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2003: Prix mérite annuel en diététique de 'OPDQ, équipe Extenso
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associatif, equipe NPM
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| ANALYSE DE 107 THONS EN CONSERVE

PAR CATHERINE CREPEAU ET CLEMENCE LAMARCHE Abordable et riche en protéines, le thon en conserve
Mise en ligne : février 2016

mérite une place dans votre garde-manger. A
condition de bien le choisir. Clover Leaf, Unico, Gold
Seal, Ocean's, voyez qui se hisse parmi nos
recommandations.

En collaboration avec Extenso, le Centre de référence sur Crousti I Iant de pOUIet

la nutrition de I'Université de Montréal, nous avons choisi
de comparer les valeurs nutritionnelles des variétés de
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’ L - _ . Le chocolat et la santé

SANTE. Avec les fétes de Paques qui arrivent, on a le gout de se faire plaisir en
mangeant du chocolat et on se plait a penser qu'il nous procure également des
bienfaits pour la santé

Tout d'abord, il faut savoir que les chocolats ne sont pas tous égaux.
',W'“[\y‘l E g’f“” Comparativement au chocolat au lait et au chocolat blanc, le chocolat noir est celui
x & = : . e
qui contient le plus de composés actifs (surtout des flavonols). En fait, c'est dans

F 4 @ L]
sur la nutritior le cacao que se retrouvent les éléments nutritifs et les antioxydants. Donc plus un

chocolat contient de cacao, plus il est riche en ces éléments.
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Centre de référence en alimentation a la petite enfance

Association
des services de garde
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Les collations

L'enfant connait la réponse.
Comme d’habitude, c'est lui
qui décide des quantités
(consultez le feuillet La faim).

Un enfant qui mange peu pour
déjeuner a plus faim a la collation
du matin qu’un enfant qui a eu un
déjeuner soutenant. ldem pour la collation

de l'aprés-midi en lien avec le diner.

Prendre un temps
d’arrét, par exemple
de 5 a 10 minutes,
pour accorder
I'importance qu’il se doit
a la collation. Favoriser une
ambiance agréable, sans pression
& manger.

en milieu scolaire du Québec

Les enfants grandissent et ils bougent:
ca demande beaucoup d'énergie. lls ont
de grands besocins, mais un petit estomac.
Les collations leur offrent plusieurs
occasions de manger.

A mi-chemin
* entre deux repas.

» Des aliments Q‘I'
nourrissants %
la majorité du temps. &

» Des aliments
qui complétent
les repas de la journge.

» Des aliments légers

e E——
«C3xo

Le Centre de référence

pour professionnels sur les
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Centre de référence en alimentation a la petite enfance

. Des questions”

Nos nutritionnistes vous répondent
Famille Milieux de garde Santé des enfants Recettes Capsules vidéos Ressources et outils
Tofu convaincu Rechercher

Inscrivez-vous a l'infolettre

Courriel

Vous étes :
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Tofu convaincu Suivez-nous

Il y a plus d’une variété de tofu et plusieurs facons de |'appréter. Void nos conseils pour le mettre en valeur. ﬁ

Lire la suite »



Mangez frais,

mangez pres

Analyse transversale sur les circuits courts et
les saines habitudes de vie au Québec

Dans le cadre du projet «Mangez frais, mangez prés - comment les initiatives de circuits courts
contribuent aux saines habitudes de vie» coordonné par Equiterre.
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