
À la découverte  
des aliments sains
Les aliments sont le carburant qui te permet de bouger et d’être en santé. Lorsque tu choisis des 
aliments sains, ton corps se sent bien, car il reçoit le carburant et les nutriments dont il a besoin. 
Découvre ci-dessous divers aliments qui gardent ton corps en santé.

Avec une grande variété d’aliments, comment peux-tu  

savoir quels sont les meilleurs choix?  

Le Guide alimentaire canadien aide les gens  

à faire des choix éclairés.
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Légumes et fruits : 
Ils te donnent ce dont ton corps a 
besoin, comme des vitamines, des 
minéraux et des fibres. Les légumes 
et les fruits peuvent être frais, séchés 

ou congelés, ou en conserve. 
La laitue, la courge, les pommes, 
le maïs, les oranges, les bleuets 

surgelés et la citrouille en conserve 
en sont de bons exemples.

Aliments protéinés : 
Ils te donnent des protéines pour 
t’aider à avoir des os, des dents

et des muscles (comme ton cœur) 
solides et forts! Parmi les aliments 

protéinés sains, on trouve les haricots, 
les lentilles, les noix, les graines, 
la volaille, le poisson, les œufs, 
les boissons de soya enrichies 

et le lait faible en matières grasses. 

Aliments à grains entiers : 
Ils te donnent l’énergie pour bouger 
toute la journée. Les fibres t’aident à 
ne pas ravoir faim trop rapidement. 

Parmi les aliments sains à grains 
entiers, on trouve certaines variétés 
de pain, de pâtes, de riz, de gruau, 

de céréales et de craquelins.   

Eau : 
Elle permet de s’hydrater et 
de remplacer l’eau perdue 

par la transpiration, 
la respiration et l’élimination 

des déchets.  
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Quels aliments as-tu découverts? 
 

Découpe des circulaires ou des photos pour faire un collage  
ou dessine des aliments que tu veux découvrir.

Voici comment dire Voici comment dire 
« « nourr iturenourr iture » en quelques  » en quelques 

langues autochtones :langues autochtones :

Mi'kmaq : Mi'kmaq : M i j ip jeweyMi j ip jewey

Atikamekw : Atikamekw : MitcimMitcim

Cree : Cree : MiciwinMiciwin

Jeunes Cœurs rythmésMC | © Fondation des maladies du cœur et de l’AVC du Canada, 2020 


