ad sen EN PRATIQUE
prévention santé LES FAMILLES D'ALIMENTS

o Fichesressources
v' Fiches pédagogiques enseignants

1. Les familles d'aliments et leur importance

Objectif : Connaitre les familles d’aliments, savoir les nommer, savoir quels aliments en font
partie et ce qu'ils apportent.

Déroulement : Travail préalable en commun : faire nommer aux enfants différents aliments.
Les regrouper par familles, selon ce qui leur semble logique. Nommer ces 6 grandes familles
d’aliments.

Travail individuel sur la pyramide des familles d'aliments.

Travail en commun pour affiner la connaissance des familles d’aliments en complétant le
tableau des familles, de leurs apports et de leur consommation.

Public concerne : Cycles Il et lll

Contenu de la séance:

o Pyramide des familles d'aliments selon leur importance dans l'alimentation.




Les familles d'aliments, leurs apports et leur consommation conseillée

o
Famille Exemples d'aliments Apports Utilite Fréguence
d’aliments quotidienne
Féculents, Céreales, pain, Amidon Energie A chaque repas
légumineuses pommes de terre, Proteines

haricots secs, lentilles, veégetales

quinoa, etc. Fibres
GLUCIDES

Protéines Croissance 1 a 2 fois parjour

Viandes, Boeuf, porc, poulet,
poissons, agneau, veau, canard, animales Vitalite
ceufs dinde, bar, lieu, Fer
cabillaud, raie, sole, PROTIDES
colin, ceufs de poule

Miel, chocolat, Sucre Energie Tres
bonbons, confiseries, GLUCIDES modérément.

barbe a papa, nougat, Juste pour le
sirop d’érable, sirop plaisir
d’agave, sucre blanc,

sucre de canne, sucre

complet, sodas, etc.
L’eau est la seule boisson indispensable a l'équilibre

alimentaire

Eau 1a1,5 litre




v" Fiches éléves

1. Les familles d'aliments et leur importance

o Complete la pyramide des familles d’aliments selon leur importance dans
l'alimentation.




o Lesfamilles d’aliments, leurs apports et leur consommation conseillée

Compleéte le tableau suivant.
Famille Exemples d'aliments Apports Utilite Fréguence
d’aliments quotidienne

Energie

Croissance
Vitalite

Energie
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