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Le quide alimentaire canadien

Le guide alimentaire canadien (2019)
fournit des lignes directrices afin d’aider les
Canadiens a adopter et garder de saines
habitudes alimentaires. Selon le guide, il
est recommandé aux Canadiens de manger
des aliments a base de plante plus souvent
pour aider a augmenter leur apport en
fibres et antioxydants et consommer moins
de gras saturés pour contribuer a prévenir
les maladies chroniques, telles que le
cancer, les maladies cardiaques et le
diabéte de type 2.

En _quoi consiste un régime a base de plante?

Un régime a base de plante est une habitude
alimentaire fondée essentiellement sur les
aliments a base de plante, comme les fruits, les
Iégumes, les noix, les graines, les grains entiers,
les légumineuses et les haricots?. Contrairement
a ce que l'on peut penser, ce régime n’exclut pas
nécessairement tous les produits d’origine
animale; il vise plutét a incorporer plus d’aliments
a base de plante?. Ces ingrédients fournissent
une variété de vitamines et de minéraux pour
contribuer a un régime sain.

. Les fruits et Iégumes sont une excellente
source de vitamines C et A, de folate, de
potassium et de magnésium3;

. Les noix et les graines contiennent des
vitamines du complexe B, du calcium, du fer, du
zinc, du potassium, et du magnésium3;

. Les grains entiers contiennent des vitamines
du complexe B, du fer, du zinc et du
magnésiums3;

. Les légumineuses et les haricots fournissent
des vitamines du complexe B, du fer, du zinc et
du magnésium3. 1
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Qu'’en est-il des protéines?

Le guide alimentaire canadien suggére que les Canadiens en santé peuvent habituellement
obtenir leur apport en protéine recommandé en adoptant une alimentation équilibrée®.
Cependant, plusieurs hésitent a préparer des mets a base de plante puisqu’ils présument qu'il
est difficile d’obtenir les protéines dont ils ont besoin. Durant I'élaboration de mets a base de
plante, il est important de se souvenir que les haricots, légumineuses, céréales, noix et graines
ont une teneur plus élevée en protéine que les fruits et légumes. Il existe une multitude
d’options de protéines a base de plante avec une teneur élevée en protéine qui sont abordables
et se conservent pendant longtemps® :

Haricots, en conserve ou cuits % tasse (175 ml) De9allg
Pois chiches, en conserve, cuits ou % tasse (175 ml) De9allg
en houmous
Lentilles, en conserve ou cuites % tasse (175 ml) 13 g
Tofu, ferme % tasse (175 ml) Del0al7g
Beurre d’arachides 2 c. A table (30 ml) 78
Noix et graines % tasse (60 ml) De5a8¢g
Pates (enrichies de protéines), % tasse (125 ml) De5a6g
cuites
Céréales cuites (son d’avoine, % tasse (175 ml ou 150 g) Dedabg
céréales mélangées, flocons
d’avoine)
Pain 1 tranche (35 g) De3abg

Alberta Health Services. Adding protein to Your Diet. (2018).
Pourquoi opter pour un régime a base de plante?

Au Canada, 10 % de la population de la génération Z, 29 % des millénariaux et 33 % des baby-
boomers ont réduit ou éliminé la viande de leur alimentation?. Voici les 5 raisons principales qui
influencent les Canadiens a faire ce choix :

Meilleure santé et alimentation8 [ -
Gestion du poids8

Perception d’aliments plus « propres »8

Gestion d'autres probléemes de santé/diagnostics®
Préoccupations pour I’environnement?
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mprove health & Weight Eatclean Health Environmental
nutrition management concems/diagnosis concems

Restaurants Cansds. Understanding Mant Based Esting. 2087 2
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Régime a base de plante et durabilité

Méme si la plupart des Canadiens optent pour un
régime a base de plante afin d’aider leurs propres
santé et bien-étre, il est également important de
discuter des répercussions sur I’environnement et
du réle de l'alimentation durable. L’alimentation
durable consiste a choisir des aliments qui ont

des bienfaits pour notre santé et

I'environnement®. En consommant plus

d’aliments a base de plante, nous pouvons
conserver plus d’eau et d’habitats naturels,
souvent détruits pour nourrir le bétail, réduire les
émissions de gaz a effets de serre ainsi que la

L'alimentation durable, c’est quoi?

L'alimentation durable est une
habitude alimentaire qui a un effet
négatif minime sur I'environnement!2,

quantité de contaminants dans les cours d’eau, Cette alimentation contribue a la
ruisseaux et océans10. Choisir des aliments a sécurité alimentaire et nutritionnelle,
base de plante plus souvent permet aux futures en plus de promouvoir une vie plus
générations d’avoir accés a une alimentation saine pour les générations actuelles et

nutritive et durable, puisque la culture de plantes futuresi2,
préserve les ressources naturelles et est moins
exigeante pour |I'environnement?:11,
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