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Evaluation diagnostique - Des repas différents au cours de la journée

@ D’apres toi, pourquoi ne mange-t-on pas la méme chose a chaque repas ?
b D’apres toi quand ton corps a-t-il des besoins en énergie ou en matiere ?

¢ Pourquoi ne mange-t-on pas en permanence ?

A . Chaque aliment contient une propor-
tion variable de GLUCIDES, LIPIDES et
PROTEINES, de vitamines et de sels
minéraux. C’est pour cela qu’il faut
diversifier son alimentation.

B. A chaque instant.

C. La digestion dure 6 a 8 heures pendant
lesquelles énergie et matiere sont produi-
tes. De plus, cette matiere peut étre stoc-
kée et libérée au fur et a mesure des be-
soins.




Question scientifigue 18 : Comment les
aliments repondent-ils a nos besoins?

VISIONNER la capsule 18 et COPIER le
bilan




Question scientifigue 18 : Comment les aliments répondent-ils a nos
besoins?

A LA MAISON 18 : VISIONNER la capsule 18 et COPIER le hilan

BILAN 18

Pour étre en bonne santé, nos apports alimentaires doivent correspondre a nos be-
soins.

Les apports alimentaires doivent étre variés et com porter des lipides, des glucides et
des protéines. lls apportent de I'énergie et de la matiére nécessaire a notre vie.
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D Activité 18 - Nos besoins en aliments

Yness et Pierre ont vu une émission de télévision sur I'obésité. lls s'inquiétent pour leur
santé et se demandent quels aliments ils doivent consommer de préférence chaque jour.
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m Les besoins énergétiques de deux éléeves

Aliments consommeés de préférence par Yness Aliments consommeés de préférence par Pierre

Magnard cycle 3 - 2016

Apports énergétiques quotidiens : 10700 kJ

m Les apports alimentaires de deux éléves

Magnard cycle 3 - 2016

Matieres grasses, produits
sucrés ou salés

au moins 5 a chague

a volonté :
par jour repas

3parjour  14a2fois parjour a limiter

m Les conseils d'alimentation du programme national « Nutrition et santé »

R

10-12ans : 10800 10-12 ans:9 800
13-15ans: 12100 13-15 ans : 10 400
16-19 ans : 12800 = 16-19 ans : 9 700 11 000 9 000 9 500 7 500

m Les besoins énergétigues quotidiens

. Doc 1 - Expliquer pourquoi Yness a des besoins énergétiques plus élevés que Pierre.

. Doc 2 - Comparer les apports énergétiques des deux éléves.
. Docs 2-3 - Déterminer quel éléve respecte le mieux les conseils d’alimentation. Justifier.
. Doc 4 - Selon quels autres parametres varient les besoins énergétique d’'un individu?
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. Rédige un court texte pour chaque éléve en lui donnant les conseils pour améliorer ses apports
alimentaires en lien avec ses besoins.



1.Yness a des besoins energétiques plus éleves que
Pierre car elle fait plus d’activités sportives.

2. Les apports energéetiques d’Yness sont un peu plus
éleves que ceux de Pierre.

3. Yness respecte mieux les consells d’alimentation car
les aliments de son repas correspondent aux
recommandations du programme national « Nutrition et
santé »

4. Les autres parametres sont :
I'age
le sexe

5.
Yness : tu dois continuer a manger comme tu le fais.

Pierre : tu dois reduire les graisses et produits sucres,
boire de I'eau et manger des fruits et des legumes. Tu
dois faire du sport.



