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Qu’est-ce qu’une saine alimentation?
Une saine alimentation est variée . Elle comprend surtout des aliments à valeur  
nutritive élevée :

• Légumes et fruits

• Grains entiers

• Aliments protéinés

Une saine alimentation laisse peu de place aux aliments trop sucrés et aux aliments  
trop salés de faible valeur nutritive et aux gras saturés .

Elle répond à nos besoins en nutriments essentiels pour le bon fonctionnement de  
notre corps .

Bienfaits d’une saine alimentation

Adopter de saines habitudes alimentaires aide à maintenir une bonne santé physique  
et mentale, procurant ainsi un état de bien-être .

Chacun de nous doit agir et faire sa part pour lutter contre la mauvaise alimentation .

Qu’est-ce qu’un environnement alimentaire sain?

Un environnement alimentaire sain :

• facilite l’accès à des aliments nutritifs;

• influence les gens de manière positive; 

• encourage les gens à choisir des aliments sains, que ce soit de façon consciente  
ou inconsciente;

• limite l’accès aux aliments et aux boissons de faible valeur nutritive .

Pourquoi créer un environnement alimentaire sain?

C’est notre devoir d’aider nos patients et nos employés à mieux choisir leurs aliments pour 
améliorer leur santé . 

Le Réseau de santé Vitalité veut être un modèle . Le Réseau fait donc un virage santé et met 
en place un environnement alimentaire sain .

À qui s’applique ce cadre de référence?

Ce cadre de référence a pour but de guider la production alimentaire et la vente de produits 
sains et nutritifs .

Il s’applique à tous les services d’alimentation destinés aux patients/clients, au personnel,  
aux visiteurs et aux bénévoles du Réseau :

• menus, collations et boissons offerts aux patients;

• repas et produits vendus aux cafétérias, aux cantines et dans les machines distributrices .
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Critères et mesures nutritionnels pour l’offre  
d’aliments favorables à la santé
Les critères et les mesures mis en place par le Réseau, en lien avec la politique Environ- 
nements alimentaires sains, sont basés sur le Guide alimentaire canadien, les Apports  
nutritionnels de références (ANREF) et d’autres sources pertinentes .

L’alimentation, en plus d’être une nécessité, est également une source de plaisir qui peut 
avoir des caractères symboliques ou émotifs . C’est pourquoi nous adoptons une approche  
un peu flexible qui permet à l’occasion des aliments plus sucrés, plus salés ou plus gras .

1 . Offrir des repas et des aliments selon les recommandations du Guide 
alimentaire canadien et les meilleures pratiques

• Offrir deux choix de légumes à chaque repas 

• Offrir deux choix de fruits à chaque repas et en tout temps

• Offrir des portions qui ne favorisent pas la surconsommation

• Offrir une variété de produits céréaliers de grains entiers

• Offrir du poisson au moins deux fois par semaine

• Offrir des légumineuses au moins une fois par semaine

• Limiter le gras, le sel et le sucre

• Éviter la friture, les gras trans et les gras saturés

• Éviter les boissons sucrées

1 .1 . Offrir au moins deux choix de fruits à chaque repas et en tout temps

La variété encourage les gens à manger plus de fruits .  
Offrir toujours au moins deux choix de fruits :

• aux menus

• aux collations des patients

• aux cafétérias et aux cantines 

Favoriser la consommation des fruits entiers plutôt que des jus de fruits,  
même s’ils sont purs à 100 % .

1 .2 . Offrir au moins deux choix de légumes à chaque repas

La variété encourage les gens à manger plus de légumes . 
Offrir toujours au moins deux choix de légumes :

• aux menus des patients

• aux repas servis aux cafétérias

Selon Santé Canada, augmenter sa consommation de fruits  
et de légumes peut favoriser le maintien d’un poids santé et  
diminuer les risques de souffrir de maladies du cœur5 .

1 .3 . Offrir des portions qui ne favorisent pas la surconsommation

De trop grosses portions d’aliments peuvent favoriser la surconsommation et mener 
à un gain de poids à long terme1 . De plus, servir des portions raisonnables peut 
réduire le gaspillage alimentaire9 .

Les portions offertes doivent être assez grosses pour rassasier sans toutefois  
favoriser la surconsommation .

1 .4 . Offrir une variété de produits céréaliers en s’assurant que 50 % des produits 
contiennent au moins 2 g de fibres par portion

Les produits céréaliers de grains entiers sont plus nutritifs que les produits céréaliers 
raffinés . Ils sont plus riches en fibres, en vitamines et en minéraux6 . Consommer des 
aliments riches en fibres peut réduire les risques :

• de cancer du côlon

• de diabète de type 2

• de maladies du cœur

• d’accident vasculaire cérébral6

Offrir 50 % de produits céréaliers, de préférence à grains entiers, contenant au 
moins 2 g de fibres par portion :

• Pain, pâtes et riz de grains entiers

• Avoine et farine d’avoine

• Céréales entières (quinoa, sarrasin, amarante, etc .)

Limiter les aliments à base de grains raffinés :

• Les produits faits avec de la farine blanche : pâtes blanches, pain blanc  
et certains pains portant la mention « multigrains »

• Plusieurs aliments transformés comme les muffins, les pâtisseries,  
les craquelins, etc .
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1 .5 . Offrir du poisson au moins deux fois par semaine

Le poisson et les mets à base de poisson devraient se trouver au moins  
deux fois par semaine :

• aux menus des patients

• aux menus des cafétérias

Les poissons sont une bonne source de protéines, d’acides gras oméga-3  
et de vitamines comme la vitamine D11, et de minéraux .

Privilégions les poissons gras, riches en acide  
gras oméga-3, comme12 :

• le hareng

• le maquereau

• l’omble

• la sardine

• le saumon

• la truite 

1 .6 . Offrir des légumineuses au moins une fois par semaine

Les légumineuses devraient se trouver au moins une fois par semaine :

• aux menus des patients

• aux menus des cafétérias

Les aliments protéinés d’origine végétale, comme les légumineuses, ont plusieurs 
bienfaits pour la santé . Faibles en gras saturés et riches en fibres alimentaires,  
les légumineuses réduisent les risques de maladies cardiovasculaires, de diabète  
de type 2 et de cancer du côlon1 .

Haricots rouges, haricots noirs, pois chiches, soya, lentilles et autres légumineuses 
peuvent facilement être ajoutés aux salades, chilis, sauces à spaghetti, mets à base 
de riz et sautés de légumes .

2 . Offrir des aliments qui contiennent peu de gras saturés et sans gras trans

2 .1 . Limiter la quantité de gras . Privilégier les gras insaturés .

Remplacer les gras saturés par des gras insaturés réduit le taux de cholestérol1 .

Privilégier les gras insaturés (p . ex ., huile d’olive, huile de canola, etc .) pour  
la cuisson et dans les recettes . 

Même si les gras insaturés sont meilleurs pour la santé, limiter la quantité de 
matières grasses ajoutées aux recettes et aux repas .

Voici des substitutions pour réduire la quantité de gras saturés dans les recettes : 

Matières grasses riches en gras  
saturés à éviter

Substitution faible en gras saturés  
recommandée

Beurre, « shortening » ou huile végétale 
riche en gras saturés (huile de coco ou 
huile de palme) utilisé dans les desserts

Huile végétale (canola, tournesol,  
soya, etc .) ou margarine

Beurre pour faire sauter des légumes ou  
pour cuire d’autres aliments à la poêle

Huile végétale comme l’huile d’olive  
ou l’huile de canola

Sauces à salade à base de crème  
(p . ex ., Ranch)

Vinaigrette à base d’huile  
(p . ex ., Italienne)

Crème dans les potages et soupes 
crèmes

Yogourt nature faible en gras ou tofu 
soyeux pour donner de l’onctuosité 
aux soupes

Crème sure dans les trempettes
Trempettes à base de légumineuses  
en purée (p . ex ., hummus)

 

2 .2 . Offrir des aliments faibles en gras dont la teneur en gras saturés n’excède 
pas 10 % de la valeur quotidienne 

Les gras saturés proviennent surtout d’aliments de source animale comme la crème, 
le beurre, les fromages, les viandes grasses, mais aussi de certaines huiles végétales, 
comme l’huile de coco et l’huile de palme .

Les gras saturés sont nocifs pour la santé cardiovasculaire  
et près de la moitié des Canadiens en consomment trop13 .

Taux de matières grasses maximal des aliments  
servis aux patients et aux cafétérias :

• Lait et yogourt : ≤ 2 % de M .G .

• Fromages : ≤ 20 % de M .G .

• Crème sure : ≤ 10 % de M .G .

• Soupes, desserts et collations : ≤ 10 % de la valeur quotidienne 
en gras saturés par portion (≤ 2  g de gras saturés par portion)
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2 .3 . Offrir des aliments prêts-à-manger sans gras trans

Les gras trans sont fortement associés aux maladies cardiovasculaires et à d’autres 
problèmes de santé .

On en trouve en petites quantités à l’état naturel dans le gras des ruminants,  
comme dans la viande de bœuf ou d’agneau et dans les produits laitiers . 

Autrefois, de grandes quantités de gras trans se trouvaient dans les aliments  
contenant des huiles hydrogénées d’origine industrielle . Ces huiles sont maintenant 
bannies au Canada, ce qui facilite l’offre d’aliments sans gras trans (moins de 
0,2 g de gras trans est considéré sans gras trans)10 . 

2 .4 . Éviter les fritures

Les aliments frits ou préalablement frits sont gras . Les aliments absorbent  
une partie du gras dans lequel ils sont cuits14 .

Éviter de servir des aliments frits ou préalablement frits aux patients et aux 
cafétérias :
• croustilles (« chips »)

• beignes

• frites

2 .5 . Offrir des viandes maigres

Une viande maigre contient au plus 10 % de matières grasses .

Opter pour des viandes moins persillées et enlever  
la peau des viandes de volaille .

Les coupes de viandes maigres comprennent16: 

• le flanc

• la ronde;

3 . Offrir des aliments et des boissons faibles en sodium

3 .1 . Viser une teneur en sodium de 2 300 mg par jour dans les menus .  
Ne pas excéder 3 000 mg par jour

La teneur en sodium des trois repas offerts aux patients dans une journée ne devraient 
pas excéder 3000 mg et devrait éventuellement atteindre la cible de 2300 mg .

La teneur en sodium de chaque plat principal devrait se limiter à 600 mg et ne pas 
excéder 900 mg .

Le sodium est un nutriment essentiel mais un apport trop élevé est fortement  
associé à l’hypertension artérielle, qui est un facteur de risque des maladies  
cardiovasculaires .

L’apport moyen en sodium des Canadiens est de 3400 mg par jour, soit plus du 
double de l’apport nécessaire quotidien de 1500 mg de sodium7 . 

Notre objectif de 2300 mg de sodium par jour correspond à l’apport maximal  
toléré pour ce nutriment (quantité maximale qui peut être consommée sans  
trop de danger pour la santé)8 .

3 .2 . Offrir des aliments et des boissons dont la teneur en sodium est inférieure  
à 20 % de la valeur quotidienne, mais viser une teneur en sodium inférieure 
à 15 % de la valeur quotidienne

Cela s’applique à tous les aliments, autres que les plats principaux,  
et aux boissons servis aux patients ou aux cafétérias et cantines :
• mélanges de noix et grignotines

• jus de légumes, eau pétillante

• soupes, desserts et aliments préemballés

Une portion d’aliments doit contenir :

• moins de 480 mg de sodium pour ne pas excéder  
20 % de la valeur quotidienne en sodium;

• moins de 360 mg de sodium pour ne pas excéder  
15 % de la valeur quotidienne en sodium .

4 . Offrir des aliments peu sucrés et sans édulcorant

4 .1 . Offrir des desserts et des collations :

• dont la teneur totale en glucides ne dépasse pas 30 g;

• qui contiennent moins de 15 g de sucre ajouté par portion;

• sans édulcorant .

Les aliments riches en sucre :

• peuvent mener à la carie dentaire;

• contribuent à un apport excessif en calories;

• peuvent mener à l’embonpoint et à l’obésité17 .

Les desserts et les collations doivent contenir au plus 30 g de glucides et moins de 
15 g de sucre ajouté par portion . Cela inclut les poudings, les yogourts, les gâteaux, 
les pains-gâteaux (p . ex ., pain aux bananes), les muffins, les barres granolas, etc .

Ce critère ne s’applique pas aux fruits, qui sont nutritifs, et dont la consommation 
devrait être encouragée .

Les aliments contenant des édulcorants, aussi appelés substituts de sucre, peuvent :

• rendre l’atteinte d’une saine alimentation plus difficile;

• remplacer des aliments plus nutritifs; 

• à la longue, entretenir le goût du sucre et favoriser le choix d’aliments sucrés . 

Il est préférable de s’habituer aux aliments moins sucrés et aux aliments sans  
édulcorant et d’apprendre à les apprécier18 .

• « egg rolls »

• croquettes de poulet, etc .

• la longe

• la viande hachée maigre et extra-maigre15
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Pour vous aider à savoir si un produit contient un substitut de sucre, voici les noms  
d’édulcorants qui peuvent se trouver dans la liste d’ingrédients18 :

• Xylitol

• Lactitol

• Isomalt

• Mannitol
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