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Révisions CFG
Theme 1 : manger
Fiche 4
- L’équilibre alimentaire

Pour &tre en pleine forme il faut manger équilibré.

Les groupes d’aliments

ALIMENTS Principaux éléments |Quantités journaliéres
constitutifs recommandées

Lait et produits laitiers
Calcium

Protéines
Lipides 3 fois par jour
Vitamines B
Vitamine A

Viandes
Poissons
QOeufs

Protéines
Lipides

giad 2 portions par jour
Vitamine A
Vitamines B

Vitamine C
Fibres 5 portions par jour
Glucides (400-500 g au total)
Sels minéraux

Pain :

céréales ﬂ g Du pain a chaque

Pommes <5 « | Protéines repaf;::j;;'rnngrlpmum

df—:‘ terre Vitamine C sV utour

Légumes secs N

Corps gras
psg .t Lipides A chaque repas

Vltan‘mne A+ havsre Varier les origines
et creme

Vitaminie E * Builss (animales et végétales)

D’aprés ‘L'alimentation des personnes dgées’, recommandations et conseils pratiques, CERIN.

> Eau: 15 I/jour minimum

» Produits sucrés : raisonnablement, pour le plaisir




1. Quand doit-on manger des corps gras ?
2. Combien faut-il boire d'eau par jour ?
3. Pourquoi je dois consommer des produits sucrés de maniere raisonnable ?

4. Un petit déjeuner équilibré c'est : une boisson un produit laitier, des céréales ou
du pain, du sucre, un fruit ou un jus de fruit. Barre les aliments non nécessaires.

5. Voici les menus prévus pour les 3 prochains jours :

PETIT DEJEUNER. | DEJEUNER DINER
LUNDI Céréales Purée Endives au jambon
Lait et sucre Steack haché Créme caramel
Jus d’orange Salade Banane
Compote de poire
MARDI Semoule au lait Filet de poisson Omelette
Jus de pomme Riz au beurre Pates au gruyere
Fromage blanc Salade
Fruit au sirop Yaourt vanille
MERCREDI Lait chocolaté Poireaux vinaigrette Potage de légume
Pain et confiture Poulet Merguez
Compote de fruit Frites Haricots blancs
kiwi orange




Quel jour est le plus quilibré 2 ...

Quel probléme remarques-tu au petit déjeuner du mardi ?

Dans ce menu, quel groupe d'aliments revient trop souvent ?



