
Questions : 
 

1. Dans quels groupes trouve-t-on des aliments « bâtisseurs » ? 
2. Dans quels groupes trouve-t-on des aliments qui servent de « carburant » ? 
3. A quoi servent les aliments du 5e groupe ? 

7. Comment équilibrer son alimentation ? 
 

a) Il existe 6 groupes d’aliments… 
 
Chaque aliment est utile et important. Avoir une alimentation équilibrée, c’est non seulement manger en quantité 
suffisante (mais pas trop non plus) et manger bien sur le plan qualitatif (des aliments utiles au corps). 
 

 Bien connaître les 6 groupes d’aliments pour choisir et équilibrer son alimentation. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 Exercice : 
 
Dans quel groupe places-tu : le jambon (………….), les gâteaux (………….), le citron (………….), les haricots verts 

(………….), le raisin (………….), une escalope de veau (………….), le miel (………….), la compote de pomme (………….), les 

abricots (……….), du jus de banane (……….), un yaourt  (……….), un filet de saumon (……….), de l’huile d’olive (………….). 



b) Des exemples de repas équilibrés… 
 
Voici le conseil donné par des médecins aux enfants 
pour qu’ils équilibrent leurs repas. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

c) Composons des repas équilibrés pour une journée… 
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8. Nos besoins en « carburant » varient ! 
 
Une alimentation équilibrée doit non seulement apporter au corps les matériaux de construction dont il a besoin, 
mais aussi couvrir ses dépenses énergétiques (besoins en « carburant »). Les dépenses énergétiques du corps 
varient considérablement en fonction de l’activité. 
 

a) Pourquoi parle-t-on de « carburant » ?      b) Tous les aliments ne fournissent pas autant d’énergie. 

 
c) Mesurer l’énergie contenue dans un aliment… 

 
d) Les besoins en carburant varient… 

 
Ces besoins dépendent de : 
 

  ………………………………………………………..…………. 
(doc 1) 

 

  …………………………………………………………………… 
(doc 2) 

Doc. 1 
 
e) Sous-nutrition, malnutrition et obésité. 

 
 
 
 
 
 

    Doc. 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Δ Quels problèmes d’alimentation rencontrent les pays « pauvres » ? 
Δ Quels problèmes d’alimentation rencontrent les pays « riches » ? 


