L’ Alimentation
Connaissances : Connaître les conséquences du mode de vie sur la santé (importance de l'hygiène corporelle et d'une alimentation équilibrée.)
Séance 1
Objectif : Emergence des représentations
  A -pourquoi doit-on manger ?   B-Pourquoi doit –on manger équilibré ?
a-Individuellement + discussion entre élèves

b-Mise en commun : mettre en valeur les propos des élèves : argumenter, dire si on est d’accord

       c-Ecrire les hypothèses de son groupe ou de la classe


Doc : Pourquoi faut-il manger           
Séance 2
Objectif : Découvrir les 7 familles d’aliments
1-Relecture du doc : pourquoi faut-il manger ?   Où trouve-t-on les nutriments ? c’est quoi ?
2-   Quelles sont les 7 familles d’aliments ?

a- Ecrire ses hypothèses seul, puis par groupe comparer les réponses.

b- Mise en commun : VOP, Produits laitiers, produits sucrés, corps gras, Féculents, fruits et légumes, boissons
3- Chaque groupe va maintenant travailler sur une famille d’aliments. 
(à l’aide de la brochure : Le mini guide du bon mangeur)
Présenter ensuite à la classe : 
Les aliments concernés : nutriments, ce que ça apporte à l’organisme, consommation par jour.  (Doc. les 7 familles d’aliments)
Séance 3

Objectif : Découvrir les fonctions des nutriments sur l’organisme
Présentation des groupes sur les aliments : remplir la fiche les 7 familles d’aliments
Séance 4

Objectif : Découvrir pourquoi il faut manger équilibré et les 3 groupes d’aliments
1-  Fiche : que dois-t-on manger ?   Répondre aux questions
2- Institutionnalisation :  A retenir    +   fleur des 7 familles

Pour permettre au corps de se protéger, de se développer et de se déplacer, il lui faut des aliments protecteurs (souligné en vert), des aliments bâtisseurs (souligné en rouge) et des aliments énergétiques (souligne en jaune).  
Il n’existe pas d’aliments qui peuvent être ces 3 choses à la fois. 

Il faut donc absolument varier ce que l’on mange et consommer au minimum, une fois par jour, un aliment parmi les 6 familles d’aliments essentielles.  

Donner la fleur des 7 familles et  la  colorier
Les 7 familles d’aliments

· Viandes, œufs, poissons  (V.O.P)                         (colorier en rouge)
· Produits laitiers (lait- fromage …)                        (colorier en rouge)
· Féculents  (riz, pâtes, pain, pomme de terre)    (colorier en jaune)
· Corps gras  (beurre, crème, huile,)                       (colorier  en jaune)
· Fruits et légumes                                                     (colorier en vert)
· Eau





      
      -      Produits sucrés   : famille dont on peut se passer, c’est uniquement pour le plaisir.

Séance 5
Objectif : savoir composer un menu
1- A partir de la fiche compose ton menu : compose ton menu !
2- Institutionnalisation : A retenir
Par jour il faut :

· 1 VOP

·  1 féculent

· 3 produits laitiers (à chaque repas)

· 1 crudité (fruits ou légumes)

· 1 Cuidité (fruits ou légumes)

· Très peu de matière grasse : entre 20 et 40 g 
· Eau : 1,5 L  en hiver et 2L en été
Produits sucrés = caries

Quelle est la différence entre les fruits et les légumes ? 

Réponse du département Sciences et Techniques

Le fruit est l'organe comestible des plantes à fleurs, qui contient les graines et succède à la fleur.
Le légume est la partie d'une plante potagère qui se consomme. Ce peut être le fruit, la graine, la fleur, la tige, le bulbe, la feuille, le tubercule, le germe ou la racine de la plante.
C'est pourquoi nous pouvons dire que tous les fruits sont des légumes, mais que tous les légumes ne sont pas des fruits.
Séance 6

Objectif : Découvrir les besoins énergétiques du corps : les apports
1 -  poser la question : Qu’est-ce qu’une calorie ?    (Hypothèses puis dictionnaire)
Définition : unité de mesure d’énergie qu’apporte un aliment
2- Combien de calories avons- nous besoin dans la journée : quelle énergie ? 

Fiche : les apports  à compléter   (conclusion : trop d’apport = surpoids)
Demander d’apporter un carnet de santé : pour la fois d’après pour observer les courbes des poids
Séance 7

Objectif : Savoir que l’équilibre alimentaire c’est aussi un équilibre apport-dépense
1- Revenir sur la séance précédente nos besoins énergétiques journaliers puis montrer ce qu’apporte un menu chez Mc Do (se procurer des boites hamburger vides : ils en donnent facilement). Demander aux élèves de calculer l’apport d’un repas chez Mc Do. Insisté sur la surconsommation du sel et sur le déficit en fruits et légumes
2- Document : les dépenses vers la conclusion : équilibré les dépenses et les apports et insister sur les effets positifs du sport.

Donner des exemples de Kcal dépensées dans différentes épreuves sportives.

Exemple  football : 400 kcal/heure
3 -Institutionnalisation : A retenir

A retenir 
Une alimentation équilibrée est une alimentation variée qui favorise le développement du corps et sa santé. Pour obtenir un développement harmonieux du corps il faut un bon équilibre entre la taille et le poids. 
Il faut pour cela équilibrer les apports et les dépenses. Les apports c’est la quantité d’énergie que nous apportent les aliments. Ex : Un hamburger : + 500 Kcal
Et les dépenses c’est la quantité d’énergie que nous utilisons pour faire une activité. 

Ex : faire de la marche pendant 1 heure : - 300Kcal

Il faut donc à la fois surveiller ce que l’on mange et surveiller ses activités : faire du sport !
Séance 8 : Evaluation

Pour finir : Vidéo «C’est pas sorcier » : l’équilibre alimentaire

NB
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Le corps humain est fait de matière minérale : (eau + sels minéraux) et matière organique (glucides, lipides et protides)    66% d’eau   4% sels minéraux   16% protides    1% lipides    13% k=lipides








