Alimentation saine:

Fruits et légumes

Pourquoi mesurer notre consomma-
tion de fruits et Ilégumes?

Calculer le nombre de fois par jour ot on
mange des fruits et légumes est un moyen de
vérifier si on a une alimentation saine. Manger
des fruits et légumes au moins cinq fois par
jour peut contribuer a prévenir un grand
nombre de maladies.

L'accés inadéquat et les colits élevés peuvent
entrainer une faible consommation de fruits
et légumes et d'autres aliments nutritifs.

Pour évaluer la qualité de I'alimen-

tation a I'lle au-dela de la consom-

mation de fruits et légumes, il faut
des indicateurs plus puissants.

Comment la consommation de fruits
et légumes a I'lle-du-Prince-Edouard
se compare-t-elle a celle au Canada
en général?

Tant a I'lle-du-Prince-Edouard que dans
I'ensemble du Canada, les gens mangent moins
de fruits et [égumes qu’avant. En 2015-2016
(la derniére fois qu'on a recueilli ces données
al1Mle), 28,5 % des Insulaires disaient manger
des fruits et légumes au moins cinq fois par
jour, comparativement a 30,8 % de I'ensemble
de la population canadienne. (Figure 1)

Figure 1. Consommation de fruits et légumes
a I'lle-du-Prince-Edouard et au Canada
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Sans des programmes et politiques
favorables, les tendances relatives
a l'alimentation saine pourraient
continuer de se détériorer a I'lle,
ce qui pourrait entrainer de mauvais
résultats pour la santé et accroitre
le taux de maladies chroniques.

Qui est plus susceptible de consom-
mer des fruits et légumes au moins
cinq fois par jour a lI'lle?

La comparaison de la consommation de fruits
et légumes ne révele pas d’écart selon le
groupe d’age des Insulaires. (Figure 2) A Ille,
les femmes sont beaucoup plus susceptibles
que les hommes de consommer des fruits et
Iégumes au moins cinq fois par jour. (Figure 3).

Combien de fruits et légumes
devrait-on manger chaque jour?

Le Guide alimentaire canadien, publié en 2019,
recommande que les fruits et légumes
représentent la moitié de notre assiette a
chaque repas pour étre en santé. Les fruits

et légumes peuvent étre consommeés sous de
nombreuses formes, y compris en conserve,
frais ou surgelés, et elles fournissent toutes
des éléments nutritifs importants.

Le programme Alimen-
tation scolaire I.-P-E. est
une initiative positive
qui vise a améliorer
I'accés a une bonne
nutrition pour les plus
jeunes, de la maternelle
ala 12e année. La mise
a jour des politiques sur
I'alimentation a I'école
pourrait permettre

de s'assurer que les
programmes d’alimen-
tation scolaire fournis-
sent a la fois I'accés

a de la nourriture et
une bonne nutrition.

Figure 2. Consommation
de fruits et légumes selon I'age

Figure 3. Consommation de
fruits et légumes selon le sexe
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