
ÉVITEZ LE
GASPILLAGE
ALIMENTAIRE

Un tiers de la nourriture produite ne finira jamais 
dans notre assiette. Des aliments destinés à la 

consommation humaine sont jetés tout au long  
de la chaîne d’approvisionnement « de la terre 

à l’assiette » : lors de la production, lors de la 
transformation, lors du transport, lors de la 

distribution et lors de la consommation à l’épicerie, 
dans les restaurants, les hôtels, les institutions  

ou à la maison. 
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À  R E T E N I R
L'augmentation de la population mondiale sur une planète 
avec un système alimentaire limité signif ie qu’il est 
nécessaire d’être plus eff icace dans notre façon de produire 
et de consommer nos aliments :
•	 En termes de consommation : il importe de bien se nourrir,  

« pas trop, juste assez », tout en faisant attention de gaspiller  
le moins possible (voir les gestes proposés en page 4).

•	 En termes de production : il importe de privilégier la culture 
d’aliments sains, au détriment de ceux ayant peu ou pas de 
valeur nutritive après transformation. La pomme de terre est 
un bel exemple : il s’agit d’un aliment nutritif mais qui, une fois 
cultivé pour la production massive de croustilles ou de patates 
frites, perd de sa valeur nutritive. Dans ce cas-ci, l’utilisation du 
sol et des ressources pour la production de pommes de terre 
n’est pas eff icace.
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SAVIEZ-VOUS QU’UN TIERS  
DE LA NOURRITURE 
PRODUITE EST GASPILLÉE ?
Le gaspillage alimentaire  
est généralement défini 
comme la nourriture comes-
tible initialement destinée à la consommation humaine  
qui est jetée, perdue ou qui voit sa qualité altérée  
à une étape de la chaîne alimentaire. Il est important  
de rester vigilant lorsqu’on consulte des informations  
à ce sujet, car beaucoup de statistiques et de données 
peuvent être mal interprétées, notamment à cause  
de la confusion entre les « pertes alimentaires » (food loss)  
et les « résidus alimentaires » (food waste).

Qu'est-ce que le gaspillage alimentaire ? 
On parle de gaspillage alimentaire lorsque toute 
partie d’un aliment consommable ayant été 
chassé, cultivé, pêché, élevé, produit ou cueilli, 
de façon intentionnelle ou non, n’aboutit pas à la 
consommation humaine directe.1 

En 2017 au Canada, 63 %2 des résidus d'origine 
alimentaire jetés par les ménages étaient des aliments 
qui auraient pu être consommés, donc ils étaient 
évitables. Le reste (37 %) consiste en des résidus 
considérés non comestibles, comme le marc de 
café, les coquilles d'œufs et les os d'animaux. Selon 
le Conseil national Zéro Déchet, chaque ménage 
canadien jetterait en moyenne 140 kg (environ 60 kg 
par personne) de nourriture chaque année. Si la vaste 
majorité du gaspillage se produit dans les secteurs 
industriels et commerciaux, 21 % du gaspillage est 
effectué par le.la consommateur.trice (mauvaise 
planification des repas, surplus, incertitude sur les dates 
de péremption, etc.)3

L’impact environnemental et social  
du gaspillage alimentaire 

Le gaspillage alimentaire a des impacts environnemen-
taux et sociaux importants pour notre planète. Si le gas-
pillage alimentaire était un pays, il serait le troisième plus 
grand émetteur de gaz à effet de serre après la Chine et 
les États-Unis.4

Le gaspillage alimentaire induit un gaspillage des res-
sources naturelles mondiales, notamment des sols et des 
stocks d’eau. La nourriture produite, mais non consom-
mée, occupe inutilement près de 1,4 milliards d'hectares 
de terres, ce qui correspond à la superficie du Canada et 
de l’Inde réunis.5 Parallèlement, la production de toute la 
nourriture perdue ou jetée requiert environ un quart de 
toute l’eau utilisée en agriculture chaque année.6 Ainsi, 
tenant compte de ces impacts sur les sols et l’eau, on 
estime que le gaspillage alimentaire au niveau mondial est 
responsable de l’émission de 3,3 gigatonnes d’équivalent 
CO2, soit environ 8 à 10 % du total des émissions de gaz à 
effet de serre!7

La réduction du gaspillage alimentaire est une condition 
pour assurer une justice alimentaire mondiale. En effet, 
820 millions de personnes souffrent de la faim dans le 
monde et ce chiffre est de nouveau en augmentation 
depuis 2015.8

La réduction drastique du gaspillage alimentaire est donc 
une condition essentielle à un système alimentaire mon-
dial juste, accessible, et qui optimise les ressources natu-
relles tout en protégeant la biodiversité et les écosystèmes.
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Des gestes pour changer le monde et réduire notre 
gaspillage quotidien, y compris celui des enfants ! 

À la maison et dans son quartier :
	● Planifiez vos repas et faites votre épicerie  
en conséquence. 

	● Entreposez vos aliments adéquatement  
chez vous (retrouvez des astuces dans  
le guide de conservation).

	● Consommez en priorité les légumes les plus 
fragiles et gardez les légumes qui se conservent 
bien pour plus tard. Et ne craignez pas les fruits  
et légumes moches : une fois transformés,  
ils ont le même goût !

	● Cuisinez et transformez les aliments frais. Pour 
éviter de jeter, appliquez la formule touski (touski 
reste) : repérez les aliments qui ont besoin d’être 
consommés rapidement et adaptez une recette 
qui inclut ces aliments pour éviter de les jeter !

	● Pensez à congeler avant qu’il ne soit trop tard.

	● Ne jetez pas trop rapidement ! La date « Meilleur 
avant » n’est pas une garantie de la salubrité de 
l’aliment. Elle constitue plutôt une indication pour 
les consommateurs.trices de la fraîcheur et de la 
durée de conservation potentielle des aliments non 
ouverts9. Prenez le réflexe d’écrire sur le contenant 
la date à laquelle vous avez ouvert  
un produit, afin de vous en rappeler facilement. 

	● Démarrez un « frigo communautaire »  
dans votre quartier.

	● Suivez des experts.tes qui donnent des astuces 
comme Florence-Léa Siry de Chic Frigo sans Fric, 
Éric Ménard et son blog Tu vas pas jeter ça ?  
ou encore l’organisme Sauve ta bouffe.

	● En dernier recours : compostez !

Et avec des enfants :
	● Questionnez l’enfant sur son appétit ou 

laissez-le se servir ! Ainsi, on s’adapte à la 
faim de l’enfant et on évite le gaspillage. 
Des bols de crudités sur la table sont 
aussi une bonne alternative pour amener 
l’enfant à manger une variété de légumes 
dans la quantité qu’ils souhaitent. 

	● Essayez des recettes originales et plus 
attractives avec certains légumes 
(gaspacho de betterave, croustilles de 
kale, lasagne épinard-ricotta) afin de 
faire découvrir et apprécier de nouvelles 
saveurs aux enfants. 

	● Proposez des fruits ou des légumes 
coupés et distribués en quartiers afin de 
ne pas gaspiller le fruit ou légume entier, 
et garder les restants pour plus tard. Cela 
vous prendra un peu plus de temps, mais 
vous fera aussi économiser de l’argent.

	● Achetez des produits en vrac plutôt que 
ceux dans des contenants individuels 
(yogourts, compotes, fromage, etc.). Cela 
vous permettra de mieux adapter les 
portions selon l’âge et l’appétit. 

https://www.equiterre.org/sites/fichiers/divers/guide_de_conservation.pdf
https://www.inspection.gc.ca/exigences-en-matiere-d-etiquetage-des-aliments/etiquetage/consommateurs/duree-de-conservation/fra/1332357469487/1332357545633
https://www.inspection.gc.ca/exigences-en-matiere-d-etiquetage-des-aliments/etiquetage/consommateurs/duree-de-conservation/fra/1332357469487/1332357545633
https://sauvetabouffe.org/boite-a-outils/repertoire-des-frigos-communautaires-du-quebec/
https://chicfrigosansfric.com
https://tuvaspasjeterca.com/enverdeur/
https://sauvetabouffe.org


ÉVITEZ LE GASPILLAGE ALIMENTAIRE

5

	● Le MAPAQ a publié un aide-mémoire en 4 étapes 
pour prévenir le gaspillage alimentaire.

	● L’organisme Recyc-Québec, société de 
récupération et de recyclage québécoise, a 
développé une page web pour vous aider à limiter 
le gaspillage alimentaire. 

	● La page J’aime manger pas gaspiller Canada du 
Conseil National Zéro Déchet et entièrement 
dédiée à offrir des astuces pour réduire le 
gaspillage alimentaire.

	● Sauve ta bouffe est un projet des AmiEs de la 
Terre du Québec qui vise à outiller concrètement 
la population afin de réduire le gaspillage 
alimentaire. 

	● L’annuaire de recettes intelligentes Glouton 
propose des compositions Vide-frigo pour trouver 
de l’inspiration avec ce qui reste à la maison. 

	● Équiterre a animé en mars 2019 un panel intitulé 
Sauver la planète commence dans son assiette 
offrant un regard plus pointu sur l’enjeu du 
gaspillage de ressources.

	● Éric Ménard, blogueur et conférencier a ouvert un 
blog appelé Tu vas pas jeter ça ?, sur le gaspillage 
alimentaire et la consommation responsable. 

	● L’organisme Vivre en Ville offre des fiches 
thématiques sur l’alimentation de proximité (en 
particulier les techniques et les méthodes de 
conservation).

P O U R  A L L E R  P L U S  L O I N

https://www.mapaq.gouv.qc.ca/fr/Consommation/guideconsommateur/gaspillage/Pages/gaspillagealimentaire.aspx
https://www.recyc-quebec.gouv.qc.ca/citoyens/mieux-consommer/gaspillage-alimentaire
https://lovefoodhatewaste.ca/fr
https://sauvetabouffe.org/
https://glouton.ca/vide-frigo
https://www.facebook.com/watch/live/?v=422050198356317&ref=watch_permalink
https://tuvaspasjeterca.com/enverdeur/
https://vivreenville.org/media/728423/VenV_Fiches-thematiques-SAP.pdf
https://vivreenville.org/media/728423/VenV_Fiches-thematiques-SAP.pdf
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