ces mediaments
imprégnent la viande,

{Tea do Apprends a te noumd




Ailleurs dans le monde

Dans la plupart des pays du monde. I'aliment de base est une céréale:
le ble, le mais ou le riz, selon le pays. La viande est un aliment de
luxe qu'on réserve aux grandes fétes.

Au Mexique, par exemple, on mange des ‘“tortillas" de mais
accompagnées de feves. On obtient ainsi la méme valeur nutritive
gue la viande.

O
T =8 On '

s peut donc vivre sans
manger de wviande et de
poisson. |l faut alors combler
notre besoin de proteines
en combinant ceraales (blé,
riz, mais, etc.) et feves
(lentilles, pois chiches, etc.)

I est possible de faire bonne chére
sans étre trop en chair et surtout,
, sans gue ¢a nous coute trop cher.

pates alimeniaires (spaghetti, rigatoni, macaroni, favioli avec sauce tomate,
fromage. restes de légumes, etc.)

T‘ téves au lard sans lard!, féves de Lima avec sauce tomate
ldégumes en sauca, gratinés (chou-Meur, brocoli, courgette, aic. )
T‘ soupe aux lentilles, soupe aux pois
oeufs (an omelette, brouillés, & la coque, dans une sauce ou sur rities)
“ crépes farcies avec légumes, fromage, elc.

T‘ mini-pizza aux légumes (demi-pain hamburger, sauce tomate, légumes au choix,
fromage; dix minutes au four}

choux, courgeties et piments farcis (nz, légumes el lromage)

{Partiallemant tird du Suide asmenlsire quebscois)
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Au Quebec, prés de 17,000
agriculteurs produisent du
lait. Certains ont choisi le
fait de consommation;, c'ast
celun que vous buvez. D'autres
ont prétéré produire du lait
de transformation. C'est avec
ce lait que l'on fabrique le
beurre, le yogourt, le
fromage.

Le lait

— 1

c'est vachement bon!

Dans le lait, il y a un peu de
lout: des protéines, des
vitamines, des graisses mais
surtout du calcium. Le calcium
fortifie nos os et nos dents. Il
serait neécessaire de prendre du
lait chaque jour et méme
plusieurs fois par jour.

Il serait préférable de boire le
lait ecremé, car la moitie des
graisses du flait ont @lé
enlevaes,

Si vous étes de ceux et celles qui n'aiment pas du tout boire du iait,
vous pouvez toujours en manger sous une aulre forme. Parmi les
produits laitiers, on retrouve le yogourt et le fromage qui sont tout
aussi nourrissants que le lait.

(Tié de Jg_me peii-debroudip mars 1587 et da A boire ol § mManged



Le yogourt est fait avec du lait farmenté. Il contient autant de
calcium que le lait mais moins de graisses. Dans les yogourts aux
fruts. 11 ¥ a du sucre. |l serait préférable d'acheter du yogourt
nature et d'y ajouter des fruits,

Quant au fremage blanc, il est fait avec du lait caillé. La quantité
de gras est affichée sur I'étiquette. Il y a aussi du fromage fermenté
et du fromage cuit, comme le camembert, le brie, les gruyéres, qui
sont meilleurs avec l'dge. La seule maniére de les cholsir, c'est en
les regardant et en les sentant. lls ont le droit de sentir fort, d'étre
coulant. Les fromages qui contiennent des petites taches bleues sont
irés salés et il y a... des vitamines dans le bleu!

(1) CAMEMBEET {4) EMMEWTAL 7
(@) Foguerorr & crbvie & BRE
(@ cHEPPA? (&) Souhd & pRovoLONE

MOI, JE PRENDS MON LAIT COMME CA ME PLAIT!

Quand on n'aime pas du tout les produits laitiers, il faut trouver
I'equivalent ailleurs, D'autres aliments contiennent aussi du calcium
mais en plus petite guantité, par exemple dans des fruits et certains
legumes secs, comme les pois chiches, les haricots ou encore dans le
brocoli, le chou, le persil.

(Tiee e Ja_me pell débrouille mars 1687)



LA CLEMENTINE

C'est un fruit nouveau, obtenu
an Algerie au début du siecle
par le frere Clément, un
religieux, qui réussit a marier
une orange et une mandarine.
Elles surent un bel enfant, la
clementine, dont le bon prétre
fut naturellement le parrain.

L'ANANAS

Sais-tv d'ol vient
son nom? ll vient de
son pays, I"'Amérique
tropicale, ot on
loppelait nana, ce qui
signifie parfum. Mais il
était tellement
savouvrevx qu'il deavinr
nana nano, le parfum
des parfums. Quand
Christophe Colomb le
deécovvrif en méme
temps que la
Guadeloupe,
les indigénes le
connaissaient déja
sous le nom d’ananas.

UN MYSTERE DE FRUIT

Quel était le fruit defendu du Paradis? Tu

L’EPINARD

Il nous fut apporté
vers 1100 par les
Araobes et il servait
alors principalement
de cataplasme sur le
foie et I'estomaoc. Il a
fait une formidable
percée sur nos tables
grace a un héros de
dessin animé trés
célébre : Popeye!
Mais sais-tu que ce
dessin onimé était en
fait une publiciteé
commandée par des
producteurs
d‘épinards?

as sans doute apris que

c'etait une pomme gu'Eve aurait tendue & Adam. Mais a Ceylan, on te
dira que le fruit du Paradis était une banane. En fait, la Bible parle

d'un fruit, mais sans preciser lequel.

i(Tire e & boure gt a manger)



Pour en savoir plus sur les légumes

Les carottes, les navets, le chou, les petits pois, les haricots, les
pommes de lerre, les tomates, sont des legumes gue l'on connait bien
et que l'on retrouve souvent dans notre assiette.

Il y a aussi toute une série de légumes qui nous sont MOINS connus,
Pensons a l'aubergine, au brocoli, a la courgette, au poireau, au chou-
fleur, aux épinards de Popeye, etc. lls servent aussi a faire des plats
daelicieux et souvent plus vite préparés qu'on ne le croirait.

Les legumes contiennent beaucoup de vitamines et de mineraux. |
est preférable de les acheter frais ou congelés plutdt qu'en conserve.
Le principal, c'est de manger des lequmes chague jour et de les
varier, car chaque léegume a sa vitamine préférée.

C'est encore mieux de les manger crus. Si vous les préférez cuits, il

faut les faire cuire dans trés peu d'eau, un ou deux pouces au
maximum. Mais ils vont coller au fond, non?

Un truec...

ML Faire bouillir un pouce d'eau salée.
2. Ajouter le légume. Couvrir. Amener a ebullition.

3. Diminuer le feu de fagon a ce que |'eau continue de mijoter
doucemenl.

Id. Apres 5 minutes, enlever le couvercle. Augmenter le feu légére-
ment et terminer la cuisson en ajoutant un peu d'eau bouillante au
besoin.

Une douzaine de minutes suffisent
souvent a faire cuire les lagumes.

La plupart des gens font cuire les légumes deux fois trop longtemps
dans trois fois trop d'eau. Les légumes perdent ainsi leur godt et une
partie de leurs vitamines. Nos éviers sont parfois mieux nourris que
nous !! L'eau de cuisson des légumes contient beaucoup de vitamines,
on peut donc la conserver pour en faire des soupes, des sauces, etc.



POMME DE TERRE

La pomme de terre vient d'Amerigue du Sud. Elle a éte apportee en
Europe au XVI2 siécle.

Au début, la pomme de terre servait uniqguement & l'alimentation des
animaux domestiques. Les paysans ne pouvaient admettre qu'elle soit
bonne et nourrissante pour les gens. On l'accusait de donner la fievre
et la lepre. Un certain monsieur Parmentier I'a mis a4 I'honneur, Un
jour, comme il en mangeait une devant un celébre chimiste: "CQue
faites-vous, s'écria-t-il, c'est bon pour les porcs! - Eh bien, les
porcs ont bon godt, répondit Parmentier.”

Pour habituer les Francaises et les Francais a la pomme de terre,
Parmentier a eu l'ingénieuse idée d'en faire garder un champ par des
soldats qu avaient regu la consigne d'étre peu attentifs. Aftirés par
le fruil defendu, des voleurs l'ont dérobé et ont pu aprécier ce
nouveau légume. i) . i & ‘?

i

@ Bt ,_._"-'-— ot
Rea P e
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Certaines personnes ne peuvent pas se passer de la pomme de terre,
méme dans une assiette déja remplie de macaronis. D'autres ne
veulent plus en entendre parler de peur d'engraisser. Dans ces deux
cas, on fait "patate”! Méme si elle n'est pas essentielle, elle nous
offre une bonne valeur nutritive a bon prix.

(Tira do: Jo_ gais lout sur Fragoire)



a Fais la liste des légumes gue tu connais:

a Quels sont ceux que tu manges le plus souvent?

a Quels sont ceux que tu manges de temps en temps?

a Quels sont ceux que tu manges rarement?

a Pourquoi manges-tu souvent certains legumes et plus rarement
d'autras?




Passe-moi une pomme

Tu as un p'it creux dans l'estomac et tu ne sais pas trop
quoil grignoter...

... laisse-toi donc tenter par un fruit.

Les fruits coultent
cher et ne sont pas
a la portée de
ton budget?

Iy a une solution. Profite des rabais, achéte des fruits de
consommation courante, suis les saisons.

A bien y penser, si tu compares le prix des fruits & celui du
superflu, comme les chips, tu seras sdrement d'avis que les

fruits sont moins chers.

Méme si tu trouves que les fruits coltent cher, les
desserts sucrés le sont encore plus.

|Bugiration tede de  Econamis [amiliale
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‘ Fais la liste des fruits que tu connais:

@ Quels sont ceux que W manges le plus souvent?

fﬁ Quels sont ceux que tu manges de temps en temps?

Quels sont ceux que tu manges rarement?

Pourquoi manges-tu souvent certains fruits et plus rarement
d'autres?




Se sucrsr le bec...

Certaines personnes disent qu'il faut manger beaucoup de sucre pour
combattre le froid. Eh bien! c’est FAUX,

Bien sdr, le sucre nous fournit de |'énergie mais la plupart des
aliments en contiennent naturellement, alors inutile d'en rajouter.

Chaque personne mange en moyenne 100 livres de sucre par
année. C'est 10 fois trop. Mais sais-tu ou il se cache?

Il y a le sucre cache gue lindustrie ajoute a une
foule d'aliments que l'on penserait non sucres:
ketchup, mayonnaise, vinaigrette, beurre
d'arachides, marinades. etc.

Le sucre peut aussi s'appeler dextrose, sucrose,
glucose, fructose, sorbitol, sirop de mais, etc.

Il y a le sucre naturel des fruits, des legumes, du lait et de plusieurs
autres aliments.

Il y a aussi le sucre plus évident du miel, du sucre blanc ou brun et
des sirops, bonbons, chocolats, confitures, patisseries, desserts,
céreales sucrées, biscuits, efc.

m Dolagons gaseuges, g ,l""! ,l"'_e i
10 az = B c. & thé da suora W M
s CEredles presucress,
1 thsas = 3 0. & thé de suare
s | tabletts das ohoocolat ay lalt y
(32 g) = B e i thé de sucra
s biscuwits (brisires de chocolat) M 0/‘
4 = 4 o. & tha da suors wf:
s oristaux de saveur {simili-jusl }
1 verreds 8oz = 8 4 thé de sucrs
Sorurre Yabeur nenrmies das alimence T#PA Michsica Eraull- D i MM
Litiisia Cakin Safmem, Ceamergiigh g Boiviriel

(Tine fu Guide alimentaira gQuebeoois)



DES ALIMENTS A EVITER

Aliments Inconvénients | A remplacer par:
Jalla Saveur el coulaur arfificielles Frull frais
lrop de sucre W W W WF ™ | - Compele non sucrée
1/2 lasse [125 mij |
— —
Boisson Soveur el coulewr anfificieles » Jus de fruils
Punch aux fruifs fropdesucre wr— wr— w W
T 1asse (250 M g — -
Péche lrop de sucre | = Fruit rais
&n conserve 1 tosse (250 ml) wp— wy— wr— w =~ | + Compaote non sucrée
avec sirop | = Fruil @n consan'ea non sucra
|
Cola Irop de sucre wyr— wr— wgyr— W | = Jus de fuits
1 tasse (250 mi)
Croustilles Gras el solé = Noix non salées
20 crousfilles D D [j D * Yogourt
s Compole non sucrés
Tarte frop de gras 2 * Fruil frois
aux pommes 1 pointe D I:l D [:l » Yogour
= Compoli non suchds
Charculerie: Grasses, salées, épicées « Poulet cuil
Jamban Les viondes flumées  Thon ou SOumon an
Salami confiennenl des produils nocifs CONSEMNVE
Papparoni pour o sonig v Dauts
Yiondes pressées | 2 iranches de » Tranches de rdl de
soucissons de || [ [ boeul ou de porc
balogne * Fromoge

Commant lire ies symbales utilisés dang le inbieau

*{feahddesucro m d g F 12 c dthé =2g=w
1 carmé de beurre ou de margarine = 4 g = [_]

12 =29 =]

D'ofedd Lo oge boults de T & & and, o8 Lowselomoen Logoce BEdilion de | Bomme, 1984

Tk da Ju_m Colil dibiouilla novambre 19880



Led Sype rflys

Nous mangeons souvent des aliments superflus 4 cause de la
satisfaction emotive ou sociale qu'ils nous procurent:

" des bonbons pour consoler

" des patisseries pour cajoler

" des chips ou du chocolat pour tromper l'ennui
du thé ou du caté pour remonter ou réveiller
" de lalcool pour détendre

La publicité nous a appris qu™avec Coke y'a d'la joie", eic.

Un wvrai lavage de cerveau! Si tu es indomptable, c'est le genre de
produits qui devrait &tre inclus dans le budget de recreation et non

pas dans celui de l'alimentation.



Alors, a I'épicerie, quand j'allonge le bras pour prendre un
a!iment«? t]]j] = il faudrait que je m'arréte un instant
pour me demander pourquoi je veux acheter ce produit. En
ai-je vraiment besoin ou est-ce parce gue...

... c'est I'habitude, ['en ai toujours eu chez nous.

... j@ pourrais l'essayer, je n'en ai jamais eu chez nous.
l

| mes voisin-e-s en prennant bien!

. ma vedetlte preféree l'annonce a la tele.

(e je me demande ce gu'on va dire si je n'ai pas de chips et de
Fliqueur” pour la visite!

|
.. @ suis bien stresse-e ces temps-ci, le grignotage me detend.
|| je m'annuie tellement. ga va me distraire de grignoter.

|... mes enfants wvont &tre contents si je leur achete des
friandisas.

‘ aprés tout, notre seul plaisir dans la vie, c'est de manger!

. C'est un nouveau produit, il faut que je l'essaie.

La morale de cette histoire:

Tentons de dépister ce qui nous rattache a tel ou tel
aliment qui, en fait, est superflu. Nous ne deviendrons
jamais des anges mais nous pourrons nous modeérer afin de
ménager notre santé et grossir notre porte-feuille
toujours trop mince.
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Savais-tu ...

@1

... que l'exces de graisse et de cholesterol peut encrasser les aréres
el finir par les boucher?

rajoster de sel, ru vas te fendin S
comple cambien les plats tomt  Joey

PROx

... que l'excés de sel peut avoir
comme effet dauvgmenter la
tension arterielle et de
toucher le coaur? On ultilise
beaucoup plus de sel gu'il n'est
nacessaire.

... qu'on retrouve du sucre dans presque
tous les produits alimentaires beaucoup
plus nutritifs que le sucre lui-méme?
L'excés de sucre abime les dents et fait
grossir,

... que la caféine se retrouve dans le café, le thé, le chocolat et les
boissons & base de cola? C'est un stimulant. Absorbée en trop grande
guantite, la cafeine finit par ronger l'estomac.

Mlustration tirés Se  Apprends & 18 rgund



\

Deéfinition: L'anorexie est unme diminution grave ou une perie de ['appetil.

Slogan: "Je n'ai pas faim!"

Comportements: L'anorexigue manifeste un dégoldt de la nourriture, raverse des
périodes de fringale, dissimule parfois de (@ nournture et est obsédé par 1a peur de

grossir et de perdre s5a ligne.,

Effets possibles: Cene antitude entraine des migraines, de linsomnie, la dépression et
parfois le suicide,

Remarque: L'adolescence est Mage critique ol se manifeste 'anorexie qui est souvent
assnciee 4 des roubles physigues et mMeniaus.

Définition: La boulimie est une faim excessive, impossible a satisfaire.

Slogan: "Encore! Encore et encore!”
Comportement: Les boulimigues mangent de tout, tout le temps et en grandes guantités.

Effets possibles: La boulimie, qui tente souvent de cormger un déséquilibre. produt
un effet de compensation mais peut constiluer un danger pour |2 santé.

Remarque: La boulimie est ordinairement associée a des troubles physiques el meniaux
comme l'anorexie.

[Ting da. Un QOrDS & M3 MESUrG moduie 2]



Activite <<o>>  Maladie,
médicaments
et alimentation

|Objectif: Découvrir de nouvelles facons de
saé soigner. Trouver des produits de rempla-
cemeant aux soi-disant medicaments miracle.

b
4 Pour chague douleur, ou presque, il existe
: une pilule ou un médicamen! miracie! Le plus
souvent et pour moins cher, un produit
alimentaire peut remplacer ce meédicament.

1. En groupe, on énumérg carains maux courants et les 'ﬁ}-
médicaments habituellement recommandds par les F'E‘_i.
medecins pour i85 traiter.

Exemples: constipation, diarrhée, infection K
vaginale, mal de gorge ou d'estomac, grippe,
rhumea, congestion nasake, efc.

2. On suggére un produll de remplacement aux
comprimés ou aux maédicaments.

X5
é 3. Avec les informations recueillies, faire un dépliant
(fewillza 8 1/2 = 11 pliée en deux, avec des
| illystrations) gu'on peut distribuer aux participant-g-5

des autres alehars,

MENUS POUR GUERIR
Autralols on mettail les malades & la digte, c'est-a-
dire qu'on ne leur donnart que du bouilllon de légumes,

Maintenant les médecins recommandent de faire
confiance 3 son cOfps. manger si l'on a faim, neg pas
manger si Ml'on n'a pas faim.

Aprés une maladie, le corps a besomn de se refaire: il
faut lui donner des choses legéres al nourmssanies.

(Tre de Bon appeli e d)



LES JUNGLERIES

Non, mais quand
vas-tu te dompter?
Tu n'as plus 20 ans

la

(Tire du pournal Lg Solgd du 14 ssplambre 1950
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Un instant,
je digare!

1

Avant de passer dans le sang, les aliments sont transformés. C'est la

digestion.

Dans la bouche, les dents broient las aliments,
la langue les retourne,
la salive les ramollit et commence la digestion.

rand travail de la digestion et cela

|H3r’5nTar. c'est important. C'est le plus
9
rend la suite beaucoup plus facile.

Cette bouillie descend ensuite dans l'oesophage. Celui-ci est un long
tube qui se contracte et fait passer la nourriture dans I'estomac. Un
vrai tapis roulant!

Dans |'estomac, la nourriture est brassee et meiangée a un liquide
trés acide apelé “suc gastrigue”. Une fois réduite & l'état presque
liquide, la nourriture passe dans l'intestin gréle.

Pendant son passage dans lintestin, la nourriture est mélangee a des
liguides wvenus du pancréas, du foie et de lintestin méme. Elle
devient encore plus liquide. On dit gu'elle est digérée.

L'intestin trie ce qui est utile pour nous nourrir et ce qui ne l'est pas
sera évacué,

Tout ce qui est digéré traverse les parois de lintestin et arrive dans
le sang. Un second voyage va amener cetie nourriture partout dans le
corps. Avant d'arriver dans nos cellules, elle traversera le foie qui
fonctionne comme un grand filtre.

La partie non utilisée est poussée dans le gros intestin qui absorbera
leau. Le reste est évacué vers le rectum puis expulsé hors de notre
corps.



Troisiéme partie:

Le budget
@t ['éplicerie



Activite <e>>> Enquéte

| [ Sur les habitudes de 'cnrisnnW’
! en matiére d'alimentation

En général, qui va au marché&?

O toi

] conjoint-e

[] tes deux

] autre, précise

)

2. Pour combien de personnes fais-tu I'épicerie?
__ aduftes (18 ans et +)

__ adolescent-e-s (de 13 4 18 ans}
_____ enfants (de 0 & 12 ans)

3. En général, quel jour de la semaine fais-tu ces achats?

L] tundi [] vendredi

] mardi [ samedi

[] mercredi [J dimanche

O jeudi [ jamais le mame jour

4. En général, a quel moment de la journée y vas-tu?

[ le matin (0 rapras-midi
[] te soir [] jamais le méme

5. A quelle fréquence fais-tu la grosse commande?
(] une fois par semaine [J plusieurs fois par semaine

[J aux deux semaines O ¢a varie



6. De fagon générale, ou fais-tu ta commande?

[] Provigo [] Super Carnaval [ Dépanneur
[ ] Steinberg L] metro ] Epicerie du coin
[] Héritage L] Richelieu L] Epicerie spécialisée

[] Coop alimentaire [ Autre

7. ¥ trouves-tu tout ce dont tu as besoin?

D oul L non

Sinon, ol dois-tu compléter?

8. Qu'est-ce qui influence le plus le choix de ton magasin d'alimen-
tation? Choisis 5 facteurs, du plus important au moins important.

] proximité [] variété des produits
[] bons prix [] service de livraison
[] bons services [] propreté du magasin
[] qualité des produits [] tacilité de crédit
L] prasentation des produits ] produits en vrac

[] commande par téléphone [1 autre

9. Quel moyen de transport utilises-tu le plus souvent pour y aller?

] mon auto [] rauto de quelqu'un d'autre
[ autobus L] bicyclette
O taxi (] livraison & domicile

[ & pied O autre




10. Consultes-tu les sources d'information suivantes avant de faire
ton marché? Coche une réponse a chaque ligne.

toujours souvent parfois jamais

la “publi-sac”® ] L] O L]
les journaux
la télavision
la radio

affichage des vitrines

Ll O B B L)
O O O O 0O
O O O 0O 0O
O o o O O

autres
11. Décris ton comporiement face aux shuaﬂuns suivantes. Mets une
réponse par ligne.

a) je reste fidéle a2 un magasin et fadapte mes achats en fonction de
ses rabais: Toujours [J

Souvent [
Parfois [
Jamais [

b) aprés avoir comparé les spéciaux de différents magasins, je
choisis le plus avantageux: Toujours [J

Souvent L[]
Parfois [J
Jamais [



¢) pour faire mon marché, je visite plusieurs magasins afin de

pruﬁter: de tous les rabais: Toujours [
Souvent []
Parfois [
Jamais [

d) quand jai besoin d'un produit, fachéte celui en rabais, quelle que
soit la marque:  Toujours L[]
Souvent [
Parfois [
L]

Jamais

a) je profite des rabais pour faire des provisions: Toujours
Souvent

Parfois

OO0

Jamais

f) j'évalue le rapport qualité-prix des produits: Toujours
Souvent
Parfois

o000

Jamais

g) jachéte les produits présentds au kiosque de démonstration et de
dégustation au magasin: Toujours [J

Souvent [
Parfois [J
Jamais [



h) futilise les coupons-rabais, les primes et les coupons de
remboursement:  Toujours |J

Souvenmt L
Parfois O
Jamais [J

1) J'achete les produits en vrac plutdt que ceux déja emballés:
Toujours [

Souvent L]
Parfois ]
W

Jamais

12. Consultes-tu les dépliants, les journaux, etc.?

13. Pour réaliser une économie d'argent sur ton marché, serais-tu
d'accord pour faire tes achats dans un magasin d'alimentation od0...

- les heures d'ouverture sont limitées du jeudi au samedi?

] oul
] non

L] je ne sais pas

les formats et assortiments sont limités? ] oui

E] non
[] je ne sais pas

la variété des marques de commerce est limitée?  [J oui

] non

L] jo ne sais pas

il 'y a pas demployé-e-s et tu dois y consacrer trois heures?

L] oui L] non
L] je ne sals pas



L'alimentation, ¢ca gruge
une grosse partie
du budget

L'alimentation est une nécessité vitale.

On peut acheter moins de vétements ou acheter des
vétements usageés.

On peut acheter moins de meubles ou acheter des meubles
usages.

Mais il faut toujours manger et faire son marché, ¢a codlte
toujours cher, méme si on court les "aubaines" ici et |a.

Ce sont les travailleuses et travailleurs dont les revenus
sont bas, les chdmeuses et chdmeurs, et les assisté-e-s
sociaux qui souffrent le plus de l'augmentation des prix
dans le domaine de |'alimentation.

X
T s ]
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Activite Budget pour I|'alimentation

Mise en situation:
Imaginons le cas d'une
famille de quatre
personnes, la mere, la
pare et deux enfants.

La meére s'occupe des enfants et de la maison. Le pére est chomeur. Le
seul revenu de la famille, c'est I'assurance-chdmage. lls regoivent
160,00% par semaine, ce qui fait 640,00% par mois.

Pour ne pas gaspiller d'argent et reussir a payer pour toul ce dont ils
ont besoin, ils font un budget.

par _mois

Loyer 270,00%
rici ff 60,008
Téléphone 15,008
Assurances 15,00%
Vétements 40,00%
Imprévus _40.00%

TOTAL 440 ,00%

Il leur reste donc 200,00% par mois pour nourrir quaire personnes, ce
qui fait 50,00% par semaine.

{illustrateon firde du Guede alimentaire guébdcnial



Peux-tu préparer leurs menus et leur liste d'épicerie pour
la semaine?

Démarche;

1. En équipe, on prépare les menus de cette famille pour une
semaine el leur liste d'epicerie en tenant compte de leur budget.

2. On se rend au supermarché avec la liste d'épicerie. On note le
prix des aliments de notre liste. On essaie de ne pas deborder du
budget. Est-ce difficile? Est-ce possibla?

3. En groupe, on évalue les menus proposés et on tire nos
conclusions.

e —

[ES CONSOMMATEURS
VOUDRAIENT SAVOIR FOURAUO)
VOS PRODUTS co0TENT

[Musirabon tirde de. Gl DNowiffie auifh
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Quatrieme partie:

publicité
marketing
emballages
SUPRrMMAarcne@



Des pieges sournois

Dans les supermarches, tout est fait pour nous
seduire et nous pousser & acheter.

Le decor, les couleurs et |la musique essaient de créer une ambiance
pour nous mettre de bonne humeur et nous donner envie de
consommer,

Sur les tablettes de supermarché, il y a des milliers de produits
alimentaires dans les emballages des plus aftrayants.

Un méme produit est disponible dans de nombreux formats:
individuel, moyen, familial, etc. Normalamaent, le format familial est
celul qui revient le moins cher. C'est bel et bien une preuve gque nous
payons l'emballaga.

Un méme produit est aussi disponible dans de nombreuses margues.
Et la, c'est le fouillis! Pour une méme quantité, on cherchera
probablement le produit qui colte le moins cher... 3 moins de tomber
dans le piége de la publicite.

La publicité joue toujours sur nos cordes
sensibles, nos valeurs. Telle marque sera
associée & un certain "standing social”,
telle autre sera associée au plaisir, a la
jeunesse, a l'amour, etc.

Bien sdr, une liste d'achat comprend des fruits et légumes, des
produits laitiers, des ceéréales, de la viande. Comme par hasard, ces
produits sont situés tout au fond du magasin ou encore ils sont trés
éloignés les uns des autres. ll nous faudra passer dans toules ces
allées de produits inutiles mais tentants.

Tout cela est voulu. Plus vous vous perdez
dans le magasin, plus vous dépensez.

a0



La hauteur & laquelle un produit est situé, ca aussi c'est voulu.
Prenons l'exemple du rayon des céréales. Souvent les cérédales que
les adultes aiment sont situées au niveau des yeux des adultes.
L'étalage du bas montre aux enfants toutes les cereales sucrées et
raffinees, offertes a |a telévision, ces ceréales i "bebelles”, etc.

Et pendant que vous ferez la queue & la caisse, le chocolat, la gomme,
les bonbons, sont 1a pour tenter petits et grands. Et si tout & coup
votre enfant se met A hurler, il y a de bonnes chances que vous lui

achetiez cette sucrerie 4 0,798 le paguet.

C'est exprés qu'elles sont placées la, pour
étre a la vue et a la portée des enfants et
surtout, pendant que vous n'avezr rien
d'autre a faire qu'attendre et regarder
autour de vous. Le tour est joué. Eh oui,
tout est wvoulu! C'est ce qu'on appelle le
marketing.

Pensons-y avant de succomber aux tentations que nous impose la
publicité. Ne nous laissons pas charmer par certains emballages... Ne
tombons pas dans le piége. Ce ne sont pas des réves que l'on doit
acheter au supermarché. Ce sont des aliments pour nous nourrir. Ne
laissons pas les techniques de marketing de lindustrie alimentaire
influencer nos choix.

[ilustration wrée de' Egonomis Famdale



Donne des exemples de valeurs que la publicite
exploite pour nous inciter a acheter un produit
alimentaire ou domestique.

Sont exploitées des valeurs telies que la conformiteé, la sante et
souvent la beauté et la jeunesse; par exemple:

"Moi, je bois mon lait comme ga me plait!®

"Parce que du beurre, c'est du beurre, comme de raison!"

«CHAQUE FEMME EST UNIQUE.
CHAQUE FEMME EST BELLE.
C'EST AINSI QUE LA
NATURE LE VEUT.»

La rature déplose @ splendeur dars wouw ce gu'elle cree

{1 forme parftaite d uné perle, [s magrdicence d 'un coucher
de soleil, wn sounre Madieusx |, ou meme Néedat 4 une
chevelurs lustrés st pene

_
Led produits de tratemens o et
shampooings Freeman de qualivé posar
LRion cONEHENNERT Hou uh DEu e
cEtie splenceur o fa namure -

Senter b fraichewr de 'extrat
e YA PO, [ GouCEsT
curatres de s papaye, Ualoey £
iy wtarerey silenieier ey
fichieiied de | oDkan Meporpeant
d hydirggation

Crfirez-vous les plasary
dhes woarv pour les
cheweun Freeman Parce

QUE OuS JULE SLES Une
Bemite de 3 nature.

Remarque des annonces publicitaires & la télévision ou dans
des revues. Ressors des valeurs qu'elles véhiculent.

{llustration tirde g Chitelgos. mal 1H&3)
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Savais-tu que...

Ca colte moins cher guand on a de I'argent?

Des etudes ont demontré que les prix d'un
magasin a chaine sont souvent plus élevés dans
des quartiers de familles a faibles revenus que
dans des quartiers de familles plus aisees.

[Misaration tirke de Chitelaipe, el 1R85}



Activité <<<>> Comparer les prix des aliments

1. Divisons-nous en équipes de deux ou trois personnes,

2. Choisissons quelques articles alimentaires pour chaque
eéquipe, par exemple:

2 litres de lait ecréeme a 2%

1 litre de lait ordinaire

1/2 kilo de boeuf hache maigre
1/2 kilo de fromage cheddar

1 kilo de bananes

3 |bs. de pommes

etc.

&

3. Chaque équipe va vérifier les prix de ces articles dans
des épiceries différentes du quartier ou dans des
circulaires (Provigo, Serviprix, dépanneur, etc.).

4. Préparons un tableau récapitulant les aliments choisis. En
groupe, faisons le total des factures & payer dans chacune
des épiceries visitées.

5. Tirons les conclusions, par exemple, en comparant les
prix des formats individuels par rapport aux formats
familiaux et en comparant les prix du supermarché et ceux
du depanneur.

6. Quels sont les avantages et désavantages de chacun?



Activite << Rallye épicerie

Objectif :  constater sur place 'r'El
\marketing utilisé _dans _|'alimentation|

1. Calcule tes pas. Une fois dans le magasin, quelle distance dois-tu
parcourir pour te procurer ces produits et dans cet ordre:

1. viande 5. ceréales
2. pain 6. patates
3. fruits 7. carolles
4. lait B. poudre a laver

2, Y a-t-il des produits en vrac? Si oui, choisis un produit et note
combien colte un kilo. Compare-le ensuite avec un méme produit a
poids #gal déja emballé, Quelle est la différence de prix?

3. Y a-t-il des rabais dans les produits laitiers? Lesquels?
4. Y a-t-il des rabais dans les fruits et léegumes? Lesquels?

5. Quel type de produits sont en étalage prés des caisses lorsque tu
fais la queue pour payer?

6. De quel pays proviennent les raisins?

7. JUS DE TOMATES
- Prix du format familial=
- Prix du format individuel=

8. PATE DE TOMATES
- Prix de la marque maisons=
- Prix de la marque Gattuso=



Ca memballe de voip ces
emballages si emballapis..

L'industrie ne se fait pas prier pour nous gater avec les emballages.
Il ne faut pas croire que tous ces beaux emballages sont gratuits.
Quand les commergants fixent le prix d'un aliment, ils pensent 4 tout
et ils incluent toujours le colt des emballages et ceux de Ia
publicité.

Ce ne sont souvent gque des moyens utilisés pour gque les gens
achetent davantage. Une petite boite toute coquette, de beaux petits
sachels individuels en plastigue, un contenant dans un contenant...
Toul ga, c'est bien beau, mais ¢a n'ajoute rien a la valeur nutrilive
d'un aliment.

Les emballages sont généralement fabriqués a partir de papier, de
plastigue, de wverre ou d'aluminium. Tous ces tape-a-l'oeil finiront
par se retrouver dans les poubelles (ou par terrel) et finalement, ils
disparaitront en fumeés,

Sans trop nous en rendre compte, nous gaspillons les ressources de
notre planéte et contribuons & l'augmentation des déchets.

{ibustradion Girke de A+ Lo Magazine Afgwes + mal 1980
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Alors,
qu'est-ce qu'on peut faire?

"'fni_
en

d ﬂfhéfe £
famjj;,, "Mt

Ef toi?

{Musiratons tivies da & reves Missiong
#rangaras ol da la revue Peopla)



Activite <<<<>>> Soyons des acheteurs et
acheteuses avisé-e-s

"LENEEMELE. ENUMERONS DES MOYENS A PRENDRE POUR REALISER |

| DES ECONOMIES LORSQU'ON VA FAIRE SON MARCHE:

Exemples;

- Faire son marché aprés avorr mangé ou lorsgu'on n'a pas faim. On évitera de faire des
achats inuiles.

- Me pas aller faire le marché en groupe.
- S pencher ou 5& hisser sur la pointe des pleds pour vérifier les prix.
- Achetar de préférence des produits locaux ou de SAUSON.

- Profiter des rabais, entre autres sur les viandes, le poisson, le pouletl el les congeler
si on ne prévait pas les utiliser dans les jours qui suivent,

. Eviter les aliments raffinés car ils coltent plus cher.



Dans cette [iste donnant des moyens de foire des
economies, il y a trois erreurs, Lesquelles?

Verifier la valeur des rabais.

Lire les &tiquettes.

Calculer le prix a l'unité,

Acheter des produits placés dans des étalages tape-a-l'oeil.
Aller au magasin a tous les jours,

Verifier les dates limites de conservation.

Acheter des produits sans marque.

Rester fidéle 4 sa liste d'achats.

Acheter des produits chers parce qu'ils sont probablement
meilleurs que les autres produits.

Eviter les aliments raffinés, car ils codtent plus cher.

flllustration rés de: Chitelaing e 1688)



LA CONSERVATION DES ALIMENTS

L'air, I'eau et une température moyenne permettent aux microbes de
s& developper dans les aliments.

[ NS
Un jus de freies
devient pétillast
quand Ia fermentarion

ue diveloppe an
contact de 'air.

Pour empécher les aliments de devenir impropres a la consommation,
on a inventé des méthodes de conservation. || existe diverses

méthodes pour empécher les aliments de pourrir.
25
‘\.”':b_ r

Le froid P T

A la vempérature du corps, ope bastarin
se divise toutes ley vERET minutes

Les bactéries

détériorent la viande

et lui donpent sne Les microbes se développent micux & une

mauvaise odeur, certaine temperature. Le froud les parakyse
et le gel les andannr, Avant d'ére
congeles. les legumes sont plonges
quelgues instants dans I'eau bouillante
por tuer les microbes. Cela detrust auss
certalnes vitamines &t s#ls minéraux,

# oa  Appr i®



e i
,’;&:_____,-:d ; 5el, sucre et vinaigre
e Lo el le sucre at e vinawgre decruisent |y

plupart des microbes. Clest ainsi qu'on a

Conserves en boirte
consarve les alimenis pendant des sieclas,

Les aliments sont
chauffés paur detruire las
microbes. puis places souy
vide dans une baite
eranche, Cela lewr fain
perdre davantage
d'élements nutcitils gue

la congelatian, maisils o
se conservent beaucoup
plus longtemps. A motee épogue. ok =tilive encare [e
vinaigre pous les lEpames marips,

Les trous ot bes basses
pruvent laizser bes
=i ribsis entfer

Les micowbes sont eareds dani
oette boite et 'ant fait gaefler.

M achete pas de boites Sosselees. Elles ne

sonl peyl-gtre plus elanches, Les boites e SRRt
gonflées sunt extrémement dangereuses. LA YERROE PEUT BTTE DECOUNRITE B 361 ET
Cela veul cire gue ges microbes 3 'y soni Accrocher pour be faire secher, Cest ba 3alaizos,
dewvelo 5
AT - Produits fumeés
Séchage e i
Y = x St g
Paiissns A ﬁiﬂ%ﬁ . !
piehivaw | 5T j*‘?‘?ﬁ ?‘.
splell o % - F ey -
o e S gy
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Les aliments séchés ou déshydrares
deviennent durs &t les micfobes e
pruvent plus y penetrer Le séchage
detruit la plupart des wvitamines, mais
laisse les proteines intactes. 1) est done
preferable de |'uuiliser pour la viande et le le poisson en les fumant. On tfrouve
Foi Bemirdicment ey uine sasfamns. | | RSelisment o jmmbon e des hurcnis
3 fumes, mais l& gout st obtenu
CEFLAINS Pays :::L;‘I: wemd]e tlt Iz poisson artificisllement et ils ne s¢ conservent pas
sonl encode seches au soleil ou au vent mieus que les produits frars
Date limite Ces prodcins sost 4

C i bl consommer dans bes
ertains aliments tres perissables. comme  gou0 ioury qui

les produirs laatiers et bes surgeles. portent  givest la date
une dare limive de vente En revanche une limite de veate,
boite de conserve non entamee se garde
pendant des annees

(Tirk de. Aporends & bo nowrd



" anraisnt pensd nos anediras
gn vaganl 28 produits?

A l'époque, tous les aliments étaient consommés frais. Maintenant,
on trouve presque tout en conserve ou congelé,

Ce sont des procedés trés pratiques mais qui font perdre aux
aliments un peu de leur saveur el de leur valaur nutritive. D ailleurs,
méme si ces produits paraissent appeétissants, ils ne sont pas
véritablement nourrissants et ils codtent tellement plus cher.

{llusiratsans firdes do feuillats pudlicilaires ef de Chifefaine)



La transformafion ef l'emballage coufent cher
Un exemple..

A I'épicerie, un kilo de pommes de terre colte

La méme quantité transformée en flocons vaut __
En pommes de terre frites, le colt s'éléve &4
En patates chips, on atteint

Le kilo de pommes de terre, peu dis-
pendieux au départ et contenant tous ses
éléments nutritifs, est ainsi transformé en
aliments congelés ou frits dont la wvaleur
nutritive est douteuse et ce, offert &4 un
prix exhorbitant.

T
Jis

Pour les consommatrices et les consom-
mateurs, cela signifie un produit plus cher
qui contient moins de valeur nutritive,

POMMES DE TERRE
EN SAC

POMMES DE TERRE PATATES FRITES PATATES « CHIPS »
EN FLOCONS

Tk do- Qi g gui?y



Ca presse?

[ L

% Quand on est en plein déménagement ou si le
plafond nous tombe sur la téte, on peut avoir
tendance a acheter des plats instantanés. Le
"I.V. dinner®, le ragolt de boulettes, ¢a peut
depanner.

&7 Mais, de toute facon, c'est souvent en
ouvrant la boite qu'on découvre le pot-aux-
roses... noyes dans une mare de sauce brune,
des pommes de terre et quelques rares
morceaux de viande.

L'industrie alimentaire se moque un peu de
nous avec ses dizaines de varietés de sauce
instantanee a prix éleve, ses vinaigrettes a ceci
et cela, ses repas congelés. En fait, on pourrait
préparer tout ¢a chez nous en un temps trois
mouvements!

LF Notre santé s'en porterait mieux.

9 4



Activité <<o>>  Lire les étiquettes

Les etiquettes fournissent des renseignements utiles pour l'achat de
produits nutritifs et économiques. En lisant les étiquettes, on
apprend a se renseigner sur le produit.

Si t hesites entre deux boites, consulte la liste des ingrédients.
N'oublie pas de vérifier la date limite de conservation qui suit les
expressions "A Consommer avant.." ou "Meilleur avant™.

1. Apporter en atelier une vingtaine de contenants vides.

2. Les classer selon les quatre groupas d'aliments,

3. Lire les eétiquettes,

(Mastraman tirde da  Economes SRmeals
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Tu as sans doute déja remarqué sur les emballages des produits quea
tu achetes ces drdles de petites barres noires. C'est ce qu'on appells
un code a barres. En fait, c'est un code que [l'ordinateur peut
déchitfrer facilement. Toute l'astuce réside dans la largeur des
barrez et l'espace quiil y a entre elles, Mais elles ont toujours la
meme longueur.

Au-dessous, tu remarqueras 11
chiffres. Le premier indique le
pays dou wvient le produit. Les
cing suivants sont la reference
du fabricant et les cing derniers,
la référance du produit.

Mais alors, & quoi servent les
barres? Pourquoi ne pas laisser
seulement les chiffres? Tout
simplement parce que l'ordina-
teur ne saurait pas les lire.

Et & quoi sert ce systéme? Eh
bien, quand lu payes quelque
chose dans un supermarche, la
parsonne 4 la caisse "lit" le code
avec un crayon optique ou sur un
lecteur laser. Le code est envoyé
a un ordinateur central qui
renvoie la réféarence du produit
avec son prix.

Le gros avantage, pour la
direction du magasin, c'est gu'on
peut ainsi savoir a tout moment
ce qui a été vendu et donc prévoir
ses nouveaux achats. Ca facilite
la mise & jour de linventaire.

(Tied de. A DOirE 80 4 MAanger)



Cinquiemes partie:

Aflleurs
dans [ monde



D'ICI OU D'AILLEURS

Les tablettes du supermarché sont remplies de produits venus du
monde entier.

Nous oublions souvent
que cas produits

n'arrivent pas par
magie sur les étageé-
res des magasins |
d'alimentation,

Café du Kenya, asperges du Mexique, raisins du Chili, bananas du
Honduras, clémentines du Maroc, viennent satisfaire nos golts pour
pas cher, mais a4 quel prix pour les populations des pays producteurs?

(_YON PR SERA LE VOTRE k

(Mlatrations firkas da:  Land o do: Qui nowrdl quit



LA JOURNEE D'UN CUEILLEUR DE BANANES

TTTTTTTPPPTE

A 5h30 le matin, nous montons 4 bord d'un camion chargé de riz.
légumes, viandes el hommes. Arrivée au camp: 6h15. LA, on mange un
peu de riz, question de se donner un fond dans I'estomac. A 7hQo
précises, le contremaitre hurle: "Nous commengons!®. Tout le monde
s@ précipite.

La plantation est faite de bananiers "Chiguita® de la United Fruit Co.
On cherche un régime propre a l'exportation, on y fixe une corde et on
reste debout en-dessous. On attend qu'un coupeur passe avec sa
machette.

Il coupera d'abord la plante, puis séparera le régime du bananier. Tu
te saisis du régime, de 30 a 40 kilos, le charges sur tes épaules et
cours vers le céble qui est a 200 ou 300 metres.

Le chemin vers celui-ci est toujours boueux - tu cales jusqu'aux
chevilles - plein de trous et parsemés de bananiers coupés, encore
accroches par des fils de nylon qui devaient les tenir redressés. Tu
dois passer tantdt par-dessus, tantdt par-dessous avec tes 30 kilos
sur le dos.

Souvent, on brise des nids de guépes en coupant les plantes. Dans
chaque régime de bananes, les fourmis rouges batissent leur nid. De
grosses fourmis rouges, bien voraces, parcourent ton cou et le reste
de ton corps. Les yeux et les lévres enflés, couvert de piglres de
guépes et de fourmis, tu atteins le cable-transporteur. Ce cable est &
3m20 de hauteur.

Tu dois donc sauter pour accrocher ton régime de bananes, a laide
d'une corde, aux crochets du cable.

Quand tu as réussi, tu cries au contremaitre: "Numéro 14", Ainsi tu
lui as fait savoir que tu viens de gagner 2¢.

Oui, 2¢.

Et la course recommence!

(Tird s



TT*TT*TTTPTTRETETRY

LA-BAS...

La récolte des bananes exige de multiples précautions: les bananes
sont emballées lorsqu'elles sont encore sur 'arbre! Mais plus de 25%
de |a production est refusée par les compagnies, ne correspondant
pas a leurs critéres de qualité supérieure.

ICI...
ON EXIGE DES BELLES BANANES, SINON ON N'ACHETE PAS,

TTTTTTPTCEY

Les travailleurs s'organisent, luttent pour de meilleures conditions
de vie, tentent de récupérer leurs terres pour se nourrir, mais les
compagnies, avec l'appui des militaires, essaient de les en empécher.

ICI...
ON MANGE DES BANANES, CEST TELLEMENT BON,

TT*"7TT*TT?PTTTPTTPTOET
LA-BAS...

Des pays producteurs se regroupent et tentent de sortir de la
dépendance des compagnies en augmentant la taxe a l'exportation, en
vendant eux-mémes leurs bananes, mais Déle, Chiquita et Del
Monte refusent de perdre leur monopole et utilisent divers moyens
pour décourager ces initiatives (boycottage, pots-de-vin, pressions
economiques et politiques, etc.).

ICl...
ON GASPILLE LES BANANES, C'EST Sl PEU CHER.

TT*TTPTTPTTRATET

ull GESTE CONCRET,

MANGER AU MOINS TOUTES LES BANANES QUE
L'ON ACHETE.

(Tird da: Poueouct ba Sud nouril-d ls Mod? Afdebon au chaime
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. que les feuilles de bananier
sont les plus grandes au monde?

... Qu'un bananier ne produit qu'un
regime (une grappe) de bananes
portant 100 & 200 bananes?

.. Qque trois compagnies ameri-
caines DOLE, CHIQUITA ET DEL
MONTE contrilent tout le circuit
de la banane?

que le DBCP, pesticide
interdit aux Etats-Unis. reconnu
comme entrainant la sterilite et
provoquant le cancer, ast utilisé
massivemen! dans les planta-
tions de bananes, sans aucune
protection pour les travailleurs
et leurs familles?

..‘ L " '--'I' ..i.'

Al

TES-TU DEJA DEMANDE POURQUODI LES BANAMES SONT MODINS CHERES
QUE LES POMMES, OQUI SONT PRODUITES ICI?

ENTRE AUTRES...

. en 1974, United Brands (Ddle) a verse 1,25 millions de
dollars a un ministre du Honduras pour qu'on ne taxe pas
ses exportations de bananes.

(Twd do- Pourguor b Sod oowrd-8 le Horg? Aflenboo au regime]



NEFRSTE-F 00D
L'HISTOIRE "CACHEE" DE UOTRE "BIG MAC'

Quelque part au Guatemala ou ailleurs...

lls etaient trente familles a cultiver leurs petits lopins de 2 ou 3
hectares: du mais, des haricots, quelgues poules, un ou deux porcs. ||
se nourrissaient...

Leur voisin, un grand propriétaire, un @leveur, des milliers d'hectares
pour des milliers de bovins & viande. Les paturages sont épuisés,
parce qu'ils n'ont pas ete entretenus: ['eleveur va agrandir...

Les familles regoivent des menaces, les bovins viennent piétiner les
cultures, des affrontements violents font une victime.

PROPAGANDE
TERRORSTE 11/

Cerlains partent, d'autres restent. La violence augmente, l'armée
intervient pour chasser les paysans et le grand propriétaire envabhit
les petits lopins de subsistance avec son bétail,

iMugiration bede de. Qi Dol qui®)



i ~ Pour qui ces bovins a viande? . "

“ POUR SATISFAIRE A BOM MARCHE (??7) LE GOUTDE |
VIANDE DES CONSOMMATEURS DU NORD. |

Plus de 85% des exportations de viande des pays d'Amérique Centrale
vont vers les Etats-Unis. Ces pays d'Amérique Centrale exportent des
boeufs pour les hamburgers du “fast food" de MacDonald et autres.

Leurs paysans, ayant perdu les moyens de produire leur nourriture, se
refugient dans les villes ol la publicité leur propose les “délices

industriels™, sources de malnutrition: Coca-cola, pain blanc, petits
gateaux, etc.

Voila, ils sont inities. La survie des multinationales est assurée!

DES GASPILLAGES « SANG BOMN SANG »
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... qu'en 1885, chaque Canadien-ne a consommeé en moyenne 94 kg de viande. dont 40 kg
de boauf?

.. que 4 cuillerees a table de beurre d'arachides équivalent en valeur alimentaire a ung
porion de viande?

... qué faire pousser du mais ou du soja et le vendre aux pays du Nord pour nourric leur
bétall, rapporte plus aux grands proprietaires du Sud que de faire pousser des haricots
pour la population?

... que BRASCAN, compagnie canadienne, exploite dimmenses fermes d'élevage au Brési
qui produisent du boeul bon marché pour Mexporation?

... que BRASCAN. LABATT, OGILVIE, CATELLI, HABITANT. c'est la méme "famille™?

.. quun Macdonald s'ouvee a toutes les 15 heuras a travers le monde! Plus de 9 000
sont déja ouvens, dont 125 au Québec!

... Qué e guide alimentaire canadign recommande deux portions par jour de vianda, ou de
volaille, ou de poisson. ou de substituts. Méme si nous prenions toujours ces deux
portions sous forme de viande, 4 1a fin de I'année, nous n'en n'aurions mangé que 85,7 kg,
Motre consommation actuelle est de 84 kg! Mous mangeons donc au mains 30 kg de trop!

A — - = =
[ 1L FBUT TReuuER, oW MAS LAQUELLE |
| kg SoLuTiow | GRANDS DIELx P °F |

(Tird da: Pourouos be Sud nourni-l be fosd? Mefssie-Food)
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... que, dans le monde, il y a UN MILLIARD de personnes qui souffrent
de la faim ou de malnutrition?

. que les Canadien-ne-s consomment en moyenne 5 fois plus
d'aliments en un an que les gens des pays en voie de développement?

... Que 40% des aliments du monde entier proviennent des pays en
voie de développement?

... que, lorsgue tu achétes 1,00% de bananes, seulement 12¢ vont au
pays productaur et BB2 au pays consommateur?

. que la part des impdts des Canadien-ne-s qui est consacrée a
\'aide alimentaire 3ux pays en voie de daveloppement est
intartaure a ce qu'ils dépensent annuellement pour des biscuits, des
journaux ou des appels interurbains?

Ré{lexion

Combien de temps restez-vous sans manger?

Combien de repas pouvez-vous sauter avan! de sentir la nécessité de manger?

{Nlustraion tirks do-  L'alimasiation



la falm dz savelr
Le monde produit aujourd'hui plus de nourriture par habitant gu'il n'en a j[amais produit

au cours de toute 'histoire humaing.

Pourant, maigre cetta abondance, 1a Sous-alimentation ou la malnutrtion touche plus de
500 000 000 personnes. Clest 75 fois la poputation tolaie du Québes.

3l y a assez de nourriture pour nourtr Fensemble de la population de 1a Tere, alors..,

... pourquoi y a-t-il de plus
en plus de gens qui
gouffrent de la faim?

En équipes de trois ou quatre personnes, on tente d'expliquer
pourquoi. On remplit les bulles, on en ajoute au besoin.

/
/

L \

NN

M.B. Voir & élargic la réflexion, au cas o0 elle se kmiterait & ce type de croyance populaire gui
ninforme pas waimenl et dont il est gquestion & la page Suivanie.
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Compléter avec ces données.

PARCE QUE... beaucoup de gens ne possedent pas de terre a
cultiver et n'ont pas les moyens d'acheter de la
nourriture,

PARCE QUE... la nourriture n'est pas répartie d'une facon
equilibréa: 70% des aliments sont consommés par
seulement 40% de la population mondiale.

PARCE QUE... dans les pays en voie de developpemeant, une grande
partie des terres cullivables est utilisée pour des
cultures d'exportation. Une minorité des gens
posséde la terre, l'argent et linfluence politique. lis
agrandissent leurs domaines et produisent des
aliments qui vont satisfaire nos godts (café, sucre,
cacao, etc.). AU LIEU DE PRODUIRE DES
ALIMENTS DE BASE QUI SERVIRAIENT A
NOURRIR LES GENS LA-BAS.

PARCE QUE... sur le marché mondial gquelques grandes
multinationales contrdlent les prix. La part qui
reste aux pays producteurs est souvent trés faible.
De plus, ceux qui regoivent le bénéfice des
exportations ne sont pas ceux qui souffrent de la
faim.

PARCE QUE... la nourriture n'est pas utilisée de fagon rationnelle.
Le tiers de la production mondiale des cereales est

utilisé pour nourrir les animaux.

Les médias nous parlent des famines causees
par les secheresses et les inondations sans nous
donner les vraies raisons de la FAIM dans le
monde.



Activité <<o>> Réflexion sur la faim dans le
monde

On travaille en équipes de
Irois ou quatre personnes.

Selon toi, y a-t-il des solutions au probléme de la faim
dans le monde?

Qu'est-ce que nous pouvons faire, nous, ici?




LA JOURNEE MONDIALE DE
CALIMENTATION

LE 16 OCTOBRE

La journée mondiale
de l'alimentation a é&te
instituée en 1981 par
la FAQO, l'organisation
des Nations-Unies
pour l'alimentation et
l'agriculture. La FAO
regroupe environ 150
pays.

Le but de cette journée esl de nous sensibiliser sur l'importance des
problémes alimentaires dans le monde ainsi que de développer un
sentiment de solidarité internationale dans la lutte contre la faim,
la malnutrition, la famine et la pauvreté.

Lors de cette journéa, partout dans le monde des gens organisent des
activites afin que nous nous souvenions que tout le monde a le droit
de manger pour vivre une vie saine et productive.

Que ferons-nous, ici, a Atout-Lire?

(Musrasons tirdes de  Bon apuilil la ve)



QUAND? 0U? QUOI? COMMENT?

Petit a petit, les gens ont organise leurs repas:

Quand manger? s ont choisi des moments dans la journde pour
manger ensemble.

00 manger?y Lorsquils l'ont pu, ils ont réservé dans leur maison
un endroil exprés pour préparer la nourriture el pour manger,

Que manger? lls ont décidé pour des raisons de religion et de
santé ce qui pouvail étre mange et ce qui ne devait pas l'étre,

Comment manger? Petit & petit, ils ont éabli des régles sur
les facons de manger. C'est ce qu'on appelle les maniéres de table.
Elles ont beaucoup changé au cours des temps et elles varient encore
beaucoup d'un pays & l'autre.

[Tirk de: Bon aocéin la vied



MI1LLE ET UNE MANIERES DE MANGER

L
e
o
FOURCHETTE? P
BAGUETTES?
DOIGTS?
A GENOUX?
ASSIST?
COUCHE?

Ny a wés longtemps, les Grecs et les Romains prenaient leurs répas étendus sur des lits
disposés en fer a cheval autour d'ung table. lls utilisalent des couteaux et des cuillers
mais. an général, ils se servaien beaucoup de leurs doigts. A Rome, les jours de grands
banguets, il y avalt bravcoup de piats différents, beaucoup rop pour un astomac normal.
On alait se faire vomir dans un endroit réservé a cela et on revenait un peu plus léger
pour continuer le repas!!

Au moyan-age, les gans du pauple mettaient la viande sur une tranche de pain appelae
*pain-tranchoir’. Ga servait d'assiene. On prenait les mats solides avec les doigts a
méme le plat st

pour las liquides, on
utilisait la cwillar,

Ce n'est que depuis /.
le 182 sigcle que les -
gens se servent de ia
fourchaita.

{Tire de. Bon apptd la wia)







WVIDEOS
ALIMENTATION

Parmi ces films visionnés & I'Office national
du film, trois pourraient convenir & nos
| besoins. lls sont dans les encadrés ci-
{ dessous.

1976 - Un club de societeé gastronomigue organise un de leurs deux
soupers annuels. Il faut des semaines de préparation. On voit des
hommes bien gras déguster tous les mets. Pas pertinent pour nous.

Bonigur.comment mangez-vous?; 6 films pour jeunes de 6-12 ans
- Le systéme digestif; 24m40

- La croissance; 24m40s

- Hepas equilibré; 24m40

- Eruits et légumes; 20m40

- Pain et céréales

- Styles de vie,

L'eau, un risque nécessaire; 26m

D-1402

'1977. Narrateur. En Afrique, on passe le tiers de son temps
\a chercher de l'eau et 25 000 personnes meurent chaque
jour des conséquences des problémes de l'eau. Qui s'en
préoccupe? Trés bon film (triste et réaliste) méme si pas

trés récent et un peu long.

La chaine alimentaire; 13m28s
D-0446

1977. Une narratrice nous parle surtout des animaux qui se bouffent
entre eux. Trés beau, surtout quand les deux ouacuarons se battent a
la finll Pas pertinent pour nous.



La_faim; 11m22
\D-0191
/Année? - Animation - Sans paroles - Un homme est 4 son
‘bureau et il grignote en parlant au téléphone. En partant du
bureau, il se transforme en auto. Il avait hate & 5h00 pour
aller manger. Il se transforme en bouches et en bras qui
'mangent! Il réve qu'il tombe dans un groupe de maigres
affamé-e-s qui le bouffent!! Bon film pour démontrer
I'importance de manger dans la vie de certaines personnes.

La machine gobe-tout: 26m

Comptoir en bas

1981 - Série Salut Sanlé - Trés bon film, animé et passe
vite, malgré sa longueur. Avec des adolescent-e-s. Une
chanson sur la santé revient & quelques reprises, ainsi
‘qu'un clown. "A nous la santé, ce n'est qu'un début,
continuons de grandir!”, ce slogan fait partie d'une
manifestation od l'on peut voir une journaliste faire une
entrevue sur la santé avec !'organisatrice. Chague personne
consomme 100 livres de sucre par an et une fille essaie de
les manger en une journée! Briler des calories, les fibres,

la_cellulose, mastiquer, engraisser, junk food, etc.

Many; 22m

Comptoir en bas

1967 - Narrateur - Des expériences alimentaires sur des chiots de la
GRC. Des dessins illustrent les nutriments. On voit le menu-type de
la famille de Jane, la secretaire du realisateur! Pas mal mais vieux
et le style choisi avec narmrateur ne rend pas ce film intéressant.

Une faim qui vient de loin; 27m22s
D-1244

1985 - Les obéses se racontent. “J'aime mieux m'entendre que me
voirl® Woeight watchers, (ne l'ai pas tout écouteé), pas pertinent,

Le marché aux tentations, 27m

ACEF. L'ACEF de Québec peut nous l'avoir pour 258 (ou moins?) de
I'ACEF de Montréal.

Assez vieux. Les textes (sur les tentations dans les marchés
d'alimentation) sont trés perinents, mais le vidéo est, en fait, des
diapositives, donc trés statique.
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ANNEXE A
FICHES POUR LES
VRAI OU FAUX
DE LA PAGE 42

Reproduire ces questions sur des cartons {ou des fiches) et inscrire la réponse & l'endos.

Tes bescins quotidiens en vitamine C sont comblés par una
seule orange.
VRAI OU FALX?
Vrai. De plus, 183 besoins quotidiens en vitamina A sont comblas par la moitié d'une
carotie

| Il faut boire un litre et demi de liquide par jour. |
VRAI OU FAUX?
Vrai. Lorsgu'on transpire, pleure, uring et méme lorsqu'on respire, on élimine l'eau.
Blors, 11 faur refaire nos provisions.

| Mofre corps n'a pas besoin de sucra. |
YRAI DU FALIY
Faux. Motre corps a basoin de sucre, Surtout notré cerveéaw. Toul le sucre dont nous avons
besoin est contenu natureliemeant dans des alimants comme les fruits et les légumes. |l
n'esl pas nacessaire de consommar du sucra an tant gue tel ni non plus déiminer le
sucre de nos Menus mais || paut &tre bon de “désucrer® cenainas recettes.

Les frui les légumes sont des aliments complats,
VRAI OU FALIX?
Faux. Les fruits et les légumes contiennent das sucres, des fibres, de l'eau mais ils
contiannant trés peu de protdines. D'od Importance de complaler Nos Menus avec das
aliments appartenant a d'autres groupes alimentaires.

Une bouteille de “ligueur® (Doisson gazeusa) contiant
I égui, de cullléras i the de sucra.
VRAI OU FALIX?
Vrai. Si tu bois chague jour une bouteille de “liqueur® (boisson gazeusa), W Auras
CONsommé au bout de l'annéda cing kilos et demi de sucre.

Une pointe de tarfte contient l'équivalent de
sept culllares a the de sucre.
VRAI OU FALIX?
Faux. Une simple pointe de tarte dquivaut a onza cuilléres 4 thé de sucre.




| viande maigra que dans un demi Iitre de lait,
VRAI OU FAUX?

Vral. De plus, il y a la méme quantité de protéines dans 65 g. de lentilles ou deux gros
oeufs ou 100 g. de poisson.

[ L& repas le plus important de |a journee ast le souper. |
VRAI QU FALIX?
Faux. La repas la plus important st le déjeuner. Partez du bon pied!

Chaque QuebAcois-2 mange en moyenne —|
100 livres de sucre par annéa.
VRAI QL FALIX?

Yrai, Clast 100 lois trop!

Il faut m ur combattre le froid.

VRAI OU FAUX?
Faux. Le sucre fournit de 'énergie et nous réchauffe sur la moment. La plupant des
dliments contignnent natureliemant du sucre. Alors, inufile d'en apouter,

|Les jus de frults congelés ont la méme valeur nutritive que
| les jus de fruits en_bouteills.
VRAI OU FAUX?
Faux. Les jus de fruits congelés conservent migux leurs vitamines que les jus en
boutailla.

| Il @st préférable de peler les fruits &t las ldgumas pour
éliminer les pesticidas.
VRAI OU FALX?
Faux. On conseille de les laver et méme de les brosser mais pas de les peler. Les
vitamines se logent tout prés de la peau.

On suggére da ne pas mangear plus de
quatre oeuts par samaina.
VRAI OU FALIXT?

Vral. Les oeufs contiennent aussi beaucoup de graisses.

Il faut manger deux repas de viande par jour
pour &tre an santé.

VRAI OU FAL?
Faux. Les plats & base da volaille, de polsson, de légumineuses sont tout aussi bons pour
la santé et méme mailleurs, car ils contiennent moins de gras.

f=a



: VRAI OU FAUXT
Faux. Le beurre et la marganne ont le méme nombre de calories. Le beurre contient
mains de substances chimiquas que [a margarine mais le gras animal qu'il contient peut
étre mauvais. Trop de baurre ou de margarine n'est pas recommandable. Consomma-les
avec moddration,

Carains aliments fournissent tous les éléments nutritils
dont notre corps & besoin pour bien fonctionner,
VRAI OU FALX?

Faux. Aucun aliment miracke ne nous fournit tous las éléments nutritifs dont nous avons
besoin. A chague repas, nous devons choisir des alimants dans las différants groupas

alimentaires.

On peut vivre normalemeant méma an consommant das
repas mal équilibrés au point de vue nutritif,
: WAA OU FALUX?
Vrai. A la longue, ce déséquilibre aura cependant une influence néfaste sur la santé et la
régistance i la maladia.

| Les epinards donnent de Ia force. |

VRAI OU FALDCT?
Faux. Lhistoire de Popeye, eh bien!, il faul en prendre el en lalsser! Par contre, les
épinards contignnent du fer et des vitamines en grande quantité.

on tm r du spagheni avant une activité s ive.
VRAI OU FAUX?
Vrai, Le spaghetti donne de I'énergie et se digére facilement mais attention aux excés.

Manger du_poisson rend plus intelligent. |

VRAI OU FAUXT?
Faux. Le poisson posséde une grande valeur nutritive mais il ne rend pas plus intelligent.

|_Le pain blanc est aussi nutritif que le pain de bié entier.
VRAI OU FALIX?
Faux. La farine de D& antier st plus nourrissante gue la farine blanche.

VRAI OU FALD?
Vral. La scupe chaude aide & dégager las voies nasales.



: VRAI DL FALX?
Faux. Le miel a une valaur nutritive trés faible, comma le sucra,

Les caroties 5oni bonnes pour 1a vue. |
VRAI OU FAUX?
Vrai, Les caroties contiennent de la vitamine A qui maintlent I'cell en bon état et l'aide a
s'ajuster a différentes intensités de la lumidre.

e —

Tout comme les enfants, las adultes dolvent
boire du lait chague jour.
VRAI OU FAUX?

Vrai. Les adultes ont besoin des qualités nulritives du lait méme s'ils ont terminé leur

Croissanca.

[l est nécessaire de boire durant un exercice physique. |

VRAI OL FALX?
Vrai. Hl faut boire de I'eau pour remplacer I'eau qui est éliminde par la transpiration.

| Le yogour est plus nourrissant que le lait.
VRAI 0L FALIX?
Faux. Le laft et le yogour sont également nourrissants. Saul que le yogoun commercial
ne contient pas de vitamine D.

| Le poisson est aussi nourmissant que la viande. |
VRAI OU FALIX?
Vrai, Le polsson contlent autant de protéines que la viande. En plus, il se digére plus
facilement. Dans le poisson il ¥ a aussi des mindraux &t des vitamines B.

e T

Le poisson contiant moins de gras et moins de calories

que la viande,
VRAI OU FALIX?

Vral. C'est un aliment parfait pour les gourmand-e-s qui vaulent garder une taille

svalte.

Las viandes les plus grassas sont |8 boauf, le porc et la
charcuterie.
VRAI OU FALX?
Vral. Les viandes las moins grasses sont la veau, |e poulst et |a dinde. La charcuteria,
c'est la vianda la plus grasse. Misux vaut ne pas an mangar trop souvent.
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ANNEXE C

EXAPRESSIONS
ALIMENTATION

casser la grodte

étre une bonne fourchette
faire honneur & un repas
mangar sur la pouce

ne pas y aller avec le dos de la cuiliére

metire les pieds dans le piat

avoir un appétit d'oiseau

maordre |a vie & balles dents

manger qualqu'un des yaux

Favalar toul Coru

an savourer son bonheur

avoir une dent contreé qualgu'un

avoir I'estomac dans (es talons

montrer les dems

avoir les dents longueas

faire la fine bouche

faire venir I'eau a la bouche

maettre las boucheaes doubles

gaspiller sa salive

avoir une faim de loup

avoir un oeil au beurre noir

monter Gomme une soupe au lait

un caractére da cochon

mangar comme un cochon

faire un tour de cochon & gualqu'un

un lemps de cochon

manger de la vache enragée

attendre que les alousttes te tombent
toutes rdties dans le bec

una peau de pécha

tomber dans les pommes

presser quelqu'un comme un citron

soigner guelqu'un aux petils olgnons

an rang d'oignons

couper la poire en deux

hawut comma trois pommaes

une grossa légume

avoir des papins

une parsonne mire

un chapeau melon

c'est du pain béni

étre dans le pétrin (jusqu'au cou)

avoir de la galette

casser la crodte

c'est pas du gateau!

quelle nouille!

gagnar Son pain

oter i@ pain de ia bouche de quelgu'un

avoir du pain sur la planche

acheter ¢a pour uneg bouchée de pan

le pan quotidien

¢a 58 vend commea des petits pains chauds

gagner sa crodie

étré out sucre tout miel

tamir la dragéde haute a quelgqu'un

mou comme de la guimauve

étre chocolat

1on thé ra-t-il olé 1a toux?

noir comme du café

meltre son grain de sel partout

des cheveux poivre et sal

une histogire salées

la moutarde {ou les épices) me monte au
ez

tenir des propos épiceés

pimantér sa via

une couronna de laurier

§'ASS80ir sur ses lauriers

sermé-e-s comme des sardings (en

boite)

dtre gelé-a, réfrigéré-a, congalé-o

antrer quelque pan comme dans un

maulin

&lre COMIME un poisson dans l'eau

faire une queue de poisson

engueuler quelgu'un comme du poisson
pourri

mordre & Fhamegon

faire des yeux de medan fnt

du menu fretn

beau-belle a croquer

avoir un godt de revenez-y

courir tout son sodl

laisser quelgu'un sur sa faim, sur sa
soif

meftre les bouchées doubles

cuisiner gquelgu'un

N avoir soupe de quelquun

mettre quelqu'un sur le gril

dur a avalar

une parsonne bonne comma du bon pain

(Tiek da: A boire st i _manger)
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