
AIDE-MÉMOIRE

Frais, surgelés, en 
compote ou en conserve, 
ils devraient représenter 
la moitié des repas !

LÉGUMES 
ET FRUITS

LE GUIDE ALIMENTAIRE CANADIEN 
EN UN CLIN D’ŒIL 

ALIMENTS À 
GRAINS ENTIERS

ALIMENTS 
PROTÉINÉS

Cette catégorie regroupe 
plusieurs aliments, comme 
les viandes, les produits 
laitiers, les poissons, les 
légumineuses et les noix. 
Le mot à retenir : variété !

Les aliments à grains entiers sont une 
meilleure source de fibres que les produits 
raffinés, puisqu’ils contiennent toutes 
les parties du grain.

BONS OU MAUVAIS 
ALIMENTS ?

LA SAINE ALIMENTATION, 
ON Y PREND GOÛT !

Une vision positive des aliments est 
une notion importante lorsqu’on parle 
d’alimentation avec les élèves. En effet, 
on ne devrait pas catégoriser les aliments 
comme étant bons ou mauvais. 

Certains aliments sont tout simplement plus 
nutritifs que d’autres et devraient donc être 
consommés plus souvent et en plus grande 
quantité. L’idée est de favoriser une relation 
saine avec la nourriture et d’éviter qu’il y 
ait des « interdits ». Comme l’interdit est très 
attirant, on gagne à ce qu’aucun aliment 
ne se retrouve dans cette catégorie.

Vous avez envie de faire d’autres activités avec vos élèves ? 
Nous avons ce qu’il vous faut ! 

Visitez EducationNutrition.ca

Et pour ne rien manquer, abonnez-vous à notre infolettre ! 

*  Les aliments illustrés le sont à titre d’exemples. Pour des renseignements plus détaillés
sur le Guide alimentaire canadien, consultez le site de Santé Canada.




