Manger équilibré |Pratiquer le calcul |Lire et exploiter un tableau |Lire et exploiter un schéma

Nos besoins en énergie évoluent en fonction de notre dge, ils dépendent aussi de notre sexe et de

la fagon dont nous vivons.
Il n'y a pas de « bons » ou de « mauvais » aliments. Il y a des aliments que |'on peut consommer en
grande quantité et d'autres de temps en temps en petite quantité.

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
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R e D Gu e e 1. Quels sont les besoins énergétiques
| les de.er)lit deter;evaufour Banane de Lucas (KJ/JOUF) ?
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Compote de pommes

2. Quels sont les besoins énergé-
tiques de Léa (KJ/jour) ?

Apport énergétique

1470 RJ*

2680 kRJ*

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

3. Compare les besoins énergétiques
de Lucas par rapport a ceux de Léa.

Activité moyenne : trajets a pied, athlétisme 1fois par semaine  l 4 .
m Besoin énergétique estimé par jour : 8 600 kJ 4' Calcu[e la, . quanf'fe d ener'g'e
Besoins en vitamines estimés par jour : A= 0,7 mg* et C = 80 mg* (GppO r'TS ener‘ge'fIQUC en kJ) que LU-
cas et Léa ont consommé tout au long
Petit déjeuner Déjeuner Goiiter - Diner

de leur journée.

Soupe de légumes
Tarte poireau-chévre
Mousse au chocolat

Barre chocolatée

Salade tomate
mozzarella

Steack, frites et
haricots verts

Emmental

Thé léger

5. Que penses-tu du petit-déjeuner
de Léa?

1080 kRJ*

Apport énergétique 4000 RJ*

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

*mg : milligramme, un milliéme de gramme
*données pour des portions moyennes

Soemeniz | La Pyramide S i

6. En t'aidant de la Pyra- Alimentaire

mide alimentaire, quel est
le groupe daliment que
l'on doit consommer a
chaque repas ?

n petios quontités

Matiéres grasses ajoutées Fruits a coque et graines

7. Alde LéC( en IUI pr'OPO" Malwmnmvwmbnwcos l I.‘
sant un petit-déjeuner .
pIUS equilibr‘e. Produits laitiers et alternatives

végétales enrichies en calcium

15825 g por jour

VVPOLAV (ou viondes, volaites, poissons, couls

Poleson ot truits do mor. | & 2 1ols par somaine
Légumineuses: min. 1 10is par semaine

8. Quels sont les aliments | ™™ g e e e g s X0t e
que tu dois consommer en a2
grande quantité ? ke gt @
e e | e o\
q Min 300 g par jour Q } \\ 250 g por jour

temps en temps et en pe-
tite quantité ?

Eau et boissons
non sucrées

Eou & volonté

Document 2:

La pyramide
alimentaire Activité physique

O?O 30 mmirnstes do marcho ropkde

(ou équivatent) per jour




