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Avertissement

Cet atelier éducatif est enseigné par les professionnel(-le)s
du Centre d'expertise en maladies chroniques. Le contenu
ecrit 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. Lalimentation méditerranéenne

2. Les trucs pratiques au restaurant

3. Des astuces pour de bons choix alimentaires
4. Les reperes canadiens sur l'alcool et la santé
5. Lalimentation intuitive
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Comment qualifiez-vous
votre démarche alimentaire?
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Les bienfaits de

I’'alimentation méditerranéenne

De nombreuses études scientifiques reconnaissent les bénéfices de I'alimentation
méditerranéenne sur la santé, notamment :

une plus grande longévité et une meilleure qualité de vie;

une alimentation facile a suivre;

une approche recommandée pour la prévention et le traitement de plusieurs conditions dont :
* les maladies cardiovasculaires, incluant I'hypertension artérielle (HTA) et cholestérol;
* les maladies neurodégénératives (ex. : Alzheimer);
 la maladie pulmonaire obstructive chronique (MPOCQ);

* |'obésité;

* le diabéte;
CENTRE * |e cancer;
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L'alimentation méditerranéenne

A Quelques fois par mois

)s_,‘ Viande et sucreries

-----------------------------------------------------------------------------------------------------

Vin au repas Chaque semaine
avec modération Poissons et fruits de mer
Facultatif Volaille et oeufs

s
- Eau Chaque jour
Légumes et fruits

Céréales de grains entiers
Légumineuses et féves
Noix et graines
Yogourt et fromage
Huile d'olive

Herbes et épices

Fin.
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L'alimentation méditerranéenne (suite)

L'alimentation méditerranéenne se résume par :

 des fibres alimentaires:

* des bons gras : les gras monoinsaturés
et polyinsaturés (oméga-3);

* des antioxydants.

* des mauvais gras : les gras saturés
et trans;

* du sodium (sel).
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L'alimentation méditerranéenne (suite)

Protéines

Favorisez:

@ Poisson, fruits de mer, volaille

© Protéines végétales :
- légumineuses (pois chiches, lentilles, etc.)
- tofu, tempeh, edamames
« noix, féves soya roties

@ Oeufs

Céréales complétes

(ou féculents)

@ Riz brun ou sauvage
© Pates alimentaires
de grains entiers
® Couscous de blé entier
@ Quinoa
@ Boulgour
® Orge mondé
@ Pains de grains entiers
®
®

Limitez:
@ Viandes rouges /
(beeuf, veau, porc, gibier, etc.);iz

! i

Craquelins de grains entiers
Pommes de terre avec pelure

Buvez de |'eau \ Choix de dessert

ou collation

CENTRE ‘ Variété de légumes | T
. = F ® Cuits, frais ou surgelés V oeauaee

D'EXPERTISE 5 Soup’e i 9
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Des astuces pratiques
a integrer au quotidien
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Des astuces pour les déjeuners

 Choisir des céreales riches en fibres ou faire un gruau maison;

 Ajouter des graines de chia ou de lin moulues dans les céréales ou le yogourt;
* Ajouter un fruit ou un l[égume a votre déjeuner;

* Choisir du beurre d'arachide ou beurre de noix 100 % naturel;

* Toujours inclure une source de protéines : du yogourt grec, des ceufs, des noix, du
fromage, du tofu soyeux, du creton maison, etc.;

* Faire des crépes protéinées avec de la farine a grains entiers, de la poudre de lait
ecréemé et du yogourt grec.

CENTRE
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Des astuces pour les déjeuners (suite)

Déjeuners
Bol de Rice Krispies® . ‘ Gruau, banane et amandes
Pain blanc et confiture . ‘ Pain de grains entiers et

beurre d'arachide naturel
Muffin anglais et ‘ Muffin anglais a grains entiers avec

beurre fromage et tranches de pomme

Tortillas avec
fromage a la créeme

Tortillas a grains entiers avec ceufs
brouillés et poivrons rouges

Smoothie fait avec Smoothie au yogourt grec avec fruits
CENTRE : - . : .
D'EXPERTISE jus et fruits . . congelés et boisson végétale
EN MALADIES
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Des astuces pour les collations

 Cuisiner vos propres muffins et biscuits maison;
* Couper des légumes et des fruits frais a I'avance;
» Faire des portions individuelles de fruits congeles;

* Préparer des collations séches (ex. : muesli maison, croustilles de pain pita, pois chiches
assaisonnés, etc.);

* Préparer des petits plats de fromage en cubes avec batonnets de carottes ou des raisins;
» (Congeler des cubes de smoothie.
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Des astuces pour les collations (suite)

Collations

* Yogourt et fromage

* Mais soufflé nature

Edamames grillés

Fruits frais

Houmous sur craquelins

* Bouchées maison (graines,
noix, fruits séchés, etc.)

Muffin du commerce
Croustilles ou bretzel
Bonbons aux fruits et jujubes
Barres tendres commerciales

CENTRE
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Des astuces pour la planification

des diners et des soupers

* Planifier les repas de la semaine;
* Préparer une liste d'épicerie;
 Essayer une nouvelle recette chaque mois;

* Cuisiner deux ou trois repas végétariens par semaine a base de tofu ou de
légumineuses;

* Planifier des repas de poisson et de volaille en limitant les viandes rouges;
* Acheter des léegumes surgelés ou précoupeés;

* Avoir des sources de protéines prétes a utiliser pour des sandwichs : des ceufs cuits

durs, du poulet, des conserves de poisson, etc.
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Des astuces pour la planification

des diners et des soupers (suite)

* Préparer les légumes a I'avance;

* Cuisiner du riz brun, du quinoa, de I'orge mondé ou des pates alimentaires a grains
entiers, puis les congeler au besoin;

* Préparer vos vinaigrettes maison a base d’huile d’olive, de vinaigre balsamique et
de fines herbes;

 Préparer des soupes-repas maison contenant une protéine, un féculent et des
légumes, pour avoir des plats préts en tout temps;

* Préparer de la pizza maison avec du pain pita ou naan, de la sauce tomate, des
poivrons, des champignons, du poulet et un peu de fromage rape.

CENTRE
D'EXPERTISE
EN MALADIES

CHRONIQUES 16




Des astuces pour les diners
et les soupers
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Diners et soupers

Paté chinois

Poulet et riz blanc

Fish and chips

Sauté de porc

Pates blanches

-
-

- u)
-

- =)

Lentilles a la place
du beeuf haché

Poulet, riz brun et légumes
mélangés (ex. : brocoli, carottes et
chou-fleur)

Filet de saumon sur le BBQ, avec
pommes de terre grelot et Iégumes
grillés

Sauté de tofu

Demi-portion de pates blanches,
demi-portion de pates de blé entier
et sauce a la viande avec légumes

17



Des astuces pour les repas festifs

 Chercher des recettes de repas 7ast-food santé;

* Lors des fétes, privilégier les formules de repas-partage et ne pas heésiter a faire des
demandes aux invites;

* Proposer d'apporter une assiette de crudités ou une salade pour compléter les repas lors
d'une invitation;

 Choisir des versions réduites en sucre, en matieres grasses ou en sel de certains aliments
(ex. : du lait glacé a la place de la créme glacée pour préparer une coupe glacée);

* Privilégier les viandes grillées plutot que les aliments frits;

» Utiliser les sauces avec modération.

CENTRE
D'EXPERTISE
EN MALADIES
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Des astuces pour les repas festifs (suite)

Repas festifs
‘ Burger a la poitrine de poulet et
salade verte

Menu hamburger

Poulet, chapelure panko et
Pépites de poulet et frites ‘ ' patates en julienne

grillées au four

. ‘ Pizza aux légumes
Saucisses vegeétales ou guédille
au poulet ou aux fruits de mer

n : Gateau moelleux dans une tasse
CENTRE Gateau commercial . . )
D'EXPERTISE (trois minutes de préparation)

EN MALADIES
CHRONIQUES

Pizza toute garnie

Menu hot-dog

19




Les boissons sucreées

BRI DUNSTERS :

L__— <

CENTRE
D'EXPERTISE
EN MALADIES -
CHRONIQUES Collectif Vital, s. d.
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Des astuces pour faire de |I'eau

votre boisson de choix

* Boire de I'eau aux repas;
 Transporter une bouteille d'eau réutilisable lors des sorties;

* Mettre des fruits et des herbes aromatiques (ex. : menthe, fruits surgelés, tranches
d'agrumes, etc.) dans I'eau ou I'eau gazéifiée;

« Utiliser des tisanes aux fruits pour donner une saveur a l'eau;
 Boire de I'eau pendant et apres une activité physique;
* Mettre un pichet d'eau au réfrigérateur ou sur la table.

N'oubliez pas si vous avez une restriction liquidienne!

CENTRE
D'EXPERTISE
EN MALADIES

CHRONIQUES 21




Des astuces pratiques au restaurant

* Faire attention a la corbeille de pain en attendant le repas;

« Eviter les tables d’'hdtes qui dépassent votre appétit;

* Choisir des menus comportant des légumes;

* Privilégier I'eau comme breuvage de choix;

 Opter pour une viande ou un poisson grillé plutét que pané;

« Demander la vinaigrette et la sauce a part, et en limiter la quantite.

CENTRE
D'EXPERTISE
EN MALADIES
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Et vous, quelles sont vos astuces
santé au restaurant?
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Des astuces pratiques au restaurant

Modeérer les portions pour réduire
le sodium et les matieres grasses

CENTRE Freepik Freepik
D'EXPERTISE

EN MALADIES

CHRONIQUES
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Que choisiriez-vous?
Comment parviendrez-vous a manger plus sainement?

CENTRE
D'EXPERTISE

25



Des exemples de menu

___Entrées | Mets principaux

Batonnets de fromage  Assiette de brochette, derizet  Créme brilée
de patates grecques

Salade César Hamburger avec frites Gateau au fromage
Potage du jour Cuisse de poulet avec frites Coupe glacée au chocolat
Tartare de saumon Pizza au poulet et aux légumes  Brownie
Soupe a I'oignon Pates sauce rosée Tarte au sucre
gratinée
Trio de saucisses Sous-marin a la viande Mousse au chocolat
grillées
Brie fondant Truite et riz Sorbet au citron
CENTRE
D'EXPERTISE
EN MALADIES

CHRONIQUES 26




CENTRE
D'EXPERTISE

A
ZZ o O
[ ~

Connaissez-vous les nouveaux reperes
sur l'alcool et la santé?
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Boire moins, c'est mieux!
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0 verre par semaine
Offre de nombreux bénéfices, par exemple une meilleure
santé et un meilleur sommeil.

Aucun
risque

1 ou 2 verres standards par semaine
Permet généralement d’éviter les conséquences
de I'alcool pour vous-méme et pour les autres.

3 a 6 verres standards par semaine
Augmente votre risque de développer plusieurs cancers,
comme le cancer du sein ou du cdlon.

7 verres standards ou plus par semaine
Augmente en plus votre risque d'avoir une maladie
du cceur ou un AVC.

Risque de

. plus en plus
Au-dela de 7 verres standards par semaine élevé

Augmente radicalement le risque que ces conséquences
surviennent.

O THTW
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Centre canadien sur les dépendances et I'usage de substances, 2022

Durant la f}
grossesse,
c’'est zéro alooo!

Un verre standard
équivaut a:

Biére
341 mi (12 0z) de biére
a5 % d'alcool

ou

Cooler, cidre,
prét-a-boire

341 mi (12 0z) de boisson

a5 % d'alcool

ou

Vin

142 mi (5 o2) de vin
a 12 % d'alcool

ou

Spiritueux

(whisky, vodka, gin, etc.)
43 ml (1,5 o2) de spiritueux
a 40 % d'alcool

28
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Dans votre démarche de changements
alimentaires, avez-vous parfois I'impression
d’étre dans un mode « restriction »?
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L'histoire de Mme Unetelle, 56 ans

* Mme Unetelle vit seule et considére ses repas routiniers.
* Elle mange rapidement et a tendance a aller sur les réseaux sociaux pendant ses repas.

* Elle évite completement les croustilles, car si elle en mange une seule, elle a I'impression
qu’elle doit terminer le sac.

 Dernierement, ses enfants sont partis de la maison et elle voit ses rages de sucre augmenter.

CENTRE
D'EXPERTISE
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Quels conseils pourriez-vous
donner a Mme Unetelle?
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Suis-je capable de différencier
les différents types de faim?
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La faim physiologique et

la faim psychologique

Faim psychologique Faim physiologique

= Faim visuelle : une envie de manger
a la vue d'un aliment.

Sensation physique qui se ressent.

- Faim olfactive : une envie de Gargouillement.

manger suite a des odeurs.

o, : _ Sensation de vide dans |'estomac.
* Faim émotionnelle : une envie de

manger suite a une émotion positive
ou négative.

Baisse d’'énergie ou de concentration.

CENTRE
D'EXPERTISE
EN MALADIES
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La satiéte est le signal pour arréter de manger lorsque :

* je me sens rassasié(e), sans étre trop plein, et dans un état de bien-étre et de confort;
* jai de I'énergie et que les aliments deviennent moins savoureux qu'au début du repas.

|l peut se passer 20 minutes avant que le cerveau recoive le signal de satiéteé. |l est donc
important de manger lentement et éviter les distractions, comme la télévision, pendant les repas.

CENTRE
D'EXPERTISE
EN MALADIES

CHRONIQUES 34




Qu’est-ce que lI'alimentation intuitive?

* Une approche positive de I'alimentation;
» Un apprentissage de comportements alimentaires qui permet des changements durables;
* Un rejet des dietes amaigrissantes;

 Le respect du corps tel qu'il est, en acceptant la diversité corporelle et en délaissant I'idéal
de la minceur.

CENTRE
D'EXPERTISE
EN MALADIES
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Quelques principes de

I'alimentation intuitive

1. Considérer sa sensation de satiété pour savoir quand cesser de manger.

Pendant le repas, se poser la question suivante : est-ce que j'ai assez mangé?;
Viser la satisfaction et le confort apres le repas;

Adopter des comportements qui permettent de ressentir et de respecter la satiété :
* Prendre le temps de manger;
 Se sentir a l'aise de laisser de la nourriture dans l'assiette;
* Dire non aux desserts lorsqu‘on n'a plus faim.

CENTRE
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Quelques principes de

I’alimentation intuitive (suite)

2. Se permettre de manger tous les aliments souhaiteés.
* Faire la paix avec la nourriture;

» Manger des aliments « plaisirs », y compris ceux moins sains (ex. : chips, creme
glacée, chocolat, biscuits, etc.);

» Eviter le sentiment de culpabilité lorsqu'on les mange.

CENTRE
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Quelques principes de

I’alimentation intuitive (suite)

3. Honorer sa santé et ses papilles avec ses aliments préférés.

» Deécouvrir des aliments sains que vous aimez, qui sont satisfaisants et qui goitent
bons pour vous;

 Se permettre de manger des aliments « plaisirs » a I'occasion;

 Se rappeler que ce qui compte, c'est ce que vous mangez la majorité du temps, et
non pas les exceptions!

CENTRE
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EN MALADIES
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Quelques principes de

I’alimentation intuitive (suite)

4. Decouvrir la satisfaction et le plaisir de manger.

Manger a la table et en famille ou avec des amis;

Manger a la table en écoutant de la musique ou la radio si vous étes seul(e);
Prendre le temps de manger et de savourer!;

Se concentrer sur le repas pour retrouver le plaisir de manger.

CENTRE
D'EXPERTISE
EN MALADIES
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Quelques principes de

I’alimentation intuitive (suite)

5. Vivre ses émotions sans nécessairement utiliser la nourriture.

* Lors de situations stressantes, de tristesse ou de solitude, la nourriture peut étre
utilisée pour contrbler les émotions et amene une prise alimentaire excédentaire.

« Astuce : apprendre a gérer ses émotions autrement que par la nourriture, par
exemple, en faisant une marche, en prenant un bain, en lisant, en parlant avec un
proche ou en consultant un(e) thérapeute, etc.

CENTRE
D'EXPERTISE
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Des astuces pour des

comportements alimentaires sains

Comportements alimentaires Astuces

* Je saute le déjeuner.

+ Je n'ai jamais faim le matin.

* Je mange mon repas
en cing minutes.

CENTRE
D'EXPERTISE
EN MALADIES
CHRONIQUES

Je prends le temps de déjeuner.

Je mange un aliment au choix : une banane, un
contenant de yogourt ou un verre de lait méme
si je n'ai pas I'habitude de déjeuner.

Je prends le temps de mastiquer.

Je dépose mon ustensile entre chaque
bouchée.

Je savoure chaque bouchée.
Je parle avec les gens a la table.
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Des astuces pour des comportements

alimentaires sains (suite)

Comportements alimentaires Astuces

* Je prends le temps de manger a table.
J'en profite pour socialiser ou pour

* Je mange devant la télévision, en
conduisant ou devant |'ordinateur. écouter de la musique, une

baladodiffusion ou la radio.

* Avant de me servir une deuxieme
assiette, je bois un verre d'eau.

» J'attends quelques minutes.

 Je me pose les questions suivantes :
Ai-je vraiment faim? Est-ce que c'est
de la gourmandise?

* Je me sers une deuxiéme assiette.

CENTRE
D'EXPERTISE
EN MALADIES

CHRONIQUES 1




Des astuces pour des comportements
alimentaires sains (suite)

CENTRE
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EN MALADIES
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Comportements alimentaires

* Je mange des grosses portions de viande,
de riz et de pommes de terre.

* Je dois finir la nourriture dans mon
assiette.

* Je mange des biscuits, des chips ou des
craquelins directement de I'emballage, et
J'al I'impression que je ne peux plus
arréter.

J'utilise des assiettes, des bols et des
tasses de plus petites tailles.

Je remplis la moitié de mon assiette
de légumes pour avoir une assiette
équilibrée.

Je me sens a l'aise de laisser de la
nourriture dans |'assiette.

J'entrepose mes aliments "plaisirs" en

haut de I'armoire et je place mes collations
santé préférées bien en évidence sur mon
comptoir.

Je me sers dans un petit bol.

Je savoure chaque bouchée et j'écoute mes
signaux de faim.
43



A faire a la maison

» Prenez un moment pour observer votre assiette : couleurs, formes et odeurs.
* Prenez le temps de questionner votre niveau d'appétit.

* Assurez-vous de pouvoir manger sans grande distraction.

 Dégustez chaque bouchée.

* Faites des pauses au besoin.

» Cessez de manger dés que vous atteignez votre niveau de satiété.

CENTRE
D'EXPERTISE
EN MALADIES
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En conclusion

Vous avez le pouvoir de changer votre alimentation pour améliorer votre santé!
Intégrez doucement les principes du régime mediterranéen.

Prenez le temps de manger a la table et de savourer.
Mangez vos aliments "plaisirs" quelques fois par mois sans culpabilité. T =

A Quelques fois par mois

Viande et sucreries

Chaque semaine
Poissons et fruits de mer
Volalle et oeufs

i Eau ~- 3 ¢ Epaque.j::;
Changez vos habitudes a votre rythme, un objectif a la fois! ¥ ¥ g @88\
N L, R \
& Herbes et épices
T %;.“ :
V"2 2
CENTRE Faire de fexercice Cuisiner Manger en famille
D'EXPERTISE Institut universitaire de cardiologie et de
EN MALADIES pneumologie de Québec de Univiersité Laval, 2022
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
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Centre d’'expertise en maladies chroniques

afin de consulter les documents concernant
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