Pratique

Les groupes alimentaires

En adoptant une alimentation variée, nous disposons de tous les
nutriments dont nous avons besoin pour rester forts et en bonne sante.

Chaque jour, essayez de consommer des glucides, des protéines, des fibres, des lipides, des
vitamines et des minéraux, comme l’illustre le diagramme ci-dessous.

Proportion approximative de chaque groupe alimentaire nécessaire
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Pour une bonne alimentation -
un guide Piliers

Isabel Carter

Idées pour améliorer I'alimentation

des familles a faible coGt. Allez sur
learn.tearfund.org et cherchez « bonne
alimentation ». Disponible en francais,
anglais, espagnol et portugais.
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Les nutriments par types d’aliments

La plupart des aliments contiennent plusieurs nutriments. Ici, les symboles de couleur indiquent la
proportion approximative de chaque groupe nutritionnel pour le type d’aliment. Plus il y a de symboles
identiques, plus le type d’aliment contient de ce nutriment.
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Exemples : scarabée, vers de
farine, grillon/criquet, chenille,
termite, ceufs de fourmi

Exemples : pomme de terre, manioc, Ex.emplesl : iz, mais,
igname, carotte, taro, betterave millet, blé, sorgho

Noix et graines

Fruits féculents RO _ OkAAlle
00040 3 : Exemples : noix
Exemples : plantain, de cajou, de

macadamia, de
pécan, noisette,
graine de citrouille,
graine de chia

fruit de l'arbre
a pain, banane,
courge, citrouille

Légumes ) Viande, poisson
vert foncé et produits laitiers
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Exemples : épinard,
chou frisé (kale), chou,
brocoli, amarante,
bok choy

. . . -
. 1 T -, Exemples : volaille,
e _ V boeuf, poisson, lait,
’a}. Yo fromage, ceufs

Graisses et huiles

*
Fruits et légumes colorés , Exemples : huile végétale,
Légumes secs beurre, ghee. Certains types de
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Exemples : aubergine, gombo,
tomate, mangue, pamplemousse,
papaye, melon, figue, goyave

fruits contiennent beaucoup
de matieres grasses, ainsi que
des vitamines et des minéraux
bénéfiques. Exemples : avocat,
noix de coco, olive
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Exemples : soja, pois,
arachide, haricot sec,
lentilles, pois chiche
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