Manger équilibré |Pratiquer le calcul

Lire et exploiter un tableau

Lire et exploiter un schéma

Comment choisir nos aliments pour manger équilibré ?

Document 1: Comparer les besoins et les apports en énergie

Activité moyenne : trajets en bus, judo et skate le week-end
Besoin énergétique estimé par jour : 9 400 RJ

Besoins en vitamines estimés par jour : A= 0,7 mg* et C= 80 mg*

] Petit déjeuner Déjeuner Gouter Diner
T Lait Carottes rapées Biscuits Spaghettis
Céréales Poulet et pommes sauce tomate
Jus de fruit de terre au four Banane
(pur jus) Brie

Compote de pommes

Apport énergétique

1240 RJ* 2680 kJ* 1470 RJ* 4520 RJ**

Vitamine A = 7 mg* et vitamine C = 73 mg*

Activité moyenne : trajets a pied, athlétisme 1fois par semaine

Besoin énergétique estimé par jour : 8 600 RJ

Besoins en vitamines estimés par jour : A= 0,7 mg* et C =80 mg*

Petit déjeuner Déjeuner Godter Diner

Soupe de légumes
Tarte poireau-chevre
Mousse au chocolat

Salade tomate | Barre chocolatée
mozzarella
Steack, frites et
haricots verts

Emmental

Thé léger

1080 RJ*

Apport énergétique 4000 RJ*

Vitamine A = 3 mg* et vitamine C = 71,4 mg*

6. Le groupe d'aliment que
I'on doit consommer a
chaque repas est celui des
féculents (celui des fruits
et légumes aussi)

La Pyramide
Alimentaire

7. Un petit-déjeuner équi-
libre pour Léa : du_pain
avec un peu de confiture,
un yaourt et une banane,
un thé.

Moddrbmont ot varier los seuscos

Produits laitiers et alternatives
végétales enrichies en calcium
8. Les aliments que tu dois :
consommer en grande
quantité sont les fruits et
légumes et |'eau.

9. Les aliments que tu
dois consommer de temps
en temps et en petite
quantité sont les matieres

250 & 500 g do kit ou bquivatents kitiers por jour

Achoque repas + Min. 125 g do produits
corbolors complots pot jour

Légumes
Min. 300 g por jowr

grasses, les produits non /"
indispensables (produits | nonsuetes o f
gras et sucrés) P I B

Document 2:
La pyramide alimentaire

Activité physique

1. Les besoins énergétiques de Lu-

cas (KJ/jour) sont 9400 kj/jour

2. Les besoins énergétiques de Léa
sont 8600 (KJ/jour)

3. Comparaison : les besoins énergé-
tiques de Lucas sont plus élevés que
ceux de Léa.

' 4 .La quantité d'énergie que Lucas a

consommé (apport énergétique) est :
1240 + 2680 + 1470 + 4520 = 9910
kj/jour

Léa a consommé (apport énergé-
tique) : 2 +4000 + 1080 + 3440 = 8522
kj/jour

5. Le petit-déjeuner de Léa n'est pas

/7

équilibré.
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Fruits a coque et graines
15825 g po jour

VVPOLAV (cuv

Poiston ot truits co mor: | & 2 fois por somaine
Légumineuses: min | 10is par semaine
Viende rouge: max. 300 g par semaine

- " A
) w \ Fruits
v Q ' 260 g por jour

30 mirnstos do marcho ropkie
(ou bquivalent) por jour
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Bilan : Les besoins énergétiques dépendent du sexe .de I'dge et de |'activité sportive.

Pour manger équilibré il faut varier les groupes d'aliments.
Le petit déjeuner doit comporter :
Le déjeuner et le diner :
produit laitier (midi ou soir), une boisson (eau de préference).

un feculent (pain ou céréales natures), un fruit, un produit laitier.
un féculent, des fruits et légumes, viande ou poisson ou ceuf (midi ou soir), un

A LIMITER : produits gras ou sucrés, matiéres grasses, boissons sucrées.




