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LA NUTRITION

A. - QUELQUES RAPPELS

1 - EVOLUTION DES HABITUDES ALIMENTAIRES

L alrmantabon a beaucoup dvilud au cours des sieclas of Iout paiculiddement depus 1800 Les modificanons partant
Ui

— L& typd d'abments comsomimas (voar lablead),

— Le nombes o aliments disponbies (appankon oes consenes, plats cuimines,

— L& gystbme de disinbution (le marcha. les grandes surtaces. |

— La lorme du repas (nombre de plals, présentation du lepas )

— L'imporance de l'aciwila physgue

De plus. les habiudes alimentaires vanent énormément dans chague famille salon

- L millau SO0 RroMe SR
— L'ongine geographagus

2 - BESOQINS DE L'ORGANISME

— Le corps est larmé d'organes qul onf besoln d'dnefge pour fonchonner (coBuf, cetvead, poumons | méma pen-
dant la sommel

— Le corpe dait mainterst continuediamant s5a temparalure intéme 4 37° C

— Le corps grandd | les muscles & les 03 se développent de manifrg ks mmportante pendant eénfance | entre la
namsance et I'dge de dx dns, lo posds du corps est muBiphkd par sept emaron

— Pendant la purnée, nous marchons, nous tfravadions, nous fasons du sport, Comme pous une Jostune, Ndus dvons
bastin " d'essanca pour fonchicnnas '

Dol vient celie énefge que nous depaensons chague jour? De Valimentation prse au cours de 13 joumeés

Les alimants 58 iransiommant apnds digestion on s substances (ou nutriments] oul fourmissent de "énergie e tous les
dléments ndcestres au bon lonchonnement de |'organisme

[ Protides ____, Consiruction des muscles
Lipicies
wlmn 2 [—l- Energie
Selg minaraux _
I
Almantabion g Mutimems | itamines ] & Chimig el consiruction ges os
Eau — 3 Hydralalion

L'upng d'énergié est e kKilgjouls ou b kilocakore Tkea = 418 k)

3 - BESOINS SPECIFIQUES A L'ENFANT

Pour un andant, ks Sameants 105 plus imponants pour 58 Crossance som |

— Les protéines nécessaires pour 1a construchon of la réparabon du ssu muscidaire
— Le calcium pécessaire pour i3 construchon du Gissy oSseux

L appost énargétique doil dlre suffeant e ben rdparti sur la ourmde,

Apport calorique Protides Calcium
Enfanis -9 ans 2 200 kcal B6 g 700 mn
Garcons 1012 ans 2600 keal T8 g 800 mg
Filles 10-12 ans 2,300 kcal Tl g B0 mg




Les apports ahmantaires ne dohvend pas &tre supdriours aux dépenses calongues, Sinon appalassent des kilos supar-
flus. Dés qgue Malmentation e les dépenses sont rédguikbrées, cal excls de poids dsparalt

Quelques chitfres ;

1 heure de alg = 3 kcal depensdes
1 heura oo foot = 500 kcal dépansdas
1 heure o8 marche = 250 kcal dépansios

10 cacahubtes appoitent = 100 keal
1 barre de chocolal = B kcal
2 tablettes de chewing-gums = 20 kcal
1 croesgan = 140 kcal
1 verre de coca (15 of) = 110 keal

4 - LEQUILIBRE ALIMENTAIRE

Afmn d'avorr un poids slable el rester an bonne santd, 'aimertation dod atre sguilibrée sur la jpurnes (et 5 possibla
sur e repash.

La meidlisure lagon d'éver toul excés ou loute carence est de vaner au masimum sur la semaine les aliments consommes,

Cusiques rdgles & obsorver :

— Il faut manger dans l& calme et & heures nbguibines,

— Il faul évilesr de regarder la téddvision pendant les repas

— Wl laut faire 3 repas plus une ou deux collations

— Chague repas est imporant ; il ne faul en sauter aucun, en negliger awcun.
Le petit-déjeuner idéal :

— I doif &re pis @n 15-20 minules minimim
— I doil reprdsenter 20 &4 25 % de apport calongue 1otal de la ourmée (AC.T.)
— Dipivenl Gtrer présents |

A Produits laitiers
W Foculents
O Crudités
O Sucre
@ Matidres grasses.

Le golter aura la méme structure mals 4 ne représentera que 10 % de 'ACT

Le déjeuner idéal Le diner idéal Légende :
O Cruditéa O Chaque symbole représente une cou
& Vignde + o i A leur ubilisée habdyuellement
Compléments probdiques 4 = bleu
A = rouge
| Légumaes verts culs | O = vert clair
B = verd foncé
o Fécilants ] 8 = inakion
Fi) Prodiss laltiess Py 0 = noir
O Sucre 0 ® = jeune
4 max @ Matéres grasses ® 4 max
Temps :
45 mma Th 4bmn &g T h
% da 'A.C.T.
35 %% 0 %o

Si I'équilibre m'est pas respectd au repas de mids, il faul absolumenl compenser powl le Soir



GROUPES APPORT APPORTS FORCTIONS
LFALIMENTS ALIMENTS s | pun PRINCIPAL COMPLEMENTAIRES OAGANIGME
PRODUITS Lag 172 écrémé ) Profides Vitarmimes A, D Croizsance at
LAITIERS Yaour! A Aremaus de & non dcrdmds | consolidation
1 grarde waleur , des muscles
Yaourt fruité Q | cacium squelatte
BUCTR,
créme-dessart..
Fromage H 0@
VIANDES Viandes, ooufa A @ Protides Fer, phosphove | Croissance
&%EFSE‘EJNS Possons, abats, | & Animaux lode {crustace) ?m%
coquilagos Bonne valaur Lipichas
Charnciitetie A @ nutriticnrne wi.A D B
LEGLUMES Crus O Vitarming Glucides Fonchion
Cuits = Ceilulosa Fer P
Awvocat O & Eau, mindraux gggt::.ﬂiri "
(potassiumj imestinal
FRUITS Crus O Vitarming C Glucides
Cuits, au sinop, [ | O | Celiulosa
ﬂma' Eau, mnéraux idem
dattes. figues
Oiéagnewc: non, | @ | @ Lipdes
nossette, amands
FECULENTS | Pommes detere, | Glucides "lents™ | Vitamines B Energie répartie
pain, pltes, dans ke lemps
pra it Protides Fer, magnésium | o ..
legumes secs, ... VegRaL Lipedes @n résere
Frites, chips &= o9
PRODUITS Migl, confiture, O | Glucides Glucides Recharge
SUCRES bonbon, soda, .. " rapidas “lents" dnergétique
Biscuils SECS & o Lipdes iy
Crosssant, giteau | & (@ | O
8 k3 créme, ..
Beignets [ 1 ]
MATIERES Beurre, créme, [ ] Lipides animaux | Yitamines A, D Favonse assimi-
GRASSES Marganne el [ ] Lipides végétaux | Vitarmme E Elﬂt : 1:!1 _ "
hude végétale | MBI s
Acides gras
ccamntiad en réserve
Crosssance
BOISSONS Eau Elimination
Calé, thé s
Excdants
Aleool Danger




5. LES APPORTS PROTIDIQUES

Il =1 indispensable d'avoir un apport de proléines & chaque repas. Celu-ci peut o laine sous des formas vanees af
non pas uniguement sous lormme de wandos.

Exemples d"équivalence en protéines,

LAIT

142 itre B0 g de gruydre

T aao

Il nié faut pas oublier les proléines issues des produits végétaux (cérdales. ldgumineuses), Ces alments consommis
seuls apportent des proléines de qualité nutritionnefle inférieure. Mais agsociées avec d'autres aliments, leur qualité
devien| Squivalents & colle des proléines vigitales,

Exemples d'association.
i e P S

Afrique du Nord Pois chiches + Couscous

Inda . Lantdies - Riz N -

Mexque , Haricots . Mais

Amanque du Nord Pois secs + Mais

Europe . Riz, semoube + Lait sucrd | salé
Pain + Fromage
Pites * _Iilmuﬂ

6. BIBLIOGRAPHIE

Livres :

L Equiibre almentaire, A. Gentils, Jollivet, Edit. Flammanon.

Manger autrernent. J. Lecer!, Edit. Institul Pasteur de Lilka.

La mal bouffe. J. de Rosnay, Edit Orban
Dictivonaie praique de didgidnigue ef nuinion. Apfelbaum. Edit. Masson.

Brochures + diapos :

— Comité d’Education pour ka Santé, - 18, rue Lecourbe, 75015 Pans, 181, (1) 45759916
(Dans ls Rhdne ; ADES - 81, guas Jules-Courmant, 63002 Lyon), 18l 78.37 65.68.
— C.R.D.P, de Basancon. Diapos, brochurd + guide alimentaine,
B, rue des Fusillés, BP 153, 25003 Besangon cides,

]

— Centre o'Information des Fannes of du Pain. 68, rue de la Boébe, 73008 Paris

— Cantra d'Eludes ot Documantation du Sucre. Service ensaignement, 30, rue de Luback, 75116 Pans.
— Centre o Information et de Documentafion de I'industrie Laitéra. 8. ree Dantelle-Casanova. 75002 Paris
— Agence pour la Recherche et 'information en Fruits ef Légumes. 20, rue de I'Arcade. 75008 Pars.

Pour la lectune des enfants :
Bon appéhi la vie. Claire Tremoliéres, Edit, Habet.



B. - UTILISATIONS PEDAGOGIQUES

1. EVOLUTION DE L'ALIMENTATION
&) Expression orale ; évolution de |la consommaton de cenains akmanis | Fare commentar ig tableau c-aprés

1950 1980

\
NINSN Mg | &
A (Y (Y \Q \
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1 =ucre
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b) Enguéte : Demander a vos parents, grand-parents ou amis Agés s, 4 volre 4ge, 15 mangedient comme vous. Dres-
sizr {e tableau suivanl

Ce que je mange el cé que mes pansnis Co gue mes parents mangaaient
ng mangeaent pas ou peu & QU (@ Ne MANQE DEs OU Deu




2. HABITUDES ALIMENTAIRES
&) Questionnalre, Le lare remplis el vair les différences d'habdudes slimentaires

QUESTIONNAIRE HEURE DES REPAS

P Au panl-addeuner, gu'as-tu prs?
O Aien
[J Pain, biscottes, corn-llakes,
[l Croissants, bnoches, ..
L] Lait, yaoun, fromage, .
L] Fruits; jus da fruits, compole, ..
L] Beutre, marganne au tournesol
L] Sucre, meal, confilure
[ Eau. caldé, thé, chocolat, ...

B Dans la mahnge, as-iu grgnole gqueligue chose? CQuoi?

b Lo cdipuner, tu l'as prs - O] A la cantine
1 A la maison
U Adieurs

Ou'as-tu mangs ] En entréa?
] En plat pnncipad?
[ En dessen?

Che'ashu pris comme boisson ?
Combien da lemps & duré le déiguner ?
P Au podier, Quias-u mangd? G as-iu bu 7

B+ Au diner, qu'as-tu pris [] En entrée?
] En plat pnncipal?
] En dessen?
Chaatle dlad ko bosson ?

Combian de lemps asiu pris pour dingr 7
P As-tu I'habitude de regarder la féldwsion pendant les repas?

b Quel est fon plat préféed?

b} Lecture ot axpression orale. Poser e problame . dans la clagse, vous n'dles pas ious coginaines de la miéma
région. Certains d'entre vous ont de la famille venant d'un autre pays ou sonl aliés en vacances a I'élranger
— Apporel des pholos ou des receties,
— Exphguer comment o3 fabngque un plal gue vous aimeaz.

3. - EQUILIBRE ALIMENTAIRE

a) Apport de connaissances sur les groupes d'aliments.
Découper des photos.d alments & los collar Suf 8ix panneaus an lonclion de lur appanensnce aus groupes o al
ments Associer & chaque groupe |a couleur correspondante habilusllement uldisée (code couleur page 3}

b} Application des connalssances.
Jeux du self, - Des photos ou des dessing d' alimants seront colids dans des assettes an caiton. L'appart nutidion-
nel pourra ére visuakse i lNenvers de l'assiette grace a des gommeties de couleurs diltérenies (vour code couleur),
Lin coin do la classe servira do solf-service ou chague enfant prendra un repas. L'équilibre de celui-cl seva varifie
avec 'aide das gommeties

A parlir du ionnaine.
= A chbd de ulE plal, fadre inscrire la coulesur correspondant aux difdrents groupes d'alments
= L repas qul 8 &g consommé est-ll éguitibra? Pourguoi?



4. - LE LAIT ET LES PRODUITS LAITIERS

a) Dang ia liste sulvante, barrer toutes les préparabons qui ne conbennent pas di produits |aitors
Créme anglaise - Ouiche lomane - Arichaut - Vinaigrette - Pizza - Croissant - ROt de porc - Bonbon
Southé au jambon - Chips - Pates & la sauce tomate - Gratin dauphinoess - Caroftes ripées - Endives au gratin
Compote de pommes - Boaul bourguignon - Clafouti aux censes - Limonade - Galeau de semoule - Cualre-quar.,

&) Evedll.
Fabwication du yaourt,

Recherche sur les différens types de fabricabon des fromages.
Enquéte. - Faire noter les pourcentages de matidres grasses des fromages. Fare compliéer e tableau suivant |

Taux M.G Chaantite Exirait Taux réel Calzium
LGNS indique d'eau sec MG mg100 g
Fromage blanc 40 O 40 9% 82 &4 18 9% T % B0 mg
Camembit : 45 % 50 % 50 % 22 % 380 mg
Gruyere 45 9% 38 % 62 % 28 % 990 mg
Cantal . . .. 45 5% 40 % 60 % 27 % 780 mg
Roquetort 55 % 40 ¥ 60 % 33 % 700 mg
Lait enter 87 W 13 % 3.6 % 120 mg

Attention. - Le taux de matéres grasses indiqué sur 'emballage correspond au laux de matiéres grasses conenuy
dans l'extraif sac de ca fromage, une fois l'eau qu'd contant antbremant dhminda,
Utilisation du fableau | Fame recharcher :
— Owelle est [a quantité d'eal contenue dans les riomages (4 calculer & partir de "extrail sec)?
— Quel est e fromage ke plus gras?
— Quel est le lromage le plus nche en calcium?
— Gombien laul-l manger de ce fromage pour apporter chaque jour le calclum nécessaine?

5. LA VIANDE, LE POISSON, LES CEUFS, LES COMPLEMENTS PROTIDIQUES

Certaines préparations peuvent presque faire un repas complet car elles contiennent des aliments de groupes diffé-
rents en bonne propaortion, par exemple :

Pizza, couscous, endives au gratin, gnocchi, padlia. flan de Mgumes, pales au lromage,

d) Faire recherches ou donner |a recetis.
bl A Vaide du code couleur, faire refrouver le ou les alments qui mangquent pour que ¢ repas sodf dquilibed.

6. - LES LEGUMES ET LES FRUITS

Jeux du ** Vral ou Faux"" Founguol
1. Les épinards sont nches en for VHRAI FaLx ks an contennent comme lous les Bgumes & lewd-
Iz I est moins blen ublisé par & corps que celul
de la viande ou des abals.
2. L'orange est riche an viaming C YHAI Elle en contlent 50 mglf100 gr
3. Les légumes en conserves sont FALEX Il contbennent autant dé vitamines of de sals mind.
mioens bons pour la santé raux que les protulis frais cuds a la maison
4, La banane vaut un beelsteack FALLX Clest un frud niche en sucres, donc énergétque
IMaEs pauvre en prodsines
5. Les carofles dowvend B8re rdpées WAA Lers witarmings qu'elies contennent som détrules par
jusie avant d'&tre mangées I"air, la chaleur et la lemidre,

7. < LES FECULENTS
Présenter 1a lste des aliments dans le désordre el les faire classer dans le tableau

B Seigle Mais Riz Pommes de | Légumineuses
Pain Pain Maizena Rizolio Fécule Pois chiches
Biscoftes Corn Flakes Riz souté Flocons purde | Hancals blancs
Gllgaux socs Polanta Gateau da rmr Frites Lentilles
FEMOoule Pommes dauph Pois cassds
Pédtes Chips Flageodais
Faring
Couscous




B. - LES MATIERES GRASSES MATHEMATIQUES
1. Accrocher les ebqueties oes akments sur les barmeain o8 |"échalle on fonction O leur Tensur &n mabanes grassas,

Steack hach g Un croissant ?
20 i
Tranche de jambon il g 30 g de rillenes 13g
Cuisse de poulet 6o 4 carrés de chocolat 1Gg
15 2 sardines & 'hude Bg 1 cudl, & soups da beurng | BO
12 cacahudies i0g 30 g de gruyére gqg
1/8* de camembar 45 % g Fils! da posson 549
10
12 hufires E B noux 1Bg
1 e Tg 1 yaour 4l
La leneur en maligre grasse sera mise en valeur sur 'eliquelte par un colo-
rage en @aune
5
2} Mutli a consaillé aux enfants de manger des aliments pauvnes an graisss.
Oual sera la chom des Marmousets parmid i3 liste chdessus
= Sabasien * Micolas
& Amanding » Guillaumea
* Cihne
0
- ||



9. - LES SUCRES CACHES MATHEMATIOUES
Beaucoup o afimenis contiennent des sucres cachas qui 50Nt souveant Consommés en exces, ¢'est du " sucre enjrop ™

. Combsgn y a-1-l da sucre dans chacun des alments cités ol-dessousT (Bn morceaux de sucre ou en poids selon
le niveau de la classe),

v unité = @ = un marcesu de 5 g de sucra.

o Une bare de chocalal @ o Line boutsits
de 20 cl de cola
* Ling cudlere de confiturs ® Lin begouit lourmé
| au chocolat

® Lin yaourt aux nots @ # Un verre ordinaire

de limonade (15 cf)

SN

& Line tablefle de 100 g * Deux caramels
de chocolat ou deux bonbons

® Ling bouteile de 20 o L * Lin varre g sop
de soda ]( de grenadine

2 Guillaume a bu une patite boutelle de cola, Amanding a mangd deux barres de chocolal, Meolas a crogqud trois
bonbons, Sébastien dewx caramels af Cablne a cégusld un yaourt aux fruits

Dessine la pyramsde des sucres consommés par la bande des Marmousets. Combsen pése-l-glie?

10. - LES BOISSONS CONJUGAISON

Ecrire la verbe au présent de 'indicati!, ou pour les plus grands, écree 4 1a forme pasaive les phrases qui peuvent |'étre
1) L'ean potable a5l (& seule bosson indnpansatie.

2} Le lait contient du calcium, qui BEvarse e diveloppemant dies os of la conshlubon des donts

J) Les boissons excilanies comme le the e le calé provoguen! des insommes,

4) Les seules boissons de table admises dans les alabkssemants scolaires somt 'eau, 8 I3 of 185 |us dé Inits

5) Les sodas conflennent du gez carbomeque, du sucre. des extrats végétaux, mas auss de |a catéme et parfoes de
la quinine. Leur consommation doil 8re limadde.

B8] Les enfants ne doiven! pas bore d'alcoct, méme en patite quaniis

7} Le cidre prowent de la lermentation du jus de pomme. | ne comeent pas aus enfants puisgue c'est une boisson
alcolkda

&) Les hsanes axarcent un affét bendfique sur la digeston of sur lendarmssement. Ceux Qus appracient ces bossons,
les consamment e soir.

10



11. - LE PETIT DEJEUNER

[ B | P
haiche Irversg | Hohed gn
Possesad # laut &0 ‘ giand | calcum |_
-— = . ¥
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b i ‘-
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=
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- 08 —=
J.rr'm'g Pongl
LT {an
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Arhc Erieus
= = = TR
e g o
o
%D |k %

¥

b, et

Dans la gnlle des mols fléchés se dissimule un
moment important de la journde,

1) Retrouve-le (2 mots) et encadre-les en cou-
leur,

2) Récapitule tous les alimenis que tu peux pren-
dre a ce repas

3) Compose un ou plusieurs menus pour ce
repas.

Remargue. - Pour les potites classes ramphr la grille collec:
vement ou donner cenaines réponses,

11



11b. - LE PETIT DEJEUNER (solutions)

MIA]=|P[ATS[E[P[E]T] I [T [=]=:[L
AN;A?_UTi"'hH- ul~[Fla
T|2Z|B||[S|C|O|T[T|E[S|+|O|R|s
| |=|EIN|E|R]|G]I]|E|=|A]1]=][O]N
Nis|U[S|+=|E|E|R|[=[Y|~|L|=|M]|1
BEIVZREEEERNNE BN
ClE|R|E|A|L|E|=|~|O|R|A[N|G|E
~[J[E[EIC|Aa|L[c|I|u[mM|=]|®E ]
LIE[EINE] = FIR[U[I]|T]S[=
~|U[N[=[O|TEJl= TIRIE|=/M
O|N|#|D|EE=T|O|T|=|E|-|M|O]I
s|EM|O|U|L[E|=~|OllZ]=|P|R|E
ZEERBENEEHEREEE I

12 - AUTRES POSSIBILITES DE TRAVAIL AUTOUR DES ALIMENTS
Expression orale ;

&) Fare rachercher las provarbes, chansons, comphnes, podsies, faxdes sur les repas al I'abmeniabon
By En faird apprendrd une ou doux

Histalre :

Voir comment mangeaont les Rormains, s Gauloes, s gens au Moyoen-Age, & la Révoluton | la table, & manu,

Géographie :
Faira recherchar ['oniging géographegue de cenains alimenis | cranges, ne, bananes, arachides, ...

Pour [0us rensengnements complémentares, dorirg 8
— k™ ROBERAT Suzanma, Professeur an Economia Familiale o Socaln
— K% AMIAMND Mathalie Dhélsdicianna

gw onl réalise ce dosser pédagogique
Adresse - 9, rue du Baal, ba: 1A, 63008 Lyon
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