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Comité de parents de l’école Sainte-Anne

Déjeuner pour mieux apprendre

Alors que les enfants de la communauté entreprennent une nouvelle année scolaire, il est important de s’assurer que ceux-ci auront l’alimentation qu’il leur faut pour réussir – à l’école et dans la vie.  Manger sainement, ça rend brillant!

Les recherches révèlent clairement l’existence d’un lien entre la nutrition et la capacité d’apprentissage des enfants.  Les enfants qui n’ont pas une alimentation suffisante ne peuvent pas exploiter leur plein potentiel.  Le fait de ne pas manger suffisamment contribue à la fatigue,  au désintéressement, à l’irritabilité, à l’hyperactivité, à une faible estime de soi et à des lacunes au niveau de la sociabilité.  Il est difficile pour un enfant d’apprendre quand son estomac est vide et qu’il a mal à la tête parce qu’il a faim. Les études à travers le monde démontrent que les enfants qui ne déjeunent pas réussissent rarement à récupérer, plus tard dans la journée, les éléments nutritifs perdus.
Il y a 10 ans, nous pensions que le problème de la nutrition des enfants était lié à la faim et dû à la pauvreté.  Aujourd’hui, nous savons que la situation est bien plus complexe, mais non moins alarmante.  Certes, la faim fait partie de l’équation, mais il faut y ajouter les mauvaises habitudes alimentaires et l’inactivité, qui n’ont rien à voir avec le statut socio-économique.  

Saviez-vous que 31% des élèves du primaire et 62% des élèves du secondaire ne déjeunent pas tous les matins? ( « Pour apprendre sans faim » ,  juillet 2003)

Pourquoi le déjeuner est important à notre corps?

Le premier repas de la journée de votre enfant est très important parce qu’il lui permet de refaire le plein d’énergie après une nuit de jeûne.  Au réveil, son cerveau et ses muscles ont besoin de carburant pour s’activer et entreprendre les différentes activités de la matinée.  La consommation d’une quantité adéquate de glucides permette de porter le taux de glycémie au niveau nécessaire pour assurer des fonctions cérébrales optimales.  Environ la moitié de nos glucides proviennent de grains et de céréales; le reste provenant de fruits, des légumes (surtout des pommes de terre), des produits laitiers et d’autres aliments. (Centre de référence sur la nutrition humaine, mai 2004)
Qu’est-ce qui constitue un déjeuner nutritif?

Un déjeuner équilibré doit comprendre des aliments provenant d’au moins trois des quatre groupes alimentaires décrits dans le Guide Alimentaire Canadien pour manger sainement.
Un bon déjeuner

· Des produits céréaliers à grains entiers : rôties de pain de blé entier, bagel multigrains, gruau, céréales à déjeuner riches en fibres, etc.

· Un fruit : jus d’orange, banane, pomme, kiwi, fraises, bleuet, etc.

·  Un produit laitier : lait, yogourt, fromage.

· De la viande ou substitut de viande : œuf, beurre d’arachide, tartinade de tofu, etc.

Des déjeuner rapides et rigolo...

· Du yogourt et une banane en rondelles sur une crêpe garnie de beurre d’arachide.

· Un lait frappé (lait, yogourt et fruits), accompagné d’un muffin au son.

· Un jus d’orange et du gruau préparé avec du lait.

· Une petite omelette au fromage enroulée dans une tortilla de blé et accompagné d’un jus tropical.

Des collations
· Des fruits ou jus de fruits.

· Des bagels avec fromage ou de la confiture.

· Des légumes accompagnés de trempette.

· Des céréales variés.

· Des biscuits au lait.

Pour conclure…

Les enfants développent les bonnes habitudes alimentaires, importantes pour leur santé à long terme et leur succès scolaire, s’ils peuvent profiter d’une bonne variété d’aliments nutritifs et délicieux.

Allez-y, soyez créatifs, essayez des nouveautés!  

Donc pour aider votre enfant à s’épanouir physiquement et mentalement, encouragez-le à prendre un bon déjeuner!

