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Votre kit pédagogique

Ce kit, destiné aux cycles 2 et 3, apporte des informations essentielles
sur le role de I'alimentation et de I"activité physique dans le maintien
d’un bon état de santé.

Cet ensemble pédagogique est composé de :

e un livret enseignant qui réunit toutes les informations sur
I'alimentation et I'activité physique, et propose pour chaque chapitre
des idées d'activités a mettre en place avec les éleves

e une affiche sur les clés essentielles pour équilibrer son alimentation,

a installer dans la salle de classe

e des fiches d’activités faisant référence a chaque chapitre du livret
enseignant, proposant des exercices et des jeux respectivement
aux cycles 2 et 3

e des livrets pour les enfants
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Connditre
Son Corps...

Comment fonctionne notre corps ?

Le corps est une «machine» complexe, qui a un besoin permanent d'énergie et d'éléments essentiels a son bon
fonctionnement. Le ravitaillement s'effectue grace a I'eau et aux nutriments contenus dans les aliments.

Quand la faim se fait-elle sentir ?

La sensation de faim indique généralement qu'il est temps de «refaire le plein». Toutefois, les réserves de I'organisme permettent
en réalité de jeliner sans risque pendant assez longtemps.

Pourquoi avons-nous soif ?

Elle traduit un début de déshydratation que le corps a du mal & supporter. Il faut donc étre plus a I'écoute de la soif.

e corps au travail

au long de la vie, I'organisme travaille sans relache. Respirer, grandir, lutter contre une maladie...
autant de taches qui nécessitent des apports en énergie et en nutriments, fournis par une alimentation
adaptée.

1. Croissance
C'est pendant la période de croissance que les besoins sont les plus élevés : les os grandissent,
les muscles s'étoffent, les circuits nerveux se perfectionnent...

2. Entretien et renouvellement cellulaire

A I'age adulte, le poids se stabilise mais le corps reste en perpétuelle transformation.
Plusieurs milliards de cellules sont ainsi entretenues ou renouvelées au quotidien.

3. Protection de I'organisme

Pour résister aux agressions microbiennes (bactéries, virus...), I'organisme sollicite en permanence son systeme de défense : le systéme
immunitaire. Une fois de plus, I'alimentation fournit les matériaux nécessaires a la consolidation de ce systeme.

chacun ses hesoins

esoins en énergie sont tres variables d'un individu a I'autre, en fonction de multiples facteurs. Les principaux sont I'age, le sexe et le
degreé d’activité physique. Mais d'autres éléments entrent en ligne de compte, tels que la température extérieure, |'état physiologique ou les
facteurs génétiques. A partir de 65 ans I'apport énergétique quotidien conseillé pour une femme ou un homme est de 150 Joules par kilo.

kJ Apports énergétiques quotidiens conseillés
12000 — (pour un niveau moyen de poids et d'activité physique)

10000 [—
8000 [—
6000 [—
4000 —

2000 [—

1-3 ans 4-6 ans 7-9 ans 10-12 ans 13-19 ans 20-40 ans 41-60 ans

Source : AFSSA



Pharynx
Langue

Oesophage Glandes salivaires

3. La digestion

La digestion assure la transformation des aliments en nutriments assimilables par
I'organisme. Ce phénomene sollicite de nombreux organes et consomme lui-méme
de I'énergie. Estomac

Pancréas

La digestion en étapes
e La bouche transforme les aliments en un bol alimentaire grace a I"action des dents,
de la langue et des glandes salivaires.
e |'esophage permet le passage du bol alimentaire vers |'estomac.
e |'estomac secréte du suc gastrique qui fragmente le bol alimentaire en protéines,
lipides, glucides, vitamines et minéraux. Arrivés dans |'intestin gréle, ces
nutriments passent a travers les cellules de la paroi et rejoignent les vaisseaux
sanguins.
® Le sang améne alors ces éléments nutritifs vers les organes et les muscles pour Intestin
les nourrir et les maintenir en bonne santé. gréle
e | e gros intestin (ou «cdlon») permet I'absorption de I'eau contenue initialement
dans les aliments et évacue les déchets.

Vésicule
biliaire

Appendice

Anus ©

4. Le vocabulaire de I'alimentation

Les mots «faim», «appétit», «rassasiement» et «satiété» ont chacun une signification spécifique.

La faim reflete un besoin physiologique d'apport en glucose. La sensation est crée par le cerveau, lui-méme averti par une diminution du stock
de glycogene (la forme du stockage du glucose dans I'organisme).

L'appétit est lié aux stimulations sensorielles induites par les aliments (odeur, apparence, toucher, son, godt) et aussi a la mémoire, aux
images projetées, aux expériences antérieures. On peut avoir de I'appétit sans avoir vraiment faim, mais le fait d'avoir faim renforce I'appétit.

Le rassasiement s'installe au cours de I'ingestion, au fur et a mesure que les aliments perdent leur pouvoir de stimulation. C'est en fin de
repas que la faim est complétement estompée et le mangeur est alors rassasié. |l est important de manger lentement pour se donner le temps
de percevoir I'évolution de cette sensation.

La satiété prolonge le rassasiement. Cet état, qui se situe entre deux repas, se maintient tant que les réserves d'énergie constituées par le
dernier repas restent disponibles.

Pendant la digestion, les aliments se transforment en énergie. Les unités internationales de mesure de
cette énergie sont le Joule (J) et le kiloJoule (kJ).

Toutefois, en diététique, on utilise souvent une ancienne unité de mesure :
la calorie (cal).

Pistes
pédagogiques

Fiche Activité 1. Connaitre son corps

Pour aller plus loin : Les mécanismes de la digestion
Lancer une recherche (Centre de Documentation, Internet, ...) sur
les mécanismes physiologiques de la digestion puis créer une affiche
récapitulant les informations obtenues.

Elle pourra comprendre :

e un titre, une phrase de présentation (sous-titre)

e un schéma/dessin/photo présentant le mécanisme

e des Iégendes et des textes explicatifs
o e



Se repérer dans

les groupes d’aliments

Quels aliments mangeons-nous régulierement ?
Quels sont les points communs entre ces aliments ?

Pouvons-nous les regrouper par famille ?
Les aliments que nous mangeons se répartissent en groupes :

- les fruits et légumes

- les céréales et leurs dérivés, les pommes de terre et les Iégumes secs

- le lait et les produits laitiers

- les viandes, volailles, produits de la péche et ceufs

- les matieres grasses
- les produits sucrés

- les boissons (I'eau est la seule boisson indispensable)

1. Savoir s'alimenter

['homme est omnivore. Il se nourrit de produits d'origine aussi bien animale que végétale. Au fil du temps,
I'ensemble de son appareil digestif s'est adapté a cette alimentation diversifiée.

Pour avoir une alimentation équilibrée, il faut s"assurer de consommer quotidiennement des aliments variés,
en quantités adaptées, en suivant les repéres de consommation du PNNS*.

Les groupes d'aliments

Les aliments sont classés en sept groupes, en fonction des nutriments qu'ils apportent a |'organisme.
Bien connaftre ces groupes est primordial pour bien équilibrer son alimentation.

COULEURS GROUPES D’ALIMENTS EXEMPLES D'ALIMENTS
Léaumes haricot vert, petit pois, brocoli, choux, carotte, tomate, concombre, courgette, aubergine, poivron,
Y épinard, salade, endive, poireau, céleri, fenouil, artichaut, asperge, potiron, betterave rouge...
orange, citron, pamplemousse, clémentine, pomme, poire, péche, abricot, nectarine, framboises,
Fruits cerises, fraises, myrtilles, groseilles, prune, raisin, melon, pastéque, litchi, kiwi, ananas, banane,

mangue...

Céréales et dérivés

- blé entier ou concassé, riz, mais, orge...
- pates, semoule, farine, pain, polenta, boulgour...

Pommes de terre et [égumes secs

- pommes vapeur, purée. ..
- lentilles, pois cassés, haricots rouges ou blancs, pois chiches, flageolets, féves...

Lait

lait de vache, de brebis, de chévre

Produits laitiers

- fromages : camembert, gruyere, comté, reblochon, maroilles, brie, fromages de chévre, roquefort...
- yaourt, fromage blanc, petits suisses...

Viandes, volailles

- beeuf, veau, mouton, agneau, porc, viande chevaline, produits tripiers. ..
- poulet, canard, dinde...
- gibiers

Poissons et produits de la mer

- colin, sole, limande, cabillaud, bar, hareng, sardine, lotte, merlan, saumon, raie, dorade, thon,
truite...
- cogues, moules, crevettes, huftres...

(Eufs

- ceufs de poule, de caille, d'oie...

Matieres grasses

- beurre, huile, margarine, creme fraiche...
- graisses de canard, saindoux...
- pate d'arachide...

000 000

Sucre et produits sucrés

- sucre blanc, sucre roux, vergeoise...
- miel, chocolat, bonbons...

V

//A

-

Boissons

-eau
- café, thé
- tisanes, infusions

* Programme National Nutrition Santé




fruits oléagineux,
fruits a coque :
noix, noisettes, amandes,
pistaches, arachides,
cacahuétes,
noix de cajou

crémes dessert,
pates a tartiner

saucisson,
saucisses,
rillettes

Zoom sur:

le lait et les produits
a base de lait de soja

s aliments multi-facettes

produits appartiennent a plusieurs groupes d‘aliments.

fruits secs, fruits séchés :
raisins secs, pruneaux,

bananes séchées,
pommes séchées,
noix de coco,
ananas, papaye,
abricots séchés

sodas,
biscuits, jus de fruits
patisseries,

viennoiseries

Les préparations a base de lait de soja
apportent beaucoup moins de calcium
que les produits a base de lait de vache.

A moins d’étre enrichies en calcium,
elles ne constituent en aucun cas un produit
de substitution, méme si elles peuvent
étre recommandeées dans certains

cas d’intolérances.

frites,
biscuits apéritifs,
chips

céréales
du petit déjeuner




Quels sont les composants magjoritaires des aliments suivants ?

Les nutriments

Les nutriments sont les constituants de base des aliments. IIs se répartissent en différents groupes :

- les nutriments énergétiques, qui fournissent de I'énergie a I'organisme : protéines, glucides et lipides

- les nutriments non énergétiques, qui ne fournissent pas d'énergie mais sont absolument nécessaires au bon fonctionnement de I'organisme :
vitamines et éléments minéraux

- les fibres, qui facilitent le transit intestinal

- I'eau, essentielle pour tous les processus biologiques

1. Les nutriments énergétiques

1. Les sucres (glucides)

Réle : fournir la plus grande partie de I'énergie nécessaire aux activités physiques et intellectuelles.

m

On distingue deux sortes de glucides :
¢ |es glucides simples, constitués de petites chaines de molécules. Ils apportent de I'énergie de fagon
immédiate et se caractérisent par leur goQt plutdt sucré.
Sources : sucre, produits sucrés, fruits. ..
¢ |es glucides complexes, constitués de longues chaines de molécules. Ils fournissent une énergie
plus tardive, mais plus prolongée. Leur saveur n'est pas forcément sucrée.
Sources : céréales et dérivés, pomme de terre, légumes secs...

2. Les lipides
Rale : assurer le bon fonctionnement du systeme nerveux et fournir une partie de I'énergie nécessaire
a l'organisme.

Les lipides proviennent de sources aussi bien végétales qu'animales et assurent les apports en acides gras
essentiels que le corps ne peut synthétiser lui-méme.

Les lipides présents dans I'alimentation sont classés en trois grandes familles : ~ =

* les graisses intrinséques. Leur présence est connue, mais pas toujours visible : graines, noix, fromages,
viandes, poissons...

¢ |les matiéres grasses ajoutées. || en existe de différentes variétés et sont facilement dosables :
huile de colza, de tournesol, de sésame, beurre et margarine...

¢ les graisses de formulation, souvent appelées «graisses cachées».
Elles entrent dans la composition de certains produits : viennoiseries, barres chocolatées, pates
a tartiner, quiches, saucisses... Elles peuvent donc conduire a une consommation excédentaire
de lipides, faute de connaitre leur quantité.




3. Les protéines

Role : assurer la fabrication et le renouvellement cellulaire.
Aider a la croissance et a la défense contre les agressions microbiennes.

Les protéines sont les constituants principaux de toutes les cellules. Ces grosses molécules sont

constituées de chafnes d'acides aminés variés.

Parmi les vingt acides aminés, huit sont indispensables (I'organisme ne sait pas les fabriquer) : il faut donc

les trouver dans I'alimentation.

Les protéines ont deux origines :

° Les protéines d’'origine animale contiennent I'ensemble des acides aminés

indispensables, en proportions équilibrées.
Sources : viandes, poissons, fruits de mer, ceufs, laits et produits laitiers.

* Les protéines d’origine végétale sont carencées en au moins un acide aminé indispensable.
Il faut donc trouver les bonnes combinaisons, par exemple céréales et légumineuses.
Sources : Iégumineuses (lentilles, pois cassés, haricots secs...), céréales et leurs dérivés (farine,

polenta, semoule, pates, pain...) et pommes de terre.

2. Les nutriments non énergétiques

1. Vitamines

Notre corps en a besoin en tres faibles quantités. Elles participent a de nombreuses

fonctions vitales. On compte treize vitamines essentielles :

Vitamine A

Vue, vision de nuit, entretien de la peau,
défenses immunitaires

e Sous forme de vitamine A dans les produits d'origine
animale : foie, jaune d'ceuf, lait entier, beurre...

e Sous forme de provitamine A (béta caroténe) dans les
végétaux : carottes, légumes verts, fruits a chair jaune
(abricot, melon, mangue...)

Vitamines du groupe B
(B1, B2, B3/PP, B5, B6, B8, B9,
B12)

Fonctionnement du cerveau et des muscles
(B1, B2, B3, B5 et B6)

Production d'énergie, Entretien de I'orga-
nisme (B8, B9 et B12)

e Produits tripiers (surtout le foie), viandes, poissons, jaune
d'ceuf, légumineuses, légumes secs...

e | a vitamine B12 n’est présente que dans les produits
d’origine animale.

Vitamine C Absorption du fer et protection contre les Fruits (particulierement les agrumes), Iégumes, produits
infections tripiers...

Vitamine D Assimilation du calcium e Formation de la vitamine D favorisée par le soleil

e Foie, poissons gras (hareng, maquereau, sardine, saumon...),
jaune d'ceuf, beurre, lait entier...

Vitamine E Protection des cellules et lutte contre le Huiles végétales, margarines, fruits oléagineux, germes de
vieillissement céréales...

Vitamine K Coagulation du sang Foie, viande, ceufs, Iégumes verts (brocolis, chou, épinards,

salade...)




2. Elements minéraux
On distingue deux types d'éléments minéraux, vitaux pour le bon fonctionnement
de I'organisme :
¢ les macro-éléments, présents en quantités notables dans le corps
(de I'ordre du gramme) ;
e les oligo-éléments, présents en quantités infimes dans le corps
(de I'ordre du milligramme, voire du microgramme).

Principaux macro-éléments

NOM ROLES SOURCES PRINCIPALES

Calcium Construction osseuse, contraction musculaire, coagula- | Lait et produits laitiers, légumes a feuilles vertes, certaines
tion sanguine eaux

Magnésium Transmission de I'influx nerveux, contraction musculaire | Chocolat, Iégumes secs, céréales complétes, certaines eaux

Sodium Ech?nges pellulalres, régulation des volumes liquidiens Sel de table
de I'organisme

Phosphore Construction osseuse Produits laitiers, poissons, céréales

Potassium Echanges cellulaires, relachement musculaire Viandes, poissons, lait, fruits, Iégumes, chocolat

Principaux oligo-éléments
NOM ROLES SOURCES PRINCIPALES

¢ Viande et poissons (fer « héminique »)
Fer Transport de I'oxygene e Aliments végétaux, ceufs, produits laitiers (fer « non
héminique »)

Viandes, poissons, fruits de mer, produits laitiers, ceufs,

Zinc Fabrication des globules rouges U
légumineuses
Minéralisation des dents, prévention A I'état de trace dans la majorité des aliments
Fluor . . . .
des caries Certaines eaux de boisson, sel de table fluoré
Sélénium Défense de I'organisme, lutte contre le vieillissement | Viandes, produits tripiers, produits de la mer,

cellulaire ceufs, produits laitiers

3. Fibres alimentaires

Présentes dans les végétaux en diverses proportions, elles
participent a la régulation des fonctions digestives.

Les céréales completes et les fruits et Iégumes

en sont particulierement riches.




4. Eau

Le corps est majoritairement composé d’eau (75% chez le bébé - 60% chez I'enfant et
Iadulte). Chaque jour, nous éliminons de I'eau par les urines, la respiration, la transpiration...

Ces pertes sont tres variables en fonction de I'activité physique, de |'état physiologique et

des conditions météorologiques, principalement.

Pour compenser ces pertes, il faut donc s’hydrater suffisamment, en buvant et en
mangeant des aliments riches en eau (fruits, légumes...).

5. Apports en nutriments par groupes d’aliments

COULEURS

GROUPES D'ALIMENTS

PRINCIPAUX NUTRIMENTS FOURNIS
(en gras : nutriment tres représentatif)

Fruits et légumes

Eau, minéraux, vitamine C, vitamine A (béta caroténe), glucides
simples, fibres, vitamine B9 (folates)

Céréales et leurs dérivés,
pommes de terre et légumes secs

Glucides complexes, protéines d'origine végétale, vitamines
du groupe B, minéraux, fibres

Lait et produits laitiers

Protéines d’origine animale, lipides, calcium, phosphore, vitamine du
groupe B, vitamine A, vitamine D

Viandes et volailles,
produits de la péche et ceufs

Protéines d’origine animale, lipides, fer, phosphore, vitamine du groupe B,
vitamine A, zinc

Matieres grasses ajoutées

Lipides, vitamine A, vitamine E, vitamine K

Produits sucrés

Glucides simples

Boissons

Eau, éeléements minéraux
NB : également des glucides simples dans le cas des boissons sucrées

Pistes
pédagogiques

Fiche Activité 3. Déceler les ressources cachées

Pour aller plus loin : Décrypter les étiquettes
Demander aux enfants d'apporter des étiquettes d'emballages
(2 par enfant, en veillant a ce qu'ils apportent des étiquettes d'aliments
différents). Les faire travailler sur la composition des produits
(par exemple : différencier les graisses d'origine animale ou végétale,
les protéines d'origine animale ou végétale, les vitamines et minéraux...)




Equilibrer
son alimentation

Combien de repas faisons-nous par jour ?

['alimentation quotidienne est généralement répartie sur minimum trois, voire quatre repas.

Quelplat convient le mieux a quelrepas ?

Il n'y a pas de plat «type», correspondant a un repas spécifique. Le menu dépend en réalité des habitudes culturelles
du pays. En revanche, chaque repas doit permettre de couvrir les besoins énergétiques du corps pour les heures et les
activités a venir.

Que devons-nous manger pour rester
enforme ?

Pour étre en forme tout au long de la journée et apporter a I'organisme les éléments essentiels a sa construction, son
entretien et sa protection, 'alimentation doit étre variée et adaptée en piochant dans les différents groupes d'aliments
et en suivant les repéres de consommation du PNNS*.

Halte au grignotage :

- . 2
haque repas a son importance potrou VN SIS g
tritionnistes recommandent la prise de trois, voire quatre repas par || arrive d'avoir envie dem ) SRS comportement
jour : le petit déjeuner, le déjeuner, le godter (pour les enfants, les adolescents et Helas, le grignotagedesgkfnérgumbres potent'\e\s.
- 0 - ire, source de des
les femmes enceintes, notamment) et le diner. alimentaire, SO o eonsiste 2 {rouver une astuce

|a meilleure SO or les idées

adaptée a sa personna\lte, pour sé chang
en attendant 1 prochain repas-

Quelques astuces :

20a25% 35a40% 10a15% 20a35% ol discuter avec RIS s
des apports des apports des apports des apports o proposer un jeu d_efsocxe@e ate
journaliers journaliers journaliers journaliers e {roUVer une activité captivante.

on équilibre : le repere hebdomadaire

de manger équilibré tous les jours, a tous les repas. ..

ais pas de quoi culpabiliser ! Le plus important est de bien répartir
les apports alimentaires sur I'ensemble de la semaine.

En revanche, il est préférable de manger
chaque jour a la méme heure, pour

respecter le rythme de |'organisme.
Doser la télé

et les autres écrans !

La télévision est une occupation passive,
qui incite particulierement au grignotage. En outre, les multiples
messages publicitaires qu'elle diffuse peuvent conduire a consommer
des produits sucrés ou salés (chips, sodas, biscuits, bonbons...) !

L'éducation alimentaire passe aussi par le développement

de I'esprit critique face a ces messages.

Le grignotage devant la télé ou les autres écrans de la maison, se fait souvent
d'une maniere mécanique qui brouille la perception des quantités absorbées.
Sans supprimer les écrans, il est important de donner une place suffisante
a l'activité physique et a la lecture en parallgle !




Exemple de menus « besoins individuels).
ions doive
(les portions

ot etre adaptees au

- ert, jaune)
Me““ée concombre 2 2 WS vec du gruyere rape

- ise a
|at principal - spaghetti bolognalse -
— t)groupes rouge. marmn'nt\);ukgroupes rose, vert, marron, jaune
+ - farte aux PO ris)
- ?)e?::crm - un grand verre d'eau (groupe 9
- po .
Menu 2 , marron, vert) rouge, vert
I I entrée : 1200uIS i petits pois carottes (groupes '
- St (3 '
3. Varier les aliments ol de 20 RS L
Aucun aliment ne contient I'ensemble des nutriments dont |'organisme - fromage : fr9mage e\/érﬂ
a besoin. Seule une alimentation équilibrée et adaptée, laissant la place - dessert : poire (group e ea
aux sept groupes alimentaires en suivant les reperes du PNNS*, garantit _poisson : un grand_\le
les apports indispensables au quotidien. _un morceau de pain

QUELQUES REPERES, POUR MIEUX COMPOSER SES MENUS

GROUPES D'ALIMENTS REPERES NUTRITIONNELS

Au moins 5 par jour, a chaque repas et en cas de petits creux

Fruits et Legumes . P : .
Crus, cuits, nature ou préparés, frais, surgelés ou en conserve

Céreéales et leurs dérivés, A chaque repas et selon I'appétit

pommes de terre et légumes Privilégier la variété

secs Préférer les céréales de petit déjeuner peu sucrées, en limitant les formes trés sucrées ou particulierement grasses et sucrées
3 a 4 par jour (en fonction de la taille et de la richesse en calcium)

Lait et produits laitiers Jouer sur la variété

Privilégier les produits nature et les produits les plus riches en calcium, les moins gras et les moins salés

1 a 2 fois par jour, en quantité inférieure a celle de I'accompagnement
Si deux fois par jour, donner en plus petites portions a chaque repas
Viandes : privilégier la variété des espéces et les morceaux les moins gras
Poisson : au moins 2 fois par semaine

Limiter les formes frites et panées

Viandes et volailles, produits
de la péche et ceufs

Limiter la consommation

Privilégier les matiéres grasses végétales (huiles d'olive, de colza...)
Favoriser la variété
Limiter les graisses d'origine animale (beurre, creme...)

Limiter la consommation
Produits sucreés Attention aux boissons sucrées et aux bonbons
Attention aux aliments gras et sucrés a la fois (patisseries, crémes dessert, chocolat, glaces...)

De I'eau a volonté

L'eau est la seule boisson recommandée au cours et en dehors des repas

Limiter les boissons sucrées (sirops, sodas, boissons sucrées a base de fruits et nectars)
Consommer les boissons sucrées de maniere occasionnelle

Boissons

Source : Reperes de consommation correspondant aux objectifs nutritionnels du Programme National Nutrition Santé (PNNS) pour les enfants a partir de 3 ans et les adolescents — guide INPES

Le PNNS* recommande de limiter la consommation de sel :

o Préférer le sel iodé et éventuellement fluoré

e Ne pas resaler sans avoir go(ité et réduire I'ajout de sel en cuisinant et dans les eaux de cuisson

e Limiter la consommation de produits gras et salés : charcuteries les plus salées et produits apéritifs salés

Végétarisme et végetalisme Pistes
hair animale

L natarisme = aucune Chalt erre moins stricts selon A d ,
‘\’\ee?:st;rg:“f‘érents types de WIS %\:: gruoduits de la mer. EN pe dgog ques

fs et
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de prés ou de loin avec les animaux (V\a“d: r’ég'\me tait courir
e c:ugs \ait et produits laitiers.. Ik Ce\tipeenfants exposés 2 des
de mer, 0 , mment pour e o O : .
- a santé, notammett B = risques d'insuffisanc
des risques POUT 2 . e B 12, ainsiqu'a desrisd !
t en vitamine b 14, dS = recommande.
S enf;a :are\ protéines 1 Un suivi médical est donc
en calcium €

s permet de palier aux

Fiche Activité 4. Equilibrer son alimentation

Pour aller plus loin : Une semaine équilibrée
Faire réfléchir les éléves sur les menus de la semaine
a la cantine : comment les plats de la semaine se completent
pour obtenir une semaine nutritionnellement équilibrée.
Prolonger la discussion sur les repas pris le soir a la maison et
les faire réfléchir a la constitution de menus complémentaires.

Végetalism :
Le végetalisme !

* Programme National Nutrition Santé Il
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Zoom sur :le réfrigérateur...

Quelques petites recommandations pour profiter

pleinement des bienfaits du réfrigérateur
o |pstaller un thermometre et vérifier régu\i‘eremem |a température, qui doit rester
entre 3 et 5°C.
en fonction des aliments et de |a température .
_ Grille du haut (zone entre 4¢t6°C): viandes cuites maisons, poissons cuits

maisons, legumes ot fruits cuits, yaourts, desserts 1actés, fromages frais...
_ Grilles) du milieu (z0 t 4°C) - produits traiteur frais, plats cuisines

maison, produits frais entames, salades emballées. viandes crues et volailles,
charcuteries, poissons frais, cremes et fromages frais. .-
_Bac(s) zone a + g° - fruits et légumes
_Porte (zone de 6 310 °C) - beurre, U
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2. La conservation

La conservation des aliments consiste a les traiter afin de limiter
leur détérioration au fil du temps tout en maintenant la valeur
nutritionnelle, la texture et le godt.

Il existe une incroyable diversité de méthodes de conservation des
aliments. Séchage, salage, fumage, saumure...

Les modes de conservation les plus courants sont |'appertisation
(conserves), I'addition de conservateurs, la mise sous vide,

la réfrigération et la surgélation.

Pour mémoire :
le PNNS (Programme National Nutrition Santé) recommande de limiter la consommation de sel.

r1/2 heure avant

7

7 7
' ‘ g

érature. ;
nt de temp | aspire toute |

Conseils

3. La cuisson « Sorti laviande |

0 s
Tous les modes de cuisson ne se valent pas. Pour limiter de la cuire. Rem
les pertes en vitamines et oligo-éléments des aliments
lors de la cuisson, il convient de veiller au type de cuisson
ainsi qu'a sa température et sa durée.

eau du morceau

un écart trop importa

n début de cuisson, 1€ s€

. eche. . |a retourner.
: : atre plus secne- er pour
et la viande r1saU® donser?/e son jus, évite? 42 12 p‘(é:enu%s dans une cocotte
o Pour que 12 V\anQe Cdes braisées et pouillies sont 0 plus presses.
- vian
o | es meilleures

tive, pour 1es
.y iseur reste U
is |"autoculs
en fonte, ma

o Ne pas saler e

ne bonne alterna

TYPE DE CUISSON REMARQUES

Four traditionnel Cuisson dans une chaleur séche, températures comprises entre 100 et 250°C.

e Par rayonnement électromagnétique, qui échauffe les molécules d'eau de I'aliment.

Four micro-ondes ) ; " :
e Permet de préserver une bonne partie de la valeur nutritive des aliments.

e Au contact d'une surface chaude, la chaleur se propage par conduction au sein de I'aliment.

Poéle, grill, wok O | R o
g e Peu de matiére grasse nécessaire si revétement antiadhésif.

e Saisit I'aliment et caramélise sa surface, mais génere |'absorption d'une quantité non négligeable de matiere
grasse.

Friture

Grill e Réduit, voire supprime, I'utilisation de matiére grasse.
e Permet de recueillir les graisses de cuisson, et d’en éviter la consommation.

e Aucun ajout de matiére grasse.
Bouilli (eau, lait, bouillon) e | es vitamines qui sont hydrosolubles et sensibles a la chaleur se retrouveront dans I'eau de cuisson,
il est donc judicieux de consommer le bouillon pour en bénéficier.

e Aucun ajout de matiére grasse.
Vapeur e Temps de cuisson plus court qu‘a I'eau.
e | es aliments n'étant pas immergés dans I'eau, c'est le mode de cuisson qui préserve le mieux les nutriments.

Pistes
pédagogiques

Fiche Activite 5. Savoir préparer et conserver les aliments

Pour aller plus loin...
Par petits groupes, faire réaliser une enquéte chez un boucher, chez un primeur, chez le fromager, dans un rayon de
supermarché... Préparer le questionnaire en classe avant de confier I'enquéte a chague groupe, en reprenant
les principales interrogations qu'ont les éleves sur les aliments.
Pour le cycle 3, compléter I'enquéte par un volet sur la conservation. Par exemple, pour les viandes :
e Comment sont-elles transportées, ou le boucher les entrepose-t-il ? A quelle température ?
e Quand découpe-t-il la viande pour la présenter en vitrine ? Quelle est la température de sa vitrine réfrigérante ? 13



Prendre plaisir
a mangetr...

Pourquoi prenons-nous plaisir a
manger ?

Les aliments stimulent nos sens, notre imagination, notre mémoire. ... lls nous offrent un festival de couleurs
et d'odeurs qui mettent I'eau a la bouche, avant méme de les avoir godtés.

Avons-nous tous les mémes go(ts ?

Certains préferent les produits sucrés, d'autres les produits salés, certains les viandes, d‘autres les légumes ou les fruits, certains
les textures moelleuses, d'autres les croquantes.

Nos gots changent-ils avec le temps ?

Au royaume des saveurs, nous sommes tous différents et nos godits évoluent avec le temps, les expériences et méme I'humeur...

Le mécanisme du plaisif . - v o ~

o fest pas une propiEte 1. Cinq sens pour stimuler I'appétit et le goiit
des aliments, mais Lorsque nous mangeons, nos cing sens sont sollicités. Nous apprécions la couleur d'un fruit et

tation mentale et subjectivé sa texture sous les doigts. Son ardme ravive notre mémoire et le bruit d'une bouchée annonce

I'agréable saveur a venir.

Le «gol

gsen

une représent

des stimulations que

gce

sens. Les recel i | N ..

ngs e G L La cuisine est un art comestible, qui doit beaucoup au plaisir
u

gau et induisent uné ré,pon_se_ des yeux. Associer les aliments en fonction de leurs
e de plaisir (ou de déplaisiv saveurs, mais aussi de leurs textures et de leurs
inconsciente o st i bon couleurs entretient la créativité et favorise des
Donc, par definiuion, r(;'enn aliment varie découvertes culinaires insoupgonnées et met en
ni mauvais. La qualite Ut de son vécu. appétit, stimule les papilles et fait saliver.
en fonction de chacun e

nous transmettent
pteurs sensoriels

une histoire personne\\e,

|ourde influence
de \a culture.

Le golt est
avec une
de \'éducation et

eritage culturel

isir de la table est une grande tradition francaise, qui contribue au rayonnement de la culture francaise
a I'étranger. Le repas a table est un moment privilégié pour se détendre, partager et discuter, en famille ou entre amis.

Chaque famille posséde des « recettes de grand-meére ». Leur transmission participe au renforcement des liens familiaux et sensibilise
a l'importance et la diversité de I'alimentation.



Apprécier cet instant d'échange et de plaisir que représente un repas s'apprend des le plus jeune
age.

Aux adultes de transmettre les regles de savoir vivre et les notions nutritionnelles de base qui permettront aux plus jeunes de
s'éveiller aux bienfaits d'une alimentation variée et équilibrée.

Mémo : ce n'est pas parce qu’un enfant n'a pas aimé un aliment la premiere fois qu'il ne changera pas d‘avis ultérieurement.
[l est important de proposer a nouveau un aliment qui a été rejeté. Mieux vaut éveiller I'enfant plutét que le forcer a manger.

En général, les enfants aiment bien cuisiner.
Cette activité éveille leur curiosité, leur capacité d'organisation, les familiarise avec les aliments.

Un enfant acceptera plus volontiers de goiiter un légume qu’il aura lui-méme acheté
ou cueilli et cuisiné.
De plus, il apprendra aussi a suivre une recette,

et identifier les ingrédients qui entrent dans la Gmuler y'éveiller au goit
composition d'un plat, comprendre les différences \dées + pour st iste a parler de \a nourriture
entre les modes de C;JiSSOﬂ (bouilli, grillé, braisé, . au godt passe par les cing sens etozol‘;; bon pour 1 santé.
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Pistes
pédagogiques

Fiche Activiteé 6. Prendre plaisir a manger

Pour aller plus loin...
Ouvrir un débat sur le plat principal mangé a la cantine :
identifier les ingrédients, la préparation, la cuisson.

Reconstituer une recette.

15



D.écogv’rir les
diversites culturelles

A quoi sont liées les pratiques alimentaires ?

Les pratiques alimentaires sont fortement influencées par les religions, I'histoire, la culture et les ressources.
Avec le temps, ces pratiques deviennent des traditions.

Aliments de extréme
aliments abondent.

1. Un monde de traditions
g'animaux ou enca Le repas est un moment d'échange, de partage et de découverte. Il s"accom-
iolents. Se nourrire plit avec des gestes qui varient selon les civilisations : en Inde, on mange
et de prudence. avec les doigts de la main droite, en Chine ou au Japon avec des baguettes,
protéines 18 Ver blanc. , chez nous, avec un couteau et une fourchette.
. iay| 0Se
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2. Tous les repas du monde

Petit tour du monde a travers les différents repas de la journée.

1. Petit déjeuner en Inde

Les Indiens entament la journée avec des dosas (ou dhosais). Ces crépes fabriquées a partir de farine de lentilles et de riz sont farcies de
légumes pimentés et servies avec un curry de légumes (sambar). La boisson qui accompagne tous les repas de la journée est le tchai, thé bouilli
dans du lait avec du sucre, de la cardamome, du gingembre, des clous de girofle, de la noix de muscade et de la cannelle.

2. Déjeuner en Argentine

Le déjeuner argentin, ou almuerzo, comprend généralement de la viande et des Iégumes, accompagnés de yarba maté, le thé local.
Le beeuf est la viande de prédilection des argentins, qui en consomment énormément

et I'accommodent de nombreuses facons : hife a caballo (bceuf a cheval),

parrillada (mélange de boudin, cotes et d'autres morceaux de viande cuits au gril),
churrasco (steak grillé), milanesa (bceuf pané en friture), sans oublier I'impression- La diversité a portée de main

nant asado con cuer, beeuf roti entier au barbecue, avec les poils et la peau. Le dé
_ deve.loppemem des moyens de transport associé 3 des
3. Tea time en Angleterre techniques de préservation des aliments touj

'heure du thé est une affaire de tradition. performantes permettent aujourd’hui d‘avoir aJ(?U‘rS PIUS
Cette version britannique du godter s'organise autour d'une théiere, de lait et incroyable diversité daliments SR
de sucre. Les amateurs de salé I'accompagnent de divers sandwichs, d'ceufs '
brouillés, de jambon ou de saumon fumé.

Les amateurs de sucré optent pour les patisseries, les gateaux ou les scones
nappés de beurre (ou de clotted cream) et de marmelade.
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aliments empaquetés dans des feuilles de bananiers a cuire pendant des
heures. Cette cuisson a I'étouffée confere une saveur unique aux plats
traditionnels : poulet fafa, cochon vapeur, bénitiers au curry, uru (fruit de
I"arbre a pain), bananes fe'i...

imentaires des pays

uvent trahis, car adaptés aux go(
) } X godts
locaux. Mais fort heureusement, |a mondialisation n’es% pas
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Chaque religion a ses particularités alimentaires.

Les vaches étant sacrées en Inde, les Hindous ne mangent pas de viande
bovine. Les bouddhistes croient en |a réincarnation.
lIs sont donc généralement végétariens.

Dans I'lslam, les animaux de boucherie doivent étre abattus suivant les régles du
Coran pour étre « halal », et la consommation de porc est interdite.

Le judaisme possede de nombreuses interdictions alimentaires (ni porc, ni lapin, ni cheval,

ni crustacés, ni mollusques, ni certains poissons, ni alcool...).

Les animaux doivent également &tre tués et découpés par un boucher qualifié, en présence d'un rabbin
afin de les rendre « kasher ».

4. Pourquoi cuire la viande ?

La cuisson des viandes peut répondre a plusieurs impératifs :

- créer des réactions chimiques augmentant le pouvoir gustatif
- attendrir la chair

- détruire d'éventuels microbes

Traditionnellement, la forte cuisson de certaines viandes avait également pour but d'éliminer d'éventuels parasites. A I'heure actuelle,
grace a des mesures de prévention et de controle sanitaire, les viandes consommées en France ne présentent quasiment aucun risque de
contamination.

Cependant, les viandes hachées destinées aux jeunes enfants doivent impérativement étre cuites a coeur pour assurer la destruction des micro-
organismes.

Pistes
pédagogiques

Fiche Activite 7.
Découvrir les diversités culturelles

Pour aller plus loin...

Rechercher sur Internet, des recettes du bout du monde.
Comparer leurs caractéristiques.



Bouger au quotidien

Que devons-nous faire pour avoir une
bonne hygiene de vie ?
Pourquoipratiquer des activités physiques ?

L'activité physique et une alimentation équilibrée sont les deux maillons de base d'une bonne hygiéne de vie.
Et qui dit bonne hygiene de vie dit meilleure croissance, plus d'énergie et moins de maladies.

Quelle est la différence entre activité
physique et activité sportive ?

Activité physique ne rime pas forcément avec sport. On peut se dépenser intelligemment, tout simplement ne serait-ce qu'en marchant !

1. Les bienfaits de I'activite physique

L'activité physique est essentielle a tous les ages de la vie.

Jeune, elle aide a consolider le squelette et les muscles, ainsi qu'a développer la psychomotricité.
Plus tard, elle permet de rester en forme et protége la santé en diminuant les risques de développer de
nombreuses maladies : troubles cardiovasculaires, certains cancers, ostéoporose...

Pour les personnes agées, elle contribue a I'entretien et au maintien de la masse musculaire.

Une bonne hygiene de vie nécessite |a pratique quotidienne d'activités physiques équivalentes
a une demi-heure, voire une heure, de marche rapide (d'un bon pas).
Des efforts moins intenses demanderont une durée accrue.

2. Dépenses energeétiques

La dépense énergétique journaliere varie énormément d'un I sonmeil
individu a I'autre, en fonction de nombreux facteurs, au premier [T Regarder la télévision
rang desquels : I'age, le type d'activité physique, la température [ Jeuxvidéo, jeux de société

extérieure, I'état physiologique (croissance, grossesse, maladie...) I vl en classe, devoirs
et les facteurs génétiques. -

[ ] | Marche lente, récréation

Le fonctionnement des muscles consomme e T —
beaucoup d'énergie : plus I'activité physique e,
est intense, plus la dépense énergétique I w . w !
est importante. Ce mécanisme varie non ‘ T ‘ ‘
seulement en fonction des individus, ' : : . . '

4 1 2 4
mais également des moments de la 0 3 5
journée. L'unité 1 correspond a une dépense d'environ 5 kJ/min - Sources : Vermorel et al., 2002, INRA.

| Entrainement sportif, compétition

s o Les dépenses liges & l'ingestion
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uotidienne ( : :
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| 2 (ancaation, dEP
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K b 1,5 heures ¢ a((ljt\V\:e jfté modérée ou élevee (vélo, marche rapide
‘activ

1,5 heures )

activité sportive encadree. ..



3. Choisir ses activites

Toutes les activités n'ont pas la méme intensité.
Leur pratique doit s'effectuer sur des durées adaptées
pour que les activités soient équivalentes entre elles.

INTENSITE | DUREE | EXEMPLES D'ACTIVITES

e Marche lente

e |aver la vaisselle, ranger sa chambre, faire son lit
e Descendre les poubelles, arroser le jardin

e Bowling, billes

Faible 45 min

¢ Marche rapide (d'un bon pas)

e | aver les vitres ou la voiture,

Modérée 30 min e Jardinage |éger, ramassage de feuilles,

e Danse : tecktonik, rock...

e \/élo, natation loisir, ski alpin, frisbee, voile, badminton

e Marche avec dénivelés, randonnée en moyenne montagne

e Jeux de ballon, vtt, natation sportive, saut a la corde, tennis,
escalade

e Activités physiques encadrées.

Elevée 20 min

Astuce : panacher pour mieux cumuler

La journée d'un enfant lui offre de nembreuses occasions de bouger pour se construire.
Les jeux dans la cour de récréation peuvent étre tres actifs (chat, marelle, saut a la corde,
a l'élastique... ).

Le bricolage, le jardinage, les loisirs créatifs, les pratiques artistiques qui demandent

une concentration importante associée a des gestes précis et controlés sollicitent
le corps.

Le sport joue un role trés positif sur le développement physique
et psychique.

Pistes
pédagogiques

Fiche Activite 8. Bouger au quotidien

Pour aller plus loin...

Demander aux enfants de lister les activités physiques et sportives qu'ils ont pratiquées pendant le week-
end, en notant bien la durée de chaque activité. Proposer ensuite aux enfants de présenter leur week-end et
ouvrir une discussion sur ces journées (ont-ils bougé assez ? comment améliorer leur prochain week-end ?)



5. Les bienfaits du sport

Seul, en club, entre amis. .. le sport revét une multitude de formes.
Suffisamment pour que chacun puisse trouver une discipline de prédilection, adaptée a son

(E N tempérament et ses aptitudes physiques, et prendre plaisir a la pratiquer.
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6. A chacun son sport

Pour apprécier pleinement une activité sportive, il est capital qu'elle corresponde
a son caractere.

1. Sports pour battant

Les sports collectifs permettent de se dépenser et se défouler tout en apprenant a respecter
ses coéquipiers et ses adversaires.

Quelques pistes : football, handball, rugby, basket-ball. ..

2. Sports pour indépendant
Les sports individuels sont mieux adaptés aux caracteres indépendants.

Sans oublier qu'individuel ne rime pas avec individualisme. |'ambiance de club est toujours propice a la camaraderie.
Quelques pistes : athlétisme, escrime, gymnastique, natation, tennis, équitation. ..

3. Sports pour timide
Un sport collectif peut servir de désinhibiteur anti-timidité.
Quelques pistes : football, handball, volley-ball, rugby, basket-ball, baseball...

Un art martial ou un sport de combat permet quant a lui de prendre confiance en soi.
Quelques pistes : judo, karaté, aikido, tae kwon do, boxe (francaise, anglaise, thailandaise). ..

4. Sports pour turbulent
'engagement physique est indispensable, qu'il s'agisse de sport collectif ou individuel.
Quelques pistes : rughy, football américain, handball, water polo, judo, karaté, boxe. ..

Les amateurs d'adrénaline pourront aussi s'orienter vers des sports plus « extrémes ».
Quelques pistes : kayak, hockey sur glace, parapente. ..

Garder
le rythme

Attention aux changements
de rythme \ors_quet
’ : j s vacances arrivent.
chauffement et récupération R
on échauffement est incontournable avant toute pratique sportive. Bien préparés, tendons, it physidue régu\,\ere o0
muscles et articulations donnent le meilleur d’eux-mémes et minimisent le risque de blessure. - long de lannée.
Il faut également penser & bien s'étirer aprés le sport et a s’hydrater (avant, pendant et apres). ,
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