
Les besoins alimentaires des êtres vivants 

Quel est le rôle des aliments dans le fonctionnement de notre 

organisme ? 

 

Source : manuel nathan 

Quelles sont les familles d’aliments ? 

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

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

Classe les familles selon le rôle qu’elles jouent pour notre organisme.  

Énergétique Constructeur Protecteur 

   

   

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

o  Complète chaque définition avec le rôle des aliments.  

Rôle des aliments Définitions 

 assurent  la croissance et  le renouvellement  des cellules 

 assurent  le bon fonct ionnement  général des cellules et  la réalisat ion des réact ions chimiques.  

 apport ent  l’énergie nécessaire au fonct ionnement  général de not re corps (act ivit és physiques…) 

Sucre et  produit s sucrés 

Mat ières grasses 

Viande, poisson, œuf, lait  et  produit s 

lait iers 

Céréales et  dér ivés 

Légumes et  fruit s 

Eau et  boissons 

Familles d’aliments Consommation Rôle pour notre organisme 

Avec modérat ion…………………………………………………………. Energétique 

Avec modérat ion…………………………………………………….. Energétique 

Quelques fois par jour……………………………………….. Constructeur 

4 à 6 port ions par repas……………………………... Energétique 

Au moins 5 port ions par jour………………….. Protecteur 

 

Eau à volonté 



Étude de documents : 

 

source manuel nathan 

J’apprends à lire un tableau : 

Quelles informations chaque colonne du tableau ? 

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

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

Quelles informations chaque ligne du tableau ? 

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

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

Ce tableau nous permet donc de déterminer les facteurs qui font varier les besoins 

alimentaires.  

Écris les facteurs qui font varier les besoins alimentaires. 

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

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

 

Tableau comparant les besoins énergétiques par jour en fonction de l’âge et du sexe 

 

1) Comment évolue les besoins énergétiques en fonction de l’âge ? 

………………………………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

2) Quels sont les paramètres qui font varier les besoins alimentaires des individus ?  

………………………………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

 o  Complète avec les mots suivants : surpoids, organisme, 

énergie, dépense, obésité, aliments 

L’équilibre alimentaire nécessit e que la quant it é 

d’…………………………. apportée par les ……………………. 

soit  égale à la ………………………….. énergét ique de not re 

…………………………… 

Un apport  t rop important  peut  ent raîner un 

………………………………, voire une ……………………………… 

 

 



Je retiens : 

3. Complète avec les mots suivants : surpoids, organisme, énergie, dépense, obésité, 

aliments.   

L’équilibre alimentaire nécessite que la quantité d’............................... apportée par les 

......................... soit égale à la ................................ énergétique de notre ................................. Un 

apport trop important peut entraîner un ...................................., voire une ....................................  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Déterminer si l’équilibre alimentaire est respecté. 

À l’aide de l’application QR scan de l’IPAD, tu scannes le QR code . 

 

source : segpachouette 

 

 

 

 

 Connecte- toi sur  le  site  : ht tps:/ / t inyur l.com / equilal 

1 )  Clique sur  : 

2 )  Rent re t es informat ions personnelles puis clique sur   

3 )  Clique sur « suite » jusqu’à arr iver  sur  la page  

Le métabolisme de base correspond à la dépense d’énergie ut ilisée par  t on corps 

pour fonct ionner  en mode « survie ». Le t ien est  de …………………. kJ 

 

4 )  Clique sur  « suite » et  sélect ionne ton t ype d’act ivit é physique. Enfin clique sur   

Mon métabolisme de base Dépenses liées à l’activité physique Mes dépenses énergétiques totales 

…………………… kJ …………………… kJ …………………… kJ 

 

5 )  Remplis ensuit e le t ableau avec ce que t u as mangé hier , par  repas : pet it  déjeuner, 

déjeuner (le midi), goûter  et  dîner. Le gr ignotage correspond à ce que l’on mange en 

dehors des repas. Puis clique sur  
  

6 )  Complète la balance avec tes apport s et  t es besoins. 

 

 

 

 

 

 

7 )  Ton alimentat ion a-t -elle été équilibrée hier  ? Explique pourquoi.  

…………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………… 

+ = 

…………………………………. 

………………………………kJ 

…………………………………. 

………………………………kJ 

h  Mes apport s sont  supér ieurs/ infér ieurs/  à peu 

près égaux à mes besoins.  

segpachouette.wordpress.com  


