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I’Homme satisfait-il
ié COMMENT ses besoins nutritionnels?
-



Ga a lair
bon!

Tu devrais faire attention, |
ce n'est pas tres

équilibré! La digestion

_va étre difficile. -

Je voudrais :
des péates s'il
vous pldit! /8

Je repére sur Plillustration:

- un besoin nutritionnel de I'organisme;

Tu as raisen,
c'est le plat
idéal pour faire
du sport
ensuite!
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Les besoins nutriionnels
des individus

_Aﬂly_l]'_E_n Les besoins de 'organisme

Apres lecture du document A et a 'aide de mes connaissances, je relie chaque type de besoins

de I'organisme aux exemples d’activités correspondants.

Les trois types de Des exemples
besoins de 'organisme d’activités de ’organisme

<R el

Le médecin lui a prodigué les soins nécessaires.
Peu a peu, la plaie cicatrise.

Malgré une température extérieure de 3 °C,
la température du corps de Bastien se maintient
8377,

+ Romain s’est entaillé profondément la main.

Suite a une fracture, le bras de Julia est platré
pour permettre la réparation de 'os.

Lors d’une consultation, le médecin constate
que Louis a grandi de 8 cm en un an.

doit consommer des aliments riches en fibres.

Pour se rendre au college, Dylan parcourt tous
les jours 3 km a vélo.

En hiver, Amélia consomme plus de vitamine C
pour lutter contre les infections.

4 Pour résoudre ses problémes de constipation, Aurélia

Besoins Besoins Besoins
énergétiques constructeurs fonctionnels

- Maintenir la température du corps & 37 °C. - Assurer la croissance - Assurer le bon fonctionne-
- Assurer les fonctions vitales de 'organisme de I'individu. ment des organes.
(mouvements respiratoires, battements du - Renouveler les cellules - Transporter les substances
CEEUT ), de I'organisme. nutritives (eau, vitamines,
- Pratiquer une activité physique (contrac- - Assurerla cicatrisation. sels minéraux...) dans toutes
tion des muscles). les cellules.




Mes apports énergétiques conseillés

a Apres analyse du document B,

2.1 J'indique l'unité de mesure de la valeur énergétique.

2.3 Je compléte le tableau.

Adolescent

Homme

Adolescente

Je note les besoins
énergétiques
conseillés.

Je calcule

la différence

entre les besoins
d’un adolescent et
ceux d'un adulte.

Je justifie
la différence.

2.4 Apreés lecture du document C, je déduis un autre facteur qui fait varier les besoins

de 'organisme.



Adulte (activité moyenne) Adolescent (de 16 a 19 ans)

Homme Femme Garcon Fille

11300 kj/jour 8400 kJ/jour 12800 kJ/jour 9700 kj/jour 1
Femme Femme Enfant
enceinte allaitante (4 2 6 ans) Homme Femme

9000 kJ/jour 9000 kJ/jour 7600 kJ/jour 8000 kJ/jour 7700 kJ/jour
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Les besoins de l'organisme

« Ils sont triples:

- les besoins énergétiques; ils fournissent
I'énergie nécessaire aux activités de l'orga-
nisme (régulation de la température du corps,
travail musculaire);

- les besoins constructeurs; ils assurent la
construction et I'entretien des cellules;
-les besoins fonctionnels; ils permettent le
bon fonctionnement de toutes les cellules.

° Je classe les activités en fonction des dépenses
énergétiques par ordre croissant (du plus petit
au plus grand) en les numérotant de 1 a 6.

J e reﬁens Les besoins nutritionnels

des individus

Les facteurs de variation des besoins
» Ils varient selon:

-le sexe;

-l'age;

- I’état physiologique (femme enceinte,
femme allaitante);

- Pactivité.

et




¥ COMMENT V

L’équilibre alimentaire

. n Les constituants alimentaires

Apres lecture du document A,

1.1 Je nomme les constituants alimentaires énergétiques.
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Constil?;a‘mts Constituants alimentaires Constituants alimentaires
S énergétiques non énergétiques

taires

Aliments Protides Lipides Glucides Fibres Principaux Principales
(100 g) (en g) (en g) (en g) (en g) sels minéraux  vitamines
: 21 s

< Phosphore, A, B, B;, B,
Poulet ﬁ 6 fer, potassium Bg, B,,, PP, D
Riz

7 — 77 0,3 — B,
Orange . — — 12 0,8 Potassium A B, C

Beurre ‘; 5 | - 84 — - - A, D

L'apport en énergie d'un aliment se calcule en kilojoules (k]) & partir de sa composition en constituants

CENE NN | o e protides libére 17 kJ (- Fo SR LRI 1 ¢ de glucides libere 17 kJ




_A_Q_‘Ulu'_m Les groupes d’aliments

a J'indique le nombre de groupes d’aliments.

E Je relie le r6le de chaque groupe d’aliments aux besoins de l'organisme.

E Je cite, dans le tableau, pour chaque groupe deux exemples d’aliments.

Besoins
énergétiques

Besoins
constructeurs

() 1) Dd - - e
g o Calcium Assurer
Protides la croissance
5 Vitamine A et la solidité
e e Vitamine D du squelette.
Assurer
. la croissance et
v Protides le renouvellement
BELEED des cellules.
-
Sels minéraux Assurer le bon
Vitarnine fonctionnement
Fibres de l'organisme
i et I’élimination
ot lég o des déchets.
Py Glucides
. & 5 s e énergie
a assimilation ?nlzgc)::lzriieene 8!
dréale lente (amidon) '
3 Apporter I'énergie
3 Libidas et maintenir
P la température
corporelle.
Glucides 5 3
X o™ sy A !
. a assimilation m};}f;c;rl'lt;ri:eenergle
ot Drod rapide (sucre) ’
m- 8 Assurer
Eau I’élimination
des déchets.
B ()

Besoins
fonctionnels

1 Chaque groupe d’aliments a une spécificité nutritionnelle liée aux constituants

alimentaires qu'il contient.




_A_c_'u_y_u'_m L’équilibre des repas sur une journée

E Apres analyse du document B,

dans le tableau:

5.1 Pour les aliments de chaque repas, je colorie chaque bulle en fonction des groupes présents.

5.2 Je note les erreurs commises.

5.3 Je calcule, pour chaque groupe d’aliments, le nombre de bulles colorées. Je reporte les

résultats obtenus dans ’encadré bleu.

5.4 Je coche, dans la liste, les plats les plus appropriés pour le diner afin d’équilibrer 'alimentation

sur la journée.

Chocolat au lait

Groupes d’aliments

®
0000000,

Erreurs

Petit-
déjeuner
(25 % de I'apport
énergétique

Pain et confiture

0000000,

Quiche lorraine

OO00000

Frites

0000000,

Steak

OO0O0000O

Déjeuner

Eclair au chocolat

0000000

(30 % de I'apport énergétique total)

Soda

0000000

Tranche de cake

0000000,

(15 % de
'apport
énergétique
total)

Goliter

Sirop de fraise
aleau

0000000,

Nombre de fois
ou chaque groupe d’aliments
est représenté

Proposition de diner
(30 % de I'apport énergétique total)

[ | Friand a la saucisse | | Potage de légumes [ | Pizza
[_| Gratin dauphinois [ Tartiflette || Haricot verts
|| Fromage blanc [ Gateau de riz [ | salade de fruits

@ Lait et produits laitiers @ Viandes, poissons, ceufs @ Fruits et 1égumes

@ céréales et féculents

Corps gras () Sucre et produits sucrés &% Boissons



* MANGER. BOUGER,
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YAQURT

3 par jour
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MATIERES GRASSES
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. A

A ATTENTION

AUX GRAISSES. SUCRES
ET SEL CACHES

L

250-100613-A

MANGERBOUGER.FR

Source: www.mangerbouger.fr

Remarque: I'’équilibre alimentaire ne se fait pas sur un seul repas,
mais sur plusieurs repas, voire sur plusieurs jours.



ACTIVITE n Les comportements alimentaires

E Apres lecture du document C, j'indique dans le tableau, a 'aide d’une croix, la situation
dans laquelle se trouvent Amélie, Oscar et Farida.

(Zillrl::) Surpoids Obésité

Amélie 5% 1,52 22,08
89 1,71 31
Farida 69 1,65 25,36

Le calcul L’analyse du résultat

Poids

Taille?

Surpoids

J'entoure le (ou les) comportement(s) alimentaire(s) qui risque(nt) d’entrainer, a long terme,
un surpoids.

E Je coche les propositions qui vont aider a éviter le surpoids en respectant les regles

nutritionnelles.
|_| Faire au moins cinq repas par jour. [ | Manger a heures fixes.
__| Boire de l'eau plutét que des sodas. [ | Consommer des produits gras et sucrés
|| Consommer tous les groupes d’aliments sans modération.
dans une journée. [| Boire du jus de fruits a tous les repas.

| Grignoter entre les repas.

10



Je retiens

7,

Les constituants alimentaires

« Les aliments sont composés de constituants
alimentaires:

- énergétiques (lipides, glucides, protides);

- non énergétiques (sels minéraux, vita-
mines, fibres et eau).

Les groupes d’aliments

» Les aliments sont classés en groupes selon
leurs principaux constituants alimentaires.
Les aliments du méme groupe ont une valeur
nutritionnelle proche.

» On doit manger chaque jour des aliments
de chacun des groupes.

La répartition des repas

dans la journée

» Léquilibre alimentaire exige une réparti-
tion de ’alimentation entre les repas de la

e J'entoure l'intrus que je trouve dans chaque

groupe d’aliments.

e Je nomme le groupe d’aliments auquel

appartiennent les intrus.

L’équilibre alimentaire

journée. Le petit-déjeuner doit apporter 25 %
deI'apport alimentaire quotidien, le déjeuner
30 %, le gotiter 15 % et le diner 30 %.

« L'équilibre nutritionnel ne se fait pas sur
un seul repas, mais sur plusieurs repas, voire
sur plusieurs jours.

Les comportements alimentaires

» Certaines erreurs peuvent conduire a un
surpoids, voire a I'obésité:

- les exces de matiéres grasses et de pro-
duits sucrés;

- les grignotages salés et sucrés;

- les repas pris sur le pouce;

- la consommation insuffisante de fruits et
légumes.

« Pour conserver une stabilité pondérale, il
convient de manger équilibré.

:

A

11



4 COMMENT

Lappareil digestif
et la digestion

" n L’anatomie
, L3 L] (]

Aprés lecture du document A, O/
................ 2 ——4

1.1 Je compléte le schéma. @/

1.2 J'indique, par des fleches ;

rouges,lesensde @ ..o @

progression des aliments
dans le tube digestif.

Coupe de 'appareil digestif

L'appareil digestif est constitué du tube digestif, ol circulent les aliments en cours de digestion,
et de glandes annexes (les glandes salivaires, le foie, le pancréas).

Glandes salivaires Foie 5 Pancréas

-~ BB e e ‘ B e & s i
Pharynx - Intestin ; ; m
Bouche Estomac = intestin Anus
m CEsophage g .g‘[‘e{_[_e_/ ; Reetiin -

Broyage Progression  Brassage
des aliments des aliments  des aliments
par les dents

Stockage Evacuation
des déchets  des selles
issus de la (déchets)
digestion

12



_A_C_'LM]‘_E_“ Le role des sucs digestifs

a Apres analyse du document B,

2.1 Je nomme les quatre sucs digestifs.

Constituants Glucides Protides Eau
alimentaires ****
Sels minéraux
ook
Vitamines
Organes et
sucs digestifs ****
Salive
Bouche (dents)
Suc gastrique
Estomac
' / - ~
i
A
(A
Suc intestinal et
suc pancréatique @&
Intestin gréle L.-’ L’
W Sy w
e 4 J
Glucose Acides aminés | Acides gras Eau
Glycérol ****
Nutriments L
(molécules "." ".1 M <._, - Sels minéraux
obtenues aprés A - 2 5% TN
la digestion) ".'> ".7 <_Aj Vitamines
— Aok

13



, n Le rfile de chaque organe

a Je relie par une fleche chaque partie de I'appareil digestif au role correspondant.

Bouche (dents)

Glandes salivaires

&

(Esophage

’é

Esg_omac

\

[

Broie les aliments, les mélange a la salive
qui commence la simplification des glucides.

Collecte les déchets qui résultent de la digestion.

Termine la simplification des constituants
alimentaires en petites molécules (appelés
nutriments) grace aux sucs intestinal et
pancréatique et permet leur passage dans le sang.

¢ Permet la progression des aliments vers 'estomac.

Produisent la salive déversée dans la bouche.

Brasse les aliments, les mélange au suc gastrique
qui commence la simplification des protides.

Evacue les selles.

Produit la bile, qui est stockée dans la vésicule
biliaire et déversée dans 'intestin gréle.

Produit le suc pancréatique, qui est déversé
dans l'intestin gréle.

14



Lappareil digestif

» Il est composé:

- du tube digestif, long tube ou circulent les
aliments en cours de digestion. Ce tube com-
prend la bouche, le pharynx, 'cesophage,
'estomac, 'intestin gréle et le gros intestin;
- des glandes digestives, qui sécretent les
sucs digestifs. Les glandes salivaires pro-
duisent la salive, la paroi de I'estomac pro-

L'appareil digestif
et la digestion

suc pancréatique, et la paroi de l'intestin
gréle produit le suc intestinal.

La digestion

« C’est la simplification des aliments en
petites molécules, capables de passer dans
le sang. Celle-ci est possible grace a I'action
chimique des sucs digestifs et al’action méca-
nique des organes (broyage et brassage).

duit le suc gastrique, le pancréas produit le

:

o

~ g
o A partir de la charade suivante, ‘

1.1 Je découvre un organe de I'appareil digestif.
Mon premier est 'opposé de 'ouest.

Mon deuxieme se boit si elle est potable. )
Mon troisiéme sert a porter les voiles d’un bateau.
Mon tout est un organe de I'appareil digestif.

/

1.2 Je coche le r6le de cet organe.

.| C’est un organe qui fabrique la bile.

| C’est un organe qui brasse les aliments.

[ | C’est un organe qui aide les aliments a progresser dans le tube digestif.

e
(0]
w
£
[¥2]

Je numérote de 1 a 6 les organes du tube digestif dans lesquels progressent
les aliments.

15



¥ COMMENT

L'étiquetage
des produits alimentaires

: n Les informations obligatoires sur les étiquettes

ATaide du tableau, je reporte les numéros des informations obligatoires sur I'étiquette

du produit alimentaire de la page 26.

a Dans le tableau, je note les informations obligatoires relevées sur 'étiquette de la page 26.

Informations obligatoires figurant sur les étiquettes
de produits alimentaires préemballés

Informations relevées
pour ’exemple donné

2 Liste des ingrédients mis en ceuvre par ordre décroissant

d’importance (y compris additifs et ardmes)
3 | Quantité nette de produit (poids)

; ; ; LDC France BP 88
4 | Raison sociale du fabricant 79308 Sablé-sur-Sarthe
FR

5 | Marque de salubrité ou estampille sanitaire -
6 Date limite de consommation (DLC)

ou date limite d’utilisation optimale (DLUO)
7 | Numéro de lot de fabrication (s’il en existe un) Lot n° 0013881120
8 | Conditions particuliéres de stockage
9 | Origine du produit
10 Quantité de certains ingrédients, comme ceux mis en valeur sur

I’étiquetage ou dans la dénomination de vente (ex.: gateau aux fraises)

16



. n Des informations facultatives

a Je reporte, dans le tableau, la nature des informations facultatives numérotées sur I'étiquette
du produit alimentaire.

Informations facultatives

A conserver entre 0°C et +4°C.

Q > Retrouvez votre Sleveur sur :
LD PRANCE - B9 88 - 72308 Sotié-sur-Sate WWW..UOILI’

AIGUILLETTES LA

conditionné sous atmospheére protectrice BAR““‘:-“\:‘

Poids net @

16,95 €7kg” 0,269 kg
awswi | o€

A cofiservernire'0° et 41C

5258467162 < ’
506

= 2276455029917 —>No Trac. 0013881120

Elevé par BASLE Thierry

CE LDC 72300 Sablé-sur-Sarthe

17



H Apres lecture du document A,

4.1 J’encadre sur I'étiquette la mention

facultative qui indique 'effet bénéfique Ce terme est une invention de I'industrie

sur la santé. agroalimentaire née de la combinaison des mots
«aliment» et «médicament». Un alicament

4.2 Je nomme ce qui est a 'origine est un aliment considéré comme bénéfique

pour la santé (exemple: les aliments riches
en Oméga 3...).

de cet effet bénéfique.

TARTINE o
CUISSON

-t

L Participent au bon fonctionnement
CArdio-vasculaire dans le cadre d'une alimentation équilibrée’

H A partir du site www.economie.gouv.fr/files/directions_services/dgccrf/documentation/

publications/depliants/signes_qualite.pdf,

5.1 Je relie chaque signe de qualité a la définition qui lui correspond.

-
Garantie officielle de qualité supérieure. & 4 AB

AGRICULTURE
BIOLOGIQUE

Assurance d'une production sans additif chimique 8 d
de synthése, ni utilisation de pesticides. 5

ecre 6225810)

Attestation par laquelle le produit possede
des qualités ou suit des regles de fabrication P
particuliéres, strictes et controlées.

5.2 J'indique, dans le tableau, la signification des logos.

| Signification

18



| Je retiens

=)

L'étiquette est la premiére source d’infor-
mations du consommateur.

Les informations obligatoires sur les
étiquettes de produits alimentaires
préemballés

» Elles varient selon la nature du produit ali-
mentaire. Ce sont:

- le nom du produit;

- la liste des ingrédients;

- la quantité nette de produit;

- la raison sociale du fabricant;

- 'estampille sanitaire (pour les produits
d’origine animale);

- la date limite de consommation (DLC) ou
date limite d’utilisation optimale (DLUO);
-le numéro de lot de fabrication (s’il en existe
un);

° Je compléte le tableau.

le pro

K consommer fusqu'au -

25/06/14

FR

CE

ﬂf : batos 3 Hi

L’étiquetage

des produits alimentaires

- les conditions particulieres de stockage;
- l'origine du produit;

—la quantité de certains ingrédients (ceux mis
en valeur sur 'étiquetage ou dans la déno-
mination de vente).

Des informations facultatives sur les
étiquettes de produits alimentaires
préemballés

» Ce sont:

-la marque;

—la valeur nutritionnelle;

—la valeur énergétique;

—le code-barres;

- les labels de qualité;

—ete,

taires pré
Facultatives ‘\
| :




