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« Bien se nourrir est important pour la santé ! Quel que soit ton poids, il est 
essentiel que ton alimentation soit équilibrée et que ta boisson principale soit l’eau. 
Cela garantit que ton corps et ton cerveau vont bien grandir. Nous te laissons 
découvrir ce guide. N’hésite pas à le faire avec tes parents. Ils peuvent aussi 
apprendre des choses !  » 

Dr Catherine Begnis
Membre de l’ASEF
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a quoi servent-ils ? 

Les glucides sont le carburant de ton 
corps ! Ils fournissent l’énergie dont tu as 
besoin pour faire fonctionner tes organes 
(cœur, cerveau, poumons) et tes petits 
muscles.

Les glucides, tous les mêmes ? 

Dans une journée, la moitié de ce que tu 
manges doit être composée de glucides, 
aussi connus sous le nom de sucres. 
Mais attention, ils n’ont pas tous la même 
valeur ! Ils se divisent en deux familles :
les lents et les rapides. Les sucres lents 
doivent être consommés à tous les 

repas. Ils sont indispensables si tu veux 
rester en pleine forme toute la journée ! 
Quant aux sucres rapides, ils te donnent 
de l’énergie tout de suite... Mais ils sont 
à consommer avec modération. En plus, 
il peuvent te donner des carries.

sucre pas pressé en vue !  

Les sucres lents se trouvent dans les 
légumineuses (pois chiches, lentilles), 
les plantes à racine ou encore les 
céréales (semoule, riz, pâtes, pain), qu’il 
faut toujours accompagner de légumes. 
Ils t’aident à avoir de l’énergie toute 
la journée. Pour ta santé, évite  de ne 
manger que de la farine de blé blanche. 
Tu peux aussi essayer la farine semi-
complète de blé ou de petit épeautre 
par exemple. Tu auras ainsi moins de 
risque de développer une allergie et tu 
préserveras la biodiversité. 

sucre en excès de vitesse !

Quant aux sucres rapides, ils se trouvent 
dans tous les aliments sucrés. Evite 
ceux qui ont été ajoutés artificiellement :
les biscuits, les gâteaux, les bonbons, 
les glaces, les sodas… Dans d’autres, 
il est présent naturellement comme 
les fruits et le miel. Il est préférable de 
consommer ces derniers qui vont en plus 
du sucre t’apporter des vitamines et des 
éléments minéraux pour que tu restes en 
pleine forme. Alors, mange des fraises, 
mais pas en version bonbon !  

Les glucides ? Moi, je joue avec !Les glucides, qu'est-ce que c'est ? 

Les pommes de terre peuvent constituer une source 
intéressante en glucide, à condition de toujours les 

associer avec des légumes !  

- Gluglu, la CHaTaÎGne, te parle des glucides ! -
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a quoi servent-elles ? 

Les protéines construisent ton corps. 
Elles permettent de renouveler tes 
muscles, tes os, ta peau, tes cheveux, 
tes ongles et même tes poils ! Elles 
sont indispensables à ta croissance et 
te permettent de ne pas tomber
malade en développant ton système 
immunitaire qui combat les maladies.

où les trouve-t-on ? 

Les protéines se divisent elles aussi 
en deux familles : les animales 
et les végétales. On retrouve les 
protéines animales dans les viandes, 
les poissons, les œufs et le lait. Les 
végétales se trouvent dans les légumes, 
les légumineuses (pois chiches, lentilles, 
etc), les céréales (farines, pâtes, etc) 
et les fruits secs. Elles sont très 
importantes, car elles apportent 
également des fibres très utiles pour ne 
pas avoir mal au ventre. 

Trop de protéines animales ?

Pour protéger tes reins et tes intestins, 
pense à bien alterner tes sources de 
protéines animales : viandes (rouges et 
blanches), poissons, oeufs et produits 
laitiers. C’est important pour ta santé, 
mais aussi pour notre planète !

soigne tes poules ! 

Regarde bien la coquille des 
œufs et tu verras des numéros. 
Ils permettent de savoir comment 
les poules qui les ont pondus 
ont grandi. Voici un mémo : 
0 : Poules élevées en élevage « Bio » 
1 : Poules élevées en plein air 
2 : Poules élevées au sol dans un 
bâtiment
3 : Poules élevées en cage

Mieux vaut donc choisir les 0 ou 1 !

Les protéines ? Moi, je joue avec ! 

Manger local et de saison permet de faire travailler les agriculteurs qui habitent à côté de chez toi ! 
En plus, tu limites la pollution puisque les produits que tu manges ne viennent pas du bout du monde .

Les protéines, qu'est-ce que c'est ? 

- proti, le steack, te parle des protéines ! - 
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a quoi servent-ils ? 

Les lipides t’apportent de l’énergie, 
protègent tes organes et jouent un rôle 
dans le transport des vitamines dans ton 
corps. 

où les trouve-t-on ? 

Les lipides se divisent en deux familles : 
les matières grasses d’origine végétale 
et les graisses animales. Les végétales 
sont généralement appelées bonnes 
graisses. Il s’agit notamment des huiles 
de premières pressions à froid ou des 
huiles ‘‘Bio’’, de l’avocat, ou encore des 

noix. Elles sont importantes pour être en 
forme. Les animales sont la plupart du 
temps qualifiées de mauvaises graisses 
:viande, charcuterie, laitages, fromages, 
etc. Il faut donc éviter d’en consommer 
en trop grande quantité. Il en va de même 
pour les fritures, chips et viennoiseries,  
très riches en graisse ! 

Huile de palme : danger ?

L’huile de palme est produite en très 
grande quantité en Asie et en Amérique 
Latine. Peu chère, elle est ensuite utilisée 
dans les produits que nous achetons 
dans les supermarchés (biscuits, pâte à 
tartiner, etc.). Le problème, c’est qu’elle 
est suspectée d’être mauvaise pour la 
santé si on en consomme beaucoup. 
En plus, pour récolter l’huile de palme 
on détruit la forêt - ce qui fait du mal à 
beaucoup d’animaux. 

Les lipides ? Moi, je joue avec !Les lipides, qu'est-ce que c'est ? 

Pour le goûter, pense à manger des fruits secs (abricots 
secs, raisins secs, amandes, noix, noisettes…). Ils te 

fournissent à la fois de l’énergie et des vitamines essen-
tielles pour le bon fonctionnement de ton organisme.

Les lipides ? Moi, je joue avec ! 

- Lipo, l'olive, te parle des lipides ! - 

le ''bio'', c'est quoi ? 

Le ‘‘Bio’’ est une méthode de 
production qui respecte  la nature et 
les animaux. Des produits naturels 
sont utilisés pour cultiver les terres. 
En mangeant ‘‘Bio’’ (cf. logos ci-dessous), tu 
évites donc d’ingérer des substances 
qui peuvent être mauvaises pour ta 
santé.  
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a quoi servent-elles ? 

Les vitamines sont indispensables pour 
le corps. On en trouve de toutes les 
sortes : des A, des B, des C, des D, des 
E, ou encore des K. En général, nous 
ne pouvons pas les fabriquer tout seul. 
C’est pourquoi, il est essentiel qu’elles 
soient apportées par notre alimentation. 

où les trouve-t-on ? 

Les fruits et les légumes sont riches en 
vitamines et en minéraux, qu’ils soient 
cuits à la vapeur, crus, frais, surgelés ou 
en conserve quand tu es pressé. Il est 
important qu’ils soient variés, produits 
dans la région, de saison et si possible 
‘‘Bio’’. Cela permet de mieux conserver 
leurs vitamines tout en préservant 

l’environnement. Pour rester en forme, il 
est bon de manger beaucoup de fruits 
et légumes différents. Tu peux aussi 
rajouter des aromates comme l’ail, 
l’oignon, la ciboulette, l’échalote ou le 
persil ! Sensations garanties !

Les vitamines ? Moi, je joue avec !Les vitamines, qu'est-ce que c'est ? 

Fer, calcium, iode, manganèse, potassium, magnésium, sodium, zinc : les sels minéraux sont indispensables pour te 
sentir bien dans ton corps ! On en trouve principalement dans les fruits et les légumes, mais aussi dans les céréales, 

les laitages, la viande ou le poisson ! Encore une bonne raison de manger varié !

Les vitamines ? Moi, je joue avec ! 

- vivi, la citrouille, te parle des vitamines ! - 

Boissons : lesquelles choisir ?

A  table, l’eau doit être incontournable ! 
Les jus de fruits frais doivent rester 
l’apanage du petit déjeuner ou des 
goûters  d’anniversaire. Attention à 
ne pas consommer trop de sodas ou 
de boissons à bases de concentrés 
qui sont souvent pleins de produits 
chimiques et de sucres ajoutés. 
Opte plutôt pour des jus de fruits 
pressés, riches en vitamines.




