Ds - Pratiquer des démarches scientifiques
Com - Pratiquer des langages
Dd - Adopter un comportement éthique et responsable

l. Les bases d’une alimentation saine :

Voici un document qui présente les différents groupes d’aliments dont nous disposons.

Les différents groupes d'aliments. m Aliments batisseurs : nécessaires
a la formation de l'ossature
~ Groupe1 ‘(\:3:‘??;5( ‘:;'S'Sf':s:e')s Laﬁr:r::‘eales et au développement de la masse
(aliments ri:;\ae:dee:'pilgzegﬁfgsgisne animale) (aliments riches eg caldum) musculaire de notre organisme.
{ m S S %‘; @ | il # Aliments énergétiques : fournissent de
‘ ,sz®~ e BRI e R N l'énergie pour les cellules de l'organisme,
mais également des substances
Groupe 5 de réserve.
(alimt?\%su :?c;seii:lcﬁarcr:::;so:;::: etc) R Beurre, hlﬁ;f’,‘,‘;?: ;.-'amuter]e . i Al'in'!ents fongtionpels : apportent fibres,
4 4B 3 (aliments riches en matiéres grasses) mineraux et vitamines, sont protecteurs

Pain, pates, pommes de terre,
riz, sucre, confiture
aliments riches en amidon ou en sucre)

@”@

1. A l'aide des exemples donnés retrouve le nom de chaque groupe d’aliments.
2. Indique et explique les trois grands rdles de ces groupes d’aliments.
3. Expligue pourquoi il faut avoir une alimentation variée.

et nécessaires au bon fonctionnement
de notre organisme.

Aliments énergétiques # Régime alimentaire : nature des aliments
ipogr Fackivite physigus) dont se nourrit un étre vivant.

Aliments fonctionnels
(pour les organes)

4

Le document suivant illustre la diversité des régimes alimentaire.

Photos de quatre plateaux repas de cantine correspondant &
différents régimes alimentaires.

4. Observe chaque plateau
repas et indique ceux qui ne
sont pas équilibrés. Dans ce
cas corrige-les.
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Gauthier 1! Théo,
12 ans 12ans
1,50m 1,50m ¥
50 kg 60kg
aliments
principalement
consommés
se déplace a vélo, activité faible
pratique du football physique :
' o
S croissance “‘
ol 3 P
alimentation besoins / apports aIimen?tion'
équilibrée par jour déséquilibrée

Le document ci-dessous présente les habitudes de deux collégiens.

cerveau et nerfs
difficulté de réflexion

et de mémorisation,
changements d’humeur,
irritabilité, tristesse

ceeur
augmentation et/ou

ralentissement du rythme
cardiaque

muscles et os —O
os fragiles, faiblesse
musculaire,
fractures

peau, ongles, cheveux )

cheveux cassants,
chute de cheveux,
peau séche, jaunatre,
sensation de froid
permanente

croissance
probléme de croissance

Les conséquences d'une sous-alimentation
sur l'organisme.

5. Compare les habitudes de Gauthier et de Théo.

6. Explique pourquoi il est important d’équilibrer notre alimentation.

Il. Des micro-organismes dans notre appareil digestif :
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| {milieu acide) \ estomac
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21 Streptococcus salivarius,
bactérie trés abondante dans

la salive, elle intervient dans

la formation de la plaque
dentaire et de 'apparition

des caries.

coeur cerveau et nerf

excés de cholestérol, risque d’AVC
problémes
cardiovasculaires

poumons
asthme, apnée
du sommeil,
fatigue anormale

od

muscles et os
fracture, arthrose

incontinence,
tumeurs
gynécologiques
malines

2

croissance
diabéte de type 2,
puberté précoce

Les conséquences d'une surcharge pondérale
sur 'organisme.

4I'TH} Répartition des principales
populations de micro-organismes

- lactobacillus

W
Im Bifidobacterium longum,
bactérie la plus présente
dans l'intestin du nourrisson
en bonne santé, elle permet
la digestion des sucres
et du lait.

Em Bacteroides plebeius. Tres
abondantes dans le gros intestin, ces
bactéries, chez les japonais, découpent
les fibres des algues en nutriment.
Dans lintestin des non-japonais, ces
mémes bactéries en sont incapables.

dans le tube digestif humain.
L'étre humain héberge dans son
tube digestif des micro-organismes
vivant en bonne harmonie avec

lui. Aujourd’hui, les scientifiques
désignent cet écosysteme vivant
particulier par le terme

de microbiote digestif.

Pécosystéme digestif
» 100 000 milliards
de micro-organismes
p Plus de 1 000 espéces de bactéries
P Masse 1 kg

@ ensemble des micro-organismes (bactéries, levures, etc...) présents dans le tube digestif d@

A partir des informations apportés par les documents, explique le réle des microbiotes de I'appareil

digestif.



