Santé et énergie [5e M3]

Bien nourrir nos cellules et tout notre corps

A. Comment prendre soin de notre appareil resiratoire ?

B. Comment prendre soin de notre systéme cardiovasculaire ?

C. Comment manger équilibré ?
Bilan mission 3

« Une alimentation est équilibrée si :
o elle est variée : des repas avec les 3 groupes d’aliments (énergétique, batisseur et

santé)

(v 8.5
Aliments santé Aliments énergétiques
(fruits et légumes) sont riches (féculents, céréales, hu-ile, etc.) sont
en vitamines et en minéraux, riches en glucides et en bonnes
Ils protégent le corps contre les graisses. Ils apportent de |'énergie
maladies. au corps.

Aliments batisseurs
(viande, produits laitiers, poisson
et crustacés, noix, ceufs, etc.) sont
d'excellentes sources de protéines.

Ils aident le corps a se développer et ;

se réparer.

trois groupes d’aliments

o elle couvre nos besoins énergétiques.
« Exemple d’assiette équilibrée
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25 % de crudités et /ou fruits (basique)

25 % de légumes cuits (basique)

25 % de céréales ou l[égumineuses (neutre)
25 9% de protéines (acide)

Pouvoir citer les groupes d’aliments et un exemple d’aliment pour chacun
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D. Ma santé globale
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« ALIMENT SANTE
« ALIMENT BATISSEUR
« ALIMENT ENERGETIQUE
+ UN EXEMPLE POUR CHAQUE GROUPE
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