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premiere condition diune
bonnhe alimentation

VOICI POURQUOI

m Un plaisir pour le palais, le premier repas de la journée vous
procure des €léments nutritifs précieux pour la santé. Et il vous
aide a prévenir creux a I'estomac, fatigue et manque de
concentration.

m Privé de nourriture pendant 8 a 12 heures, votre organisme a
besoin au réveil d’'une bonne dose d’énergie. C'est le petit
déjeuner qui vous l'apporte et vous permet d’entreprendre
avec vigueur vos activités de la journée et de soutenir le
rythme jusqu’a midi.

m Beaucoup de fibres, peu de matiéres grasses sont les éléments
clés d’'un petit déjeuner bénéfique pour la santé.

Déjeunez donc tous les matins !
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Déjeuner : une priorité quotidienne

m Le petit déjeuner peut vous procurer des élément nutritifs
essentiels : calcium, fer, vitamines du complexe B, vitamine C,
protéines, et fibres.

m Sauter ce repas, c’'est risquer de ne pas récupérer plus tard
dans la journée les éléments qu’il vous aurait fournis.

m Pour obtenir votre dose quotidienne d’éléments nutritifs
essentiels, composez votre menu a partir des quatre groupes
d’aliments présentés dans le Guide alimentaire canadien
pour manger sainement.

Chaque groupe contient des éléments nutritifs différents :

Eléments
clés
fibres, glucides,

fer, vitamines du
complexe B

Légumes et
fruits

acide folique,
fibres, vitamines

Produits
laitiers AetC

calcium,

protéines,

riboflavine, V|and_eS et
substituts

vitamines A et D

fer, protéines,
vitamines du

complexe B
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Qu’est-ce qu'un petit dejeuner
équilibré ?
m Ce repas comprend divers
aliments choisis dans trois des qus

sont les produits céréaliers, les lég, =
duits laitiers de méme que les viand B =

m Pour que le corps puisse bien fonct
chaque jour une quantité raisonnablg
ces groupes.

LE SAVIEZ-VOUS ?

m Seulement 12 % de la population canadienne déjeune de
facon équilibrée au lever.

m Parmi les enfants canadiens de 7 a 12 ans, seulement un sur
50 prend un petit déjeuner équilibré.
Le déjeuner doit combler environ 25 %, soit le

quart, de nos besoins en énergie et en éléments
nutritifs essentiels pour toute la journée.

Nombre de portions Nombre de portions
quotidiennes recommandées que chacun devrait
par le Guide alimentaire prendre pour déjeuner
canadien

5al2 Produits céréaliers 2

5a10 Légumes et fruits 2

2a4 Produits laitiers

2a3 Viandes et substituts Oal
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Le contenu d’un petit dejeuner
équilibre
Un bol de céréales arrosées de lait, deux roties de pain de blé

entier, un fruit ou un jus de fruit et un verre de lait, voila le menu
type d’'un premier repas bien équilibré.

Voici trois versions de petits déjeuners
equilibreés !

Menu 1

Offrez-vous un délicieux petit déjeuner équilibré
chaque jour !
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Faire déjeuner les enfants

Le premier repas de la journée peut les aider a mieux performer.

VOICI POURQUOI

m Un petit déjeuner équilibré leur donne de I'énergie pour passer
la matinée en grande forme et participer a plein d’activités.

m Les enfants qui ne prennent pas le temps de déjeuner ont des
creux a I'estomac, se sentent fatigués et sont moins attentifs.

m Manger le matin peut les aider a améliorer leur concentration
et leur rendement a I'école.

m Ceux qui déjeunent avalent beaucoup plus de vitamines, de
fibres et de minéraux que les enfants qui partent souvent sans
mangetr.

Composez un petit déjeuner equilibre

Choisissez ce que vous aimez dans au moins trois des groupes
d’aliments suivants :

Légumes et fruits

céréales chaudes ou froides = pomme = péches en
pain = abricots sécheés cor]serve
bagels = banane = poire
pain pita = jus de fruit = pruneaux
muffins anglais = baies surgelées = raisins secs
gaufres = pamplemousse
muffins = melon
barres de céreales = orange

Produits laitiers Viandes et substituts

= fromage m feves cuites au four

= lait = oeufs

= yogourt = jambon maigre

= fromage cottage m beurre d’arachide
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Déjeuner comme ¢a,
C'EST SUPER !

IDEE N° 1
Faites une drOle de téte ! ===
Tartinez une gaufre ou une rotie % >
avec du beurre d’arachide ou du
fromage a la creme. Décorez avec
des raisins secs pour les yeux et le
nez, des tranches d’orange ou de
pomme pour la bouche, des
carottes rapées pour les cheveux.

IDEE N° 2

Passez en grande vitesse !
., Dans le vase d'un mélangeur, versez
7], 175 g de yogourt aux fruits ou a la
vanille et 125 ml (1/2 tasse) de
morceaux de fruits. Actionnez le
mélangeur quelques secondes et
versez le tout dans un grand verre.
Et une tartelette avec ¢a ? Oui !

IDEE N° 3

Provoquez un
meli-meélo !

Dans un bol, mélangez deux ou
trois sortes de céréales prétes a
servir, des morceaux péches, des
fraises ou des raisins secs.
Ajoutez du lait.
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Deéjeuner, c’est super pour les
adultes AUSSI

VOICI POURQUOI

Les adultes qui déjeunent régulierement :

m consomment plus d'éléments nutritifs essentiels que ceux qui ne le
font pas;

m améliorent leur résistance physique et leur concentration;
m atteignent plus facilement un poids-santé.

Déjeuner et poids-sante

m Manger quelque chose le matin, méme si c’'est peu, vous aide a
contrbler votre poids.

m Consommer la plupart de vos calories plus tard en cours de journée
vous donne moins de temps pour les dépenser.

m Sauter le petit déjeuner pour maigrir vous porte a manger davantage
aux autres repas avec pour résultat : le contraire de l'effet recherché.

La plupart des céreales renferment peu de gras :
un choix tout indiqué pour déjeuner.

Céréales et santé

m  Manger des céréales contenant beaucoup de fibres est une fagon
simple d'ajouter des fibres a votre régime alimentaire. Les fibres
favorisent la régularité intestinale. Elles sont aussi associees a la
diminution du risque de contracter le cancer du c6lon et le cancer
du sein.

m Améliorer son alimentation en consommant, entre autres, des
céréales riches en fibres et faibles en matieres grasses aide a prévenir
les risques de maladie cardiaque.

m Développer I'habitude de prendre trois repas par jour, dont le petit
déjeuner, est essentiel pour les personnes souffrant de diabéte. Un
premier repas composé d’aliments maigres et de céréales a haute
teneur en fibres aide les diabétiques a suivre leur diete.

—_9-—



Déjeunez bien et restez
en santé

Manger beaucoup de fibres et peu de gras : une fagon facile et
agréable de faire le plein santé.

Le plein-fibres
ce menu comble plus de la moitié de vos besoins quotidiens

Céréales de type all-bran 17,4 g
(125 ml, 1/2 tasse)

Banane moyenne

Lait 2 %

(250 ml, 1 tasse)
Roties de blé entier (2)
Confiture, gelée

~
()]
(@]

Café ou thé gras fibres
Céréales de type raisin bran 11,2 g
(250 ml, 1 tasse)

Lait écrémé

(250 ml, 1 tasse) 3,4 g .

Poire e

Bagel gras fibres

Gaufres de blé entier (2)
Bleuets

(125 ml, 1/2 tasse) 93¢ 8,0¢g
Lait 1 %

(250 ml, 1 tasse) .

Sirop —_

(30 ml, 2 c. a table) gras fibres
-10 -




Les céréales :
un choix santé

POURQUOI ?

m La plupart des céréales sont fabriquées de grains ou de son
de blé, d’avoine, de mais et de riz.

m Elles fournissent des glucides complexes et peu de matieres
grasses.

m La majorité sont enrichies de fer et de vitamines B :
thiamine, niacine, vitamine B6 et d’acide folique.

m Arrosées de lait, elles sont sources de calcium, de vitamine
D, de vitamine B 12 et de riboflavine.

m Plusieurs sortes de céréales contiennent beaucoup de
fibres.

Les céréales et les fibres

m Augmentez votre consommation quotidienne de fibres en
mangeant des céréales de son de blé telles les Bran Flakes.

m Consommez des céréales riches en fibres chaque jour pour
faciliter votre fonctionnement intestinal.

Le Guide alimentaire canadien recommande
de consommer 5 a 12 portions de produits
céréaliers chaque jour. Les céréales au petit
déjeuner : une facon simple et délicieuse
d’atteindre votre objectif céréalier.

Profitez des bienfaits et du bon godt des céréales
dés le matin !

-11 -
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’'art de choisir ses céréales

m Choississez des céréales qui plaisent a toute la famille.

m Lisez I'information nutritionnelle sur le c6té de la boite pour
connaitre le contenu de matieres grasses, de fibres
alimentaires, de vitamines ou de minéraux. Vous pourrez ensuite
mieux décider des céréales qui conviennent le mieux a votre
famille.

Deux choses importantes a vérifier : la quantité de matieres
grasses et la quantité de fibres.

INFORMATION NUTRITIONNELLE

Par portion de 30 g
(12 biscuits)

ENERGEE .. .. I ....... 105 Cal

PROTEINES ........... 6.9
MATIERES GRASSES ... (0,3 ¢)
g

Les céréales a
forte teneur en
fibres contiennent
au moins 4 g de

GLUCIDES ............

fibres par portion. SUCRES ............ 769
AMDON ........... 0,40
FIBRES ALIMENTAIRES *@.
SODIUM ............. g
POTASSIUM ... ...... 115 mg
INFORMATION NUTRITIONNELLE
Par portion de 30 g L A
(250 ml, 1 tasse) Les céréales a trés
ENERGIE ... @..... 105 Cal forte teneur en
PROTEINES ........... 31¢ . .
MATIERES GRASSES fibres antlennent
GLUCIDES ... ... v 6 g de fibres ou
SUCRES ............ 33¢g .
AMIDON ............ 17 plus par portion.
FIBRES ALIMENTAIRES g 4,4 g;%}
SODIUM ...\ 2
POTASSIUM ... ... ... 160 mg

INFORMATION NUTRITIONNELLE

Par portion de 30 g
(125 ml, 1/2 tasse)

Les céréales a
faible teneur en

s ENERGEE .... % ...... 75 Cal
matieres grasses PROTEINES ........... 65
en Contiennent MATIERES GRASSES . . .

. GLUCIDES . ........... ]
3 g ou moins par SUCRES ............ 53¢

portion.
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Le test de ce matin

m Déjeunez-vous de fagon équilibrée ?

m Noircissez les illustrations présentées sur le rabat de la page
14. Par exemple, si vous avez pris un verre de jus (125 ml ou
1/2 tasse) et un bol de céréales avec 125 ml de lait (1/2 tasse),
colorez une pomme, une tranche de pain et un demi-verre
de lait.

Répondez aux questions suivantes
OUI NON

1] Avez-vous déjeuné ?

1] Avez-vous mangé des aliments d’au moins trois des
différents groupes ?

D D Avez-vous choisi des aliments riches en fibres tels des
céréales ou du pain a base de son ou de grains entiers;
d’autres sortes de céréales ou des muffins ?

1] Avez-vous pris un fruit plutdét qu’un verre de jus pour
augmenter vos sources de fibres ?

[1[]  Avez-vous donné la préférence aux produits laitiers a
faible teneur en gras : lait écrémé, lait 1 % ou 2 % ou
au yogourt a moins de 1,5 % ?

10 Parmi les viandes et substituts, avez-vous mangé du
beurre d’arachide contenant peu de gras ou du
jambon maigre plutét que du bacon ?

Résultat

Vous avez répondu OUI a toutes ces questions : vos petits
déjeuners sont bons pour votre santé.

Vous avez répondu NON a I'une ou l'autre : essayez de changer
quelques-unes de vos habitudes. Consultez ce guide en page 4
pour connaitre le nombre de portions d’aliments que chacun
devrait prendre de bon matin. De petits changements dans votre
facon de vous alimenter aujourd’hui vous aideront a vivre en

meilleure santé plus tard.
- 13—
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