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             ««   ÀÀ MA SANTÉ  MA SANTÉ !!   »»       MMANGER POUR  ANGER POUR  M AM A    SANTÉ SANTÉ..   
                                  
                          Les aliments que je mange, m’apportent-ils tous les nutriments  
                           dont mon corps a besoin? 
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« UUU nnn    ttt ooo aaa sss ttt    ààà    lll aaa    nnn uuu ttt rrr iii ttt iii ooo nnn  » 

vous propose d’analyser vos habitudes alimentaires à cœur ouvert.  

C’est un voyage à l ’ intérieur des aliments de votre menu quotidien,  

afin d’en découvrir la richesse nutritionnelle  

et leur apport aux besoins du corps humain. 

 
 

Mes intentions pédagogiques sont de: 
 

♥ vous permettre d’atteindre un degré précis de formation;  

♥ vous inviter à vous engager activement dans votre processus d’apprentissage;  

♥ vous aider à vous approprier de nouvelles connaissances; 

♥ vous rendre autonome et vous permettre d’évoluer à votre rythme;  

♥ vous guider dans votre démarche d’apprentissage, en repérant vos difficultés, 

afin d’en dégager des pistes d’intervention individuelles; 

♥ vous inviter à traiter l’information en profondeur plutôt qu’en surface et ainsi 

développer des stratégies d’apprentissage plus efficaces, pour apprendre et 

réussir. 
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1E R TRAVAIL :  ANALYSE NUTRITIONNELLE DE MON ALIMENTATION 

 
Écrivez votre journal alimentaire pour 3 journées représentatives de votre alimentation 
habituelle. 
 

 
1) Faites l’analyse de votre journal alimentaire pour les 3 journées en appliquant 

de façon rigoureuse les règles de base d’un régime alimentaire équilibré. 
 
Faites une interprétation précise et exacte de vos résultats.  
Précisez: les recommandations du guide alimentaire, votre commentaire (suffisant, 
insuffisant ou excessif) ainsi que les déficiences nutritionnelles de votre alimentation 
quotidienne.  
 
 
 
 

2) En tenant compte des apprentissages réalisés en classe, recherchez les 
glucides, les gras et les fibres alimentaires présents dans votre alimentation. 

 
Nommez toutes les sources alimentaires : 
 
a) contenant du sucrose et  faites quelques suggestions afin de remplacer ces 

aliments par d’autres moins sucrés, 
 

b) contenant des glucides complexes, 
 

c) contenant des acides gras saturés et faites quelques suggestions afin de 
remplacer ces aliments par d’autres moins gras, 

 

d) contenant des acides gras monoinsaturés et polyinsaturés 
 

e) ayant un apport intéressant en fibres alimentaires 
 

f) ayant un apport plus faible en fibres alimentaires et qui auraient avantage à être 
remplacés par d’autres aliments plus riches en fibres.  FFaites des suggestions afin 
de remplacer ces aliments.     
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Analyse de la 1ière journée selon les critères du guide alimentaire 

Calcul des portions 

                       Groupes alimentaires 

Aliments et quantité 
Produits 
céréaliers 

Légumes  
et fruits 

Lait  et  
substituts 

Viandes et 
substituts 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    

Total     

Recommandations     

Commentaire :   S ,  I  ou  E     

Déficiences 
nutritionnelles 
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Analyse de la 2ième  journée selon les critères du guide alimentaire 

Calcul des portions 

                       Groupes alimentaires 

Aliments et quantité 
Produits 
céréaliers 

Légumes  
et fruits 

Lait  et  
substituts 

Viandes et 
substituts 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    

Total     

Recommandations     

Commentaire :   S ,  I  ou  E     

Déficiences 
nutritionnelles 
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Analyse de la 3ième  journée selon les critères du guide alimentaire 

Calcul des portions 

                       Groupes alimentaires 

Aliments et quantité 
Produits 
céréaliers 

Légumes  
et fruits 

Lait  et  
substituts 

Viandes et 
substituts 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    

Total     

Recommandations     

Commentaire :   S ,  I  ou  E     

Déficiences 
nutritionnelles 
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À partir des 3 journées de votre journal alimentaire et en tenant compte des 
apprentissages réalisés en classe, nommez toutes les sources alimentaires :  
5 points au total , -0.5pt/erreur ou oubli  
 
 

a) contenant du sucrose et faites quelques suggestions (2): 

_________________________________________________________________
_________________________________________________________________
_________________________________________________________________ 
_________________________________________________________________ 
_________________________________________________________________ 
 
b) contenant des glucides complexes : 

_________________________________________________________________
_________________________________________________________________
_________________________________________________________________ 
_________________________________________________________________ 
 
c) contenant des acides gras saturés et faites quelques suggestions(2): 

_________________________________________________________________
_________________________________________________________________
_________________________________________________________________ 
_________________________________________________________________
_________________________________________________________________ 
 
d) contenant des acides gras monoinsaturés et polyinsaturés : 

_________________________________________________________________
_________________________________________________________________ 
 
e) ayant un apport intéressant en fibres alimentaires : 

_________________________________________________________________
_________________________________________________________________
_________________________________________________________________ 
_________________________________________________________________ 
 
f) ayant un apport plus faible en fibres alimentaires et qui auraient avantage à être 
remplacés par d’autres aliments plus riches en fibres; faites des suggestions (2) 
afin de remplacer ces aliments.  

_________________________________________________________________
_________________________________________________________________
_________________________________________________________________ 
_________________________________________________________________ 


