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Fiche 1: Les 7 familles
d’aliments

Sciences expérimentales et \
technologie : Bien manger : Les
besoins de |'organisme ’

DOC 1. La pyramide alimentaire

Sucre et produits sucrés > [—
|| Limiter
&4 la consommation

A I'occasion, en petite quantité

Matieres grasses > Limiter la consommation

1 a2 fois par jour

Lait et produits laitiers > 4 fois par jour

Légumes et fruits > ,4;' ! @\ Aumoins 5 fois par jour
S Ve g

Céréales et dérivés> NS & A chaque repas
N wr <

- ¢
Boissons > - : d >
cau, thé S Environ 1,5 litre par jour
Les aliments que nous consommons peuvent étre classés en sept groupes ou familles d’aliments.
Chaque groupe contribue a apporter ce dont le corps a besoin.
La pyramide alimentaire permet de mieux visualiser les apports journaliers recommandés (AJR) :

en bas de la pyramide, on trouvera les groupes d’aliments les plus indispensables au bon fonctionnement du corps ;
en haut, les aliments dont il faut limiter la consommation.

: Classe ces différents aliments dans leur famille.

Exercice

L'eau

Les céréales
et les
féculents

Légumes et
fruits

Lait et
produits
laitiers

Viande,
poisson,
ceufs

Matiéres
grasses

Sucre et
produits
sucrés

yaourt

X

tomate X

biscotte X

thé non sucré X

croissant X

steak haché X

coca cola X

crevette X

riz X

radis X

poulet X

truite X

pates X
pain X
ceuf X

melon X

madeleine X

huile X

cbne glacé X

camembert X
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