Activité 38 : Ce que nous apporte notre alimentation

Compétence travaillée :

v' Ré: Présenter des données scientifiques sous forme de tableau
v" Ra: Savoir expliquer I'intérét de la consommation des différents aliments

Probléme : Comment expliquer qu'il faut diversifier notre alimentation ?

Th.4-Chap.11-Act.38

Partie 1. Les différents groupes d'aliments

On peut regrouper les aliments en 6 grands groupes (voir illustration dans I’animation).

1. A/laide du document 1, complete les lignes 2,3 et 4 du tableau ci-dessous en indiquant le nom et le réle

(dans les cadre rectangulaires) des différents groupes d'aliments ainsi qu'un exemple pour chaque.
2. Etudie les menus proposés dans des écoles de 3 pays (document 3). Place chaque aliment du menu dans le
tableau en fonction du groupe auquel il appartient (un aliment peut étre placé dans plusieurs cases si cela

est nécessaire.)

3. A partir de la pyramide alimentaire (document 2), identifie pour chaque menu les excés ou les manques qu'il

peut présenter
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Groupe
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riches en...

Exemple

Role pour
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Remarques
sur ce menu
(Manques,
exces etc.)
4

Menu 1

Menu 2

Menu 3

Partie 2. Les composants des aliments

4. En utilisant les documents (doc 4), complete le tableau afin d’indiquer les différents nutriments (ou

composants) que nous trouvons dans nos aliments ainsi que leur réle.

Titre :

Groupe de composants

Réle pour notre corps

Exemple d'aliment contenant ce

composant




Partie 3. J’apprends a lire une étiquette.

¥ Colle toute I'étiquette d’un aliment que tu aimes dans le cadre ci-dessous (colle le tableau nutritionnel et la
composition). Recherche les informations demandées sur I'étiquette.

Nom de ton aliment :

5. A partir de quels ingrédients est-il fabriqué (uniquement les principaux) ?

7. Quel est le nutriment (constituant) majoritaire (note sa quantité) ? (doc.4)......cccceevverevveeecnnenns

8. Combien d'énergie apporte-t-il ? (Pense a bien indiquer I'unité). (vidéo et doc 5)

9. A partir du document 6, quelle activité (et combien de temps) faudrait-il faire pour dépenser I'énergie
apportée par cet aliment ?


https://youtu.be/zKpsvtupQKk

Doc.1 Les 6 grands groupes d'aliments
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Doc. 3. Trois menus proposés dans des cantines :

e  Menu proposé au Mali (Afrique) : Riz, manioc (racine emplie d’amidon) et de I’eau récupéré au puits. Les enfants qui se
nourrissent en grande partie de ce type de repas souffrent de Kwashiorkor (muscles réduits et ventre rempli d’eau).

e Menu proposé en Allemagne : Salade (vinaigrette), Pommes de terre sautés (cuites dans I’huile), charcuterie avec pain
beurré. Tartine de confiture. Une canette de soda. Les enfants qui se nourrissent en grande partie de ce type de repas
souffrent d’obésité.

e Menu proposé en Gréce : Salade de riz, Thon (vinaigrette), Steak, Haricot vert, Yaourt, Fruit. Eau. Les enfants qui se
nourrissent en grande partie de ce type de repas souffrent d’aucun déséquilibre alimentaire.



Doc.4. Les composants (ou constituants) des aliments (a ne pas confondre avec les ingrédients)
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l Les vitamines

@ Les vitamines sont indispensables
au fonctionnement de notre organisme. Ce
sont des substances que notre corps ne
fabrique pas et que nous devons absolument
trouver dans nos aliments.

@ On connait actuellement 13 vitamines,
chacune jouant un réle différent. Par exemple,
la vitamine D permet de fixer le calcium
dans les os et de les rendre plus résistants.
La vitamine A favorise la croissance
et permet de mieux voir a I'obscurité.
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Document 5. Qu’est ce qu’une calorie ?

Les aliment nous apportent I'énergie nécessaire pour faire fonctionner notre corps (c’est la respiration cellulaire). La
guantité d’énergie apporté par un aliment se mesure en Joules (J ou kilojoule kJ) ou Calorie (Cal ou kilocalorie kJ). Les
étiquettes des aliments, indiquent obligatoirement I'énergie apportée pour 100g de produit et pour une portion.

» Travail musculaire
Valeurs
iti ur 100
NUTRIMENTS ENERGIE Fonctionnement r':‘ugntu:‘rg;elles pour 1009 L
riches en utilisable par des organes yeu 15K) mkd
énergie chimique les cellules Valeur énefgétique 530 keal (22 ;
Thermogenése Protéines L 550 B
Glucides 50t —50 I
+ dont sucres I 259 g‘
Respiration Lipides 1039 70 ¥
cellulaire dont acides gras saturés = =
Fibr'es e 0 o j

Document 6. Combien d’énergie faut il pour différentes activités ?
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© A chaque activité, un coiit énergétique différent (exprimé ici en kilojoules par heure).



https://youtu.be/zKpsvtupQKk

