Classe ces personnes de 1 & é en fonction de leurs besoins énergétiques : (1 les besoins les +
Importants)
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Sciences
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o Observe les documents 2 et 3 et colorie la bonne case.

On peut se passer du petit déjeuner. | v F

Si je me dépense physiquement, J'ai besoin de plus d’énergie. | v F

Si je ne bouge pas, je n'ai pas besoin de manger.| V F

Pour étre en bonne santé, il faut que les apports énergétiques | v || F
soient supérieurs aux dépenses énergétiques.

C’est la nuit que le corps a le plus besoin d'énergie. | V F

Pour rester en bonne santé, il faut manger équilibré et faire de I'exercice.| v || F
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Fruits et Iégumes |

.....................................................................................................................................

Bien manger : les besoins de I'organisme

...................................................................................................................................

o Pendre conscience des besoins waniables en aliments de Letre
ﬂwma,{/n/.
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e Observe le document 4 de la legon et réponds aux questions :

(
Produnts gras ou sucrés
| consommation imitée

Produds laitiers | \
A chaque repas j Vlande pols:on el
2a4 pqrfs |

Quels aliments faut-il consommer a chaque repas ?

Sciences

.......................................................................................

.......................................................................................

Memer sur l semaine

Au moins 5 par jour

5 parts

Eau
Avolonté

( Au moins 1,51

Hlm m ‘&'Q H Ce’ej'::::ser.v“'j

A chaque repas

En plus d’'une alimentation équilibrée, que faut-il faire

chaque jour ?

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

° Compléte le texte avec les mots suivants :

malnutrition - sucres — exercice - graisses - balance énergétique — obésité

Pour étre en bonne santé, il faut que notre

journalier est insuffisant, on peut souffrir de

Si, au contraire, notre apport énergétique

soit équilibrée. Si I'apport énergétique

journalier est trop important on peut souffrir de surpoidsou d'.................... Cette suralimentation peut

étre due d une trop grande consommation de

manger équilibré et faire de I’

C’est pourquoi, il faut
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Voici le menu de Julien pour la journée. Corrige-le pour qu'il soit équilibré. Tu peux supprimer
des aliments et en ajouter d’autres.

Sciences

Petit-déjeuner

Déjeuner

Gouter

Diner

2 tranches de pain

1 tfranche de paté

1 barre de chocolat

1 portion de pates

Un bol de chocolat Un steak 1 soda Une omelette
Beurre + confiture 1 portion de frites 1 yaourt
1 soda
Petit-déjeuner Déjeuner Gouter Diner
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Rendne conscience des bevoins wvanialles en aiments de Letre

e Liste les 7 familles d’aliments et donne pour chaque famille quelques exemples.

e®%e,

Famille d’aliments

Exemples d’aliments

o Explique chaque expression et indique les familles d’aliments qui correspondent.

Les aliments batisseurs :

" Fiche

Sciences

[
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