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Avertissement

Cet atelier éducatif est enseigné par les professionnel(-le)s du
Centre d'expertise en maladies chroniques. Le contenu écrit de
cette présentation peut étre incomplet sans les explications de
votre professionnel(-le) de la santé.
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Les reglements de l'atelier

* Respect de soi-méme et des autres
» Confidentialité

* Engagement

 Partage et participation

* Bienveillance

* Questions personnelles pour la fin
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Avec votre présence aujourd’hui, nous
considérons que vous avez consenti a
participer a I'atelier ou cours de groupe.
Vous pouvez retirer votre consentement
en tout temps.

A noter qu'il est interdit d’enregistrer
la présentation.




Le plan de présentation

1. Les impacts des habitudes alimentaires sur la santé
2. Lassiette équilibrée

3. Comment aller plus loin :
* Lesfibres;
* Le sodium;
* Les matieres grasses.
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L'influence des habitudes de vie
sur votre maladie chronique

Meilleure | Amélioration | Amélioration | Amélioration
Habitudes de vie gestion de la | dutauxde |de latension| du niveau

glycémie cholestérol | artérielle d'énergie

Activité physique réguliéere

Cessation tabagique

Compliance a la médication X X X X
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Quels sont les autres bénéfices
d’une saine alimentation?
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Les autres bénéfices

d’une saine alimentation

* Une amélioration de I'humeur;

* Une source de plaisir;

* Une réduction des risques de cancer;

* Une amélioration de la solidité des dents et des os;
* Une amélioration du sommeuil;

* Une digestion améliorée;

* Une aide a la gestion du poids.
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Est-ce que vous avez débuté des changements
en lien avec votre alimentation?
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D’apres vous, qu’est-ce qu’une saine alimentation?
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Le Guide alimentaire canadien

Consommer des
/ aliments protéines.

Manger des légumes et
des fruits en
abondance.

Faire de I'eau la
boisson de choix.

Choisir des aliments
a grains entiers.
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Une demi-assiette de

légumes et de fruits
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Les légumes et les fruits influencent la santé en :

diminuant la pression artérielle;

diminuant le taux de cholestérol (LDL et triglycérides);
diminuant le risque de maladies cardiovasculaires;
diminuant I'inflammation;

améliorant la gestion de la glycémie;

diminuant le risque de certains cancers.

Mangez des légumes
et des fruits en

abondance j

Gouvernement du Canada, 2023
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Votre objectif avec

les Iégumes et les fruits

* Au déjeuner : inclure un fruit ou un légume.

* Au diner et au souper : viser la moitié de I'assiette sous
forme de légumes et terminer avec un fruit.

 En collation : ajouter un fruit ou des crudités.

Une portion équivaut a :
* une demi-tasse de légumes ou de fruits coupeés;
* une tasse de légumes-feuilles crus ou de salade;

un fruit (ex. : une pomme, une orange, une poire, etc.).
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Des trucs pratiques pour intégrer

des légumes et des fruits

 Avoir une variéte de fruits et de legumes au réfrigérateur;
* Les planifier des le début de la préparation des repas;

» Se faciliter la tache (ex. : les couper a I'avance, utiliser des
formats congelés ou préts a manger, etc.);

* Choisir ses préférés et se préparer de belles assiettes colorées!
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Ajoutez des legumes!
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Un quart de l'assiette

d'aliments a grains entiers
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Les grains entiers influencent la santé en :

diminuant la pression artérielle; |
diminuant le taux de cholestérol (LDL et triglycérides); |
diminuant le risque de maladies cardiovasculaires;
diminuant le risque de cancer colorectal;

ameliorant la santé intestinale; ; Chosicces
mﬁﬁ- - by

3 ' AMi liment
ameliorant la gestion de la glycemie; \_desa'me" sa

grains entiers

Gouvernement du Canada, 2023

augmentant la satiéte.

La qualité des féculents est importante!
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Est-ce que c’est a
grains entiers ou non?

Pates alimentaires

CENTRE

D'EXPERTISE Non
EN MALADIES

CHRONIQUES

Oui

Freepik

Flocons d'avoine

Oui
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Les grains entiers

Grain entier

Son

« Fibres
« Vitamines B
* Minéraux

Endosperme

* Amidon

Germe

« Gras insaturés
Vitamines B et E

* Polyphénols
CENTRE + Antioxydants
D'EXPERTISE
EN MALADIES Juneau, 2021
CHRONIQUES

Grain raffiné
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Quels sont vos astuces pour introduire
des grains entiers?
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Un quart de l'assiette

d’aliments protéinés
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Les protéines influencent la santé en :

améliorant la gestion de la glycémie;

augmentant la satiété;

aidant a la gestion du niveau d'énergie;

aidant a maintenir une bonne masse musculaire;

aidant @ maintenir un bon systeme immunitaire.

La qualité est aussi importante que la quantite!

Gouvernement du Canada, 2023
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La qualité des protéines

Explorez les protéines végétales pour des bienfaits sur la sante.

Protéines végeétales Protéines animales

- Poissons, fruits de mer et
Légumineuses crustacés

Noix et graines

Tofu, protéines végétales
texturées, tempeh et
edamames

CENTRE
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EN MALADIES
CHRONIQUES

20



La qualité des protéines (suite)

Viande, volaille, fruits de mer, \ \
poisson ou abats 60390g(24302)

Eufs 1 a2 ceufs

Légumineuses cuites 125 ml (1/2 tasse)

Tofu 100 g (3 2 02)

Fromage 60 g (2 0z)

Lait 250 ml (1 tasse)

Fromage cottage et yogourt grec 125 ml (1/2 tasse)
S

EN MALADIES . : : .
CHRONIQUES Beurre d'arachide ou de noix 30 ml (2 c. a table)
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Mieux répartir les protéines
tout au long de la journée

Journée faible en protéines Journée riche en protéines

Déjeuner Déjeuner
Roties + confiture + orange Roties + beurre d'arachide + orange

Diner

Sandwich aux ceufs + crudités +
yogourt grec + eau

Diner
Sandwich aux tomates + pomme + eau

Souper Souper
Pates au pesto + salade verte Pates au poisson et pesto + salade verte

F— Collation Collation
D'EXPERTISE » Compote de fruits + biscuits au thé » Compote de fruits + noix
EN MALADIES

CHRONIQUES 27
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Des idéees de repas sains
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Des déjeuners équilibrés

Marie-Eve Caplette, 2023

Tou Go, 2020
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Des repas equilibreés

Recette facile — gourmand, Pinterest, s. d. Phototheque, s. d.
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Comment aller plus loin dans
la saine alimentation?
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Les fibres alimentaires

Les fibres alimentaires contribuent a : On les retrouve dans :
* augmenter la satiété (effet coupe-faim); * les produits céréaliers a grains entiers;
 diminuer le taux de cholestérol (LDL); * les legumes et les fruits;
» ameliorer la santé intestinale; * les légumineuses;
» stabiliser le taux de sucre dans le sang. * les noix et les graines.
CENTRE
D'EXPERTISE
EN MALADIES
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Les fibres solubles et insolubles

. . . . Fibres
L'influence des fibres sur la santé Fibres solubles .
insolubles

Diminution des triglycérides X

Diminution du mauvais cholestérol (LDL) X

Meilleur contréle du diabéte X

Rassasiantes (effet coupe-faim) X X
Sieenrce  Prévention de la constipation X

EN MALADIES

CHRONIQUES )8




Les sources de fibres solubles

Légumes (ex. : brocoli, carotte,
choux de Bruxelles, navet,
haricots verts, etc.);

» Son d'avoine et gruau;

« (Céréales son d'avoine;

* Graines de lin moulues; - Légumineuses (ex. : pois chiches,
- Graines de chia: haricots rouges, noirs et blancs,
lentilles, etc.).

* Orge mondé;

*  Fruits riches en pectine (ex. :
orange, abricot, pomme,

péche, poire, fraises, etc.);

CENTRE
D'EXPERTISE
EN MALADIES

CHRONIQUES 79




Comment integrer plus de fibres?

* Les céréales a déjeuner;

* Le yogourt;

* Une salade;

* Les muffins et les galettes.

CENTRE i
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Pourquoi parlons-nous autant du sel?
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Les faits saillants sur le sodium

La recommandation est de réduire I'apport en sodium a
2000 mg par jour pour réduire la tension artérielle.

2760 mg

CONSOMMENT

sodium des
Canadiens

BESOIN
quotidien en
sodium des

Canadiens

C’est presque 2X nos besoins en sodium'.

TROP DE SODIUM

32
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Ou se trouve le sel

dans notre alimentation?

Saliere 15 %

Source naturelle 10 %

Aliments
transformeés /5 %

CENTRE
D'EXPERTISE
EN MALADIES
CHRONIQUES
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Ou se trouve le sodium dans

notre alimentation?

N

Sel et sel de mer Repas rapides

_

ﬂ
J

Fromage Sauces

en conserve

CENTRE
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/

Hot dog et sandwich Pizza
a la viande fumée

Mets de
restaurants

Charcuteries
(ex.;jambon)

Bacon Saucisses

(e )
g

)

Soupes en
conserve

Sauces et
assaisonnements

Craquelins salés

Grignotines Repas congelés

Noix salées

Sauce soya

Jus de légumes

Bouillon
(cubes ou poudre)

Cornichons et olives

Institut de cardiologie de I'Université d'Ottawa, s. d.
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Les etiquettes et les emballages

sur les aliments

Nutrition Facts
Valeur nutritive

Per 12 crackers (30 g) tf———————
pour 12 craquelins (30 g)
Calories 107 % Dally Value ™
% valeur quotidienne*
Fat/ Lipides 1 g 1%
Saturated / saturés 0 g 0
+Trans /trans 0 g ° ?
Carbohydrate / Glucides 27 g QUOTIDIENNE
Fibre / Fibres 1 g 4 %
Sugars / Sucres 3 g 3 %
Protein / Protéines 3 g
Cholesterol / Cholestérol 0 mg
Sodium 370 mg 16 %
Potassium 50 mg 1%
Calcium 10 mg 1%
Iron/Fer2 11 % e i !
SR 5 % de la valeur quotidienne ou moins, c'est peu
*5% or less is a little, 15% or more is a lot
*5% ins ¢ 15 % ou plus c’est b L ’
ou momscestpell, OUpUSCESt eaucoup 1 5 % de Ia valeur quﬂtldlenne uu pIUS, c 'E'.S.t beaucnup
Ingrédients : Farine de blé enrichie ¢ Sucres
(glucose, extrait de malt d'orge) Sel » Huile (—-
CFNTRE végétale « Soda
D'EXPERTISE
EN MALADIES Gouvernement du Canada, 2023
CHRONIQUES
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Une comparaison de

bouillons de poulet commerciaux

Bouillon A Bouillon B
(version 30 % réduite en sodium) (version sans sel ajouté)
\ Lyl
Nutrition Facts Nutrition Facts
Valeur nutritive Valeur nutritive
Per 1 250 mL) Per 1 cup (250 mL)
p:(:r 1ctua%ée (250 mL) pour 1 tasse (250 mL) |
— % -
| Calories 10  vatons Dy Value* | | Calories 15 ,‘mm,,;: .
Fat/Lipides 0 g 0% Fn/upig:,ogmo
Saturated / saturés 0 g 0% Saturat i sa . g 0%
+ Trans /trans 0 g +Tran:d r:.n76|9 T
Carbohydrate / Glucides 1 Carbohydra ucides
Fibre /vlglbmog ’ 0% Fibra/Fﬂ;resOg1 (1):
Sugars / Sucres 1 g 1% Sugars / Sucres 1 g
Protein / Protéines 1 g mnlproltang e
Cholesterol / Cholestérol 0 mg Cholesterol / Cholestérol
Sodium 630 mg 27% _ Sodium 60 mg 3% _
Potassium 50 mg 1% Potassium 100 mg 3%
Calcium 10 mg 1% Calcium 10 mg 1%
Iron/ Fer 0.1 mg 1% Iron / Fer 0.1 mg 1%
s s e . Nt e AN 1 BN

e T e
*5% or less is a little, 15% or more is a lot
*5% ou moins c'est peu, 15% ou plus c'est beaucoup

*5% or less is a little, 15% or more is a lot
*5% ou moins c'est peu, 15% ou plus c'est beaucoup

CENTRE Inrédnta - Bouilon o pvlet (e, B et s oyeiet .
D'EXPERTISE Hhile 06 Ganol cuce baye, e’ e R e as.
EN MALADIES levure (orge), Avome natursi Extait de levure, Arome nature,
CHRONIQUES
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Quels sont vos astuces pour réduire le sel?
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Les astuces a |'épicerie

Aliments A éviter A favoriser

Soupes et bouillons

Légumes

Produits céréaliers

Fromages

CENTRE
D'EXPERTISE
EN MALADIES
CHRONIQUES

En poudre, sachet, concentrés
liquides ou en conserve.

En conserve.

Mélange de pates ou de riz en
sachet, en conserve ou surgelé;
Craquelins salés.

Fromage fondu (en tranche, a
tartiner ou en bloc), feta, bleu,
halloumi et fromage en
saumure.

ClUSSSMCQ, 2019

Soupes et bouillons maison
(versions commerciales réduites en
sel ou sans sel).

Frais, surgelés ou en conserve sans
sel ou faible en sel.

Pates ou riz nature avec
assaisonnements et sauce maison:
Craquelins réduits en sel.

Mozzarella, cheddar, brie, suisse,
gruyere, fromage a la creme,
boccocini et ricotta.

38



Les astuces a I'épicerie (suite)

Aliments A éviter A favoriser

Viandes et substituts < Viande et poisson fumé, mariné  * Viande, volaille, poisson et fruits de mer

Ou en conserve; frais ou surgeles;
» Charcuteries; » Marinades maison;
*  Creton et patés du commerce. » Conserve faible en sodium;

*Garnitures a sandwich maison (ceuf,
poulet, dinde, porc, beeuf et poisson);
*  Creton et patés maison.

Divers *Sauces (soya, BBQ, brune, * Sauces maison (brune, spaghetti, tomates,
teriyaki, Alfredo, etc.); béchamel, etc.);

* Marinades; » Marinades maison et ketchup aux fruits;

* Vinaigrettes commerciales; * Vinaigrette maison;

*  Grignotines salées (chips, * Noix non salées et mais soufflé nature;
CENTRE bretzels, mais soufflé, noix, » Chips et grignotines salées réduites en
D'EXPERTISE craquelins, etc.). sodium (a consommer occasionnellement).
EP_I' 3A<)ANL|AQ[LIEg CIusSsMcQ, 2019
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Les matieres grasses

- A quoi servent les gras pour la santé?
* Peut-on les couper complétement?

CENTRE
D'EXPERTISE
EN MALADIES
CHRONIQUES
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Les matieres grasses a privilégier

CENTRE
D'EXPERTISE
EN MALADIES
CHRONIQUES

Sources de gras insaturés

Huile d'olive
Huile de canola

Poissons gras (saumon,
hareng, thon, sardines,
maquereau, truite, etc.)

Noix et graines non salées
(noix de Grenoble,
amandes, pistaches, graines
de lin, graines de chia,
graines de chanvre, etc.)

Avocats

Source de gras saturés et trans

* Viandes rouges (bceuf, veau,
porc, agneau, etc.)

* Produits laitiers riches en
matiéres grasses (beurre, lait
3,25 % M.G., créme, fromage
avec plus de 20 % M.G. et
créme glacée)

* Huile de palme, de palmiste
et de coco

* Aliments panés ou frits
* Croustilles

* Biscuits, gateaux, danoises,
beignes et muffins
commerciaux

42



Les gras polyinsatureés
(oméga-3) a privilégier

vy¢F/ Sources marines d‘omega-3 o -
: Sources vegétales d‘'omega-3
(les poissons gras)

* Saumon * Graines de lin, de chia, de chanvre, de caméline, etc.
* Hareng « (Eufs enrichis d'oméga-3
* Morue * Noix de Grenoble
* Maquereau * Soya et sous-produits : boissons, tofu, edamames
* Truite * Huiles de canola, de caméline, de soya, de lin, etc.
 Sardine
* Flétan
CENTRE
D'EXPERTISE
EN MALADIES

CHRONIQUES
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La quantité de gras caché

CENTRE
D'EXPERTISE
EN MALADIES
CHRONIQUES

Croissant moyen

Muffin commercial au son

Petit sac de croustilles (28 g)

Cuisse de poulet avec la peau

Beigne glacé

Cotes levées (une cote entiére)

Créme glacée vanille standard (une boule)

12gdegras o o o
12gdegras o o o
8gdegras o o
16gdegras o o o o

8gdegras o o
60 g de gras < x 15

8gdegras o o

Une cuillere equivaut a 4 grammes de gras.
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En conclusion

* Visez un changement a la fois.
* Inspirez-vous de l'assiette équilibrée.
» Deécouvrez le plaisir d'une alimentation saine.

CENTRE ’
D'EXPERTISE —

EN MALADIES Gouvernement du Canada, 2023
CHRONIQUES
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Vous étes responsable de

votre parcours!

Contactez-nous par téléphone ou par courriel lorsque vous devez vous
absenter ou pour reprendre un atelier manque.

CEMC du secteur Pierre-Boucher

« Téléphone : 450 468-7700

* Courriel : maladies.chroniques.pb.cisssme16(@ssss.gouv.gc.ca
CEMC du secteur Richelieu-Yamaska

« Téléphone : 450 773-4387

* Courriel : maladies.chroniques.ry.cisssme16(@ssss.gouv.qc.ca
CEMC du secteur Pierre-De Saurel

« Téléphone : 450 551-8051

SFE'XTPREERHSE  Courriel : maladies.chroniques.pds.cisssme16(@ssss.gouv.qc.ca

EN MALADIES

CHRONIQUES 16




CENTRE
D'EXPERTISE

>

~ ‘
e | o O
[ -
Nous vous invitons a visiter le site Web du
Centre d’'expertise en maladies chroniques

afin de consulter les documents concernant
les sujets de I'atelier au
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