L'alimentation

Traces écrifes (1)

) D’ou viennent les aliments que nous mangeons ?

L’homme est omnivore, les aliments que nous mangeons viennent soif :
- de vegéfaux : les fruils, les légumes el les céréales comme le blé.

- d'animaux : la viande, le poisson, les crustacés (crevettes, crabes), les ceufs
el le lait.

De nombreux aliments sonl fransformés par I’homme, il y ajoute des produifs
chimiques pour leur donner un plus bel aspect el pour les conserver plus
longtemps. Ces produits chimiques ne sont pas foujours bons pour la santé.

II) Les familles d’aliments

Les aliments sont répartis en 6 familles. Chaque famille d’aliments a un réle
différent pour I'organisme.

Groupe 1: viande, ceufs, poissons
Groupe 2 : produifs laitiers

Groupe 3 : beurre, huile el aliments sucrés

Groupe 4 : pdtes, riz, céréales
Groupe 5 : fruifs ef légumes

Groupe 6 : I'eau
La fleur des familles d’aliments sera mise en annexe.

) Pourquoi se nourrif-on ?
Voir lecon dactylo.

IV) Une adlimentation équilibrée

Nofre corps a besoin en permanence de sucres, de graisses, de proféines, d'eau ...
mais pas en n'importe quelle quantité.

Si I'on consomme frop de graisses, de sucres ef de sel, cela perfurbe le
fonctionnement des organes el peut provoquer des maladies graves.

Pour qu’une alimentation soif bonne pour nofre corps, il faut qu’elle soit variée et
équilibrée. Cela veut dire qu’il fauf manger des aliments de chaque groupe en
quantité raisonnable.

Les besoins varient aussi selon I’age et I’activité physique que |'on a.



/"' Boire et manger : une nécessité

Chaque jour, nofre corps nous signale son besoin de s alimenter par la
sensation de faim ou de soif.

L’eau, présenfe dans les aliments ef les boissons, est indispensable a la vie.

Les aliments nous apportent les éléments nutritifs donf nofre corps a besoin
pour grandir, courir, réfléchir ...
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