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Introduction

Le premier guide alimentaire canadien, connu sous le titre Régles alimentaires officielles au Canada, a
été présenté au public enjuillet 1942, Ce guide visait a prévenir les carences nutritionnelles et &a améliorer
la santé de la population canadienne, malgré le rationnement des vivres en temps de guerre. Depuis lors,
le guide alimentaire a subi de nombreuses métamorphoses — il a changé de nom, d’apparence et de
contenu, sans jamais s'éloigner de son but original, qui était d'orienter la sélection des aliments et de
promouvoir une alimentation saine chez les Canadiennes et les Canadiens.

Utilité des guides alimentaires

Les guides alimentaires sont des documents éducatifs sommaires congus pour aider les personnes a
bien se nourrir. lIs sont fondés sur des analyses alimentaires trés pousseées. lls tiennent compte ala fois
des objectifs nationaux en matiére de nutrition, des données provenant de sondages sur laconsommation
alimentaire, de l'approvisionnement et de la production alimentaire. lls traduisent larecherche sur les
besoins en nutriments en un guide pratique et flexible permettant la sélection d’aliments variés.

Méthode d’élaboration des guides alimentaires

Peu de renseignements sont disponibles sur laméthode utilisée lors de I'élaboration des premiers
guides alimentaires canadiens. Toutefois, nous savons qu’ils ont été congus par la Division de 'hygiene
alimentaire du ministére fédéral des Pensions et de la Santé nationale. Le Conseil canadien de la nutrition
y aaussi contribué puisque la mention « Approuve par le Conseil canadien de la nutrition » apparait sur
toutes les publications produites entre 1942 et 1961. Mis en place en 1938 par le gouvernement, puis aboli
en 1969, le Conseil se composait de scientifiques, de spécialistes en médecine et de travailleurs sociaux,
issus du milieu universitaire, d’organismes de santé et d’assistance sociale ou du secteur public. Il avait le
mandat de cerner, d'étudier et d’analyser les probléemes de nutrition aI'échelle nationale ou régionale et
de recommander des solutions'.

Enplus d’approuver les guides alimentaires, le Conseil a été responsable de la définition des

premiéres Normes alimentaires pour le Canada (1938) et de leurs mises a jour subséquentes. Ces
normes indiquaient les quantités d'éléments nutritifs essentiels dont avaient besoin la grande majorité
des personnes en santé?. Aprés avoir été converties en quantités d’'aliments, ces normes sont devenues
partie intégrante du fondement scientifique des recommandations formulées dans le guide alimentaire.

Nous savons aussi que les responsables de la Division de I'hygiéne alimentaire travaillaient de concert avec
leurs homologues provinciaux, commeils le font encore aujourd’hui. En 1945, le Conseil canadien de la
nutrition a créé le Comité fédéral-provincial de la nutrition, un groupe mandaté pour faciliter la coordination
des activités des gouvernements provinciaux et du gouvernement fédéral en matiere de nutrition ainsi

que leur collaboration a cet égard. Cette initiative a amélioré lacommunication entre les intervenants

de premiére ligne. Elle a aussi permis aux praticiens des provinces de donner leur avis lors de la révision

du guide alimentaire. [l semble que le Conseil ait effectivement pris en considération les exigences des
praticiens. Par exemple, dans un rapport sur la révision du guide alimentaire de 1949, le Conseil attribuait
I'un des changements aux suggestions formulées par de nombreux médecins et nutritionnistes?.



La consultation d'experts a toujours fait partie intégrante du processus de révision du guide alimentaire.
Certaines mises a jour sont dues a de petits comités qui ont recueilliles commentaires d'autres personnes
par des moyens informels, mais néanmoins efficaces. Aujourd’hui, le processus est plus structureé,

plus complexe et plus vaste, comme en témoigne la derniére révision du guide alimentaire 2019. De
nombreuses parties intéresseées ont été consultées afin de s'assurer de prendre en compte les opinions
d'une vaste gamme d'utilisateurs, en plus de s'appuyer sur les résultats des recherches en cours.

Evolution des guides alimentaires

Le titre des guides alimentaires canadiens a changé au fil des ans. Les Régles alimentaires officielles

au Canada (1942) sont devenues les Régles alimentaires au Canada (1944 et 1949), puis le Guide alimentaire
canadien (1961,1977 et 1982). Suite a sarévision, le Guide alimentaire canadien pour manger sainement
(1992) s'appelle Bien manger avec le Guide alimentaire canadien (2007). Ces changements de titre reflétent
une évolution au niveau du positionnement et de la philosophie du Guide alimentaire. Le présent rapport
expose le processus et les facteurs qui ont influence la conception des guides alimentaires canadiens,

les changements qui leur ont été apportés entre la publication des Régles alimentaires officielles (1942) et
celle de Bien manger avec le Guide alimentaire canadien (2007), ainsi que les stratégies qui ont été mises

de l'avant pour encourager la population canadienne a se servir de ces guides.



1942 | Régles alimentaires officielles au Canada

En temps de guerre, le Canada ne peut se permettre d’ignorer
le pouvoir que nous confére une alimentation saine“.

Les Régles alimentaires officielles au Canada ont été élaborées par la Division de I'hygiéne alimentaire

de l'administration fédérale, en collaboration avec le Conseil canadien de la nutrition. Les sondages sur la
consommation alimentaire, bien que limités a cette époque, révélaient que certaines populations avaient
de ladifficulté a se procurer certaines denrées, manquaient d’argent pour s'acheter de la nourriture ou
souffraient de malnutrition. Les Regles alimentaires officielles au Canada étaient censées constituer I'axe
d’un programme de nutrition en temps de guerre visant a améliorer la santé des Canadiens en préconisant
une alimentation optimale, malgré le rationnement des vivres et la pauvreté'+%¢7, Dans cette publication,
on proposait six groupes d’aliments (le lait; les fruits; les légumes; les céréales et le pain; la viande, le
poisson, etc., et les ceufs), pour lesquels on recommandait la consommation quotidienne de quantités
précises. Vu larareté de certaines denrées comme le lait, le Conseil a décidé que les Régles alimentaires
devaient couvrir 70 % des normes alimentaires®. On affirmait que les aliments énumérés dans les Regles
protégeaient la santé, un concept lié davantage aux débats actuels en matiére de nutrition.

Mise en ceuvre

Desressources considérables ont été
consacreées ala promotion d’'une saine
alimentation durantles années 40.En
1943, la Division de I'hygiéne alimentaire
du ministére des Pensions et de la Santé

CANADA’S OFFICIAL FOOD RULES

These are the Health-Protective Foods
Be sure you eat them every day in at least these amounts.
(Use more if you can)
MILK~Adults—} pint. Children—more than 1 pint. And some CHEESE,
as available,

FRUITS-One serving of tomatoes daily, or of a citrus fruit, or of tomato

or citrus fruit juices, and one serving of other fruits, fresh, canned
or dried.

VEGETABLES (In addition to potatoes of which you need one serving
daily)—Two servings daily of vegerables, preferably leafy green, or
yellow, and frequentdy raw.

CEREALS AND BREAD-One serving of a whole-grain cereal and 4 to 6
slices of Canada Approved Bread, brown or white.

MEAT, FISH, etc.—One serving a day of meat, fish, or meat substitutes.

nationale alance le Programme de
nutrition au Canada dans le but, entre
autres choses, de sensibiliser le public
aux nouvelles Régles alimentaires. Ce
programme était présenté comme une

Liver, heart or kidney once a week.

EGGS—Ar least 3 or 4 eggs weekly.

approche globale along terme visant
a«aider tous les résidents du Canada
ajouir d'une bonne santé grace aune
saine alimentation »*. Le gouvernement
amis en ceuvre plusieurs stratégies afin
daider les gens a manger sainement en
respectant les Regles alimentaires. Par
exemple, ilamené une vaste campagne
meédiatique, comprenant des messages radiodiffusés, des communiqués de presse hebdomadaires et
des articles publieés dans des revues, afin d’encourager les gens a observer les Régles alimentaires. Du
matériel imprimé facilitait la transmission du message, entre autres une fiche de pointage pour les repas
d'une journée; six plans de lecon al'intention des enseignants, intitulés Alimentation saine, ainsi qu'une
série de listes d'épicerie. De plus, un jeu de 10 feuillets d'information (portant le titre « Controlez votre
efficacité en temps de guerre »), insérés chaque semaine dans les enveloppes de paie, abordaient des
sujets comme le déjeuner, le diner et le réle du lait dans une saine alimentation. Tout ce matériel était
disponible en anglais et en francais®.

Eat these foods first, then add these and other foods you wish.

Some source of Vitamin I such as fish liver oils, is essential for
children, and may be advisable for adults,

Regles alimentaires officielles au Canada-1942

Cetteimage est seulement disponible en anglais. Une traduction du contenu
estdisponible alapage 18.



1944 | Régles alimentaires au Canada

Les Régles alimentaires devraient servir de guide pour la sélection
d’aliments contenant les éléments nutritifs dont nous avons besoin
chaque jour®.

En 1944, le Conseil canadien de la nutrition a approuve les Regles alimentaires au Canada, aprés avoir
supprimé le terme « officielles » du titre. De nombreux changements ont alors été apportés au contenude la
publication. Les recommandations nétaient plus fondées sur le respect de 70 % des normes alimentaires,
comme c'était le cas en 1942, mais plutdt sur l'obtention d’'une silhouette tout a fait acceptable™.

Pour encourager les Canadiens a combler leurs besoins enriboflavine, les Régles alimentaires de 1944
recommandaient laconsommation d'une grande quantité de lait. Toutefois, le lait étant alors une denrée
rare, le ministére de 'Agriculture s'est opposé a cette recommandation®. Parmiles autres changements
apportés, on aremplaceé le terme « succédané » par « substitut » dans le groupe des viandes et du poisson
afin de prévenir toute erreur d'interprétation. De plus, on ne faisait plus mention des rognons ni du cceur,
car ces aliments éetaient difficiles a obtenir. Toutefois, vu sa valeur nutritive unique, le foie figurait toujours
parmiles exemples d’aliments™. Le fromage et les ceufs ont alors été incorporés dans le groupe des
viandes et du poisson en raison de leur teneur en protéines. Le beurre était mentionné dans la catégorie
des céréales et du pain. En outre, on recommandait laconsommation d'eau et de seliodé, pour souligner
leurimportance dans l'alimentation des Canadiens®9%112,

Mise en ceuvre
I. CANADA'S FOOD RULES

Approved by the Canadizn Conncil on Nutrition Le budget fédéral étant restreint, il fallait trouver des

moyens novateurs de rejoindre le public canadien. C'est
THESE ARE THE FOODS FOR HEALTH. EAT THEM

EVERY DAY. DRINK:PLENTY OF WATER pourqguoi lacampagne de sensibilisation aux Régles
1 ﬂﬂiik;ﬁ'}gﬂfsi 'c%I Lo L pint. Children, alimentaires de 1944 a été menée, en grande partie,
, , , , en collaboration avec les provinces et les collectivités.
2. Fruit—One serving 0.‘ pitl‘lls fruit or R R . B . .
tomatoes or their juices; and one Grace a ces efforts conjugués, l'information sur une

serving of other fruit, . . . .
alimentation saine a pu parvenir a p|US de gens.
3. Vegetables—At least one serving of
potatoes; at least fwo servings of

other vegetables, preferably leafy, La diffusion de bulletins d'actualité s'est poursuivie, tout
green or yellow, and frequently raw. L . - )
comme la distribution du matériel d'accompagnement
4. Cereals and Brend—One serving of a . .
whole-grain cereal and at least four congu auparavant. Par exemple, la Fiche de pointage
slices of Canada Approved Vitamin , . . . . .
B bread (whole wheat, brown or pour les repas d’'une journée est restée populaire; il
white) with butter. L. . . . . 9 M
afallularéimprimer a plusieurs reprises®. D'autres
5 M;;}f_‘;ﬁ;lf;"; One sorving of meat, ressources ont été modifiées, notamment le livret de
Neo e negs and choces at Josci 36 pages renfermant les plans de legon alintention des
fhrae Ui  week each, snd liver enseignants, qui a été révisé en 1944. Fait intéressant,
A fish fiver o, a5 @ sowrce of vitamin D, cette brochure contenait non seulement 'énonce des
e, S i;’,,j‘}i:‘:d:?iffi"?;f‘“’ Régles alimentaires, mais aussi desiillustrations
ofher adnifs,
Lodized salt is recommended. daliments assorties a chaque groupe alimentaire.

C'était peut-étre la premiére fois guon faisait usage
. . déléments graphiques dans le guide alimentaire.
Régles alimentaires au Canada-1944

Cette image est seulement disponible en anglais. Une traduction
du contenu est disponible a la page 18.



Par ailleurs, la série de listes d'épicerie a été mise a jour et étoffée. Ces feuillets d’information, qui
recommandaient 'achat d’aliments en fonction des groupes établis dans les Regles, s'adressaient
adifféerents groupes d’ages. Un nouveau feuillet de renseignements sur le budget alimentaire a été
produit, ainsi qu'un feuillet sur les facons d*éviter la surconsommation. I fallait alors éviter tout excés,
en partie parce que d'autres régions du monde connaissaient la disette. Un message persuasif, publié
en 1946 dans le bulletin fédéral Notes sur la nutrition au Canada, souligne la prise de conscience de

la famine qui sévissait ailleurs:

LEurope et 'Extréme-Orient ont un besoin urgent de vivres.
Faites votre part pour aider ceux qui ont faim en ménageant les denrées alimentaires.
Achetez moins. Consommez moins. Ne gaspillez rien™.

A cette époque, ce bulletin du Ministére était distribué a plus de 500 personnes. C'était 'un des moyens
utilisés pour faire la promotion du nouveau matériel éducatif et du matériel révisé. En 1946, ony aannoncé
la publication des Régles alimentaires au Canada sous forme de grande affiche de 24 sur 35 pouces et
celle du guide « Feeding Fifty Campers » [Pour nourrir cinquante campeurs]. Ony a aussi annoncé les
nouveaux films sur la nutrition disponibles dans les bibliothéques régionales™.



1949 | Régles alimentaires au Canada

Les personnes travaillant dans le domaine de la nutrition, du chercheur
au communicateur, déclarent que le meilleur moyen de bien se nourrir
est de manger une variété d’aliments™.

En 1949, le Conseil canadien de la nutrition a précisé les Régles alimentaires. Il en a modifié quelque

peu la formulation en fonction des recommandations présentées par les nutritionnistes provinciaux
quiavaient utilisé les Régles alimentaires dans le cadre de leur enseignement?. Par ailleurs, les nouvelles
Normes alimentaires pour le Canada de 1949 reflétaient I'évolution des connaissances sur les besoins

en nutriments. Elles constituaient le fondement scientifique des modifications apportées aux Régles
alimentaires au Canada. Dans ces Normes, on exhortait les gens a éviter la surconsommation, soulignant
le fait que « plus » ne rime pas forcément avec « mieux ». Comme par le passe, ce message decoulait en
partie de la pénurie de vivres qui sévissait a I'echelle mondiale, mais aussi du fait que I'excés peut parfois
étre néfaste pour unindividu.

Les Regles alimentaires de 1949 comportaient toujours cing groupes alimentaires, mais plusieurs
changementsy avaient été apportés. Par exemple, on a ajouté 'expression « au moins » a la catégorie
dulait afin de tenir compte des besoins énergétiques supérieurs chez certaines personnes. Le pain ne
se limitait plus aux types de pain approuvés Canada
renfermant de la vitamine B. On faisait mention de
la margarine fortifiee en plus du beurre. Au lieu de
recommander de I'huile de poisson, on recommandait
explicitement un supplément de vitamine D, étant
donné que les enquétes aupres des enfants avaient
fait état de carences. Cette recommandation était
::”.,., Ev. :4:::::::[ formulée ainsi: « Aumoins 400 unités internationales
e T chaque jour durant la croissance, la grossesse
Une pxtim {ugres (ot diant. o). ou et l'allaitement ».

e tomates ou ddu Jus e ces froits
o
une partion d'un auiee fruil

Enfunts (jusgn's

12 ans emivom) -

Mise en ceuvre
A ok e portion de poasmes 4

La fameuse Fiche de pointage

o
. maoins doux portiens aotees lig

férence jatmes, verts on fruillas, frigqu s : .
Modol o momas pour les repas'd 'ung 10L‘1r.nee
; ' e (iPaprda s Ripies nlimenisiris u Comods, wui Fporons au worse) a de nouveau ete mise ajour,
Une portion dune cércabe a grain el Bl X .
e L e en francais et en anglais. Les
e i) s oplmm i ient dé i
S ool ke s s gens pouvaient désormaisy
o ?gw“d.rw ".,T: i FEemain =k pos o mis consigner tous lesrepas de
sces, wenfs ou ke fromage, Diimer . .
Fnplse du FOIE e — g la semaine afin de constater
pbriirn gy T e, leurs progrés et d'établir des
Fruit ou dmsort suz fruits . ) . .
Brsursge — ks pos o cnfinia comparaisons d’'unjour a
) et S lautre. De plus, le guide
Bk i s vt alimentaire continuait d'étre
ik s e i imprimé dans divers formats
Régles alimentaires au Canada-1949 R , , . .
lund'eux pouvant étre insérée
S e dans une enveloppe standard.
Les Régles révisées ont paru
Modéle de menus-1949 dans plusieurs publications

n Historiques des guides alimentaires canadiens de 1942 2 2007



distribuées par la Division de I'hygiéne alimentaire de 'administration fédérale. La plus grande partie du
matériel imprimé mentionné précédemment était toujours disponible. Une nouvelle ressource, « Canada’s
Food Rules—A Dietary Framework for All » [Régles alimentaires au Canada —un cadre alimentaire pour
tous], présentait un modéle de menus d'une journée convenant a divers groupes d’ages dans le but de
favoriser une utilisation accrue et plus uniforme des Regles alimentaires au Canada®.



1961 | Guide alimentaire canadien

Les méthodes de transformation, d’entreposage et de transport
des aliments ont évolué, ce qui a élargi I'éventail d’aliments offerts
aux Canadiens tout au long de 'année’®.

Le guide alimentaire de 1961 se distinguait par un plus grand choix d’aliments et par des termes adoucis.
Ainsi,on aremplace «regles » par « guide » dans le titre. Le Guide alimentaire canadien restait un dépliant
trés répandu et facile a utiliser, mais on insistait désormais sur sa flexibilité et son application généralisée
pour manger sainement, tout en reconnaissant que différentes facons de s'alimenter pouvaient combler
les besoins en nutriments. Lapparence visuelle du guide a été completement revue : le cadre gris et
I'éclaboussure jaune ont fait place a des barres de couleur horizontales qui renfermaient chacun des
cing groupes alimentaires.

Le nouveau guide comportait toujours cing groupes alimentaires, bien gu'on ait débattu longuement

de lapossibilité de réduire ce nombre a quatre. Finalement, il a été décidé que les fruits et les légumes

ne seraient pas combinés, pour 'unique raison que le guide était plus facile a enseigner ainsi'®. Le groupe
« Céréales et pain » a été rebaptisé « Pain et céréales », et la quantité de pain a été supprimée. Toutefois,
onrecommandait toujours de manger des céréales a grains entiers.

D’autres changements mineurs ont alors été apportés. Par exemple, le nouveau guide donnait désormais
des exemples d’agrumes. On ne retrouvait plus 'expression « au moins » dans les catégories du pain et
des céréales, des légumes et du lait. Par ailleurs, on recommandait pour la premiére fois des quantités
précises de lait pour les femmes enceintes ou qui allaitent. La mention suivante a été ajoutée au groupe
delaviande et du poisson pour clarifier le role des substituts : « Les ceufs, le fromage, les féves ou les pois
secs peuvent remplacer la viande. » Le foie acommenceé a perdre du terrain, comme le révéle lanouvelle
déclaration « Du foie de temps a autre » qui a remplacé « Employez du foie frequemment ». Par ailleurs,

les portions de lait étaient désormais exprimées en
mesures couramment utilisées au foyer, soit en tasses
plutét guen chopines. Comme dans les versions
antérieures, aucune portion n'était indiquée pour

les autres groupes d'aliments.

Mise en ccuvre

La plus grande partie du matériel disponible jusque-la
continuait de I'étre. Le guide alimentaire était présenté
sous forme de dépliant, d’affiche ou de brochure.

: - Dans labrochure, on trouvait des renseignements
PAIN £1 CEREALES . sur lafagon d'utiliser le guide, y compris des tableaux
;:-'."_.;:;Z: =t diledee L portant sur les achats judicieux, I'alimentation des

¥ PR 7 bébés et la planification des repas. La description des
groupes alimentaires faisait ressortir l'apport nutritif
spécifique de chacun d’eux, renforcant ainsile lien
entre les recommandations alimentaires et leur
fondement scientifique.

Guide alimentaire canadien-1961

n Historiques des guides alimentaires canadiens de 1942 2 2007



1977 | Guide alimentaire canadien

Le Guide alimentaire canadien est un ouvrage instructif qui, pour
étre utilisé efficacement, nécessite une interprétation.

Lanouvelle allure du Guide alimentaire canadien de 1977 a suscité beaucoup d'intérét. C'était la premiére
fois que des illustrations en couleur d’'aliments étaient disposées autour d'une représentation graphique
dusoleil. Le guide présentait plusieurs autres nouvelles caractéristiques. Par exemple, il comportait quatre
groupes alimentaires plutdt que cing - les fruits et legumes ayant été combinés en raison de leur teneur
nutritive similaire. Des intervalles de portions étaient recommandés, contribuant ainsi a la souplesse du
Guide. Enoutre, les portions suggérées étaient désormais exprimées en unités métriques, le Canada
ayant adopté le systéme métrique.

Plus de 30 modifications ont été apportées au texte. Par exemple, le groupe du lait est devenu celui du

lait et des produits laitiers, ce qui a permis d’'inclure de nouveaux choix de produits laitiers. Le groupe de
laviande et des substituts aremplacé celui de la viande et du poisson. Une mention relative au groupe
pain et céréales soulignait que les produits « enrichis » pouvaient remplacer les produits a grains entiers.
De plus, les fruits et les [égumes ne constituaient désormais qu’'un seul groupe. Il n'était plus recommandé
de manger une portion de pommes de terre par jour.

Lamise ajour de 1977 était inspirée des rapports sur lenquéte nationale Nutrition Canada (1973)",

soit l'étude la plusimportante et la plus compléte réalisée a ce jour aupres de la population canadienne

en matiere de nutrition. Ces rapports, plus particulierement le Rapport sur les habitudes alimentaires,

fournissaient des renseignements a jour sur les choix alimentaires al'échelle régionale ou nationale,

un fait trés important puisque le manque d’'information sur les habitudes alimentaires al'échelle
nationale avait nui aux mises ajour précédentes du
guide alimentaire. Larévision de 1977 était aussiinspirée

((Guide abmentaie canadion )

jour des aliments d'une note de réflexion, publiée en 1974 par le ministre de
d1o|s|s dad%acun de ces groupes la Santé nationale et le Bien-étre social, intitulée Nouvelle
g ) perspective de la santé des Canadiens?. Ce document

contenait une analyse approfondie des déterminants de
la santé, y compris la saine alimentation. Bon nombre de
groupes et d'organismes de professionnels de la santé
ont aussi participé au processus.

Mise en ceuvre

Le Guide alimentaire comportait
une seconde page contenant des
renseignements pratiques, comme
les divers choix d’'aliments possibles
alintérieur de chaque groupe, ce
qui en facilitait l'utilisation. De plus,
le Guide alimentaire canadien

de 1977 étaitaccompagné de la
premiere édition du Manuel du
Guide alimentaire canadien que
beaucoup de gens considéraient

Guide alimentaire canadien-1977 |
lerecto

Guide alimentaire canadien-1977 |
leverso
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comme uninstrument clé du processus de sensibilisation a la nutrition. Ce manuel exposait les principes
fondamentaux du Guide alimentaire, donnait des exemples et expliquait les fonctions des éléments
nutritifs. Il est demeuré une ressource d'accompagnement essentielle puisqu’il a été mis ajour lors

des deux révisions suivantes du Guide alimentaire canadien.



1982 | Guide alimentaire canadien

... aprés avoir analysé les données existantes sur le rapport qui existe
entre le régime alimentaire et les maladies cardiovasculaires, [le comité]
se croit justifié de recommander des changements au régime alimentaire
des Canadiens?'.

Le Comité sur le régime alimentaire et les maladies cardio-vasculaires?', soit un groupe d’'experts, a
présenté un rapport mémorable a Santé Canada en 1977, dans lequel il conseillait au gouvernement de
prendre des mesures pour prévenir les maladies chroniques liées a l'alimentation. Ce rapport a contribué
al‘élaboration des quatre Recommandations sur la nutrition pour les Canadiens. Ces recommandations
nationales ont été approuvées en 1977, puis mises en ceuvre par de nombreux ministéres, groupes de
professionnels, organismes de santé et entreprises de transformation des produits alimentaires??.
Cerapport, ces recommandations ainsi que les constats effectués suite a une évaluation du Guide
alimentaire et du Manuel de 197728, ont entrainé la révision du Guide alimentaire en 1982. Dans le cadre
de cette évaluation, les professionnels de la santé avaient manifesté un intérét pour l'intégration des
recommandations nationales sur la nutrition dans le Guide alimentaire.

Cette intégration a entrainé deux modifications importantes. Bien guon ait continué d’insister sur la
«variété », le concept d'« équilibre énergétique » a été élargi de maniére a promouvoir un équilibre entre
lapport énergétique et la dépense énergétique. De plus, un nouveau message relatif ala modération
est apparu. Au départ, ces changements semblaient sans importance, mais il s'agissait en réalité d'une
réorientation compléte des recommandations alimentaires. En plus de la prévention des carences
nutritives, ce qui était I'objectif des anciens guides alimentaires, le Guide alimentaire de 1982 visait la
réduction de l'incidence des maladies chronigues. En particulier, 'énoncé portant sur la modération,
quiincitait les Canadiens et les Canadiennes arestreindre leur consommation de gras, de sucre, de
sel et d’alcool, visait a freiner laugmentation des
S — | maladies chroniques liees a l'alimentation, grace
Mangez chaque jour des aliments aune modification des habitudes alimentaires.

choisis dans chacun de ces groupes _ _ '
lait et viande, poissoni, Les quatre groupes alimentaires sont demeureés les
pfodu:.:s. !dlherb . - —— volaille et

s mémes. Toutefois, le groupe de la viande a été rebaptisé
«viande, poisson, volaille et substituts », un nom plus long,
mais qui incluait plus d’aliments.

Mise en ceuvre
A e 3 _ Le Manuel du Guide
\ . oS alimentaire canadien a été
=) lalt ﬁllilﬁ laitiers :«';2. %g‘tmmn' s . .
: re i substiuts révisé afin de tenir compte des

modifications apportées au Guide
alimentaire. Les sections etles
_ (o chapitres ont été étoffés pour

P et [ ' fournir plus de renseignements

i v AR Lo f sur les Recommandations sur
la nutrition pour les Canadiens
et lanouvelle orientation des
recommandations alimentaires.

pains et
%é;éa}es_
-3 pOrtons

Guide alimentaire canadien-1982 |
lerecto

Guide alimentaire canadien-1982 |
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1992 | Guide alimentaire canadien pour
manger sainement

Le Guide alimentaire canadien révisé ... début d’'une ére nouvelle
de recommandations alimentaires au Canada=“.

Larévision de 1992 a fait époque. Le guide avait alors été rebaptisé Guide alimentaire canadien pour
manger sainement, un titre qui reflétait davantage son objectif primordial. Sa conception avait été
repenseée. Les quatre groupes alimentaires étaient désormais présentés dans un arc-en-ciel; ils
portaient tous un nouveau nom: produits céréaliers, légumes et fruits, produits laitiers ainsi que viandes
et substituts. Le changement le plus important se situait au niveau de la philosophie du Guide : celui-ci
étant désormais axe sur laration alimentaire totale pour guider le choix des aliments. Les guides
alimentaires précédents étaient plutdt fondés sur le concept d’'un régime de base équilibré, c'est-a-dire
qu'ils tenaient compte des besoins minimaux, ce qui obligeait certaines personnes ayant des besoins
plusimportants a consommer plus d’aliments. Lapproche fondée sur la ration alimentaire totale visait
acombler autant les besoins en nutriments que les besoins énergétiques, ceux-ci étant variables.
Lapproche de laration totale a fait apparaitre des intervalles importants quant au nombre de portions a
consommer dans les quatre groupes alimentaires pour tenir compte des écarts importants au niveau des
besoins énergétiques en fonction de 'age, des dimensions corporelles, du niveau d'activite, du sexe et de
certains états comme la grossesse et I'allaitement. La catégorie Autres aliments incluant des aliments et
boissons ne faisant pas partie de I'un des quatre groupes alimentaires, méme si de nombreux Canadiens
et Canadiennes en consommaient, a aussi été ajoutée au Guide. Ces aliments navaient pas encore été
mentionnés dans les guides alimentaires précédents.

Selon cette approche, une personne ayant des besoins
énergeétiques plus importants devait consommer un plus
grand nombre de portions de produits céréaliers et de
légumes et fruits, un conceptillustré graphiqguement

par les bandes d’arc-en-ciel plus larges réservées aces
groupes alimentaires comparativement a celles réservées
aux produits laitiers et aux viandes et substituts.
Les énoncés d'orientation visant a fournir des
recommandations sur le choix des aliments ont
aussi vu le jour dans le Guide alimentaire de 1992.

Par ailleurs, le processus d'élaboration du

Guide alimentaire de 1992 était considére

comme révolutionnaire. Des renseignements

avaient été recueillis auprées de spécialistes et de

consommateurs ou obtenus a partir d'analyses
documentaires, de sondages sur laconsommation

canadien pour manger alimentaire, de recherches en consommation et

f:‘::i:‘;e"t' 1992 - de commissions scientifiques. La consultation

Le guide alimentaire canadien faisait partie intégrante du processus.
pour manger sainement-1992 |
leverso

Le guide alimentaire
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Mise en ceuvre

Un certain nombre de documents avaient alors éte élaborés, le plus populaire étant le feuillet détachable du
Guide alimentaire canadien pour manger sainement.Un livret de 16 pages visait a aider les consommateurs a
comprendre et a utiliser le Guide alimentaire. En outre, le document Renseignements sur le Guide alimentaire
alintention des éducateurs et communicateurs avait été prépare dans le but d'aider les éducateurs a faire
connaitre et a diffuser le Guide alimentaire. Deux ressources additionnelles avaient été produites dans le
but daider les éducateurs et communicateurs a utiliser le Guide alimentaire canadien pour favoriser la
saine alimentation chez les enfants d’age préscolaire (de deux & cing ans) et les enfants de six a douze ans.
Comme par le passé, ladocumentation était offerte en francais et en anglais. Un changementimportant a
souligner est l'affichage du Guide alimentaire et des documents d’accompagnement sur Internet. La page
du Guide alimentaire canadien pour manger sainement a toujours été la page la plus consultée du site

Web de Santé Canada.



2007 | Bien manger avec le Guide
alimentaire canadien

Bien manger avec le Guide alimentaire canadien

En2007,un Guide alimentaire révisé a été publié. Celui-ci contenait de nombreux éléments nouveaux
et portait un nouveau titre — Bien manger avec le Guide alimentaire canadien.

Fondement des révisions apportées au Guide alimentaire
Les révisions apportées au Guide alimentaire étaient fondées sur plusieurs facteurs?s2¢.

= Mise ajour des valeurs nutritionnelles de référence destinées a des populations en bonne santé
al'aide des rapports sur les Apports nutritionnels de référence (ANREF).

= Augmentation du taux de maladies chroniques liées a l'alimentation et examen scientifique
del'association avec les choix alimentaires.

= Conclusionsissues de longues consultations aupres d'un éventail d’'intervenants concernant
le Guide alimentaire de 1992 et les outils de soutien connexes.

= Processus de modélisation détaillé pour évaluer les différents modéles d’alimentation selon l'age
etle sexe par rapport aux normes nutritionnelles des ANREF.

= Essais ciblés du document Bien manger avec le Guide alimentaire canadien, du site Web du Guide
alimentaire et des ressources mises a la disposition des éducateurs et des communicateurs.

= Approvisionnement alimentaire en évolution et environnement en perpétuel changement ayant une
incidence sur les modes de vie des Canadiennes et Canadiens ainsi que sur leurs choix alimentaires.

Trois groupes consultatifs ont fourni des recommandations et des conseils tout au long du processus de
révision —le Comité consultatif d'experts sur les Apports nutritionnels de référence, un Groupe de travail
interministériel et le Comité consultatif externe sur le Guide alimentaire.

P plas
i

pain Bagel
Tianche@sq)  bagel 459}

Intérieur du dépliant Bien manger avec le Guide alimentaire canadien
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Nouveaux éléments inclus dans Bien manger avec le Guide alimentaire canadien

Concu comme un outil « tout-en-un », la version 2007 du Guide alimentaire vient combler certaines
lacunes relevées dans le Guide de 1992, tout en sappuyant sur ses forces, dont sa flexibilité, sa simplicite,
son attrait visuel, sa reconnaissance généralisée et sa conformité avec la science du moment?s,

Le Guide alimentaire de 2007 contient les éléments suivants:

= Unnouveau format, soit un dépliant de six pages.

= Legroupe Légumes et fruits est placé dans I'arc le plus visible de I'arc-en-ciel, représentant
le réle important que joue ce groupe dans un modéele de saine alimentation.

= Plus de recommandations sur la qualité des choix alimentaires; ces recommandations sont
centrées sur laréduction des risques de maladies chroniques et d'obésité et respectent les
besoins nutritionnels de la plupart des Canadiennes et Canadiens.

= Desmodeles dalimentation pour neuf groupes établis selon 'age et le sexe, ce qui permet de
fournir des recommandations préecises quant au nombre de portions pour les enfants de plus de
2 ans, les adultes de plus de 50 ans et les femmes (enceintes, celles qui allaitent et celles pouvant
devenir enceintes).

= Lenomdugroupe Produits laitiers a été changé pour Lait et substituts, afin de reconnaitre d'autres
sources alimentaires de calcium comme les boissons a base de soya enrichies que consomment
les personnes quine boivent pas de lait.

= Desrecommandations sur la quantité et le type d’huiles et d'autres matieres grasses ajoutées
qu’on peut consommer. Favorise une consommation réduite en lipides trans et le remplacement
des lipides saturés par des lipides insaturés.

= Unsupplément de vitamine D recommandée chaque jour pour les Canadiennes et les
Canadiens de plusde 50 ans.

= Promotion de l'activité physique de fagon réguliére en tant guavantage combiné a une
saine alimentation.

= Un Guide alimentaire adapté pour les Premieres Nations, les Inuits et les Métis, reconnaissant
limportance a la fois des aliments traditionnels et des aliments du commerce dans les modéles
d’alimentation contemporains des Autochtones.

= Lillustration de choix d'aliments plus variés et plus diversifiés sur le plan ethnique dans les documents
papier et dans les ressources Web.

= Desrenseignements précis sur l'utilisation des étiquettes d'aliments pour choisir des aliments sains.

Consels enfonction de 'dge et des étapes de lavie ‘Mangez bien et soyez actifchaguejour!
Bien manger
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Mise en ceuvre

Pour soutenir lamise en ceuvre, le Guide alimentaire de 2007 a été traduit en 10 langues différentes, en plus
del'anglais et du francais. Le Guide alimentaire adapté pour les Premiéres Nations, les Inuits et les Métis
a été traduit en cri,en ojibweé et en inuktitut en plus de l'anglais et du francais. Une composante Internet
importante a été mise au point, laquelle comporte de nombreuses ressources et outils interactifs comme :

Mon guide alimentaire — permettait aux utilisateurs de personnaliser l'information contenue dans le
Guide alimentaire en fonction de I'age, du sexe, des préférences alimentaires et des choix d’activités.

Lapplication mobile Mon guide alimentaire.

Mon guide alimentaire — Questions et réponses a l'intention des éducateurs.
Fiche de suivi: Mes portions du Guide alimentaire.

LAssiette bien manger.

Bien manger avec le Guide alimentaire canadien — Ressource alintention des éducateurs
et communicateurs.

Trousse éducative Mangez bien et soyez actif —comprend des affiches, des images,
présentations prétes a utiliser et des plans d’activités.

Létiquetage nutritionnel — Section éducateurs.
Quiz interactif sur l'étiquetage nutritionnel.

Présentations prétes a utiliser.


https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/aliments-nutrition/rapports-publications/bien-manger-guide-alimentaire-canadien-premieres-nations-inuit-metis.html

Conclusion

A certains égards, le guide alimentaire que nous utilisons de nos jours (diffusé en 2019) est fort différent
des Reégles alimentaires officielles au Canada, publiées en 1942, a partir desquelles il a évolué. Un aspect
est cependant demeuré inchangé : tous les guides alimentaires publiés de 1942 a aujourd’hui visent le
méme objectif, & savoir guider le choix des aliments pour favoriser la santé nutritionnelle des Canadiennes
et des Canadiens.

CANADA'S OFFICIAL FOOD RULES
These are the Health-Protective Foods
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Traduction

REGLES ALIMENTAIRES OFFICIELLES AU CANADA -1942
Ces aliments protégent la sante.

Assurez-vous de consommer au moins ces quantités a chaque jour. (Consommez-en davantage
sipossible.)

LAIT — Adultes -2 chopine. Enfants — plus d'une chopine. Ajoutez du FROMAGE, dans la mesure
dupossible.

FRUITS —Une portion de tomates ou d’agrumes ou de jus de tomates ou d’agrumes par jour, et une
portion d’'autres fruits frais, en conserve ou séchés.

LEGUMES - (En plus des pommes de terre, dont vous devez consommer une portion par jour) —
deux portions de légumes par jour, de préférence feuillus, verts ou jaunes, fréquemment crus.

CEREALES ET PAIN — Une portion d'une céréale a grains entiers, et de quatre 4 six tranches de
pain brun ou blanc Approuveé-Canada.

VIANDE, POISSON, etc. — Une portion quotidienne de viande, de poisson ou de substituts de la viande.
Foie, coeur ourognons une fois par semaine.

OEUFS - Au moins trois ou quatre ceufs par semaine.

Consommez d'abord ces quantités d’aliments, puis ajoutez ces aliments et d’autres aliments que
vous désirez.

Certaines sources de vitamine D, comme les huiles de foie de poisson, sont essentielles pour les enfants
et pourraient étre recommandeées pour les adultes.

REGLES ALIMENTAIRES AU CANADA -1944
Approuvées par le Conseil national de l'alimentation

VOICILES ALIMENTS QUISONT BONS POUR LA SANTE. CONSOMMEZ-LES A CHAQUE JOUR.
BUVEZ BEAUCOUP D’EAU.

1. Lait—Adultes, de V2 a1chopine. Enfants, de 1¥2 chopine a1 pinte.
2. Fruits —Une portion d'agrumes ou de tomates, ou de leur jus, et une portion d’autres fruits.

3. Légumes — Au moins une portion de pommes de terre; au moins deux portions d’autres légumes,
de préférence jaunes, verts ou feuillus, fréquemment crus.

4. Céreéales et Pain—Une portion d'une céréale a grains entiers et au moins quatre tranches de pain
Approuvé-Canada contenant de la vitamine B (blé entier, brun ou blanc) avec du beurre.

5. Viande et Poisson —Une portion de viande, de poisson, de volaille ou de substituts de la viande comme
les haricots ou les pois secs, les noix, les ceufs ou le fromage. Consommez également des ceufs
et du fromage au moins trois fois par semaine chacun et du foie fréquemment.

Une huile de foie de poisson devrait étre administrée aux enfants et aux femmes enceintes comme source
de vitamine D; elle pourrait étre recommandable pour d'autres adultes.

Onrecommande le seliodé.
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