Séquence 2 - ALIMENTATION ET DIGESTION

- Introduction : diaporama

- Mes acquis :

ALIMENTS = on garde les
apports / bonnes choses
énergétiques digestion
/ \ on se débarrasse des
mauvaises choses

N\

SPORT = influence sur
besoins la santé
energetiques

- Problématique : comment |'alimentation et la digestion participent a notre bonne santé ?

I- Manger, bouger, signes de bonnes santé ?

1- Les valeurs nutritionnelles

- activité n°1

: les tableaux nutritionnels

Les aliments que nous mangeohs contiennent de I'énergie. Les tableaux nutritionnels fournissent des

informations sur la quantité de nutriments qu'ils contiennent :

lipides = graisse saturée (mauvaise) et insaturée (bonne)
protides = protéines
glucides = sucres lents (féculents = riz, pates) et

sucres rapides (glucose)

vitamines= A-C-E...

sels minéraux = calcium, magnésium, potassium... protéines
oligoéléments = fer, cuivre, zinc... g|UCidES |
fibres = venant des végétaux matiéres grasses

vitamines
minéraux

Composition du lait demi-écrémé

2- Les équilibres alimentaires


https://docs.google.com/presentation/d/1B9SH-Yeh8QFI4ZznNOzxOVTdv3I-Oxe7VL1WS6DjsGw/edit#slide=id.p

a) I 2 .I‘I I cl l oE
- activité n°2 : les besoins énergétiques

Le corps dépense de |'énergie :

- dépenses de base (métabolisme de base) : respiration, circulation sanguine, cerveau...

- activités physiques

- activités mentales

Comme les aliments contiennent de I'énergie, nos apports alimentaires doivent compenser les dépenses

de nos organes : c'est |'équilibre alimentaire.

APPORTS DEPENSES

SURPOIDS EQUILIBRE

b) L'équilibre qualitatif
- activité n°3 : la qualité de nos aliments

Pour &tre en équilibre, il faut que la nourriture soit variée avec des quantités plus ou moins importantes

en fonction des familles d'aliments : il faut manger plus de fruits et légumes que de matieres grasses.

Limiter la consommation

Limiter la consommation
1 fois par jour
1 part

A chaque repas
2 a 4 parts

\ Au moins 5 par jour
5 parts

A chaque repas
4 a 6 parts

De |'eau
a volonté
1,51 / jour

vidéo : Manger équilibré

vidéo : alimentation du sportif


https://www.reseau-canope.fr/lesfondamentaux/video/bien-manger-oui-mais-comment.html
https://www.reseau-canope.fr/corpus/video/l-alimentation-du-sportif-151.html

IT- La transformation des aliments par la digestion

- activité n°4 : digestive system

La bouche

L oesophage

TUBE GLANDES
DIGESTIF DIGESTIVES
-w b 4

Les glandes salivaires

Le foie

L ‘estomac

L ‘intestin gréle

Le gros intestin

E
%‘j Le pancréas
|
E

légende:

L'anus

e trajet suivi par le bol alimentaire

BOUCHE / OESOPHAGE / ESTOMAC / INTESTIN GRELE /
GROS INTESTIN ou COLON / RECTUM / ANUS

Pour aller beaucoup plus loin

Niveau collége : quiz sur le systeme digestif

Niveau lycée et sup. : quiz sur le systeme digestif (comment s’appelle)
Niveau lycée et sup. : quiz sur le systeme digestif (ou se trouve...)


https://cienciasnaturales.didactalia.net/fr/ressource/appareil-digestif-facile/7f583ddc-a65a-4d7e-a420-58d578f9007f
https://cienciasnaturales.didactalia.net/fr/ressource/appareil-digestif-normal/af0a5143-31ed-4622-9a41-e7a031e4395c
https://cienciasnaturales.didactalia.net/fr/ressource/appareil-digestif-normal/6579ce98-16dc-4171-9ff1-bd66a848e98c

1- La dégradation des aliments
- activité n°5 : TP - de l'dliment aux nutriments
Tout le long du systeme digestif, la digestion permet de dégrader les aliments en nutriments de plus en
plus petits grdce a deux phénomenes :
- actions mécaniques : mastication, brassage dans I'estomac
- actions chimiques : les sucs digestifs (salive, sucs gastriques) contiennent des enzymes qui

coupent les aliments

- suc digestif : substance chimique qui dégrade les aliments grdace a des enzymes

AMIDON (gros féculent)

00090 90

"}L;\)\_}

enzymes
GLUCOSE
(petits sucres rapides)
Le role des sucs digestifs
Protéine Glucide (amidon) Lipides (triglycérides)
d'un aliment d'un aliment d'un aliment

) /
N \ F ! .-:':'I
S J OO’ O O C} g %J%“* ) i y

@ 909

Nutrime nts Nutriments Nutriments
(acides aminés) (glucose) (glycérol et acides gras)




%WLQM%L&.;MWW&

\
‘ v«. ye' ‘o Prémolai
o 0%
Do cnocnadile ———3> QQ:‘ ncaives o s camines sl molaines
nrank Jnamekemt e dichiquettent & Droiemt

@Qn.u. AL s
dends dams ma Manaibule drote
Lowche S Wue supérieure

daprs Gray

2- Ll tion intestinal
- activité n°6 : |'absorption des nutriments

Au niveau de l'intestin gréle, la taille trés petite des nutriments leur permet de traverser la paroi pour
entrer dans le sang : c'est I'absorption intestinale. De plus, la paroi intestinale possede de nombreux replis qui
augmentent cette surface d'échange jusqu'a celle de 2 terrains de tennis.

Les déchets poursuivent leur chemin le long du tube digestif.

- surface d'échange : surface traversée par des substances
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absorption intestinale




mésentére muqueuse

artére

b - Sous-muqueuse 0

Iaugmigen'cation de )
a surface surface (cm®)
structure (par rapport au
cylindre)
surface d'un
simple cylindre___ 280 cm
3 1 3300
4cmig
repliements %4 3 10000
villosité 30 100 000
microvillosité | O 600 2 000 000

Explication de cette grande surface d'échange par des plis qui se replient..

3- L'élimination des déchets

Les excréments sont stockés dans le rectum qui sert de voie {

de garage dans |'attente de sortir par I'anus en temps voulu.

- BILAN:

vidéo : la digestion
vidéo : I'excrétion urinaire (pour info)

-------



https://www.reseau-canope.fr/corpus/video/la-digestion-47.html
https://www.reseau-canope.fr/corpus/video/l-excretion-urinaire-41.html
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