Feuillet pour le consommateur

I.a saine
alimentation

avvec dwu Z-F-P !

Vous étes fatigués? Vous avez peut-étre besoin de Z-F-P!

Les éléments nutritifs que sont le zinc, le fer et les protéines ainsi que les vitamines B
vous permettront de faire fonctionner votre corps au maximum.

Le Zinc - pour un systeme immunitaire en santé

Le Fer - pour amener |'oxygene partout dans le corps et aider le corps a utiliser 'énergie
Les Protéines - pour aider a la croissance et réparer le corps

Les vitamines B - pour aider votre corps a utiliser I'énergie

Excellent pour le systéme immunitaire! Le zinc aide a
construire et a garder le systtme immunitaire en santé. Une
consommation adéquate de zinc aide votre corps a résister
aux infections et a les combattre. Une |égere carence en zinc
peut diminuer la résistance aux infections et limiter la
croissance des enfants.

Restez d'attaque! Le fer sert a amener |'oxygene aux cellules
et les vitamines B permettent de tirer I'énergie des aliments.
Une consommation insuffisante de fer peut vous rendre
fatigué et limiter les capacités d’apprentissage des enfants. Les
protéines vous fournissent une partie de I'énergie nécessaire
pour rester en santé.

Axées sur la croissance! Les protéines sont les pierres d’assise
dont votre corps a besoin pour faire croitre et réparer les
tissus. Le zinc et le fer sont essentiels a la croissance et au
développement sain des enfants.

L’équilibre avant tout! Chaque groupe alimentaire comprend
une série d’éléments nutritifs essentiels différents qui ont tous
leur role a jouer. Comme vous devez mettre en place toutes
les pieces du casse-téte pour voir I'image, vous avez besoin
de différents aliments venant des quatre groupes alimentaires
du Guide alimentaire canadien pour manger sainement pour
avoir une alimentation compléete.

Pour atteindre I’équilibre, consommez le nombre de portions
recommandées pour chaque groupe alimentaire dans le Guide
alimentaire canadien pour manger sainement. Visitez ce site
pour en savoir plus sur les portions:
www.hc-sc.gc.ca/hppb/nutrition
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Les quatre groupes alimentaires

sont la clé une saine alimentation:
Les éléments nutritifs travaillent ensemble
pour nous garder en santé!

Produits laitiers

2 a 4 portions par jour

Légumes et fruits
5 a 10 portions par jour

Protéines, calcium,
vitamines A et D et vitamines B

Glucides, fibres,
vitamines C et A

Produits céréaliers
5 4 12 portions par jour
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vitamines B, fer et zinc
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Exemple : Les viandes et substituts sont une excellente source de fer et
de zinc, de vitamines B et de protéines. Si vous mangez moins des 2 a

3 portions de viandes et substituts par jour, vous ne consommez
peut-étre pas assez d'éléments nutritifs essentiels tels que le fer et le zinc.




pour plus de

La plupart des gens consomment assez de protéines, mais IDEE DE RECETTE POUR OBTENIR PLUS DE Z-F-P
répondre aux besoins en fer et en zinc peut étre plus difficile,

surtout pour les femmes, les enfants et les adultes plus agés.
Effectuer un bon choix de protéines peut vous aider a obtenir
le fer et le zinc dont vous avez besoin.

Donnez-vous de ['énergie en préparant cette recette succulente
préte en un rien de temps.

Le fer et zinc se trouvent dans toutes sortes d’aliments.
Toutefois, le fer et le zinc dans la viande, la volaille et le
poisson sont absorbés plus facilement que le fer et le zinc
venant des végétaux. L'ajout de viande aux
repas favorise |'absorption de fer et de zinc
provenant de sources végétales.

POUR AUGMENTER LA CONSOMMATION DE
FER ET DE ZINC:

» Suivez le Guide alimentaire canadien pour
manger sainement. Consommez les portions
recommandées de chaque groupe
alimentaire pour atteindre |"équilibre et
obtenir assez d’éléments nutritifs essentiels.

» Consommez des aliments riches en fer et
en zinc trés biodisponibles comme la
viande rouge maigre, le poisson et la
volaille.

» Ajoutez de la viande, du poisson et de la
volaille aux repas pour augmenter les
quantités de fer et de zinc provenant des
végétaux.

» Mangez des fruits et des Iégumes riches en
vitamine C, comme les agrumes et les jus,
avec les repas pour favoriser I’absorption de
fer par votre corps.

» Buvez du thé ou du café entre les repas
plutdt qu’aux repas puisqu’ils font diminuer
I'absorption de fer.

Pour obtenir d'autres idées sur l'équilibre des
nutriments ou pour trouver une diététiste professionnelle dans
votre région, consultez le site http://www.dietetistes.ca.
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