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L’alimentation 
Quels sont les besoins de notre corps

les documents de la fiche 1 puis lis ces documents pour répondre aux questions.
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Leçon à compléter :   âge – inactive  – fonctionnels – physique – corps – calories–  bâtisseurs – 
adolescent – énergétiques 

 

Les besoins de notre ………………… changent en fonction de l’………………,  de l’activité………………….. et 

de l’environnement. Ainsi, un ………………………….. a besoin de manger plus qu’une personne âgée ; un 

travailleur ou un sportif doit manger davantage qu’une personne ……………………  . Lorsqu’il fait froid, on a 

besoin de plus de …………………………… .  

Pour être et rester en bonne santé, il faut manger de ces trois grands types d’aliments : 

– les aliments …………………….. (viande, poisson, œuf, produits laitiers) : il est recommandé de consommer 

une à deux fois par jour de la viande, du poisson ou des œufs et 4 produits laitiers pour les enfants et les 

adolescents. 

– les aliments …………………………. (féculents, matières grasses) : on doit manger des féculents à chaque 

repas et selon notre appétit. 

– les aliments …………………………., aussi appelés les aliments outils, (fruits et légumes) : il est 

recommandé d’en manger au moins cinq portions chaque jour. 


