9-2-1-0 Habhitudes saines GO!

B-B8-0-0
Nous voulons savoir comment va votre enfant ! Veuillez prendre un instant pour répondre a ces questions.

Nom de I'enfant : Age : Date d’aujourd’hui :

1. Combien de portions de fruits et légumes votre enfant consomme-t-il par jour ?
Une portion = 1/2 tasse de fruits (la taille d'une tasse de fruits), un fruit de la taille d'une balle de tennis ou une
,// tasse de légumes verts a feuilles (une petite salade).

2. Combien de fois par semaine mangez-vous ensemble en famille ?

3. Combien de jours par semaine votre enfant prend-il un petit-déjeuner ?

4. Combien de jours par semaine votre enfant mange-t-il des plats a emporter ou de restauration rapide ?

5. Combien de temps votre enfant consacre-t-il aux écrans chaque jour ? N'incluez pas le travail scolaire.

6. Votre enfant a-t-il une télévision, une console de jeux vidéo ou dispose-t-il d’'une tablette ou d’un smartphone dans sa chambre ?

A 7. Combien d’heures votre enfant dort-il par nuit ?
8. Combien de jours par semaine votre enfant et vous pratiquez-vous une activité physique ensemble, comme
courir ou sauter a la corde ?
[

9. Combien de jours par semaine votre enfant pratique-t-il une activité physique qui accélere les battements du cceur ?

10. Combien de portions de 230 ml votre enfant boit-il/elle par jour (& peu pres de la taille d'une brique de jus de fruit) ?

Jus de fruits a 100 % Eau Boissons aux fruits ou énergétiques Lait entier
Soda ou punch Lait sans matieres grasses (écrémé), a faible teneur en matieres grasses (1 %) ou a teneur
réduite en matiéres grasses (2 %)

11. D’apres vos réponses, I'un de ces domaines serait-il utile a votre enfant et a votre famille ?
O Manger plus de fruits et de légumes O Manger en famille plus souvent 0O Manger moins de restauration rapide/a emporter
0O Manger moins de sucre [J Boire moins de soda, de jus ou de punch [J Boire plus d’eau O Etre plus actifs en tant que famille
O Faire plus d’exercice O Passer moins de temps a regarder la télévision ou a utiliser une tablette/un smartphone O Fixer une
heure de coucher réguliére

Veuillez montrer ce formulaire a votre professionnel de santé, puis I'emporter chez vous. Merci ! Retournez-le pour obtenir des conseils et commencer. @N
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Aidez votre enfant a atteindre chaque jour I'objectif des 9-2-1-0 !

fruits et Iégumes ou plus

heures ou moins de temps
d’écran récréatif
A

heure ou plus d’activité
physique chaque jour

boisson sucrée,
plus d’eau

Donnez des noms
amusants aux
aliments, comme «
carottes de la vision
aux rayons X » et
« les super arbres
brocoli ».

: Rangez les téléphones

et éteignez la

: télévision pendant les :
: repas. Faites en sorte :

que les repas soient
|'occasion de vous

: asseoir et de parler de :

la journée.

Essayez de faire
quelque chose de
nouveau, allez a
un autre terrain de
jeu ou explorez un
nouveau parc ou un
nouveau sentier.

Congelez les fruits,
comme les baies,
dans des glacons.

Regardez les fondre

: et votre eau changer :

de couleur !

: fournitures dans votre

Ajoutez des légumes

aux aliments que
vous préparez déja
comme les pates,
les soupes, les plats
cuisinés, les pizzas.

Ayez des articles de
loisirs créatifs préts a
I'emploi. Vous pouvez :

méme trouver des

poubelle de recyclage ! :

Jouez au ballon

pour que votre  :
enfant continuea :
bouger. Essayez de

I’empécher de toucher

le sol !

Utilisez des tasses,

des bouteilles ou des :

pailles drbles pour
rendre I'eau encore
plus amusante !

Rechercher
d’autres idées !

Ajoutez des fruits Essayelzz les fruits
et les [égumes avec

aux céréales, aux
: une sauce comme la

 crépes ou aux autres §vinai rette, le yaourt
aliments du petit- g 1€y ,

L. la créme de noix ou
déjeuner.

Gardez les légumes
et les fruits lavés
et hachés au
réfrigérateur pour
qu'’ils soient préts a

consommer. le houmous.
Faites le plein de .
. . Créez un parcours
livres, de feuilles )
: d’obstacles avec
de coloriage et de . R
des chaises, des Jouez a

jeux de société.
Imprimez des feuilles :
d’activités gratuites
sur internet.

couvertures et cache-cache !

d’autres objets
ménagers.

Essayez une chasse
au trésor en plein
air pour vous
amuser lors de votre

Recherchez des .
L : prochaine promenade
traces d’animaux ou : )
ou randonnée.

: recueillez des feuilles : O
: . : Recherchez des idées
et des pierres. : : |
en ligne !

! Faites une randonnée :
sur des pistes

Mettez de la musique
:  oudans le parc.

et organisez une
soirée dansante en
famille.

Ajoutez des fruits
frais ou des herbes :
a I’eau pour obtenir : Essayez de mélanger :
: une saveur naturelle. : de I'eau pétillante :
. Essayez de mélanger :avec un peu de jus de:

les ardmes, comme : fruit. :

la pasteque et la
menthe.

Suggérez un verre
d’eau ou de lait au
lieu de jus de fruits.



