
Comment choisir nos aliments pour manger ®quilibr® ? 

 
1. �/�H�V���E�H�V�R�L�Q�V���p�Q�H�U�J�p�W�L�T�X�H�V���G�H���/�X��

�F�D�V�����.�-���M�R�X�U�����V�R�Q�W��9400 kj/jour 
 
���������/�H�V���E�H�V�R�L�Q�V���p�Q�H�U�J�p�W�L�T�X�H�V���G�H���/�p�D��
sont 8600 (KJ/jour)  
 
�������&�R�P�S�D�U�D�L�V�R�Q�������O�H�V���E�H�V�R�L�Q�V���p�Q�H�U�J�p��
�W�L�T�X�H�V���G�H���/�X�F�D�V��sont plus ®lev®s que 
�F�H�X�[���G�H���/�p�D�� 
 
�����/�D���T�X�D�Q�W�L�W�p���G�·�p�Q�H�U�J�L�H���T�X�H���/�X�F�D�V���D��
�F�R�Q�V�R�P�P�p�������D�S�S�R�U�W���p�Q�H�U�J�p�W�L�T�X�H�����H�V�W������ 
����������������������������������������������������� ��9910 
kj/jour 

���/�p�D���D���F�R�Q�V�R�P�P�p�����D�S�S�R�U�W���p�Q�H�U�J�p��
�W�L�T�X�H����������������������������������������������������� ��8522 
kj/jour 
 
�������/�H���S�H�W�L�W-�G�p�M�H�X�Q�H�U���G�H���/�p�D���Q�·�H�V�W���S�D�V��
�p�T�X�L�O�L�E�U�p�� 

�3�U�D�W�L�T�X�H�U���O�H���F�D�O�F�X�O �/�L�U�H���H�W���H�[�S�O�R�L�W�H�U���X�Q���W�D�E�O�H�D�X �/�L�U�H���H�W���H�[�S�O�R�L�W�H�U���X�Q���V�F�K�p�P�D �0�D�Q�J�H�U���p�T�X�L�O�L�E�U�p 

   

Document 1: Comparer les besoins et les apports en ®nergie 

 
�������/�H�����J�U�R�X�S�H���G�·�D�O�L�P�H�Q�W���T�X�H��

�O�·�R�Q���G�R�L�W���F�R�Q�V�R�P�P�H�U���j��
�F�K�D�T�X�H���U�H�S�D�V���H�V�W���F�H�O�X�L��des 
f®culents ���F�H�O�X�L���G�H�V���I�U�X�L�W�V��

�H�W���O�p�J�X�P�H�V���D�X�V�V�L�� 
 

�������8�Q���S�H�W�L�W-�G�p�M�H�X�Q�H�U�����p�T�X�L��
�O�L�E�U�p���S�R�X�U���/�p�D������du pain 
avec un peu de confiture, 
un yaourt et une banane����

un th®. 
 

�������/�H�V���D�O�L�P�H�Q�W�V���T�X�H���W�X���G�R�L�V��
�F�R�Q�V�R�P�P�H�U��en grande 

quantit® sont les fruits et 
l®gumes et l�·eau�� 

���� �/�H�V���D�O�L�P�H�Q�W�V���T�X�H���W�X��
�G�R�L�V���F�R�Q�V�R�P�P�H�U��de temps 
en temps  et en petite 
quantit® sont les mati¯res 
grasses, les produits non 
indispensables (produits 

gras et sucr®s) 

Document 2:  
La pyramide alimentaire 

Bilan : Les besoins ®nerg®tiques d®pendent du sexe ,de l�·©ge et de l�·activit® sportive.   
Pour manger ®quilibr® il faut varier les groupes d�·aliments. 
Le petit d®jeuner doit comporter : un f®culent (pain ou c®r®ales natures), un fruit, un produit laitier. 
Le d®jeuner et le d´ner : un f®culent, des fruits et l®gumes, viande ou poisson ou ïuf (midi ou soir), un 
produit laitier (midi ou soir), une boisson (eau de pr®f®rence). 

A LIMITER : produits gras ou sucr®s, mati¯res grasses, boissons sucr®es. 


