Document  A
Composition de différents aliments (en grammes pour 100 g)

	Aliments
	Glucides
	Protides
	Lipides
	Vitamines,

éléments minéraux



	Viande (beefsteak)
	0
	20
	10
	vitamine B, fer

	Poisson (colin, dorade, sole...)
	0
	18
	1
	vitamine B

	Œufs


	1


	13


	11


	vitamines A, B, D



	Fromage blanc

yaourt, lait entier
	4

5
	8

4
	7

4
	vitamines A, D, PP

riche en calcium

	Camembert
	2
	20
	22
	vitamines A, D 

riche en calcium

	Pommes de terre
	18
	2
	0,1
	vitamine C

	Tomates
	4
	1
	0
	vitamine C

	Légumes secs : lentilles, haricots blancs...
	60
	22
	2
	vitamines A, B

	Légumes verts : haricots  verts, choux, salades...
	5
	2
	0
	vitamines A, C

	Oranges
	10
	1
	0,2
	vitamine C

	Beurre
	0,5
	0,5
	85
	vitamine D

	Chocolat noir
	59
	5
	35
	vitamines A, B, PP riche en fer

	Pain (blanc)
	51
	8,2
	1,2
	vitamine B


Questions : 

Quel est l’aliment le plus riche en glucides ?

…………………………………………………………………………………………………

Quel est l’aliment le plus riche en protides ?

…………………………………………………………………………………………………

Quel est l’aliment le plus riche en lipides ?

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

Dans quels aliments peut-on trouver du calcium ?

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

Dans quels aliments peut-on trouver des vitamines ?

…………………………………………………………………………………………………

Nomme les différentes vitamines que tu trouves dans le tableau ?

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

Document  B
	Famille
	Aliments principaux
	Éléments principaux
	Rôles

	Groupe 1
	viande de poulet, de bœuf… poissons – coquillage – œufs – crevettes 


	
	

	Groupe 2
	lait – fromage blanc – yaourts – camembert – petits suisses


	
	

	Groupe 3
	beurre – crème fraîche – huile – amande – noix – saindoux


	
	

	Groupe 4
	pommes de terre – riz – pâtes – pain – lentilles – pois – haricots secs – pois chiches – semoules

gâteaux secs – sucre – miel – chocolat – confiture – bonbons – glaces – sirops de fruits


	
	

	Groupe 5
	pommes – poires – fraises – oranges – bananes – salade – haricots verts – épinards – tomates – artichauts


	
	

	Groupe 6
	eau – jus de fruits…


	
	


Questions :

1/ Complète la 3 e colonne du document B en t’aidant du document A.

2/ Complète la 4 e colonne du document B en t’aidant de la leçon ?

Document  c

Document    d
Pierre et Quentin sont des élèves de CM2. 

Ils ont mangé au cours d’une journée du mercredi les repas suivants :


Question : 

Pierre et Quentin ont-ils respecté, au cours de la journée, la règle des diététiciens ?

Explique pourquoi.

Document    e
	Menus de Sylvain

Petit déjeuner

sirop de framboise + eau + 

barre de céréales chocolatée

10 heures

un demi paquet de gâteaux au chocolat + 

verre de soda à l’orange

Déjeuner

sandwich au jambon + frites

crème caramel

soda à l’orange
	Goûter

pain au chocolat

coca-cola

Dîner 

beefsteak haché + pâtes à la tomate

fromage blanc

eau + pain


Questions : 

1/ Sylvain a-t-il respecté la règle des diététiciens ? Explique pourquoi.







2/ Que pourrait-on lui conseiller de modifier dans son alimentation pour avoir une alimentation plus équilibrée ? Aide-le à choisir des menus plus équilibrés parmi ceux qui te sont proposés. Entoure-les.

	Petit déjeuner

A
B
C

• lait 
• yaourt sucré 
• jus d’orange

• pain et chocolat 
• céréales 


• fruit
• jus de poire

	Goûter

A yaourt + confiture + jus d’orange 

B croissant + barre chocolatée + bonbons

C pain beurré + compote de pommes + eau

	Déjeuner

A concombre + poisson + riz + banane + pain 
+ eau

B tomates en salade + beefsteak + haricots verts 
+ pain + eau 

C saucisson + blanc de poulet + frites + fromage blanc sucré + pain + coca


	Dîner

A soupe de légumes + salade + fromage blanc 
+ eau + pain

B purée de pommes de terre et de carottes + salade verte aux œufs durs + crème caramel 

C pizza jambon fromage + salade verte + clémentine




Travail en groupe : 

Maintenant, à vous de composer un menu équilibré pour la cantine !

Leçon

I) Notre alimentation.

Manger, c’est procurer au corps tous les aliments dont il a besoin : aliments bâtisseurs (groupes 1 et 2) , aliments énergétiques (groupes 3 et 4), aliments protecteurs (groupe 5).

1/ Les aliments bâtisseurs.

Ils interviennent dans la construction de la matière vivante.

Exemples : 

Le lait et les fromages sont très riches en calcium et un peu en protides. Le calcium et les protides participent à la constitution et à la solidité des os et des dents.

La viande, les œufs, le poisson renferment principalement des protides. Ce sont des aliments bâtisseurs de nos organes, les muscles par exemple.

2/ Les aliments énergétiques.

Ils constituent la source d’énergie de l’organisme.

Exemples : 

Les pâtes, le riz, le pain, les céréales, les produits sucrés donnent énergie et tonus.

Le beurre, l’huile,  peuvent être d’origine végétale ou d’origine animale ; ils donnent de l’énergie participant à la construction de notre corps.

3/ Les aliments protecteurs.

Exemple :

Les fruits et les légumes renferment des vitamines et des fibres qui permettent le bon fonctionnement de notre corps.

4/ L’eau est indispensable. 

Elle constitue 60 % de notre corps. Nous la perdons sans cesse et il faut la remplacer par de l’eau courante potable ou des jus de fruits, et l’eau de nos aliments. 

II) Pourquoi manger ?

Nous avons besoin de manger pour compenser nos dépenses énergétiques.

Les dépenses énergétiques varient en fonction de l’activité réalisée. L’alimentation doit être équilibrée, c’est-à-dire être qualitativement et quantitativement adaptée aux besoins.

Il faut donc : 

· connaître les besoins de l’organisme,

· connaître la composition des aliments et leur valeur énergétique (kilojoules ou calories).

Il faut savoir que les besoins énergétiques varient selon l’âge, l’activité physique, la température extérieure…

Exemples : 

· Un enfant de 15 ans a des besoins énergétiques plus importants qu’un homme adulte.

· Les besoins énergétiques sont plus importants quand on fait du vélo que lorsqu’on marche.

· Plus il fait froid, plus les besoins énergétiques sont importants.

La règle des diététiciens


Pour être en bonne santé, il faut consommer chaque jour au moins un aliment appartenant aux différentes familles : groupe 1, 2, 3, 4, 5, 6,  en quantité suffisante au cours des 4 repas de la journée sans oublier l’eau. 


Un repas peut contenir deux éléments de la même famille (beurre sur les légumes et huile dans la salade).


Attention à ne pas consommer trop d’aliments sucrés appartenant à la famille groupe 4.





Menus de Pierre et de Quentin


Petit déjeuner	Goûter


céréales + yaourt + jus de pomme	pain beurré + chocolat


Déjeuner	Dîner


salades de tomates	tarte au fromage


blanc de poulet + purée de pommes de terre	salade verte


fromage 	compote de pommes


salade de fruits frais


eau et pain











