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Qu’est-ce que la littératie 
alimentaire ?

La littératie alimentaire est un concept 
très large qui englobe l’ensemble des 
connaissances, des compétences et des 
attitudes implicites et pratiques relatives 
à l’alimentation. Il s’agit d’une forme de 
littératie en santé, qui résulte dʼobjectifs 
éducatifs visant à informer et à développer 
les compétences personnelles, à contribuer 
à la responsabilisation des individus et 
des communautés et au changement 
social1. La littératie alimentaire renforce 
l’autodétermination alimentaire et 
améliore la santé et le bien-être.

Pourquoi avons-nous besoin 
de la littératie alimentaire ?

Nous vivons dans un environnement 
alimentaire de plus en plus complexe. 
La disponibilité et la commercialisation 
à grande échelle d’aliments hautement 
transformés dans la plupart des pays 
ont aff aibli les compétences et les 
connaissances en matière d’alimentation. 
Cela a entraîné des répercussions 
négatives sur la santé et le bien-être 
de la population. Ces tendances sont 
exacerbées par des informations sur 
la nutrition et l’alimentation souvent 
erronées ou trompeuses diff usées sur les 
médias sociaux et d’autres plateformes. 
Par ailleurs, nous sommes de plus en 
plus conscients de l’impact des systèmes 
de production et consommation 
alimentaire sur l’environnement. Par 
conséquent, il est devenu plus diff icile 

de préserver sa santé et son bien-être, 
ainsi que ceux de la planète, par le biais 
de l’alimentation et de la nutrition. 
Cette situation est particulièrement 
préoccupante pour les enfants et les jeunes 
qui deviendront les adultes de demain.

Qu’est-ce qu’on entend par 
la progression de la littératie 
alimentaire ? 

La progression fournit un cadre 
organisationnel pour favoriser le 
développement de la littératie alimentaire 
chez les enfants et les jeunes de 2 à 18 ans. 
La progression est un outil qui soutient 
l’éducation alimentaire en démontrant 
l’importance et l’éventail des capacités 
liées à l’alimentation dans un contexte 
développemental, ainsi que la progression 
des connaissances, des compétences et 
des attitudes nécessaires pour devenir 
compétent en matière d’alimentation.

Qui peut utiliser la 
progression de la littératie 
alimentaire ?

La progression en littératie alimentaire 
s’appuie sur le Cadre des compétences 
essentielles en littératie alimentaire pour 
les jeunes1,2 élaboré par des chercheurs 
à l’Université du Manitoba. Des points 
de références (« benchmarks ») pour 
les diff érentes compétences sont 
organisés en trois grandes catégories 
: les compétences fonctionnelles, 
relationnelles et systémiques. Ces points 
de références ont été développés en se 
basant sur les principes et processus liés 
au développement des compétences 
en matière d’apprentissage social et 
émotionnel3, et à partir d’une revue 
de la littérature, y compris le rapport
Compétences de base pour les enfants et 
les jeunes âgés de 5 à 16 ans : Un cadre de 
compétences et de connaissances en matière 
dʼalimentation, de régime alimentaire et 
dʼactivité physique4. La progression a été 
élaborée et révisée par une équipe de 
professeurs en économie familiale, des 
diététistes, ainsi que par des experts de la 
Fondation britannique pour la nutrition et 
de l’École des sciences de l’exercice et de la 
nutrition de l’Université Deakin, en Australie.
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MANGER  
ET CUISINER 
AVEC LES 
AUTRES
Utiliser 

l’alimentation 
pour promouvoir 
le bien-être social 
et la solidarité

NUTRITION
Comprendre le lien entre 
l’alimentation et la santé 
à différents âges et stades 

de développement

Trouver des informations 
fiables sur l’alimentation 

et la nutrition

ÊTRE UN 
CONSOMMATEUR 

AVERTI 
Développer une pensée 
critique par rapport aux 
intérêts de l’industrie 

alimentaire et aux stratégies 
de marketing alimentaire

Évaluer de manière critique 
les messages relatifs 
à l’alimentation et à la 

nutrition sur les plateformes 
de médias sociaux 

Distinguer les faits et 
les mythes reliés aux 

aliments et à la nutrition

ORIGINE DES 
ALIMENTS

Compréhension de la 

provenance des aliments

COMPÉTENCES 
CULINAIRES

Planifier et préparer 
différents repas en utilisant 
des outils et équipements 
de cuisine appropriés

RELATIONS POSITIVES 
AVEC L’ALIMENTATION 

Apprécier les aliments

Être présent et attentif à la 
nourriture et aux repas

Choisir des aliments qui favorisent 
le bien-être et l’autodétermination

Avoir une image corporelle 
positive de soi et des autres

Comprendre que les aliments 
sont plus que des nutriments

JUSTICE SOCIALE
Comprendre les enjeux de sécurité alimentaire 
aux niveaux individuel, communautaire et 
mondial - Découvrir l’étendue des carrières 
dans la production alimentaire et la nutrition

Être conscient des implications de la 
production et des choix alimentaires 

en matière de justice sociale

SE PROCURER 
DES ALIMENTS 

Explorer les environnements 
alimentaires pour favoriser 
la santé, la commodité 

et l’économie

HYGIÈNE ET 
SALUBRITÉ 
ALIMENTAIRE 

Utiliser des pratiques de 
manipulation des aliments 
sécuritaires lors de la 

préparation, de la cuisson et 
de l’entreposage des aliments

Adopter une hygiène 
personnelle efficace

Suivre des procédures 
sécuritaires pour 

l’utilisation de la cuisine 
et des équipements

ALIMENTATION 
ET CULTURE

Apprécier les traditions 
alimentaires, les célébrations, 

les recettes et aliments 
familiaux et culturels

Comprendre les 
influences culturelles sur 
l’alimentation et les repas

Apprécier les aliments et 
les habitudes alimentaires 

de diverses cultures

ALIMENTATION ET 
ENVIRONNEMENT DURABLE 
Prendre conscience de la relation 
entre l’alimentation et la durabilité 

environnementale

Réduire le gaspillage alimentaire

COMPÉTENCES  
RELATIONNELLES
Plaisir et sens associés 

aux aliments

COMPÉTENCES 
FONCTIONNELLES

Confiance et 
responsabilisation à 
l’égard de la nourriture

COMPÉTENCES 
DES SYSTÈMES 
Systèmes alimentaires 
durables et équitables

CADRE DES COMPÉTENCES EN 
LITTÉRACIE ALIMENTAIRE

*Les aliments se réfèrent ici aux 
aliments et aux boissons
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• Reconnaître des signaux de faim 
et de soif

• Comprendre que manger est 
nécessaire pour la croissance et 
la santé

• Reconnaître que les légumes et les 
fruits sont présents dans les repas 
et les collations

• Reconnaître que boire de l’eau est 
un bon moyen d’étancher sa soif

• Identifier diff érents types d’aliments 
(par exemple, les fruits, les 
légumes, la viande, les œufs)

• Se laver volontairement les mains avant de 
manger ou de préparer des aliments

• Reconnaître ce qui est propre à la 
consommation et ce qui ne l’est pas (par 
exemple, les produits de nettoyage, les 
médicaments, les emballages)

• Reconnaître que pour être salubres, certains 
aliments doivent être cuits et/ou conservés au 
réfrigérateur 

• Reconnaître que les aliments chauds peuvent 
brûler la bouche et la peau

• Reconnaître que certains équipements de 
cuisine doivent être évités ou approchés avec 
prudence (par exemple, une cuisinière chaude)

• Reconnaître que tous les aliments 
proviennent de plantes ou d’animaux

• Reconnaître que nous pouvons cultiver/
élever une partie de notre nourriture

NUTRITION
Comprendre le lien entre l’alimentation 
et la santé à diff érents âges et stades de 

développement - Trouver des informations 
fiables sur l’alimentation et la nutrition

• Reconnaître que la 
nourriture et l’eau sont 
essentielles à la vie

• Reconnaître qu’une 
alimentation équilibrée 
et variée est nécessaire 
pour grandir, être actif et 
demeurer en bonne santé 

• Reconnaître que certains 
aliments emballés 
contiennent des ingrédients 
non alimentaires ajoutés 
(par exemple, des agents de 
conservation)

• Diff érentier les aliments 
transformés des aliments 
entiers (par exemple, des 
fruits frais vs des jus de 
fruits)

• Reconnaître que les 

aliments peuvent être frais, 
congelés, séchés ou en 
conserve

• Reconnaître qu’il est 
important de manger des 
repas régulièrement

• Reconnaître que certaines 
personnes mangent ou 
évitent certains aliments 
pour diff érentes raisons 
(par exemple, allergies, 
intolérances, religion, 
préférences)

• Reconnaître des portions 
appropriées pour les 
collations et les repas

• Choisir de boire 
principalement de l’eau 
lorsqu’on a soif

• Reconnaître l’importance de la préparation et de 
la cuisson des aliments de manière sécuritaire 
et hygiénique  (par exemple, se laver les mains, 
faire le ménage, garder les surfaces de travail 
propres)

• Démontrer qu’ils sont prêts à cuisiner (par 
exemple, attacher les cheveux longs, se laver les 
mains, porter un tablier)

• Reconnaître que tous les aliments (achetés 
ou cuisinés) doivent être entreposés de 
diff érentes manières pour préserver la salubrité 
des aliments (par exemple, réfrigérateur, 
congélateur)

• Diff érencier les aliments provenant des plantes et des 
animaux

• Expliquer d’où viennent les aliments (par exemple, de la 
ferme, de la mer, de la terre)

• Reconnaître que les aliments peuvent être achetés, 
cultivés à la maison /à l’école, ou cueillis/chassés dans 
la nature

• Reconnaître que des aliments diff érents sont parfois 
produits à des saisons diff érentes

• Reconnaître que les aliments peuvent être transformés et 
emballés de diff érentes manières

• Faire pousser des graines (semis)

• Décrire certains aliments produits localement

HYGIÈNE ET SALUBRITÉ 
ALIMENTAIRE

Utiliser des pratiques de manipulation 
des aliments sécuritaires lors de 
la préparation, de la cuisson et de 

l’entreposage des aliments - Adopter une 
hygiène personnelle eff icace - Suivre des 
procédures sécuritaires pour l’utilisation 

de la cuisine et des équipements 

ORIGINE DES 
ALIMENTS
Compréhension de la 

provenance des aliments 

LA PROGRESSION DE LA LITTÉRACIE 
ALIMENTAIRE POUR LES ENFANTS 
ET LES JEUNES DE 2 À 18 ANS

2-4 ANS 5-7 ANS
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•	 Reconnaître que certains aliments doivent 
être consommés en plus grande quantité 
que d’autres

•	 Utiliser les lignes directrices en matière 
d’alimentation comme messages clés pour 
une alimentation saine

•	 Reconnaître qu’une variété d’aliments 
est nécessaire pour fournir différentes 
substances indispensables aux fonctions 
corporelles et à la santé (par exemple, 
énergie, glucides, protéines, gras, vitamines, 
minéraux, eau et fibres)

•	 Expliquer pourquoi il est plus sain de boire 
de l’eau plutôt que des boissons sucrées

•	 Reconnaître les allégations nutritionnelles 
sur les emballages alimentaires, la publicité 
alimentaire et les médias sociaux

•	 Expliquer que la salubrité alimentaire 
consiste à prévenir la contamination et 
la détérioration des aliments lors de leur 
manipulation et de leur entreposage afin 
qu’ils puissent être consommés en toute 
sécurité

•	 Démontrer de bonnes pratiques en matière 
de salubrité alimentaire au moment de se 
préparer à entreposer, manipuler et cuire 
des aliments (par exemple, garder la viande 
crue à l’écart des autres aliments, se laver 
soigneusement les mains)

•	 Expliquer les dates et les instructions 
d’entreposage figurant sur les étiquettes des 
aliments

•	 Expliquer où et 
comment une 
variété d’aliments/
ingrédients 
sont cultivés, 
élevés, pêchés et 
transformés

•	 Expliquer les 
étapes de base 
de la production 
alimentaire, y 
compris les produits 
alimentaires locaux

•	 Reconnaître que de 

nombreux aliments 
contiennent 
des additifs (par 
exemple, des 
arômes artificiels, 
des colorants, 
des agents de 
conservation)

•	 Cultiver des plantes 
alimentaires de 
base (par exemple, 
des herbes)

•	 Identifier les 
aliments saisonniers

•	 Utiliser les lignes directrices en matière 
d’alimentation pour concevoir des repas et des 
collations variés et équilibrés

•	 Reconnaître que les besoins en aliments et en 
nutriments évoluent au fil du cycle de la vie

•	 Expliquer l’importance de l’équilibre énergétique 
et les conséquences d’un excès ou d’une carence 
énergétique

•	 Reconnaître l’importance de consommer des 
proportions appropriées d’aliments provenant 
de tous les groupes alimentaires (dans les lignes 
directrices en matière d’alimentation)

•	 Expliquer que le corps humain contient de 
l’eau et qu’il a besoin de liquide provenant 
des aliments et des boissons pour fonctionner 
correctement

•	 Expliquer les allégations nutritionnelles et les 
allégations santé 

•	 Reconnaître l’évolution des besoins nutritionnels 
au cours de la croissance durant l’adolescence

•	 Expliquer les principes de prévention de la 
contamination croisée, de réfrigération, de cuisson 
complète et de réchauffage des aliments en toute 
sécurité

•	 Planifier et effectuer l’entreposage, la préparation 
et la cuisson des aliments de manière sécuritaire et 
hygiénique

•	 Utiliser les dates et les directives d’entreposage lors 
de l’entreposage et de l’utilisation des aliments

•	 Reconnaître que certains aliments présentent un 
risque de maladies d’origine alimentaire plus élevé 
que d’autres (par exemple, le poulet cru)

•	 Reconnaître que la conservation des aliments 
permet de les garder propres à la consommation

•	 Reconnaître que les aliments 
sont produits, transformés et 
vendus de différentes manières 
(agriculture conventionnelle 
et biologique, serres, pêche, 
chasse, cueillette, marchés 
locaux)

•	 Expliquer les différentes étapes 
de la production et de la 
transformation des aliments

•	 Décrire les avantages pour la 
communauté de la production 
et de la distribution de denrées 
alimentaires locales

•	 Reconnaître l’influence de la 
géographie et du climat sur la 
disponibilité des aliments

•	 Reconnaître que de nombreux 
aliments contiennent des 
additifs qui contribuent à leur 
conservation, mais que certains 
d’entre eux peuvent également 
être nocifs

•	 Démontrer une connaissance des 
méthodes de conservation de 
base des aliments (par exemple, 
conservation au réfrigérateur, 
congélation, mise en conserve)

•	 Mettre en œuvre les conseils sur la salubrité des 
aliments lors de la préparation, de la cuisson et 
du service des aliments (par exemple, se laver les 
mains, éviter la contamination croisée)

•	 Utiliser les informations relatives à la salubrité 
des aliments figurant sur les étiquettes des 
produits alimentaires lors de l’achat, de 
l’entreposage et de la consommation des 
aliments

•	 Expliquer les maladies d’origine alimentaire, 
leurs symptômes et les mesures préventives

•	 Conserver les aliments de base par la 
congélation, la mise en conserve, le marinage et/
ou la déshydratation

•	 Expliquer les systèmes 
de production et de 
distribution des aliments 
(agriculture, récolte, 
transport, transformation, 
commercialisation et 
distribution)

•	 Reconnaître les implications 
de la transformation et de 
la disponibilité des aliments 
sur les problèmes de santé 
publique courants (par 
exemple, l’obésité, les maladies 
cardiaques, le diabète)

•	 Appliquer les lignes directrices en matière d’alimentation 
pour concevoir son propre régime alimentaire et celui 
des autres à différentes étapes de la vie (par exemple, 
durant la grossesse, la petite enfance)

•	 Planifier des stratégies alimentaires qui permettent de 
maintenir un poids dans la zone santé

•	 Identifier les différentes méthodes de transformation 
alimentaire et si ces méthodes contribuent ou non à une 
alimentation saine et variée

•	 Reconnaître que les besoins en eau sont influencés par 
plusieurs facteurs (par exemple, le temps chaud, l’activité 
physique) et les conséquences de la déshydratation

•	 Valoriser le rôle de l’alimentation dans sa santé et son 
bien-être 

•	 Évaluer les allégations nutritionnelles et les allégations 
santé lors de l’achat des aliments

•	 Trouver des renseignements nutritionnels fiables

•	 Reconnaître que certains nutriments dépendent les 
uns des autres pour agir efficacement (par exemple, la 
vitamine D et le calcium)

8-11 ANS 12-14 ANS 15-18 ANS

COMPÉTENCES 
FONCTIONNELLES

Confiance et 
responsabilisation à l’égard  

de la nourriture
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• Apprécier la nourriture off erte par les parents/
personnes aidantes

• Reconnaître comment les emballages 
alimentaires sont conçus pour attirer les enfants

• Distinguer le marketing alimentaire des formes 
de divertissement pour enfants

ÊTRE UN 
CONSOMMATEUR 

AVERTI
Développer une pensée critique par 
rapport aux intérêts de l’industrie 

alimentaire et aux stratégies de marketing 
alimentaire – Évaluer de manière critique 
les messages relatifs à l’alimentation et à 
la nutrition sur les plateformes de médias 
sociaux - Distinguer les faits et les mythes 

reliés aux aliments et à la nutrition

• Reconnaître que les aliments peuvent être 
achetés dans des épiceries, des marchés, des 
restaurants et d’autres lieux de vente au détail

• Reconnaître que les aliments peuvent être 
cultivés à la maison ou dans des fermes, 
chassés, cueillis ou pêchés

SE PROCURER 
DES ALIMENTS
Explorer les environnements 

alimentaires pour favoriser la santé, 
la commodité et l’économie

• Reconnaître que diff érents milieux peuvent 
influencer les choix alimentaires (par exemple, la 
maison, l’école, le restaurant)

• Reconnaître que les aliments préemballés ont 
des étiquettes qui fournissent des informations 
aidant à faire des choix

• Expliquer les diff érentes méthodes pour 
obtenir des aliments (épicerie, marché, chasse, 
cueillette, pêche)

• Identifier une variété 
d’aliments courants

• Utiliser de la vaisselle de base 
(bols, assiettes, cuillères, 
fourchettes, etc.)

• Reconnaître que les repas 
sont préparés

• Démontrer des techniques 
de base en préparation 
alimentaire (par exemple, 
laver les fruits, peler les 
bananes, ramasser, mélanger, 
tartiner).

• Reconnaître que le gaspillage 
alimentaire n’est pas 
souhaitable

• Reconnaître et goûter 
une gamme d’aliments et 
d’ingrédients familiers

• Décrire la texture, l’odeur et la 
saveur des aliments (c.-à-d., 
les caractéristiques de la 
nourriture)

• Nommer et utiliser une série 
d’outils de base en toute 
sécurité (par exemple, un 
petit couteau, une planche 
à découper, une cuillère à 
mesurer)

• Nommer et utiliser une série de 
techniques de préparation des 
aliments sous surveillance (par 

exemple, éplucher, trancher, 
mélanger, ramasser, râper, 
tartiner)

• Aider à préparer une série 
de collations, de plats et de 
boissons de manière sécuritaire 
et hygiénique

• Identifier des moyens d’éviter 
le gaspillage alimentaire lors de 
la préparation et la cuisson des 
aliments

• Faire la distinction entre un 
plat (par exemple, un gâteau, 
des lasagnes, du dal) et ses 
ingrédients (par exemple, de la 
farine, des nouilles, des lentilles)

COMPÉTENCES 
CULINAIRES
Planifier et préparer diff érents 

repas en utilisant des outils et équipements 
de cuisine appropriés 

2-4 ANS 5-7 ANS

Photo par Jimmy Dean Photo par Joyce Slater
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•	 Expliquer comment le marketing alimentaire 
peut influencer les choix alimentaires

•	 Reconnaître le marketing alimentaire dans 
les environnements de tous les jours (par 
exemple, les installations de sports scolaires, 
les médias sociaux, les jeux, la télévision, les 
commerces ou magasins).

•	 Comprendre la prise de décision 
émotionnelle et rationnelle et comment la 
prise de décision émotionnelle est utilisée 
pour le marketing

•	 Expliquer l’influence du marketing alimentaire, de la 
publicité et de la promotion des produits alimentaires 
sur leur propre comportement alimentaire

•	 Évaluer le marketing alimentaire dans les 
environnements de tous les jours

•	 Reconnaître que les médias sociaux peuvent 
présenter des informations nutritionnelles inexactes 
comme des “faits”

•	 Comprendre les concepts de “régime” et d’”être au 
régime pour perdre du poids”, y compris leurs effets 
néfastes potentiels

•	 Évaluer les avantages et les inconvénients de 
différents régimes alimentaires (par exemple, régimes 
à base de plantes, omnivore, végétarien)

•	 Évaluer les informations sur l’alimentation et la 
nutrition diffusées par les médias traditionnels 
et les médias sociaux et reconnaître les effets 
néfastes potentiels

•	 Décrire où trouver des informations 
nutritionnelles crédibles

•	 Reconnaître la désinformation nutritionnelle 
visant les jeunes adultes (par exemple, la 
promotion de produits alimentaires superflus, 
suppléments alimentaires)

•	 Décrire les stratégies utilisées par les entreprises 
alimentaires pour commercialiser leurs produits 
(partenariat avec des écoles, des organismes de 
santé, des groupes sportifs, des organismes de 
bienfaisance)

•	 Expliquer les facteurs qui influencent le choix des 
aliments (par exemple, la disponibilité, la saison, le 
coût, la publicité, l’emballage, la culture, la religion, 
la pression des pairs, les allergies/intolérances).

•	 Aider à faire les courses et à cuisiner à la maison

•	 Reconnaître les principales informations figurant 
sur les emballages des produits alimentaires 
(tableau de la valeur nutritive, liste des ingrédients, 
allégations, date de péremption)

•	 Reconnaître que les aliments peuvent être achetés 
en ligne/sur des plateformes numériques

•	 Reconnaître qu’il peut être plus coûteux de manger 
au restaurant ou des repas à emporter que de 
cuisiner à la maison

•	 Identifier les principales sections d’une épicerie/
d’un supermarché (physique ou en ligne)

•	 Reconnaître les endroits moins typiques 
où l’on peut obtenir des aliments dans la 
communauté (par exemple, les banques 
alimentaires et les soupes populaires)

•	 Utiliser les informations nutritionnelles et les 
allergènes sur les étiquettes des produits et les 
listes d’ingrédients pour choisir des aliments

•	 Évaluer les plateformes alimentaires en ligne/
numériques sur la base de critères tels que la 
nutrition, le coût, l’impact sur l’environnement 
et la publicité

•	 Comparer les coûts des plats préparés à 
la maison et ceux des plats préparés au 
restaurant/à emporter

•	 Faire une liste d’épicerie en fonction d’un 
repas/menu

•	 Comparer les coûts pour faire des choix 
alimentaires en fonction d’un budget 

•	 Comparer les aliments en interprétant les 
étiquettes, les emballages, les informations 
nutritionnelles et les allégations santé

•	 Remplir le garde-manger/une cuisine avec des 
aliments et des ingrédients de base

•	 Utiliser une liste d’épicerie pour acheter des 
aliments en ligne ou à l’épicerie

•	 Tenir compte d’une série de facteurs lors du 
choix des aliments (par exemple, le caractère 
saisonnier, les aliments locaux, la durabilité)

•	 Faire des choix éclairés lors de l’achat d’aliments 
(y compris sur les plateformes numériques) 
afin d’adopter une alimentation saine, variée et 
équilibrée

•	 Nommer, goûter et préparer une gamme 
d’aliments simples et de recettes saines, 
reflétant la diversité culturelle canadienne

•	 Démontrer un éventail croissant de 
compétences en matière de préparation 
des aliments (par exemple, mesurer, 
couper, pétrir de manière appropriée)

•	 Réduire les déchets alimentaires et 
composter les restes de fruits/légumes

•	 Recycler les emballages alimentaires 
appropriés

•	 Aider à la préparation d’aliments à 
emporter (par exemple, les boites à lunch)

•	 Identifier et suivre des recettes de base

•	 Utiliser plusieurs techniques et méthodes de 
préparation des aliments pour cuisiner une variété 
d’aliments et de recettes (par exemple, faire sauter, 
cuire à la vapeur, mélanger)

•	 Démontrer comment préparer et conserver des 
collations et des plats en toute sécurité, en utilisant 
une variété d’aliments, de recettes et d’équipements

•	 Décrire comment utiliser les restants alimentaires 
de façon sécuritaire 

•	 Préparer des aliments destinés à être consommés 
à l’extérieur du domicile (par exemple, les lunchs 
pour l’écoles)

•	 Choisir des recettes qui respectent les lignes 
directrices en matière d’alimentation 

•	 Identifier les recettes appropriées pour une variété 
d’occasions et de besoins

•	 Appliquer les compétences et les connaissances 
nécessaires pour planifier, préparer et cuisiner des 
plats et des menus en toute sécurité pour favoriser 
une alimentation saine, variée et équilibrée.

•	 Modifier les recettes et les plats en modifiant des 
ingrédients et/ou en utilisant des méthodes de 
cuisson différentes afin de les rendre plus sains et 
attrayants.

•	 Utiliser la technologie pour trouver des recettes 
appropriées pour une variété d’occasions et de 
besoins

•	 Planifier un menu pour un repas ou pour plusieurs 
jours, en se basant sur les lignes directrices en 
matière d’alimentation

•	 Développer un répertoire de repas et de collations 
pouvant être préparés et dégustés en toute confiance

8-11 ANS 12-14 ANS 15-18 ANS

La littératie alimentaire 
renforce l’auto-détermination 

alimentaire.
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COMPÉTENCES 
DES SYSTÈMES

•	 Apprécier les aliments de sa propre culture

•	 Identifier des aliments issus de traditions 
familiales 

•	 Aimer manger en 
famille et avec d’autres 
personnes

•	 Aimer participer à la 
préparation des repas 

•	 Reconnaître que la nourriture devrait être 
partagée

•	 Reconnaître qu’il faut prendre soin de 
l’environnement

•	 Apprécier les aliments culturels et commencer 
à reconnaître le rôle de la culture dans les repas 
familiaux/les traditions

•	 Reconnaître que les gens choisissent différents 
types d’aliments en fonction des personnes avec 
qui ils sont, de leurs préférences, de la saison, 
de leur humeur, de leurs allergies/intolérances, 
de leur religion et de l’occasion

•	 Manger en société avec d’autres personnes

•	 Aider à sélectionner les ingrédients et les plats pour les repas familiaux

•	 Aider à planifier et à préparer les repas pour la famille

•	 Pratiquer l’étiquette à table (comportement acceptable en mangeant)

•	 Reconnaître que certaines personnes n’ont pas 
les moyens de se nourrir

•	 Décrire la faim

•	 Identifier qui produit les aliments 

•	 Discuter de l’impact du gaspillage alimentaire

•	 Identifier le gaspillage lié à des habitudes 
alimentaires personnelles 

•	 Prendre plaisir à essayer et à manger de 
nouveaux aliments

•	 Identifier les aliments qu’ils aiment et n’aiment 
pas et expliquer pourquoi.

•	 Reconnaître que la grandeur corporelle n’est pas 
synonyme de santé

•	 Reconnaître que la nourriture répond à de 
nombreux besoins (sociaux, plaisir, nutrition/
santé)

•	 Reconnaître que manger devrait principalement 
se faire sans regarder d’écran

•	 Avoir une attitude positive à l’heure du repas

•	 Être prêt à essayer régulièrement de 
nouveaux aliments et à élargir son répertoire 
gustatif

•	 Manger/boire en fonction des signaux 
corporels (soif et faim)

•	 Décrire les aliments en fonction des sens : le 
goût, le toucher, la vue, l’odorat et l’ouïe

•	 Identifier les aliments qu’ils aiment et 
n’aiment pas

•	 Choisir les aliments préférés parmi ceux 
proposés

JUSTICE SOCIALE 
Comprendre les enjeux de sécurité 
alimentaire aux niveaux individuel, 

communautaire et mondial  –  Découvrir 
l’étendue des carrières dans la production 
alimentaire et la nutrition  –  Être conscient 
des implications de la production et des choix 
alimentaires en matière de justice sociale

ALIMENTATION ET  
ENVIRONNEMENT DURABLE 

Prendre conscience de la relation 
entre l’alimentation et la durabilité 
environnementale  –  Réduire 
le gaspillage alimentaire 

ALIMENTATION ET CULTURE
Apprécier les traditions alimentaires, 
les célébrations, les recettes et aliments 
familiaux et culturels  –  Comprendre les 
influences culturelles sur l’alimentation et 
les repas  –  Apprécier les aliments et les 

habitudes alimentaires de diverses cultures 

MANGER ET CUISINER 
AVEC LES AUTRES

Utiliser l’alimentation pour promouvoir  
le bien-être social et la solidarité 

RELATIONS POSITIVES 
AVEC L’ALIMENTATION 

Apprécier les aliments  – 
Être présent et attentif à la nourriture et 
aux repas   –  Choisir des aliments qui 

favorisent le bien-être et l’autodétermination   
–  Avoir une image corporelle positive de 
soi et des autres   –  Comprendre que les 
aliments sont plus que des nutriments

AGES 2-4 AGES 5-7

COMPÉTENCES 
RELATIONNELLES
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•	 Décrire des aliments issus de traditions 
alimentaires familiales

•	 Reconnaître comment les aliments culturels 
rassemblent la famille/la communauté

•	 Goûter des aliments issus de différentes 
cultures

•	 Apprécier les repas partagés avec la famille et 
les amis

•	 Décrire les obstacles qui empêchent l’accès à la 
nourriture dans leur communauté

•	 Identifier les différents modes d’élevage 
d’animaux 

•	 Décrire les différents secteurs d’emplois en 
matière de production alimentaire

•	 Identifier les impacts environnementaux du 
système alimentaire industriel (par exemple, 
les dépotoirs, le plastique dans les océans, 
les changements climatiques)

•	 Identifier les méthodes durables de 
production, de distribution, d’achat et 
d’entreposage des aliments 

•	 Discuter des stratégies de réduction du 
gaspillage alimentaire

•	 Examiner le rôle que joue la culture dans les 
choix alimentaires

•	 Valoriser les aliments issus de sa propre culture 
et de celle des autres

•	 Décrire les endroits où il est possible d’obtenir 
une variété d’aliments culturels

•	 Jouer un rôle de leader dans la préparation de 
repas pour la famille et/ou les amis

•	 Identifier des stratégies visant à améliorer 
l’accès à une alimentation saine

•	 Décrire la sécurité alimentaire et ses 
déterminants 

•	 Décrire les normes relatives au bien-être des 
animaux d’élevage

•	 Décrire des stratégies visant à améliorer la 
justice alimentaire

•	 Décrire la durabilité des systèmes alimentaires

•	 Décrire comment les citoyens/gouvernements 
peuvent encourager l’industrie alimentaire à 
suivre les principes de durabilité, y compris 
la réduction du gaspillage alimentaire et des 
déchets associés aux emballages alimentaires

•	 S’engager dans des efforts de durabilité 
alimentaire à la maison et à l’école

•	 Préparer et manger des aliments issus de 
différentes cultures

•	 Perpétuer les traditions alimentaires familiales 
par le biais de célébrations, d’aliments culturels 
et de recettes familiales

•	 Décrire le rôle que joue l’alimentation dans le 
bien-être personnel et de la communauté

•	 Initier des repas et des activités sociales pour la 
famille et les amis 

•	 Expliquer comment la nourriture peut 
rapprocher les gens (par exemple, favoriser la 
convivialité)

•	 S’engager dans l’action communautaire pour réduire 
l’insécurité alimentaire

•	 Discuter de la durabilité alimentaire et de ce qu’elle 
signifie pour différents groupes 

•	 Identifier des stratégies pour améliorer le bien-être 
des animaux dans la production alimentaire

•	 Considérer des principes de justice sociale dans ses 
choix alimentaires

•	 Expliquer le concept de durabilité et la manière dont 
il est influencé par les différents choix alimentaires

•	 Évaluer l’impact des systèmes alimentaires sur 
l’environnement et l’économie locale 

•	 Choisir et préparer des aliments qui favorisent une 
alimentation durable

•	 Identifier les menaces qui pèsent sur les systèmes 
alimentaires mondiaux et les possibilités de les 
améliorer

•	 Reconnaître qu’il peut y avoir d’autres raisons de manger 
que la faim (par exemple, pour des raisons sociales, 
émotionnelles ou pour se récompenser)

•	 Reconnaître qu’une alimentation saine doit se 
concentrer sur les aliments et non sur les nutriments

•	 Reconnaître qu’une alimentation restrictive (par 
exemple, éliminer un groupe alimentaire entier) peut 
être néfaste

•	 Reconnaître que la confiance et la positivité corporelle 
ainsi que la stigmatisation liée au poids sont des réalités.

•	 Avoir confiance en son corps et respecter la diversité des 
formes corporelles et des tailles

•	 Décrire l’impact de la 
consommation de certains aliments 
sur les émotions et les sentiments

•	 Identifier et décrire des habitudes 
alimentaires malsaines/restrictives 
et leurs conséquences

•	 Reconnaître le rôle de la culture et 
des médias dans l’image corporelle

•	 Expliquer les avantages d’une 
image corporelle positive et les 
effets néfastes de la stigmatisation 
liée au poids

•	 Expliquer les rôles sociaux et psychologiques des 
aliments et des repas

•	 Reconnaître que les aliments choisis au cours d’un 
repas ou d’une journée ne sont pas représentatifs de 
l’ensemble des habitudes alimentaires

•	 Reconnaître quand le corps a besoin de certains 
nutriments (par exemple, eau et glucides pour le 
sport)

•	 Reconnaitre des symptômes d’alimentation 
restrictive

•	 Identifier des stratégies visant à renforcer la positivité 
corporelle et à réduire la stigmatisation liée au poids

AGES 8-11 AGES 12-14 AGES 15-18
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