CRPE-SVT- le corps humain – l’éducation à la santé


L’éducation à la santé

· Définir les notions essentielles : 

Rôle des aliments – obésité – santé – les bonnes pratiques en matière de santé – hygiène- les 3 aspects de la santé selon l’OMS
· Savoir expliquer : 

L’équilibre alimentaire, les familles d’aliments, les facteurs de variation des besoins. 
· Savoir schématiser : 

Pyramide des besoins alimentaires. 
· Vocabulaire essentiel à connaître : 

Besoins quantitatifs – besoins qualitatifs – ration alimentaire – glucide – protide – lipide – éléments fonctionnels et bâtisseurs. 
Introduction

La bonne santé se définit comme «  un état  de complet de  bien-être physique, mental et social et ne consiste pas seulement en une absence de maladie ou d’infirmité. » (Définition OMS).
Santé = 3 aspects = 

· Bien être physique

· Bien être mental

· Bien être social. 

Ainsi, l’éducation à la santé à l’École « vise à aider chaque jeune à s’approprier progressivement les moyens d’opérer des choix, d’adopter des comportements responsables, pour lui-même comme vis-à-vis d’autrui et de l’environnement. Elle permet ainsi de préparer les jeunes à exercer leur citoyenneté avec responsabilité, dans une société où les questions de santé constituent une préoccupation majeure. Ni simple discours sur la santé, ni seulement apport d’informations, elle a pour objectif le développement de compétences. »
Pour cela, il faut que les enfants soient au moins informés sur :

· L’équilibre alimentaire,  hygiène alimentaire, et obésité. 

· Les addictions. 
· La propreté corporelle

· L’importance du sommeil

· L’importance de la pratique d’une activité physique…

Dans cette fiche nous nous arrêterons au 1er point sur l’équilibre alimentaire en guise d’exemple bien que de nombreux sujets peuvent être traités en éducation à la santé (hygiène, prévention des risques…)

L’équilibre alimentaire

L’équilibre alimentaire repose sur les respects des besoins de notre corps nécessaires à son bon fonctionnement. 

On distingue 2 types de besoins : 

Besoins qualitatifs : L’alimentation doit fournir à nos cellules toutes les molécules nécessaires à leur fonctionnement. Pour cela, elle doit pouvoir fournir à notre corps des molécules variées, d’où la nécessité d’avoir une alimentation variée !
Besoins quantitatifs : Il faut fournir suffisamment de molécules à notre corps pour que les cellules fonctionnent. D’autant que certaines molécules (comme les glucides) sont utilisées comme « carburant »  pour produire l’énergie indispensable aux cellules. Il est donc impératif d’apporter ces substances en quantité suffisante. On parle alors de besoins quantitatifs. 
La ration alimentaire est la quantité d’aliments indispensable, quantitativement et qualitativement aux besoins de l’organisme pendant 24 heures. Elle couvre la totalité des dépenses de l’organisme et assure son équilibre.

Chaque jour notre corps à besoin de 421 : La ration alimentaire = 4 portions de glucides + 2 portions de protides + 1 portion de lipide.

Ainsi, une alimentation déséquilibrée, du fait de carence ou d’excès est à l’origine de déséquilibre alimentaire entraînant des maladies nutritionnelles. 
Il faut donc informer les élèves sur ce qu’est l’équilibre alimentaire, sans stigmatiser, afin d’éviter le surpoids et l’obésité chez les enfants. 










Les besoins alimentaires varient cependant selon les individus, leur âge, leur sexe, leur activité physique (dépense énergétique). 
Mademoiselle F.


