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e Présentation
e Proposition d’activités
e Pouraller + loin
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ALIMENTATION & SANTE

“Manger cinq fruits et légumes par jour”, le slogan est dans toutes les tétes.
Publicités, reportages, ateliers, les conseils pour étre en bonne santé ne manquent pas.
En pratique, la marge de progression existe.

Objectifs pédagogiques

+ Organisation et gestion de données
« Connaitre les regles hygiéne de vie

Compétences

o Remplir, lire et interpréter des tableaux et
des graphiques

Une bonne
~alimentation va de
_pair avec une activité
&_Physique réguliere, &

-

Manger équilibré, a heure fixe, éviter les grignotages entre les repas, pratiquer
une activité physique réguliere, boire entre 1 L et 1,5 L d’eau chaque jour,
manger 5 fruits et légumes par jour... autant de conseils connus de tous.

Sont- ils vraiment appliqués ? Sont-ils compatibles avec les rythmes de vie
d’aujourd’hui ? Les différentes études le montrent : nous consommons trop de
calories.

Deux solutions : rééquilibrer notre alimentation et/ou augmenter lactivité
physique.
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Bien manger est aussi important que d’apprécier ce que nous mangeons.
D’ailleurs, les moments festifs sont toujours associés a des aliments que nous
allons consommer avec plaisir. Ces écarts n’empéchent pas d’avoir une
alimentation équilibrée. En effet, il est tout & fait possible de se rattraper sur les

repas suivants.
Dans l’idéal, il faudrait manger comme un roi le matin :

® une tartine de miel ou de confiture

e un fruit de saison
e un produit laitier : lait, yaourt ou fromage

e del’eau!
Pourtant, c’est souvent le repas que l’on expédie ou que ’'on saute. Difficile de

travailler le ventre vide !
Le midi et le soir, le Programme National Nutrition et Santé recommande :

e 5 portions de fruits et légumes par jour

® des féculents a chaque repas

® 304 produits laitiers par jour
® 10 2fois parjour en alternant viande/ceuf/poisson

e gvec modération : matieres grasses
e ( limiter : produits sucrés et sel

e avolonté: ’eau
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Pour étre en bonne santé, il est également nécessaire d’avoir une activité
physique réguliere : se rendre a pied a l’école ou au travail lorsque cela est
possible, en vélo (les pistes cyclables se démocratisent), se balader en forét. Il
existe de nombreuses possibilités en attendant de parcourir le GR20. Il suffit de
rechercher sur internet des idées de promenades en famille ou de se procurer un
guide pour les juniors a la médiatheque.

Les écrans : un réel danger pour la santé

A 5 ans et demi, 54 % )
des enfants utilisent LA REGLE DES 3-6-9-12
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Manger bouger

A partir d’'un an, un enfant devrait se dépenser au moins 3H/jour. Entre 6 et 12 ans :
au moins 1 H/jour, dont 3 fois par semaine des activités intenses (danse, VTT, jeux de
ballons, saut & la corde...) indique le site mangerbouger fr.

Les emplois du temps de chacun ne permettent pas forcément de suivre ces
recommandations. La consommation excessive de calories liée a une activité
physique insuffisante entrainera du surpoids voire de l'obésité.

L’eau se consomme
a volonté ! 1l est

important d’adapter sa
quantité a son activité.

personne sédentaire
personne qui passe la
majeure partie de sa
journée assise ou
allongée, sans dépenser
d’énergie.
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Guide du maitre

1/ Notre dernier repas

Cette premiere activité pourra se faire en groupes OU en classe
entiere. Il s’agit dans un premier temps, de recenser dans un
tableau ce que les éléves ont mangé la veille (midi ou soir) si la
séance a lieu le matin ou le midi si la séance a lieu 'apres-midi.

® un éleve est désigné pour le comptage,
e un autre pour remplir le tableau,
e leséleves suivent en temps réel sur le TBI/TNI.

Sur Uordinateur, il faudra remplir les cases jaunes :

nombre d’éleves dans la classe, puis la colonne “Nombre
d’éleves qui ont mangé” en fonction des réponses.

Une fois le tableau rempli, un diagramme en bdaton se crée
automatiquement a partir des données fournies et permet
d’ouvrir la discussion.

i e B o i

Sans ordinateur (prévoir une séance plus longue), le tableau est tracé sur le tableau blanc et
rempli de la méme maniere. Les calculs des pourcentages pourront étre réalisés par les éleves

de Cycle 3 sila lecon a déja été faite, par Uadulte le cas échéant.

Pour terminer, les résultats seront comparés avec les
recommandations proposées dans le document fourni. Je retiens :
(chacun notera ce qui est bien et ce qu’il faut améliorer). Ce
travail peut se poursuivre avec le menu de la cantine par exemple,
ou les plats préférés des éleves. Il est également possible de
comparer les résultats des groupes (si le travail n'a pas été
effectué en classe entiere) voire de remplir un nouveau tableau
une semaine plus tard. Cela permettrait de savoir si des
changements ont eu lieu dans U'alimentation des éleves.
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Guide du maitre

2/ Mes habitudes

Fais une croix dans les cases correspondantes : Si cette séance
est réalisée en groupe, les éléves qui savent lire et écrire pourront
commencer par répondre aux questions 1, 2 et 3. Sinon, cette
séance peut se faire a loral de la méme maniere que la
précédente : un éleve qui compte, un éléve qui remplit le tableau
avec l’aide d’un adulte si nécessaire.

Compare tes habitudes aux recommandations de ton dge : Il
s’agira ensuite de comparer avec les recommandations fournies
dans le tableau par tranche d’dge. Ainsi, I’éléve pourra savoir s’il
a des habitudes & faire évoluer ou non. Je retiens : (chacun notera
ce qui est bien et ce qu’il faut améliorer).

3/ Compose ton menu

Avec les magnets ou les visuels proposeés
ci-apres, compose un menu équilibré dans
I'assiette.

Je retiens : Je peux manger des aliments
gue jaime et équilibrer mes repas.
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1/ Mon dernier repas



1/ Il est recommandé de manger :

Les repas

Le déjeuner et le diner peuvent avoir la méme structure :

1 portion de légumes : en crudités et/ou accompagnement du plat principal...
1 ou 2 fois par jour, de la viande, ou du poisson ou de l'oeuf ;

des féculents : pain complet, riz, pomme de terre au four, pates, lentilles...

1 portion de produit laitier : fromage, un yaourt, un fromage blanc...

1 fruit en dessert : en quartier, en compote...

eau a volonté : c’est la boisson incontournable a table !

Lorsque le plat principal ne comprend pas de légumes, ils peuvent étre proposeés
enentreée, en salade ou bien remplacés par un fruit supplémentaire au dessert.

Ministére de la Santé - INPES - PNNS

Tes habitudes correspondent-elles aux recommandations ? Note ci-dessous ce
que tu dois retenir pour manger mieux :
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2/ Mes habitudes : fais une croix dans les cases correspondantes

1 hier, as-tu pris un
petit-déjeuner déjeuner goQter diner

Ooul

NON
2 ou as-tu pris ton

petit-déjeuner déjeuner goQter diner
atable
sur le canapé
devant la télévision
a la cantine

al’école

3 qu’est-ce que tu as fait ?

avant l’école

a midi

apres Uécole

apres manger

regarder la télévision

regarder la tablette

lire un livre

jouer sur le portable

manger

jouer dans ma chambre

jouer dehors

faire du sport




2/ Compare tes habitudes avec les recommandations de ton dge

ACTIVITES

Durée en fonction de ’age de ’enfant

0a3ans

3a6ans

6a9ans ] 9a12ans

.J- sommeil 11417 hparjour

10213 h par jour

9a 11 hparjour

du laitala

alimentation . N
diversification

alimentation variée, de l’eau a volonté

au moins 1h/jour, dont 3
fois/semaine des activités

activité physique a partir d’un an, au moins 3h/jour . :
RRYSIS P J intenses (danses, VTT, jeux
de ballons, sauts ...)
. ). <30min 30min/jour 1h/jour
écran pas d’écran . . .
exceptionnellement maximum maximum

Tes habitudes correspondent-elles aux recommandations ? Note ci-dessous ce
que tu dois retenir pour étre en bonne santé :

10
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COMPOSE TON MENU

3/ Découpe les aliments qui
composeront un menu équilibré
et colle les dans Uassiette

FICHE7 . . . . . . ALIMENTATION & SANTE (11
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MENU EQUILIBRE

Jeretiens :

FICHE7 ALIMENTATION & SANTE (12



Randonnées en famille : quelques pistes

https://www.pnr.corsica/fr/randonnees-decouvertes
https://www.alta-rocca-tourisme.com/article/randonnee-en-famille-en-alta-rocca-corse-du-sud
https://www.albiana.fr/guides-de-randonnees-en-corse/96-a-la-decouverte-de-la- corse-
historique-guides-de-randonnees-en-corse.html

Collectivité de Corse Service de la Protection Maternelle et Infantile - PMI
https://www.isula.corsica/docs/SanteWeb/plaquette-Ecrans-PMI.pdf

Portail ressources pour les parents et les professionnels
https://mallettedesparents.education.gouv.fr/
https://www.mangerbouger.fr/manger-mieux/a-tout-age-et-a-chaque-etape-de-la- vie/enfants-
et-adolescents-de-4-a-17-ans/les-recommandations-alimentaires-pour- les-4-17-ans

Page 1: Etape GR20 - Stella EMMANUELLI Les activités proposées ici sont en lien avec le quotidien de chaque

Y & oo éleve.
Page 2: Insee Références - Edition 2022 - Il s’agira de veiller & ce que chacun ait conscience de ses bons et
Eclairages - Les enfants de moins de 6 ans et moins bons comportements pour &tre en bonne santé.

les écrans numériques... -
https://www.insee.fr/fr/statistiques/65352
95?sommaire=6535307#onglet-1

Page 3 : Infographie PMI - Collectivité de
Corse www.isula.corsica

Page 7 : Recommandations du PNNS pour les
enfants et les adolescents : inpes.fr
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https://www.alta-rocca-tourisme.com/article/randonnee-en-famille-en-alta-rocca-corse-du-sud
https://www.albiana.fr/guides-de-randonnees-en-corse/96-a-la-decouverte-de-la-corse-historique-guides-de-randonnees-en-corse.html
https://www.albiana.fr/guides-de-randonnees-en-corse/96-a-la-decouverte-de-la-corse-historique-guides-de-randonnees-en-corse.html
https://www.ecologie.gouv.fr/sites/default/files/rapport_evaluation_pollinisateurs-IPBES.pdf
https://www.isula.corsica/docs/SanteWeb/plaquette-Ecrans-PMI.pdf
https://www.isula.corsica/docs/SanteWeb/plaquette-Ecrans-PMI.pdf
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https://mallettedesparents.education.gouv.fr/
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