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LES QUÉBÉCOIS, DE GROS 
MANGEURS DE POISSON ?

Statistiques de consommation
Le Québec compte de nombreux lacs 
et rivières en plus d’être bordé par le 
Saint-Laurent. Abritant de multiples 
espèces de poissons, de crustacés, de 
mollusques, ces eaux constituent un 
immense garde-manger naturel. Rien 
d’étonnant à ce que les produits de la 
mer et d’eau douce (p. ex., entrées de 
poisson fumé ou séché, pâtés et cas-
seroles aux fruits de mer, quiaude et 

fricassées de poissons) aient tenu une 
place importante dans notre histoire 
culinaire, caractérisée par une tradi-
tion autochtone et européenne (1). 
Les habitudes alimentaires au Québec 
en matière de produits aquatiques 
(PA) auraient-elles changé au fil du 
temps ?

Selon l’INSPQ (2), les poissons 
et fruits de mer ne représentent en 
moyenne que 9 % et 10 % des portions 
de viandes et substituts consommées 
respectivement par les personnes 
de 2 à 18 ans et celles de 19 ans et 
plus (graphiques 1 et 2). Les jeunes 
et les adultes québécois consomme-
raient 1,1 et 1,5 portion de poissons 
et fruits de mer par semaine respec-
tivement. En 2019, la consommation 

annuelle de poisson par habitant au 
Canada se chiffrait à 9,14 kg compa-
rativement au poulet (35,06 kg) et 
au bœuf (24,26 kg) (3). C’est mieux 
que les États-Unis (7,2 kg) (4), mais 
loin derrière la France (34,2 kg) (5). 
Pourquoi la population québécoise 
ne consomme-t-elle pas davantage 
de PA en 2021 ? Et, comment se fait-il 
qu’il soit si difficile de manger les PA 
provenant du Québec ?

Des facteurs historiques  
et culturels
Le poisson a toujours été pêché ici 
pour être vendu ailleurs. Cette consta-
tation remonte bien avant la fin du 
XVIe siècle. La morue, alors abon-
dante, devient une denrée précieuse 
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pour les Européens qui cherchent un 
substitut de la viande que l’église leur 
interdit pendant les jours de jeûne 
(6). Salée et séchée selon la tradition 
gaspésienne, la morue « Gaspé Cured » 
se conservait pendant plusieurs mois. 
La quête de la morue favorisera le 
peuplement du littoral québécois et 
le développement de circuits com-
merciaux (7).

Le marché québécois et canadien 
du poisson est orienté vers l’expor-
tation et le demeurera vraisembla-
blement. Les rouages de l’industrie, 
complexes, sont dictés par la règle-
mentation et les marchés internatio-
naux. Les espèces pêchées au Québec 
ont une valeur commerciale élevée sur 
les marchés internationaux, puisque 
la demande mondiale des fruits de 

mer ne cesse de croître (8). Les prix 
offerts par les acheteurs américains 
et asiatiques sont généralement 
supérieurs à ceux du marché inté-
rieur (9). Ce contexte incite donc les 
entreprises à exporter.

En raison des débarquements éle-
vés et de la saisonnalité de la pêche, les 
usines de transformation de produits 
marins doivent traiter rapidement 
de gros volumes tout en respectant 
des normes exigeantes de qualité et 
d’innocuité des produits (10). Les 
coûts d’exploitation élevés forcent 
ces usines à vendre rapidement l’en-
tièreté de leurs produits aux acheteurs 
étrangers (11), ce qui est beaucoup 
plus avantageux pour ces dernières 
que de gérer la distribution de pe-
tits volumes à plusieurs acheteurs 
au Québec. Dans un contexte où la 
demande dépasse l’offre, il n’est pas 
étonnant d’apprendre que seulement 
19 % des poissons et fruits de mer pê-
chés ou élevés dans la province sont 
vendus au Québec (12). Pourtant, le 
développement du marché intérieur 
des PA pourrait être avantageux tant 
pour l’industrie de la pêche que pour 
la population : pour l’un, une diversi-
fication des marchés, et pour l’autre, 
l’accès à des produits locaux, de qua-
lité et issus de la pêche durable.

LES PRODUITS QUÉBÉCOIS 
ET LEURS AVANTAGES 
NUTRITIONNELS

Les principales espèces  
marines (13-14)
La crevette nordique, le crabe des 
neiges et le homard d’Amérique sont 
les trois espèces les plus pêchées en 
eau salée à des fins commerciales. 
Le crabe commun, une autre espèce 
de crustacé pêché au Québec, est 
en grande partie exporté. Le flétan 
du Groenland (turbot), le hareng, 
le maquereau et le flétan de l’Atlan-
tique sont les principaux poissons 
capturés. Les autres poissons plats 
(p. ex., plie, limande à queue jaune) 
ainsi que la morue de l’Atlantique 

Graphique 1.  Répartition (% moyen) des portions de viandes et 
substituts consommées par les jeunes de 2 à 18 ans,  
Québec, 2015

Graphique 2.  Répartition (% moyen) des portions de viandes et 
substituts consommées par les adultes de 19 ans  
et plus, Québec, 2015

Source : INSPQ, 2019. Base de données : Statistique Canada, ESCC Nutrition 2015 – Fichier partagé (2).  
Ces graphiques correspondent aux figures 7a et 7b des pages 15 et 16 de ce document :  
https://www.inspq.qc.ca/publications/2616.
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et le merlu argenté sont également 
pêchés en plus petite quantité. On les 
capture fréquemment comme prise 
accessoire. Quant à la morue, elle est 
capturée dans le cadre du programme 
de pêche scientifique 1 (15).

Le buccin commun (bourgot), le 
pétoncle géant, le pétoncle d’Islande 
ainsi que les palourdes, comme la 
mactre de Stimpson, la mactre de 
l’Atlantique et la mye commune 
(coque ou clam en anglais), sont des 
mollusques récoltés, tandis que la 
moule bleue et l’huître américaine 
sont des espèces cultivées. La produc-
tion maricole 2 québécoise est vendue 
quasi intégralement sur le marché 
intérieur (16).

Des espèces en augmentation
La pêche commerciale du sébaste 
atlantique dans le golfe du Saint-
Laurent fait l’objet d’un moratoire 
depuis 1995. Comme la biomasse de 
sébaste est en augmentation (17), une 
reprise de la pêche commerciale est 
anticipée. Considérée comme une 
activité artisanale, la chasse aux 
phoques est appelée à prendre de 
l’ampleur, car la ressource est abon-
dante et la viande de phoque suscite 
de plus en plus d’intérêt (18). Cette 
chasse, bien règlementée, est recon-
nue comme une activité durable qui 
peut se faire sans cruauté (19). Deux 
espèces de loups-marins sont prin-
cipalement chassées aux Québec : 
le phoque gris et le phoque du Groen-
land (20).

Le thon rouge est une espèce dont 
le stock est en hausse dans l’Atlan-
tique Ouest selon Pêches et Océans 
Canada, « même si l’évaluation de 
son abondance comporte encore 
des incertitudes scientifiques » (21). 
Le Québec compte 53 détenteurs de 
permis de pêche du thon (22). Si au-

paravant, le poisson prenait la route 
des États-Unis, il est maintenant de 
plus en plus vendu à des restaurateurs 
et à des poissonneries du Québec (23). 
Finalement, les algues comestibles 
du Québec font doucement leur ap-
parition dans la cuisine québécoise. 
Plus de 14 espèces de macroalgues 
sont récoltées de façon artisanale, 
c’est-à-dire à la main, en bateau ou 
en plongée (24). L’alarie succulente 
(wakamé atlantique), la laitue de mer, 
la laminaire sucrée (kombu royal), la 
maindemer palmée (dulse en anglais) 
et le nori de l’Atlantique sont des al-
gues particulièrement intéressantes 
pour leurs applications culinaires. 
Pour l’instant, seule la laminaire su-
crée se prête à la culture (25). Aucune 
microalgue (p. ex., la spiruline) des-
tinée à la consommation alimentaire 
n’est produite au Québec.

Des espèces à découvrir
Certaines espèces sont méconnues 
de la population québécoise parce 
qu’elles ne sont pas pêchées com-
mercialement ou bien parce qu’elles 
sont capturées en petite quantité et 
exportées. On pense aux poissons 
comme la baudroie d’Amérique, la 
loquette d’Amérique, la tanche tau-
togue ou l’hémitriptère atlantique 
pris de façon accessoire dans la pêche 
commerciale (26). Il y a aussi le cou-
teau de mer, l’oursin et le concombre 
de mer qui sont majoritairement 
exportés. Ces espèces sont peu dis-
ponibles dans les grandes chaînes 
d’alimentation. Aussi, le consom-
mateur qui souhaite se les procurer 
doit les demander à son poissonnier. 
Plusieurs restaurateurs du Québec 
s’efforcent d’en offrir à leur clientèle. 
Fourchette bleue certifie les établis-
sements et commerces qui vendent 
les espèces pêchées au Québec de 

manière durable (26). Elle dresse, 
chaque année, une liste des espèces 
marines méconnues du Saint-Laurent 
qui ont besoin d’être valorisées.

Activités de pêche  
en eau douce
Le secteur cible environ 25 espèces 
pêchées commercialement dont les 
principales sont les suivantes (en 
ordre de quantité débarquée) (27) : 
la carpe, la barbotte brune, l’estur-
geon jaune, l’esturgeon noir, l’anguille 
d’Amérique, l’éperlan arc-en-ciel, 
l’omble de fontaine (truite mou-
chetée) (28), la lotte, l’alose savou-
reuse, le doré jaune, le grand brochet 
et le doré noir. Le Québec produit 
en dulciculture 3 de l’omble cheva-
lier, de l’omble de fontaine et de la 
truite arc-en-ciel (aquaculture en 
milieu terrestre) pour le marché de 
la table (29).

Valeur nutritive de chaque 
espèce
Il est recommandé aux enfants et 
aux adultes de consommer des pois-
sons, des fruits de mer, mais aussi des 
mammifères et des végétaux marins 
pour une alimentation équilibrée. 
Le comité d’experts de l’American 
Heart Association (AHA) suggère de 
consommer un à deux repas de pois-
sons ou fruits de mer (non frits) par 
semaine (2 portions de 3,5 onces/
semaine) pour leurs bienfaits sur la 
santé cardiovasculaire (30). En raison 
de leur teneur élevée en protéines de 
haute qualité, les PA sont regroupés 
avec les aliments protéinés dans le 
guide alimentaire canadien. Or, ils se 
distinguent des autres aliments de ce 
groupe par leur teneur en acides gras 
polyinsaturés (AGPI) de la famille 
des oméga-3 ; plus particulièrement, 
les PA contiennent de l’acide eicosa-
pentaénoïque (AEP) (20 : 5 n-3) et 
l’acide docosahexaénoïque (ADH) 
(22 : 6 n-3) (31). L’AEP et l’ADH sont 
présents uniquement dans les pois-
sons, les fruits de mer et les mammi-
fères marins (32).

1  Programme mis en place depuis le moratoire (1994) pour suivre l’état des stocks de morue  
de la côte atlantique canadienne.

2  Branche de l’aquaculture qui concerne l’élevage d’espèces animales (p. ex., la moule, l’huître,  
le pétoncle) et végétales (macroalgues) en eau salée. 

3  Aquaculture en eau douce.
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Tableau 1. Composition nutritionnelle de produits aquatiques commerciaux d’origine québécoise (par 100 g de produit cru) a

Espèce b W3 c

Vitamines d Minéraux d

A C D E B1 B2 B3 B5 B6 B9 B12 Calcium Fer Magnésium Phosphore Sélénium Zinc Cuivre

Poissons marins

Baudroie d’Amérique nd + ++ ++ ++

Flétan de l’Atlantique + ++ ++ ++ ++ ++ ++

Flétan du Groenland (turbot) +++ ++ ++ ++ ++ ++

Hareng +++ ++ + + + ++ ++ ++

Limande à queue jaune (nd)

Maquereau +++ ++ ++ ++ ++ ++ + ++ ++

Merlu argenté + ++ ++ ++

Morue de l’Atlantique + + ++ + ++

Plie (grise ou canadienne) ++ ++ ++

Sébaste atlantique + ++ ++ ++

Thon rouge +++ ++ ++ + ++ ++ ++ ++ ++

Crustacés

Crabe commun 51 ++ +

Crabe des neiges + + + ++ + + + ++ ++ ++

Crevette nordique 51 + + ++ ++ ++ +

Homard d’Amérique + ++ ++ ++ ++ ++

Mollusques

Buccin commun (bourgot) + ++ ++52 + + ++ + ++

Huître américaine (élevage) + ++ ++ ++ ++ ++

Moule bleue (élevage) + + ++ ++52 ++ +

Palourdes (diverses espèces  : mactre, mye, couteau) ++ ++53 ++ ++

Pétoncle géant cuit + ++ ++ ++ +

Échinodermes

Concombre de mer ++ ++ +

Oursin vert 54 nd + ++ ++ ++ ++ +
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Tableau 1. Composition nutritionnelle de produits aquatiques commerciaux d’origine québécoise (par 100 g de produit cru) a

Espèce b W3 c

Vitamines d Minéraux d

A C D E B1 B2 B3 B5 B6 B9 B12 Calcium Fer Magnésium Phosphore Sélénium Zinc Cuivre

Macroalgues

Alarie succulente (wakamé atlantique) 33 ++ + ++ + ++

Main-de-mer palmée (dulse en anglais) ++ ++ ++ ++ + +

Laminaire sucrée (kombu royal) 33 + + ++ ++

Laitue de mer séchée (15 g) 36 ++ + ++ ++

Nori de l’Atlantique séchée (15 g) ++ + + ++ ++ + +

Mammifères marins

Phoque du Groenland55 ++ ++ + ++ ++ ++ + ++

Phoque gris (nd) ++

Poisson et crustacés d’eau douce

Alose savoureuse +++ ++ + ++ + ++ ++ ++

Anguille (diverses espèces) ++ ++ ++ ++ + ++ ++ ++53 ++

Barbotte brune53 ++ ++

Carpe ++ ++ ++ + ++ ++ ++ +

Doré jaune + + + + ++ ++ ++

Doré noir (nd)

Éperlan arc-en-ciel ++ ++ ++ ++ +

Esturgeon (diverses espèces) + ++ ++ ++ ++ ++

Grand brochet + + + + ++ ++ ++

Lotte ++ ++ ++ ++ ++ ++

Omble chevalier (élevage) ++ ++ + ++ ++ ++ ++ +

Omble de fontaine (nd)

Truite arc-en-ciel (élevage) +++ ++ + ++ ++ + ++ ++ ++

a La plupart des données proviennent du Fichier canadien sur les éléments nutritifs à moins qu’une autre référence ne soit indiquée.
b Certaines espèces non commerciales se retrouvent dans la liste de Fourchette bleue (24).
c W3 (oméga-3 totaux) : 0,2 à 0,5 g = + ; 0,5 à 1 g = ++ ; plus de 1 g = +++
d Vitamines et minéraux : 15 % de l’ANR = + ; 25 % et plus de l’ANR = ++
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La valeur nutritive des PA varie 
énormément selon les espèces (ta-
bleau 1). La majorité des PA sont d’ex-
cellentes sources de vitamine B12, de 
phosphore et de sélénium ; toutefois, 
ils présentent une teneur variable 
en lipides, en vitamines et en miné-
raux. Les poissons dont la teneur en 
gras est moyenne à élevée (taux de 
lipides supérieur à 5 %) renferment 
davantage d’oméga-3 et de vitamine D. 
Le flétan du Groenland (turbot), le 
hareng, le maquereau, le thon rouge 
et l’alose savoureuse sont en tête de 
liste puisqu’ils contiennent plus de 
1 g d’oméga-3 par 100 g de produit et 
sont d’excellentes sources de vita-
mine D. Le flétan d’Atlantique, l’an-
guille, la carpe, l’esturgeon, la lotte, 
l’omble chevalier et la truite arc-en-
ciel, même s’ils renferment moins 
d’oméga-3 (entre 0,2 à 1 g/100 g), 
sont aussi d’excellentes sources de 
vitamine D. De plus, le thon rouge et 
l’esturgeon ont l’avantage de contenir 
de la vitamine A ; quant à l’anguille 
(100 g), elle renferme des quantités 
de vitamines A et E qui permettraient 
de combler au-delà de 25 % des ANR.

Comparativement aux poissons, 
les mollusques, crustacés et mammi-
fères marins contiennent davantage 
de fer, de zinc et de cuivre. Le phoque 
du Groenland (20 mg/100 g) et les 
diverses palourdes, notamment la 
mye commune (18 mg/100 g), ont 
une teneur en fer exceptionnelle. Les 
crabes (commun et des neiges), le 
buccin commun, l’huître américaine 
et la moule bleue sont de bonnes ou 
d’excellentes sources de fer. En ma-
tière de vitamines, l’oursin vert et la 
crevette nordique sont riches ou très 
riches en vitamine E ; les palourdes se 
caractérisent par leur teneur élevée 
en vitamine A. Les fruits de mer, à 
l’exception du homard, renferment 
entre 0,2 et 0,5 g d’oméga-3 par 100 g.

Les macroalgues contiennent 
des quantités importantes de fibres, 
notamment sous forme soluble 

(4 à 7 g par 100 g d’algues fraîches ou 
par 15 g d’algues séchées) (33-34). 
Tout comme les légumes, leur teneur 
en protéines reste faible. Les nutri-
ments les plus présents sont les vi-
tamines A, C, B2, B9, le calcium, le 
fer, le magnésium, le zinc et le cuivre.

Finalement, les produits d’origine 
marine, surtout les crustacés, les mol-
lusques et les algues, sont naturelle-
ment riches en iode (35). Certaines 
espèces ont un contenu en iode qui 
dépasse les ANR (150 μg/0,15 mg) et 
la majorité des algues contiennent 
plus d’iode que l’apport maximal to-
lérable (1100 μg/1,1 mg). Par exemple, 
les algues brunes, comme la lami-
naire sucrée et le wakamé atlantique, 
contiennent respectivement 51 mg 
et 5 mg d’iode pour 15 g de produit 
sec (36). Le contenu en iode dans les 
algues n’est pas règlementé au Canada 
contrairement à la France (37).

Revers de la médaille
Une des principales préoccupations 
soulevées par la consommation de 
PA est la présence possible de divers 
contaminants, tels que le mercure, 
les biphényles polychlorés (BPC), les 
polybromodiphényléthers (PBDE), 
les dioxines et les furanes (38). De 
façon générale, les poissons de pêche 
sportive en eau douce présentent des 
teneurs plus élevées de contami-
nants que les poissons anadromes 4 
et marins (38). Cependant, les pré-
dateurs marins situés au sommet 
de la chaîne alimentaire, comme le 
thon rouge et le phoque, accumulent 
et concentrent les contaminants, 
notamment le mercure (39). Il est 
possible de réduire les risques à long 
terme sur la santé en mangeant une 
variété de poissons et en suivant les 
recommandations du Gouvernement 
du Québec en matière de consomma-
tion de poisson (40) ainsi que celles 
publiées dans Le Guide de consomma-
tion du poisson de pêche sportive en 
eau douce (41). L’exposition au mer-

cure comporte le plus grand risque de 
toxicité pour les femmes enceintes 
(ou les femmes qui planifient une 
grossesse), celles qui allaitent et les 
jeunes enfants (39).

À ces considérations sanitaires, 
s’ajoutent les préoccupations envi-
ronnementales, comme la surpêche 
(42) et la pollution engendrée par 
l’aquaculture (43). Les pêches com-
merciales au Québec sont toutefois 
régies selon des principes de déve-
loppement durable. Le homard des 
Îles-de-la-Madeleine et de la Gaspésie 
ainsi que la crevette nordique béné-
ficient même d’une écocertification 
du Marine Stewardship Council (44). 
D’autre part, les critiques adressées 
à la production aquacole (comme 
l’élevage en cage, les échappées dans 
le milieu naturel, les rejets de phos-
phore et les poissons génétiquement 
modifiés) sont peu applicables à l’in-
dustrie québécoise (45). D’ailleurs, le 
Québec a adopté, en 2004, une Stra-
tégie de développement durable de 
l’aquaculture en eau douce (STRAD-
DAQ) (46).

Inciter la population québécoise 
à manger plus de PA
Inciter la population à inclure davan-
tage de PA dans son alimentation est 
une chose ; l’amener à préférer ceux 
capturés et transformés au Québec est 
une tout autre histoire. Voici quelques 
pistes d’action.

Mieux renseigner  
le consommateur en faisant 
preuve d’une plus grande 
transparence
Le consommateur doit être informé 
sur le produit qu’il achète : nom de 
l’espèce, comment elle a été pêchée 
(ou transformée) et par qui. Comme 
les PA offerts sur le marché québé-
cois proviennent principalement 
d’autres pays (45), il faut revendiquer 
un meilleur étiquetage des PA pour 
distinguer les produits québécois et 
en retracer l’origine (47). Mieux ren-
seigné, le consommateur pourra alors 4  Se dit d’un poisson qui vit en mer et qui se reproduit en eau douce.



Volume 18 N° 3 Hiver 2021 Nutrition — Science en évolution

31

  DOSSIER

choisir d’acheter le produit pêché (ou 
élevé) au Québec plutôt que le produit 
étranger, à condition bien sûr qu’il 
soit ouvert à manger autre chose que 
du saumon, du tilapia ou des crevettes 
tigrées (des produits importés).

Valoriser les métiers de  
la pêche et de l’aquaculture  
et les PA locaux
Les métiers comme pêcheur, aquacul-
teur, poissonnier ou employé d’une 
usine de transformation doivent être 
revalorisés par l’éducation (47-48). 
Tous les acteurs de la chaîne sont 
importants, car chacun contribue 
par ses compétences à augmenter la 
valeur du produit. Les chefs valorisent 
fréquemment les produits québécois 
en les intégrant à leurs menus (11,49). 
En encourageant l’achat des PA qué-
bécois, l’on renforce le sentiment 
d’appartenance des gens à leurs com-
munautés. Grâce à cette relation pri-
vilégiée, ils accepteront davantage 
de payer le produit à sa juste valeur.

Améliorer la disponibilité  
des PA et démocratiser le 
système de distribution
L’industrie des PA est traditionnelle-
ment orientée vers la production de 
grands volumes. La distribution en 
gros implique l’achat de produits en 
grande quantité. Il faut envisager la 
mise en place d’un système parallèle, 
un circuit plus court, permettant la 
pêche et la vente de petites quanti-
tés (11,49). Ceci permettait de rap-
procher le pêcheur/producteur et 
le consommateur. Cette proximité 
est un moyen d’assurer la qualité, la 
variété et l’accessibilité des PA (50). 
C’est le concept même d’autonomie 
alimentaire qui risque d’être menacé 
si les gouvernements ne déploient pas 
des efforts pour repenser le système 
de distribution (49-50). Finalement, 
les consommateurs ne doivent pas 
hésiter à demander à leurs poisson-
niers et à leurs épiciers les produits 
qu’ils souhaitent pour justement sti-
muler la demande locale.

Conclusion
Les PA possèdent d’excellentes 
qualités nutritives. En dépit des 
recommandations nutritionnelles, 
des préoccupations environnemen-
tales et économiques limitent leur 
place dans notre alimentation. Pri-
vilégier l’achat de produits péchés 
et élevés au Québec semble être la 
solution à ces préoccupations, mais 
il existe encore plusieurs obstacles 
à l’achat généralisé de ces produits. 
Des pistes de solution ont ici été 
proposées. Il faudra mieux infor-
mer les consommateurs et inciter 
le gouvernement à mettre en œuvre 
les mesures nécessaires pour lever 
les obstacles. En attendant, plusieurs 
initiatives visant à identifier les PA du 
Québec, à les faire connaître et reco-
nnaître, à en mousser la vente ont 
vu le jour ces dernières années. Ces 
initiatives portent des fruits. En voici 
quelques-unes :

 > Campagne Pêchés ici, mangés 
ici : mapaq.gouv.qc.ca/peche-
sicimangesici. On y retrouve 
notamment un calendrier des 
arrivages.

 > Identification des homards 
pêchés en Gaspésie :  
monhomard.ca

 > Fourchette bleue :  
exploramer.qc.ca

 > Manger notre Saint-Laurent : 
mangernotrestlaurent.com

 > Gaspésie Gourmande « mer » : 
gaspesiegourmandemer.com

 > Produits issus de la pêche 
autochtone de la Côte-Nord : 
keshken.com

 > Produits marins québécois : 
chassemaree.ca. •
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