The Food Pyramid
La pyramide alimentaire

The Food Guide Pyramid is a general Each of these groups provides some, but
guide that lets you choose a healthy diet that not all, of the nutrients you need. Foods in
is right for you. The Pyramid calls for one group can not replace those in another.
eating a variety of foods to get the nutrients No one food group is more important than
you need and eatting the right amount of another. For good health, you need them all.

calories to maintain a healthy weight. Most
calories should come from foods in the three
lower sections of the Pyramid.

Chacun de ces groupes offrent certains des
éléments nutritifs dont vous avez besoin,
mais pas tous. Les aliments d’un groupe ne

La Pyramide alimentaire est un guide peuvent pas remplacer ceux d’un autre.
général qui vous permet de choisir un Aucun groupe d’aliments n’est plus
régime sain qui vous convienne. Vous devez important que 1’autre. Pour étre en bonne

avoir une nourriture variée pour obtenir les santé, vous avez besoin de tous.

¢léments nutritifs nécessaires, et ne pas
dépasser le nombre de calories approprié
pour garder un poids convenable. La
majorité des calories proviennent d’aliments
appartenant aux trois catégories inférieures
de la pyramide.

Fats, Oils, and Sweets

Use Sparingly

Graisses, huiles et sucreries
A utiliser modérément

Meat, Poultry, Fish,
Dry Beans, Eggs, and Nuts
Milk, Yogurt, and Cheese 2 - 3 Servings
2-3 Servings
Lait, yogourt et fromage
2-3 portions

Viande, volaille, poisson,

haricots secs, oeufs et noix
2-3 portions

Fruit

Vegetables
3 - 5 Servings 2 - 4 Servings
Légumes Fruits

3-5 portions 2-4 portions

Bread, Cereal, Rice, and Pasta 6 - 11 Servings
Pain, céréales, riz et pates
6-11 portions
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