Activite 1

documentaire

Rdles des aliments

Vidéo : http://bit.ly/2H|BISt
i une ()
Au nombre de six, les groupes daliments perrf;ettep:it L%
! . . o . se
classification simplifiée des aliments. Ce classemen

leurs teneurs en nutriments.

o i
| »Mettre en évidence |gg

| roles des aliments simpleg

—~—)

’
s £ és selon
En amont, les groupes d'aliments peuvent étre ordonn

le réle mageur qu'ils exercent sur le corps.
2 Quel est le réle des aliments simples ?

A e

-2 composition biochimique du corps humain

Répartition des constituants
dans différents tissus
(pourcentage de la masse)

o 1 A

X

Tissu musculaire squelettique

P,

i l 1 - Eau: 75%

1; E R - Protéines : 152420 %

A \1 A - Lipides : 2%
‘J ) i R | - Glycogeéne, sels minéraux :
f o \ \‘ |

| ¥
W

variable
Ly

) Tissu osseux

- Sels minéraux : 45%

- Protéines (osséine) : 30%
- Eau: 25%

& )
¥y Tl
LR
Y
‘\
| .8

Plasma sanguin, composé
du tissu sanguin

- Eau: 91%

- Protéines : 7%

- Autres coomposés

G

- Glycogéne, sels minéraux : variable

- (nutriments, lipides, gaz respiratoires.....) : 2%

Tk

Notre corps est formé d'un
certain nombre de tissus qui
contiennent des éléments
organiques, et minéraux

(Pourcentage de la masse
corporelle)

- Eau : 65%

- Protéines : 18%

- Sels minéraux : 8,9%

- Glucides : 1,4%

Action du jetine prolongé sur la masse
de certains organes

T S

Apbort éhergétique de quelques
aliments
/’

3 .
(a Aliments Apport énergétique
’ Organe Pourcentage de 100¢g calorie: ;
£ la baisse du poids S TR - ie;)
50 RS A . e Olives noires 336 ;
Gt 39 . Chocolat noir 520 é
vy T x Miel 304 |
Cerveau 3% e A SR e
| l Eau 0
Muscles 30% | Agneau. ; -
e el | Poulet 150 ;
: Foie 55% | Carottes
e RO AR 1 ———
Rate 70%
. i 885,
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|B LES GROUPES D’'ALIMENTS

Les groupes d‘aliments

Les repas d'une journée doivent obligatoirement fournir au moins un alime

<
U :
| de ces six groupes.
) pE o .
pr BATISSEURS .y
/‘},/ \\ ; \\\\
y Groupe 1 ‘ N
. I pe . | \ ;l Groupe 2 ] \\
Viande, ceufs, poissons (aliments riches | Lait, fromages :
en protides d’origine animale) ‘\ ; 9
'»

(alimen;s,riches en calcium)

f#:.i““;"
|

S
b

 Groupe 3

| Groupe 4

Pain, pates, pommes de
terre, riz, sucre, confiture
(aliments riches en amidon
ou en sucre)

|

|

1

(aliments riches en vitamines, fibres...) (aliments riches en matiéres grasses) |
|

|

1

|

|

1

|

|

1

nt de chacun

Légumes et fruits, cuits ou crus eau, jus de fruit Beurre, huile, noix, charcuterie

ALIMENTS

ENERGETIQUES

i

B Pistes de travail e

1. Indiquer le nom des constituants minéraux et organiques du corps humain. (Do:;1)
2. Citer le constituant qui représente la masse la plus importante dans

I'organisme. (Doc1) % :
3. Exploiter les résultats obtenus et déduire le réle des aliments. (Doc2 et 3)
ues 7 (Doc3)

4. Déterminer les aliments les plus énergétia 3 :
sseurs » et Justifier la réponse. (Docd)

Pllexigue

5. Citer les groupes d'aliments qualifiées de « béti iigrie ’
tiques et justifier la réponse.

(Doc4) ; _ :
7. Les fruits et les légumes sont qualifiés d'aliments « fonctionnels ». Expliquer

pourquoi. (Doc4)

> Pour conclure :

Résumer en un texte, les réles des alimentes dans le corps humain. k

- Ci ) 'sliments qualifiés d'énergé
6. Citer les groupes d'a q S

liia)

- Apport énergeétique :

ol 2laol
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Activitee —
documenta"e ‘ Mettre en relation leg

carences alimentaire et
I'alimentation.

Les carences alimentaires \

I Toute alimentation non équilibrée est a l'origine de l'apparition demaladies nutritionneles

appelées carences alimentaires.

- Comment éviter les carences alimentaires ?

' A QUELQUES CARENCES ALIMENTAIRES

Le rachitisme _Le Kwashiorkor

7 .

Le rachitisme :

est un trouble du développement et de la
calcification du squelette di a une carence
en vitamine, d’ions calcium, ou les deux.
Les rayons solaires jouent un réle important

Le Kwashiorkor est une maladie causée par
un régime alimentaire pauvre en protéines
(acides aminés indisponsables). Il apparait

dans la protection contre le rachitisme. aprés le sevrage de I'enfant. |

b] |

N S SO,
Le goitre Le scorbut

) SRR

Le scorbut est lié |
a une carence en
vitamine C. Cela peut
entrainer la chute des
dents, la purulence
des gencives, des
saignements.

Béri-béri
@ P
4]
8 Le béri-béri est
Q une maladie due
: ’ ' 3 une carence en
Le goitre est causé par un faible apport en L
iode dans I'alimentation. t, amine B, -
Liode se trouve dans les sardines, les fruits a vitamine B, |
de mer, sel de table... e e \ b
k céréales completes, |
le foie...
4 \ il
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Doch7

Vitamine B,

Les cause -
83 S_UESkca!'e_nces a_llme_ntaires piw 5% ey
Types = P Apports
d‘aliments journa-
: Réles Sources - liés 3 une carence :
i iésau
simples alimentaires  ~8"€S liers
. R'\ i
” Role structural Viandes, d
Protéines A e”ﬁ“?’e'lement des tissus | poissons, ceufs,  Kwashiorkor, retard c€ 709
OSL;scu aires, de la matiére poulets, produits croissance
euse, de la peau... laitiers
: . ' heveux
Acides gras | *Fonctionnement de la rétine ; s Sa 4 : :
(omégg 3) du cerveau. Equilibre cardio. || ©iSSONSs Noix, -Ongles cassants et déformes 1 32mg
vasculaire. .. amandes... . Peau séche :
. Troubles digestifs
- Fixation des sels ming
éraux
sur les os. . Perte de cheveux
e t
For . Constltutlon de I'hémoglo- Lentilles, foie, ;i(?fngles: e 12 mg
bine des globules rouges. ' salades... SlCllge h
-Constitution de la myoglobine sfeau seche y
des muscles. . Troubles digestifs
‘ + Solidité du squel d :
Calcium : quelette, dure- ~ CEufs, produits . 900 mg
té des dents et des ongles. laitiers... +Fraglité des o5, oS PGS
Magnésium « Evite fatigue et stress Lfegumes'verts, € Stress, fatigue, crampes... 400 mg
réales fruits sec,... , .
B - Entretien des cellules de la - & e Retard de la croissance
Vitamine A y ' : i Y 1,5mg
peau, croissance ﬁzgz c[ia??uﬂ fte troubles de la vision
graines de cé-
Nitamine B . Utilisation des glucides, des réales - Viandes | - Béri-béri 1.4 mg
protides - Jaune d'ceuf - | .Atteinte nerveuse
légumes - Fruits. | .
- Utilisati i +f 8 .. +Scorbut, fati hé ies .
sl Utlllsapon des gtuodes e Sco but,. atuguza,_ émorragies . 5 100
Vitamine C | stimulation des défenses de oot « Mauvaise résistance aux 5
'organisme _ infections _ A 9
. i | i | |- . o .
N !.absorstlor;dlgistlvefdutc_:an Foie, fromage, | «Rachitisme chez I'enfant 0.01
Vitamine D | cium et du phosphore, Tixation | o |5t « Décalcification chez I'adulte Gl
dans les os et les dents.
iments : .
Les sources naturelles des alim N Pistes de travail
Protéines ' 1. Dé . :
e 1. Déterminer certains symptd i
Vitamine D ymptomes du rachitisme,

: - des carences alimentaires.

| préciser ses causes. (Doc1)

- 2. Citer la cause du Kwashiorkor, dy goitre, du
scorbut et du béri-béri ? (Doc2,3.4 et 5) '

3. Proposer une hypothése ex
le  Kwashiorkor n'apparaft chez
'enfant qu'aprés le sevrage ? (Doc2)

Pliquant pourquoi

= Pour conclure : > Carence .

Montrer [limportance de |5 a_5ls
cc?nsommation variece des| > Oedéme .

aliments riches en fibres ln.u' i
alimentaires dans la Prévention | o lode . =
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Activité 3

documentaire

La ration alimentaire

La nutrition joue un réle dans la prévention de plus|eur.5 i
- - 4 . h) 4 i i n
physiologiques nécessaires a l'utilisation des nutrlmf.‘ Lk
. ! 1 i i a
le fonctionnement de I'organisme ainsi que pour prayEtae

_ OBJECTIF
: e Y S DI

5 Déduire la notion
d'alimentation équilibrée,

—

aladies, elle englobe toutes fonction
ts pour la croissance, I'entretien’
I'énergie.

: i déficit ni exces ?
< Comment peut-on donc adapter notre alimentation aux besoins de notre corps sans

| -\ LES BESOINS DU CORPS EN ENERGIE ET EN MATIERE

Le métabolisme de base

A Dépense énergétique (en Kj)
Le métabolisme de base estla 8004
dép§n§e énergétique minimalg? Football
quotidienne  permettant a 6004
I'organisme de survivre. Brasse
Il dépend de la taille, de la  400-
masse et du sexe. Il diminue Velo
avec I'age de 2 a 3%. Chez 200
I'enfant, il est 2 & 3 fois plus Sommeil
élevé que I'adulte. 0
T A
Les facteurs qui influencent les besoins énergétiques
s B
On peut estimer la quantité 'énergie dont le corps a besoin en fonction de son niveau d'activité
physique. On peut ainsi comparer les apports caloriques journaliers, aux dépenses caloriques
journalieres en fonction de plusieurs facteurs.
- ‘ - ; ._—-|77 ]
Age Niveau sé- ‘ Niveau Niveau
dentaire  peu actif actif
I TS
Assis Marche 19-30 ans 2500 2700 | 3000
au travail o 4 e
¢ 3150ans 2350 2600 | 2900
E ! ¥ |
(=] | ; |
L | 51-70 ans 2150 2 3507 21650 |
71 ans + 2 000 2200 | 2500 |
19-30ans | 1900 2100 | 2350 |
Football ‘
i 1800 i @ 31-50ans | 1800 2000 | 2250
decsﬁres:se Danse Notation E :
2000 2000 & 5170ans | 1650 1850 | 2100 |
71 ans + 1550 1750 2 000
S
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| 2] LES RATIONS ALIMENTATIONS EQUILIBREES

_Ration alimentaire d'un adolescentde 14ans

Le tableau suivant représente les aliments consommés par un éléve 4gé de 14 ans pendant 24h.
; ; ides Lipides i i
Al nts CRRSOmIEE Protides (g) izg) GIl(J;l)de Calcium (mg) Pht:;pgh)ore
100 g de lait 15 8,5 5 125 90
50 g de sucre 0 0 50 20
100 g de viande 18 11 0 10 206
150 g d'abricot blanc 33 2,25 90 201 525
500 g de pain complet 40 6 250 250 450
150 g de pomme de terre 3 0,15 30 715 90
200 g de tomate 2 0,6 8 20 40
20g de. beure 0,2 16,8 0,1 2,4 3
200 g d'orange 2 0 18 100 40
100 g d'olive E 1 20 10 120 15
25 g d'huile 0 24,75 0 0 0
1 Iitré d'eau 0 0 0

X

B Pistes de travail

1. Définir le métabolisme basal. (Doc 1)

2. Comparer les besoins énergétiques des différentes personnes. (Doc 2 a) Expliquer.

3. Comparer les besoins énergétiques d'un homme et d'une femme de 19 a 30 ans. (Doc 2 b)
4. Citer trois facteurs qui influencent les besoins énergétiques chez 'Homme. (Doc 2)

5. Calculer I'apport énergétique des aliments consommés par |'éleve de 14 ans. (Doc 3)

6. Sachant que les besoins énergétiques d'un adolescent sont de 1150kJ, déterminer si

I'éneraie apportée par ces aliments est suffisante. (Doc 3) ; ‘
| ppaiepn e almen exslfge Do .
7. Vérifier I'équilibre de la ration alimentaire de cet éleve. (Doc 3) - —
8. Comment I'équilibre si elle ne I'est pas ? e
énergétiques :

2 Pour conclure :

Déduire la notion de ration alimentaire. fwilb Sk

> Apport énergétique :

ol alaolil

- r
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[ Prendre  conscience
problémes lies a ['aimg
Adopter un COMporte

Hygiéne de I:appareil digestif appropnePourevnterlesnsrgjz

des troubles d|gest|fs

Activite 4

documentaire

Qg
Ntati,

E———

témes
Les troubles digestifs regroupent un ensemble de symp
liés au fonctionnement de l'appareil digestif.

2 Quels sont ces troubles digestifs ?
- Comment les éviter ?

AR T

La carie dentaire e

| Une mauvaise hygiéne peut provoquer la carie. A la surface
des dents, vivent de trés nombreux microbes, des bactéries qui
transforment les sucres en acide. Celui-ci attaque I'‘émail et parfois
méme la dentine : la dent est trouée, elle est cariée.

La constipation Les calculs biliaires e
On parle de constipation quand on va a la 3 Les calculs biliaires sont des cristaux qui se

selle moins de trois fois par semaine.

Les causes de la constipation sont entre autres :
- Une paresse du gros intestin.

- Un dessechement des selles.

- Mauvaise hygiene de vie (manque
d’exercices).

- Alimentation déséquilibrée ; peu de boissons...

forment au fil des ans a partir de cristaux de
cholestérol. En se bloguant dans le canal
cholédoque, ils provoguent la distension
de la vésicule qui devient douloureuse.

Do

Yo

Ulcere de I'estomac

TN
| Lulcere gastroduodénal est définit
g anatomiquement par une perte de
2)| substance de la paroi de l'estomac ou
du duodénum dépassant la muscularis
mucosae. L'ulcére implique le plus souvent
une bactérie, I Hellcobacter paylon
Bl symptomes
- La lutte contre I'obésite,
- La bonne alimentation,
- La consommation eau suffisante,
- La pratique ¢’ exercices physiques.
e u La prévention des problémes de la vésicule biliair®
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| 2] PRECAUTIONS NECESSAIRES

_Hygiene bucco-dentaire

~ N\
Four empécher les Caries, Il faut éviter de |

manger trop souvent des sucreries et de boire
trop de boissons sucrées || faut également
se brosser les dents matin et soir avec une
brosse a dents et un dentifrice au fluor.

Enfin, il faut voir régulierement le dentiste
pour le contréle de I'état des dents

e o 5 Aimentsrchesenfibres

e e

f

Les fibres alimentaires :

- Stimulent la contraction de l'intestin,

- Favorisent |'activité bactérienne utile,

- Facilitent le transit alimentaire,

- Permettent la rétention d'eau pour rendre
les sels plus molles.

R

Se laver les mains avant cl'lgggg_tgp_qs yor2f:) Importance de laver les légumes

- v S :
| ' Avant de croquer a pleins dents dans vos
fruits et légumes, assurez-vous de les nettoyer
soigneusement pour éliminer complétement
toutes les poussiéres et salissures, ainsi que
pour vous débarrasser, au moins en partie,
des pesticides présents sur la surface.

)

f B
v,
0
(a)

\ o

3 4 . : 2 2> Hygiéne :
1. Citer les causes et les moyens de 5. Enumérer la prévention nécessaire S
prévention de la carie dentaire. (Doc1) pour une vésiFule biliaire saine ? ‘ alog
2 Déterminer les causes et les moyens de 6. Quelles précautions faut-il prendre 2 Carie dentaire :
prévention de la constipation. (Doc 2 et 6) avant de consommer des aliments ? : Jugui
3. Citer une des causes de |'ulcére de > Pour conclure: > Ulcére -
I'estomac. (Doc 3) Déclarer le comportement & adopter i
4.Déterminer 'origine des calculs  pour une bonne hygiéne de I'appareil | 3 Fibres - 2
biliaires et leur conséquence. (Doc 4) digestif. i Sl
‘ -

www.talamidi.com g8g0 o cilod) 130 Juoced @5






