CHARLEVOIX

« Bien manger, bien bouger »
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Energie Charlevoix a pour mission de s'‘assurer que les jeunes inté-
grent, dans leur quotidien, une saine alimentation et un mode de
vie physiquement actif. Il favorise également la mise en ceuvre d'ac-
tions durables, en instaurant des environnements stimulants au sein
de la communauté. Vous pouvez nous joindre au 418 240-2442.

FLASH info loisirs

Le Marché de Noél de Baie-Saint-Paul

Les fins de semaine du 23-24-25 novembre et
30 novembre 1-2 décembre 2012

Une ambiance magique oU de nombreuses surprises
attendent petits et grands. marchedenoelbsp.com

La saine alimentation chez I'enfant

En qualité de parent, I'une de vos taches les plus
importantes consiste & aider vos enfants & acquérir de
saines habitudes alimentaires. Les enfants ont besoin
d'un régime équilibré comportant des aliments des
quatre groupes alimentaires : légumes et fruits, produits
céréaliers, lait et substituts et viandes et substituts. Ils ont
également besoin de 3 repas et de 1 a 3 collations par
jour (le matin, I'aprés-midi et peutétre avant le coucher).
Des collations saines sont tout aussi importantes que les
aliments servis aux repas. Les meilleurs aliments sont com-
plefs, frais et non fransformés : légumes et fruits frais,
céréales de grain entier, produits laitiers et viandes, et les
meilleurs repas sont préparés & la maison.
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Les jus de fruits purs @ 100 %,

pas toujours un choix santé !

Quoi de mieux qu'un bon verre de jus lorsqu'on a
soifl Malheureusement, ce n'est pas le meilleur
choix pour la santé. Qu'ils soient 100 % purs ou
fraichement pressés, les jus de fruits contiennent
beaucoup de sucre (naturel) et pas de fibres. Une
portion de 250 ml de jus contient le double de
calories et de sucre qu'une orange.

Un verre d'eau demeure le meilleur choix pour
étancher la soif. |l faudrait donc essayer de limiter
sa consommation de jus & 1 tasse par jour pour les
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adultes et de 1/2 tasse par jour pour les enfants.
Attention de ne pas confondre les jus de fruits
100% pur avec les boissons, punchs, cocktails ou
cristaux aux fruits qui ont du sucre ajouté, des colo-
rants et des saveurs arfificielles. Il suffit de consulter
la liste des ingrédients sur I'étiquette pour s'en assu-
rer. Toutefois, si on prend du jus, il vaut mieux pren-
dre du vrai jus, car il contient des vitamines et des
minéraux qu'on ne retrouve pas dans les cocktails,
par exemple

(Source : passeportsante.net)

Quelques trucs pour lui donner envie de goiter a tout

® Ne vous arrétez pas au premier rejet.

¢ Ne le forcez pas a finir son assiefte.

¢ Un aliment ne doit pas étre une récompense.

® Essayez les épices et les fines herbes sur les légumes

o Cuisinez avec votre enfant.

® Apprenezlui les mots pour décrire ce qu'il goite.

® Prenez vos repas en famille le plus souvent possible.

e Soignez la présentation des repas.

Au Canada, le nombre d'enfants obéses ou affi-
chant un surplus de poids ne cesse d'augmenter.
Plusieurs facteurs contribuent & I'obésité. Parmi
ceuxci se frouvent les heures excessives passées
devant la télévision, cette gardienne électronique
par excellence qui encourage nos enfants & bouger

moins et & manger plus.

Quelques recommandations simples & appliquer
Recommandation n°1 aux parents

Réduisez le temps passé & regarder la télévision et
a jouer a des jeux vidéo & moins de 1 ou 2 heures
par jour.

Recommandation n°2 aux parents

Expliquez & votre enfant que les publicitaires sont la
pour vendre un produit en le rendant, par n'importe
quelle fagon, attrayant et indispensable a ses yeux,
et qu'il ne faut pas qu'il tombe dans leur piege.

La télévision et le poids de vos enfants...
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reace sur la nik

Recommandation n°3 aux parents

Eteignez la télévision durant les repas. Profitez-en
pour discuter de votre journée et pour planifier les
activités de la fin de semaine.

Adopter de saines habitudes de vie et transmettre
ce merveilleux héritage & vos enfants, voila la
facon la plus simple et la plus efficace de bien
gérer leur santé!
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Le salon de Noél de L'lIsle-aux-Coudres
Le 17 et 18 novembre 2012

Gymnase de I'école Saint-Pierre
Nombreuses activités au programme
Pour information : 418-760-1060

Le Noél des enfants
Le 16 décembre 2012

Saint-Agnés, le centre des loisirs de Saint-Agnés
Visite du pére Noél, cadeaux, bricolage, ...
Inscription requise, pour infos :

418-439-2788 ou 418-439-5963

Lancement du nouvel outil
Positions tonus

Po

1'18 tonus

Petit train va loin! Energie Charlevoix distribuera,
lors du mois de la vitalité, un outil favorisant le
développement moteur de I'enfant, dans chacun
des services de garde, CPE et organisme commu-
nautaire ayant profité de la démarche en psycho-
motricité durant les trois derniéres années.

Surveillez-le!
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Purée maison versus purée commerciale

Les purées maison offrent une excellente valeur nutritive. Elles sont plus fraiches, plus variées, ont plus de
goit et coltent moins cher que les purées commerciales. Elles ont aussi |'avantage de contenir seulement

les ingrédients que vous avez choisis.

Recette : Purée de patates sucrées (douces)

Ingrédients :

¢ 3 patates sucrées moyennes
(710g ou 1 1/2 livre environ)

® 500 ml (2 tasses d'eau)

Préparation et cuisson

® Peler et laver les patates sucrées.
¢ Couper en morceaux de lem (1/2 pouces).
e Déposer dans une casserole avec 500 ml
(2 tasses) d'eau.
® Amener & ébullition. Réduire le feu et laisser
mijoter 30 minutes ou jusqu'da tendreté.
L] Egouﬂer les patates sucrées et conserver
le liquide de cuisson.

Mise en purée

® Réduire en purée les patates sucrées en
ajoutant progressivement du liquide de
cuisson, pour obtenir la texture désirée.

Concours mois de la vitalité 2012

Energie Charlevoix propose cette année un
concours qui met en valeur le développe-ment
moteur des enfants de O & 5 ans.

Pour participer, chaque groupe doit faire partie
d'un organisme de Charlevoix (CPE, Service de
garde en milieu familial, Maison de la famille,
Centre des femmes).

Ensuite, remettre au bureau coordonnateur ou
réception de I'organisme, une photo de groupe
des enfants en action, pratiquant les positions
TONUS qui ont été démontrées depuis le début de
la démarche en psychomotricité proposée par
Energie Charlevoix.

La date de fin du concours est
le vendredi 14 décembre a 16h.

Un prix favorisant le développement
moteur de I'enfant sera remis par organisme.

Des organismes communautaires offrent aussi
des ateliers d'apprentissages a la préparation
de purées maison:

Baie-St-Paul - Agir ensemble pour nos enfants
Téléphone : 418.435.5752

La Malbaie - Maison de la famille de Charlevoix
Téléphone : 418.665.3282

La vitamine C et la grippe

La vitamine C peut-elle aider
a éviter la grippe ou le rhume?  (Source : passeportsante.net)

e La vitamine C incite le systtme immunitaire a
fabriquer davantage d'anticorps qui attaquent et
détruisent un grand nombre d'agents pathogénes.
Toutefois, les consommer en supplément ne pré-
vient pas la grippe ni le rhume

o Elle peut aussi aider & réduire trés légérement la
durée du rhume, soit de 1 jour par an pour les
adultes et 4 jours par année pour les enfants.

e la vitamine C en supplément ne fait donc pas
grand miracle devant une grippe ou un rhume.

e Optez plutdt pour des sources alimentaires de
vitamine C comme l'orange, le pamplemousse,
les fraises, le kiwi, le cantaloup, les poivrons
rouges et verts, le brocoli, la tomate et les choux
de Bruxelles qui, en plus de la vitamine C,
contiennent de nombreux antioxydants.



