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\ Sciences en mer

L’'alimentation a bord

Pour étre en bonne santé et pour que ton corps grandisse bien, tu as besoin, toi aussi, d’'une alimentation
équilibrée comprenant :

e les aliments batisseurs (pour les os, les muscles) : la viande, les poissons, les ceufs, le lait.

¢ les aliments énergétiques (pour pouvoir courir) : féculents, matiére grasse.
e et les protecteurs : fruits, légumes.

Et la seule boisson qui est nécessaire, c’est I'eau !
Pour ton alimentation, une regle a respecter : puiser chaque jour dans tous les groupes d’aliments.

£ || 8 QUESTIONS

Compléte la pyramide alimentaire avec les mots
« batisseurs », « protecteurs », « énergétiques».

Gateaux, bonbons,
sodas, chocolat, sucre

Les gateaux, bonbons, glaces, chocolat se
situent tout en haut de la pyramide. A ton Poissons, viandes, ceufs,

avis, pourquoi ? Quelle étiquette leur produits laitiers
donnerais-tu ?

| Fruits et légumes

Pains, pates,
céréales, pommes
de terre, légumes

Observe maintenant ce plateau. Ce déjeuner est-il
équilibré ? Pourquoi ?




n Voici un tableau donnant les besoins journaliers en calories des filles et des gargons.

Age Filles Garcons
10-12 ans 2350 2600
13-15ans | 2350-2490 | 2600-2 900
16-19 ans 2310 2900-3 070

U A-t-on dge combien te faut-il de calories par jour ?
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O Certains disent « plus on vieillit plus on a besoin de calories ». Qu’en penses-tu ?

U Un éléve se nourrit correctement en absorbant 2 700 calories par jour.
Dire si les phrases suivantes sont vraies ou fausses :

= cet éléve est unefille : U Vrai U Faux
= cetéléveaentre13et15ans: U Vrai U Faux
= cet éléve est un gargon : U Vrai U Faux
= cetéléveaentrel6et19ans: U Vrai U Faux
= cet éleve est un garcon entre 13 et 15 ans : U Vrai U Faux

L’alimentation a bord

Comment font les skippers pour s'alimenter pendant les courses ? Qu'emportent-ils ? Comment
stockent-ils leur nourriture ? Que mangent-ils ?

Avec les réponses tu rédigeras une affiche retracant leur mode de vie a bord.




Mais un voilier, ca tangue et ca gite | Comment un navigateur peut-il cuisiner en mer ?

Tu pourras illustrer tes propos avec des photos ou des schémas !




Yourr brealk@ast

Colle des images ou dessine le contenu de ton petit déjeuner et indique la Iégende de chaque élément en
anglais.




