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saine alimentation – Partie 1
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Avertissement

Cet atelier éducatif est enseigné par les professionnel(-le)s du 
Centre d’expertise en maladies chroniques. Le contenu écrit de 
cette présentation peut être incomplet sans les explications de 

votre professionnel(-le) de la santé. 



3

Les règlements de l’atelier

• Respect de soi-même et des autres

• Confidentialité

• Engagement

• Partage et participation

• Bienveillance

• Questions personnelles pour la fin

Avec votre présence aujourd’hui, nous 
considérons que vous avez consenti à 

participer à l’atelier ou cours de groupe. 
Vous pouvez retirer votre consentement 

en tout temps. 

À noter qu’il est interdit d’enregistrer 
la présentation.
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Le plan de présentation

1. Les impacts des habitudes alimentaires sur la santé 

2. L’assiette équilibrée 

3. Comment aller plus loin :

• Les fibres;

• Le sodium;

• Les matières grasses.
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L'influence des habitudes de vie 
sur votre maladie chronique

Habitudes de vie
Meilleure

gestion de la 
glycémie

Amélioration 
du taux de 
cholestérol

Amélioration
de la tension 

artérielle

Amélioration 
du niveau 
d’énergie

Activité physique régulière X X X X

Saine alimentation X X X X

Cessation tabagique X X X X

Compliance à la médication X X X X
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Quels sont les autres bénéfices 
d’une saine alimentation?
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Les autres bénéfices 
d’une saine alimentation

• Une amélioration de l’humeur;

• Une source de plaisir;

• Une réduction des risques de cancer;

• Une amélioration de la solidité des dents et des os;

• Une amélioration du sommeil;

• Une digestion améliorée;

• Une aide à la gestion du poids.
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Est-ce que vous avez débuté des changements 
en lien avec votre alimentation?
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D’après vous, qu’est-ce qu’une saine alimentation?
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Le Guide alimentaire canadien

Manger des légumes et 
des fruits en 
abondance.

Choisir des aliments 
à grains entiers.

Faire de l’eau la 
boisson de choix.

Consommer des 
aliments protéinés.

Gouvernement du Canada, 2023
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Une demi-assiette de 
légumes et de fruits

Les légumes et les fruits influencent la santé en :

• diminuant la pression artérielle;

• diminuant le taux de cholestérol (LDL et triglycérides);

• diminuant le risque de maladies cardiovasculaires;

• diminuant l’inflammation;

• améliorant la gestion de la glycémie;

• diminuant le risque de certains cancers.

Gouvernement du Canada, 2023
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Votre objectif avec 
les légumes et les fruits

• Au déjeuner : inclure un fruit ou un légume.

• Au dîner et au souper : viser la moitié de l’assiette sous 
forme de légumes et terminer avec un fruit.

• En collation : ajouter un fruit ou des crudités.

Une portion équivaut à :

• une demi-tasse de légumes ou de fruits coupés;

• une tasse de légumes-feuilles crus ou de salade;

• un fruit (ex. : une pomme, une orange, une poire, etc.).
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Des trucs pratiques pour intégrer 
des légumes et des fruits

• Avoir une variété de fruits et de légumes au réfrigérateur;

• Les planifier dès le début de la préparation des repas;

• Se faciliter la tâche (ex. : les couper à l’avance, utiliser des 
formats congelés ou prêts à manger, etc.);

• Choisir ses préférés et se préparer de belles assiettes colorées!
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Ajoutez des légumes!

Est-ce que la moitié de l’assiette de ces repas contient des légumes?

Freepik
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Un quart de l’assiette 
d'aliments à grains entiers

Gouvernement du Canada, 2023

Les grains entiers influencent la santé en :

• diminuant la pression artérielle;

• diminuant le taux de cholestérol (LDL et triglycérides);

• diminuant le risque de maladies cardiovasculaires;

• diminuant le risque de cancer colorectal;

• améliorant la santé intestinale;

• améliorant la gestion de la glycémie;

• augmentant la satiété.

La qualité des féculents est importante!
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Est-ce que c’est à 
grains entiers ou non?

Non Oui Oui

Riz

Pâtes alimentaires Flocons d’avoine

Freepik
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Les grains entiers

Juneau, 2021
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Quels sont vos astuces pour introduire 
des grains entiers?
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Un quart de l’assiette 
d’aliments protéinés

Gouvernement du Canada, 2023

Les protéines influencent la santé en : 

• améliorant la gestion de la glycémie;

• augmentant la satiété;

• aidant à la gestion du niveau d’énergie;

• aidant à maintenir une bonne masse musculaire;

• aidant à maintenir un bon système immunitaire.

La qualité est aussi importante que la quantité!
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La qualité des protéines

Explorez les protéines végétales pour des bienfaits sur la santé.

Protéines végétales

Légumineuses

Noix et graines

Tofu, protéines végétales 
texturées, tempeh et 

edamames

Protéines animales

Viandes rouges maigres 

Poissons, fruits de mer et 
crustacés 

Œufs

Produits laitiers

Volaille
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La qualité des protéines (suite)

Aliments Portions

Viande, volaille, fruits de mer, 
poisson ou abats

60 à 90 g (2 à 3 oz)

Œufs 1 à 2 œufs

Légumineuses cuites 125 ml (1/2 tasse)

Tofu 100 g (3 ½ oz)

Fromage 60 g (2 oz)

Lait 250 ml (1 tasse)

Fromage cottage et yogourt grec 125 ml (1/2 tasse)

Beurre d’arachide ou de noix 30 ml (2 c. à table)
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Mieux répartir les protéines 
tout au long de la journée

Journée faible en protéines Journée riche en protéines

Déjeuner

• Rôties + confiture + orange

Déjeuner

• Rôties + beurre d’arachide + orange

Dîner

• Sandwich aux tomates + pomme + eau

Dîner

• Sandwich aux œufs + crudités + 
yogourt grec + eau

Souper

• Pâtes au pesto + salade verte

Souper

• Pâtes au poisson et pesto + salade verte

Collation 

• Compote de fruits + biscuits au thé

Collation

• Compote de fruits + noix
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Des idées de repas sains 
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Des déjeuners équilibrés

Marie-Ève Caplette, 2023
Tou Go, 2020
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Des repas équilibrés

Recette facile – gourmand, Pinterest, s. d. Photothèque, s. d. 
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Comment aller plus loin dans 
la saine alimentation?
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Les fibres alimentaires

Les fibres alimentaires contribuent à :

• augmenter la satiété (effet coupe-faim);

• diminuer le taux de cholestérol (LDL);

• améliorer la santé intestinale;

• stabiliser le taux de sucre dans le sang.

On les retrouve dans :

• les produits céréaliers à grains entiers;

• les légumes et les fruits;

• les légumineuses;

• les noix et les graines.
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Les fibres solubles et insolubles

L’influence des fibres sur la santé Fibres solubles
Fibres

insolubles

Diminution des triglycérides X

Diminution du mauvais cholestérol (LDL) X

Meilleur contrôle du diabète X

Rassasiantes (effet coupe-faim) X X

Prévention de la constipation X
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Les sources de fibres solubles

• Son d’avoine et gruau;

• Céréales son d’avoine;

• Graines de lin moulues;

• Graines de chia;

• Orge mondé;

• Fruits riches en pectine (ex. : 
orange, abricot, pomme, 
pêche, poire, fraises, etc.); 

• Légumes (ex. : brocoli, carotte, 
choux de Bruxelles, navet, 
haricots verts, etc.);  

• Légumineuses (ex. : pois chiches, 
haricots rouges, noirs et blancs, 
lentilles, etc.). 
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Comment intégrer plus de fibres?

• Les céréales à déjeuner;

• Le yogourt;

• Une salade;

• Les muffins et les galettes.

Freepik
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Pourquoi parlons-nous autant du sel?
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Les faits saillants sur le sodium

La recommandation est de réduire l’apport en sodium à 
2000 mg par jour pour réduire la tension artérielle.

Santé Canada, 2018
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Où se trouve le sel 
dans notre alimentation?

Salière 15 %

Source naturelle 10 %

Aliments 
transformés 75 %
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Où se trouve le sodium dans 
notre alimentation?

Sel et sel de mer Repas rapides Hot dog et sandwich 
à la viande fumée

Mets de 
restaurants

Pizza Charcuteries 
(ex.:jambon)

Bacon Saucisses

Fromage Sauces 
en conserve

Sauces et 
assaisonnements

Grignotines Soupes en 
conserve

Repas congelés Noix salées Sauce soya

Craquelins salés Jus de légumes Bouillon 
(cubes ou poudre)

Cornichons et olives

Institut de cardiologie de l’Université d’Ottawa, s. d. 
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Les étiquettes et les emballages 
sur les aliments 

Gouvernement du Canada, 2023
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Une comparaison de 
bouillons de poulet commerciaux

Bouillon A
(version 30 % réduite en sodium)

Bouillon B
(version sans sel ajouté)

CISSS de la Montérégie-Est, 2024
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Quels sont vos astuces pour réduire le sel?
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Les astuces à l’épicerie

Aliments À éviter À favoriser

Soupes et bouillons • En poudre, sachet, concentrés
liquides ou en conserve.

• Soupes et bouillons maison
(versions commerciales réduites en 
sel ou sans sel).

Légumes • En conserve. • Frais, surgelés ou en conserve sans 
sel ou faible en sel.

Produits céréaliers • Mélange de pâtes ou de riz en 
sachet, en conserve ou surgelé;

• Craquelins salés.

• Pâtes ou riz nature avec 
assaisonnements et sauce maison; 

• Craquelins réduits en sel.

Fromages • Fromage fondu (en tranche, à
tartiner ou en bloc), feta, bleu, 
halloumi et fromage en 
saumure.

• Mozzarella, cheddar, brie, suisse, 
gruyère, fromage à la crème,
boccocini et ricotta.

CIUSSSMCQ, 2019
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Les astuces à l’épicerie (suite)

Aliments À éviter À favoriser

Viandes et substituts • Viande et poisson fumé, mariné 
ou en conserve;

• Charcuteries;
• Creton et pâtés du commerce.

• Viande, volaille, poisson et fruits de mer 
frais ou surgelés;

• Marinades maison;
• Conserve faible en sodium;
• Garnitures à sandwich maison (œuf, 

poulet, dinde, porc, bœuf et poisson);
• Creton et pâtés maison.

Divers • Sauces (soya, BBQ, brune, 
teriyaki, Alfredo, etc.);

• Marinades;
• Vinaigrettes commerciales;
• Grignotines salées (chips, 

bretzels, maïs soufflé, noix, 
craquelins, etc.).

• Sauces maison (brune, spaghetti, tomates, 
béchamel, etc.);

• Marinades maison et ketchup aux fruits;
• Vinaigrette maison;
• Noix non salées et maïs soufflé nature;
• Chips et grignotines salées réduites en 

sodium (à consommer occasionnellement).
CIUSSSMCQ, 2019
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Les matières grasses
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Les matières grasses

• À quoi servent les gras pour la santé?

• Peut-on les couper complètement?
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Les matières grasses à privilégier

Sources de gras insaturés à favoriser Source de gras saturés et trans à limiter

• Huile d’olive

• Huile de canola

• Poissons gras (saumon, 
hareng, thon, sardines, 
maquereau, truite, etc.)

• Noix et graines non salées 
(noix de Grenoble, 
amandes, pistaches, graines 
de lin, graines de chia, 
graines de chanvre, etc.)

• Avocats

• Viandes rouges (bœuf, veau, 
porc, agneau, etc.)

• Produits laitiers riches en 
matières grasses (beurre, lait 
3,25 % M.G., crème, fromage 
avec plus de 20 % M.G. et 
crème glacée)

• Huile de palme, de palmiste 
et de coco

• Aliments panés ou frits

• Croustilles

• Biscuits, gâteaux, danoises, 
beignes et muffins 
commerciaux
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Les gras polyinsaturés 
(oméga-3) à privilégier

Sources marines d’oméga-3
(les poissons gras)

Sources végétales d’oméga-3

• Saumon • Graines de lin, de chia, de chanvre, de caméline, etc.

• Hareng • Œufs enrichis d'oméga-3

• Morue • Noix de Grenoble

• Maquereau • Soya et sous-produits : boissons, tofu, edamames

• Truite • Huiles de canola, de caméline, de soya, de lin, etc.

• Sardine

• Flétan



44

La quantité de gras caché

Aliments Quantité de gras

• Croissant moyen

• Muffin commercial au son

• Petit sac de croustilles (28 g)

• Cuisse de poulet avec la peau

• Beigne glacé

• Côtes levées (une côte entière)

• Crème glacée vanille standard (une boule)

Une cuillère équivaut à 4 grammes de gras.

• 12 g de gras

• 12 g de gras

• 8 g de gras

• 16 g de gras

• 8 g de gras

• 60 g de gras x 15

• 8 g de gras
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En conclusion

• Visez un changement à la fois.

• Inspirez-vous de l’assiette équilibrée.

• Découvrez le plaisir d’une alimentation saine.

Gouvernement du Canada, 2023
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Vous êtes responsable de 
votre parcours!

Contactez-nous par téléphone ou par courriel lorsque vous devez vous 
absenter ou pour reprendre un atelier manqué.

CEMC du secteur Pierre-Boucher

• Téléphone : 450 468-7700

• Courriel : maladies.chroniques.pb.cisssme16@ssss.gouv.qc.ca

CEMC du secteur Richelieu-Yamaska

• Téléphone : 450 773-4387 

• Courriel : maladies.chroniques.ry.cisssme16@ssss.gouv.qc.ca

CEMC du secteur Pierre-De Saurel

• Téléphone : 450 551-8051 

• Courriel : maladies.chroniques.pds.cisssme16@ssss.gouv.qc.ca
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Nous vous invitons à visiter le site Web du 
Centre d’expertise en maladies chroniques 

afin de consulter les documents concernant 
les sujets de l’atelier au cisss.me/cemc
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