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Les gran des famz'f/é.f & altments.

Les aliments qui constituent I'alimentation de 'Homme peuvent étre classés en
7 groupes selon leur composition chimique.

Groupe 1: | L’eau, les liquides et les boissons.

Toutes les boissons  apportent l'eau, les ions
minéraux et les oligo-éléments nécessaires au
fonctionnement des cellules. le corps humain est
constitué de plus de 60 % d'eau. |l faut boire
plusieurs fois par jour, méme au-dela de I'envie de se
désaltérer, en fonction des pertes liées au climat et de
l'activité physique. Il faut veiller 8 ne pas consommer
trop de boissons sucrées.




Groupe 2 : | Les fruits et les légumes frais.

Ces aliments frais sont riches en eau, en minéraux et
oligo-€léments, en vitamines et en fibres alimentaires.
La vitamine C est un antioxydant qui permet de lutter
contre le vieilissement cellulaire. lls ont une assez
faible valeur énergétique : pauvres en graisses, leur
teneur en sucres est variable. En raison de leurs
qualités nutritionnelles, ils doivent étre présents a
chaque repas et il est conseillé de les diversifier au
maximum.

Groupe 3 : Les pains, les céréales, les féculents, les Iégumes secs.

Appartiennent & ce groupe les pains, les céréales, les
féculents (pommes de terre, riz, pates, semoules...) et
les légumes secs (pois, haricots, lentilles...) Ces
aliments riches en sucres lents ont une bonne valeur
énergétique avec I'amidon et contribuent aussi aux
apports en fibres alimentaires, en vitamines B, en
minéraux (fer et magnésium.) lls doivent étre présents
a tous les repas en quantité suffisante car ils assurent
la couverture des besoins énergétiques sur le long
terme, en évitant « les coups de pompe ».

Groupe4: | o jaitetles produits laitiers.

Ce groupe englobe tous les produits lactés comme le
lait, la créme et les yaourts ainsi que les fromages.
Ces aliments apportent des protéines essentielles,
des graisses animales, du calcium, du phosphore,
des vitamines liposolubles. Ces aliments doivent étre
présents a chaque repas notamment pour les enfants
en pleine croissance et les personnes agées. La
valeur énergétique, la quantité de vitamines, la teneur
en protéines dépendent de la technologie utilisée pour
leur préparation.




Groupe 5: | | o5 viandes, les poissons, les ceufs.

Les aliments de ce groupe sont principalement riches
en protéines animales et en acides aminés essentiels.
lls fournissent aussi du fer indispensable & la synthése
de [I'hémoglobine et a [lintégritt du systeme
immunitaire, de la vitamine B12 et des oligo-éléments.
Il ne faut pas en consommer trop car ils contiennent
aussi des graisses, susceptibles d'augmenter les
risques d'apparition de maladies cardio-vasculaires.

Groupe 6 : Les matiéres grasses

Dans ce groupe on classe les huiles, le beurre, les
margarines, le saindoux, la créme. Ce sont des
aliments riches en énergie a gérer avec parcimonie
qui fournissent les lipides et les acides gras essentiels
ainsi que les vitamines A, D, et E liposolubles
indispensables au bon fonctionnement du systéme
nerveux et au bon fonctionnement des cellules. Il ne
faut pas abuser des matiéres grasses en raison des
risques de maladies cardio-vasculaires.

Groupe 7: | Les produits sucrés

A la pointe de la pyramide on trouve des aliments non
indispensables mais que I'on mange pour le plaisir. Ce
groupe comprend les boissons sucrées, Les
patisseries, les biscuits, les bonbons, le miel, Ia
confiture, le chocolat. Tous ces aliments sont trés
riches en calories et contiennent des sucres rapides,
qui fournissent a I'organisme de I'énergie rapidement
disponible. lls ne sont pas indispensables, méme s'ils
procurent beaucoup de plaisir aux gourmands.
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Summary of the study:
This study aimed to identify the food culture in the Algerian family by asking the following main question:
What kind of food culture does the family adopt in Ouargla? The following sub-questions are divided:

Does the family in the city of Ouargla depend on the education of their children to a healthy food culture?
Does this culture apply to the ideal model of the Ministry of Health?

2 Does Ouargla's family depend on their children's education in food culture? Is the family aware of what their
children consume?

To answer these questions relied on this study, the descriptive approach of the application form consisting of
three axes and the corresponding tool, on a probabilistic sample class included 100 students Baptdaiah Scheinin
Marjan primary 19 March 1962 district Al Nasr, after the enrichment of the theoretical and field study, the
study reached the following general result:

The family in Ouargla is characterized by a culture of food is neither healthy food culture nor the food
culture of pure consumption but a food culture dominated by the customs and traditions that are transmitted
from the Algerian society aftected by the social environment and the importance of Bmyatea and positive
eating habits in this as well as the impact of friends on the individual in Ouargla the consumption of certain
food products, knowing that these families try as much as possible to provide most of the nutrients to their
children and their proofs in various food groups, but forms increases the level of practice and how to prepare

and organize these foods Many benefit, which shows the lack of food awareness.



