' : Corrigé
L'alimentation

D’ou viennent les aliments que nous mangeons ?
Colorie la pastille en vert pour les aliments d’origine végétale et en rouge pour les
aliments d’origine animale.
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Peux-f-on frouver fous ces aliments tels quels dans la nature ? Pourquoi ?
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L'alimentation

D’ou viennent les aliments que nous mangeons ?
Colorie la pastille en vert pour les aliments d’origine végétale et en rouge pour les
aliments d’origine animale.
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Peux-f-on frouver fous ces aliments tels quels dans la nature ? Pourquoi ?




Travail en groupe

Objectif : connaitre les aliments qui consfituent chaque famille.

Découperz les éliquettes et classez ces aliments en 7 groupes, collez-les.
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Travail en groupe CORRIGE

Objectif : connaitre les aliments qui consfituent chaque famille.

grasses

huiles ef matieres

sucres

huile, beurre

pizza,
croissant
saucCisson

chocolaf,
chewing-gum
bonbons, confiture,
pdfe a farfiner
suceltes, brioche

viandes, ceufs, poissons

moules, poisson, ceuf, jambon,

poulef, steak, crevelte

produifs laitiers

lait, fromage, yaourts

céréales, pommes de terre

pain de mie, pdfes, pain, riz, pomme de ferre,

lentilles, corn flakes, haricots rouges,

fruits et légumes

haricofs verts, abricols,

brocoli, fomate, pofiron, pomme,

poire, artichaut, radis, chou vert, salade, carolte, aubergine,

raisin, cerises, fraises, chou-fleur, poivron, banane

boisson, eau

café, thé, eau, jus de fruifs




L'alimentation

Les arandes familles d’aliments :

aliments
bdatisseurs
viande, ceufs, poissons lait, fromages A
(aliments riches en protides (aliments riches en

d’origine animale), calcium et en protides)

beurre, huile, noix, charcuterie

légumes et fruits,
cuits ou crus (aliments riches (aliments riches
en vitamines, fibres...) en matiéres grasses)

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

aliments
fonctionnels

aliments
énergétiques

Certains aliments sont appelés « batisseurs ». De quelle consfruction parle-t-on ?

Certains aliments apportent de |'énergie. Pourquoi a-f-on besoin d'énergie ?



L'alimentation

Pourquoi se nourrit-on ? Quel est le réle des aliments ?

©

Les aliments
fonclionnels

Les aliments batisseurs

Les aliments
énergéliques

Ce sont les aliments outils,
fon corps en a besoin
pour fonctionner
correctement : les fruits
et les légumes.

Ces aliments permettent
de grandir : les produits
laitiers el les viandes,
ceufs et poissons.

Ces aliments servent de

« carburant », ils donnent
de I"énergie pour faire
une activité physique : les
pates, le pain et les
aliments riches en matiére
grasse.

des produifs laitiers

grandir.

s rendent les os plus solides ef font

oceufs

la viande, le poisson, les

lls donnent de la force aux muscles.

les fruits ef légumes

lls apportent plein de fibres ef de
vifamines pour protéger le corps.

les féculents el les
céréales

lls donnent de I'énergie.

le beurre el |"huile

lls donnent des réserves d'énergie.

I'eau

Nofre corps a besoin de beaucoup
d’eau pour fonctionner.




L'alimentation 2%

Des menus équilibrés (1)

1) Voici 5 menus. Colorie en jaune ceux qui fe paraissent équilibrés.

(1) (2 (3] (4 (5
: ¢ £ - X
Salade verte Frites Betteraves en Pates Salade de tomates
Tournedos Saucisses salade Pommes Poisson
accompagné de accompagnées Poulet de terre accompagne
haricots verts de lentilles accomgsgsne de Tatle aiiv de riz
Gruyere Camembert 5 pommes petit-suisse
Pomme Glace e Eclair au chocolat Compote de
\ gL e Poire gk J X . pommes -

2) Voici 2 menus, colorie les groupes d’aliments constituant chacun des plats.

légumes

fruits el

viandes,
poissons,
ceufs

céréales,
féculents

. . sucre,

produits huiles, boISSONnS

laitiers beurre )
sucrées

MENU A

carolfes rGpees

poisson grillé

haricol vert

flan

pomme

MENU B

saucisson

poulef

frites

fromage

glace

3) Lequel de ces menus st frop gras ? ...

Que faudrait-il faire pour rendre ce menu équilibré ?




L'alimentation
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Des menus équilibrés

CORRIGE

1) Voici 5 menus. Colorie en jaune ceux qui fe paraissent équilibrés.

(1) (2 (3] (4] (5
: e e e NAT N
( Salade verte Frites Betteraves en Pates Salade de tomates
Tournedos Saucisses salade Pommes Poisson
accompagné de accompagnées Poulet 3 de terre accompagne
haricots verts de lentilles accomgfgsne de Tatle aiiv de riz
Gruyere Camembert 5 pommes petit-suisse
Pomme Glace VIOuH Eclair au chocolat Compote de
. g\ o Poire PG FE pommes

2) Voici 2 menus, colorie les groupes d’aliments constituant chacun des plats.

fruits et viandes, céréales, produits huiles, bsu.cre,
légumes pmssc;ns, féculents laitiers beurre olssons
oceufs sucrées
MENU A
carottes rGpees
poisson grillé
haricol vert
pomme
MENU B
saucisson
frites
fromage
3) Lequel de ces menus est frop gras ? ........ menu B.................
Que faudrait-il faire pour rendre ce menu équilibré ?
Hfaudrait remplacerdes{rites pardesdégumes et laglace unfruit par

a)
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Des menus équilibrés (2)

Pour que ton alimentation soit équilibrée, il faut équilibrer les repas de la journée.
Voici un fableau qui va 'cider & composer tes menus :

L'alimentation

des produits laitiers & chaque repas
la viande, le poisson, les ceufs une fois par jour
les fruifs et légumes a chaque repas (5 fruits ef légumes par jour)
les féculents el les céréales a chaque repas
le beurre el I'huile un peu a chaque repas
les sucreries inutiles | de femps en temps pour le plaisir !
I'eau 10 verres par jour

Complete les menus du déjeuner el du diner pour que |’alimentation soit
équilibrée :

Déjeuner Diner

widodbhadé |
des spaghatts unfromage Blanc
de Leau de Leau

A toi maintenant de composer tes menus de la journée :

[
petit-déjeuner ejeuner gouter iner




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.



