
La santé planétaire
au menu

À LIRE POUR

→ Comprendre comment nos menus peuvent
améliorer la santé de la planète

→ Adapter le contenu de notre assiette
→ Participer à la transition socioécologique
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LE CONCEPT EN BREF

Les menus et récoltes de santé planétaire
invitent à concevoir autrement notre
alimentation, de la terre à l’assiette. Selon la
définition adaptée du rapport EAT-Lancet, la
« santé planétaire », c’est considérer autant
la production des aliments (les récoltes) que
les choix de consommation (les menus) en
tenant compte des impacts à la fois sur
notre santé, environnement et portefeuille.

L’ABC DES MENUS ET

RÉCOLTES DE SANTÉ

PLANÉTAIRE

Adapter nos menus à une nouvelle
réalité
Comment nourrir la population qui
atteindra 10 milliards d’habitants en
2050, de manière saine, tout en
respectant les limites de la planète?
C’est la question à laquelle ont dû
répondre des scientifiques des quatre
coins de la planète en 2019 sous la
loupe d’expertises aussi variées que la
santé humaine, l'agriculture, et les
sciences politiques et
environnementales.

Ce grand chantier piloté par la
Commission EAT-Lancet a mis à l’ordre
du jour non seulement la quantité de
nourriture disponible pour nourrir les
humains, mais aussi la qualité
nutritionnelle des aliments

consommés et les impacts de leur
production. Les experts sont arrivés à
la conclusion que les régimes
alimentaires ont un rôle crucial à jouer
pour améliorer la santé humaine et
celle de la planète. Ils appellent une
action concertée et basée sur la
science. Et pas question d’attendre : ce
changement doit s’opérer dès
maintenant pour que notre
alimentation soit au service de la
santé humaine et qu’elle respecte les
limites planétaires.
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Fort heureusement, tous
s’entendent pour dire que la
transition vers un menu de santé
planétaire, basé sur un système
alimentaire sain et durable, est
possible!

Deux objectifs scientifiques universels

ont été clairement identifiés afin de

rallier efficacement les forces en

présence, notamment :

ADOPTER

une alimentation plus végétale et
diversifiée

FAVORISER

la production alimentaire durable
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Braver les enjeux socio-économiques

Alors que la production alimentaire mondiale suit le rythme de la croissance
démographique, plus de 820 millions de personnes sont en situation de malnutrition.
D’un autre côté, 2,4 milliards de personnes vivent des enjeux de santé liés à la
surconsommation ou à des habitudes alimentaires néfastes. Au total, plus de la
moitié de la population mondiale a une alimentation carencée en nutriments.
Désormais, les risques de morbidité et de mortalité prématurées sont davantage
causés par une alimentation déséquilibrée que par la somme des rapports sexuels
non protégés, la consommation d’alcool, de drogues et de tabac.

D’autre part, l’inflation qui sévit actuellement entraîne une hausse importante du
coût des denrées alimentaires, ce qui fragilise leur accès. Parallèlement, on observe
de plus en plus de pénuries d’aliments liés aux bouleversements climatiques ou à
des conflits géopolitiques. En découle une multiplication de tactiques pour
économiser sur les coûts de production et la facture d’épicerie. Dans ce contexte, le
prix des denrées devient prioritaire lors des choix de consommation, repoussant au
second plan la qualité nutritive et les aspects environnementaux entourant leur
production ou leur transformation. En attendant le retour d’une stabilité des prix dans
le secteur alimentaire, il existe plusieurs manières de faire des choix sains, durables
et abordables.

Choisir le Guide alimentaire canadien

Le Guide alimentaire canadien met
de l’avant un menu très similaire à
celui recommandé par la
Commission EAT-Lancet, c’est-à-dire
bon pour la santé humaine et celle
de la planète. Ces valeurs sont
omniprésentes dans la dernière
version du Guide alimentaire
canadien qui, pour la première fois,
n’a pas été élaboré sous l’influence
de l'industrie. Désormais, cette
référence en matière de saine
alimentation est un puissant levier pour
transformer nos habitudes alimentaires.
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L’assiette idéale qui en résulte se démarque en proposant des
changements importants à nos menus, en Amérique du Nord,
notamment1 :

→ Réduire considérablement la consommation de viande :
○ de 90 % pour le bœuf et le porc
○ de 70 % pour la volaille

→ Réduire de 60 % la consommation de sucre
→ Augmenter la consommation de légumes de 58 %
→ Augmenter la consommation de légumineuses de 251 %

On constate rapidement que ces
objectifs sont ambitieux et que
des efforts seront nécessaires
pour les atteindre. Comme le dit si
bien l’adage : « il y a du pain sur la
planche »! L’écart entre le système
alimentaire actuel et celui
souhaité est important. C’est ce
que l’on appelle le fossé
alimentaire.

Malgré tout, les plus éminents
experts sur la question affirment
que cette transition est 100 %
réalisable. Les changements
doivent toutefois s’opérer à
l’échelle mondiale et sur plusieurs
fronts à la fois pour obtenir des
résultats probants. Il faut agir
sur-le-champ pour retrouver une
alimentation durable.

1 Commission Eat-Lancet. 2019. Rapport de synthèse de la Commission Eat-Lancet.
https://eatforum.org/content/uploads/2019/07/EAT-Lancet_Commission_Summary_Report_French.pdf
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7 BONNES RAISONS D’AGIR

1. Améliorer la santé de la population
Pas moins de 80 milliards $ sont dépensés
annuellement au Canada en soins de santé
pour diverses maladies chroniques (diabète,
obésité, maladies cardio-vasculaires et
cancer). Or, un mode de vie sain, incluant
une alimentation saine et équilibrée,
permettrait d'éliminer environ 80 % de ces
maladies2. C’est pourquoi il faut rendre les
aliments sains plus disponibles, accessibles
et abordables. En jumelant cela à une
meilleure littératie alimentaire, à une bonne
compréhension des pratiques agricoles
durables et de directives alimentaires
fondées sur la science - comme le fait le
récent Guide alimentaire canadien - nos
chances d’y arriver vont augmenter de
manière significative! Un bon début est de
manger des aliments entiers, moins
transformés, qui contiennent moins de gras,
moins de sel et moins de sucre ajoutés.

« Un virage flexitarien permettrait de sauver
près de 70 000 vies chaque année au
Canada, principalement par la réduction du
risque demaladies chroniques non
transmissibles causées par l’obésité », a
affirmé Brent Loken, un des coauteurs du
rapport de la Commission EAT-Lancet, lors
d’une conférence à Montréal en mars 2023.

2 Statistique Canada (2020). Added, free and total sugar content and consumption of foods and beverages in
Canada. https://www150.statcan.gc.ca/n1/pub/82-003-x/2020010/article/00002-eng.htm
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2. Atténuer les crises climatiques et de biodiversité
Les scientifiques ont prouvé à maintes reprises que
l’alimentation est la première cause de perte de
biodiversité. Si nous ne changeons pas nos modes de
productions agricoles, ce déclin va s’accélérer. S’ajoute
à cela le constat que 80 % des terres agricoles de la
planète sont utilisées pour l’élevage de bétail. À lui seul,
le système alimentaire génère 34 % des GES au monde.
Le meilleur moyen de réduire l’impact environnemental
de l'alimentation est d’éviter ou du moins réduire la
consommation de viande rouge et des produits laitiers.
Il faut également cesser l’utilisation disproportionnée de
terres agricoles pour produire des aliments toujours plus
riches en calories, mais pauvres sur le plan nutritionnel,
comme les croustilles. À l’inverse, il est démontré que les
pratiques agricoles durables telles que la diversification
des cultures sont bénéfiques pour la santé des sols et
permettent de lutter à la fois contre les changements
climatiques et la perte de biodiversité.

3. Réduire la facture d’épicerie $
Plusieurs études ont démontré l’avantage économique
d’une alimentation à base de plantes, surtout lorsque la
viande rouge est substituée. Les sources de protéines
d'origine végétale, telles que les légumineuses, les
produits à base de soja, les noix et les graines, constituent
des moyens relativement peu coûteux d’améliorer la
qualité de l'alimentation. À titre d’exemple, des
chercheurs ont comparé le prix des légumineuses
(5,76$/kg) à celui de la viande (11,90$/kg), illustrant une
économie de 50% pour les légumineuses.
D’autres stratégies peuvent contribuer à réduire le coût
d'une alimentation saine, comme le fait de manger en
fonction de ses besoins, choisir des aliments de saison,

8
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https://cms.equiterre.org/uploads/Calendrier-de-disponibilite%CC%81-des-fruits-et-le%CC%81gumes.pdf


faire des réserves en période d’abondance et cuisiner à
partir d’ingrédients peu ou pas transformés. De plus,
suivre les promotions ou s'inspirer des traditions culinaires
qui mettent en scène plus de protéines végétales
allègerait les coûts économiques, et présentent une
opportunité de découvrir de nouvelles saveurs.

4. Contribuer à la vitalité économique dumilieu
agricole de proximité
En encourageant l’achat d’aliments produits ici, c’est
tout le secteur agricole qui en bénéficie! La création
d’emploi et le développement de nouveaux marchés
sont extrêmement positifs et entraînent d’autres
bénéfices collatéraux dont la diversification des
cultures - un frein efficace à la perte de biodiversité - et
la réduction des kilomètres parcourus par les aliments
issus d’une mise en marché de proximité. Et bonne
nouvelle pour les nombreux consommateurs friands
d’aliments locaux: une récente étude de l’Université de
Dalhousie nous apprend que 55,6 % des produits
alimentaires du Québec représentent un choix
économique avantageux, et ce, même en période
d’inflation.

5. Réduire le gaspillage alimentaire
Le tiers des denrées alimentaires produites est gaspillé et
n’aboutira jamais dans une assiette! Cette nourriture est
jetée tout au long de la chaîne d'approvisionnement. Rien
ne justifie le gaspillage de nourriture dans un système
alimentaire mondial juste, accessible, et qui optimise les
ressources naturelles tout en protégeant la biodiversité
et les écosystèmes. L’objectif proposé par les auteurs de
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l’étude EAT-Lancet est de réduire de moitié le gaspillage
alimentaire, conformément aux objectifs de
développement durable (ODD) des Nations Unies.
Plusieurs actions ont été identifiées pour réduire le
gaspillage de 50 %, comme d’améliorer les
infrastructures après la récolte, le transport, la
transformation et l'emballage de produits alimentaires.
Une sensibilisation accrue des intervenants est
également nécessaire, tant auprès des producteurs que
des consommateurs. C’est maintenant qu’il faut agir, car
on estime que le gaspillage alimentaire mondial est
responsable de 8 à 10 % du total des émissions de GES. Et
ce n’est pas tout! En mangeant des aliments qui sont
faibles en teneur nutritive, on gaspille nos précieuses
ressources!

6. Réduire les déchets
Un menu de santé planétaire implique également de
réduire le plus possible les déchets générés tout au
long du cycle de vie des aliments. La cible est élevée :
elle vise 50 % de réduction des déchets alimentaires,
tels que les emballages. Un moyen efficace de guider
nos actions est de suivre la hiérarchie du zéro déchet.

Pour atteindre un changement structurant, la
première étape consiste à repenser et mieux
concevoir les emballages et les manières de
distribuer et de commercialiser les aliments. Pour le
consommateur, on cherche à respecter certaines
priorités d’actions, c’est-à-dire de réduire les
emballages alimentaires en achetant en vrac,
réutiliser les emballages, en évitant ceux à usage
unique et les aliments suremballés.3

HIÉRARCHIE DU

ZÉRO DÉCHET

3 Pour en savoir plus, consultez l’étude d’Équiterre sur les solutions pour réduire les emballages chez les
détaillants alimentaires
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7. Être solidaire
La solidarité est possible tant à l’échelle québécoise que
mondiale, puisque les menus et récoltes de santé
planétaire ont le pouvoir de nourrir chaque humain
sainement à l’horizon 2050 tout en protégeant notre
planète. Cette solidarité doit aussi se rendre jusqu’au
contenu de l’assiette québécoise, en y intégrant des plats
issus des différentes traditions alimentaires, qui utilisent
des ingrédients sains, abordables et durables, et qui sont
à l’image de la diversité culturelle d’ici. Une manière
d’ajouter de nouvelles saveurs et de créer de nouvelles
compositions à son menu de santé planétaire.

Il est important de se rappeler que pour améliorer la
santé humaine et la durabilité de notre
environnement, chaque geste individuel et collectif
est important. Mais les changements amorcés ont
encore plus d’impact lorsqu’ils s’arriment à des
politiques publiques. Équiterre a mené plusieurs
plaidoyers auprès des gouvernements dans les
dernières années pour s’attaquer à la composition
de nos menus et prioriser nos terres agricoles.
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Ces campagnes ont donné lieu à des réalisations importantes. En voici
quelques-unes :
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QU’EST-CE QU’ONMET DANS NOTRE ASSIETTE?

Maintenant, on fait quoi concrètement? Le tableau ci-dessus offre un aperçu des
aliments que l’on devrait consommer tous les jours dans un contexte canadien, ceux
que l’on devrait réduire ou limiter le plus possible et ceux qui devraient être au menu
seulement lors d’occasions spéciales. C’est la base pour débuter. Afin de faire de
bons choix et mieux comprendre les principes derrière, voici la recette à suivre. Elle
se compose de 3 groupes d’ingrédients simples et accessibles et tout le monde peut
l’essayer!

Les ingrédients

● la moitié (50 %) en fruits et légumes;
● un quart (25%) en grains entiers (ex. avoine nue, sarrasin, orge, quinoa, etc.)
● l’autre quart (25%) de protéines diversifiées, idéalement végétales, tel que

recommandé par Santé Canada (ex. lentilles béluga, haricots rouges, noirs,
blancs toutes les couleurs, tofu, noix, etc.).
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L'assiette peut varier en
fonction des spécificités
régionales et culturelles,
notamment dans les milieux
nordiques. L’alimentation
traditionnelle des
communautés autochtones,
notamment issue de la
chasse et de la pêche, est
tout à fait compatible avec
l’alimentation durable, tant du
point de vue de la santé
humaine que
environnementale.4

LA RECETTE À SUIVRE

→ Utiliser des ingrédients peu ou pas transformés
Ex. des grains entiers, des légumineuses

→ Éviter le gaspillage
Ex. achetez uniquement la quantité requise pour vos besoins, faites des réserves lors
des périodes d’abondance, réutilisez tous vos restes en cuisinant le plus souvent
possible, utiliser toutes ou le plus de parties des aliments que vous cuisinez
(exemples: feuilles de céleri dans vos soupes, etc.)

→ Choisir des aliments peu ou pas emballés
Ex. achetez en vrac, privilégiez les emballages réutilisables, évitez le suremballage

4 Batel, M. (2021). Étude sur l’alimentation, la nutrition et l’environnement chez les Premières Nations (EANEPN).
Université d’Ottawa et Université de Montréal.
https://www.fnfnes.ca/docs/EANEPN_Re%CC%81sume%CC%81_20_oct_2021_FINAL.pdf
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Pour une alimentation abordable

→ Essayez de cuisiner le plus possible!
→ Utilisez des outils tels que les
applications Toogoodtogo et FoodHero
→ Restez à l’affût des spéciaux en
épicerie et planifiez vos repas en
conséquence
→ Planifiez vos repas: Cuisinez en
grandes quantités et préservez les
surplus au congélateur pour la
semaine.

→ Priorisez les aliments complets, de
saison et d’origine végétale
→ Profitez des fruits et légumes de
saison à bas prix ou choisissez les
légumes congelés non salés ou en
conserve (sans sel ajouté et rincés).
→ Cuisinez simplement en choisissant
des recettes avec peu d’ingrédients
→ Fréquentez les cuisines collectives
et/ou rejoindre un groupe d’achats
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+15 ALIMENTS
« CHOUCHOUS »
→ Fruits et légumes frais et de saison
→Grains entiers et protéines

végétales locales :
● avoine nue
● lentilles
● sarrasin
● épeautre
● orge
● seigle
● haricots secs
● soja
● lin
● pois jaunes
● noix et tournesol
● graines germées
● algues
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Des recettes à ajouter à vos favoris!

→ 17 recettes économiques à base de légumineuses (Radio-Canada - Mordu)
→ Recette à base de légumineuses (Ricardo)
→ Fiches recettes sur les fruits et légumes (Équiterre)
→ Deux semaines de menus autour de l’assiette EAT Lancet (Batra)
→ Dévorer les légumineuses (Eve-Lyne Auger)
→ Le régime de santé planétaire (Hélène Schernberg et Louise Browaeys)
→ Recette de salade fattoush (Les Filles Fattoush)
→ Recette Chorbet elades — Soupe aux lentilles corail (Les Filles Fattoush)
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https://ici.radio-canada.ca/mordu/inspirations/4752/recettes-economiques-legumineuses
https://www.ricardocuisine.com/recettes/plats-principaux/legumineuses?searchValue=&sort=recent&content-type=recipe&grouping-type=3&grouping-id=2195&currentPage=1
https://www.equiterre.org/fr/ressources/fiches-recettes-sur-les-fruits-et-legumes-du-quebec
https://batra.be/recettes-eat/
https://lesfillesfattoush.com/blogs/recettes/recette-salade-fattoush
https://lesfillesfattoush.com/blogs/recettes/recette-soupe-aux-lentilles-brunes


POUR EN SAVOIR PLUS

Équiterre

→ Vidéo qui présente en un clin d’oeil la santé
planétaire au menu

→ Mieux comprendre comment le Guide
alimentaire canadien réconcilie saine
alimentation et lutte climatique

→ Mieux comprendre la saine autonomie
alimentaire

→ Pistes de solution pour nourrir la population du Québec de manière saine et
durable

→ Tout savoir sur l’alimentation durable

→ Réduire les protéines animales

→ L’alimentation saine, locale et écoresponsable dans les institutions
constitue un autre levier d’action, comme en témoignent le travail d’Équiterre
dans le cadre des projets Alimentation locale dans les écoles du Québec, De
la ferme à l'école Québec, Commun'assiette, et Haricot.

Autres

→ Rapport sommaire de la
Commission EAT-Lancet

→ 50 foods for a healthier people
and a healthier planet (WWF-UK)

→ Pour une autonomie alimentaire
saine et durable (Caribou)

→ Voici les planétariens (La Presse)

→ Comment et pourquoi revoir notre
consommation de viande avec le
régime santé planétaire
(Châtelaine)

→ Protéger la biodiversité en
mangeant moins de viande (Le
Devoir)
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https://www.youtube.com/watch?v=9rKd8NVp2ak
https://www.youtube.com/watch?v=9rKd8NVp2ak
https://www.equiterre.org/fr/ressources/mieux-comprendre-comment-le-guide-alimentaire-canadien-reconcilie-saine-alimentation-et-lutte-climatique
https://www.equiterre.org/fr/ressources/mieux-comprendre-comment-le-guide-alimentaire-canadien-reconcilie-saine-alimentation-et-lutte-climatique
https://www.equiterre.org/fr/ressources/mieux-comprendre-comment-le-guide-alimentaire-canadien-reconcilie-saine-alimentation-et-lutte-climatique
https://www.equiterre.org/fr/ressources/mieux-comprendre-la-saine-autonomie-alimentaire
https://www.equiterre.org/fr/ressources/mieux-comprendre-la-saine-autonomie-alimentaire
https://www.equiterre.org/fr/ressources/pistes-de-solutions-pour-nourrir-la-population-du-quebec-de-maniere-saine-et-durable
https://www.equiterre.org/fr/ressources/pistes-de-solutions-pour-nourrir-la-population-du-quebec-de-maniere-saine-et-durable
https://www.equiterre.org/fr/articles/projet-approvisionnement-alimentaire-tout-savoir-sur-lalimentation-durable
https://legacy.equiterre.org/sites/fichiers/divers/fiche_proteinesanimales.pdf
https://www.equiterre.org/fr/initiatives/alimentation-locale-dans-les-ecoles-du-quebec
https://www.equiterre.org/fr/initiatives/de-la-ferme-a-lecole-quebec
https://www.equiterre.org/fr/initiatives/de-la-ferme-a-lecole-quebec
https://www.equiterre.org/fr/initiatives/communassiette
https://www.equiterre.org/fr/initiatives/projet-haricot
https://eatforum.org/eat-lancet-commission/eat-lancet-commission-summary-report/
https://www.wwf.org.uk/sites/default/files/2019-02/Knorr_Future_50_Report_FINAL_Online.pdf
https://www.wwf.org.uk/sites/default/files/2019-02/Knorr_Future_50_Report_FINAL_Online.pdf
https://cariboumag.com/articles/pour-une-autonomie-alimentaire-saine-et-durable/
https://cariboumag.com/articles/pour-une-autonomie-alimentaire-saine-et-durable/
https://plus.lapresse.ca/screens/1eedce3b-40d9-472c-849d-fa2060dcb328%7C_0.html
https://fr.chatelaine.com/sante/comment-et-pourquoi-revoir-notre-consommation-de-viande-avec-le-regime-sante-planetaire/
https://fr.chatelaine.com/sante/comment-et-pourquoi-revoir-notre-consommation-de-viande-avec-le-regime-sante-planetaire/
https://fr.chatelaine.com/sante/comment-et-pourquoi-revoir-notre-consommation-de-viande-avec-le-regime-sante-planetaire/
https://www.ledevoir.com/environnement/594902/proteger-la-biodiversite-en-mangeant-moins-de-viande
https://www.ledevoir.com/environnement/594902/proteger-la-biodiversite-en-mangeant-moins-de-viande

