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Pour une alimentation équéiibrée,
il faut manger des aliments

Lipides, acides gras essentiels, vitamines E et A
l@ y Role principal’: énengie de néserve

Protéines d’origine animale, fer, vitamine B
R&Lef(gr;ik\cj.ml., L consbkruction

Minéraux, vitkamines A et C, fibres
Role principall:fprotection

Protéines d'origine animale, calcium, vikamines B et A
Réle principal’: solidité des os

Grlucides simples
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Glucides complexes, protéines d'origine végétale,
fibres, mineraux, vitamines B
Role principall:fapport dlénergie FroLongée

Eau, glucides simples dans le cas des boissons sucrées
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