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Bien manger, bouger,
protége votre santé. : @

Eau a volonté

Fruits et légumes
les fondamentaux
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Limiter
la consommation

LA PYRAMIDE ALIMENTAIRE

Sucre et produits sucrés > % » _ ) o SEL
o i}\ A I'occasion, en petite quantité Limiter
N\ - \ § la consommation |
Matiéres grasses /> \\ Limiter la consommation —J
Viande, poisson, ceufs > : 1242 fois par jour
PN les fondamentaux
Lait et produits laitiers > / {- % RN \ 4 fois par jour , <
Légumes et fruits S ® *’1 9 \\ Au moins 5 fois par jour
o e A
7/ @ g\ A
scannez le code QR pour voir lo film
a ‘Q —-—— ) . \

Céréales et dénvés> N ¢ / 'v <> \\ A chaque repas

Boissons ~ ¢ £ -

(eau, thé) nviron 1,5 litre par jour

Les aliments que nous consommons peuvent étre classés en sept familles d'aliments.
Chaque groupe contribue a apporter ce dont le corps a besoin.
La pyramide alimentaire se lit ainsi :

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

Ce sont les aliments outils :

ton corps en a besoin pour
fonctionner correctement.

batissewrs

Les aliments bdtisseurs

Ces aliments permettent de
grandir et d’avoir des os
solides.

Les aliments énergétiques

Ces aliments servent de
« carburant ». lls donnent de
Pénergle pour faire une
activité physique.
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