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Par Mélissa Larivière
Diététiste-Nutritionniste
-ÅÍÂÒÅ ÄÅ Ìȭ/0$1

Développer son plein 
potentiel grâce au pouvoir 
ÄÅ ÌȭÁÌÉÍÅÎÔÁÔÉÏÎ

üQuelques mythes et réalités en nutrition

VAlimentation et TDAH

VAlimentation et troubles du spectre de lôautisme

üRègles de bases pour bien manger

VLôimportance de la planification et de lôorganisation 
alimentaire

VLôassiette ®quilibr®e, comment lôappliquer du matin au soir ?

VLes collations saines

VLecture des étiquettes nutritionnels

Plan de la présentation

Mythe ou réalité ?

La consommation de sucre accentue 
les symptômes des enfants souffrant 

de TDAH ?

Mythe !

üCôest une perception ! Aucune ®vidence que le sucre 
affecte les comportements ou performances 
cognitives.

üContexte de la consommation de sucre 
(anniversaire, fête, etc.)
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Alimentation et TDAH

üDiète Feingold (année 70), on élimine :

VLes colorants et les saveurs artificielles

VLes agents de conservations et les aliments contenants 
naturellement des salicylates (pommes, pêches, tomates)

üCette diète a peu dôimpact sur les symptômes de TDAH.

üSeul les enfants qui ont une sensibilité à ces additifs 
auraient des bénéfices à les éliminer.

üLes colorants sont plus susceptibles de causer 
hyperactivité (TDAH ou pas) chez les enfants sensibles . 

üIls ne sont pas reli®s ¨ lôapparition du TDAH.

http://www.nospetitsmangeurs.org/alimentation-et-tdah-un-lien/

Di¯te dô®limination

üEnfants allergiques ou sensibles ont avantage à les 
retirer de leur alimentation.

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

üÉlimination = privation

VCarence en éléments nutritifs ( Źqualité et variété 

alimentaire)

VDifficult® dôadh®sion ¨ long terme

VEnfants qui vivent déjà avec plusieurs défis

VEffet sur une minorité dôenfants

Alimentation et TDAH

http://www.nospetitsmangeurs.org/alimentation-et-tdah-un-lien/

Approches alternatives

üSuppléments acides gras essentiels (oméga 3 et 6)

VPourraient atténuer les symptômes mais pas assez 
dô®vidence pour le moment.

VNe remplace jamais la prise de médication.

VParfois suggérer en complémentarité aux médicaments.

üSuppléments de minéraux

VNécessaire seulement si carence démontrée

VAucune preuve que les suppléments contribuent au 
traitement.

VZinc Ҷ effet prometteur mais plus dô®tudes n®cessaires

Alimentation et TDAH

http://www.nospetitsmangeurs.org/alimentation-et-tdah-un-lien/

Approches alternatives

üProduits naturels

VPeu/pas dô®vidence sur de potentiels effets b®n®fiques

V Innocuité et pureté de certains produits remis en doute

VTisane camomille et valériane peuvent aider certains enfants 
même si aucune preuve de leur efficacité.

VCes tisanes sont sécuritaires chez les enfants.

Alimentation et TDAH

http://www.nospetitsmangeurs.org/alimentation-et-tdah-un-lien/

http://www.nospetitsmangeurs.org/alimentation-et-tdah-un-lien/
http://www.nospetitsmangeurs.org/alimentation-et-tdah-un-lien/
http://www.nospetitsmangeurs.org/alimentation-et-tdah-un-lien/
http://www.nospetitsmangeurs.org/alimentation-et-tdah-un-lien/
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Les défis à table

ü Enfant qui reste difficilement en place.

ü Nô®coute pas les consignes, difficult® ¨ rester concentr®.

ü Appétit très variable, difficulté de reconnaître la faim quand elle 
est modéré.

ü Mange très rapidement (impulsivité) ou éternellement (tombe 
dans la lune).

Alimentation et TDAH

http://www.nospetitsmangeurs.org/a-table-avec-un-trouble-du-deficit-de-lattention-avec-hyperactivite-tdah/

Les conseils à mettre en place

ü Le repas doit être un moment calme et agréable.

ü Quelques minutes dôactivit® physique combin®es ¨ un moment 
de calme avant les repas peuvent aider lôenfant ¨ mieux ®couter 
les consignes une fois à table.

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

ü Lorsque lôenfant ne respecte pas les consignes, on favorise le 
dialogue et les explications aux conséquences.

Alimentation et TDAH

http://www.nospetitsmangeurs.org/a-table-avec-un-trouble-du-deficit-de-lattention-avec-hyperactivite-tdah/

Les conseils à mettre en place

ü F®liciter les bons comportements et non pas le fait dôavoir bien 
manger ou terminé son assiette.

ü Aider lôenfant ¨ mieux ®couter ses signaux de faim et de sati®t®.

ü Offrir un repas vari® mais laisser lôenfant se servir seul la portion 
désirée.

ü Ne jamais forcer un enfant ¨ manger mais on peut lôencourager ¨ 
goûter.

ü On ajuste la fr®quence des apports alimentaires selon lôapp®tit de 
lôenfant.

ü M®dicaments peuvent affecter lôapp®tit. On offre plus de collations 
pendant la journée.

Alimentation et TDAH

http://www.nospetitsmangeurs.org/a-table-avec-un-trouble-du-deficit-de-lattention-avec-hyperactivite-tdah/

Faim vs satiété!

Faim

V Gargouillis à l'estomac

V Baisse du niveau d'énergie 

V Diminution du niveau de concentration

Satiété

V Appétit comblé

V ,ÅÓ ÁÌÉÍÅÎÔÓ ÏÎÔ ÍÏÉÎÓ ÄȭÉÎÔïÒðÔ

V Sensations physiques disparues

http://www.nospetitsmangeurs.org/a-table-avec-un-trouble-du-deficit-de-lattention-avec-hyperactivite-tdah/
http://www.nospetitsmangeurs.org/a-table-avec-un-trouble-du-deficit-de-lattention-avec-hyperactivite-tdah/
http://www.nospetitsmangeurs.org/a-table-avec-un-trouble-du-deficit-de-lattention-avec-hyperactivite-tdah/
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Guider son enfant à écouter ses 
signaux de faim et de satiété

* Jeu Détective Gargouillis par le groupe équilibre : https://equilibre.ca/uploads/publication/93-equilibre-gargouillis-8-5x11-

pourimpression.pdf

* Jeu Détective Gargouillis par le groupe équilibre : https://equilibre.ca/uploads/publication/93-equilibre-gargouillis-8-5x11-

pourimpression.pdf

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

* Jeu Détective Gargouillis par le groupe équilibre : https://equilibre.ca/uploads/publication/93-equilibre-gargouillis-8-5x11-

pourimpression.pdf

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

* Jeu Détective Gargouillis par le groupe équilibre : https://equilibre.ca/uploads/publication/93-equilibre-gargouillis-8-5x11-

pourimpression.pdf

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

https://equilibre.ca/uploads/publication/93-equilibre-gargouillis-8-5x11-pourimpression.pdf
https://equilibre.ca/uploads/publication/93-equilibre-gargouillis-8-5x11-pourimpression.pdf
https://equilibre.ca/uploads/publication/93-equilibre-gargouillis-8-5x11-pourimpression.pdf
https://equilibre.ca/uploads/publication/93-equilibre-gargouillis-8-5x11-pourimpression.pdf
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* Jeu Détective Gargouillis par le groupe équilibre : https://equilibre.ca/uploads/publication/93-equilibre-gargouillis-8-5x11-

pourimpression.pdf

Guider son enfant à écouter ses 
signaux de faim et de satiété Mythe ou réalité ?

Une alimentation sans gluten et sans 
caséine aide les personnes atteintes 
dôun trouble du spectre de lôautisme 

(TSA) ?

Mythe !

üBien que plusieurs parents retirent le gluten et 
les produits laitiers de lôalimentation de leur 
enfant ayant une TSA, les données actuelles 
disponibles ne sont pas concluantes.

http://www.extenso.org/article/une-alimentation-sans-gluten-et-sans-caseine-aide-les-personnes-atteintes-d-un-trouble-du-

spectre-autistique/

üRôle possible du gluten et des produits laitiers

VDigestion des protéines Ÿ peptides Ÿ acides aminés

VChez les personnes présentant un TSA, la digestion de 
certaines protéines (gluten et caséine) est incomplète.

VLa perméabilité intestinale serait plus grande que la normale 
Ҷ absorption des peptides non -dégradés Ҷ ce surplus de 

peptides affecteraient le fonctionnement du cerveau.

Alimentation et TSA

http://www.extenso.org/article/une-alimentation-sans-gluten-et-sans-caseine-aide-les-personnes-atteintes-d-un-trouble-du-

spectre-autistique/

https://equilibre.ca/uploads/publication/93-equilibre-gargouillis-8-5x11-pourimpression.pdf
http://www.extenso.org/article/une-alimentation-sans-gluten-et-sans-caseine-aide-les-personnes-atteintes-d-un-trouble-du-spectre-autistique/
http://www.extenso.org/article/une-alimentation-sans-gluten-et-sans-caseine-aide-les-personnes-atteintes-d-un-trouble-du-spectre-autistique/
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üCe que dit la science

VPlusieurs études sur le sujet.

VÉtude européenne (2010), amélioration des symptômes 
à 8 et 12 mois mais après 24 mois aucune amélioration 
suppl®mentaire. Limite dans lôam®lioration des 
symptômes.

V2011 et 2013, 2 revues de littérature qui ont répertorié 
les effets dôune di¯te SGSC.

o Limite dans le temps (étude de courte durée)

o Nombre de participants faible

o Plusieurs limites méthodologiques

Alimentation et TSA

http://www.extenso.org/article/une-alimentation-sans-gluten-et-sans-caseine-aide-les-personnes-atteintes-d-un-trouble-du-

spectre-autistique/

üCe que dit la science

V2012, ®tude am®ricaine sur lôeffet dôune alimentation 
SGSC chez les enfants avec TSA. 

VAmélioration des comportements rapportée par les 
parents.

V387 participants, effet favorable chez ceux ayant suivi la 
diète de façon très strict.

V93,4% des enfants présentaient également des troubles 
gastro - intestinaux, 68,3% avaient des symptômes 
dôallergies et 61,8% avaient au moins une allergie 
alimentaire diagnostiquée.

Alimentation et TSA

http://www.extenso.org/article/une-alimentation-sans-gluten-et-sans-caseine-aide-les-personnes-atteintes-d-un-trouble-du-

spectre-autistique/

üCe que dit la science

VLôalimentation SGSC semblent plus efficace chez les 
enfants présentant déjà des allergies alimentaires.

VDonc oui, certains enfants avec un TSA pourraient 
b®n®ficier dôune alimentation SGSC mais pas tous !

VSi vous d®cidez de proposer ou dôoffrir vous-même 
comme parent une alimentation SGSC il est important 
de référer au médecin traitant et à une nutritionniste 
sp®cialis®e afin dô®viter les carences nutritionnelles.

VLa nutritionniste permet également une meilleure 
adh®sion ¨ long terme puisquôelle facilitera lôapplication 
au quotidien avec des conseils personnalisés.

Alimentation et TSA

http://www.extenso.org/article/une-alimentation-sans-gluten-et-sans-caseine-aide-les-personnes-atteintes-d-un-trouble-du-

spectre-autistique/

Règles de base pour bien manger !

http://www.extenso.org/article/une-alimentation-sans-gluten-et-sans-caseine-aide-les-personnes-atteintes-d-un-trouble-du-spectre-autistique/
http://www.extenso.org/article/une-alimentation-sans-gluten-et-sans-caseine-aide-les-personnes-atteintes-d-un-trouble-du-spectre-autistique/
http://www.extenso.org/article/une-alimentation-sans-gluten-et-sans-caseine-aide-les-personnes-atteintes-d-un-trouble-du-spectre-autistique/
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Planifier, organiser

Cuisinez !

Stocker !

Déléguer !

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

üUTILE: Un calendrier placé sur le frigo
ou à un endroit VISIBLE dans la
cuisine!!

Les étapes de la planification

Les belles 
combines

Moi dôabordFondation OLO

Outils disponibles

2) Les outils de recettes

ü Livres de recettes (Kilo Cardio, Kilo Solution,
Ricardo), Boîte à lunch de Geneviève OôGleman

üSITES WEB: SOS cuisine, recettes du Québec,

Cuisine futée

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

ü Les recettes traditionnelles

Les étapes de la planification
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3) Se mettre au défi

üRemplacer le riz par de lôorge, du quinoa ou du millet

üViser minimum 1 poisson par semaine, maximum 1 
viande rouge par semaine

ü Intégrer les légumineuses et le tofu à au moins 1 

recette de la semaine

üCuisinez une nouvelle recette à base de légumes

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 dô®picerie

5) Ajouter les essentiels à votre liste : fruits, légumes à
couper, yogourts (yogourt grec)

üApplication mobile des épiceries

6) Faire au moins 2 recettes le dimanche, couper les
légumes, bouillir quelques îufs(prendra MAXIMUM
1 HEURE)

Les étapes de la planification

VMoins de stress
VMoins de gaspillage
VMoins de restos 

VPlus de temps

VPlus dôargent
VPlus de variété

UNE MEILLEURE SANTÉ!!!

Pourquoi planifier ? Cuisiner !
ü Inspirez-vous dansdes livres, des revues ou

des sites internet.

üVarier les recettes en variant les catégories 
de recettes.

ü Impliquez chaque membre de la famille 
dans le choix du menu de la semaine.
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üCuisine z des repas en double /t riples

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

Stocker!

Dans le garde-manger

Thon et saumon en conserve, légumineuses, compotes de fruits, 

couscous, pâtes alimentaires , craquelins de grains entiers , riz , 

fruits séchés et noix.

Au congélateur

Pain, bagel, pita, tortilla, naan, restes congelés en portions 

individuelles , poisson et fruits de mer surgelés, légumes et 

fruits surgelés.

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

légumes, ïufscuits durs, viandes cuites

Aliments àconserver en tout temps

Aliments clés non périssables

V Boisson de soya

V Barres de céréales

V Noix en sachets individuels

V Boîte de raisins secs

V Compotes sans sucre ajouté

V Craquelins de grains entiers

Déléguer!

Faites participer chaque membre de la famille :

Vmettre la table 

Vmettre la lasagne au four 

Vpréparer la salade, couper ou laver les légumes

Vvider le lave-vaisselle
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Il est préférable de manger 

5 à 6 fois par jour.

Vrai ou faux?

Manger aux 2-3 heures!

VStabilise la glycémie

VAide à gérer les rages alimentaires

VMeilleure écoute des signaux de faim et de satiété

VMétabolisme plus efficace ɀBrûle les calories plutôt que de 
les stocker

VMeilleure digestion

Vrai !

,Å ÓÕÃÒÅ ÄÏÎÎÅ ÄÅ ÌȭïÎÅÒÇÉÅȦ

Vrai ou faux? Complexe ou simple, les sucres?

Complexes
é produits c®r®aliers, l®gumineuses, l®gumes

V absorbés plus lentement 

V fournissent une énergie durable 
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simples
é sucre de table, sirop dõ®rable, miel, confiseries, 

boissons sucrées et jus de fruits

V rapidement assimilables 

V énergie de courte durée 

Complexe ou simple, les sucres? ,ȭÁÓÓÉÅÔÔÅ ïÑÕÉÌÉÂÒïÅ ȡ 
#ÏÍÍÅÎÔ ÌȭÁÐÐÌÉÑÕÅÒ ÄÕ ÌÅÖÅÒ ÁÕ ÃÏÕÃÈÅÒ ȩ

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

Autour du déjeuner

https://fondationolo.ca/blogue/alimentation/assiette-equilibree/
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ÁProduits céréaliers à grains entiers :

ü Pain, céréales, granola, bagel, gruau, etc.

ÁFruit frais, séchés, surgelés, compote, etc.

ÁProduit laitier (protéine) :

üLait, fromage, yogourt, skyr, boisson de soya 
enrichie

ÁSource de protéines supplémentaire : 

ü"ÅÕÒÒÅ ÄÅ ÎÏÉØȟ ĞÕÆȟ ÎÏÉØȟ ÃÒÅÔÏÎ ÍÁÉÓÏÎȟ 
saumon fumé, etc.

Autour du petit déjeuner

https://fondationolo.ca/blogue/alimentation/bien-manger/exemples-dejeuner-equilibre/

!ÕÔÏÕÒ ÄȭÕÎ 
lunch santé !

https://fondationolo.ca/blogue/alimentation/bien-manger/exemples-dejeuner-equilibre/
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V 2 à 3 collations

V 1 lunch équilibré 
(assiette GAC)

V $Å ÌȭÅÁÕ 

Toujours avoir une bouteille!

La boîte à lunch équilibrée doit 
ÃÏÎÔÅÎÉÒ ȣ

V Produit s céréalier s, source de glucides 

Pains à grains entiers, riz, pâtes, craquelins 
riches en fibres, pita, tortilla, etc.

V Au moins 1 légume

Jus de tomateou de légumes, crudités, 
légumesgrillés, soupe ou salade.

V Protéines pour maintenir le niveau ÄȭïÎÅÒÇÉÅ

|ÕÆÓ, poissonen conserve, tofu, 
légumineuses, poulet, viande maigre, 
crevettes, etc.

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

!"# ÄȭÕÎ ÌÕÎÃÈéquilibré !

https://fondationolo.ca/blogue/alimentation/bien-manger/exemples-diner-equilibre/

ü Consulter et impliquer les enfants 

ü Préparer les sandwiches avec créativité. Les 

découper en différentes formes à l'aide d'emporte -
pièces à biscuits! J

ü Varier simplement le choix de pain et de garnitures.

Trucs pour la boîte de lunch des petits et 
des grands

https://fondationolo.ca/blogue/alimentation/bien-manger/exemples-diner-equilibre/
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ü Ajouter des petits messages et décorer les plats et 
les gourdes avec des autocollants amusants.

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

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

Á Sourire et appétit garantis !

Trucs pour la boîte de lunch des petits et 
des grands

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

Trucs pour la boîte de lunch des petits et 
des grands

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

ü Hummus : peut être servi avec des légumes ou des 
craquelins de pita

ü Le paprika fumé doux : peut être ajouté aux 

trempettes

Des aliments intéressants à avoir dans la 
boîte à lunch

ü Les charcuteries (occasionnelles) par le poulet, le
thon, les îufs,le rôti de bîufou de porc quôon
peut servir froid après .

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

2ÅÍÐÌÁÃÅÒȣ
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ü Alterner les pains : tortilla, pita, ciabatta , 
bagels minces, pains plats, muffin anglais, 
etc.

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

ü Alterner entre repas chauds et froids.

ü 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. 

Pour éviter la routine

ü Les repas décomposés : on dispose les 
ingrédients séparés dans la boîte à 
lunch (craquelins, morceaux de 
fromage, crudités, etc.)

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

ü Thèmes: lundi italien, mardi thaï, 
mercredi libanais: exige planification 
et curiosité!

Pour éviter la routine

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

ü Salade de quinoa, pois chiches et pommes + 1 
yogourt

ü Mini quiches au crabe + tranches de concombre et 

carottes + hummus + craquelins blé entier + 2 
prunes

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

Exemples de lunchs

Autour du souper


