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Rappel

Dans notre cours sur la classification nous avons vu ce
qu’était un étre vivant

Un étre vivant est une créature qu’Allah a créée et a qui
Il a donné la vie.

On distingue les étres vivants du ghayb (anges, djinns,
houiris, ouildans) et ceux du monde visible (humains, ani-
mavux, végétaux, champignons, organismes unicellu-
laires). lIs se distinguent par le critére de la foi. Certains
de ces étres vivants seront responsables de leurs actions
vis-a-vis d’Allah et d’autres ne commettent pas d’actes
de désobéissance.

Nous allons nous intéresser aujourd’hui d leur alimenta-
fion. Selon le dictionnaire Larousse : I'alimentation c’est
I'action de s'alimenter ou de procurer & quelqu'un les
aliments nécessaires d sa subsistance ; nourrir.

Selon les informations qu’Alldh Azza wa Jall et Son pro-
phéte nous ont données, nous n'avons aucune preuve
que les anges, les ouildans et les houris se nourrissent.

Pourquoi les étres vivants s’alimentent-ils ?

Sur Terre, I'organisme des étres vivants a constamment
besoin d'énergie et de matiéres premiéres pour assurer
son fonctionnement et son entretfien. Se nourrir est une
obligation pour rester en vie. Ces besoins sont couverts
grdce aux différents aliments consommés chaque jour.

IIn'y a pas d'étre vivant pour lequel Alldh n'ait pas créé
la nourriture qui lui permette de combler ses besoins.

Les étres vivants d'un méme milieu dépendent souvent
les uns des autres ; en particulier, il existe entre eux des
relations alimentaires.

Une chaine alimentaire est un schéma qui représente le
frajet de la nourriture depuis la plante verte jusqu’au plus
grand prédateur. Il comprend au moins trois maillons.

Les végétaux verts sont le premier maillon des chaines
alimentaires. Ce sont des producteurs : ils fabriquent de
la matiere qui sert de nourriture aux animaux et aux étres
humains.
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lls sont répartis en 3 grands groupes : les producteurs, les
consommateurs et les décomposeurs.
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LEs PRODUCTEURS

Ce sont des étres vivants qui sont capables d'élaborer
des molécules organiques d partir de gaz et de sels miné-
raux. Cette synthése nécessite de I'énergie. Ce sont les
végétaux. lls utilisent I'énergie solaire : c'est la photosyn-
these.

LES CONSOMMATEURS

Ce sont des étres vivants incapables de synthétiser par
eux mémes des molécules complexes A partir de sels mi-
néraux et de gaz. Les consommateurs sont les animaux
et les humains. lls doivent consommer des molécules or-
ganiques, qu'ils dégradent par digestion pour synthétiser
d'autres molécules (protéines, lipides, ATP, hormones...)
nécessaires A leur croissance et d leur énergie.

On distingue parmi les consommateurs :

¢ les consommateurs primaires : les herbivores = ceux
qui mangent des végétaux vivants ;

¢ les consommateurs secondaires : les carnivores =
ceux qui mangent les consommateurs primaires ;

* les consommateurs tertiaires : les prédateurs = ceux
qui se nourrissent de carnivores.

LEs DECOMPOSEURS

Ce sont des bactéries, champignons, certains crustacés
qui font disparaitre les matiéres organiques « mortes »
que sont

¢ les débris animaux : déjections, les mues (d'in-
sectes..), les cadavres... ;

e les débris végétaux : feuilles ou bois morts, pollen,
graines.

Les décomposeurs se trouvent a tous les niveaux de la
chaine alimentaire. Les molécules organiques ainsi dé-
gradées deviennent des sels minéraux, réutilisées par les
producteurs.

Et gréce a Allah, dans un écosysteme, en général, il y a
un équilibre entre le nombre de producteurs et le nombre
de consommateur.

ALLAH AL-MaLik

AL-KHALIQ AL-MuHyYi

AR-FATIR As-SAMAD

AL-MuQrapir AL-Muair 1




Les végétaux

La nutrition végétale comprend :

¢ la nutrition minérale : prise d’eau et de sels minéraux
dans le sol pour constituer la séve minérale (seve
brute), et

* la nutrition carbonée : prise de gaz carbonique dans
I'air et utilisation de la séve minérale pour constituer
la séve élaborée a I'aide de la photosynthése.

La nutrition des végétaux verts est tres différente de celle
des animaux.

Tous les éléments nutritifs que la plante utilise proviennent
du sol ou de I'air ou de I'equ.

Les racines, la tige et les feuilles sont les organes de nutri-
tion des végétaux vascularisés : ils constituent I'appareil
végétatif. Nous avions vu dans le cours précédent que la
fleur constituait I'appareil reproducteur des végétaux.

1 - Ce que les plantes puisent dans le sol gradce aux
poils absorbants de leurs racines

Par les poils absorbants de ses racines, la plante absorbe
la solution du sol, c’'est--dire I'eau et les sels minéraux,
qui constituent la séve brute, ou séve minérale.

Elle est indispensable & la vie.

Ceux qui ont mécru, n’ont-ils pas vu que les cieux et la
terre formaient une masse compacte ? Ensuite Nous les
avons séparés et fait de 'eau toute chose vivante. Ne
croiront-ils donc pas ? (Coran, 21, 30)

Une fleur, qui n'a pas d'eau, flétrit et meurt. Dans les
zones désertiques, on ne trouve des plantes en abon-
dance que dans les oasis, Ia oU I'eau est présente.

LES SELS MINERAUX

Ce sont de I'azote, le phosphore et le potassium que I'on
frouve dans la terre.

2 - Ce que les plantes absorbent dans I'air et grdce &
leurs fevilles
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LA LUMIERE

Grace d la lumiere, c’est par les feuilles, Id ou la photo-
synthése s'effectue, que la plante recoit des acides ami-
nés et des sucres qui constituent la seve élaborée.

Sans lumiére une plante ne peut pas pousser et se déve-
lopper.

LE DIOXYDE DE CARBONE

Le principal élément nutritif intervenant dans la nutrition
végeétale est le carbone, tiré du dioxyde de carbone de
I'air par la majorité des plantes, gréce au processus de la
photosynthése. Les plantes non chlorophylliennes qui
n'utilisent pas la photosynthese dépendent en général
d'autres plantes pour leur nutrition carbonée. C'est le
cas des plantes parasites.

La nutrition fait appel & des processus d’absorption de
gaz et de solutions minérales soit directement dans I'eau
pour les végétaux et les plantes aquatiques, soit dans le
cas des végétaux vasculaires dans la solution nutritive du
sol par les racines ou dans I'air par les feuilles.

LA PHOTOSYNTHESE

«— Séve brute
«— Séve élaborée

La photosynthese est I'ensemble des réactions qui per-
mettent aux plantes vertes, qui contiennent de la chloro-
phylle, de créer de la matiére en utilisant I'énergie lumi-
neuse du Soleil, dans les conditions natfurelles.



Au cours de ce processus, les feuilles vertes captent du
gaz carbonique et rejettent de I'oxygéne.

(La nuit, en absence de lumiere, la respiration des plantes
s'inverse : elles absorbent de I'oxygéne et rejette du gaz
carbonique.)

Sous les feuilles, les stomates permettent I'évaporation
d'une partie de l'eau absorbée et I'absorption du
dioxyde de carbone.

COMMENT LA NOURRITURE EST-ELLE TRANSPORTEE ?

Comme les animaux, la plante transpire. Elle perd de la
vapeur d'eau au niveau des feuilles par des milliers de
pores (les stomates).

Cette perte crée une aspiration de la seve minérale qui
monte continuellement des racines et apporte ainsi & la
plante I'eau et les sels minéraux indispensables & la
plante.

Coupe dune lige

Vaisseaux conducteurs
de séve élaborée

Vaisseaux conducleurs
de séve minérale

C’est au niveau de la tige que les deux types de séve
circulent : la séve brute par le xyleme et la seve élaborée
par le phloeme.

Les animaux

Pour vivre et se développer, un animal doit s'alimenter. Le
régime alimentaire d'un animal correspond d I'ensemble
des aliments qu'il préleve dans son milieu. Le plus sou-
vent, les animaux appartenant & une méme espece ont
le méme régime alimentaire, mais en fonction des es-
péces, les régimes rencontrés sont trés divers.

LES DIFFERENTS TYPES DE REGIMES ALIMENTAIRES

Les animaux se nourrissent toujours de matiére minérale
(eau et sels minéraux) et de matiére provenant d'autres
étres vivants, les animaux et les végétaux. Le régime ali-
mentaire d'une espéce peut donc étre constitué d'ani-
maux ou de végétaux, exclusivement, ou encore du mé-
lange des deux. C'est sur la base de cette différence
d’origine des aliments que I'on a établi une classification
des régimes alimentaires.

Le régime végétarien

e Certains animaux ont un régime alimentaire végéta-
rien : ce sont des phytophages. lls se nourrissent surtout
de végétaux ou de substances produites par les végé-
taux (comme la seve, le nectar, etc.). Exemples : le

phasme, le puceron, le mulot, le cerf, le lapin, le criquet,
etfc.

¢ Le régime alimentaire végétarien est parfois trés spé-
cialisé ; les animaux ne mangent qu'un seul type
d’'aliment

- les herbivores ne consomment que de I'herbe (la
vache) ;

- les granivores ne mangent que des graines (le bec croi-
sé)

- les frugivores ne consomment que des fruits (le perro-
quet) ;

- les nectarivores ne se nourrissent que de nectar, liquide
sucré sécrété par les fleurs (le colibri).

Le régime carnivore

* D’autres animaux ont un régime alimentaire carnivore :
ce sont les zoophages. lls se nourrissent surtout
d'aliments d'origine animale. Exemples : la chouette ef-
fraie, le Iéopard, la couleuvre, I'épervier, le héron, la
seiche, la mante religieuse, la coccinelle, I'étoile de mer,
etfc.

* Le régime alimentaire carnivore est parfois frés spécialisé :
- les insectivores ne consomment que des insectes (I'hi-
rondelle) ;

- les piscivores ne mangent que des poissons (le balbu-
zard pécheur) ;

- les charognards mangent des cadavres abandonnés
(le vautour).

Le régime omnivore

=4 ; = T L e
¢ D'autres animaux ont un régime alimentaire omnivore.
lls se nourrissent & la fois d'aliments d'origine animale et
d'aliments d'origine végétale (I'ours, le renard, le merle,
etc.).

¢ Le régime alimentaire omnivore est parfois trés spécia-
lisé : les planctophages ne consomment que du planc-
ton animal et végétal (la baleine).
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LES VARIATIONS DES REGIMES ALIMENTAIRES

Les variations des régimes alimentaires au cours de la
vie d'un animal

Les jeunes mammiféres se nourrissent du lait maternel au
début de leur vie, puis ils adoptent progressivement le ré-
gime alimentaire des adultes de leur espéce.

Les variations des régimes alimentaires en fonction des
saisons

Certains animaux (le renard, I'ours) ont un régime alimen-
taire qui varie avec les saisons. En effet, la quantité de
nourriture disponible varie : les insectes, abondants en
été, sont absents en hiver ; les fruits sont plus nombreux en
été. Le renard va ainsi adapter son régime alimentaire.

On peut ainsi schématiser les relations alimentaires
comme suit

Comment conndaitre le régime alimentaire des
animaux

L’ OBSERVATION DIRECTE DES ANIMAUX

Dans la nature, on peut observer des animaux en
frain de manger. On peut ainsi constater qu’un écu-
revil mange des noisettes ou qu'un hibou mange de
petits oiseaux ou de petits mammiféres. Quant aux
animaux domestiques ou d'élevage, il est tres facile
de connaitre leurs aliments préférés ainsi que les
quantités de nourriture qu'ils ingérent. On remarque
ainsi qu'un cheval mange du foin et de I'avoine et
qu'il raffole des carottes qu’on Iui offre.

L’ OBSERVATION DES TRACES D'UN REPAS

Il est possible de tfrouver des restes de repas : noisettes
perforées, cbnes de pin rongés, proies en partie
consommeées, jeunes rameaux coupés, etc. Chaque
espece possede une technique particuliere pour
consommer sa nourriture : I'écureuil ronge les
pommes de pin et laisse quelques fragments
d’écailles alors que le mulot n'en laisse aucune.

L’EXAMEN DU CONTENU DU TUBE DIGESTIF

Certaines parties du fube digestif (notamment I'esto-
mac) contiennent des aliments entiers apres la mort
deI'animal. L'estomac d’un capelan (poisson proche
de la morue) peut ainsi contenir des crevettes
presque intactes. Le gésier d'un oiseau contient sou-
vent des graines entieres ou en partie fragmentées et
mélées & de petits cailloux.

L’ ANALYSE DES EXCREMENTS

Les excréments (ou crottes) des animaux renferment
parfois des fragments d'aliments non digérés et re-
connaissables. Les excréments de renard contien-
nent souvent des enveloppes de fruits, des graines et
parfois des élytres d'insectes.

L’ ANALYSE D’UNE PELOTE DE REGURGITATION DE RAPACE

Une pelote de régurgitation est rejetée naturellement
par la bouche du rapace quelques heures apres son
repas. Elle contient les parties non digérées des proies
(des poils, des os, efc.). La reconnaissance des os ex-
tfraits d'une pelote permet d’identfifier et de compter
les proies qui ont été avalées.

Les djinns

Les djinns se nourrissent d’os et d'excréments (issus d'ani-
maux halals quand ils sont croyants) et sont en ce sens
des décomposeurs.

Toutefois, lorsqu'ils prennent la forme humaine ou celle
d'un animal, ils obéissent aux lois physiques de cette
forme et mangent donc ce que I'homme ou I'animal
mangent.

Dans ce cas ils deviennent des consommateurs.

Les étres humains

DE QUOI NOS ALIMENTS SONT-ILS CONSTITUES ?

¢ Nos aliments sont constitués de matieres minérales in-
combustibles, c'est-a-dire d'eau et d’'ions minéraux tels
que le calcium, le magnésium ou le sodium. L'eau est un
élément indispensable ; I'alimentation doit en apporter
environ 2,5 litres par jour.

¢ Nos aliments contiennent également des matiéres or-
ganiques carbonées combustibles, & savoir des glucides,
des lipides, des protides et des vitamines.

¢ Parmi les glucides, ou sucres, on différencie les sucres
simples qui sont assimilés directement par I'organisme et
les sucres complexes, tel que I'amidon, qui sont digérés
plus lentement. On trouve des glucides dans les fruits, les
confiseries, les boissons sucrées, mais aussi dans le pain,
les pommes de terre, etc.

e Les lipides, ou graisses, comprennent les acides gras sa-
turés, essentiellement d'origine animale, et insaturés, es-
sentiellement d'origine végétale. Les lipides sont présents
dans les huiles, la viande, le poisson, etc.

* Les protides, constitués d'acides aminés, se retrouvent
dans la viande, le poisson, les ceufs, les produits laitiers,
etc.

AL-KAFi
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COMMENT CHOISIT-ON LES ALIMENTS QUE NOUS MANGEONS ?

~©000

¢ Nous percevons la saveur des aliments grce au sens
du goUt, par I'intermédiaire des papilles gustatives de
notre langue. Ces derniéres permettent de distinguer
quatre groupes de saveurs : le sucré, le salé, I'amer et
I'acide.

¢ Cependant, I'attirance que I'on a pour certains ali-
ments (I'appétence alimentaire) n'est pas uniquement
dictée par le goUt. Elle met en jeu toutes nos fonctions
sensorielles : I'odorat, la vision, le toucher et méme I'audi-
fion.

e Par ailleurs, si nos préférences alimentaires dépendent
essentiellement de I'apprentissage (I'acquis), une part
de notre comportement est innée. Ainsi, chaque individu
a ses propres habitudes alimentaires.

3. QUE DOIT-ON CONSOMMER POUR COUVRIR NOS BESOINS
ALIMENTAIRES ?

¢ Les aliments apportent a I'organisme les matériaux et
I’énergie indispensables a son fonctionnement et & son
entretien. Les besoins matériels sont satisfaits par la
consommation d'eau, d'ions minéraux, de protides, de
lipides et de vitamines ; les protides et les lipides partici-
pent en effet a la construction des cellules. Les besoins
énergétiques sont couverts par la consommation de glu-
cides et de lipides, dont la dégradation fournit aux cel-
lules I'énergie nécessaire A leur activité.

¢ Une alimentation équilibrée respecte les besoins quali-
tatifs, c'est-a-dire qu’'elle fournit tous les nutriments néces-
saires au bon fonctionnement de notre corps ; cela né-
cessite de varier le plus possible son alimentation. Une
alimentation équilibrée respecte également les besoins
quantitatifs de chaque individu. Ces besoins varient avec
I'dge, le sexe et I'activité de chacun.

On peut constater la diversité des aliments qu'Alldh a mis
A notre disposition sur Terre pour combler nos besoins ali-
mentaire tout en satisfaisants nos goUts.

Des aliments aux nutriments
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L’ ALIMENTATION SAINE ET EQUILIBREE QUE L’'ISLAM PRONE POUR
NOTRE BONNE SANTE PHYSIQUE ET MORALE

La régle en matiére d'alimentation pour la Iégislation isla-
mique est de manger et de boire suffisamment de mao-
niere a donner au corps de I'hnomme la force nécessaire
a I'accomplissement de ses devoirs et obligations. Man-
ger pour étre en bonne santé est une obligation. Manger
davantage jusqu'a atteindre la satiété est permis. Excé-
der cette limite est illicite.

Le musulman doit rechercher I'équilibre en toute chose
et abandonner I'excés.

o

Alléh dit dans le Coran: « Et mangez et buvez; et ne
commettez pas d’excés, car Il n’aime pas ceux qui com-
mettent des excés.n (Coran 7, 31)

Le dernier Messager (saws) a dit : « Mangez, buvez, ha-
billez vous, et donnez aumdne, tout cela sans orgueil ni
exces, Alldh aime en effet a voir I'effet de Ses bienfaits sur
Son serviteur ». (Al-Bukhari)

« .. Et ton corps a un droit sur toi... » (Al-Bukhari)

Notre corps est un bienfait, un don et un dépdt sacré
d'Alléh chez I'nomme, ce dernier doit donc en prendre
soin, cela passe donc par I'équilibre alimentaire, quanti-
tatif et qualitatif.

Le Prophéte (paix et salut sur lui) condamne clairement
les mauvais musulmans des générations postérieures en
les opposant aux pieux musulmans des premiéres géné-
rations : « lls témoignent sans en étre dignes (ou sans y
étreinvités), ils trahissent et nulne peutleur faire confiance,
et I'obésité fait son apparition chez eux.» (Al-Bukhari et
Muslim).

Le dernier Messager (paix et salut sur lui) a dit : « L’homme
ne remplit pas d'excipient plus mauvais qu'un ventre. Le
fils d’Adam devrait se contenter de quelques bouchées
suffisantes pour le maintenir debout, sinon qu'il réserve un
tiers pour sa nourriture, un tiers pour sa boisson et un tiers
pour sa respirationy rapporté par At-Tirmidhi qualifié d'au-
thentique.
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Limiter la consommation

1 fois par jour
1 part

A chaque repas
2 a 4 parts

Au moins D par jour
5 parts

Céréales et dérivés

Boissons

LA PYRAMIDE ALIMENTAIRE

La pyramide alimentaire est un classement réalisé par
des diététiciens.

Un diététicien est un spécialiste de I'alimentation. Il com-
pose des menus adaptés aux besoins des personnes.

1. Le pain, les céréales et les Iégumes secs

Le pain, les pates, le riz, les pommes de terre, les légumes
secs et les céréales sont riches en vitamines B et en glu-
cides (sucres lents) qui donnent de I'énergie & notre
corps. On les appelle généralement les féculents.

Cette énergie sert a faire fonctionner les muscles (quand
on respire, quand on court, quand on marche) et le cer-
veau.

2. Les fruits et les Iégumes

Les fruits et les légumes contiennent de I'eau, des vita-
mines, surtout de la vitamine C, et des sels minéraux.

lls sont également riches en fibres. On peut les manger
cuits ou crus. Manger des fruits et des légumes est indis-
pensable pour étre en bonne santé : les vitamines et sels
minéraux aident & combattre les maladies, et les fibres
facilitent le transit intestinal.

3. Les produits laitiers (lait, yaourt et fromage)

Les produits laitiers sont riches en calcium et en protéines
et en vitamine A. Le calcium sert a avoir des os solides et
des dents en bonne santé.

A chaque repas
4 a 6 parts

De |'eau
a velonte
1,51 / jour

0 a 2 verres i

4. La viande, le poisson, les ceufs
...0U, si on est végétarien, les Iégumes secs et le soja.

La viande, le poisson et les ceufs contiennent des pro-
téines, du fer et des vitamines B. Les légumes secs et le
soja sont aussi riches en protéines. lls servent a construire,
réparer et entretenir le corps. Ce groupe contient donc
les viandes, les volailles, les abats, les poissons, les crusta-
cés, les coquillages, les oeufs, la charcuterie...

5. Les matiéres grasses (le beurre, I'hvile, la margarine...)

Ce groupe est constitué de tous les aliments riches en li-
pides. Ce sont des produits énergétiques utiles au bon
fonctionnement du corps.

lls contiennent des vitamines A, D, E et K et sont néces-
saires a I'entretien et au renouvellement de nos cellules.

Toutefois, il faut en consommer en petite quantité.

6. Les produits sucrés (bonbons, miel, patisseries,
sodas...)

Ce groupe est constitué de tous les aliments riches en
glucides. On peut en manger pour le plaisir ... mais en
petite quantité.

7. Les boissons

(I'eau, le thé, les tisanes, les jus de fruits et le lait)

L’eau est la seule boisson indispensable a notre corps.
Il faut boire 1 litre et demi d'eau par jour.



Pour aller plus loin...

Pour pouvoir utiliser B :

avales, ton corps doit S
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QUUELLES PEUVENT ETRE LES CONSEQUENCES D'UNE ALIMENT -
TION DESEQUILIBREE ?

» Dans certains pays en voie de développement, la si-
tuation socio-économique ne permet pas d'avoir une
alimentation équilibrée. Par exemple, les jeunes enfants
africains, qui se nourrissent essentiellement de farines vé-
gétales, souffrent de carences en acides aminés indis-
pensables, a I'origine des graves troubles de la maladie
du kwashiorkor. En effet, ces acides aminés indispen-
sables, qui ne peuvent pas étre fabriqués par I'orgao-
nisme, doivent étre apportés par I'alimentation.

Dagra da panuris alimentaire
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Une répartition inégale

« Iy a assez de denrées alimentaires sur terre pour
nourrir chaque homme, chaque femme et chaque
enfant », a dit le président du Fonds international de
développement agricole (FIDA), Kanayo Nwanze,
aux journdlistes présents & Londres. « Un tiers des ali-
ments produits est cependant jeté. Cinquante-sept
pour cent de la nourriture produite ne sont pas
consommeés. Il y a suffisamment de nourriture pour
toutes les bouches. Le probléme, c’estl’acceés a cette
nourriture. »

ARrR-WAHHAB AL-AKRAM

r - r
Obesite
Complications

Maladies pulmonaires;
Apnées du sommeil
Syndrome
d’hypoventilation

Hypertension
intercranienne

Attaque
Cataractes

Stérilité colon..oesophage,
pancreas,
5 . rem, prostate
Ostéoarthrite \
Peatl — Phiébite
Goutte —

¢ Les pays développés souffrent plus frequemment d'ex-
cés alimentaires liés & une forte consommation de sucres
rapides et de graisses animales. Ces exces favorisent les
maladies cardiovasculaires, le diabéte ou encore I'obé-
sité. On rencontre aussi des carences alimentaires liées a
des régimes alimentaires déséquilibrés.

«A tfravers ce que Dieu t'a donné, recherche la de-
meure derniére. Et n’oublie pas ta part de ce monde.

Et sois bienfaisant [envers les démunis] comme Dieu a
été bienfaisant envers toi. Et ne cherche pas a propa-
ger le mal sur Terre. Dieu n’aime pas ceux qui propa-

gent le maly (Coran 28/77).

Le Prophéte priait ainsi Dieu : «O Dieu, je cherche Ta
protection contre le mal lié & I'épreuve de la richesse
et confre le mal lié & I'épreuve de la pauvretéy (Al-
Bukhari, Muslim)

«Lorsque I'un d’entre vous voit celui qui a été privilé-
gié par rapport & lui sur le plan matériel ou physique,
qu'il regarde celui qui a été moins privilégié que Iui-
mémey (Al-Bukhari, Muslim)




LES CONVENANCES DU MANGER ET BOIRE EN ISLAM
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Dire « Bismillah » : Lorsque le Prophéte (saws) intro-
duisait sa main dans le récipient, il disait : « Au nom
d'Allah » (« Bismillah ») et donnait au mangeur I'ordre
d'en faire de méme et disait : « Si I'un de vous veut
manger, qu'il mentionne le nom d'Alléh le Tres Haut.
S'il oublie de mentionner le nom d’'Alléh au début,
qu'ille fasse a la fin (quand il se rappelle).» (Rapporté
par At-Tirmidhi et Abou Dawoud)

Manger de préférence assis par terre, le genou droit
relevé

Manger et boire avec la main droite : « Satan mange
avec la main gauche et boit avec la main
gauche.» (Muslim)

Manger avec trois doigts (pouce, majeur, index) de
la main droite.

Manger de notre cété du plat si on mange & plu-
sieurs : C'est ainsi que le Prophéte (paix et salut sur
lui) au cours d'un repas disait & Omar ibn Abi Salama
dont il s'était chargé de I'éducation : « Mentionne le
nom d’Alléh et mange de ce qui se frouve de ton
coté. » (Al-Bukhari et Muslim) ;

Boire en trois temps ou plus au lieu de le faire d'un
seul coup

Se servir aprés tous les autres quand on est chargé
de les servir

Servir les gens en commencgant par la droite

Ne pas boire de la bouche d’'un autre ou d'une bou-
teille mais verser la boisson dans un verre avant de
boire

Ne pas utiliser des récipients ou des couverts en or ou
en argent

Ne pas souffler sur la nourriture ou la boisson

Ne pas manger en étant allongé : Selon Wahb Ibn
‘Abdullah (RA), le Messager d'Allah (saws) a dit: «Je
ne mange pas adossé a quelque chose ou étendu
sur le cotén (Al-Bukhari).

Lécher ses doigts a la fin du repas et les essuyer sur
une serviette ou se laver les mains. Ka'b Ibn Malik a
dit: «J’ai vu le Messager d’Allah (saws) manger avec
frois doigts. Une fois qu'il avait fini de manger, il les
léchaity [Muslim].

Dire & la fin du repas « Al-hamdullillah ». Le Prophéte
(saws) disait : « Nous louons Allédh d’'une louange
bonne, abondante et bénie : nous ne pouvons pas
compenser (Son bienfait), nous ne cesserons pas de
Le louer; nous ne pouvons pas nous passer de Lui.
Car Il est nofre Mditre, Le Puissant, Le Majestueux.»
(Al-Bukhari)

Ne pas critiquer le repas, car cela blesse ceux qui ont
pris la peine de le préparer et cela ne fait pas partie
du bon comportement exigé par l'islkam. Le Prophéte
(saws) ne critiquait jamais une nourriture. Au conftraire,
quand il en avait envie, il la mangeait, autrement, il
la laissait et se taisait. (Al-Bukhari et Muslim).

Notre bien aimé Prophete (saws) avait I'habitude de
parler en mangeant. C’est ainsi qu'il dit au cours d'un
repas a Omar ibn Abi Salama dont il s’était chargé
de [I'éducation :« Mentionne le nom d'Alléh et
mange de ce qui se frouve de ton cété. » (Al-Bukhari
et Muslim)

Il lui arrivait d'insister auprés de ses hdtes pour les
amener/inviter @ manger a la maniére des gens gé-
néreux. Cela est indiqué dans le hadith d’'Abou Hu-
rayra (RA) a propos du lait qu'il avait offert (&

quelgu’un) en lui disant plusieurs fois : « Bois-en ! « et il
n'avait cessé de le répéter jusqu’'a ce que son inter-
locuteur répondit : « Au nom de Celui qui t'a chargé
de transmettre la vérité, je ne Iui trouve plus de
place. » (Al-Bukhari)

* Quand il avait mangé chez des gens, le Prophéte
(saws) ne sortait pas avant de prier pour eux. (c'est
une forme de reconnaisance des plus belles et utiles).
C'est ainsi qu'il formula la priére suivante chez Abd
Allah ibn Bousr : « Mon Seigneur, bénis-leur la subsis-
tance que Tu leur as accordée ; pardonne-leur et aie
pitié d’'eux. » (Muslim)

LE HALAL ET LE HARAM

Le musulman ne fait pas n'importe quoi, il ne fait pas les
choses n'importe comment et il ne dit pas n'importe
quoi. Il veut qu’Alléh soit content de Iui, il va donc faire ce
qui plait & Alléh et pas ce qui Lui déplait.

Alldh n’aime pas que I'on mange du porc, alors Il nous I'a
interdit. C'est cela le harém. C'est tout ce qu'Allah
n'aime pas et nous a interdit. Si on le fait, alors on fait une
faute et onrisque d’éfre puni par AllGh, sion n’arréte pas.

Ce gu'Allah aime, Il nous I'a permis. Et on peut le faire si
on veut. Par exemple il est permis de manger du poulet.
C’est cela qu'on appelle le haldal. C'est tout ce qu'AllGh
aime et gu’ll nous a permis de faire. Si on le fait, on ne
commet pas de faute et si on ne le fait pas on ne com-
met pas de faute non plus. On fait comme on veut.

Mais attention, on ne peut pas faire n'importe quoi. Par
exemple, aujourd’hui je vais manger du poulet. C'est ha-
I&al. Mais quand je mange, je n'ai pas le droit de faire
n'importe quoi. Alors méme si j'ai le droit de manger du
poisson, je n'ai pas le droit de manger de la main gauche,
de manger salement, de ne pas dire bismi-LIGh... Je dois
toujours faire attention de ne pas faire de chose harém.

Comment savoir ce qui est haldl et ce qui est haram ?

Qui décide de ce qui haldl et qui décide de ce qui est
harém 2 C’est Alldh et uniquement AllGh qui sait et qui
décide. Et Alléh I'a dit & Son prophéte, ‘alayhi salém, et
le Prophéte nous I'a dit & nous. On ne doit pas inventer
des choses. On ne doit pas dire haldl et harém sans sa-
voir, sinon on risque d'aller en enfer. On doit donc ap-
prendre notre religion pour plaire a Alldh, pour que Alléh
soit content de nous. Avant de faire quelque chose ou
avant de dire quelque chose, on doit voir deux choses :
1 —si j'ai le droit de le faire ou pas, ca veut dire si cefte
chose est haldl ou pas.

2 —comment je dois faire cette chose, comme Alléh veut
que je fasse cette chose.

Le haldl et le hardm ce n’est pas que pour le manger et
le boire

Le haldl et le harém concernent tout ce qu'on pense,



tout ce qu’on dit et tout ce qu’on fait. Pas seulement le
manger et le boire. Cela concerne ce qu'on pense et ce
qu’on croit : c’'est hardm par exemple de ne pas croire
en AllGh, ou de croire qu’Alldh n’est pas seul. Il est hardm
de penser du mal d'une personne quand on ne sait pas,
comme de croire que quelqu’un est un menteur ou un
voleur alors qu’on ne sait pas.

Cela concerne ce qu'on dit : il est harGm de parler sur le
dos des gens, de dire des gros mots, de parler mal, sur-
tout aux parents et aux fréres et soeurs, de mentir... Cela
concerne aussi ce qu'on fait. Il est har@m de voler, de ne
pas prier, de manger pendant le ramadhdéne... Je dois
faire trés attention et ne pas oublier que si je dis ou si je
fais des choses harédm, Alléh me punira.

Pourquoi il y a des choses haldl et des choses harém ?
Pour deux raisons.

D'abord AllGh veut nous donner beaucoup de récom-
penses au Paradis, alors Il nous a appris qu'll y avait des
choses haldl et des choses harédm pour voir si on L'aime
et si on veut aller au Paradis, ou bien si on ne L'aime pas.
C’est pour cela qu'Alldh nous a mis sur Terre. Pour nous
tester voir qui Lui obéit et qui veut aller au Paradis. Et
lorsqu’on désobéit et qu'on fait des choses hardm, on
risque I'Enfer.

Ensuite, AllGh sait tout, c'est Lui qui a tout créé. Il est bon
avec I'homme, il est Ar-Rahman, Al-Karim. Il sait ce qui est
bon pour I’'homme et ce qui est mauvais pour lui. Alldh nous
a donc interdit ce qui est mauvais pour nous et Il nous a
permis ce qui est bon pour nous. Donc le haldl c'est ce qui
est bon et le harém c’est ce qui est mauvais. Pour qu'on
puisse vivre bien, avec la bonne santé et la sécurité.

Dieu dit a Son Prophéte dans le Coran « lIs te questionnent
(pour savoir) qu’est ce qui a été rendu licite pour eux. Dis :
ont été rendu licites pour vous les bonnes choses » (5.5, v.4).

Les interdits dans le domaine alimentaire, n'ont pas comme
objectif de priver 'homme, mais au contraire de le protéger
en luirévélant ce quilui cause du tort, qu'il en ait conscience
ou pas.

lon Taymiya écrit ainsi que « les choses bonnes, permises a la
consommation, sont tout ce qui n'est pas nocif a la santé
mentale, ni spirituelle, tandis que les choses mauvaises sont
celles qui font du tort & la santé mentale ou & la santé spiri-
tuelle ».

All&h dit aussi: « ... il déclare licite pour eux les bonnes
choses, et déclare illicites pour eux les mauvaises
choses » (Coran 7, 157).

Selon les écrits de Ibn Taymiyya et de Ibn ‘Ashir est interdit
pour 'lhomme :

- ce qui nuit a sa santé spirituelle

- ce qui nuit a sa santé mentale

- ce qui nuit a sa santé physique.

Tout aliment ou boisson qui n'appartient pas d la catégorie
des « choses mauvaises » (parce que ne s'y frouve aucun
de ces trois qualificatifs) appartient & celle des « choses
bonnesy, « licites ».

«« O les hommes, mangez de ce qui se trouve sur la Terre, li-
cite, bon » (Coran 2, 168).

Pour I'alimentation, est interdit :

- ce qui cause du tort a la santé physique;

- ce qui est enivrant (comme I'alcool et les drogues);

- ce qui est rituellement impur (l'urine, les excréments, le
sang, le porc) ;

- ce dans quoi ce qui est rituellement impur s'est trouvé mé-
langé sans y avoir été complétement dilué, ni y avoir connu
un changement de nature.

Certains des aliments interdits :

e [I'alcool; le Prophéte a dit : «Tout ce qui est enivrant
est du vin. Et tout vin est interdity (Muslim). Omar ibn
ul-Khattdb disait : «Le vin, c’est tout ce qui voile I'es-
prity (al-Bukhéri, Muslim). Le Prophéte «a interdit tous
les enivrants et les stupéfiantsy (Ab0 D&o0dd)

1.....Vous est permise la béte du cheptel, sauf ce qui sera
énoncé [comme étant interdit]....

3. Vous sont interdits la béte trouvée morte, le sang, la
chair de porc, ce sur quoi on a invoqué un autre nom
que celui d’AllGh, la béte étouffée, la béte assommée ou
morte d’une chute ou morte d’'un coup de corne, et celle
qu'une béte féroce a dévorée - sauf celle que vous égor-
gez avant qu’elle ne soit morte -. (Vous sont interdits aus-
si la béte) qu’on a immolée sur les pierres dressées, ainsi
que de procéder au partage par tirage au sort au moyen
de fleches. Car cela est perversité. Aujourd’hui, les mé-
créants désespérent (de vous détourner) de votre reli-
gion : ne les craignez donc pas et craignez-Moi. Au-
jourd’hui, J'ai parachevé pour vous votre religion, et
accompli sur vous Mon bienfait. Et J'agrée I'lslam comme
religion pour vous. Si quelqu’un est contraint par la faim,
sans inclination vers le péché... alors, AllGh est Pardon-
neur et Miséricordieux.

4. lIs t'interrogent sur ce qui leur permis. Dis : « Vous sont
permises les bonnes nourritures, ainsi que ce que capftu-
rent les carnassiers que vous avez dressés, en leur appre-
nant ce qu’Allah vous a appris. Mangez donc de ce
qu’elles capturent pour vous et prononcez dessus le nom
d’Alléh. Et craignez Allah. Car Allah est, certes, prompt
dans les comptes.

5. « Vous sont permises, aujourd’hui, les bonnes nourri-
tures. Vous est permise la nourriture des gens du Livre, et
votre propre nourriture leur est permisey .

(sourate Al Maidah 5, v.1,3-5);

e leporc ;d'apres la majorité des ulémas, I'interdiction de
la consommation du porc concerne non seulement sa
chair mais aussi, sa graisse, sa peau, ses os, et toutes les
autres parties de son corps;

e |"dne domestique et le mulet (d'apres la grande majo-
rité des ulémas) Le Prophéte (saws) a interdit de man-
gerla chair de I'éne domestique (Muslim) ; et il a dit que
cela était une «souilluren (Al-Bukhari). Par contre, la
chair de I'Gne sauvage (onagre) a été explicitement
autorisée par le Prophéte, ‘alayhi salam (Al-Bukhari,
Muslim). Le Prophéte a dit : « Cing (animaux) sont fassiq,
ils seront tués (méme) dans le Haram : le rat, le scorpion,
le milan, le corbeau et le chien enragé » (Al-Bukhéri,
Muslim);

¢ |'animal qui est mort de lui-méme (de vieillesse, de ma-
ladie ou de blessures), ainsi que I'animal qui a été sacri-
fié au nom d'un autre que Dieu.

Certes, Il vous est interdit la chair d’'une béte morte, le
sang, la viande de porc et ce sur quoi on a invoqué un
autre qu’Alléh. Il n'y a pas de péché sur celui qui est
contraint sans toutefois abuser ni transgresser, car Allah
est Pardonneur et Miséricordieux. (Sourate 2, v.173);

e Les animaux qui sont dotés de canines solides et atta-
qguent par le moyen de celles-ci (comme le lion, le loup,
le chien, le chat, etc.). Les oiseaux qui sont dotés de
serres (comme I'aigle, le vautour, etc.). Le singe. Le raft.
Les quadrupédes carnivores (ou carnassiers) et les oi-
seaux carnivores (ou carnassiers). Le Prophéte (saws) « a
interdit tout animal doté de canines parmiles sibd’, ain-
si que tout oiseau doté de serres » (Muslim);

e les batraciens;

* |'animal qui est vivant : en effet, on ne peut consommer
la chair d'un animal encore vivant;

e le membre qui a été sectionné d'un animal vivant;
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¢ |'animal qui a été abattu avec la prononciation du nom
d'un autre que Dieu

¢ |'animal qui n'a pas été abattu de la facon qui est re-
quise par l'islkam : soit qu'il est mort de lui-méme, soit
qu'il est mort en s'étant blessé ou en ayant été attaqué
par un autre animal, soit qu'il a été abattu sans avoir
été saigné, soit qu'il a bien été saigné mais le musulman
quil'a fait n'a alors pas prononcé le Nom de Dieu sur lui

QUELQUES ALIMENTS PROPHETIQUES

AllGh a créé les végétaux, les animaux pour que I'homme
puisse se nourrir; Il a créé dans chaque chose licite un bien-
fait. On trouve dans le Coran et dans les paroles du Pro-
phéte (saws) les vertus de plusieurs aliments.

La grenade

All&h décrit le paradis gorgé de ses fruits variés :

« Lequel donc des bienfaits de voire Seigneur nierez-vous?
lls contiennent des fruits, des palmiers, et des grenadiers.»
(Coran 55, v.67-68)

La grenade mangée apres le repas prévient les malaises et
génes de I'estomac. Les meilleures grenades sont celles
dont I'écorce est tres lisse.

Anas questionna le Prophéte (saws) sur ce qu'était la gre-
nade. « Il n'y a pas une grenade, dans laquelle il n'y a pas
un grain des grenades du Paradis » répondit le Prophéte
(saws).

La pastéque

Ce fruit gorgé d'eau fut I'un des fruits préférés du Pro-
phéte (saws). Il peut étre fruit, boisson ou parfum, la pas-
téque permet de lutter contre la chaleur, aide a la disso-
lution des calculs minéraux.

Le gros citron

Son goUt acide résout les problemes gastriques, fortifie le
coeur, apaise la soif et ouvre I'appétit. Les graines sont
des anfi-poisons, lorsqu’on les met sur la piqlre du scor-
pion, ils soulagent ; si I'on en avale ils sont utiles contre
tout venin et poison.
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Le Prophéte (saws) aimait fixer ses regards sur le citron, et
disant : « L'exemple du vrai croyant, est tel que le citron ;
il a une saveur agréable et un parfum excellent ».
(Al-Bukhari)

L'oeuf

Pour faire face & la fatigue, Dieu recommanda au pro-
phéte (saws) de manger des oeufs de poule (riches en
protéine). Et rien de mieux que les oeufs & la coque. Le
jaune d'oeuf étalé sur le visage lutte contre les coups de
soleil. Et rien ne se perd dans I'oeuf, puisque le blanc
calme les brOlures.

L’huile d’olive

Alléh dit: « ainsi qu’ un arbre (I'olivier) qui pousse au
Mont Sinai, en produisant I’ huile servant a oindre et ou
les mangeurs trempent leur pain. » (Coran, 23: 20). Le
prophéte (saws) I'utilisait aussi bien dans les plats que sur
la peau et les cheveux. Elle rend les cheveux soyeux et
lisses.

« Allah est la Lumiére des cieux et de la terre. Sa lumiére
est semblable a une niche oU se trouve une lampe. La
lampe est dans un (récipient de) cristal et celui-ci res-
semble & un astre de grand éclat ; son combustible vient
d'un arbre béni : un olivier ni oriental ni occidental dont
I'huile semble éclairer sans méme que le feu la touche.
Lumiére sur lumiére. AllGh guide vers Sa lumiére qui ll
veut. AllGh propose aux hommes des paraboles et AllGh
est Omniscient. » (Coran, 24 : 35)

D'aprés AbU Asid : « Le Prophéte (saws) a dit : « Consom-
mez de I'huile (d’olive) et frottez-vous en [le visage...],
car elle provient d'un arbre béni. » (At-Tirmidhi).

La graine de nigelle

D'apres Abu Hurayra, notre prophéte (saws) a dit : « Em-
ployez cette graine noire, c’est le remede qui guérit de
tout mal, excepté la mort ». Elle est le reméde qui guérit
de tous les maux notamment les maux de téte ; les états
grippaux. Elle favorise la production de lait et la mémoire
entre autres.



La datte

e
D'apres Sa'd ibn abi Wagass le Prophéte (saws) dit :
« Celui qui déjeune le matin avec sept dattes al ‘Ajwa
(celles de Médine) rien ne pourra lui nuire ce jour-Id, ni
poison et ni sorcellerie » (Al-Bukhari, Muslim).

Le mieux pour rompre le jeUne sont des dattes fraiches et
sil'on en trouve pas, des dattes seches et sil’'on en frouve
pas, avec de I'eau. Etf la preuve pour ceci est le hadith
de 'Aisha qui a dit : « Le prophéte (saws) avait I'habitude
de rompre son jeGne avec des dattes fraiches et s'iln'en
frouvait pas, avec des dattes seches. S'il n'en trouvait
pas, alors avec de I'eau. »

Puis les douleurs de I'enfantement I'amenérent au tronc
du palmier, et elle dit: « Malheur @ moi ! Que je fusse
morte avant cet instant ! Et que je fusse totalement ou-
bliée ! » Alors, il 'appela d’au-dessous d’elle, Iui di-
sant: « Ne t'afflige pas. Ton Seigneur a placé a tes pieds
une source. Secoue vers toi le tronc du palmier : il fera
tomber sur toi des dattes fraiches et mires. Mange donc
et bois et que ton oeil se réjouisse ! Si tu vois quelqu’un
d’entre les humains, dis [lui ;] « Assurément, j'ai voué un
jedne au Tout Miséricordieux : je ne parlerai donc au-
jourd’hui a aucun étre humain » . (Coran 19, v.23-26)

La banane

lbn Al Qayyim Al-Jawziah dans « La médecine prophé-
fiquen parle de la banane.

AllGh le Trés-Haut a dit : « Et les bananiers chargés de fruit
du sommet jusqu’en bas » (Coran 56, 29)

La majorité des interprétes disent que le (Tahl) est la ba-
nane ; et I'adjectif (mandoud) se fraduit par disposé en
couche ; comme le peigne. On dit aussi que le (Tahl)
c'est I'arbre a épine ou un fruit est posé a la place de
chaque épine ; leurs fruit sont donc disposés les uns sur les
autres ; d l'instar du bananier.

ARr-WAKIL AL-Hamip

La figue

Abu Dardda a rapporté ce hadith du Messager d'Alléh
(saws): « Si je disais qu'il y a un fruit qui provient du Para-
dis, je dirais que c’est la figue parce qu'elle est sans
noyau. Mangez-en, car elle guérit les hémorroides et est
bénéfique a la Goutte. »

La figue détoxifie I'organisme. Noires, vertes ou violettes,
les figues renferment une étonnante variété de vitamines
et minéraux.

Par le figuier et I'olivier ! Et par le Mont Sinin ! (Coran, s.95)

Al ‘asl, le miel

lon Abass rapporte que le prophete (saws) lui a dit : « La
guérison réside dans 3 choses : une gorgée de miel, une
scarification, ou un point de feu ; et je défends ma com-
munauté du feu » (Al-Bukhari)

Le miel fortifie I'organisme, éclaircit la vue et est un bon
remede confre la toux.

Et aussi le raisin, le fenugrec, le myrte, le gingembre...
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ALLAH - (Celui qui est Le Dieu, le seul qui mérite I'adora-
tion et & qui on se soumet si on ne veut pas étre puni)
est:

AL-AHAD - Celui qui est Unique
AL-Akram - Celui qui est le plus généreux, le plus noble
AL-Bari - Celui qui crée notamment les animaux

AL-FATr - Celui qui crée les créatures qu'll veut, comme |l
veut, quand Il veut

AL-Hawmip - Celui qui mérite qu'on dise du bien de Lui et
que tout le bien vient de Lui et que tout ce qui vient de
Lui est du bien.

AL-Kari - Celui qui suffit & Sa créature pour tout ses besoins
AL-KHAuq - Celui qui crée

AL-Muair - Celui qui protege Sa créature et lui donne de
quoi manger

AL-MALik (MALk-ut-mutk) - Celui qui possede Sa création et
qui en fait ce qu'll veut

AL-Malik - Celui qui crée et organise comme Il veut tout
ce qui existe, de la plus petite a la plus grande créature

Sources

AL-Munyi - Celui qui fait vivre, qui redonne la vie

AL-Muarabir - Celui qui est Trés-Puissant sur toute chose,
que rien ne peut affaiblir

As-Samap - Celui qui est parfait et quin’a besoin de rien et
de personne mais dont tout le monde a besoin pour tout

AL-Karim - Celui qui est généreux, dont la générosité
inonde Sa création

AL-Latir - Celui qui est doux et qui met Ses créatures dans
les meilleures conditions pour qu’elles soient bien

ARr-Rarik - Celui qui soutient Sa créature pour la faire pro-
gresser petit & petit, avec douceur

Ar-RAHMANE - Celui qui est bon avec Sa créature

Ar-RazzAq - Celui qui a créé la créature et qui lui distribue
tout ce dont elle a besoin

AL-WakiL - Celui qui prend en charge parfaitement Sa
créature et personne n'a besoin d'un autre que Lui

AL-WanHAB - Celui qui donne sans limite
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LA CHAINE ALIMENTAIRE DANS UN GRAND ECOSYSTEME :

Les ogres du jardin

un hérisson
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1. Sur le dessin, entoure
le nom des animaux en
utilisant trois couleurs

Voici ce qu’ils mangent...

pour carnivore,
végétarien, omnivore.

2. Une flache est tracée
entre la grive et la buse.
Que signifie-t-elle ?

Sur le dessin, trace les
autres fldches quiont la
méme signification.

La buse

Le chat
L'escargot

La grive

Le hérisson

Le lapin wE
Le scarabée .. ..
Le ver de terre

.. | campagnols, vers de terre, lapins,

oiseaux.
. | souris, oiseaux.
laituses,; herbes.

.. | végétaux divers,
.. | escargots, débris animaux.

insectes, vers de terre, escargots, fraises.
insectes, vers de terre, caufs, escargots.

.. | fragments de feuilles tombées,

3, Ecris sur une feuille différentes chaines alimentaires.
Ecris ici la plus longue de ces chaines :

Ecris la plus courte :

4, Que trouve-t-on au début de chacune de ces chaines? :

5. Les animaux carnivores pourraient-ils continuer a se nourrir s'il n'y avait plus de plantes ?

Justifie ta réponse.
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Comment classe-t-on les aliments ?

B Réponds aux questions ci-dessous.

> Cite quelques-uns des aliments dessinés dans la pyramide alimentaire.
A quelle famille appartiennent-ils ?

> Dans quelle famille rangerais-tu le gruyére ? Les carottes rapées ? La clémentine ? Le potage ?
Explique pourquoi.

> Quelle est la seule boisson qui n"apporte pas de sucre ?
> Pourquoi les sodas ou un cola ne peuvent étre classés avec I'eau ?

> Qu’est-ce qu’un repas équilibré ?
Le menu proposé a la page précédente est-il équilibré ? Pourquoi ?

FAISONS LE POINT

Les aliments sont classés en sept familles :

— les viandes, les ceufs, les poissons ;

—les (fromage, yaourt, lait) ;

—les (huile, beurre) ;

—les (soda, gateau) ;

—les (pain, pates, riz, graines séchées comme les lentilles et

les pois chiches, les pommes de terre) ;
—les
— les boissons.

Chaque jour, il faut consommer au moins un aliment de chaque famille pour avoir une

alimentation

Les produits sucrés sont a consommer avec beaucoup de modération ;

il faut limiter

Une seule boisson n’apporte pas de sucre et est essentielle a la vie : I'eau.




Exercices

Exercice 1

H Voici 'alimentation d’'un enfant durant une journée.

Matin

un bol de lait, deux tranches de pain avec du beurre,
jus de fruits.

Midi

carottes rapées avec sa vinaigrette, pain, poulet avec des tomates,
fromage, pomme, eau.

Gouter

banane.

Soir

soupe de légumes, ceuf, pain, yaourt, raisin, eau.

> |alimentation proposée ci-dessus est-elle équilibrée sur la journée ? Pourquoi ?

M Lis le contenu de deux goUters que mange régulierement un enfant.

Godter du matin gateaux, soda, barre de céréales.

Gouter de I'aprés-midi gateaux, chips, boisson sucrée, barre chocolatée.

> Quelles conséquences cette alimentation aura-t-elle sur sa santé ?

Exercice 2

B Voici le menu d’un repas pris réguliérement par un enfant.

Matin

un bol de lait, deux tranches de pain avec du beurre, des céréales,
des ceufs et du bacon, une boisson sucrée.

Midi

un grand hamburger double fromage, une grande portion de frites,
un soda, une créeme glacée.

Gouter

chips, soda, gateaux.

Soir

un steak avec des pommes de terre, pain de mie avec du beurre de
cacahuétes, un yaourt aromatisé et un soda grand format.

> Que penses-tu de cette alimentation ?

B Pourquoi dans certains pays « riches », y a-t-il des problémes d’obésité ?
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Malgré de nets progres,
795 millions de personnes
souffrent de la faim dans le monde

Selon le rapport annuel de la FAO, la situation reste critique en Afrique
subsaharienne et en Asie du Sud.
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La faim décline dans le monde, mais 10 % de la population de |la planete,

795 millions de personnes, continuent de souffrir de sous-alimentation. Selon le
rapport 2015 de I'Organisation des MNations unies pour l'alimentation et
I'agriculture (FAD), présenté a Rome mercredi 27 mai, sur « ['état de l'insécurité
alimentaire dans le monde =, le nombre de personnes en situation de
sous-alimentation — qui ne mangent pas assez pour mener une vie active et en
bonne santé — a diminué de 167 millions sur la derniére decennie, et de

216 millions depuis les années 1990-1992. « En dépit de la croissance
demographigue rapide, la proportion de la population mondiale de personnes
sous-alimentées a été ramenée de 18,6 % en 1990-1992 3 10,9 %

en 2014-2016 », écrivent les auteurs du rapport.



