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Le grignotage sucreé

» Socles de compétences
p. 41 - Eveil = Initiations scientifique = Les étres vivants
métabolisent = A partir des nutriments (aliments digérés)
et d’oxygéne, les organismes vivants produisent I’énergie
nécessaire a leurs besoins quotidiens.

« Activité
Mener une enquéte sur les prises de collations sucrées a
I’école et leurs effets néfastes.

Du sucre presque a chaque fois que nous
mangeons

Tout au long de la journée, nous mangeons beaucoup d’ali-
ments qui contiennent du sucre ajouté. Les farines blanches
qui servent a la préparation des biscuits, pains, gateaux, flo-
cons de céréales ainsi que les chips, les pommes de terre
contiennent beaucoup d’amidon (I’amidon est un sucre) et
pas grand chose d’autre de nourrissant. Les fruits et les Ié-
gumes contiennent aussi des sucres naturels.

Faut-il donc supprimer tout le sucre pour protéger les dents?
Non, il faut contréler la quantité de sucre ajouté que I’on
mange. Il vaut mieux manger des sucres présents naturelle-
ment dans les Iégumes et les fruits. En effet, on mange
alors aussi quantité de vitamines, de protéines, de
graisses... utiles au corps. Lorsque I’'on mange une «sucre-
rie», on ne mange quasiment que du sucre.

Un danger pour les dents chaque fois que
nous mangeons!

Chaque fois que nous mangeons, nos dents subissent une at-
taque acide. Cette attaque acide est le résultat de la transforma-
tion des sucres en acides par les bactéries. Cela dure plus d’une
heure aprés le repas. Durant les périodes acides, les dents s’abi-
ment. Heureusement, I'acidité de la bouche diminue petit a pe-
tit grace a la salive. Si nous mangeons trois repas équilibrés sur
la journée, nous n’aurons pas faim, notre corps aura tout ce dont
il a besoin pour fonctionner. Et en plus, nous réduirons les pé-
riodes acides, dangereuses pour nos dents. On peut éventuelle-
ment prendre une collation le matin et I'aprés-midi mais cela ne
doit pas étre automatique. Dans ce cas, pas de sucreries. Il vaut
mieux s’en offrir une aprés un repas complet.

Zoom sur les fruits: des collations a distribuer

A quand le distributeur de fruits a I’école? Car, trop souvent,
les enfants ne peuvent se procurer a I’école que des gaufres,

bonbons et autres snacks gras-mous-sucrés. Certains rétor-
queront peut-étre: «Mais les enfants ne veulent pas de fruits.
Ils pourrissent et il faut alors les jeter. Et puis, c’est trop dif-
ficile a manger!»
Pommes, poires, bananes, mandarines... trop difficiles a
manger? Pourvu qu’elles soient lavées, il suffit de croquer les
deux premiéres jusqu’au trognon. Et peler les deux autres
n’est pas bien compliqué. Mais, bien s(r, il faut davantage
macher un fruit qu’une gaufre ou un minicake ou encore du
chocolat. Et macher, cela prend du temps. C’est donc tout
un apprentissage que cette bonne habitude alimentaire de
mé&cher. Pourquoi est-ce si important?

- Macher longuement réduit en bouillie les aliments. Ils
sont plus facilement digérés.

- Macher provogue la production de salive. La salive imprégne
les aliments et les enzymes qu’elle contient, enclenche la di-
gestion avant méme que les aliments soient avalés.

- Plus il y a de salive dans la bouche, mieux le pic d’acidité
consécutif a la prise alimentaire sera bien géré. La salive a
un effet «neutralisant» sur I’acidité de la bouche.

- Méacher prend du temps. Il faut 15 & 20 minutes a I’esto-
mac pour envoyer au cerveau le signal de satiété. Donc,
plus on mache et mange lentement, moins on s’empiffre.

Les enfants n’aiment pas (ou plus) I’eau!

«Inutile d’installer des fontaines d’eau, les enfants n’aiment
pas I’eaul» entend-on parfois. Evidemment, c’est tellement
simple de prendre une canette et le sucre est si délicieux.
Mais vous les verrez boire de I’eau a la fontaine, s’ils ont vrai-
ment soif. Nul doute sur ce point.

Frénésie?

Oui! Certains spécialistes de I’alimentation ont peut-étre
trouvé pourquoi nous avons I’envie incontrolable de grignoter.
Nous sentons que nous avons faim quand notre corps a be-
soin de nourriture. Ce dont notre corps a besoin c’est de nour-
riture «nourrissante», pas des sucreries. L'idée des spécia-
listes est que le corps dit qu’il a faim tant qu’il n’a pas regu
quelque chose de vraiment nourrissant. Si on ne lui donne
gue des sucreries, il va tout le temps réclamer a manger! Sion
mange varié et équilibré, on a beaucoup moins envie de gri-
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» Voici les différents aliments dont
notre corps a besoin pour fonctionner
durant une journée. La forme en pyra-
mide indique la proportion idéale de
chaque type d’aliments. En haut de la
pyramide: ce qui est superflu. En bas de
la pyramide: ce qui est nécessaire en
grande quantité.
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Enquéte a I’école — suggestion d’activité

« La lecture de I'histoire ci-dessous est I'occasion d’une
réflexion au sein du personnel de I’école. Bon débat!

La fable du directeur et du distributeur

Il était une fois un directeur d’école qui voulait le meilleur
pour ses éleves. Il proposait régulierement des visites au mu-
sée, a une exposition, des sorties au théatre. Mais tout cela
codtait de I’argent. Comment en trouver?

Il se posait sans cesse cette question quand, un jour, un mon-
sieur trés distingué vint le voir. Ce monsieur lui proposa d’ins-
taller gratuitement dans I’école un distributeur de boissons
sucrées rafraichissantes. Ainsi les éléves pourraient se désal-
térer entre les cours. A chaque boisson achetée, quelques
cents seraient remis a I’école. Le monsieur distingué proposa
aussi de payer un projet éducatif pour les éleves. «Génial!» se
dit le directeur. «Voila de quoi payer les projets pour I’école.»

Dés le lendemain, le distributeur fut installé dans le grand
hall de I’école. Tres vite, les enfants prirent I’habitude de boi-
re des canettes de soda. Les bénéfices permirent plusieurs
nouvelles sorties avec les éléves. Mais, le directeur ne remar-
qua pas qu’il devait payer beaucoup plus d’électricité pour faire
fonctionner la machine. Et que des dizaines de canettes peu
écologiques remplissaient les poubelles.

Quelques temps plus tard, le directeur emmena ses éleves voir
une exposition sur la santé. Et 13, ce fut le choc! Le directeur
se rendit compte qu’il avait fait une grosse bétise. L'exposition
expliquait I'importance de garder ses dents sans carie. |l était
aussi expliqué que les boissons sucrées rafraichissantes
étaient trés mauvaises pour les dents!

Le directeur fit aussitot retirer le distributeur et demanda aux
professeurs d’expliquer aux éléves pourquoi il I'avait fait. A la
place du distributeur, il fit installer des fontaines d’eau.
Lorsque les éleves avaient soif, ils pouvaient boire gratuite-
ment de I’eau. Le directeur demanda aux personnes qui
avaient réalisé I’exposition de venir expliquer aux enfants
comment garder des dents saines.

Le directeur avait retrouvé son sourire. Et les enfants avaient
toutes les chances a I’école de garder un beau sourire!

 Les éleves réalisent une enquéte sur leur école.
Exemple de questions pour I’enquéte:

Y a-t-il un distributeur de boissons sucrées?

Y a-t-il de I’eau a la disposition des éleves?

Est-il facile de se brosser les dents a I’école?

Ou cela pourrait-il se faire?

Quelles sont les boissons servies a la cantine?

Et les collations?

Que faudrait-il pour améliorer la situation dans ton école?
A qui en parler? Comment faire?

- Tout va bien? Comment montrer cet exemple a d’autres
enfants?
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