Activité 1 Des aliments pour satisfaire les besoins de l'organisme
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Compétences - Lire et exploiter des documents
travaillées - Mettre en relations des informations
- Utiliser des outils mathématiques

Notre corps a besoin d’énergie pour fonctionner, qu’il puise dans les aliments. Nous allons étudier
ces besoins et apports pour comprendre ce qu’est une alimentation équilibrée.

Exercice 1: Comprendre les besoins énergétiques d’un individu.

La quantité d’énergie nécessaire a chaque individu pour le fonctionnement de son organisme
représente ses besoins énergétiques.

Voici les besoins de 3 éleves

Age Activités au cours de la journée Besoins énergétiques
de lajournée (en kJ)
Amine | 12 ans | Faible (travail scolaire, marche) 8860 kJ
Billy 12 ans | Importante (travail scolaire, 2 heures de sport, marche) 11855 kJ
Léna 12 ans | Moyenne (travail scolaire, 1 heure de sport, marche) 9087 kJ
Lucas | 12ans | Moyenne (travail scolaire, 1 heure de sport, marche) 9292 kJ
Seb 14 ans | Moyenne (travail scolaire, 1 heure de sport, marche) 9800 kJ

Document 1: Les besoins énergétique de 5 éléves.
*kJ = kilo joules c’est l'unité qu’on utilise pour mesurer U'énergie

Consigne : Indiquer ce qui fait varier les besoins énergétiques d’un individu.
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Exercice 2 : Comprendre ce que nous apportent les aliments que nous consommons

A. Des apports qualitatifs
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1. Noter les aliments que vous avez mangeés lors du dernier repas a la cantine.

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

2. Dans le tableau, relier chaque aliment du repas de la cantine a son groupe en s'aidant du

document 2 et préciser si le repas proposé respecte les recommandations qualitatives

nutritionnelles.

Aliments de la cantine

Groupe

Respecte les recommandations
qualitatives nutritionnelles.
Qui/non

B. Des apports quantitatifs

Chaque aliment n’apporte pas la méme quanité d’énergie. Cette quantité est mesurée en kJ ou kcal.

1. Grace a ces 3 étiquettes d’aliments du petit déjeuner, classer les aliments qui libére le plus

d’énergie pour 100g.
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2. Calculer 'apport énergétique de Lucas au cours Petit 200 mL de lait entier 5387 KkJ
de la journée. Satisfait-il ses besoins déjeuner §°pgt;{: g:il,‘fs"zrmés
. . 20gd fiti
énergétiques ? 9 € con™re
Déjeuner 80 g de crudités 2856 kJ
250 g de haricots verts
................................................................................... 10 g d’'huile d'olive
100 g de poisson
1 yaourt nature
................................................................................... 1 pomme
60g de pain
Golter 130 mL de lait entier 1333 kJ
................................................................................... 50 g de pain
20 g de chocolat noir
................................................................................... Diner 100 g de macédoine de |2716 kJ
légumes
10 g d'huile de tournesol
................................................................................... 250 g de riz cuit
30 g de fromage
1 poire
.................................................................................. 30 g de pain




