
• Nous mangeons et buvons chaque jour pour construire, 
entretenir et fournir de l'énergie à notre corps.
• Il est important de manger de tout en quantité raisonnable.
• La consommation en grande quantité d'aliments gras, salés 
ou sucrés peut entrainer un surpoids et des maladies.
Le sucre, le sel ou l'huile sont souvent cachés dans les plats 
préparés.
• Mangeons équilibré et bougeons !

Chaque type d’aliments est important pour être en bonne 
santé:
- les féculents pour avoir de l’ ……………………………., il faut en 

manger à chaque repas;
- les fruits et les légumes à chaque repas aussi, pour les 

vitamines, les fibres et les sels minéraux; 
- les viandes, œufs et poissons pour construire les 

…………………..……., une fois par jour;
- les produits laitiers pour avoir des …………………..……. solides, 

à chaque repas;
- les produits gras, salés ou sucrés sont à consommer de 

temps en temps pour éviter d’être en mauvaise santé.
- Il faut boire de l’eau régulièrement chaque jour car notre 

corps doit reconstituer ses réserves en eau.

Que faire pour être en bonne santé ?

Lis ce document. L’alimentation (3) A coller dans le grand 
cahier


