bulletin

Mangez les legumes et les fruits plutot
qgue de les boire

Aux parents,

Dans le cadre du programme Décorez votre assiette, nous passons en revue nos menus afin que nous puissions proposer
les options les plus saines en la matiére.

Les boissons auxquelles du sucre est ajouté apportent peu d’éléments nutritifs aux enfants en pleine croissance et risquent
d’occasionner chez eux la carie dentaire. De plus, les boissons sucrées peuvent entrainer chez les enfants un état de satiété
les incitant a exclure les boissons saines, comme I’eau ou le lait nature. Nous ne servirons pas de boissons sucrées au centre.

Au cours des collations et des repas, de I’eau et du lait nature seront servis. Les enfants auront accés a I’eau toute la journée,
et nous leur rappellerons de bien s’hydrater, tout particulierement lorsqu’il fait trés chaud ou s’ils pratiquent une activité
physique. Nous servirons des fruits et des légumes frais, surgelés et en conserve, lesquels comportent davantage de fibres
et d’éléments nutritifs que les jus.

Les nourrissons, les tout-petits et les enfants n‘ont pas besoin de jus. Mieux vaut pour eux manger les [égumes et les fruits
plutét que de les boire. Si vous leur servez des jus chez vous, Santé Canada recommande de restreindre la quantité servie
a ¥ tasse (125 ml) de jus pur a 100 % quotidiennement.

Nous invitons les parents et les
fournisseurs de soins a éviter de
servir les boissons sucrées suivantes :

¢ les jus de fruits ou de légumes purs a 100 %
e |es jus de fruits édulcorés

¢ |e lait aromatisé (p. ex, au chocolat, a la fraise ou a la vanille)
ou les laits frappés

¢ |es boissons aromatisées aux fruits comme le punch aux fruits
ou les cocktails de fruits

¢ |es boissons gazeuses
¢ les boissons pour sportifs

¢ |’'eau aromatisée ou enrichie (c.-a-d. a laquelle des vitamines
sont ajoutées)
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Décorez votre assiette de légumes et de fruits!



