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Réponds a cette question : quel est le role des aliments (fruits, Iégumes, viande, produits laitiers) ?

Lis le texte ci-dessous.

Pour grandir, tu as besoin d’aliments batisseurs. féculents. Les matiéres grasses (les lipides) sont

Pour vivre, marcher, courir, tu as besoin également des aliments énergétiques.
d’aliments énergétiques. Pour rester en bonne ® Les aliments protecteurs apportent des
santé, tu as besoin d’aliments protecteurs. vitamines et des fibres. Ils permettent a notre
® Les aliments batisseurs contiennent des corps de bien fonctionner. Les fibres et les
protéines. Il y en a beaucoup dans la viande, le vitamines sont trés présentes dans les fruits et
poisson, les ceufs et le lait. les Iégumes. E
® Les aliments énergétiques sont riches en ® Le lait contient du calcium indispensable a
sucre (les glucides). Il y en a beaucoup dans les la croissance et a la solidité des os.

Réponds aux questions suivantes.
Qu’apportent les fruits et les Iégumes ? La viande, les ceufs, le poisson ? Les féculents ?

Pourquoi I'Institut national de prévention et d’éducation pour la santé (INPES) recommande de
consommer au moins cing fruits et [égumes par jour ?

Pourquoi les enfants doivent-ils consommer des produits laitiers ?
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On peut classer les aliments en trois catégories :
—lesaliments  (viande, poisson, ceufs, lait) : ils permettent
a notre corps de fabriquer les muscles, la peau, etc. ;
—lesaliments  (féculents, matiéres grasses) : ils nous

donnent _ pour réaliser nos mouvements, pour travailler ;

—les aliments (fruits et Iégumes) : ils permettent

a notre corps de bien fonctionner.

Certains aliments que nous consommons sont trés riches en sucres ou contiennent

beaucoup de matiéres grasses. Il ne faut pas trop en manger.





