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ILS GRIGNITENT T

BUT LE TEMPS |

Le grignotage fait partie du mode alimentaire adolescent et du désir
d’autonomisation, de liberté. Il peut avoir une signification et une
motivation différente d’un jour a I'autre, et d’'un adolescent a un autre.

= Par habitude malgré des besoins parfois moindres

= Simple pour satisfaire les besoins caloriques
et nutritionnels non couverts

= Par ennui, grignotage « sans faim et sans fin »,
parce qu'ils sont stressés ou tristes. Favorisé par
la consommation d’écrans, ce grignotage témoigne
généralement de la difficulté a étre seul.

= Secondaire a une restriction
(repas sautés, régimes inadaptés)

= Compulsions, signe d'un malaise plus "
général . des ados
. . N r
= Compensation suite aux situations grignotent surtout pa

stressantes, désagréables faim et par :)esom
d'énergie
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LES CANSEILS A BELIVRER AUX ABES'

Evitez de sauter un repas (surtout le petit déjeuner)
Mangez suffisamment lors des repas
Ne mangez pas devant les écrans

Préférez les petits conditionnements
Développez des activités en groupe, pratiquez une activité
sportive ou extra-scolaire, allez a la bibliothéque...
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En dépit d’'une consommation insuffisante, fruits et Iégumes bénéficient
généralement d’une bonne image auprés des adolescents, et arrivent
respectivement en 3¢ et 4¢ position des aliments consommeés. !

= Habitudes alimentaires : méconnaissance des
produits, ne savent pas les cuisiner

= Les goiits et préférences : possible amertume

= Structure en bouche : sensation fibreuse

= Choix parfois restreint au déjeuner, ou trop gras
= La présentation : aspect bouilli ou ramolli

L . g

en mangent 1 fois/jour,
surtout si 1es parents1
sont consommateurs
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LES CANSEILS A BELIVRER AUX PARENTS'

Privilégiez les Iégumes frais, croquants, crus

Les associer a des féculents

Optez pour les modes de préparation/cuisson qui n’altérent
pas les aliments

Proposez les fruits préférés, en salade, pelés, épluchés
Apprenez leur a cuisiner les légumes de saison
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Les adolescents sont intrinséquement adeptes du zapping alimentaire. Communément associée a I'alimentation des adolescents, qui I'ont
L'adolescent remet toujours tout en question, le cadre des repas comme érigé au rang d’étendard générationnel, la junk-food symbolise
la nature des aliments'! I'indépendance et I'autonomie. !

1/4 des jeunes sautent le petit Le fast-food, un lieu de vie'

ral ral 173 " "
dejeuner ou la pause de]euner “ ﬁ/ Au-dela de I'aspect pratique et économique,
. . . , . -9 le fast-food est devenu le lieu de convivialité
= Rejet de la cantine, imposée et contraignante . "n- des ados.
= Régimes, pour contrdler son alimentation iﬂ - Connection a internet quasi illimitée
' Act|V|te§ quotidiennes qui limitent le temps - }' = Lieu d’échange, de retrouvailles avec les copains
consacré au repas du midi e, 1 T o I o
- Bévail Aiffinila . o A . = Temps passé a table prolongé une fois
Reyell difficile : « J'ai pas falm, . & le repas consommé
jai pas le temps, j'ai sommeil » LE SA\J\EZ‘VIUS ? e . _ ;
‘ + déjeuner éanmoins, burgers, pizzas, -\8Us ?
L’absence de p(:;":\ne‘ paninis et kebabs sont rarement | LE SF‘V\E_Z
s'accompagne importante leurs aliments préférés.!
mmation plus 1 , SN ados
conso de davantage de L'apparition d’une nouvelle offre « des food
de snacks, C€ t associé a («fast good» ou « fast casual ») frequentent 1eS f.ast
sautes, le tou . 1 : : . aine
repas Satve nysique moindre proposant des produits bio, naturels, 1 fois par sem
une activite - vegan pourrait changer la donne. ‘ -
LES CONSEILS A BELIVRER AUX ADRS' LES CONSEILS A BELIVRER AUX ADRS'

Préférez un repas peu diététique a un saut de repas Privilégiez les portions adaptées
Adaptez vos apports nutritionnels (ou aménagez une collation) Allégez le menu (boissons, desserts, sauces)
en fonction du repas sauté Prenez connaissance des qualités nutritionnelles

Planifiez le repas du soir en conséquence Variez grace aux alternatives (plats préparés, sandwichs, sushi)
Optez pour les alternatives express et équilibrées et aux nouvelles tendances de fast-food
Veillez a rétablir un équilibre nutritionnel le soir et le weekend,
notamment grace aux repas familiaux
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Pour certains ados, suivre un régime revient a ne pas perdre le contrdle
sur son alimentation, et a faire preuve de caractére et de ténacité.
Pourtant, aucun régime n’est adapté aux adolescents.!

= Régimes hypocaloriques : Consistent a réduire les
apports énergétiques a moins de 30% de ceux de
I'alimentation initiale.

= Régimes restrictifs : reposent sur une restriction
partielle ou totale de certaines catégories
alimentaires (féculents, fromages, produits gras).

= Régimes hyperprotéinés : reposent sur une augmentation de I'apport
protéique tout en diminuant les apports caloriques.

= Régimes dissociés : reposent sur la consommation a volonté d’aliments
en fonction de leurs catégories.

= Micronutrition : consiste a satisfaire les besoins en micronutriments
(vitamines, minéraux, oligo-éléments, acides gras essentiels, acides aminés)

= Chrononutrition : consiste en une alimentation en fonction de son
horloge biologique.

LES CANSEILS A BELIVRER AUX PARENTS'

Valorisez les repas familiaux, véritables repéres hebdomadaires

Soyez un modéle positif pour vos ados : montrez que vous acceptez
votre apparence quelle qu’elle soit

Veillez a I'accompagner et a le responsabiliser

Garantissez la disponibilité et I'accessibilité des aliments « sains »
Maintenez la communication, et banissez les phrases qui
pourraient renvoyer tacitement a une idée de privation

L'acné est un des troubles les plus fréquent chez I’'adolescent, affectant
plus de 80 % de cette population. 45 Certaines études suggérent qu’il
pourrait exister un lien entre alimentation et acné. %7

LES ALIMENTS A LIMITER

S'jl est courant de considérer que I? ‘
régime alimentaire de typ.e occndpn al,
riche en sucres a absorption raplde

et en acides gras saturés: f,a\‘/orlsey
|'acné, seuls les effets déléteres d'une
alimentation a fort indice/cha!rge |
glycémique semblent acceptés par la
communauté scientifique. ®’

LES ALIMENTS § FAVERISER

Riches en zjne 1
* Viande de poe
uf/veay
*Cacao en poygre (s

* Noix d? cajou, lentilles
champlgnons ’

Les aliments a fort indice/
charge glycémique ’
Plusieurs études ont montré une
association entre leur consomma’non
et I'aggravation ou la survenue d’une
acné, et permettent de_proposer des
recommandations pratiques.

Et le lait ?

Si les études existantes né
permettent pas aujourd’hul
d’émettre de recommandations
certaines, le lait reste un
candidat sérieux.

.Rhl’c_hes en antioxydants 1.8
. 0ix de Pécan, noisettes
m;l::l_tle,aux, raisins rouges, mireg
Illes, fraiseg oran S, Kiwis.
_my aises, ges, kiwi
l.:\cﬁlchauts, epinards, brocolis )
vrons rouges, haricots rouées
Rlc_hes en Omega-3 1.9
Poissons gras (saumon, hareng
] Maquereau, Sardines, thop) ’
ll--l'ulle de lin, colza noix
" Légumes verts 3 fe’ i
uill ]
chou, laitue. . .) ® (mache,
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