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La Nutrition



Les 4 Groupes Alimentaires
Les 4 Groupes 
Alimentaires L’Assiette Santé

Essayez d’équilibrer vos repas : remplissez la 
moitié de votre assiette de légumes et fruits, 
le quart de produits céréaliers et l’autre quart  
de viandes et substituts.



Les 4 Groupes Alimentaires



Peux-tu
nommer

des aliments 
de chaque
groupe

alimentaire?

mieuxenseigner.ca



http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/educ-comm/toolkit-trousse/pres-children-
enfants-fra.php

Selon l’ancient guide alimentaire...

http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/educ-comm/toolkit-trousse/pres-children-enfants-fra.php


Selon l’ancien guide…



Mon Guide 
Alimentaire

Voici le lien pour accéder au guide 
alimentaire canadien. Il est 
disponible dans plusieurs langues:

Mon guide

http://www.canadiensensante.gc.ca/eati
ng-nutrition/healthy-eating-saine-
alimentation/food-guide-aliment/my-
guide-mon-guide/index-fra.php

http://www.canadiensensante.gc.ca/eating-nutrition/healthy-eating-saine-alimentation/food-guide-aliment/my-guide-mon-guide/mfg_p1-fra.php
http://www.canadiensensante.gc.ca/eating-nutrition/healthy-eating-saine-alimentation/food-guide-aliment/my-guide-mon-guide/index-fra.php


Les conseils 
du guide 
alimentaire



Les recommendations du guide









Quelles sont 
tes habitudes 
alimentaires?



Journal santé



Il faut faire le bon choix 
de boisson aussi!

• Quand tu as soif, c’est mieux de boire de l’eau. L’eau

n’a pas de sucre.

• Les boîtes de jus contiennent moins de fibres qu’on

orange et plus de sucre. C’est donc mieux de 

manger des fruits que de boire du jus.

• Le jus « 100% jus » est mieux que le punch car le 

punch contient des colorants et des saveurs

artificielles.



Un Objectif SMART



Faire un objectif SMART

http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/alt_formats/pdf/food-guide-aliment/educ-comm/toolkit-trousse/plan-3a-fra.pdf

http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/alt_formats/pdf/food-guide-aliment/educ-comm/toolkit-trousse/plan-3a-fra.pdf


Révision
• Quels sont les 4 groupes alimentaires ?

• A quoi ressemble une assiette santé ?

• Comment peut-on utiliser nos 5 sens pour 

savourer notre repas ?

• Nomme deux recommendations du guide 

alimentaire.

• Peux-tu donner un exemple d’un objectif

SMART?

• A quoi ressemble ton journal de santé ?

• Pourquoi manger une orange c’est mieux que du 

boire du punch ?



Ressources

•Guide alimentaire canadien :
www.santecanada.gc.ca/guidealimentaire

http://www.santecanada.gc.ca/guidealimentaire

