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| APPORTS 7 BESOINS

JEDECOUNR

Notre corps a besoin dénergie en permanence pour fonctionner
quand nous marchons, quand nous jouons, quand nous travailons et

méme quand nous dormons |
Par quoi cette énergie est-elle fournie ?

[, OES BESOING CONTINDY

Pour fonctionner, notre corps a besoin en permanence

doxygéne, qui est apportée par la_respiration et qui per‘met
noTammenT a nos celules de transformer les nufriments-en

énergie.
I a aussi régulierement besoin deau pour compenser les pertes
quotidennes (respiration, sueur, selles, urine).
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sais-tu?
Prés de 60 % du corps humain
d'un homme adulte est constitué d'eau,
soit 2 litres d'eau chez une personne de 70 kg.
fi la naissance, ce pourcentage

atteint méme 78 % chez le béba! J

Nous avons aussi besoin dénergie pour marcher, travaller, jouer . et les aiments
apportent cette énergie nécessaire au bon fonctionnement de notre organisme.

0. DFS APPORTS DISGONTINDS

Sl NosS besoins en eau ef en oxygene sont continus, les apports en nourriture sont pour
leur part discontinus, car nous mangeons la plupart du tfemps lors de 4 repas : le petit-
déjeuner, le déjeuner, le gouter et le diner.

Nos habitudes aimentaires peuvent néanmoins étre trés différentes dun individu a lautre,

mais aussi dune région a lautre et dun pays a lautre.

|OCABULATRE

© Aliment : ce qui nourrit et permet & notre corps de fonctionner et de se développer.
® Nulriments : parties « nourrissantes » des alments qui sont récupérées par le sang
pour nourrir les muscles et les organes.

JE RETIENS gty

(Nofr‘e corps travalle comme une machine et I a besoin de carburant pour @uvoir)
fonctionner.

Cette énergie est fournie par la nourriture et la respiration

Notre corps a également besoin de beaucoup deau pour fonctionner,

Sl nos besains en énergie sont continus, les apports en nourriture sont en revanche

discontinus : ce sont les repas que nous prenons chaque jour (petit-déjeuner, déjeuner,

\gou’rer et dner) p
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LU FANILE
JEDECOUNR

Les aimenfs que nous consommons peuvent éfre classés en 7 groupes ou familles
daliments.
Chaque groupe contribue a apporter ce dont le corps a besoin

[, LA PYRAMIDE ALIMENTRIRE

Aucun aiment ne contient & lui fout seul ce qui est nécessaire
pour la santé.

I faut donc manger un peu de fout |

La pyramide almentaire peut taider & manger équiibré car
ele permet de bien visualiser les apports journaliers
recommandés.
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Les alments y sont en effet regroupés par familes. Chacune apporte les ééments

nutritifs indispensables a ton corps.
En bas de la pyramide, on trouve les groupes daliments les plus indispensables au bon
fonctionnement du corps; en haut, ceux dont il faut limiter la consommation |

ouere et produts suerés
latiesssts > g

Jait et mdmts Ialhe

Fruts et légumes

Botssons (eau, thé)

| L IREOE ALTRTARE
2. [F ROLE OF CHADUE FAMILLE

Chaque famile daiments joue un réle dans le fonctionnement de notre corps

W @G é’ QMZ EM
ls permettent au corps de grandr, de
@ laltet roduits laitiers M les 0s e’r a




Is  permeftent au corps de

N v o e
- i S
fonctionner, de le  mettre _en “ahel'es qmsses > g4
mouvement. ! @

(Les fibres, les vitamines et Ies\
minéraux qulls contiennent permettent
de consolider le corps ef de le garder

&N forme.
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e Un 4 les N

menu équilibré produits

contignt des alimens sucrés et les matiéres
de chaque fgl]lllle arasses doivent étre
en quantrte consommés sans excés!
raisonnable.

Gare aussi au sel,
dont il vaut mieux limiter la

JERETEN —

L bon

es alments sont classés en 7 familles qui apportent des éléments nécessaires au
fonctionnement et au développement du corps.

Les viandes, poissons, ceufs et les produits lattiers sont des aliments batisseurs qui
permettent la croissance.

Les féculents (= céréales et dérivés) ef les matiéres grasses sont pour leur part des
aliments énergétiques qui assurent le bon fonctionnement du corps.

Les fruits ef les lgumes, enfin, sont des aliments protecteurs qui maintiennent le corps
Gn bonne santé. Y
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3 11018 UNF BONNE AYGIEE ALGENTAR
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Pour étre et rester en bonne santé, avoir une alimentation équiibrée est essentiel
Comment y parvenir ?
Quels sont les dangers d'une alimentation déséquilibrée ?

1. DFS BESOINS DIFFERENTS

Les besoins de Forganisme changent en fonction
de lage, de [lactivit€ et des condtions de
lenvironnement

Ainsi, un_adolescent a besoin de manger plus
quune_personne agée; un travaileur manuel doit
manger davantage qu'une personne  inactive;
lorsqu'il fait froid, on a besoin de plus de calories, .




2 UNE AUIMENTATION VARIEE ET MESUREE

Pour avoir une bonne hygiene aimentaire, il faut commencer par manger des 3 grands
types d'aliments (batisseurs, énergétiques et protecteurs) tous les jours.

N oceasin, g pits uants

Limite 3 consommaton >S

P moin s par jour

L

ohague regas
Emaron LS fre par jour

S HECOHTHAES

3. [INDISPENGABLE EAU

Le corps humain est constitué denviron 60 7 d'eau, car cele-ci a de
nombreuses fonctions dans forganisme.

Elle permet nofamment la circulation des nutriments, des déchets et
de l'oxygéne.

Or, chague jour, le corps perd environ deux litres deau par la sueur,
furine, les selles ainsi que par simple évaporation a travers la peau
ou les poumons.

I faut donc compenser ces pertes en absorbant la méme quantité
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deau car, sans cel, factivité des organes serait gravement ralentie.

0. LES DANGERS 0'UNE ALIMENTATION DESEDUILIBREE

Une alimentation déséaquilbrée (frop riche en sucres, en graisses, ..)
peut entrainer des maladies ou des problemes graves.

Pense qu'une barre chocolatée, par exemple, contient Féquivalent de 5
sucres et dune cuillérée a café dhuile |

I ne faut pas trop en manger et uniquement pour le plaisir.

Pour garder une almentation équiibrée, il est donc important de limiter

le sel, les matieres grasses ef les produits sucrés.

3. BIEN BOGER

Pour maintenir son équilibre, le corps a également besoin d'activité.
Lorsqul recoit des aliments dont il n'a pas besoin, le corps les stocke sous forme de
graisse.

Or un exces de graisse peut entrainer, a la longue, des problémes de
circulation du sang et des maladies cardiaques.

Pour ameliorer fon étaf de santé ef rester en forme, il faut donc aussi
pratiquer une activité physique réguliére (au moins 1 heure par jour) |

JERETIENS iy ity

(Pour obtenir tout ce dont notre corps a besoin, il faut manger tous les jours un peu de\
tout en quantité modérée.

La base idéale dune alimentation quotidienne équiibrée se constitue
= dun féculent & chaque repas,
* de viande ou de poisson 14 2 fois par jour,

" de 3 & 4 produits laitiers par jour,

= d'au moins 5 fruits et Iégumes par jour.
Sans oublier bien str de I'eau, seule boisson indispensable pour ton corps |

I faut en revanche limiter la consommation de sel, de matiéres grasses et de produits
SUCPES.

Pour rester en forme, la prafique dune activit€ physique réguliere est aussi vivement
recommandée.
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