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CHAFITRE 3 : ALIMENTATION EQUILIBREE

ACTIVITE 5 : DIFFERENTS GROUPES ALIMENTAIRES

Pour raisonner et proposer une alimentation variée et équilibrée, il s'est avéré indispensable et pratique de recourir @ une
classification des aliments. Les aliments peuvent étre classés en 10 groupes en fonction de leurs constituants principaux.

1. Compléter le tableau suivant en associant différents exemples au bon groupe alimentaire.

3. Légumineuses

6. Matiéres grasses
ajoutées

9. Sel

Principaux constituants
alimentaires

Fibres, protéines d‘origine
végétale, minéraux

Lipides (& privilégier pour la
santé), vitamines A, D, E et K

Minéraux (NaCl) a limiter

Exemples d’aliments

10. Eau

Seule boisson a privilégier
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2. A l'aide du tableau et des répanses apportées & l'activité 4, justifier chacune des affirmations suivantes :

A. Le groupe des fruits et Iégumes joue un réle essentiellement fonctionnel.

B. Le groupe des féculents joue un rble essentiellement énergétique.
C. Le groupe VPO joue un rdle essentiellement batisseur.

D. Le lait est un aliment complet qui permet de répondre a I'ensemble des besains de I'organisme.



