[image: image15.jpg]synthése

DELAGRAVE






1. La classification des aliments par groupe
[image: image1.emf] Les aliments sont classés dans sept groupes d’aliments : produits laitiers, viandes-poissons-œufs, corps gras, fruits-légumes, féculents-céréales, produits sucrés, boissons.
[image: image2.emf] Ce classement par groupe se fait en fonction des constituants alimentaires principaux que les aliments apportent.
[image: image3.emf] Cependant, certains aliments peuvent poser problème au moment de leur classification :
[image: image4.emf] le beurre, riche en lipides, fait partie des corps gras et non des produits laitiers ;
[image: image5.emf] la crème fraîche, riche en lipides, appartient aussi au groupe des corps gras et non à celui des produits laitiers ;
[image: image6.emf] la pomme de terre, riche en glucides, appartient au groupe féculents-céréales et non à celui des légumes-fruits.
2. Les apports nutritionnels des groupes d’aliments
[image: image7.emf] En plus des constituants alimentaires principaux qu’ils apportent, chaque groupe peut apporter aussi d’autres constituants alimentaires de façon moins importante ou minoritaire.
	Groupes d’aliments
	Produits

laitiers
	Viandes

Poissons

œufs
	Corps gras
	Fruits

Légumes
	Féculents

Céréales
	Produits

sucrés
	Boissons



	Constituants alimentaires principaux
	Protides

Calcium


	Protides

Fer


	Lipides


	Fibres

Vitamines

Minéraux

Eau
	Glucides


	Glucides


	Eau



	Constituants alimentaires minoritaires
	Vitamines

Lipides
	Lipides

Vitamines


	Vitamines
	
	Protides

Vitamines

Minéraux

Fibres
	
	Minéraux




[image: image8.emf] La classification par groupes d’aliments permet de connaître les aliments qui ont les mêmes apports et ainsi de réaliser des substitutions entre les aliments. Si une personne ne veut pas ou ne peut pas consommer un aliment, elle peut le remplacer par un aliment du même groupe ou alors choisir un aliment d’un autre groupe qui apporte les mêmes constituants alimentaires : ce sont les équivalences alimentaires.
[image: image9.emf] Par exemple, si un enfant n’aime pas boire du lait, il peut consommer des fromages, de yaourts ou alors des aliments du groupe viandes-poissons-œufs pour retrouver les protides d’origine animale. Par contre, en remplaçant les produits laitiers par des aliments du groupe VPO, il risque de manquer du calcium, minéral qu’il doit alors retrouver dans d’autres aliments.
[image: image10.emf] La classification par groupe d’aliments est surtout intéressante pour procéder à l’équilibre des menus. Elle permet de vérifier que l’alimentation est variée, sans excès pour certains aliments et sans oubli pour d’autres.[image: image11.emf][image: image12.emf][image: image13.emf][image: image14.emf]
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