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Non indispensables

Matières grasses Fruits à coque

Produits laitiers

Féculents,
Produits
céréaliers

Viandes
Poissons
Oeufs
Légumineuses

Légumes Fruits

La pyramide alimentaire :
un outil essentiel !

Les glucides 
et notre corps 
Les glucides sont des nutriments essentiels car ils fournissent l’énergie 
dont notre corps et notre cerveau ont besoin au quotidien. Chaque 
aliment consommé nous apporte plus ou moins de glucides et impacte 
notre glycémie, c’est-à-dire le taux de sucre dans notre sang. 
Chez une personne ne vivant pas avec un diabète, ce taux varie entre 
0,7 g/L et 1,1 g/L. Il peut monter jusqu’à 1,4 g/L après le repas. 

L’effet de ces glucides sur le corps varie d’une personne à l’autre selon 
l’âge, le poids ou l’activité physique. 

Ils sont divisés en 2 catégories : 
les simples et les complexes.  

Eaux, eaux pétillantes, thés, tisanes... 

sans sucres ! À volonté
La pyramide permet d’équilibrer son alimentation. Son sommet est 
plus étroit et présente donc les produits à consommer en plus petite 
quantité. Sa base est plus large ; on y retrouve les produits à consommer 
en plus grande quantité. 
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Matin Après-midi Soir

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche

Mon programme d’activités hebdomadaires

Mes activités
physiques !
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