Le système digestif
 
1) Introduction 
 
 
 
Vite Marge, donne-moi un gros morceau 
de dinde s’il-te-plaît ! Je me suis déjà 
servi deux fois mais de toute façon, je 
peux manger autant que je veux comme 
tout ce que je mange est éliminé quand je 
vais aux toilettes 
!
Mais non papa ! Tu dis des bêtises… Tout ce que tu 
manges n’est pas éliminé… Il se passe quelque chose 
dans notre corps mais je ne me souviens plus de quoi… 
J’ai justement cours de Sciences aujourd’hui, je vais en 
savoir plus sur la digestion 
!
La petite doit avoir raison Homer
…

 
2)
Mes c
on
naissances s
ur
 les aliments
 
 
Nous allons commencer par étudier les aliments. Je suis sûre 
que tu connais certaines choses à ce sujet. Peux-tu m’aider à 
compléter ce questionnaire en cochant les cases adéquates 
?

 
	a) Cette catégorie d’aliments nous permet de nous hydrater. Il s’agit : 
□ des féculents   □  des produits gras   □ des boissons. 
b) Cette catégorie d’aliments nous fournit beaucoup de vitamines. Il s’agit : 
□ des produits laitiers    □ des fruits et légumes    □ de la viande, du poisson, des œufs. 
 
c) Cette catégorie d’aliments nous permet de faire des réserves d’énergie. Il s’agit : 
□ des produits gras    □ des produits laitiers     □ des produits sucrés. 
 
d) Le riz est   □ un fruit    □ un produit laitier    □ un produit gras    □ un féculent.   
e) Les chips font partie  □ des produits sucrés   □ des produits gras    □ des fruits et légumes. 
f) Un yaourt nature est   □ un produit laitier    □ un produit gras    □ un féculent. 
g) Entoure tous les produits laitiers en rouge et les féculents en bleu sur l’image suivante : 
 
 
 
 
g) [image: ]Le chocolat au lait a une saveur  □ salée □ sucrée  □ acide  □ amère. 
 
h) Les pamplemousses ont une saveur  □ salée □ sucrée  □ acide  □ amère. 
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3) Les aliments 
[image: ]a) Les  groupes  alimentaires  et  leurs  rôles 
Il existe 7 catégories d’aliments et ceux-ci ont des rôles différents : 
 
	Les aliments
	Eléments nutritifs
	Rôle principal
	

	Les produits laitiers 
	Calcium 
Protéines Lipides 
Glucides 
Vitamines A et B
	Croissance
	- Ciment (qui fait tenir les briques entre elles)
Briques 

	La viande, le poisson et les œufs 
	Protéines 
Glucides 
Lipides 
Vitamines A, B, D 
Fer
	Croissance
	Briques

	Les féculents
	Glucides 
Protéines 
Vitamines B 
Calcium 
Phosphore
	Fourniture d’énergie
	Cheminée

	Les produits sucrés 
	Glucides 
Lipides 
	Fourniture d’énergie
	Cheminée

	Les fruits et légumes 
	Vitamines C 
Ions minéraux 
Glucides 
Eau
	Fonctionnement du transit intestinal
	
Toit 

Toilettes

	Les produits gras 
	Lipides Vitamines A et D
	Réserve d’énergie 
	Citerne 

	Les boissons
	Eau  
(Glucides si boissons sucrées)                  
	Hydratation
	Robinet 


[image: ]✏ Exercice : 
Inscris les aliments suivants dans la catégorie adéquate: 
De l’eau, des chips, du poulet, du pain, un yaourt, une pomme, une pomme de terre, du lait, du saumon, des céréales, un œuf, une carotte, de l’huile d’olive, une part de gâteau au chocolat, des pâtes. 
	Les produits laitiers ;  	un yaourt, du lait
	
	La viande, le poisson, les œufs; du saumon, du poulet, un œuf
	
	Les féculents ; 
du pain, des céréales, des pâtes , une pomme de terre

	Les produits sucrés ; une part de gâteau au chocolat 
	
	Les fruits et légumes ; une pomme, une carotte

	Les produits gras ; des chips, de l’huile d’olive
	
	Les boissons ; de l’eau

	
	. 
	


b) La  saveur  des  aliments 
 
Grâce à notre langue, nous pouvons percevoir les différents goûts grâce aux papilles 
gustatives qui la composent. La langue est donc l’organe du goût.
 

Les papilles détectent les aliments sucrés sur le bout de la langue.

Les aliments acides stimulent les papilles situées sur les côtés de la langue

Les papilles détectent les aliments salés sur le bout mais aussi sur les côtés de la langue.
Les papilles qui détectent les goûts amers sont situées à l’arrière de la langue.


[image: ]✏ Exercices : 
1) Classe les aliments suivants dans le tableau ci-dessous : 
 
[image: ] 	[image: ]	[image: ]	[image: ]
un citron                           du chocolat noir                   du miel                     de la viande 
 

des chips                             des fraises                    du café noir                  une pomme verte 
	Les aliments sucrés
	Les aliments acides
	Les aliments salés
	Les aliments amers

	du miel des fraises 
	un citron une pomme verte 
	de la viande 
des chips
	du chocolat noir 
du café noir


Le goût umami est donc commun aux aliments contenant un taux élevé de L-glutamate : exemple viande = 5ème saveur 
2) Nous allons faire un jeu de dégustation. Indique les aliments que les élèves de la classe ont reconnus. 
CETTE ACTIVITE EST ANNULEE A CAUSE DE L’EPIDEMIE
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c) La  conservation  des  aliments 
[image: ]✏ Exercices : 
1) Comment ranger le frigidaire ? Coche les bonnes réponses. 
 
 
 
 
 
 
 
➀
 Sachant que l’air chaud est plus léger que l’air 
froid, où se situe la partie la plus froide du 
frigidaire
 
?
 
□
 En haut                                       
□
 Au milieu                                      
□
 En bas
 
➁
 Pourquoi le bac à légumes, situé dans le bas du 
frigidaire, n’est-il pas le point froid?
 
□
 
Parce que le mécanisme de refroidissement n’arrive 
pas en bas du frigidaire.                            
□
 Parce qu’il est isolé grâce au tiroir en plastique.
 
➂
 Dans le frigidaire, la température:
 
□
 
n’est pas identique à tous les étages.    
□
 est identique à tous les étages.
 
➃
 Dans le frigidaire, chaque aliment:
 
□
 a la même température de conservation 
que les autres produits.                
□
 a une température idéale de 
conservation.
 

2) Connaissant la température de conservation des différents aliments, range ceux-ci en notant la température dans le compartiment correspondant. 
 
 
	congélateur


8°C : fruits et légumes frais                                                                                                           
6°C : œufs et boissons                                                                                                                  6°C
4°C : volaille, gibier, lait, fromage, beurre, laitages                                  6°C                                 4°C 3°C : plats cuisinés, pâtisseries, viande, charcuterie                              4°C                                    3
2°C : viande hachée                                                                            3°C                                
0 à 2°C : poissons, escargots, crustacés                                            2°C
0-2°
8°C
REMARQUE
- Lors du rangement tenir compte des DLC: les plus anciennes sur le devant du réfrigérateur ou du congélateur
[image: ]- Pour les produits sans DLC, comme les œufs, repérer l’ordre dans lequel les denrées sont rangées 
- Emballer ou couvrir individuellement tous les aliments, avec de l’alu ou du film plastique ou mettre dans un récipient en plastique ou en verre permet d’éviter la contamination les uns les autres avec les micro-organismes qu’ils contiennent
- Ne jamais mettre de produits souillés au réfrigérateur ou au congélateur, ni d’aliments encore chauds
- Trop charger le réfrigérateur entraîne une mauvaise répartition de la température et un risque de formation de givre
- Dégivrer et désinfecter le réfrigérateur au moins une fois par trimestre avec un produit désinfectant et rincer
- Régler correctement afin que le compartiment le plus froid garde une température de 0° à + 4°
d) Les intoxications alimentaires 
 
Définition: 
Une intoxication alimentaire (ou toxi-infection alimentaire) est une infection digestive relativement courante. Elle est due à l'ingestion d'aliments ou d'eau contenant des bactéries et/ou leurs toxines, des parasites (surtout dans l'eau, les fruits et les légumes), des virus (présents dans les produits agricoles et marins), des poisons ou des métaux lourds (plomb ou mercure notamment).  Les aliments qui sont le plus souvent impliqués dans les intoxications alimentaires sont les œufs, les laitages, la charcuterie, certains poissons et les crustacés.  
Les bactéries provoquent sur l’organisme des troubles qui sont le plus souvent digestifs.

	Bactéries
	Aliments

	Durée d’incubation
	Symptômes


	Salmonelles
	Œufs – Volaille Produits laitiers
	12 à 36 h
	Fièvre – diarrhée vomissements douleurs

	Staphylocoques
	Produits laitiers
Plats ayant subi des manipulations
	2 à 4 h
	Vomissements diarrhées 
douleurs abdominales

	Clostridium perfringens
	Aliments mixés
Viande en sauce
Plats composés
	9 à 15 h
	Diarrhées
coliques

	Listeria
	Fromage au lait cru
Viande crue Volaille peu cuite
Poissons
Fruits de mer
Légumes frais
	Jusqu’à 2 mois
	Fièvre – fatigue 
Maux de tête violents et puissants









[image: ]✏ Exercice : Lis les articles suivants et réponds aux questions. 
	Aïcha, 9 ans, qui avait ingurgité de la viande pas assez cuite au barbecue, est décédée (15/07/2013) 
La fillette âgée de 9 ans originaire de Balen (province d’Anvers) qui avait contracté une infection bactérienne qui s’était développée après avoir consommé de la viande insuffisamment cuite au barbecue, est décédée. La jeune fille était hospitalisée depuis une semaine à l’hôpital universitaire de Louvain. 
A l’issue d’un barbecue, la jeune enfant, victime de la bactérie E. Coli, a été indisposée, prise de diarrhées et de maux de ventre. Ses reins ont alors cessé de fonctionner et jeudi, elle a été victime d’un arrêt cardiaque. Depuis lors, elle était hospitalisée dans un état critique. 
http://www.sudinfo.be/766796/article/actualite/faits-divers/2013-07-14/aicha-9-ans-qui-avait-ingurgite-de-la-viande-pas-assez-cuite-au-barbecue-est-de 


1) Pourquoi Aïcha est-elle décédée ? Car elle avait mangé de la viande mal cuite. 
2) Quelle bactérie est responsable de sa mort ? La bactérie E. coli. 
3) Quels symptômes a-t-elle ressentis ? Elle a eu la diarrhée, des maux de ventre, des problèmes aux reins. 
[image: ]
	Un tiers des infections alimentaires naissent dans nos cuisines (06/04/2015) 
Pour mieux lutter contre les infections alimentaires, rappelons quelques règles de base pour éviter la plupart des bactéries dans nos cuisines : respecter la chaîne du froid ; bien cuire les aliments à risque et laver soigneusement les autres; utiliser des outils propres et bien se laver les mains avant de cuisiner.  
Le danger guette dans nos cuisines qui seraient à l'origine de plus du tiers des foyers de toxi-infections d'origine alimentaire en France. Un deuxième tiers étant le fait de la restauration commerciale (hôtels et restaurants), le dernier de la restauration collective (cantines, etc.). 
➔ Ranger, cuire et laver 
Respecter la chaîne du froid permet d'empêcher les agents microbiologiques, toujours présents dans certains aliments sensibles (notamment la viande et les œufs), de se multiplier jusqu'à devenir pathogènes (=dangereux) pour l'Homme. La cuisson, arme suprême contre les bactéries, est une imparable technique de prévention. Ainsi, les salmonelles (= bactéries), qui résistent très bien à la congélation, sont mises au tapis en dix petites minutes passées à 75 °C. Gare cependant aux températures trop élevées qui conduisent à la formation en surface de composés chimiques: ils font le bon goût de la viande cuite au barbecue mais ont des propriétés cancérigènes. 
Quant aux aliments crus, il faut les rincer soigneusement et les consommer sans tarder. Il faut se laver les mains avant de manipuler des aliments et faire attention à la contamination croisée qui survient lorsqu'un aliment à priori sans danger est mangé cru, après avoir été en contact avec un autre produit lui-même contaminé.  ➔ Evitons la planche en bois 
Méfions-nous donc de nos mains et de nos ustensiles de cuisine! La planche à découper en bois, ça n'est pas seulement joli, c'est aussi un nid à bactéries qui adorent se nicher dans les rainures du bois. Le réfrigérateur, progrès majeur du XXe siècle dans la lutte contre les infections alimentaires, doit être régulièrement nettoyé pour ne pas se transformer en champignonnière. Quant aux personnes à risque (malades immunodéprimés, femmes enceintes et nourrissons, personnes âgées), il leur faudra être particulièrement vigilantes aux produits crus ou pas assez cuits. 
http://sante.lefigaro.fr/actualite/2015/04/06/23592-tiers-infections-alimentaires-naissent-dans-nos-cuisines 


1) Cite 3 conseils pour éviter les infections alimentaires. 
· Respecter la chaîne du froid; 
· Cuire correctement les aliments; 
· Rincer correctement les aliments crus; 
· Consommer les aliments crus sans tarder; 
· Ne pas utiliser les planches à découper en bois. 
2) Pourquoi faut-il éviter de cuire les aliments à des températures trop élevées ? 
Car c’est cancérigène. 
3) Pourquoi faut-il éviter d’utiliser des planches en bois lorsqu’on cuisine ? Car ce sont des nids à bactéries. 
4) Quelles personnes ont le plus de risques d’attraper une intoxication alimentaire? Pourquoi?  
Les malades immunodéprimés, les femmes enceintes, les nourrissons et les personnes âgées car leur immunité est plus faible. 
4) L’ appareil digestif 
a) Rappel: schéma de l’appareil digestif 
[image: ]✏ Exercice : 
Replace les mots suivants à la bonne place : 
[image: ]L’œsophage, l’anus, le foie, les glandes salivaires, le rectum, le gros intestin (=côlon), l’estomac, l’intestin grêle, le pancréas, la vésicule biliaire. 


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
les glandes salivaires
l’œsophage
l’estomac
le pancréas
l’intestin grêle
L’anus
le foie
la vésicule biliaire
le gros intestin
Le rectum

b) La digestion 
Pour que le corps humain puisse utiliser les composants de l’alimentation, il doit les dégrader en constituants moins volumineux. La digestion permet la transformation des aliments en nutriments assimilables par les cellules. 





[image: ]✏ Exercice : 
En t’aidant du schéma ci-dessous, essaye de compléter le texte suivant : 
 
 
 
 
 
le duodénum*
le rectum
a) Les aliments arrivent tout d’abord dans la 
bouche 
où les 
dents 
vont 
découper
 et 
broyer
 
les aliments
 
:
 on obtient le bol alimentaire. La 
salive 
produite par les 
glandes salivaires
 va 
permettre de transformer l’amidon des aliments 
en sucres simples. La langue va ensuite pousser 
le bol alimentaire vers le pharynx
 
:
 c’est la 
déglutition
.
 
b) Le bol alimentaire va ensuite descendre dans 
l’
œsophage
 et y 
progresser
 grâce à des 
contractions
.
 
c) Il arrive alors dans l’
estomac
 où il est 
malaxé
. 
Il produit aussi du suc gastrique qui va dégrader 
les protides en acides aminés
 
:
 on obtient le 
chyme.
 
d) Il 
descend
 dans le *      





qui reçoit la 
bile
 venant du 
foie
 et le 
suc pancréatique
 produit par le 
pancréas. 
Ces deux sucs 
vont dégrader les lipides.
 
e) Le chyme arrive au niveau de l’
intestin grêle
 qui produit du 
suc intestinal
 ayant également un rôle de dégradation. Les 
nutriments passent à travers la paroi intestinale dans le sang, 
par absorption.
 
f) Ce qui n’a pas été absorbé au niveau de l’intestin grêle arrive 
dans le 
gros intestin
 qui va récupérer l’eau présente dans les 
déchets et va faire progresser ceux-ci grâce à des 
contractions.
 
g) Le 
rectum 
va stocker les selles.
 
h) Celles-ci vont être éliminées par l’
anus
.
 

Schéma récapitulatif 

[image: ]✏ Exercices : 
1) Annote les schémas suivants : 
	

	
	[image: ]glandes

	
	

	
	[image: ]œsophage

	
	

	
	
	[image: ]estomac

	
	
	

	
	
	[image: ]pancréas

	
	
	

	
	
	[image: ]intestin grêle

	
	
	


 
 
 
 
 
 
estomac
gastrique
bouche
salive
pancréatique
intestinal

2) Observe les documents suivants et réponds aux questions 
 

1) L’intestin contient-il plus de nutriments avant ou après la digestion d’un repas ? Après. 
2) Quel organe se charge de l’absorption des nutriments ? L’intestin grêle. 
3) Que permet l’absorption de l’eau ? Cela permet aux résidus de la digestion de devenir de plus en plus solides pour former la matière fécale. 
 

4) Combien de mètres mesure l’intestin grêle ? Il mesure environ 6 mètres. 
5) A quoi peut-on comparer la surface de l’intestin grêle ? A la surface d’un court de tennis. 
3) Lis le texte ci-dessous et réponds aux questions: 
4) 
 
 
 
 
5)
 
L’équilibre alimentaire
 
1)
Quel sucre est présent dans le lait? 
Le sucre présent dans le lait est le lactose.
 
2)
Grâce à quelle enzyme peut-on le digérer? 
On peut le digérer grâce à la lactase.
 
3)
Quel organe produit cette enzyme? 
Cette enzyme est produite par l’intestin grêle.
 
4)
Complète : « Une personne intolérante au lactose ne produit pas assez de 
lactase
 »
. 
5)
Cite 3 symptômes que peuvent avoir les personnes intolérantes au lactose.                                 
Des ballonnements, des crampes d’estomac, la diarrhée.


5) L’équilibre alimentaire 	[image: ]a) Petite enquête sur les habitudes alimentaires 
 
1) Combien de repas prends-tu chaque jour ?     □ 1         □  2         □  3         □ 4 
2) Prends-tu un petit-déjeuner ?     □ oui              □ non 
3) Si oui, coche ce qu’il contient.                                                                                        
□ lait          □ café         □ thé       □ chocolat chaud       □  jus de fruits         □  pain       □ céréales     □ pâtisseries     □ beurre     □ confiture   □ fromage      □ charcuterie 
4) Combien de fois par jour manges-tu des légumes ?   □ 0    □ 1    □ 2     □ 3 (+)    
5) Combien de fois par jour manges-tu des fruits ?   □ 0     □ 1     □ 2     □ 3 (+)    
6) Manges-tu des féculents à chaque repas ?     □ oui        □ non 
7) Manges-tu des produits laitiers chaque jour ?       □ oui          □ non 
8) Combien de portions de viande manges-tu chaque jour ?  □ 0   □ 1   □ 2   □ 3 (+)  
9) Que bois-tu généralement chaque jour? (plusieurs réponses possibles)                       □ eau  □  boissons sucrées  □ boissons avec édulcorants  □ boissons alcoolisées 
10) Combien de fois par semaine manges-tu du poisson ?  □ 0   □ 1   □ 2    □ 3 (+)   
11) Combien d’en-cas manges-tu chaque jour? □ 0   □ 1   □ 2    □ 3 (+) 
12) Quel(s) type(s) d’en-cas manges-tu ?           □ barres chocolatées       □ chips         
□  glace                         □  pâtisseries                 □ fruits                               □ aucun   
13) Regardes-tu la télévision ou lis-tu pendant les repas ?      □ oui              □ non 
14) Combien de fois manges-tu au fast-food ?                                                                  □  jamais       □  1x / mois        □ 1x /  semaine     □ 1x /  jour
 
[image: ]
[image: ] 
b) Tableau des résultats de l’ensemble de la classe 
	Repas / jour 
	1
	
	
	2
	3
	
	4

	
	
	
	
	
	
	
	

	Petit-déjeuner
	
	OUI
	
	NON
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Légume(s) / jour
	0
	
	
	1
	2
	
	3 (+)

	
	
	
	
	
	
	
	

	Fruit(s) / jour
	0
	
	
	1
	2
	
	3 (+)

	
	
	
	
	
	
	
	

	Féculent(s) à chaque repas
	
	OUI
	
	NON
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Produit(s) laitier(s) chaque jour
	
	OUI
	
	NON
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Portion(s) de viande / jour
	0
	
	
	1
	2
	
	3 (+)

	
	
	
	
	
	
	
	

	Boisson(s) habituelle(s)
	eau
	
	
	boissons 
sucrées
	boissons avec 
édulcorants
	
	boissons alcoolisées

	
	
	
	
	
	
	
	

	Portion(s) de poisson / semaine
	0
	
	
	1
	2
	
	3 (+)

	
	
	
	
	
	
	
	

	En-cas / jour
	0
	
	
	1
	2
	
	3 (+)

	
	
	
	
	
	
	
	

	Activité(s) pendant les repas
	
	OUI
	
	NON
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Repas dans un fast-food
	Jamais
	
	
	1 x / mois
	1 x / semaine
	
	1 x / jour

	
	
	
	
	
	
	
	


c) La pyramide alimentaire 
 
[image: ]La pyramide alimentaire est un guide visuel qui permet de savoir en quelles quantités nous devons manger les différents aliments. Les aliments se trouvant en haut de la pyramide sont ceux qu’il faut le moins consommer et les aliments à la base de la pyramide sont ceux qu’il faut consommer le plus.  
 
 
 
 
 
 
 
 
d) 
Les règles de base de no
tr
e alimentation
 
Les 
produits gras
Les 
produits laitiers
Les 
féculents
Les  
produits sucrés
Les 
œufs, la viande, le poisson
Les 
fruits et les légumes
Les 
boissons


￭ Notre alimentation doit se répartir en trois ou quatre repas quotidiens. Il est important de déjeuner (le petit-déjeuner doit fournir ¼ de l’énergie de la journée) et il vaut mieux alléger le repas du soir. 
￭ Il faut essayer d’éviter les grignotages entre les repas et de manger sans précipitation, de préférence à des horaires fixes.  
￭ L’alimentation doit être variée: il faut consommer de tout en respectant la pyramide alimentaire. 
Remarques :  
· Manger 5 fruits et légumes par jour signifie 5 portions (de 80 – 100 g) de fruits et de légumes par jour.  
· Tu peux aussi avoir une alimentation équilibrée en ne consommant pas de produits d’origine animale si tu les remplaces et que tu prends de la vitamine B12. Il est cependant important de te faire suivre par un médecin ou un diététicien pour être sûre de ne manquer de rien.  
[image: ]✏ Exercices : 
1)	Voici les menus de Julie, Claude et  Tommy pour une journée. Observe-les et réponds aux questions suivantes : 
	
	Julie
	Claude
	Tommy

	Matin
	Rien
	Un verre de lait et une tartine avec des bananes et un carré de chocolat
	Une crêpe au chocolat et un cacao

	Midi
	Un sandwich au fromage et une grande bouteille 
d’eau
	Un sandwich avec du fromage, des carottes et des tomates, une pomme et 
de l’eau
	Un hamburger avec des frites et une grande bouteille de soda

	Soir
	Un fruit et de l’eau
	De la salade avec un peu d’huile d’olive, une pomme de terre, de la viande et une grande bouteille d’eau
	Un gros morceau de viande avec beaucoup de sauce et une pomme de terre, un soda


a) Quelle personne a l’alimentation la plus équilibrée des 3 ? Pourquoi? 
Claude car il mange de tout en quantités raisonnables. 
b) Explique pourquoi tu peux dire que les deux autres personnes n’ont pas une alimentation équilibrée. 
[image: ]Julie —> Elle ne déjeune pas et mange trop peu pendant le reste de la journée. Tommy —> Il mange trop gras et trop sucré. 
2) Cassandra doit choisir ce qu’elle va manger ce soir. Observe les menus qu’on lui propose et entoure les bonnes réponses : 
c) Ce menu n’est pas assez copieux : 1 – 2 – 3 – 4
d) [image: ]Ces menus présentent des desserts bons pour la santé : 1 – 2 – 3 – 4 
e) L’indice de masse corporelle   
Pour déterminer notre masse idéale, de nombreuses formules ont été proposées. Celle de l’indice de masse corporelle (=IMC) est la plus souvent utilisée par les nutritionnistes. Elle a été mise au point par Lambert Quételet, un mathématicien belge. 
	
	           IMC = masse (kg)  / taille2 (m)2 



	[image: ]


[image: ]✏ Exercices : 
1) Calcule l’ IMC de Lisa qui pèse 60 kg et qui mesure 1,70 m : 
[image: ][image: ]IMC = 60 / 1,72= 20,7   (—> IMC normal) 2) Si tu le désires, calcule ton IMC : 
Tu pèses …… kg et tu mesures ………m, ton IMC est donc de …………………………….. 
3) Observe le graphique ci-dessus et complète : 
Nous pouvons dire qu’une personne avec un IMC … : 
· inférieur à 18, 5 est maigre; 
· compris entre 18,5 et 24,9  a un IMC normal; 
· compris entre 24,9 et 29,9 est en surpoids; 
· compris entre 29,9 et 40 est atteinte d’obésité; 
· supérieur à 40 est atteinte d’obésité 
f) Nos besoins quantitatifs 
	 
Les besoins quantitatifs sont nos besoins en « quantité d’énergie » pour le bon fonctionnement de notre organisme.  
Tous les aliments nous fournissent une certaine quantité d’énergie. Tu peux donc retrouver sur les étiquettes alimentaires, la valeur énergétique des aliments. 
Pour évaluer nos besoins énergétiques quantitatifs, il faut tenir compte de notre état de santé, de nos activités physiques, de notre âge, de notre sexe, de notre masse, de notre taille,… 


[image: ]✏ Exercice : 
Repère les unités correspondant à la valeur énergétique des aliments. kcal, cal, kJ, J 
La calorie (cal) ou le kilocalorie (kcal) est l’unité utilisée par les diététiciens pour exprimer l’énergie dépensée par une personne ou celle contenue dans un aliment.  
 

[image: ]Par contre, dans le cadre du cours, pour respecter le système international d’unités scientifiques, nous utiliserons systématiquement le joule (J) ou le kilojoule (kJ). 
Remarque :  
On estime, en moyenne, les besoins énergétiques quotidiens à : 
  

g) Nos   besoins   qualitatifs 
 
	Les aliments n’ont pas simplement un rôle énergétique. En effet, nous en avons aussi besoin pour construire et réparer notre corps ; on parle de besoins qualitatifs. 
De nos jours, on attribue à l’alimentation trois rôles complémentaires essentiels : un rôle énergétique, un rôle plastique, un rôle fonctionnel. Certains aliments peuvent couvrir plusieurs rôles tandis que d’autres n’en remplissent qu’un seul. 


6) Les risques liés à certains comportements alimentaires 
a) Introduction 
 
 

Nous avons vu qu’il est important d’avoir une alimentation équilibrée pour être en bonne santé. Cependant, chaque année, des méthodes faciles pour maigrir et des slogans tels que « - 5 kg en 15 jours », « Perdez 3 kilos avant d’enfiler votre maillot »,… fleurissent dans les magazines. Dans ces mêmes magazines, on peut voir des stars prôner des comportements alimentaires. Mais cela est-il sans risque ? 
 	[image: ]
A mon avis, 
Idée(s) de l’élève 
b) Quelques comportements alimentaires 
[image: ]✏ Exercice : 
Place le bon numéro à côté de chaque définition et de chaque image correspondant aux comportements alimentaires ci-dessous : 
1) le végétarisme,  2) le végétalisme , 3) l’anorexie , 4) le régime Weight Watchers, 5) le régime hyperprotéiné, 6) Le régime équilibré, 7) La boulimie 
	a) Sont supprimés de l’alimentation la viande et le poisson, mais certains de leurs sous-produits sont autorisés comme le lait et les œufs. Une grande place est réservée aux légumes et aux fruits.
	1

	b) Ingestion massive sur une courte durée et compulsive d’aliments très caloriques, pouvant être compensée par des vomissements ou des méthodes « d’annulation » (laxatifs, diurétiques).
	7

	c) Il supprime les graisses et les lipides pour ne garder que les protéines (souvent en sachets). Ce régime permet de maigrir rapidement mais il ne contient pas assez de vitamines et de minéraux. Il est fortement déconseillé en dehors d’un suivi médical.
	5

	d) C’est un régime normal, équilibré, restrictif, qui propose aux adeptes de consommer en général moins de 1400 kcal par jour. En fonction de la masse, la personne a droit à un certain nombre de points sur la journée. 
	4

	e) Il consiste à réduire l’apport calorique, tout en maintenant une grande diversité alimentaire pour apporter au corps tout ce dont il a besoin. Il donne des résultats moins bons mais durables.
	6

	f) Ce comportement interdit tous les produits et les sous-produits d’origine animale.
	2

	g) Jeûne et restriction alimentaire quasi-totale (moins de 400 kcal/jour).
	3


 
 
 
 
1
3
2
4
5
6
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c) Zoom sur l’anorexie 	
￭ Définition de l’anorexie 
 
	L’anorexie correspond à une diminution ou à un arrêt de l’alimentation soit par perte d’appétit, soit car la personne refuse de se nourrir.  
· Anorexie causée par un manque d’appétit : beaucoup de maladies s’accompagnent d’un manque d’appétit, le patient n’a donc plus envie de s’alimenter. (Parfois, dans le cas de cancers par exemple, l’anorexie dure longtemps).  
· Anorexie mentale : La personne se voit et se sent trop grosse alors qu’elle ne l’est pas. Elle décide donc d’arrêter de se nourrir ou ne mange que de toutes petites quantités, insuffisantes pour son métabolisme.  


[image: ][image: ] 
￭ Les dangers de l’anorexie 	[image: ]
 
	-
	Anorexie causée par un manque d’appétit (à cause d’une maladie): l’état du malade va en se dégradant : il fait des malaises dus au manque de sucre puis d’autres symptômes apparaissent comme l’absence de règles chez la femme, mais aussi la décalcification des os ce qui fragilise le squelette, voire la chute des dents. 

	-
	Anorexie mentale : la personne maigrit beaucoup et a de plus en plus de carences (= manque de vitamines etc.). 

	➔
	Si elle devient chronique, l’anorexie peut devenir mortelle, par manque de nutriments dans le corps. 


[image: ]✏ Exercices : 
a) Pour voir si tu as bien compris ce qu’est l’anorexie, complète le mot croisé ci-dessous : 
[image: ]
b) Lis le texte ci-dessous et réponds aux questions suivantes : 
 
Jusqu’où l’obsession pour la minceur peut-elle mener ? 20 kg, dans le cas de la jeune Ksenia Bubenko. A tout juste 20 ans, elle n’a littéralement plus que la peau sur les os. En Russie, son passage dans une émission télévisée vient de relancer la polémique autour des régimes draconiens.  
Sur le plateau d’un célèbre talkshow russe, l’apparition de la jeune Ksenia Bubenko a créé l’émoi : pour 1m58, elle ne pèse que 20 kg. Elle est tombée dans l’anorexie après avoir entamé un régime extrêmement sévère. Une diète, baptisée “Victoire”, qu’elle a elle-même inventée et dont elle ne veut pas divulguer les règles. Elle pèse aujourd’hui moins de la moitié de la masse qu’elle devrait avoir au minimum.  
Il ne fait aucun doute que la vie de la jeune femme est sérieusement menacée. Pourtant, certaines personnes continuent à promouvoir la dictature de la maigreur. Le débat n’est pas nouveau. La plupart des campagnes de pub nous bombardent de corps ultra-minces. Or, l’idéal de beauté représenté par la « taille mannequin » fait parfois des ravages auprès des jeunes femmes. A l’image de Ksenia Bubenko.  
 

 
a) Qui est Ksenia Bubenko ? Il s’agit d’une jeune femme russe anorexique.                         
b) Quel âge a-t-elle ? Elle a 20 ans.                                                                                             
c) Combien pèse-t-elle ? Elle pèse 20 kg.                                                                                   
d) A cause de quoi est-elle devenue anorexique ? A cause d’un régime (« Victoire »).            
e) Combien devrait-elle peser au minimum ? + de 40 kg (—> 46 kg)                                         
f) Que met-elle en danger à cause de son comportement alimentaire ? Sa vie, sa santé. 
c) Lis le texte ci-dessous et réponds aux questions suivantes : 
 
L’ex-mannequin et comédienne Isabelle Caro, Marseillaise de 28 ans, est décédée le 17 novembre 2010 à Tokyo. C’est son anorexie qui l’avait rendue mondialement célèbre. En 2007, elle était apparue effroyablement maigre dans une campagne italienne de la marque No-l-ita contre l’anorexie. 
La jeune femme pose nue, son regard face à l’objectif du photographe italien. Isabelle Caro pèse alors environ 30 kg pour 1m 65. Sur la photo, ses traits sont marqués, ses yeux creux et apeurés: «J’ai accepté de participer à cette campagne pour alerter les jeunes filles en leur montrant les dangers des régimes, des diktats de la mode et des ravages de l’anorexie. Le but, c’est de choquer pour sensibiliser», disait-elle à l’époque. 
C’était il y a trois ans, en pleine Fashion Week de Milan, la campagne, soutenue par le ministère de la Santé italien, choque une partie de l’industrie de la mode et l’ARPP, l’Autorité de régulation des professionnels de la publicité. 
Isabelle Caro souffrait d’anorexie sévère depuis ses 13 ans. Elle est hospitalisée pour la première fois à l’âge de 20 ans. 
En 2006, elle tombe dans le coma (elle pèse alors 25 kg) et son médecin pense qu’elle ne se réveillera pas. Finalement, elle survit, considère que la vie lui offre une deuxième chance et promet qu’elle va réessayer de manger. 
Deux ans plus tard, le mannequin sort un livre publié aux éditions Flammarion, «La Petite fille qui ne voulait pas grossir», dans lequel elle raconte son enfance troublée auprès d’une mère dépressive, les débuts de son anorexie et sa lutte quotidienne. 
Les causes de sa mort ne sont pas connues mais l’un de ses amis, le chanteur Vincent Bigler, a indiqué qu’elle avait été hospitalisée pendant quinze jours pour une pneumopathie peu de temps avant sa mort et qu’elle avait été très fatiguée depuis. Les raisons précises de son décès n’ont toutefois pas été révélées. 
 
[image: ]
a) Qui est Isabelle Caro ? Une ex-mannequin et comédienne.                                                 
b) A quel âge est-elle morte ? Elle a 28 ans.                                                                               
c) Quel trouble alimentaire l’a rendue célèbre ? L’anorexie.                                                       
d) Pourquoi a-t-elle posé nue ? Pour sensibiliser les jeunes filles aux dangers des régimes, de l’anorexie,…
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Menun°®1 :
Plat : une grosse portion de frites et un hamburger
Boisson : du Coca-Cola

Dessert : un pamplemousse et un yaourt nature
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Menu n°2 :
Plat : du riz, du poulet, du mais
Boisson : de I'eau

Dessert : un petit morceau de fromage et une pomme
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Plat : une pomme de terre
Boisson : de I'eau

Dessert : rien
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Menun®4 :
Plat : de la salade, du thon, un morceau de pain
Boisson : un jus d'orange frais

Dessert : des chips, des chiques, du chocolat
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b) Ce menu pourrait étre bon pour la santé si on enlevait le dessert : 1-2-3 -@
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Horizontalement :

1) Une personne anorexique en a beaucoup.

2) L’anorexie peut I'étre.

3) Une personne anorexique peut les perdre.

4) Une femme anorexique peut ne plus en avoir.

Verticalement :

5) Une personne anorexigue peut ne plus en avoir a cause
d’une maladie et donc arréter de s’alimenter.

6) On parle de ce type d’anorexie quand la personne refuse
de manger parce gu’elle a I'impression d’étre grosse alors
qu’elle ne I'est pas.





image136.jpg




image137.jpg




image138.jpg




image10.jpeg
0990

sucré. acide. sale




image970.jpg




image980.jpg




image990.jpg




image139.jpg




image11.jpg




image12.jpg




image13.jpg
€&




image14.png




image15.jpg




image16.jpg




image17.png




image18.png




image19.jpeg




image20.jpeg




image21.png




image22.png




image23.jpg
| SE===mmN
L@




image24.jpg




image25.jpeg
| SE===mmN
L@




image26.jpeg




image27.jpg




image28.png




image29.png




image30.png




image31.png




image32.png




image33.jpeg




image34.png




image35.png




image36.png




image37.png




image38.png




image33.jpg
La bactérie E. coli enterohémorragique

pelylarasiiuion,
e
& EEE
p PO
2 Cer ey
\ P Symptimes : sedeus
i P
. T
| N R

Ao 14 morts st 12 t 21
o oy o s et s
Fan 3 con g tocson earsts s e

D cas contmds o spct ;D £ St
b bt ety
e




image34.jpg
Appargil-digestif
- ol





image35.jpeg
Appargil-digestif
- ol





image36.jpg




image37.jpeg




image39.png




image40.jpg




image290.png




image30.jpg




image41.png




image42.jpg




image48.png




image49.jpeg




image43.png




image44.png




image45.png




image46.png




image47.png




image49.png




image50.jpg




image1.jpg




image51.png




image52.png




image53.png




image54.png




image55.png




image56.png




image57.png




image58.jpeg




image59.png




image60.png




image2.jpeg




image61.png




image62.png




image63.png




image64.png




image65.png




image66.jpg
s s o g i,

Covagon s e mer sl .




image67.png




image68.jpeg
s s o g i,

Covagon s e mer sl .




image69.png




image70.jpg




image3.png




image71.png




image72.jpeg




image73.jpg
g ciaue du acoe st st g e
e e e 1 e

1 savsace. e par 1 sue bt £ it

T v

oo 1 ot « st e ok e

s s

e actose ron it eniche Fatsrption

s st e o € 311 e

s o et

D T e—————p— RS
cvns 1 st .Y -8 smpificaton b Qe devent et

et e s o o ot e ot s
e e ot o e 65100 7

La lente transformation d'un bon repas

.

St ey St s b 6 PG o roct . o v e e
) ] s et s
5 Gul ont s et s 1 e e e s st g7





image74.jpg
DIGESTION NORMALE DIGESTION EN CAS.
DU LACTOSE D'INTOLERANCE AU LACTOSE

B

f




image75.jpg




image76.jpeg
g ciaue du acoe st st g e
e e e 1 e

1 savsace. e par 1 sue bt £ it

T v

oo 1 ot « st e ok e

s s

e actose ron it eniche Fatsrption

s st e o € 311 e

s o et

D T e—————p— RS
cvns 1 st .Y -8 smpificaton b Qe devent et

et e s o o ot e ot s
e e ot o e 65100 7

La lente transformation d'un bon repas

.

St ey St s b 6 PG o roct . o v e e
) ] s et s
5 Gul ont s et s 1 e e e s st g7





image77.jpeg
DIGESTION NORMALE DIGESTION EN CAS.
DU LACTOSE D'INTOLERANCE AU LACTOSE

B

f




image78.jpeg




image79.png




image80.jpg




