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Cite les 7 familles

d’aliments

Féculents
produits sucrés
produits laitiers

viandes poissons ceufs
fruits et légumes
matieres grasses

boissons



Compare |I'énergie dépensée par
Hugo et I'énergie apportée par I

son petit déjeuner

n Le petit déjeuner pris ce matin I

P
par Lucas. Hugo, qui n'avait pas faim,
n'a consommé que deux biscuits. -
Eléve
— - + Un bol de thé (350 mL) avec
Information
1 un morceau de sucre de 6 g
Age (année) ; 13 13 + Deux biscuits secs (17 g)
} « Un verre de jus d'orange (100 mL)
Taille (cm) 147 147 * Une pomme (138 g)
{ + Un yaourt & boire (180 g)
| Masse (kg) | 38 38,5
Activité Assis sur e
pendant Basketball lebanc S
la séance ‘ de touche
| Dépense . \
énergétiove |1 o | g
(kilojoule* par | 1
heure) g

arlnformations concernant les deux fréres. Lucas a été exclu
dés le début du match car il ne respectait pas les régles du jeu.

Il n'a mangé que deux biscuits -
et il a fait un match de basket I
donc une grosse dépense I

énergeéetique



Explique le malaise de Hugo

Eléve
\ Hugo Lucas

| Information )
Age (année) i 13 13
‘ 1
| Taille (cm) 147 147
| Masse (kg) 28 385
AL S e

Activité i Assis sur
pendant Basketball le banc

| la séance i de touche
’ Dépense |

énergétique

(kilojoule* par ‘ 1500 [ e

heure) |
h Informations concernant les deux fréres. Lucas a été exclu
deé

s le début du match car il ne respectait pas les régles du jeu.

Il n’a pas assez mangé, déjeuné

Le petit déjeuner pris ce matin
par Lucas. Hugo, qui n'avait pas faim,
n'a consommé que deux biscuits.

+ Un bol de thé (350 mL) avec
un morceau de sucre de 6 g
« Deux biscuits secs (17 g)
« Un verre de jus d'orange (100 mL)
+ Une pomme (138 g)
+ Un yaourt & boire (180 g)




Quels sont les symptomes d'une
crise hypoglycémique (en citer 3)

—— Hypoglycémie ——

Nausées,
tremblements,
troubles visuels,
fatigue,
sueurs

fringale

I



Propose un petit déjeuner

équilibré pour Hugo

Des protéines

1 ou2 oeufs & la coque idéalement :
L s tranche de jambon de qualité Du thé vert
_ ou des graines de chia e o
. . -oul yu%:n (chévre, brebis, soja) Luisser infuser 5 minutes & 85°C
- ou g0g de fromage
mais  limiter a 2 tasses par jour:

Des glucides de qualité

<0plionnel)

~Pain au levain complet o

-oumuesli traditionnel P

Un vrai fruit

(et pas du jus de fruit)
i fruit p
" de favoriser

{bue ala satiété:
e fruit.

ermet de consomme”
1a mastication:

ce qui contr

o peirement 2 un us &

Des oléagineux
_ g0 g doléagineus si vous aver
opté pour des protéines animales
OB Eo g si vous aver opté pour
des protéines végétales

" Lait, thé...
Céreales
' Fromage
Pain _
Confiture
beurre -
fruit

Noisettes, amandes...

hl—._.



Quelles familles d’aliments
peuvent étre consommeées tous

les jours, a tous les repas ?

LIPIDE Matiéres grasses ~,  Limiterla consommation

Lait et produits laitiers

Céréales et dérivés

[ |

[ |

GLUCIDE —ALimiter la consommation I
[ |

[ |

[ |

féculents,
fruits et légumes,
Produit laitier

eau
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|
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|
|
|
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Cite deux familles d'aliments
i qui doivent étre limitées I

[ |
I GLUCIDE —/ALimiter la consommation

LIPIDE Matiéres grasses @ Limiter la consommation ™

I Lait et produits laitiers Q - j

. Produits sucreés I

I Matieres grasses :



Quelle est la fonction des

glucides dans l'organisme ?

nutriments I
" - ALIMENTS !
=1 ‘ ; BATISSEURS -
nlimanty |
viande, ceufs, poissons lait, fromages
(aliments riches en protides (aliments riches
d’origine animale) \ = en calcium)

Eau, jus de fruit

Groupe 3

beurre, huile, noix, charcuterie
(aliments riches
en matieres grasses)

Iégumes et fruits, cuits ou crus
(aliments riches en vitamines, fibres...)

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

ALIMENTS

FONCTIONNELS ALIMENTS

ENERGETIQUES

yu!(mv‘uzjuupursullasum

®

lls apportent I’énergi



Quelle est la fonction des

vitamines dans I'organisme ?

NUTrinents
" - ALIMENTS
=1 ‘ BATISSEURS *
viande, ceufs, poissons lait, fromages
(aliments riches en protides (aliments riches
d’origine animale) = en calcium)

Eau, jus de fruit

Groupe 3

beurre, huile, noix, charcuterie
(aliments riches
en matieres grasses)

Iégumes et fruits, cuits ou crus
(aliments riches en vitamines, fibres...)

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

ALIMENTS

FONCTIONNELS ALIMENTS

ENERGETIQUES

;JJ]](’J)LIJLZJ:]ULI;JUJ‘EEJ]JJSUJJJ

Elles renforcent I'organisme



Quels risques l'obésité

entraine-t-il a long terme ?

Maladies cardio-vasculaires I
diabéte... i



Cite deux conseils pour avoir

de bonnes habitudes

alimentaires I

Ne pas grignoter,
ne pas manger trop sucre,
trop salé,
trop gras,

manger équilibré



Cite les éléments du tube digestif
Par ou passe la pomme que tu

manges ?

LE TUBE DIGESTIF =3

......................

________________

Bouche
(Esophage
Estomac
Intestin gréle
Gros intestin

Anus

I



En quoi sont transformés les

aliments ?

En nutriments
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Ou passent ensuite les

nutriments?

Dans le sang
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Ou vont les déchets ?

Dans le gros intestin
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