Comment bien manger ?

Document 1 : à la maison.

a. Que font les enfants sur la photographie A ?

………………………………………………………………………………………………………………………………………………..

b. A ton avis, pourquoi ce type de repas ne doit pas être trop fréquent ?

………………………………………………………………………………………………………………………………………………..

c. Quel type d’aliment va cuisiner le papa sur la photographie B ?

………………………………………………………………………………………………………………………………………………..

Document 2 : les familles d’aliments.

Retrouve le nom des 7 familles d’aliments.

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..
Document 3 : les groupes d’aliments et leurs apports.

a. A quelles familles correspondent les aliments bâtisseurs ?

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

b. A quelles familles correspondent les aliments énergétiques ?

………………………………………………………………………………………………………………………………………………..

c. A quelle famille correspondent les aliments protecteurs ?

………………………………………………………………………………………………………………………………………………..

d. Quels sont les aliments dont il faut limiter la consommation ? Pourquoi ?
………………………………………………………………………………………………………………………………………………..

e. Que peut-on consommer à volonté ? Pourquoi ?

………………………………………………………………………………………………………………………………………………..
Comment bien se nourrir ?

Les aliments sont classés en 7 familles : 

* l’eau                                                * les viandes, poissons, oeufs

* les fruits et légumes                      * les matières grasses

* les féculents                                  * les sucreries

* les produits laitiers

Chaque catégorie a un rôle précis. On distingue : 

* les aliments bâtisseurs : ils aident à la construction du corps (les viandes, poissons, œufs et les produits laitiers).

* les aliments énergétiques : pour jouer, travailler, faire du sport (les matières grasses et les féculents)

* les aliments protecteurs, riches en vitamines (les fruits et les légumes).

L’eau est indispensable pour hydrater le corps, renouveler l’eau qui se trouve dans tout notre corps.

Attention : les matières grasses et les sucreries sont à consommer avec modération !

Comment bien manger ?

Document 1 : à la maison.

a. Que font les enfants sur la photographie A ?

Ils sont à table en train de manger des pizzas et de boire du soda.
b. A ton avis, pourquoi ce type de repas ne doit pas être trop fréquent ?

Les apports en sucre et en graisses sont trop importants.
c. Quel type d’aliment va cuisiner le papa sur la photographie B ?

Le papa va cuisiner des légumes (poivron, chou, carotte, champignon, tomate…).
Document 2 : les familles d’aliments.

Retrouve le nom des 7 familles d’aliments. 
* les fruits et les légumes                          * les matières grasses

* les féculents                                            * les sucreries

* les produits laitiers                                  * l’eau

* les viandes-oeufs-poissons
Document 3 : les groupes d’aliments et leurs apports.

a. A quelles familles correspondent les aliments bâtisseurs ? A quoi servent-ils ?

Les viandes-oeufs-poissons et les produits laitiers : ce sont les matériaux de construction du corps. Ils sont nécessaires pour grandir.
b. A quelles familles correspondent les aliments énergétiques ?

Les matières grasses et les féculents : ils permettent de donner l’énergie nécessaire aux activités quotidiennes.
c. A quelle famille correspondent les aliments protecteurs ?

Les fruits et les légumes : ils apportent des vitamines au corps.
d. Quels sont les aliments dont il faut limiter la consommation ? Pourquoi ?
Les matières grasses et les sucreries trop chargées en gras et en sucre.
e. Que peut-on consommer à volonté ? Pourquoi ?

L’eau car elle permet de renouveler l’eau qui est dans le corps, assurant ainsi son hydratation.
