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Informations pour I'équipe-école




Les collations pour I'école

e Guide alimentaire canadien * Politique-cadre Pour un virage santé a I’école

* Approuvée par les hygiénistes dentaires et les infirmieres scolaires du CIUSSS C-N

\\ Les motivations a la base de la campagne:
| * Saines habitudes alimentaires et réussite éducative
/ * Grandir en santé
/ * Davantage de choix aux familles
| * Ne pas réglementer les collations ‘
\\ | fa‘;_{t se rappeler que la responsabilité premiére de I’alimentation appartient aux parents

Une plus grande variété dans les choix d’aliments:
* Prendre en compte les besoins nutritifs

* Eviter toute forme de restrictions allmentalres (a I’exception des arachides et des noix)
*  Faciliter la réalité des parents
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Les collations
pour l'école

Chuisir
des légumes et
des fruits selon
les saisons et les
rabais.

Fromage

J‘+

minutes au moins

2 ols par jour
+ Dentifrice

e . flucré
Euf cuit dur i Quand jai soif, r."ﬁ per
je bois de l'eau !

diminuer le

Sans arachides
et sans noix




|dées de collations

Sans arachides
et ans noix

Collation légére = un seul aliment
Collation soutenante = pluz d'un aliment

Exemples de collations soutenantes:

- Céréales
s séches &
; grains entiers
Raisins +
+ Pouding
au lait

Fromage .
maison

Lait ‘
Cantaloup
+

+
Muffin
maison Pois chiches

grillés

L

. Craquelins
Céleri a
+ grains entiers
. Euf cuit dur *

Fromage Tartinade

™,
cottage : de tofu w

Poivron

L'alimentation a I'école,
une responsabilité partagée !

L'enfant décide de la quantité de nourriture qu'il mange
selon sa faim.

Le parent s'occupe du contenu de la boite & lunch et
des collations.

Questionnez votre enfant sur ses godts &t son appatit.

L'école est responsable de I'horaire, du lieu et de
l'ambiance des repas et des collations. Elle a aussi
le rdle de créer une ambiance agréable.




Pourquoi manger des collations ? L'écoute de la faim

Signes qu'on a faim:
. . « Avoir le ventre qui gargouille et gui fait du bruit
L'estomac des enfants est plus petit que celui des adules. Sentir un vide dans le ventre
llz doivent donc manger des petites gquantités, plus souvent. Avoir moins d'énergie
EZ'tre meoins concentré
Etre impatient ou irritable

/\ 3} Signes qu'on n'a plus faim:

+ Sentir que le ventre est plein
Le rile des collations est de refaire le

@ ﬂﬂ by + Avair plus d'énergie
Eﬁ B i '

« Commencer & manger moins vite

-
A I'école, il est plus facile pour l )

un enfant de se concentrer =il . . . “
-, = Rappel: le réle de l'adulte est d'encourager
a assez mangé.

I'enfant & manger a =a faim et & zon rythme. @

i
-~ 11

Comment aider I'enfant a respecter sa faim?
Limportant est de respecter la faim de I'enfant. | « Encouragez-le & &couter son corps.
Il prendra =a collation 57l en a bezoin. » Dites-lui de manger lentement et de bien macher.
+ MNe le forcez pas & manger, faites-lui confiance !
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L'eau est le meilleur choix!

Quand jai soif, je bois de [eau

Le saviez-vous?

+ Plus de la moitié
de notre corps est
composé d'eau.

L'eau est
nécessaire au bon
fonctionnement du
COrps.

Ajouter des fruits (frais ou
congelés), des légumes ou des
herbes fraiches pour donner du

goiit - ./
 + @

Cannelle Pomme

R . o

Menthe Concombre

Choisissez une bouteille réutilisable

» Rincez-la chague
jour.

» Lavez-la avec de

I'eau et du savon au
moins une fois par
semaine.

+ @ &

Fraise

+ 7

Bleuet

Les collations pour l'école

L'alimentation écoresponsable

Pour la santé des humains et de la terre

+ Choisir des aliments locaux et des fruits et
légumes de saison pour économiser.

» Nhésitez pas a les congeler pour les utiliser plus
tard.

ex. petits fruits dans le yogourt, carottes dans
des muffins, courge dans du potage, etc.

Utiliser des sacs, des ‘
conenants et

des ustensiles lavables . o
et réutilisables.

. Pour économiszer et moins gaspiller:
Ajouter petit & petit du tofu et des

légumineuses aux collations pour

! : * Planifier les repas et les
économiser et aider la planéte.

collations.

ex. trempette a baze de + Questionner I'enfant sur sa faim,
légumineuses (ex. hummus) ou de pour adapter la grosseur des
tofu, pois chiches grillés, etc. portions.

Cndra ik
unrrerirtaire b avie
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Pour une bouche en santé ! ' Comment se forme une carie ?

Bactéries

Pour protéger les dents contre |a carie, brosser les
dents 2 minutes au moing 2 fois par jour.

Il faut utilizer la bonne quantité de dentifrice fluoré:

—>

* De 0 a3 ans:un grain de riz

Demt Temps Carie

_ 5 —
» 3 ans et plus : un petit pois

Pour éviter d'avoir des caries (trous dans les dents):

Encouragez votre enfant & Evitez de rincer la bouche et . . ) A
\ » Eviter les aliments et les boissons sucrés.
cracher le surplus de attendre 30 minutes avant de

dentifrice. boire ou de manger. » Brosser les dents avec un dentifrice fluoré pour diminuer les bactéries.

Crniére
uniwwrsitaine g sashi
:tmm
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Calendrier de promotion
Les collations pour I'école

A0OT - DIFFUSION DE LA CAMPAGNE
FEVRIER

JUIN
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apprantissag e dévelppement de 2 mo
coardination (utiliser un ustensile, éplucher un fruit, ramassar un d

- développer leurs habiletds




partage des responsabilités ‘
lors des repas et des collations Jllis oir |

Le partage des responsabilités permet 2 lenfant da U )ccas > a
dévalopper des comportemants alimentaires sains qu'il
pourra consarver jusqua Iage adulte.

ﬂlllln . = 500 e R253308S 3 Communiquer
3D ernts
Pravolr 1 MOMENT RESERVE 5 bs coltation demeron = ("w
5310 mnufes qut permetes au enlaats CRe 3 facouts ¢serter oes Jmages Ialments et ge
02 leurs ux g2 de 3 leur ryime et ; -
T A e Améliorer Tofirealimentairelors des actvitis
ki1 peaut avodr B, par ExEmple, vare o apees k Maeaion (préscotaire et I* cyce) spéciales.
vol - o e 5 acthiTés sur 13 colation {présootaire)
n permedtre aux entants de bouger et & MI-CHEMIN zqtre 5 actytés sur 13 collation {presonialre) _ Z
p:um - e un CoUpe-pomme Consolter ts Bche g 22,
1l et juditieu T2tre FLEXIBLE seion fes besolns des @ives Dastrer autrement les occasioas spectaies o les

5 SouvEnt des siments autrites

L& PARENT otermbe
oontana de b coltation

AUTANT GUE POSSIBLE 1 s
e wereid Calments retrtits
Gitl combrient misut les basons
e entants et les disposant
davantage 3oy apprantisseges.

UENFANT détammine la Tabemts
COMBIEN o oumes e

Letant a5t 18 seul 3 ressenty les
SR 02 tam et de Satiele ue son
coms il Ennle.

Sa teim peut vanier

Ture joumée 3 Pl o due
coilution & Fautre.

(4

aties activins proposées.

0'" DéSarminer un Beu ol fangant paut Saesealr & o2 il peut
tacslemant (ispossr de ses 0échets. SI possitie, prvalr
1R 30086 5 02 e
12 CLASSE demeure tn sxcalent endrt pour ia
coletion, patsgue s S2ves sont assis e doac s
atetits § lears signaux de taim o de ssed

COMMENT

InvRar les eatants 3 manger cmemert
Sy eladnuteranivaau

Favnrse une AMBIAMCE AGREABLE =3ns pression
Encourager fentant 3 mange 3 sa tim
Assock ie moment ¢ & colation 3 une
EXpatence postive o pasante

2 la saine hydratabon.

- Autortser b boutedle dezu en classe & privor
NEC Jes HEVES U BSPACe NISErvE pOur Js
boutefles Ceau

+ Consstier i document Siine Rydratation 3 Fecoie.

- Faire facivité Dhydratation : essentiede 30
COrps humain [ Cyzhe).

Ressoerces éducatives poar sborder le Guide
alimentaire canadien.

- Préscolaire Foycle Zcycke o Foycle

Ensembile d'activités poar aborder
et e corps humain :

: Dumae (prescotaire;

« Lhyoratstion : essentiele 30 Corps huma
(=

Dumain (7* cyce);
: Dumai (3* cyde).

Contre amtégré
nhveraitale d» eanné v
V€ e TerON Jeciin e serwicns scoline
1 1s OpMaie Nrtianale o

o e
Québec B8 Québec &5

anniverszires. Volr e guide - Ore aimentaire
ors gles HiviSs speciales.

- Eny megant un peu de créathete, § edste o2
TOmbrEases oS de ciébner avec 02s alments
salns :

- Realiser des acliviiés culinaires taclies &
toat moment de farmée ou pour s Dccasions
speciales ;

- Haloween : Dalals de soecitres squeleite
Qe cruditts;
- Noi - salade de frufts verts g NO&L alt

tourdllon frambolse-
CR0REs Glsposées en 1me de sapln

~  Salnt-¥slentin - setade oz rulls muge,
peiits irults eprobes ge yogoart:

« Paques - truits Fals @posés en forme de
oxa
+ Elre un mooie &t ofrf des sliments autritls i
plus soavest possiie.
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DESTINATAIRES : Aux directions d'école primalnz
DATE: Le 1% juin 2023
OBJET - Campagne de promodion « Las collatons: pour I'acole »

Magame,
Maonsleur,

Les rutritionnisies de I'équipe de promation de |a sanké et prévention pour ke mileu scolalre ef les saines
habitudes de vie sont heursuses e vous présenter |3 campagne de promotion « Les collations pour
Irécole » D3sRE S e Guite almentaire canadien et en coNEMEnCe aved 1a Poliique-cadre Pour un viage
sanfe d Fécole. De plus, une consuliation 3 &8 effaciude auprés des hyglenistes dentalres et des Infimmilénes
soolalres au sein de notre CIUSSS.

Les mothvaions qul sant 3 13 base de cetie campagne sont de promouvolr de saines habituges alimentaires
afin de favonser [a réussite scolaire =t 'alder les enfants 3 grandir en santé. Cette campagne souhalte offrr
davantage de cholx aux familes et ne vise pas a réglementer les collations. I faut 52 rappeler que la
regponsaniite premiére de Fallmentation appartient auwx parents. Mous souhalions toutefois quils [oignent
le mowvement pour [a sante de leur enfant. Vobre participation se situe donc dans 13 promotion de cetie
campagne, autant auprss du personnel que des parents ef des &éves, Ansl que dans la créaton d'un
contexta da prise de coliation conviial et agréable.

Cthe campagne met de Favant une plus grande varés? dans les choix dfallments an de
= Prendre en comple 185 DesHins NUIMiTsS o2s enfants;
= Evier toute fome de restrichions almentaires (& 'exception des arachides et des nok);
= Facllter |a realié des parenis dans la préparation des collations en conskiérant plusiewrs realiés
Amequelles pewvent fare face cattanes familes (accessibiifé physque et économique aux
alments, hablités cullnaines Imiées, &ic.).

Diférems oartlis sont mis 3 vaotne GEFIJSUEI'I [eDUr VOIS BOLREN rdarsla FI’EI'T'U'JEI'I e DEEEEB'T'FGQ’IE
+  Un feulliet d'nformiation Incluant des suggestions o2 coliations nutrtves;
+  Das fichas Ifomatives;
s Un calandrier de pramation;
+  Un document dirformation pour I'equipe-&coie;
= Une communicaiion sadressant aux Parems;
» Un document de ressources comglémentalres.

Cas Outlls SONt FEQIOUPSE 5UF UNe Seule & MEme pFlEfoms NUMENJUe o type « Padet » Inthules Les
collabions pour 'écnie.

Ensemibie, aldons les &éves 4 développer de salnes habliudes alimentaires pour grandlr en sante.

Cleedhs Flrrnsacel®
4 Julle Perraaut
Chef g service par Inbanm
Equipe Promobion de |a sani et prévention (PSP) pour le milleu scolaire ef les saines habltudes de vie
Direction de a santé publique
Courmial pour |e miliau scoiaire : acole ansants. clusssen, qouv.ge.ca

Messages clés pour
promouvoir la campagne
« Les collations pour I'école »

La campagne « Les collations pour I'école = est:

» Basée sur le Guide alimentaire cansdien et est en cohérence avec |a Politigue-cadre Pour un
virsge santé a I'école;

+ Approuvée par les hygiénistes dentaires et les infirmiéres scolaires du CIUSSS de la Capitale-
Mationale;

Les motivations 3 la base de cette campagne sont de:

+ Promouvoir de saines habitudes alimentaires afin de favoriser la réussite scolaire;
+ Aider les enfants & grandir en santé;
+ Offrir davantage de choix aux familles et de ne pas réglementer les collations.

ut s& ra qu a responsabilité premigre de I'alimenta

Cette campagne met de 'avant une plus grande variété dans les choix d"aliments afin de:

. E‘rendre en compte les besoins nutritifs des enfants;
= Ewiter toute forme de restrictions alimentaires (4 l'exception des erachides et des noix);
» Faciliter la réalité des parents dans la préparation des collations en considérant plusieurs
réalités auxguelles peuvent faire face certaines familles:
~4 accessibilité physique et conomique aux aliments
=¥ habilités culinzires limitées, etc.

Plusieurs gutils Les collations pour 'école sont disponibles pour vous aider & promauvoir la
campagne ainsi de faciliter la création d'un contexte de prise de collation convivial et agréable.
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Ressources complémentaires

POUR LES FAMILLES

POUR LES ECOLES
&g en main pour faciliter Fadoption de saines habitud
tion pour les conseils ¢
hague milieu

Récompenser Un meilleur Une école
ullmentulre lors nuire & la partage des favorable & la

saine responsabilités  saine

alimentation hydratation

VOUSs NE TF'HU'\.'EL PAS CE QUE VOUS CHERCHEZ?
CONTACTEZ-

Crntre mtdgrd
unirwrathaine de ganti
e services 5o

T Capitair-flatiznale

Les collations pour lécole Québec an
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Présentation de la
campagne de
# promotion
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Messages clés pour
promouvoir la campagne
Messages clés pour

" promouvoir la campagne
" «Les collations pour I'école »

% Les collations pour I'école

-
Feuillet principal Les *
collations pour
I'école

/

Feuillet Les collations pour
I'école

Les collations ==
pour l'école

Fiches informatives
et calendrier de
promotion suggéré
s N
- u
: Fiche #1 - Idées de
collations

Idées de collations

Sans wrochiden
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https://padlet.com/peggiegingrasciusss/les-collations-pour-l-cole-ugddazz0befbbjmk

Contactez-nous!

Les nutritionnistes de |I'équipe de promotion de la santé et
prévention pour le milieu scolaire et les saines habitudes de vie

ecole.ensante.ciussscn@ssss.gouv.gc.ca
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Ensemble, aidons les éléves a
developper de saines habitudes
alimentaires pour grandir en santé.




