Je vous mets au défi d'élaborer un menu équilibré pour une semaine.

Des hypothéses, des représentations initiales.

Comment classer les aliments de nos repas de la
semaine ?

Travail effectué suite a un relevé du lundi au
vendredi des repas pris a la maison.

Des réponses possibles :

- Deux catégories :
1°) Les produits gras
2°) Les produits pas gras

- Trios catégories :
1°) Les aliments du matin
2°) Les aliments du midi
3°) Les aliments du soir

Formulation du probléme scientifique :

Comment classe-t-on les aliments ?

Pour mieux maitriser nos repas, il faut connaitre
les catégories d'aliments.

Il faut donc trouver quelles sont les catégories
déterminées par les scientifiques. Pour cela on
fait des recherches.

L'investigation conduite par les éleves (au
choix) :

* expérimentation

* réalisation matérielle

* observation directe

* recherche sur documents

* enquéte et visites

On a fait des recherches sur le site internet
www.inpes.sante.ft/ pour trouver des
informations sur les catégories d'aliments.

Nous avons utilisé 'affichette Mémo nutrition
trouvée sur le site.
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Confrontation des résultats de l'investigation
avec le savoir savant.

Recherche dans le volume 1 d'Universalis Junior

UNIVERSALIS.

Structuration du savoir avec élaboration de la
trace écrite avec les éléves ( dessin, phrase,
texte).

Pour se souvenir de la classification des aliments
et du code couleur, nous avons rempli un
tableau.

LES DIFFERENTS GROUPES D’ALIMENTS

VIANDE - BUFS -
POISSONS.

ouge |||

LAIT - PRODUITS PAIN PATES-RIZ- | MATIERES GRASSES | PRODUITS SUCRES | FRUITS - LEGUMES BOISSONS
LAITIERS CEREALES
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Evaluation et/ou réinvestissement. Lien avec
d'autres disciplines.
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Des hypothéses, des représentations initiales.

Quels sont les aliments que l'on peut manger en
grande quantité et ceux que l'on peut manger en
petite quantité ?

Des réponses possibles :

- on peut manger beaucoup de fruits et 1égumes ,
beaucoup de produits laitiers et beaucoup de
viande

- on ne peut pas manger beaucoup de produits
sucrés, de maticres grasses et de féculents

Formulation du probléme scientifique :

Qu'est-ce qu'une alimentation équilibrée ?

Pour étre en bonne santé, il faut répartir de
manicre équilibrée les 7 catégories d'aliments
pour l'ensemble des repas d'une semaine.

I1 faut donc trouver les quantités maximales et
minimales & manger pour les 7 catégories
d'aliments

L'investigation conduite par les éléves (au
choix) :

* expérimentation

* réalisation matérielle

* observation directe

* recherche sur documents

* enquéte et visites

On recherche sur le site internet

http://www.mangerbouger.fr/ des informations
sur les reperes a connaitre pour mieux équilibrer

les catégories d'aliments

Nous avons trouver les informations sur cette
page :

®m Les 9 repéres

il

Le programme national nutrition santé propose B repéres clés nécessaires & un bon équilibre
alimentaire et 1 repére dédié & I'activité physique. Pour les metire en pratique au quotidien,
rendez-vous dans les menus de saison et les recettes de la rédaction, des rubriques congues
pour nous aider & composer des repas variés et adaptés a nos besoins, tout en partageant un
moment de détente !

= 1. Les fruits et Iégumes : au moins 5 par jour

= 2. Les produits laitiers : 3 par jour (3 ou 4 pour les enfants ou les adolescents)

= 3. Les féculents & chaque repas et selon I'appétit

Viande, poisson, ceuf : 14 2 fois par jour

Matiéres grasses : & limiter

Produits sucrés a limiter

Sel : & limiter

- & volonté pendant et entre les repas

E ivité physique : au moins I'équivalent de 30 min. de marche rapide par jour pour les
adultes (au moins 1 heure pour les enfants et les adolescents)

OENDO P

FRUITS ET LEGUMES : AU LES FECULENTS : A CHAQUE

MOINS 5 PAR JOUR
" 2 =

LES PRODUITS LAITIERS : 3
PAR JOUR

PRODUITS SUCRES : A
LIMITER

MATIERES GRASSES : A
LIMITER

VIANDE, POISSON OU CEUFS -
1A 2FOIS PAR JOUR

I iy 1

SEL : A LIMITER EAU : A VOLONTE PENDANT
ET ENTRE LES REPAS

ACTIVITE PHYSIQUE : AU
MDINS 30 MINUTES PAR
JOUR
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Confrontation des résultats de l'investigation
avec le savoir savant.

Pour vérifier que ce que nous avons trouvé était
juste, nous sommes allés questionner l'infirmicre
du collége a coté de notre école.

Nous Iui avons demandé si les 9 reperes étaient
les bons.

Structuration du savoir avec élaboration de la
trace écrite avec les éléves ( dessin, phrase,
texte).

Pour se souvenir de la quantité d'aliments a
consommer selon leur catégorie, nous avons
fabriqué une pyramide des aliments grace a
l'affichette du site INPES

Nous avons congu un menu équilibré de la
semaine du lundi au vendredi pour les 3 repas de
la journée.
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Evaluation et/ou réinvestissement. Lien avec
d'autres disciplines.

Nous avons vérifié si on avait bien retenu et
compris nos recherches en répondant a un
questionnaire

Prénom : Date :
Coclie 1 répomse on lés réponses jusizs,
Tu peux indiquer une ou plusieurs réponses justes.

1) Si tu aimes beaucoup un aliment, cela veut dire qu'il est bon pour ta santé.
[ vrai [ faux je ne sais pas

2) Avoir une alimentation équilibrée signifie :
[) manger tous les aliments de chaque groupe en quantités égales
[) manger au moins un aliment de chaque groupe 4 chaque repas
) manger au moins un aliment de chaque groupe pendant une journée (24 heures)
L manger surtout ce qu'on aime
) manger de 1a viande  tous les repas

3) 11 est recommandé :
LI de manger entre les repas
[ de ne pas manger entre les repas
[) de manger quand on en a envie

4) Avoir envie de manger et avoir faim, c'est la méme chose
[ vrai [ faux je ne sais pas

5) 11 ne faut pas manger de matiéres grasses (huile, beurre) car elles font grossir.
vrai [ faux je ne sais pas

6) 11 est préférable de shabituer & manger peu salé pour ne pas risquer d'abimer ses artéres.
1) vrai 1 faux Je ne sais pas

7) Manger des sucreries ou manger des féculents, c'est la méme chose : cela apporte de 'énergie &
notre corps.
LI vrai [ faux | je ne sais pas

8) La veille d'une compétition, un spertif mange un bon plat de pétes le soir pour aveir de I'énergie
le lendemain.

car les pites sont des aliments énerpétiques

car les pites sont des aliments qui donnent de 1'énergie lentement

car si on mange des pites on dort mieux

9) On doit manger chaque jour beaucoup de fruits et trés peu de 1égumes
() vrai [ faux je ne sais pas

10) Dans une canette de 33 ¢l de cola, il y a autant de sucre que dans 5 sucres en morceaux.
vrai 0 faux je ne sais pas

11) Si je mange trop,
j'aurai trop d'énergie et je serai trés agité
je ne dépenserai pas toute I'énergie apportée par les aliments et cette énergie risque
d'étre stockée dans mon corps sous forme de graisse

12) Si quelqu'nn est trap gros, cest forcément parce qu'il mange trop
I vrai [ faux | je ne sais pas
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