Equilibre alimentaire (1]
&l
Les familles d'aliments b ﬁ i

\_ J ‘

Pour ¢tre en bonne santée, il est important de bien
manger. Pour ca il faut savoir ce guil y a dans notre
assiette.

On peut classer les aliments en 7 familles.
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Produits sucrés

Chague famille d'aliments a une fonction spécifique
dans notre corps.

Dans une journee, il faut consommer des aliments de
chague famille pour eéquilibrer notre alimentation.

| ¢st conseille de faire 4 repas par jour: le petit-
déjeuner, le dejeuner, le goUter et le diner.
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ertains aliments nous apportent de I'énergie: ce
sont les aliments énergétiques.

Certains protegent notre corps: ce sont les aliments
protecteurs.

D'autres enfin aident le corps & grandir et & se

kcomsTruir@: ce sont les aliments constructeurs. /
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Les aliments constructeurs
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| faut boire de I'eau pour compenser les pertes
ices & la respiration, & lurine, & la sueur...
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On depense de I'energie chague jour pour bouger,

travailler, jouer et méme dormir. Manger, boire et

respirer nous permet d'apporter & notre corps tout
kC@ dont il a besoin pour fonctionner.

couché
aulit: ‘310

course
de vitesse : 3009

natation : 2000
football : 800! -
Les valeurs sont données pour un adolescent de 55 kg.
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Apports et besoins énergétiques
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/L@s besoins énergétiques varient en fonction:
- De lage
- Du sexe
- De l'activité physique

De I'environnement (la temperature par exemple) )
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 Besoins énergétiques quotidiens (exprimés en kilojoules par 24 heures).

On adapte les portions & ses besoins.

C'est bon pour notre corps mais aussi pour la
olanete car ca nous ¢vite de surconsommer et de
gaspiller.
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