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Pourquol
une Charte?

Pour nous engager collectivement a simplifier
la saine alimentation, la promouvoir de fagon
positive et nous assurer qu'elle est au coeur
des priorités des Québécaois.

L’énoncé de la Charte vise aussi a :
Etablir et décrire des principes et des valeurs
communes;

Appuyer les politiques et les initiatives déja
existantes dans les différents milieux de vie;

Rallier une diversité d'acteurs dans des voies
d'action partagées.
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Charte VS Guide alimentaire canadien

Charte québécoise
pour une saine alimentation

«La Charte propose d'agir collectivement pour simplifier
'alimentation, la promouvoir de fagon positive et nous

assurer qu'elle est au coeur des priorités des Québécois. » Savourez une variété d’aliments sains tous les jours

Mangez des légumes Consommez des
etdes lruilsg:w aliments protéinés
nce —

Linvitation est lancée a tous, individus comme o

organisations! Signez la Charte et engagez-vous a: m T

votre boisson
de choix

La Charte est cohérente et complémentaire au
Guide alimentaire Canadien (GAC).

Tous deux possedent comme objectif de
promouvoir la saine alimentation et de la
simplifier!

Leurs publics et leurs buts sont différents:

Le GAC est destiné a la population canadienne et vise
d’abord a orienter la sélection des aliments;

La Charte est destinée surtout a un public de
professionnels et d’organisations et vise a les engager.
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Vidéo
d’'introduction
a la Charte

Visitez le tqsa.ca/charte
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Les principes de la Charte

La Charte reconnait que:

se nourrir est d’abord un droit, mais aussi un besoin vital;
manger est un acte social et une source de plaisir;

la saine alimentation contribue a la santé globale, aux
liens sociaux, au plaisir et a I'enrichissement matériel et
culturel;

le respect envers le geste de nourrir et de se nourrir est
essentiel.



Les valeurs

respect

nourrir et
se nourrir

 quaite

Les valeurs @



La qualité

La qualité d’une offre alimentaire inclut :

la valeur nutritive des aliments et le plaisir qu'ils
procurent;

la taille des portions;

la nature symbolique des aliments associée aux
traditions et aux cultures.

La qualité des rapports sociaux inclut :

les activités autour du repas;

les échanges avec les proches;

le temps consacré a préparer et partager le
repas;

le lieu du repas;

la convivialité; "
les liens avec les acteurs de I'offre alimentaire,



La viabilité

Un systéme alimentaire viable est durable
sur les plans économique, environnemental
et social, incluant:

une exploitation responsable des
ressources;

une reconnaissance envers le mangeur et
les acteurs de |'offre alimentaire?*;

une diminution du gaspillage;

une utilisation des circuits de proximité
pour I'approvisionnement.

(* producteurs, transformateurs, distributeurs, restaurateurs,
détaillants)




L’équité

Se nourrir de fagon équitable, c’est avoir
acces:

physiquement et économiguement aux
aliments sains;

a des connaissances et des
compétences culinaires et alimentaires;
au plaisir et a la qualité du rapport a
I'alimentation.

Nourrir de facon équitable, c’est accorder
reconnaissance et juste rétribution aux
acteurs de I'offre alimentaire.

Les valeurs



Une Charte pour
s’engager a quoi?

Faire connaitre la Charte québécoise pour une saine alimentation;

Agir comme agent ou agente de changement en participant activement,
par des gestes concrets et cohérents a I'adhésion et au respect des
principes de la Charte;

(Euvrer de concert pour une société et des milieux de vie plus favorables
a la saine alimentation;

Respecter le geste essentiel de nourrir et de se nourrir;

Reconnaitre que la saine alimentation contribue a la santé globale, aux
liens sociaux, au plaisir et a I'enrichissement matériel et culturel;

Reconnaitre que les valeurs de qualité, de viabilité et d’équité devraient
empreindre toutes les dimensions de notre rapport a I'alimentation.



Commentaires, questions, échanges



. 4 initiatives inspirantes et cohérentes
avec la Charte

(I\ BLOGUE OLO

par la Fondation OLO

LES BRIGADES CULINAIRES
par la Tablée des chefs

JOURNEE INTERNATIONALE SANS DIETE
par EquiLibre

ECOLLATION
par I’Association Québécoise de la Garde scolaire

Initiatives inspirantes @



Fondation OLO

des bébés en santé

Initiatives inspirantes @



. Plein feu sur le Blogue OLO

Les articles Les vidéos

Concis, pratiques, crédibles. Techniques culinaires ou enseignement sur
les comportements alimentaires des enfants.

8 astuces pour offrir une alimentation variée Gaspillage alime; des trucs si es
a é ur éviter

ntaire : de:
bébé po! de perdre ses légumes

7/ Raisins
secs
Y4 tasse

Initiatives inspirantes



Plein feu sur le Blogue OLO

Les outils

Aide-mémoire
COMPOSE TA COLLATION IDEALE!

0 Choisis un aliment riche en glucides!

Fruits Iras pormme, poire, bonane, et}
Compota da fuits

Craquelins

Pain wanch, pita. mullin anglais, etc|
Fiuits séches (wisins, dattes, 1c )
Fruts surgeles

avoir
5:“1!““'1\!‘

Cruditds (caronte, concombre, 16
Mubin maison

Saire do coreslos maison

Flocons o'avoine ignaul

Autres

e Ajoute un aliment riche en protéines |
Beurre d'arachide

Pois chiches grilés

Tartinede de thon

Tarunade de tofu

Fromage (cheddar, cottage, ete.)
Lat

Noix et granes

Houmaus (tartinade g pais chiche)

Pour étre capable
d'attendre jusqu’au
prochain repas!

G it e st s @R
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Les infographies Les recettes

Découvrir les facettes des aliments  Rapides, nutritives, économique...

LE CHOV

iez-vous qL
e ———————
Al'épicerie, il est possible de retrouver une grande
variété de chou, mais les deux plus connus sont

probablement les choux pommés vert &t rouge

Recete

Sloppy Joe

paté chinois ‘ =
aux lentilles

Comment le choisir?
Alachat, on choisit un chou qui est lourd.
Les fauilles ne doivent pas dtre

nd - ir des tache . S
Sl st s 5 suggestions d’utilisation

» Eminca, le chou est parfait pour faire une
soupe réconfortantal

*—Le truc de nos nutritionnistes

Le chou apporte une belle texture et do la saveur aux Aucune recette n'est plus simple que celle de la

B¢ COUp SX traditionnelle salade de chou et carotte!
or! Paut-dtre

Coupé an fine tranche, le chou est parfait en
saute.

Avec ses grandes feuilles, le chou est parfait
pour emballer des bou 1 Qui n's jamais
mangé de fameux cigares au chou?

+ En accompagnement, le chou peut simplement

Initiatives inspirantes



Les liens avec
la Charte respect

& I
R . S %
Diminution du gaspillage. N 3 Acces
s ® . .
Aliments sains et
) économiques
nourrir et .
. . se nourrir Connaissances et
Offre alimentaire ,
. " compétences
Aliments nutritifs L
.. Plaisir
Plaisir
Rapports sociaux
Activités autour du repas o
e qualité

Echanges avec les proches

Temps consacré a partager et préparer les repas
Lieux du repas

Convivialité



Initiatives inspirantes @



Plein feu sur Les Brigades culinaires




Les liens avec
la Charte

Réduction du gaspillage alimentaire

Axes nutritionnel, social et multiculturel
Le plaisir au coeur des activités

La qualité des rapports sociaux
Rapprochement entre les producteurs et
les jeunes

Viga
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respect

nourrir et
se nourrir

Qualité

Un meilleur acces a des
connaissances et des

compétences

alimentaires pour les

jeunes



équilibre
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Plein

1w 4 15733

UNE JOURNEE A SAVOURER!

equillbre.cajisd 9 R sREoiT e | &ouilibre’

feu sur la Campagne

assez-vous les aliments comme étant permis ou interdits?

ETES-VOUS
AU REGIME
SANS LE SAVOIR?

ég-;lLbré

_—
@ | R sans DiETe

Retrouvez votre équilibre!

T —
equilibre.ca/sansdiete @ | R SANS DIETE eeumbré‘

Dégustation senscnielle
chocelat =

e

—

O | R kb

» &
PEU IMPORTE

te calendrier,
| SAVOUREZ (H AQUE

| AR 3P A

R SiEBiEr:  cotord

www.equilibre.ca/sansdiete

Initiatives inspirantes



Les liens avec
la Charte

Choix des aliments illustrés ,E?
S

Qualité des liens des rapports sociaux
Prendre plaisir a manger et a préparer les repas

Valorisation de la diversité corporelle
Approche bienveillante et axée sur
les changements graduels

respect d’habitudes de vie
<
%.
(-4 Matériel gratuit
Offert a tous

nourrir et
se nourrir

Qualité
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SOUTENIR
ASSOCIATION g ppesenter

QUEBECOISE DE LA yogiLISER
GARDE SCOLAIRE

Initiatives inspirantes



3 volets au projet:

* Distribution; " —
- . éduire les inégal it'és" Promouvoir la

° Ed u Catl on ’ sociales de santé saine alimentation

Evaluation.

Plusieurs partenaires impliqués.




Les liens avec
la Charte

Utilisation des circuits de
proximité pour
I'approvisionnement

Valeur nutritive des aliments

Valoriser le plaisir qu’ils procurent
Implique les jeunes dans la préparation et
la distribution des collations

Viga
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respect

nourrir et
se nourrir

Qualité

Acces :
Aliments sains et
économiques
Connaissances et
compétences



Passez a |I'action
SIGNEZ LA CHARTE!

tqsa.ca/charte
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