Prénom :

date :

L’équilibre alimentaire

nécessaires
des aliments,

Viandes, ceufs, poissons

J'apporte [es protéines qui sont
les matériaux de construction de
nos muscles et de nos organes.,
Je denne de la force

Famille 5
Légumes cuits ou crus et fruits

J'apporte les fibres, les sels
minéraux et les vitamines

a la transformation

Famille 1

Famille 2
Produits laitiers

J'apporte les seis minéraux dont
le calcium pour construire les cs et
les rendre solides et résistants,
J'aide & la croissance.

Famille 6
Boissons

L'eau est le seul aliment

Famille 3
Matiéres grasses

en contient

Famille 4
Céréales et féculents

Je ne suis pas consomme
immédiatement et je
constitue une résernve.

J'apporte les sucres (ies glucides), Je
donne I'énergie pour toute la joumée,

Les familles d’aliments

J'apporte les graisses (ies lipides).
Je donne de I'énergie au cerveau.

Nous vivons dans un pays riche ou se nourrir est tres facile.
Il suffit d’aller s’approvisionner au marché ou au supermarché.

Nous mangeons méme trop et tout le monde parle de régime.

Manger équilibré !

Ln bon menu équilibré doit contenir un peu des éléments de chacune de ces familles
et, en complément, plusieurs verres d'eau.

Ln bon menu équilibré doit aussi tenir compte de I'age et de I'activité de la personne
qui le déguste. Par exemple, un enfant deit manger davantage de protéines et de cal-
cium qu'un adulte car son corps est en construction.

Attention & ne pas manger trop de corps gras et de sucre, car |'excédent serait aussi
stocké sous forme de graisses.

L'équilibre alimentaire, ¢’est:

» consommer une grande variéte d'aliments,

* prendre ses repas a heures fixes,

* commencer |a journée par un copieux petit déjeuner,

* ne pas oublier une petite collation au milieu de la matinée et un bon goliter,
* bien mastiquer les aliments, de préférence assis,

* choisir une ambiance calme,

» diner léger pour bien dormir.

Tous les jours, I'enfant a besoin de protéines et de sels minéraux pour construire son
squelette et ses muscles, de lipides et de glucides (ce sont les matiéres grasses et les
sucres) qui apportent de I'énergie, de vitamines qui aident son corps & bien fonction-
ner et sont indispensables.

Manger varié !

Les vitamines (A, B, C, D, E, K) contribuent largement au bon fonctionnement
de la rmachine. Invisibles, elles se cachent dans tous les aliments. C'est pour-
quoi avec des menus variés nos besoins en vitamines sont satisfaits.



