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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

CENTRE
D'EXPERTISE
EN MALADIES
CHRONIQUES

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. Se familiariser avec les étiquettes nutritionnelles

2. Explorer les criteres pour faire de meilleurs choix
a |'épicerie

3. Favoriser une plus grande variété d'aliments
dans notre assiette

4. Mieux planifier les repas

5. Rendre les recettes plus saines
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Comment pouvons-nous faire
des choix plus sains a I'épicerie?
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Des astuces pour des choix

plus sains a l'épicerie

Avant d'aller a |'épicerie, je me prépare a : Lorsque je suis a |'épicerie, je dois :

» faire une liste d'épicerie en consultant les
circulaires et des idées de recettes;

suivre ma liste;

repérer les rabais;
* veérifier ce que j'ai dans mon réfrigérateur,
mon congélateur et mes armoires;

résister aux dégustations;

- @viter les rangées tentantes et les bouts
* manger!

d'allées;
* m'étirer et me pencher, car ony trouve les
meilleurs prix;
* faire des provisions d’aliments
CENTRE dépanneurs, si possible.
D'EXPERTISE
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Lire les etiquettes et

les emballages sur les aliments

Nutrition Facts

Valeur nutritive
Per 12 crackers (30 g) <€ n Trouvez la quantité d'aliments
pour 12 craquelins (30 g)

Calories 107 % Daily Value*

% valeur quotidienne *
Fat/ Lipides 1 g 1%
Saturated / saturés 0 g 0%
+Trans /trans 0 g

Carbohydrate / Glucides 27 g
Fibre / Fibres 1 g 4 %
Sugars / Sucres 3 g 3% || t— E Utilisez le % de la valeur quotidienne

Protein / Protéines 3 g
Cholesterol / Cholestérol 0 mg

Sodium 370 mg 16 %
Potassium 50 mg 1%
Calcium 10 mg 1%
Iron / Fer2 mg 11 %

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

Ingrédients : Farine de blé enrichie « Sucres

CENTRE (glucose, extrait de malt d'orge) Sel « Huile < B Lisez la liste des ingrédients
D'EXPE RTISE végétale » Soda
EN MALADIES Gouvernement du Canada, 2023
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Lire les etiquettes et
les emballages sur les aliments (suite)

5 % de la valeur quotidienne ou moins, c’est peu
15 % de la valeur quotidienne ou plus, c’est beaucoup

Santé Canada, s. d.
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La comparaison de différents produits

Nutrition Facts

Valeur nutritive
Per 1 cup (250 mL)

Nutrition Facts
Valeur nutritive

P} Egl:: 10;\‘)s$5(gg(])l_r)nL) ) pour 1 tasse (250 mL)
e % s 5
b 3 - e == Calories 15 % Dally Values
’1 A Calories 10 % valeu?qzulydvlezxz* v o “ssgé[iwmé ratiedhasivhidndii— % valeur quotldlenn:
— m 0% Fat/ Lipides 0 g 0%
S y ot Saturated / saturés 0 g 0%
aturated / saturés 0 g 0% +Trans/trans 0 g

+ Trans/trans 0 g

Carbohydrate / Glucides 1 g
Fibre / Fibres 0 g 0%
Sugars / Sucres 1 g 1%

Protein / Protéines 2 g

Cholesterol / Cholestérol 0 mg

Sodium 890 mg 39 %
Potassium 10 mg 0%
Calcium 10 mg 1%

Iron / Fer 0 mg 0%

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

Carbohydrate / Glucides 2 g
Fibre / Fibres 0 g 0%
Sugars / Sucres 1 g 1%

Protein / Protéines 2 g

Cholesterol / Cholestérol 0 mg

Sodium 60 mg 5% -
Potassium 100 mg 2%

Calcium 10 mg 1%

Iron / Fer 0.1 mg 1%

*5% or less is a little, 15% or more is a lot
*5% ou moins c'est peu, 15% ou plus c'est beaucoup
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o ) Ingrédients : Bouillon de beeuf (eau,
Ingrédients : Bouillon de beeuf (eau, fond de boeuf), Extrait de levure, Sucres
fond de beceuf), Assaisonnement (eau, (dextrose, sucre), Concentré de jus
ardme naturel, sel, carottes, céleri, d'oignon, Pate de tomates, Gras de

oignon, sucre), Sel, Sucres (dextrose), A ’ ;
Extrait de levure, Huile de tournesol, Cire boeuf, Ardme naturel (contient du celeri

de carnauba. et de l'ail).

SFENXTPREERHSE Compagnie Campbell du Canada, 2025
EN MALADIES
CHRONIQUES




Pour faciliter votre lecture des étiquettes

ne alimentation élevée en gras saturés, en sucres
u I tat 1 t

et en sodium est un facteur de risque majeur
pour l'obésité, les maladies du coeur et le diabéte

8 Canadi 10 : 2
pemoingll TTTTTTT DL
est importante lors du choix

d'aliments, mais...

1 /3 des gras que nous

mangeons proviennent des
collations et des aliments
de restauration rapide

SUCRES

2/ 3 des aliments

des aliments que

tée parla ministrs da 3 Sant, 2022 Cat. : H164-337/2022F-PDF [ ISBN : 978.0-660-43662-3 | Pub. : 220126

nous achetons sont préemballés a |'épicerie

transformés et contiennent des sucres

préemballés ajoutés

aliments ont une :

teneur élevée en N H

gras saturés 3/4 du sodium que \ 3

sucres nous consommons provient 3

sodium des aliments transformés &

et préemballés i

2
3

SFFXTPREERTISE canada.ca/fr/sante-canada/services/

EN MALADIES modifications-etiquetage-aliments/devant-emballage
CHRONIQUES Pol s, e ( :anad%iI

Canada Canada
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Pour faciliter votre lecture des étiquettes

(suite)

L'étiquetage nutritionnel E
sur le devant p
de I'emballage i

Canada / Health Canada
vous aidera a rapidement et facilement identifier
les aliments a teneur élevée en gras saturés,
sucres et sodium

Santé Canada

CENTRE
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Qu'est-ce qu'un aliment hautement transformé?
Comment reconnaitre ces aliments?
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Les aliments hautement transformeés

CENTRE
D'EXPERTISE
EN MALADIES
CHRONIQUES

Les ingrédients des aliments hautement transformeés sont issus de procedes industriels
complexes ou d'additifs tels que :

* le sirop de glucose;
* |'arbme;

* e colorant;

* |'édulcorant.

Ces aliments sont riches en gras et en sel, mais aussi plus pauvres en éléments nutritifs
comme les fibres par exemple.

Manger trop de sodium, de sucres ou de gras saturés peut augmenter les risques de
maladies chroniques. Essayez de consommer des aliments hautement transformés moins
souvent et de les remplacer par des choix plus sains.

(Gouvernement du Canada (2022) et Fondation Olo (2018))
13



Les criteres pour faire

de meilleurs choix

Privilégiez une liste avec des ingrédients que vous connaissez!

Aliments Ca‘ract.efls’tlgues Llpldgs Sucre Sodium
a privilégier satures

Faits de farines

Pain entiéres ou
(deux tranches) intégrales
(1¢" ingrédient)

X 6 g ou plus X Moins de 240 mg

Faits de céréales
entiéres ou
intégrales

(1¢" ingrédient)

Craquelins (20 g) Moinsde2g 2 gou plus X Moins de 120 mg

Faits de céréales
Céréales 3 entiéres ou
CENTRE déjeuner (55 g) mt:zgralezs . X 6 g ou plus Moins de 8 g Moins de 240 mg
D'EXPERTISE (1¢" ingrédient)

EN MALADIES
CHRONIQUES 14




Les criteres pour faire de
meilleurs choix (suite)

Aliments Caract_erls:tlgues d Llpld?s Fibres Sucre
privilégier satures

Barre granola

X Moins de 2 2 g ou plus Moins de 8 X
(30 g) g goup g
Moins de 2 %
Lait X de matieres X X X
grasses
Moins de 8 ¢
Yogourt (100 g) X Moins de 2 g X (sans édulcorant X
artificiel)
Moins de 20 % : 0
Fromage (30 g) X de matieres X X \I\//I(;)ms LU
grasses
Boisson végétale Plus de 7 g de
L . . X X X X
CENTRE enrichie non sucrée  proteines pour 250 ml
A R Repas surgelés 15 g de protéines ou
EN MALADIES P g gdep Moins de 3 g 4 g ou plus Moinsde 10g  Moins de 600 mg

CHRONIQUES (200-300 g) plus 5




Les criteres pour faire de
meilleurs choix (suite)

privilégier

Meilleurs choix :

Soupes prétes-a- moins de 350 mg
servir (250 ml) 2 2 + 0o gl 2 Bons choix :
moins de 450 mg

Moins de 8 g

Biscuits (30 g) X Moins de 2 g 2 g ou plus (sans édulcorant X
artificiel)

Pa_tes | A p_a‘rtlr de farines X X X X

alimentaires entieres

Adapté de I'Ordre des diététistes-nutritionnistes du Québec, 2024

CENTRE
D'EXPERTISE
EN MALADIES
CHRONIQUES
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La variété : une valeur ajoutée

a votre assiette

 Essayez des legumes et des fruits que vous connaissez moins.
* Explorez le monde des légumineuses.
» Découvrez une variété de céréales entieres.

CENTRE
D'EXPERTISE
EN MALADIES
CHRONIQUES

17



Comment adapter une recette?

Réduire;

Remplacer;
« Eliminer;

Ajouter.

Etes-vous prét(e) pour une pratique?

CENTRE
D'EXPERTISE
EN MALADIES

CHRONIQUES 13




Vos suggestions pour ameéliorer

ces biscuits

A tasse de graisse alimentaire (shortening)
* 2 ceufs

* 34 . athé de sel

1 tasse de cassonade

* 1 c athédevanille

1 tasse de farine de blé enrichie

* 3 tasses de flocons d'avoine (gruau)

* 3/, . a thé de bicarbonate de soude
CENTRE

D'EXPERTISE

EN MALADIES 1/ tasse de pépites de chocolat au lait

CHRONIQUES 19




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
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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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