7. Comment équilibrer son alimentation ?
a) Il existe 6 groupes d'aliments...

Chaque aliment est utile et important. Avoir une alimentation équilibrée, c'est non seulement manger en quantité
suffisante (mais pas trop non plus) et manger bien sur le plan qualitatif (des aliments utiles au corps).

e Bien connditre les 6 groupes d'aliments pour choisir et équilibrer son alimentation.

Questions :

1. Dans quels groupes trouve-t-on des aliments « batisseurs » ?
2. Dans quels groupes trouve-t-on des aliments qui servent de « carburant » ?
3. A quoi servent les aliments du 5° groupe ?

Aliments batisseurs (matériaux de construction)

Ces aliments fournissent & ton corps les « briques » et le «ciment »
avec lesquels tu construis ta matiére vivante.
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en calcium)
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eau, jus de fruit

d'origine animale)

z)r::;:t::rs | _ légumes et fruits, _ beurre, huile, noix, charcuterie ‘
| cuits ou crus (aliments riches (aliments riches
fonctionnement) \ en vitamines, fibres...) / en matiéres grasses) Aliments
énergétiques
(carburant)

J’J Ces aliments sont
surtout utilisés
/ comme « carburant »
/ et fournissent
I'énergie nécessaire
au fonctionnement
de ton corps. C'est
«I'essence » qui « fait
marcher la machine ».

pain, pates, pommes de terre,
riz, sucre, confiture (aliments
riches en amidon ou en sucre)

Exemple :.

Les vitamines sont des
substances chimiqtes
indispensables attbon
fonctionnement du corps.

e Exercice :



b) Des exemples de repas équilibrés... : i B . .
Les repas d’une journée doivent obliga-

toirement fournir au moins un aliment de

Voici le conseil donné par des médecins aux enfants .
chacun de ces six groupes.

pour qu'ils équilibrent leurs repas.

Petit déjeuner ® \oici un exemple de menus «bonne santé»
Pain de mie beurré proposés par le Comité Frangais d'Education
+ miel + kiwi pour la Santé. Analyse-les en complétant le
Un verre de lait tableau.
Déjeuner Groupe d'aliments
Salade de tomate; 1] 2 3 4 5 6
Escalope de veau au citron —
Lentilles, fromage blanc petit dejeuner X|X| XX
aux morceaux de fruits frais déjeuner
Eau, pain goliter
Godter diner [
Sandwich au fromage
Orange, eau ® Ces menus respectent-ils la régle énoncée par
< les médecins spécialistes de I'alimentation ?
Diner
Salade verte

Tarte aux poireaux
Flan aux abricots
Eau, pain

c) Composons des repas équilibrés pour une journée..

Petit déjeuner Déjeuner Goliter Diner

Il faut faire un vrai petit Attention au grignotage ! Mange du pain
déjeuner pour fournir au Il faut bien manger et du chocolat plutét
corps qui n'a rien avalé aux trois repas et faire que 15 sucreries.
depuis la veille I'énergie un bon goditer.

dont il a besoin. /




8. Nos besoins en « carburant » varient |

Une alimentation équilibrée doit hon seulement apporter au corps les matériaux de construction dont il a besoin,
mais aussi couvrir ses dépenses énergétiques (besoins en « carburant »). Les dépenses énergétiques du corps

varient considérablement en fonction de l'activité.

a) Pourquoi parle-t-on de « carburant » ?

ﬂ]ne voiture peut-elle rouler sans carburant ?

b) Tous les aliments ne fournissent pas autant d'énergie.

En combien de temps sont-ils « briilés » ?

elle est immaobile, moteur arété.

immobile, allongée dans un lit

Voici &? —_— Voici Emilie 8 ansl ) . au repos ; 85 min au repos: 142 min
une voiture o - oS * Elle consomme |'énergie marche : 22 min — marche 36 min
* Elle consomme @ ’a - fournie par 45 g de chocolat course: 11 min ] course: 18 min
6 litres d'essence pour rouler pour marcher pendant 1 heure ) )
pendant 1 heure (& 90 km/h). (a la vitesse de 3 km/h). =
* Elle consomme O litre d'essence guand * Elle en consomme 10 g quand elle est Un verre

de jus d'orange

® Pourquoi dit-on que I'essence est la source d'énergie de la voiture ?

® D'aprés toi, pourquoi Emilie dépense-t-elle de I'énergie quand elle est

au repos : 254 min
marche: 66 min
course: 33 min

ey iy
Un gros steak

au repos : 450 min
marche : 116 min
course : 58 min

immobile ? Réponds oralement.

Une part de tarte
aux pommes

/ ® |equel de ces quatre aliments fournit le plus d’énergie? .............ooeviennn
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c) Mesurer |'énergie contenue dans un aliment...
/Sur les etiquettes d’aliments N\
i d) Les besoins en carburant varient...
Les aliments ne fournissent pas tous la méme quantité valeur énergétigue
d'énergie. Sur I'emballage de certains, on peut lire leur pour 100 g: ) i
«valeur énergétique », c'est-a-dire la quantité d'énergie 500 calories Ces besoins dependenT de:
qu'ils fournissent.
U
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® En quelle unité est exprimée la valeur énergétique demi-écrémé (doc 1)
‘ ) valeur énergétique
d'unaliment? ... pour 100 mL: 9 i, I
46 calori
A — s (doc 2)
Doc. 1
Qui dépense le plus ?
e) Sous-nutrition, malnutrition et obésité.
Un probléme dramatique. ¢
) . , /QS
Pour plus d'un milliard d'étres humains, les i}?j
besoins alimentaires ne sont satisfaits ni sur ealat garcon — gargon m homme
itatif ni itati 2ans 4 ans 8 ans 15 ans adulte adulte
le plan quantitatif ni sur le plan qualitatif. L 15t LS s 2100 2400
La sous-nutrition est une a|im9ntati0n Les nombres indiguent les besoins alimentaires exprimés en kilocalories pour une journée de vie sédentaire.
quantitativement insuffisante ; la malnutri- Doc. 2
tion est due a un défaut qualitatif, notam- .
ment & une insuffisance en aliments batis- Consommation d’Emilie
seurs. exprimée en grammes de chocolat
; i . h d'activité
Le probléme de I'alimentation est drama- e ol
tique dans les pays de la faim. Les enfants ¢ v
sont les plus atteints et les dommages pro- p
duits sont le plus souvent irréversibles. >

Paradoxalement, le probléme de I'alimenta-
tion est également préoccupant dans les
« pays riches » ol I'on mange trop. Dans cer-
tains d'entre eux, l'obésité atteint environ
20 % de la population. De plus, une trop
grande consommation de viande et de corps
gras est responsable de maladies du cceur et
des vaisseaux, qui entrainent une mortalité
importante. En France, les accidents car-
diaques tuent plus que les cancers.
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A Quels problémes d'alimentation rencontrent les pays « pauvres » ?
A Quels problémes d'alimentation rencontrent les pays « riches » ?



