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Mythe ou réalité ? Mythe !

i Cdbest une perception !
affecte les comportements ou performances
cognitives.

La consommation de sucre accentue
les symptdmes des enfants souffrant
de TDAH ?

(i Contexte de la consommation de sucre
(anniversaire, féte, etc.)

I&t
fegof




Alimentation et TDAH

Diete Feingold (année 70), on élimine :

=

V Les colorants et les saveurs artificielles

V Les agents de conservations et les aliments contenants
naturellement des salicylates (pommes, péches, tomates)

Cette diéte a  preeuud iich 64 cihrsprdes symptdomes de TDAH.

Seul les enfants qui ont une sensibilité/te a ces additifs
auraient des bénéfices a les éliminer.

=

=

=3

Les colorants sont plus susceptibles de causer

hyperactivité (TDAH ou pas) chez les enfants sensibleszs.

o

Ulls ne sont pas reli®s = |

Alimentation et TDAH

Approches alternatives
"3 léments's acic iels:(oméga’3etB)l &)

V Pourraient atténuer les symptémes mais pas assez
do®vidence pour | e moment.

V Ne remplace jamais la prise de médication.

V Parfois suggérer en complémentarité aux médicaments.
i+ Suppléments’ de/minéragix: L/x

V Nécessaire seulement si carence démontrée

V Aucune preuve que les suppléments contribuent au
traitement.

VZincYyeffet prometteur mais pl
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Alimentation et TDAH

Di "te do®limination

o

Enfants allergiques ou sensibles ont avantage a les
retirer de leur alimentation.

=3

Effets de ces restrictions < au potentiel de la
médication sur les comportements TDAH.

=3

Elimination = privation

V Carence en éléments nutritifs ( Z qualité et variété
alimentaire)

VDi fficult® déadh®sion " long te

V Enfants qui vivent déja avec plusieurs défis
V Effetsurune minotitété ddenf ant s

Alimentation et TDAH

Approches alternatives
i Produits-naturels:/s

VPeu/pas do®vidence sur de potentiel

V Innocuité et pureté de certains produits remis en doute

V Tisane camomille et valériane peuvent aider certains enfants
méme si aucune preuve de leur efficacité.

V Ces tisanes sont sécuritaires chez les enfants.

_

»
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Alimentation et TDAH

Les défis a table

i Enfant qui reste difficilement en place.
i No6®coute pas les consignes, difficul
(i Appétit trés variable, difficulté de reconnaitre la faim quand elle
est modéré.
i Mange trés I ou (tombe
dans la lune).
Alimentation et TDAH
Les conseils a mettre en place
U F®liciter |l es bons comportements et

manger ou terminé son assiette.
i Aider | denfant

o offrir un repas vari
désirée.

i Ne jamais forcer un
godter.

mi eux ®couter ses si

® mais laisser |18

enfant manger ma

i On ajuste la fr®quence des apports al

loenfant.

i M®di caments peuvent
pendant la journée.

affecter | 6app
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Alimentation et TDAH

Les conseils a mettre en place
i Le repas doit étre un moment calme et agréable.

i Quelques minutes dodéactivit® physi
de cal me avant | es repas peuvent i
les consignes une fois a table.

=

Faire une liste ou une affiche avec des consignes claires pour les
comportements favorables aux repas.

=

Lorsque | 6enfant ne respecte pas | es
dialogue et les explications aux conséquences.

Faim vs satiété!
Faim
v Gargouillis & I'estomac

v Baisse du niveau d'énergie
v Diminution du niveau de concentration

Satiété

v Appétit comblé
v,AO0 ATEIAT OO 110 11
v Sensations physiques disparues
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Guider son enfant a écouter ses
signaux de faim et de satiété

Q Avant le repas

Coche ce qui se passe dans
ton corps avant le repas.

Je sens un creux
dans mon ventre.

Mon ventre gargouille
et fait du bruit.

Jai envie de manger.

Guider son enfant a écouter ses
signaux de faim et de satiété

st Lol
\)Qmunn
et cholsis I'assiette qui
correspond a ta faim! o< ?
7] 4 e Signes -

Guider son enfant a écouter ses
signaux de faim et de satiété
o Pendant le repas

 =c==ra)

P
* Jeu Détectve Gargouilis par le groupe équibre : 1155:/=c11 1. C4/LpI0AS LA 0n 93 £aulbre araulls & 5001
ourimpression pdf

Guider son enfant a écouter ses
signaux de faim et de satiété
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Guider son enfant a écouter ses
signaux de faim et de satiété

5 e mange lentement ot e brends
3 Fatems o relevson o fordinataus
e e s o o oy wu momen des repar.

Ja ma pose dea quassons sur

dus quustions sur co o 30 posse
5h b 'l s e, S
b Gty e
Sy e e orce pas & trminer
A oo =7 son sslese 57 's phus faim.
mes fovets & able.

AL = e e s e i

Mythe !

(i Bien que plusieurs parents retirent le gluten et
l es produits |l aitiers de
enfant ayant une TSA, les données actuelles
disponibles ne sont pas concluantes.
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Mythe ou réalité ?

Une alimentation sans gluten et sans
caséine aide les personnes atteintes
débun trouble du spectr

(TSA) ?

Alimentation et TSA

(I Role possible du gluten et des produits laitiers
V Digestion des protéines Y peptides Y acides aminés

V Chez les personnes présentant un TSA, la digestion de
certaines protéines (gluten et caséine) est incompléte.

V La perméabilité intestinale serait plus grande que la normale
Y absorption des peptides non  -dégradés Y ce surplus de
peptides affecteraient le fonctionnement du cerveau.
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Alimentation et TSA

i Ce que dit la science
V Plusieurs études sur le sujet.
V Etude péenne (2010), ion des symptomes
a 8 et 12 mois mais aprés 24 mois aucune amélioration

suppl ®mentaire. Limite dans
symptomes.

I 6am

V/ 2011 et 2013, 2 revues de littérature qui ont répenoné
les effets doéune di "te SGSC.

o Limite dans le temps (étude de courte durée)
o Nombre de participants faible
o Plusieurs limites méthodologiques

Specire-autsiquel

Alimentation et TSA

(i Ce que dit la science

VLO6al i mentation SGSC semblent
enfants présentant déja des allergies alimentaires.

V Donc oui, certains enfants avec un TSA pourraient
b®n®f i ci er doéune almaispasidialtsi/on

VSi vous d®cidez de propmémer ou
comme parent une alimentation SGSC il est important
de référer au médecin traitant et a une nutritionniste
sp®cialis®e afin doéo®viter |es

V La nutritionniste permet également une meilleure
adh®sion long ter me

pui squbd
au quotidien avec des conseils personnalisés.

specire-aulistiquel

Alimentation et TSA

(i Ce que dit la science

V2012, ®tude am®ricaine
SGSC chez les enfants avec TSA.

sur

V Amélioration des comportements rapportée par les
parents.

V 387 participants, effet favorable chez ceux ayant suivi la
diéte de fagon trés strict.

V 93,4% des enfants présentaient également des troubles
gastro -intestinaux, 68,3% avaient des symptomes
doall ergies et 61,8% avaient
alimentaire diagnostiquée.

Specire-autsiquel
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amifier, organiser

car
v [
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Les étapes de la planification

1) Choisissez une journée par semaine
pour planifier les repas
hebdomadaires.

0 UTILE: Un calendrier placé sur le frigo
ou a un endroit VISIBLE dans la

- -

Ouitils disponibles

r— e
e
=

Fondation OLO Les belles
combines

Les étapes de la planification

2) Les outils de recettes

Livres de recettes (Kilo Cardio, Kilo Solution,
Ricardo), Boite a lunch de Genevieve 06 G| e man

=

=

SITES WEB: SOS cuisine, recettes du Québec,
Cuisine futée

REVUES: 5-15, 400 calories et moins, Trois fois
par jour

Les recettes traditionnelles




Les étapes de la planification

3) Se mettre au défi
0 Remplacer | e riz par de | dorg

(i Viser minimum 1 poisson par semaine, maximum 1
viande rouge par semaine

(U Intégrer les légumineuses et le tofu & au moins 1
recette de la semaine

( Cuisinez une nouvelle recette abasede légumes

Pourquoi planifier ?

V' Moins de stress
VV Moins de gaspillage
V' Moins de restos

V Plus de temps

VPlus doarge
V Plus de variété

UNE MEILLEURE SANTE!!!
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Les étapes de la planification

4) Choisir 3-4 recettes et les noter dans votre
calendrier (incluant le site ou le nom du livre, la
page de la recette é)

Pr®parer votre |liste dot¢

5) Ajouter les essentiels a votre liste: fruits, légumes a
couper, yogourts (yogourt grec)
(i Application mobile des épiceries

6) Faire au moins 2 recettes le dimanche, couper les
légumes, bouillir quelques 7 u f grendra MAXIMUM
1 HEURE)

b

o U Inspirez-vous dansdeslivres, desrevues ou
ISinery! dessites internet.

U Varier les recettes en variant les catégaries
de recettes.

- Impliguez chaque membre . de-la-famille
dans le choix dumenu de la semaine.
- | ——— -
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Stocker!

U Cuisine z des repas en double /t riples

U Lorsque vous préparez des muffins, des
galettes ou des barres maison, doublez la
recettes et congelez les surplus !

Aliments aconserver en tout temps

Dans le garde-manger
Thon et saumon en conserve, légumineuses, compotes de fruits,
couscous, pates alimentaires , craquelins de grains entiers, riz,
fruits séchés et noix.

Au congélateur 4
Pain, bagel, pita, tortilla,  naan, restes congelés en pomon*;r =,
individuelles , poisson et fruits de mer surgelés, légumes et 24 i
fruits surgelés.

Au réfrigérateur
Fromages crudités, fruits frais, lait, yogourt,  cocktails de

et légumes, i u f csits durs, viandes cuites ool
huot huot
Aliments clés non périssables Déléguer!
Faites participer chaque membre de la famille : S
Vv Boissondessoya \mettre la table
f v Barres decéréales p \/mettre la lasagne au four
¥ Noix ensachetsindividuels - 5 4
V préparer la salade couper ou laver leslégumes
v Bolte derraisinsssecs ) )
A Vvider le lave-vaisselle
v Compotes:sans sticrejajouté
v Cr. lins. rains:entiers
aquelins de:g
huot
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Vrrai ou faux?
i

Il est préférable de manger
5 a 6 fois par jour.

Vrai !
Manger aux 2-3 heures! - \1

v Stabilise la glycémie

v Aide a gérer les rages alimentaires
v Meilleure écoute des signaux de faim et de satiété

v Métabolisme plus efficacg Brile les calories plutdt que de
les stocker

v Meilleure digestion

Complexe ou S|mple Ies sucres? .

Complexes
é produits c®v®al|er¥

v absorbés plus lentement
v fournissent une énergie durable

10



Complexe ou simple, les sucres?

\Y

\Y

simples

é sucre de table
boissons sucrées et jus de fruits

rapidement assimilables
énergie de courte durée

sirop do6@

Lécumes

ALIMENTS PROTEINES

VIANOESET  LAITET
sogsTITUTS
@1'

SuBSTITUTS

O Fondation OLO

L, 0OAOOEAOOA

#1 1.1 A1 O

16A
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pbil ENO

-

. '@Autour du déjeuner
»

11


https://fondationolo.ca/blogue/alimentation/assiette-equilibree/

v Refaire ses réserves
d’énergie
- | v Plus de concentration au

travail ou a I'école
v Meilleures efficacité

v Aide ala gestion du poids

U

ORANOE |

EXEMPLE DE REPAS EQUILIBRE

R
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Autour du petit déjeuner

A Produits céréaliers a grains entiers :
o Pain, céréales, granola, bagel, gruau, etc.
A Fruit frais, séchés, surgelés, compote, etc.
A Produit laitier (protéine) :
i Lait, fromage, yogourtskyr, boisson de soya

enrichie
A Source de protéines supplémentaire :
i" AOOOA AA 11 E@h GOEh

saumon fumé, etc.

1 66160
lunch santé !

12
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La boite a lunch équilibrée doit
AT 1T OATEO 8
v 2 a3 collations

v 1 lunch équilibré
(assiette GAC)

v$A 18AA0

Toujours avoir une bouteille!

v 4 A6 Obquiibis A f W
V' Produit s céréalier s, source de glucides &l
b

Pains a grains entiers, riz, pates, craquelins
riches en fibrespita, tortilla, etc.

V' Aumoins 1 légume
Jus deomate ou de légumes crudités,
légumeggrillés, soupe ou salade.

/' Protéines pour maintenir le niveau A1 1 AOCEA
| O ApBissoren conserve, tofu,
légumineusegpoulet, viande maigre,
crevettes, etc. .

V' Fruit et/ou dessert au lait pour compléter le repas :

EXEMPLE DE REPAS EQUILIBRE

Trucs pour la boite de lunch des petits et
des grands

o Consulter et impliquer les enfants
o Préparer les sandwiches avec créativité. Les

découper en différentes formes a l'aide d'emporte -
pieces a biscuits!  J

o Varier simplement le choix de pain et de garnitures.

13
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Trucs pour la boite de lunch des petits et
des grands

i Ajouter des petits messages et décorer les plats et
les gourdes avec des autocollants amusants.

i Pour les plus grands, miser sur des mots
d'encouragement le jour d'un examen ou d'une
présentation orale.

A Pour quoi ne pas en profiter pour leur annoncer une
permission spéciale ?

A Sourire et appétit garantis ! . ‘

2019-04-18

Trucs pour la boite de lunch des petits et
des grands

i Des plats de plastique colorés, des ustensiles
résistants, des gourdes amusantes... serviettes de
papier colorées ornées de motifs.

Des aliments intéressants a avoir dans la
boite a lunch

c

Yogourt grec _ : peut servir de trempette pour les
légumes ou les fruits

Hummus : peut étre servi avec des légumes ou des
craquelins de pita

Le paprika fumé doux _: peut étre ajouté aux
trempettes

2A1 p1 AAAOS

=

Les charcuteries (occasionnelles) par le poulet, le
thon, les T uf sle roti de b7 ufou de porc qudon
peut servir froid apres.

Remplacer les sucreries par des poudings faits a
base de lait (de riz ou tapioca ou maison avec
graines de chia) .

14



Pour éviter la routine

o Alterner les pains : tortilla, pita, ciabatta ,
bagels minces, pains plats, muffin anglais,
etc.

A Varier les céréales: blé, seigle, avoine, etc.

i

Alterner entre repas chauds et froids.

Miser sur la variété, la saveur et la couleur.
Inclure, par exemple, de petits éléments
surprises comme des tranches de poire
dans le sandwich au brie.

Exemples de lunchs

Tortillas blé entier au tofu mariné, laitue effilochée
et carotte rape + 1 pomme + cheddar

Salade de quinoa, pois chiches et pommes + 1
yogourt

Mini quiches au crabe + tranches de concombre et
carottes + hummus + craquelins blé entier + 2
prunes

Petits pains au jambon + crudités (poivrons en
tranches deux couleurs) + 200 ml de lait + 2
clémentines

Pour éviter la routine

=

Les repas décomposés  : on dispose les
ingrédients séparés dans la boite a

lunch (craquelins, morceaux de

fromage, crudités, etc.)

=

Les muffins salés, quiches préparées
dans des moules a muffins, les
salades -repas

Thémes: lundi italien, mardi thai,
mercredi libanais: exige planification
et curiosité!

Autour du souper
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