L'équilibre alimentaire

1) QUE MANGEONS-NOUS?

1. Citez des exemples d’aliments que vous avez I’habitude de manger.
2. Peut-on trouver des points communs entre ces aliments? Peut-on regrouper ces aliments par famille?

Pyramide alimentaire

. ‘Le'w(n{ &t les produits sucrés. Tous les aliments
qui contiennent du sucre : confiture, chocolat, bonbons,
mie, borssons sucrées.... sont regroupés sous le nom
dumesupides:.&saﬁmmunemtpax
au bon fonctionnement de notre

corps. Il ne faut les consommer que rarement et
en petites quantités,

Les matieres grasses. Ce groupe contient des lipides, nécessaires
pour constituer des réserves d'énergie, et apporte des vitamines.

1l ne faut pas consommer trop de matiéres grasses, car les graisses
sont stockées par le corps et font grossir,

Les viandes, les poissons et les cufs, Ce groupe apporte
des protéines pour le développement des muscles,

- Le lait st fes produits laitiers, Ce groupe apporte
du calcium pour les os et des protéines pour
1a construction et le renouvellement des cellules.

: ——Le pain, les céréales, les pommes de terre et les legumes secs
~ Cegroupe est riche en sucres naturels « lents » qui servent
.~ adonner de I'énergie pour faire fonctionner les muscles.

Les fruits et fes lgumes, Ce groupe apporte beaucoup
¥  de vitamines et des sels minéraux.

Nous sommes tous des omnivores. Nous mangeons aussi bien des produits dorigine animale
que végétale. Notre corps, de nos dents a notre appareil digesti€, est adapté a cette
dlimentation en partie composée de viande. Nos dents en coupant et broyant les aliments
les préparent ala digestion.

Les dliments sont classés par groupe en fonction des nutriments quils apportent.
Catégorie 1: les viandes, les poissons, les ceufs

Catégorie 2: les fruits et les légumes

Catégorie 3: le lait et les produits laitiers

Catégorie 4: les sucres et les produits sucrés

Catégorie 5: les produits cérédliers, les pommes de terre, les Iégumes secs

Catégorie 6: les matiéres grasses

Catégorie #:I'eau et les boissons
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3. Par groupe de 2, cherchez et découpez dans les publicités des photographies d’aliments. Collez-les dans
le bon groupe d’aliments en vous aidant du schéma ci-dessus.

Viande, poisson, ceufs Fruits, légumes Lait, produits laitiers

Sucres, produits sucrés Produits céréaliers, Matieres grasses
légumes secs

Eau, boissons
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4. Pendant une journée entiere, fais la liste de tout ce que tu manges et bois (un seul aliment par ligne).
Colorie ensuite pour chaque aliment la ou les couleur(s) correspondant au groupe d’aliments auquel il
appartient dans les petits cercles. Attention: un aliment peut correspondre a plusieurs couleurs.

Repas J'ai mangé Couleur J'ai bu Couleur
Petit ... OOOO0O0 ... ... OO000OCO
dejeuner OO0O00O0O ... OOO0O0O00O
_________________ OOOO000 .................OOOC000
................. QOOOO0O00 ... ............ OOOCOOOO
................. OOOO00O ................. OOOCOOO
Déjeuner ... ... ... ... OOOOOOO ........ e OQOOOOQ
midi} COOOOO0O ... ... OOOO000
................. QOO0OO0 ... ... . COOOO0OO
................. OOO00OO ............... . OOOOOO0O
............... .. OOO0000 .. ... OOO0000O
................. OOOO000 ..., ... OO0COO0O
Golter ... ... OOO0000 ... OOOO0O000
................. OCOOO0000 ................ OOOO0OOO
................. OOO0OO0O ................ . OOOOOOO
................. OOO0OO0 ................. COOOOOO
................. QOOOO00 ............... . OO0COOOO
Repas ... COOOCOO ... 9000000,
%w; _________________ COOO0000O ... OOOOO00
TR OCO000O0 . ... QOOOO00
................. QOOOOOC ... OOCOOOO
................. OOOO0OO ... ... OOOOOO0
_________________ OOO0000 ... OOCOOOO0
Autres ... L. OOOQOOO ................. OOOOOOO
fM%m] _________________ OCOO0COOC ... QOO0O00
SRS QOOOOOO ... QOOO0000
_________________ OOOO0O00 ............... . COOO0OOO

U OOCOOCO0 . ... ... OOCOOOC
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) COMMENT MANGER EQUILIBRE?

I. Combien de repas faisons-nous par jour? Que mangeons-nous a chaque repas? Que devons nous manger
pour étre en forme?

MENU 4 Doc. 1:Un menu

de restauration

Boisson : scolaire
¢ d’aujourd’hui.
eau
Entrée :

carottes rdpées (A. Escottier)

3 POTAGES
d tnomins aux Gheveus ¥ Jlnge - olouts Roine dos Pien
Viande :
poulet roti
Légumes :

haricots verts

Fromage : -
Eharistte hantilly. Gelée anx Disleitcs

DESSERTS
Frianbdises - Wite e Fousetics

yaourt nature

p Doc. 2 : Un menu

Dessert : de restaurant e
i, pour les enfants,
raisin vers 1900.
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P La composition d’un repas équilibré

Pour que le repas d'un enfant de 10 ans soi équilibré,
il doit comporter en moyenne : ;

100 2 150 g de légumes

(crus ou cuits).

* 50 2 100 g de viande,
de poisson ou d’ceuf.

® 70 a 125 g de dessert
(fruit cru ou cuir, dessert lacté

* 100 2 125 g d'un féculent* : riz, pates, comme un yaourt ou un flan).
pommes de terre, pain, légumes secs.

3. Comment composer un repas équilibré?

Notre dlimentation dournadliére doit étre saine, variée et équilibrée. Elle favorisera ainsi la bonne
santé et la croissance harmonieuse de I'enfant. Elle doit étre répartie sur 3 ou 4 repas par 3our.
Les repas permettent de couvrir les besoins de notre corps en énergie mais aussi en dliments
essentiels pour la construction, I'entretien et la protection de notre corps.

Notre corps est comme une machine.

Par l'dlimentation, on va lui apporter :

- Des matériaux de construction : ce sont les dliments des groupes produits laitiers, viandes et
poissons qui vont donner au corps des protides, du calcium, etc., pour construire, par exemple, les
0S.

- De I'énergie : ce sont les dliments des groupes fruits et légumes et des produits céréadliers qui
apportent au corps des graisses (lipides) et des sucres (glucides). Cette énergie sert, par exemple,
amaintenir la température de notre corps.

- Des outils nécessaires pour le fonctionnement de notre corps : ce sont les vitbamines apportées
par les adliments des groupes matiéres grasses et boissons.

Les dliments et les boissons que nous mangeons doivent étre différents suivants les repas.

Pour avoir une dlimentation équilibrée, il faut s'assurer de consommer chaque dour des aliments
appartenant a chacune des sept familles daliments. | €aut manger de tout en quantité
raisonnable.

La quantité de graisses doit étre contrélée: on ne doit pas manger dadliments gras comme les
erites, la charcuterie et les patisseries plus dune fois par semaine.

L'équilibre adlimentaire est important a chaque repas. Le petit-déieuner et le gouter ne doivent
pas étre négligés. lls permettent d'éviter les grignotages en dehors des repas et donc les risques
dobésité.




