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L'équilibre alimentaire 
Corrigé 

 

1/ Pour quelle raison notre corps a-t-il beƐoin d͛éneƌgie ? 

Noƚƌe coƌƉƐ a beƐoin d͛éneƌgie ƉoƵƌ ƌeƐƉiƌeƌ͕ digéƌeƌ͕ gƌandiƌ eƚ Ɛe déƉenƐeƌ͘   

2/ Où trouve-t-il cette énergie ? 

On ƚƌoƵǀe ceƚƚe éneƌgie danƐ l͛eaƵ eƚ leƐ aliments. 

3/ Comment mesure-t-on l͛éneƌgie alimenƚaiƌe ? 

On meƐƵƌe l͛éneƌgie alimenƚaiƌe en kiloƐ caloƌieƐ ;kcalͿ͘ 

4/ Qui sont les personnes qui ont le plus besoin de calories ? 

Ce sont les enfants, les femmes enceintes et les personnes qui ont une activité physique importante qui 
dépensent le plus de calories. 

ϱͬ ReƉoƌƚe leƐ ƚƌoiƐ gƌoƵƉeƐ d͛alimenƚƐ eƐƐenƚielƐ danƐ ceƚƚe ƉǇƌamide : 

 

Les aliments énergétiques 

 

Les aliments constructeurs 

 

 Les aliments protecteurs 

 

ϲͬ Donne Ƶn eǆemƉle d͛alimenƚ ƉoƵƌ chaque besoin : 

- je veux être en bonne santé, je peux manger des courgettes. 

- je veux avoir des dents solides, je peux manger du fromage. 

- j͛ai beƐoin d͛éneƌgie ƉoƵƌ me déƉenƐeƌ͕ je ƉeƵǆ mangeƌ un carré de chocolat. 

 

7/ Propose une entrée, un plat et un dessert pour composer un menu équilibré : 

entrée plat dessert 
 

TOMATE LENTILLES/ POISSON POMME 

 


