
Le bateau alimentaire
est une autre
représentation 
de la proportion 
des différents 
types d’aliments à
consommer au cours
d’une journée. 
Ce bateau alimentaire
pourrait illustrer le
proverbe « Qui veut
voyager loin, gonfle
focs et grand-voile ». 
Il flotte sur l’eau, 
la seule boisson
véritablement
indispensable. 
Les différentes parties
du bateau
correspondent
chacune à une famille
d’aliments.
– La coque est divisée

en deux parties :
d’un côté les
viandes, poissons,
fruits de mer et
œufs, et de l’autre
les produits laitiers ;

– La quille représente les matières
grasses : les graisses saturées (beurre,
crème fraîche…) sont séparées des
graisses insaturées (huiles,
margarine…) ;

– La grand-voile, essentielle au bon
fonctionnement du bateau, correspond
aux sucres de la famille de l’amidon
(pain, céréales, pommes de terre,
légumes secs, etc.) ;

– La petite voile à l’arrière du bateau
représente les produits sucrés ;

– Les deux focs (voiles à l’avant du mât)
représentent les fruits et les légumes ;

– Le tonneau attaché à la poupe 
du bateau, agissant comme un frein,
correspond à la consommation
quotidienne d’alcool.
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MON DICO
le mât : l’albero (della nave)
le tonneau : la botte
la poupe : la poppa

la coque : lo scafo
la quille : la chiglia
le foc : il fiocco



Activité 1. Essayez d’imaginer
une autre manière de
représenter les apports
énergétiques recommandés. 

Par exemple,
la Tour Eiffel…

La pyramide alimentaire

Pâtes, riz, pain, etc.

Sucres, sodas, pâtisseries, etc.

Œufs, viandes et poissons

Matières grasses d’origine animale

Matières grasses d’origine végétale

Produits laitiers

Légumes verts

Fruits

Eau

Alcool 
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