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1) Les groupes alimentaires
Pour construire la fleur des groupes alimentaires, aide-toi des informations données sur la page suivante.
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Famille bleue
Contient les produits lactés (lait, yaourts, etc.), les fromages. 
Ce sont des aliments riches en calcium, phosphore, vitamines liposolubles, protéines et graisses animales. 
Cette famille est indispensable chez les enfants en pleine croissance (ces éléments doivent être présents à chaque repas et même au goûter), chez les personnes âgées, victimes de décalcification. En revanche, leur apport doit être raisonnable chez les personnes sujettes aux coliques néphrétiques.

Famille blanche
L'eau est indispensable à la vie. Elle apporte des sels minéraux et réhydrate l'organisme.

Famille rouge
Contient les viandes, les poissons, le jambon, les volailles et les œufs. 
Ces aliments apportent principalement des protéines animales, indispensables à la croissance musculaire, et du fer, nécessaire à l'oxygénation et à l'intégrité du système immunitaire. 
Il ne faut pas en consommer trop car souvent ils contiennent aussi des graisses cachées, susceptibles d'augmenter le risque d'apparition de maladies cardio-vasculaires. Un apport quotidien à un repas est suffisant.

Famille verte
Contient les fruits et les légumes. 
Cette famille fournit les vitamines hydrosolubles (la vitamine C, anti-oxydante, permet de lutter contre les radicaux libres agressant les cellules), les sels minéraux, les oligo-éléments et des fibres. 
Ces substances doivent être présentes à chaque repas.

Famille marron
Contient le pain, les céréales, les féculents (pommes de terre, riz, pâtes, semoules, etc.) et les légumineuses (pois, haricots, lentilles, etc.). 
Ces éléments apportent de l'énergie sur du long terme, ce qui permet d'éviter les coups de pompe, à l'origine de grignotages toujours déséquilibrés. 
Ils doivent être présents à chaque repas.

Famille jaune
Contient les huiles, le beurre, les margarines. 
Cette famille fournit les acides gras essentiels et les vitamines liposolubles. Ce sont des éléments indispensables au fonctionnement du cerveau et à la bonne santé des cellules, mais il ne faut pas en abuser.

Famille rose
Contient les boissons sucrées, les bonbons, le miel la confiture, etc. 
Ces substances constituent les sucres rapides qui fournissent de l'énergie rapidement à l'organisme. Elles ne sont pas indispensables, même si elles procurent beaucoup de plaisir aux gourmands.

2) Un menu équilibré

Les repas d'une journée sont dits équilibrés s'ils apportent au moins un aliment de chacune des familles.

a) Ecris les numéros des groupes alimentaires qu’apporte chaque plat.
Groupes : ……………………..


Groupes : …………………..

b) Voici la description d’un repas. Analyse-le en complétant le tableau.


	1
	2
	3
	4
	5
	6

	
	
	
	
	
	



3) Manger en fonction de ses besoins

Avoir une alimentation équilibrée, c’est aussi fournir au corps, en quantité suffisante, le carburant dont il a besoin.


Famille 7


Sucres








Famille 4


Céréales et féculents





Famille 5


Légumes et fruits





Famille 6


Boissons 





Famille 3


Matières grasses





Famille 1


Viandes, poissons, oeufs





Famille 2


Produits laitiers et fromages





E 1














Poulet


Frites


Poire


Fromage blanc


Eau, pain














* Ce menu est-il équilibré ?.......................


* Pourquoi ? …………………………………………


…………………………………………………….…











