La santé mentale — ¢ca compte!

Alimentation saine, vie active,
sommell et santé mentale

Résultats d’apprentissage du programme Santé et
préparation pour la vie, Alberta Education

année

Les éleves vont :

B-9.1 s’appuyer sur leurs connaissances d’'un mode de vie sain et actif pour inciter
les membres de leur famille, leurs pairs et les membres de leur communauté a étre actifs.

B-9.5 élaborer des stratégies visant a promouvoir des choix alimentaires sains pour eux-mémes et
pour autrui; ex. : adopter des objectifs qui refletent des habitudes alimentaires saines,
encourager la vente d’aliments nutritifs dans les distributeurs automatiques.

Contexte pour I’enseignant

La santé mentale est un élément essentiel de la santé globale d’une personne. La relation entre la
santé physique et mentale (ainsi que les déterminants sociaux, biologiques, environnementaux et
psychologiques de la santé) est complexe, et elle n’a pas encore été élucidée complétement.

e Les maladies physiques et mentales surviennent souvent en méme temps, par exemple la
dépression et les maladies cardiaques.

e [’état de santé mentale d’'une personne peut jouer sur I'apparition ou I’évolution d’'une maladie
physique ou mentale. De méme, I'état de santé physique d’une personne peut influencer sa santé
mentale (OMS, 2005).

Objectifs

Les éleves détermineront en quoi le déjeuner et I'activité physique favorisent le bienétre mental.

Matériel nécessaire

Le site interactif adosante.org a comme objectif de fournir de I'information fiable sur les questions que
se posent les adolescents concernant divers aspects de leur vie et qui peuvent affecter leur santé
mentale et physique. http://www.adosante.org/Nutrition/09.shtml.

Préparation

Un bon moyen de favoriser la santé mentale est de prendre soin de sa santé physique. Le fait d’avoir
une alimentation saine et d’étre actifs nous aide a gérer les effets du stress, qui semble jouer un réle
important dans de nombreux troubles mentaux (CAMH — Mental Health and Addiction 101 Series [en
anglais seulement]).

Dans cette lecon, nous allons examiner différentes maniéres pour les jeunes de s’assurer que leur
alimentation est nutritive et équilibrée afin de maintenir une énergie optimale.
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1™ Activité : Alimentation saine et santé mentale

e Demandez a chaque éléve de dresser la liste de ce qu’il mange généralement le matin.

e Demandez aux éleves de donner leurs réponses et inscrivez-les sur un tableau papier. Discutez avec
eux de leurs choix et a quelle catégorie les aliments appartiennent dans le Guide alimentaire
canadien.

e Apres qu’ils se sont placés en équipes de deux, demandez aux éléves de créer un « nuage de
mots » a l'aide du site www.wordle.net sur le theme du déjeuner et des différents aliments sains
gue I'on peut choisir a ce moment de la journée.

2° Activité : Activité physique et santé mentale

e Menez une discussion avec toute la classe ou en divisant la classe en plusieurs petits groupes.
Chaque groupe doit avoir un secrétaire et un porte-parole et présenter ses résultats au reste de la
classe.

e Lesjeunes ont le choix parmi de nombreux types d’activité physique qui leur permettent
d’atteindre les 60 minutes par jour recommandées. Citez-en certaines que vous avez faites au cours
des trois derniers jours, et inscrivez-les au tableau.

e Demandez aux groupes d’éleves de concevoir un défi « vie active » pour toute I’école. lls doivent
ensuite présenter leur plan au reste de la classe, si le temps le permet. S’ils ont suffisamment de
temps, demandez aux éléves de mettre en application le plan pour une vie active dans toute
I’école.

Discussion

Alimentation saine et santé mentale

Pour obtenir tous les nutriments dont on a besoin chaque jour dans notre alimentation, c’est plus
facile si on commence par un déjeuner sain. Au secondaire premier cycle, les éléves ont tendance a
rester au lit plus longtemps et a penser qu’ils n"ont pas le temps de prendre un déjeuner. Discutez des
possibilités qui existent pour prendre un déjeuner rapide, « sur le pouce ».

Une alimentation saine permet de nourrir le corps, notamment le cerveau, et favorise la santé mentale
des maniéres suivantes :

e Amélioration de I'état de santé général et de la vitalité
e Augmentation de la capacité a se concentrer
e Réduction de l'irritabilité et des sautes d’humeur

e Diminution du risque de fatigue et de maladie

Certaines études ont montré qu’une alimentation saine peut jouer un réle dans la réduction du risque
de dépression et améliorer la capacité a gérer le stress et I'anxiété.
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Activité physique et santé mentale

Au cours du secondaire premier cycle, certains éléves peuvent connaitre des baisses d’énergie, et leur
vie trépidante peut les empécher de bénéficier de suffisamment de sommeil. Tous ces facteurs influent
sur leur bienétre mental.

Il existe trois types d’activités :

e Les activités d’endurance (E), qui font accélérer le rythme cardiaque et font travailler les poumons;
elles sont bonnes pour le systeme cardiovasculaire.

e Les activités de force (F), qui renforcent et développent les muscles et les os en utilisant une
résistance.

e Les activités de souplesse (S), qui permettent de conserver la flexibilité des articulations et des
muscles.

On recommande aux adolescents de pratiquer diverses activités au cours de la journée. En voici
guelgues exemples :

¢ Natation (E, F) e Vélo (E) e Course a pied (E)
e Sports de raquette (E) e Hockey (E) e Football (E)

e Danse (E, S) e Ski (E) e Escalade (F)

e Gymnastique (F, S) * Yoga (S)

Conclusion

Pour se sentir bien mentalement, il faut aussi prendre soin de sa santé physique. Il est donc important
d’avoir une vie active et de bien démarrer la journée en prenant un déjeuner sain.

Stratégie d’évaluation
Les éleves chercheront diverses options d’alimentation saine a I'aide du Guide alimentaire canadien
dans chaque nuage de mots.
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