Un toast a la nutrition

v « A MA SANTE ! » MANGER POUR MA SANTE.

Les aliments que je mange, m’apportent-ils tous les nutriments
dont mon corps a besoin?
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Enoncé de compétence:
Assister la personne dans I'identification de ses besoins de santé

Obj ectif ministériel 01Q1:
Développer une vision intégrée du corps humain
== et de son fonctionnement

3g élément de l'obj ectif ministériel:
Etablir des liens entre la nutrition
et le fonctionnement de I'organisme

Contexte de réalisation
En vue d'évaluer la condition de santé d'une personne
et de saisir des problématiques en matiére de santé.
A partir d'inf ormation clinique, médicale et
scientif ique.

A Vaide d'ouvrages de réf érence.
En utilisant la terminologie des sciences de la santé.

-~ Denyse W Pelletier
otp.
Collége Edouard-Momp

Solutionner des problémes
les puis plus
d'ordre nutritionnel,
pouvant affecter la santé de
l'individu. /

Appliquer les principes d'un régime
alimentaire équilibré: composer un
menu qui respecte les besoins
nutriti Is et énergétiques d'une /

personne dans le but qu'elle /
maintienne un bon état de santé

Etablir des liens entre
la nutrition et
le fonctionnement
de I'organisme

Expliquer les réactions
biochimiques se produisant
lors du métabolisme des
nutriments

Identifier les principales
sources alimentaires des
nutriments ainsi que leurs
fonctions dans I'organisme

Différencier les besoins
..... it Is et énergé
d'une personne par rapport
A une autre selon ses
caractéristiques
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mreeave | A STRUCTURE RAYONNANTE DU SCHEMA INTEGRATEUR
VEUT REFLETER LE CONCEPT D'UNE HELICE
CONSTITUEE DE CINQ PALES (les 5 obj ets d'apprentissage)
DISPOSEES AUTOUR D'UN MOYEU (le 3iéme élément de I'obj ectif ministériel)
ACTIONNE PAR UN MOTEUR (/'é/éve).
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Faites l'analyse de ’alimentation de Roger, indiquée aux deux pages suivantes,
en appliquant de facon rigoureuse les régles de base d’un régime alimentaire

équilibré.
Faites une interprétation précise et exacte des résultats :

les recommandations du guide alimentaire, votre commentaire (suffisant, insuffisant
ou excessif} et les déficiences nutritionnelles du menu.
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Analyse de I’alimentation selon les critéres du guide alimentaire

Calcul des portions

Vit C

_ . Groupes alimentaires | Produits |Légumes |Lait et Viandes et
Aliments et quantite céréaliers |et fruits |substituts | substituts
250 ml jus d’orange 2
2 gaufres de blé entier 2
5 ml beurre
10 g fromage cheddar 0,2
250 ml café (15 ml créeme 10%)

375 ml salade verte 1,5
75 g boeuf haché/sauce brune 1
375 ml riz 3
60 ml carotte 0,48=0,5
175 g yogourt aux péches 1
1 muffin au chocolat 1
125 ml boisson aux fruits 0
Salade de légumineuses :
125 ml feves de lima 0,7
30 ml poivron rouge 0.24
2
50 g tofu 0,3
huile de tournesol, vinaigre
1 petit pain blanc 2
150 ml lait 2% 0,6
1 morceau tarte aux bleuets 60ml 0,5
Total 8 4,7 1,8 2
Recommandations 8 8 2 3
Commentaire : S I I I

P G.luctdes . Protéines
Déficiences Fibres Calcium Fer
Nutritionnelles Vitamine A| Vit D Vit Biz
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#2
A partir du menu de Roger de la page précédente et en tenant compte des
apprentissages réalisés en classe, nommez toutes les sources alimentaires :

a) contenant du sucrose et remplacez (2) de ces aliments (moins sucrés):
yogourt aux péches 29%MG,
muffin au chocolat,
boisson aux fruits R
tarte aux bleuets — bleuets frais

b) contenant des glucides complexes :
gaufre, riz, carottes, muffin au chocolat, féves de lima, tofu,

petit pain

c) contenant des acides gras saturés et remplacez (2) aliments (moins gras):
beurre,
fromage cheddar ?%MG ,
créme 10%,
boeuf haché maigre cuit dans le beurre/sce brune,
yogourt aux péches P% MG,
muffin au chocolat,
lait 2%,
tarte aux bleuets

d) contenant des acides gras monoinsaturés et polyinsaturés:
feves de lima,
tofu,
huile de tournesol

e) ayant un apport intéressant en fibres alimentaires:
jus d’orange, salade verte, carotte, poivron rouge,
gaufre de blé entier,
féeves de lima, tofu

f) ayant un apport plus faible en fibres alimentaires et qui auraient avantage a étre
remplacés par d’autres aliments plus riches en fibres. Faites des suggestions(2)
afin de remplacer ces aliments.

Riz blanc

muffin au chocolat
boisson aux fruits
pain blanc

tarte aux bleuets
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