
L'alimentationQLM5

Nous consommons chaque jour une grande variété d'aliments.

On peut les classer en sept catégories: 

viandes-œufs-poissons; 

fruits et légumes (crus ou cuits);

féculents (pain, riz, pâtes, pommes de terre);

produits laitiers (lait, fromages, yaourts);

produits gras (beurre, huile);

produits sucrés (sucre, gâteaux, bonbons, sodas) ;

eau

Les aliments que nous mangeons sont :

soit d'origine                  . Ainsi les œufs proviennent des poules, le lait des vaches, des chèvres

ou des brebis, la viande vient des porcs, vaches, moutons, lapins, poulets... 

soit d'origine                      . Ainsi le pain est fait avec du blé ou d'autres céréales ; l'huile est

faite à partir de céréales ou de fruits...

Une alimentation variée et équilibrée permet de rester en bonne santé.

Il est important de manger des aliments de chaque catégorie en quantité raisonnable et de limiter les

produits gras et sucrés.

Il faut boire de l'eau régulièrement.
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Les apports des aliments QLM6

Chaque type d'aliment est important pour être en bonne santé
les féculents pour avoir de l'énergie, li faut en manger à chaque repas;
les fruits et légumes à chaque repas aussi, pour les fibres et les vitamines;
les viandes, œufs et poissons pour construire les muscles, une fois par
jour;
les produits laitiers pour avoir des os solides, a chaque repas;
les produits gras, salés ou sucrés sont à consommer de temps en temps
pour éviter d'être en mauvaise santé;

Et il faut boire de l'eau régulièrement chaque jour car notre corps doit
reconstituer ses réserves en eau.

Nous mangeons et buvons chaque jour pour construire, entretenir et fournir de
l'énergie à notre corps.
Il est important de manger de tout en quantité raisonnable
La consommation en grande quantité d'aliments gras, salés ou sucrés peut
entrainer un surpoids et des maladies. Le sucre, le sel ou l'huile sont souvent
cachés dans les plats préparés.

Mangeons équilibré et bougeons !

Mots à retenir
équilibre alimentaire - surpoids - aliments gras / salés /

sucrés - maladies
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L’équilibre alimentaireQLM7

Pour avoir une alimentation __________, les repas d’une journée
doivent contenir au moins un aliment de chacune des
______________.

Des fruits et légumes, des produits laitiers, des féculents à chaque
repas.
De la viande, du poisson ou des œufs une fois par jour.
Les produits gras et sucreries ne sont pas nécessaires tous les jours.
Il est important pendant les repas de boire de l’ __________ et de
limiter les aliments __________ et __________, ainsi que le
__________.

Pl existe 3 types d’aliments : 
les aliments fonctionnels : ce sont les aliments dont le corps a besoin
pour fonctionner correctement. 
les aliments bâtisseurs : ce sont les aliments qui permettent de
grandir et d’avoir des os solides. 
les aliments énergétiques : ce sont les aliments qui servent de
“carburant” pour notre corps. Ils donnent de l’énergie à notre corps.  
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