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• Integrated widely by governments and stakeholders into nutrition policies, 
programs, and resources.

• Taught in schools and promoted by health professionals when supporting 
Canadians to eat well.

• Can help influence the foods served and sold in Canada’s public 
institutions from day cares and schools, to long-term care facilities, as well 
as the foods Canadians choose for themselves and their families.

Why the Food Guide Matters to Canadians
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• To address challenges for users such as:

• Applying recommendations in every day life, including building  healthy 
meals and snacks.

• Providing the right information to the right audience.

• To ensure alignment with most current evidence on topics such 
as sodium, saturated fat and sugars. 

Why Revise the Food Guide? 
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Core Principles 

Evidence 
Based

Respectful 
and 
Meaningful 
Engagement

Relevant and 
Useful

Openness and 
Transparency 



Contexte
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• Les gouvernements et les intervenants l’intègrent largement aux 
politiques, aux programmes et aux ressources en matière de 
nutrition.

• Il établit les fondements de ce qu'on enseigne aux enfants dans 
les écoles et de ce que les professionnels de la santé encouragent 
lorsqu'ils aident les Canadiens à bien manger. 

• Il peut avoir une influence sur les aliments servis et vendus dans 
les établissements publics du Canada, depuis les garderies et les 
écoles jusqu'aux établissements de soins de longue durée, ainsi 
que sur les aliments choisis par les Canadiens pour eux-mêmes et 
leur famille.

Pourquoi le Guide alimentaire canadien 
est-il important pour les Canadiens?



11

Pourquoi le Guide alimentaire a-t-il été 
révisé?

• Pour mieux répondre aux défis identifiés par les utilisateurs tels 
que:

• Comment appliquer les recommandations dans la vie de tous 
les jours, y compris dans la préparation des repas et des 
collations santé.

• Comment fournir la bonne information au bon public.

• Pour assurer l'harmonisation avec les données probantes les 
plus récentes sur des sujets comme le sodium, les gras saturés et 
les sucres. 



12

Principes fondateurs 

Données 
probantes et 
solides

Mobilisation 
responsible et 
significative

Pertinent et 
utile

Ouverture et 
transparence
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What’s new with 
Canada’s Food 
Guide
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The new Food Guide is an online suite of resources that better meets 
the needs of different users including the general public, policy makers, 
and health professionals, including: 

• Actionable advice for Canadians on healthy food choices and healthy 
eating habits including cooking more often and being mindful of eating 
habits.

• Updated recommendations on saturated fat, sodium, and sugars 
including guidance on confectioneries and sugary drinks such as soft 
drinks, sweetened milk and juice. 

• Mobile-responsive web content to support Canadians in eating 
healthily whenever, and wherever they go.

Canada’s Food Guide at a Glance
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Online Resources
Available in English and French

• Canada’s Dietary Guidelines for Health 
Professionals and Policy Makers 

• Food Guide snapshot

• Videos, recipes and actionable advice

• Evidence including the Evidence Review for Dietary 
Guidance 2015 and the Food, Nutrients and Health: 
Interim Evidence Update 2018

Canada.ca/FoodGuide
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Quoi de neuf 
avec le Guide 
alimentaire 
canadien?
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Le nouveau Guide alimentaire est une série de ressources en ligne qui 
répond mieux aux besoins des différents utilisateurs, y compris le grand 
public, les responsables des politiques et les professionnels de la santé. Il 
contient notamment :

• Des conseils pratiques sur les choix sains et les habitudes 
alimentaires saines, y compris cuisiner plus souvent et prendre 
conscience des habitudes alimentaires

• Des recommandations actualisées sur les gras saturés, le sodium et 
les sucres, y compris les confiseries et les boissons sucrées comme 
les boissons gazeuses, les laits sucrés et les jus 

• Un contenu Web adapté aux appareils mobiles pour aider les 
Canadiens à manger sainement quand ils le veulent et n’importe où

Aperçu du Guide alimentaire canadien
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• Lignes directrices canadiennes en matière 
d’alimentation

• Guide alimentaire en bref
• Vidéos, Recettes et conseils pratiques
• Données probantes, y compris l’Examen des 

données probantes à la base des recommandations 
alimentaires (2015) et l’Effets des nutriments et des 
aliments sur la santé : Mise à jour intérimaire des 
données probantes (2018) 

Ressources en ligne
Disponibles en français et en anglais

Canada.ca/GuideAlimentaire



A closer look at 
Canada’s Food 
Guide 
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For Canadians 

• At-a-glance presentation of 
food choices and eating 
habits. 

• Available in mobile-friendly 
and PDF format. 

• Online entry point to 
Canada’s healthy eating 
recommendations 

Food Guide Snapshot
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• Provides a clear and simplified 
way to communicate the key 
concepts of Canada’s Dietary 
Guidelines and Healthy Eating 
Recommendations for 
Canadians.

• Depicts the concept of 
proportionality with respect to 
food groupings to support 
Canadians in building healthy 
meals. 

• Shows food examples to 
represent a variety of nutritious 
foods.  

Food Guide Snapshot
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Eat plenty of vegetables and fruits, whole grain foods and protein 
foods. Choose protein foods that come from plants more often.

• Choose foods with healthy fats instead of saturated fat.

Examples: 
• Vegetables and fruit including fresh, frozen or canned options.
• Whole grain foods such as whole grain pasta, brown rice and quinoa.
• Protein foods such as lentils, lean meats, fish, unsweetened milk and 

fortified soy beverages.
• Foods with healthy fats, such as nuts, seeds, avocados, fatty fish, 

vegetable oils, and soft margarine. 

Eat a Variety of Healthy Foods Each Day
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Make water your drink of choice. 
• Replace sugary drinks with water.

Unsweetened healthy drink options other than water 
can include lower fat white milk, plant-based 
beverages, coffee and tea.

Eat a Variety of Healthy Foods Each Day
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• Limit highly processed foods.  If you choose these foods, eat 
them less often and in small amounts. 

• Prepare meals and snacks using ingredients that have little to no 
added  sodium, sugars or saturated fat.

• Choose healthier menu options when eating out.

• Use food labels.

• Be aware that food marketing can influence your choices.

Eat a Variety of Healthy Foods Each Day
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Be Mindful of Your Eating Habits.

• Take time to eat. Notice when you 
are hungry and when you are full.

Cook More Often.

• Involve others in planning 
and preparing meals.

Enjoy Your Food. 

• Culture and food traditions can be 
part of healthy eating. 

Eat Meals with Others.

• Share food traditions, 
across generations and 
cultures.   

Healthy Eating is More Than the Foods You Eat 



Un aperçu plus 
près du Guide 
alimentaire 
canadien



27

Pour les Canadiens 

Présentation en un coup 
d'œil des choix alimentaires 
et des habitudes 
alimentaires. 

Une ressource disponible en 
format adapté au appareils 
mobiles et en format PDF.

Point d’entrée pour visionner 
les recommandations en 
matière d’alimentation saine. 

Guide alimentaire en bref
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Propose une façon claire et simplifiée de 
communiquer les concepts clés des Lignes 
directrices canadiennes en matière 
d’alimentation et des Recommandations en 
matière de saine alimentation auprès des 
Canadiens.

Décrit le concept de proportionnalité en ce 
qui concerne les groupes d’aliments afin 
d’aider les Canadiens à préparer des repas 
sains. 

Présente des exemples d’aliments pour 
évoquer une variété d’aliments de haute 
valeur nutritive.

Guide alimentaire en bref
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Savourer une variété d’aliments sains tous les 
jours

Mangez des légumes et des fruits en abondance, des aliments à grains 
entiers, et des aliments protéinés. Choississez plus souvent les 
aliments protéinés d’origine végétale. 

• Choisissez des aliments contenant de bons gras au lieu de gras
saturés.

Exemples:
o Les légumes et les fruits y compris les options frais, surgelés ou en 

conserve
o Les aliments à grains entiers, par exemple les pâtes faites de grains 

entiers, le riz brun et le quinoa
o Les aliments protéinés, par exemple des lentilles, des viandes maigres, 

du poisson, du lait et des boissons de soya enrichies non sucrées
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Savourer une variété d’aliments sains tous les 
jours

Faites de l’eau votre boisson de choix.

• Remplacez les boissons sucrées par de l’eau.

Des options de boissons non sucrées autres que l’eau
peuvent comprendre le lait plus faible en gras, les 
boissons végétales, le café et le thé. 
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• Limitez les aliments hautement transformés. Si vous les 
choisissez, mangez-en moins souvent et en petite quantité.  

• Utilisez des ingrédients qui contiennent peu ou pas de sodium, 
sucres ou gras saturés ajoutés pour préparer vos repas ou
collations. 

• Utilisez les étiquettes des aliments.

• Restez vigilant face au marketing alimentaire. Il peut influencer 
vos choix. 

Savourer une variété d’aliments sains 
tous les jours
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Une alimentation saine, c’est bien plus 
que les aliments que vous consommez

Prenez conscience de vos
habitudes alimentaires.

• Prenez le temps de manger. 
Apprenez à reconnaître la 
sensation de faim ou lorsque vous
êtes rassasié.

Cuisinez plus souvent.

• Faites participer les autres à la
planification et à la préparation
des repas.

Savourez vos aliments.

• Les traditions alimentaires et 
culturelles peuvent faire partie
intégrante d’une saine
alimentation.

Prenez vos repas en bonne 
compagnie.

• Transmettre les traditions 
alimentaires d’une génération à 
l’autre et les partager avec les 
autres communautés. 
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Canada’s Food 
Guide Resources 
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Beyond the Plate

Food Guide 
Snapshot 

Canada’s 
Food 
Guide
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https://food-guide.canada.ca/en/healthy-eating-recommendations/cook-more-often/involve-others-in-planning-and-preparing-meals/involving-kids-in-planning-and-preparing-meals/
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https://food-guide.canada.ca/en/healthy-eating-recommendations/make-water-your-drink-of-choice/sugary-drinks/sugary-drinks-and-your-teen/
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Tips for Healthy Eating

1. Meal planning, cooking and healthy choices 
including:

• Healthy eating on a budget
• Healthy eating and the environment

2. Healthy eating anywhere including:
• Healthy eating at school

3.  Life stages:
• Teens 
• Parents and children

https://food-guide.canada.ca/en/tips-for-healthy-eating/healthy-eating-on-a-budget/
https://food-guide.canada.ca/en/tips-for-healthy-eating/school/
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Healthy Eating Resources

For consumers 
• Healthy eating recommendations 
• Food guide snapshot 
• Educational poster

For professionals 
• Evidence behind the food guide 
• Resources to download 

• Web buttons and images

About the food guide
• History of the food guide 
• Revision process 
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Sign up now!

https://www.canada.ca/en/health-canada/services/canada-food-guide/subscribe.html
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Additional Health Canada Resources -
Recipes 

https://www.canada.ca/en/health-canada/services/canada-food-guide/tips-healthy-eating/meal-planning-cooking-healthy-choices/recipes.html
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Ressources du 
Guide 
alimentaire
canadien
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Au-delà de l’assiette

Guide 
alimentaire 
en bref

Guide 
alimentaire 
canadien
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https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/recommandations-en-matiere-dalimentation-saine/cuisinez-plus-souvent/impliquer-autres-dans-planification-et-preparation-des-repas/faire-participer-enfants-planification-preparation-des-repas/
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https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/recommandations-en-matiere-dalimentation-saine/faites-eau-votre-boisson-de-choix/les-boissons-sucrees/les-boissons-sucrees-et-votre-adolescent/
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https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/recommandations-en-matiere-dalimentation-saine/marketing-peut-influencer-vos-choix-alimentaires/
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Conseils pour une alimentation saine 

1. Planification des repas, cuisson et choix santé incluant: 
• Mangez sainement tout en respectant votre budget
• Saine alimentation et environment

2. Mangez sainement n’importe où incluant: 
• Mangez sainement à l’école 

3. Étapes de la vie incluant: 
• Les adolescents 
• Les parents et les enfants

https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/conseils-pour-alimentation-saine/alimentation-saine-ecole/
https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/conseils-pour-alimentation-saine/mangez-sainement-tout-en-respectant-votre-budget/
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Ressources pour une alimentation saine
À l’intention des consommateurs

• Recommandations en matière d’alimentation saine
• Guide alimentaire en bref
• Affiche educative

À l’intention des professionnels
• Données probantes à l'appui du Guide alimentaire
• Ressources à télécharger 

• Les buton web et les image

Au sujet du guide alimentaire
• Historique des Guides alimentaires canadiens
• Processus de révision
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Abonnez-vous dès 
maintenant!

https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/guide-alimentaire-canadien/abonnement.html
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Ressources additionnelles de Santé 
Canada - Recettes 

https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/guide-alimentaire-canadien/conseils-alimentation-saine/planification-repas-cuisine-choix-sante/recettes.html


Next Steps
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What’s Still to Come
More specific guidance for Health Professionals and Policy Makers

• Will be released later in 2019
• For use by health professionals and policy makers
• Will build on Canada’s Dietary Guidelines

Online resources

• Will be enhanced on an ongoing basis

Considerations for Indigenous Peoples

• Health Canada and Indigenous Services Canada are committed 
to working with Indigenous Peoples to support the development 
of the distinctions-based healthy eating tools for First Nations, 
Inuit and Métis



Prochaines étapes
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Prochaines étapes

Recommandations plus précises à l’intention des professionnels de la santé 
et des responsables des politiques

• Publication prévue plus tard en 2019
• À l'intention des professionnels de la santé et des responsables des 

politiques
• S'inspirera des Lignes directrices canadiennes en matière d’alimentation

Ressources en ligne

• Seront améliorées régulièrement

Considérations liées aux peuples autochtones

• Santé Canada et Services aux Autochtones Canada se sont engagés à 
travailler avec les peuples autochtones pour appuyer l’élaboration d’outils 
de saine alimentation fondés sur les distinctions pour les Premières 
Nations, les Inuits et la Nation métisse



Thank you!
Merci!
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