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De bouche à oreille et de génération en génération…il y a un amas d’informations qui circulent en lien avec l’alimentation.  Malheureusement certaines d’entre elles sont de fausses croyances. Ensemble, démystifions les croyances populaires en lien avec les aliments et la nutrition à l’aide de ce petit quiz. Faites-le en famille et amusez-vous ! 
Quiz : Vrai ou Faux ?!?

1) Le pain fait grossir : _______
2) Trop de sucre peut causer le diabète : _______
3) Le chocolat et les aliments gras causent l’acné : _______
4) Manger avant de se coucher fait engraisser : _______
5) Manger santé coûte plus cher : _______
Voici de bonnes références en nutrition pour vos prochaines discussions liées à l’alimentation autour d’un bon souper bien équilibré :
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Passeport Santé pour de bons conseils nutritifs et objectifs 
www.passeportsante.com
Extenso qui est un excellent centre de référence en nutrition
www.extenso.org
SOS Cuisine pour des idées de recettes surprenantes !

www.soscuisine.com 

Je vous souhaite un beau 
mois de mars : Mois de la Nutrition 2012! 
N’oubliez pas de manger vos 5 portions 
de fruits et légumes par jour (
Réponses au Quiz :
1) Faux, c’est parfois la quantité de pain consommé qui peut être problématique. À la base, le pain est un aliment faible en matières grasses et en sucres et contient des fibres.
2) Faux, le sucre n’est pas le responsable principal de la maladie diabète. Pour prévenir le diabète, il faut bien s’alimenter, faire du sport et avoir un poids santé.
3) Faux, l’acné est plus particulièrement due à un surplus de sébum qui est produit par la peau.
4) Faux, c’est la quantité totale de calories consommées dans la journée qui a une influence sur le poids et non le moment de la journée durant lequel les calories sont consommées. Par contre, parfois la collation avant le coucher ajoute des calories superflues à ceux consommés durant la journée et influence le gain de poids. 
5) Faux, certains aliments très nutritifs sont très peu dispendieux tels les légumineuses, le tofu, les fruits et les légumes congelés,… Il faut surveiller les spéciaux également.
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