BIOLOGIE 1h/semaine

Exercices complémentaires

Bonjour mes chers éleves,

J'espére que vous allez tous bien et que vous prenez soin de vous et de vos proches.
Pour cela on vous demande de rester chez vous, méme si cela peut vous sembler
long et difficile a vivre. Vous n’étes pas les seuls a éprouver ces sentiments et c’est
pour cela qu’il faut se soutenir les uns les autres.

Pour que le temps paraisse un peu moins long et pour que vous ne perdiez pas

I'habitude de travaliller @ je vous transmets quelques exercices complémentaires a

ceux déja réalisés en classe.

Si vous le pouvez, imprimez les différents documents et répondez aux questions sur
les feuilles que vous aurez imprimeées.

Si vous n'avez pas la possibilité d’'imprimer, pas de panique, il vous suffit de prendre
note des réponses sur une feuille annexe en n‘'omettant pas de noter le numéro de la

guestion a laquelle vous répondez.

Si vous éprouvez des difficultés a répondre a certaines questions, n’hésitez pas a

aller consulter votre cours afin d’y trouver des pistes pour résoudre vos exercices.
Nous corrigerons les exercices en classe.

J'espére vous revoir tres vite !

Prenez soin de vous et de ceux que vous aimez !

A bient6t

Mme Salmon



1. Composants alimentaires

Comment modéliser les trois substances organiques présentes
dans les aliments que nous mangeons: glucides, lipides
et protides?

Avant d'aborder le mécanisme de la digestion, il est nécessaire de prendre connaissance de la
modélisation de=s substances organiques présentes dans les aliments. En équipe, réalisez |a
madelisation d'une substance organique appartenant aux glucides, aux protides ou ausx lipides.

¥ BIOLOGIE DOCUMENT 5 ==

Les glucides N
a) Source
Les glucides (du grec «glukus» gui signifie doux) appelés aussi hydrates de i
carbone, comprennent : i
les sucras simples - sucres a digestion rapide - présents dans tous les A
aliments ayant un golt sucré (sauf les preduits flight qui contiennent des ~

substituts), dans certains féculents, dans les fruits et dans le lait. -

les sucres complexes — sucres a digestion lente —, comme l'amidon, \\

présents dans les féculents et les légumes, Y) ¥ )4
b) Role L -
Les glucides sont des matériaux de production A
dénergie. Ce sont eux qui fournissent |énergie
nécessaire au bon fonctionnement de lorganisme au | Energie libérée par les glucides dans [organisme

fur et a mesure de ses besoins en activité physique,
mentale et au repos. En cas de non besoin cu sion en

1 g de glucides libére une énergie de 16, 7 kJ




mange trop, les glucides se trancfomment dans forgamisme et sont stockes sous fomme de ghoogéne dans le fole
ot de graisse dans bes tissus adipews

¢} Modéle moléculalre

Ce sont das maléoules comprenant des atomes de C H et O On distingue 3 groupes: b2s monasaccharkdes
fcomme ke glucose, le fructose, le galactose), kes disaceharices (comme le saccharose, le mahese, le lactose) et
les palysacchasides (comme lamidan, le glycogtne, la callulosea).

Les monosaccharides, suces dmples, bes disacchandes, sucres bBingines, soml b saveur saonée alars que bes
potysacchanides, suores complexes, sont sans saveur sucrde,

Le= tabileaw ef les représentations suivantes te donnent draulres renseigrements pour kes modéliser,

monosaccharides | disaccharides -_ palysaccharides
. LI & s = LS ;{ :
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- L] » » I " &
1 cycle de représantatiaon 2 cyeles de représentation un grand nomisre de cycles

pentagonale cu hexagonale pentagonale cu hexagonale de raprésentation hexagonale
' Amidon  Ghyoogéne | Cellulose
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1. Structures plus détaillées du glucose et du fructose

i
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2. Structures plus détaillées du saccharose, du maltose, du lactose

3, Structure d'une partie de la molécule d'amidon
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BIOLOGIE DOCUMENT 5

-~

Les lipides

a) Seurce

Les lipicdes {du geec elpass qui signifie gras) peuvent étre dicrigine anirmale
ou vegetake, s sant présents dans toutes les matieres grassas On en trouve
egalement dans beaucoupdaliments adils sont peu vitibles hiandes, ponsonm,
charcuterles, blscults, plats pedpands.. ).

bl Role
L lipicdes sont des matériaux de construetion puisguils sonl notamement
les constituants principawe des membranes cellulaies, lls sont facllernent
stockés par lorganivme et condituent entre autret wne réserve énergétique,
Certains  Fpides rentrent dans la fabrication de
certaines moleoules fanctionnelles complexes comme
=t s rrashe

¢} Modéle moléculaire

o sont des mokioules comprenant des atomes de C, H et (U & une extrimitd, ces atornes soganisent enun
groupernent e by le (CO0H). Les Epicles tachent le papler et nesont pas solubles dans Feaw Dans les lipldes,
on distingue les acdes gras, les stérols omme ke cholesterod), s phasphaolipides fipicles des membmanes
ewllisluires] #4 len trighycinichns (e #t Huiles cousante).

Les acides gras sond dies comgosants des phosphiolipldes et des ighycdrkdes. (s oot de 3 sorbes:

1 ks ucides gran salures {pedsents Jans Fhuile de palme notarmment) gui ne compeestonl gque des Resons
b LS sir Pl

2. lesacides gras rnonoinsalurés (peients dams (heile dolve notarnment) gul compor lent une double lkkon
C-C

3. les polyinsatunés {présents dans Mlle de soja, de tourmesol, decolza netamoment) gui compon Lent phusleas
doubles Raisons chimigues C=C

Les o Caerilalios suivaniles le donneil droulees renscignemonls pour kes mod Hiser,

Acldes gras (seuls)
Saturés J Insaturés

Les aades gras sassoclent aver
urn glyoésal pour foemer des gly-

“ H oW M M M MM
IoMopoug | Mo | |

f LA R R LR LM edrides (e structure chcontee

i H} | fh"‘*;-""f‘""i"‘f\'-"l | “'f"f‘“f"f“‘f"f‘”‘%ﬂ represente Un ackle gras accro-
J_ R T TR B L chi au ghyodnod).

H=C=0H

Ackde gras I existe aussi les diglycérides

" acide paliique) (2 acides geas Bk & un glycdnod

|= et trighycéndes (3 acides gras bés

Glyciml A un ghyodrol)




BIOLOGIE DOCUMENT 6

Les protides

a) Source
Les protéines (du grec «<prdlos» qui signifie premier) sont présentes dans la
plupart des aliments, mais plus particuliérement :

« dans tout ce qui est dorigine animale,

» dans certains fruits secs (amandes, noix, noisettes.. ) et

« cdams les plantes appeldes [dqumineuses (haricots, pais, lentiles, pais
chiches...).

b) Role
Lespenticlessontdes matériauxde construction :ilsassuent  oossance ducorpsainsique e enouvellement
et lentretion ces tissin de forganiume (par exemple, [a peau pédle et s renouvelle Lans cesss, let glabules rouces
du sang s8 renouvelient tous k= 120 joues) s jousnt T e e
ausi un role fonctionnel : érhanges, ervymes, et un | CNErGie lIDEYEE PAries Protiaes cans Jog Sl
réle énergétique fahie &n cas de carence arave. ‘g cde protides Ibhere une energie de 16,7

¢} Modéle moléculaire

Or clistiongue trom groupes : les protéines, ns peptices ¢ les acides aminda Les peotdines sont compaosées d'un
ou plusieurs polypeptites, lesquels sont des peptides enmulés selon une structure blen dénnie. Les peptides
sont des maolécules ormeées par plusieurs acides amings lies entre eux. | es protéines sont done de grasses
mpidcudes tarmées par plus de 100 scides aminds lids entre sl B exite 20 wires d'acides amends (comme
13 giyrine, I3lanine, la valing, | sofencng). Cest la combinaisan o= ces arices amings qui déterming e typs de
protéine,

| e5 représentations suivantes te donnent d'autres renseignements pour les madéliser,

H A - H @
yose K1)

absmne (AN walee riA) sokucre L
Acides aminés

Acdos owinds

Structure d'une partie de peptide



En t'aidant des documents 4, 5 et 6, compléte le tableau en y modélisant

(schéma) chacun des composants alimentaires.

SYNTHESE

Aprés la mise en commun de l'action 4, complate le tableau de synthése sur lz madélisation des glucides, des
pratides et des lipides, Donne un exemple larsgue Cest passible,

Glucidas

—

Lipides

o

Protides

|




2. Complete le schéma du systéme digestif.

Donne le nom des éléments de l'appareil digestif pointés, en utilisant tes connaissances, des documents ou des personnes
ressources.

Dans les annotations du schéma de l'appareil digestif, souligne en rouge |2 nom des glandes digastives. Ensuite, namma
ci-dessous, par ordre chronologique, les organes traversés par le bol alimentaire;




3. premier degré, tu as vu que les glandes digestives produisent des sucs digestifs
qui ont une action sur les aliments. Tu peux observer cette action «in vivo» en
faisant l'expérience suivante:

Si tu maches pendant environ 10 minutes un morceau de pain, il simprégne
de salive et prend une légére saveur sucrée, Pourtant, ni le pain, ni la salive qui
limprégne nont un gout sucré?

Emets une hypothése explicative:

verifie lhyoothése émise en analysant lexpérience relatée 2u BIO DOC 121 « La digestion « in vitro » de I'amidon par
la salive ». Mote les observations dans le tableau puis linterprétation et enfin la conclusion,

= Dbservations/résultats:

Au début de l'expérience Apres 15 minutes au bain-marie
Tuke A dela Tube B de la Tube A dela Tukbe B de la
Montage premidne partic do premidre partie de deugidéme partie de douxicrme partie e
lewpérience lexpérionce lexpdriance lexpriencs
Conteng
Test au lugo!

Test ala liqueur
de Fehling

Femargue:l'amylase est une substance activa présants dans la salive,

Pourquii les tubes 3 essgis sont-ils places & |z temp2rature de 37°C7

Cuelest lerdle du tube A7



» Interprétation :
Quslles interprétations peux-tu dégager pour chacun des tests aprds 15 minutes 3 une termpérature de 3707

» Conclusion :

BIOLOGIE DOCUMENT 12

La digestion «in vitro» de Mamidon par la salive

Matériel

= G tuhes & essal

= veires de montne
= B re marie

= Pipetie

Mode opératoire

Substances

= Salution o amibcon
l.lﬁ.lﬂ]lﬂ'

= Liqueur de Fehilireg
= Lusgal

1. wersor gquolques mLde solulion damidon dons
less bubes A el B verser cuckgues mil JRamdoss
darg ke lubc B

Seduilian
Py
*

a el

Z. Prddover quelques goulles des tubes A ot B dans
2wernes o e mon e ol rdalisers ke best o hogol.

Tast au lugol

Froiwpeiwen @i Sl &

i""""-—-—_-I__n-'_—---"""'ll

e e SN B

‘h-"‘—-——.-_——-"";

. Prdlever quohques mL des tubes Aol B dans
2 Llufses O cssal. Btalizer ke kol & lhgucer dic
Fa bl s cos 2 prtlSeermcnils

Test & la Boguweur
de Fehling

Prodérwperme adu fube & Frédérmersent du tube B

. Flacor less lukaes Aol B odans on bairemarime d 37 S92
perdanl 15 rmbmwtes.

A B
Saiiorion Solurom
Earsickaa of Bl
Ll
wpline

5. Pl quehgues gouttes dos tubes Aot Bdans
2 wverres de montee el rdalisor e et o loged

2 test a0 lugol
Frilivprest de tube A P e it cl Sk B
-h--'—-_———'--' ﬁ""'—-——..l:-..——-—""'

6, Prddeser cuechpues rol des tubes & et Bdang
2 tubres & eszal Adakcer ke tost A liqueur de
Fehling sur ces 2 pralévernents

2* test & la Hgueur
e Fehling

o A ¥4

Friidvenert du tabe & FréEvenert du Tube B




Tu viens de découvrir les actions subies par 'amidon au niveau de la bouche, Mais comment la digestion des alimants
seffectue-t-elle aux différents endroits du tube digestif afin quils deviennent des nutriments assimilables par le corps?

A droite du schéma de l'appareil digestif figurant a la page suivante, décris, sous forme de texte, dans chague cadre, ce
qui se passe aux différents endroits désignés du tube digastif. Aide-tol s nécessaire des madéles construits parlensembla
de ta classe & Maction 4 du module précédent et modifie-les en utilisant des ciseausx,
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Comment les nutriments sont-ils
absorbés et quelle est leur destination?

Durant la digestion, les alimenls ingérés passent par le tube digestif &t
se transforment progressivement en nutriments et en déchets. Le tube
digestif n'est done, pour certaines substances, gu'un endroit de passage.
Pour rejeindre les cellules, il faut gue les nutriments passent la barrigre da
la paroi intestinale, Cette élape porte le nom d'absorption,

Er utilisant le BIO DOC 18 « Structure de I'intestin gréle », réponds aux
deux questions suivantes:

«  Quelles sont les gualités gque doit présenter la paroi intestinale pour
rendre absorption des nutriments optimale ?

11



BIOLOGIE DOCUMENT 18

Structure de l'intestin gréle

Yilosné
(18 millars dans mindraus,
Uetestin graled rand sas charides,
2 W 0es Imends,
Vamseow e wiaminds

herplalique
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SYNTHESE
Traduis, sous forme de texte, le schéma du BIO DOC 19, Moublie pas dinscrire un titre,

BIOLOGIE DOCUMENT 19

L’absorption, le déplacement et les transformations des nutriments

/ Produits de digestion Intestin \

. + Deéchets
Transit
P — Vailssesux
. lymphatiques
8] v |

Toutes cellutes

Stockage
L]

g~nu (glycogéne) (I(%"
= § % Tnnsformatlon

Fole Cellules uhpeuses

‘ f_mdou » _2 Acides amings ' - Acides gras .

13




8.

Un fragment d'intestin gréle préleve sur un animal mort est fermé a I'une de ses extrémités. Une solution contenant
de lamidon, du blane d'seul o1 du glucose est introduite & lntérieur du fragment d'intestin par Fautre extrémité qui
ensuite est ligaturée, Le fragment dintestin est placé dans un liquide physiolegique qui assure e maintien en vie de
ce fragment pendant quelgues heures.

Résultats des tests effectuds sur des préléverments du liquide physiolagique:

lugol orange orange
nitrate d'hydrogéne | incalore incalore
liqueur de Fehling bleue précipité rouge

a) Quels renseignements tires-tu de cette expérience ?

Relie & I'aide d'une fleche chague nation 3 sa définition.

( Enzyme

)E

( Digestion

e

( Acides aminds

)E

( Salive

e

( Mutrirmerts

)E

Liars

Amidan
Glucase _
Albumine lprotéding)

Fragment d'intestin

—teeee Ligquide physinlogique

Petites molécules organiques résultant de
la digestion des protides

N

-
Suc digeslil

-

Protéine oui favarise les réactions
\‘_chimiques notamment dans la digestion

Petites molécules solubles traversant a

\_mem brane intestinale

F"FErﬁs.-s:n"nble- des transformations
mécanigues et chimiques des aliments
aboutissant a une simplification
maléculaire permettant Izbsorption des

nutriments.

N L U R S




9.  Comment d'autres composants alimentaires sont-ils digérés el absorbés T Compléte |e tableau de synthése sur la
digestion et l'absorption de I'eau, du saccharose, du lactose, des vitamines, des sels minéraus et des fibres.

Aide-toi des BIO DOC16, 17 et 18.

Actlons chimlques sur

W
o
=
e
=
&
W
E
S
=

DM LA BOLUCHE
CuRdG LESTOMALC
DG MTESTIN

Liaux d'action

MOIL53SIa
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Informations:

- Le saccharose est un disaccharide composé de glucose et de fructose. Ce dernier est absarbé comme le glucaose.
- Le lactose ast un disaccharide composé de glucose et da galactosa.

« Leau est absorbée au niveau du colan,

- Seuls les nutriments provenant de lipides sont transportés par la lymphe.

Actlons chimlques sur
liquide de transport

DIOIRIDEE

v
=
=
|!
=
s
v
=3
=
=

ChaM5 LIMTESTIN

CRELE
CaAMG LE COLON

NUTRIMENTS
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S BIOLOGIE DOCUMENT 26 o

Des aliments aux nutriments

]
DIGESTIVES ‘f‘}h {3;}_ INTESTIMALES
suC S
DIGESTIF ,5';" 58/ suc PANCREATIQUE SUC INTESTINAL
Aliments o Mutriments
EAU I I »  EAU
SELS I | .  SELS
MINERAUX [ g I MINERAUX
m "c—f—f h’
7,
o | GLUCOSE
AMIDON |~ = A -
o w
= S
n A 4 "
-l 2 “ ACIDES
PROTIDES £ a AMINES
I - :
A a
=
(=%
L
(=1
GLYCEROL
ET ACIDES
LIPIDES GRAS
AMYLASE MALTASE PROTEASE FEPTIDASE LIPASE

- 5 = —

Oiopsds { et C Hdhor et aurres,
Binlogie 3, Hachedte Colidge, 1559

S

Le role de la bile

La bile est un liquide jaune verditre fabriqué par le foie. Cella-
i est stockée au fur et @ mesure dans la vésicule biliaire et
déversée dans le duodénum selon les besoins. La bile ne
posséde aucun enzyme. Elle émulsionne les lipides cest-
d-dire guelle réduit les gouttelettes de lipides de grande
dimension en minuscules gouttelettes, Cette action facilite
I'attaque des sucs digestifs. Son rdle est aussi déliminer par
le tube digestif les taxines filtrées par le foie.

y BIOLOGIE DOCUMENT 17 gu
(" e ®
(X 4 [
2B B
N80 bile 3
oy = W
L A%
Gouttelette de Ernulsion
lipide de grande stable, petites
dimensicn gouttelettes
'n\‘_ » gl i -ocides graz J,J

17



Structure de l'intestin gréle

~
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BIOLOGIE DOCUMENT 18

Muncles ssturarte
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Vo aszain
Saians

&
fr 14

rrhing
oiie

110 milicns gars Lintestn gréiel
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10.

Compare la pyramide alimentaire de la Société Suisse de Nutrition (SSM) (reprise au BIO DOC 20), recommandés

également par le Conseil supérieur de la santé (CSS) avec celle de 'ONS d'application actuellement.

La pyramide alimentaire

de référence recommandée par
I'ONS (Office National de la Santé)

Produits laitiers ot de soja

3-4 verres

1.2 trancnes ce fromage

Légumes

200 grammes

Produits cersaliers

5-12 lranches ¢e pari grs

Aclinilé physique

Adultes: au meins 30 min
Enfonts ot jeunes; au moins £0 min

tartinables et de cuisson

Graisses

Modére

Viande, poissan, ceuis, produits de substitution

75-100 grammes

|

3-8 pommas de terra cuites

Baire 1,5 litre

DWGEZ, wwwvigezbe

Points communs

-
B
e
-
'

Différences

19



La pyramide alimentaire de référence recommandée par le Conseil
Supérieur de la Santé (CSS)

Le Consell Supérieur de la Santé
(CSS) publie, fin 2015, de nouvelles
recommandations pcur une ali-
mentation plus saine.

La pyramide alimentaire actuelle,
qui exprime ce que nous devrions
ingérer guotidiennement pour un
apporl nutniments,
est dépassée et de plus en plus
critiquée par les spécialistes. Ces

suffisant en

derniers remetlent notamment en
question la place prédeminante
accordée aux céréales et la mise
a l'écart des graisses, alors quil est
désormais établi gque certaines
«honnes graissess, comme [huile
dolive, ont des effets bénéfiques
sur la santé. s plaident par ailleurs
pour réduire la quantité joumalidre
de glucides et augmenter celle des
produits végetaux.

La Suéde et la Sulsse ont déja rem-
placé la pyramide alimentaire clas-
sique par un modele plus adapté
et les Pays-Bas devraient bientdt
faire de méme.

Extrait de; Le Vifbe, 5 septembre 2074,

La pyramide alimentaire présente, en image, une alimentation équilibrée. La lecture de la pyramide permet de
se rendre compte que les aliments des étages inférieurs sont nécessaires en plus grande quantité que ceux des
étages supérieurs

BIOLOGIE DOCUMENT 20

Pyramide alimentaire recommandée par le Conseil Supérieur de la Santé (CSS)

LSoaciété Sulsse de Nutrition 55K, Office fédéral de la santé publique OF32 / 2011

4

Savoir plus - manger mieux

20



Boissons Eau, tisanes de fruits ou d'herbes [non sucrées), café
et the vert ou nair

Léqurmes et fruits Légumes et fruits frais, jus de légumes el de fruits
{sans adjonction de sucre), légumes et fruits

de langue conservation (surgelés, séchéas, en
conserve), champlgnans

Praduits céréaliers, pommes de tere Pain, pate a pizza, flocons, faring, pates, semoule

et légqumineuses de causcous, polenta, boulgour, pormmes de terre,
patates douces, manice, riz, galettes de riz (non
sucrées), lentilles, pais chiches, haricots blancs, soja,
quinoa

Produits laitiers, viande, poisson, ceuls et tolu Lait, yogourt, fromage, babeurre, kefir, viande,
charcuteries, valzaille, poisson, fruits de mer, ceufs,
aliments pratéiques wagétaux {tofu, seitan)

Huiles, matieres grasses et fruits a cogue Huiles viégétales, beurre, margarine, noix, noisettes,
graines de lin, graines de courges, autres fruits
oléagineux (plive, avacat), autres aliments gras
(créme, lait de coco, mayonngise)

sucreries, snacks salés et alceal Chocolat, patisseries, biscuits, glaces, bames de
cerdales sucrées, pates a tartiner au chocolat,
canfiture, sucre, miel, chips, biscuits d'apéritif,
boissons sucrées [boissans au cola, boissons
energaétiques, tonics, sirops, boissons édulcorées),
boissons alcoalisées (bigre, alcoal, vin)

Aource; el @ peamicde afimeniaite saisae s Avec (mimatle occord de f Socigé Sorsse de Mulrifion, 35384, wivisge-ssnch,

11. Tu décides d'aller manger au fast-food. Tu as le choix entre ces deux menus, Sachant que tu recherches le menu le mains
calorique, lequel choisirais-tu, Justifie ton choix?

w
r

Menu 1: un cheeseburger, une petite frite, Menu 2: une salade au poulet, une vinaigrette
une sauce ketchup et un soda et une eau plate

21



En utilisant |2 BIO DOC 28 «Valeur énergétique de quelques aliments», vérifie ton choix en calculant la valzur
gnergetique de chagque menu,

r ™

Menu 1: 100 g pain bricche, 28 g demmental, 45 g de steak haché de boeuf, 20 g de ketchup, 5 g de moutarde,
80 g de frites, 35 cl de soda
\, S
r ™
Menu 2: 50 g de poulet, 60 g de riz, 70 g de tomates, 100 g de carottes, 30 g de salade de blé, 5 g de graine de
sesame, 30 mb de vinaigrette, 35 cL deau
A "y
] [
. P
Calcul de la valeur énergétique du Menu 1: % * Calcul de |z valeur énergétique du Menu 2:
100 g pain brioché 50 g poulet
28 g emmental 6l griz
45 g boeuf 70 g tomates
20 g ketchup 1030 g carottes
5 g moutarde 30 g salade
80 g frites 5 g graine de sésame
35¢cl soda 30 mL vinaigrette
Valeur énergétique totale Valeur énergétique totale

En comparant ces deux menus au niveau €nergétique, que peusx-tu conclure ?

Y BIOLOGIE DOCUMENT 28 =

Valeur énergétique de quelques aliments

Talarare falaurs
Aliments SIS A Aliments 2nergetiques

movennes movennes
an K 00 g sy k17100 mlL

Breuf 518 Huile 3386

Carottes crues 176 soda {coca) 184

Frites 1672 Vinaigrette 2637

Fromage Emmental 1735

(Graines de sésame 2395

Ketchup 401

Laitue 59

Moutarde 564

Pain brioché 1020

Poulet 421

Riz 1480

Tomate 95
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12.

Quelles sont les régles de base d’une alimentation équilibrée?

Cuelles seraent les ragles les plus importantes & suivie surles plans physique et nutritionnel !
Chaisis, pour chaque peint, la bonne réponse en justifant ton chaix, Alde-tei du BIO DOC 21.

O
O

OO0

OO OO m

e 0 0 © 0 0
oo

Manger a sa faim lars de chaque repas,
Me pas se remplie complétement lestornac durant les repas,

Warier le nombre de repas d'un jour & Fautre el prendre des collations selon son appétit,
Repartir 1a ration alimentaire sur 3 repas completés parune ou deus co'lations plus spécialerment composses
de fruits.

Manger spécialement ce que fon aime et ce que l'on a Mhalitude de manger,
Varier notre alimentation afin de combler un maximum les différents besoins de notre organisme,

Respacter certaines proportions:

- Pour les enfants 173 de féculents, 173 de viande, 173 de légurmes
- Pour les adultes 275 de féculents, 1/5 de viands, 245 da ldgumes
Raspecter les proportions en se fiant 4 son instinck

Baire lersquion a soif.
Notre corps ne newus avertit pas toujours lersauil faut bolre,

Corsormmer plusigurs (ruils/1&oumes par jour,
Les fruits nont guiuns impartance relabve dans notre almentation.

L= repas ne doit pas prendre trop de place dans une joumés.
L= repas est un mement convivial de grande impartance dans une journée,

Los intoxications alimentaires sont inévitables et sans grand danger.
Les alirments dolvont ¢Tre taites of consenes aves soin,

Il faut consacrer au mains une derni-heurg, par jour, & de Factivitd physiqua,
Cuatre heures d'activilés physique le méme jour et une fois par semaine sont aussi 2Meaces,

Les plats préparés sont meilleurs pour la santé que ceux cuisings chez soi.
Les plats cuisings chez soi affrent, en générzl, une plus grande garantie de qualité nutritonnelle.
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BIOLOGIE DOCUMENT 21 ‘

Des conseils pour une alimentation équilibrée

Lalimerntation équilibrée est une source quasi indpuisable de débats et de recherches. Les théaries sont
nombreuses et parfois opposdes, Voici une liste non exhaustive de consells pour une alirmentation équilibrée.

Diversifie tes aliments

Aucun aliment ne contient & |ul seul tous les nutriments nécessaires &
l'organisme. Il faut donc manger des aliments variés appartenant a tous
l=s groupes chague jour Cest-a-dire:

« desaliments batisseurs (viande, ceufs, poissons, laitages, fromages. ..,

« des aliments fonctionnels (fruits et légumes),

« desaliments énergétiques (pain, pates, pommes de terre, riz, beurre,
Fuile. ...

Respecte les proportions dans ton assiette

Lalimentation est équilibrée lorsquielle apporte, & la fois, l'eau, 'énergie, les matérieux de construction de
nas cellules, les vitamines et les cligoéléments nécessaires,
On considére qu'un repas équilibré est constitué de 1/5 de protides, 2/5 de féculents et 2/5
‘ de l&gumes et fruits & I'age adulte, Les enfants, les adolescents et les persaonnes agées
Y 1 ont cependant bescin de plus de protéines soit: 1/3 de
: protides, 1/3 de féculents et 1/3 de fruits et légumes.

Dans notre societeé occidentale (mais de plus en plus
dilleurs aussi), la guantité de sucres simples et de
protéines est beaucoup trop Importante par rapport |
aux autres composants de Falimentation.
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Ne saute aucun repas et respecte les heures

Le pett-déjeuner, par cxemple, est indispensable, il apporte des déments
essentiels et fournit ce bonnes résenves deénsrgie pour viter les coups de
pompe durant la matinde.

Lestomac fonctionn2 comme une hadoge et enreqgistre les heuras ol es repas
seront pris, Il rsque de travalier 3 vide ou de supprimer l'appésit, : %

&

Les aliments sont sowce dénergie. 1 faut manger & sa faim 3 chague repas poue
cuentre autres apport énsrgétique compense les dépenses énergetiques de la
Journée et que les matériaux de construction du corps soient en quantité suffisante.
Lapport énergétique nécessaire dépend bien entendu des aclivitds mais varie
également avec 302, le sexe ot la talle,

Prends le temps pour manger

Tu sais déja que le repas est un moment de plaisin, de corwivialilé, déchange
et de rencontre autour ¢ la takie.

Mais il est surtout impertant de manges dans le calme et de prendre le temps
pour manger car blen mastquer les aliments favorise la digestion et accélére
par ailleurs la sensation de satiété, @

——TTTTTT
Evite d2 manger en fasant une autre activité comme par exemnple dévorer un sandwich dars 1a rue en

faisant du shopping ou cevant lordinateur, que ce sait pour avancer dans ton travail surfer cu jouer,

Evite de grignoter entre les repas

Non seulerment il est bénéhque de lasser l'estomac se reposer entre les repas, mas ke gngnotage recourt
3 des produits facilement accessibles, tels gue les barres chocolatées, les sodas, les chips... qui wnt
généralement rop sucrés, trop salés et trop richas en grasses «cachdes s, dautant plus qu'l sagit de
graisses de mawvaise qualité nutritionnelle.

S wraiment tu es pris d'une fringale, prends un fruit etou un
produit biter.

Famamue. manger des fruts 3 jeun est beaucoup plus Intéressant
qQuapnds un repas icomme dessent), Les fruits passent plus vite dans
le tube digestif et beaucoup de vitamines sont ainsi préservéas
Cela évite aussi une prise da sucre 3 un moment guére opportun
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P s Bois en suffisance

Hest recommandd de boire 13 2 Itres par jour, de préfivence des boissons non
sutrées. Leau des boissons hydrate le corps, favorise un bea fonclionnement
physiologique el ¢lanche la soif,

Allention, les personnes dodes ne remaiguent parfols pas quelles sont en
doshydatation, Il faut dés lors keur rappeler de boire réguliérement.

@ Mange au moins 5 portions de fruits et légumes par jour

Less Muits et lgumes sont essentiels dans un régirne équilibed, natarnment pour leur appaet impoetant
en vitamines, en sels mingraux, en htres alimentaires. Chaque frult ou légume présente un spectre
diiésent de substances nutritives dant farganisme a besoin,

Il g5t consedlé de consommer 5 portions par jour. Une portion corespond
21204

Aver un peu d'astuce, lobjectit des 5 fnats ou Bqumes par jour #st asse7
facie A tenic |l suthe de consammer un frst ou un jus de fnst peedé odés e
pent-déruner puis comme collation durant 13 joumes. Ft pour les Bgumes,
delx O tois peuvent étre consommés dans un potage.

Pour le choix des truits et des ldqumes, I miewx e5t de suivre les s3saons une
régle simple pour vaner les plaisies tout #n respactant lenvironnement,

f' ) Exerce une activité physique réguliére

LOxganisation Mondiale de la Santé (OMS) pedconise pour les 5+17 ans d'accumuler 2u moins 80 minutes
par jour dactivitd physque qui englobe Notamment e eu, ks sports, kes déplacements, les taches
quatidiennes, les activités récréatives et sportives.

Le Lit de pratiguer ure activité physique pendant plus de 60 mnutes 2ppocte
un bénéhice suppiémentaise pour by santd. Dle amdiore notamment
Fendurance cardicresplratolre, 'état musculare et 'état osseux.

Lactivité physique guotidienne desrat élre essen-
telement une activité dendurance. Des activités
dintensité  soufenue, notamment  celles  qui
renforcent le systérme musculaire et Fétat csseus,
devraient étre incorpordes au moims trors fois par
semaine.
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13.

Compléte le tableau ci-dessous.

Compare les troubles alimentaires au niveau de leurs symptomes. Aide-toi du BIO DOC 27,

L'anorexie

L'hyperphagie

La boulimie

BIOLOGIE DOCUMENT 27

Les troubles du comportement alimentaire

Lizs poabyles oo cornpor fermend aiirmeriioke on TOA sont tous lexpression 3w mal-@ome g ddépasse de [odn s
simiple wolomt2 de rmakgrir o ka difficultd de construire son rapport & la nourntue, |5 soni been sowsent ke
srmptdrme dune soufance éelle, gui ne peul Sexprlmer sutremss nt Les TOA enferment lewrs victimes dans
e souflirance solitabe dont et irés AMole de sortr sans Paide de spedclalisies, |15 ndcessiient ure sopnochs
o 20ita B Eois nuitritcene] ke, comportermen tale et psychologique.

LCanorexie

L mm oreache 251 3N imes par une peur hors monme g grossiret un besoin obsesssonne
e rmalkgrie. Elle touche essentieliement kes eunes fernmes, pour B plupart 36es ente
17 el 22 ans Uz force destructince pousss |3 persore ananexiquee & cesser katalerment
dos'alimenter. Pour intcmsiber by porte de poids, ootbedernelne @ recours & IThypseracheitd
Pl skgue (agitatkon, aothibs spodthne, ), wse g Ranalifs, de diuntthguees o boll jJusqut
3 litres d'cau par powst Lo d&ordre hormonal engendrd por la démutrition entraing do
el o breuses Carcrocs sinsl guiune amdnorihede disparilion des nbghsk Le danger
e el e brilion o o suickBe eol rdell 1 existe par aillows et Formes dianoscdce phus abypicues, ool
mclamanenl b cas lodsgoe bous les sympldmes sonl préscmls mais que bes sbgles persistonl ow gue Fndice do
e s oo poredle Y e Lo prersonne mesle slabde el ierrmal

La boulimibe

Comme pour Parrorexic, la Boulimie Loudhe ke pluas soueenll e jouncs femmics gul onl pour de grassin o gui
cherchent dperdre duw poid s Ches b pomonne boulimicgues larcstiiclion enbrg@ing wncomporlernenl alime nbaing
caracltais® poan des calses die boofimic: clie engloutil des quanUbds d]meesardes die nourrilue subvies par des
WS Tl souaonil provogucs, parfods spantands, L perscanng boulmigue mel ool en cousre poor ne
jamais Slne wue en pleine orae ol iven laisse aud e lRaoe.

L' hyperphagie

Ly perphag e ressomible boascoup & ka boulimis, mais touche plus los Bommemes gue bes sutecs TOA (dans 3 cas
sur 10k Les e s mmanifoslent pas ingestion, en dobwrs des ropas, d'une quantits importante daliments
appréciis A limere des crises bouimiques, la pesonne mange par plaisi mérme si la fGaim est absemte, o'y a
nl wenmdssement, rd hyperactvitg Ce by pe de compeatement non conbrdle condull & wme souTrance peyehigue
notable of & un supoick,

Lobésiné

Cragprds 'O rganisalon Mondiale de la Santd (085), Fobesitd 1o dé it comme une eoc wmulilion anosrmabs ow
excesshve de grabse conporelle gul peut mube a la sanbé

Labisild modirbe ne pose pas ndoessaroment de prablismes de santid Celle-ci el & prendre oo oonsid dration
lorsque dies peoblémes de disbéte, casdiagues, artériek, espiratoies et articulaires sont mis directement en
melation avec ke sunpoids ains que des examens Bologiques anomawx [gcémie, cholesténsl ouw teraion
arbdrielia trop dlevda)l

Lexpsériencs montng que de nombreuses peronnes we stuant entre poids normal of cbséais modénée risquent,
enmeitant en plate un ragima inadapta, de sombrer dans ke phanoméne yoyn et de terminer, . en suwepoids.
Boaucoup de personmes en sunpoids ont commsence par un « petit régime poar perde 3 ou 4 kiloss,

27



14.

Quels &ranges personnages!

Flagada

e

"’
7 [Ty
' y
4 |
!
y
)
o N ;_’
’ -

Complete le tableau a partir du document ci-dessous.

E&

A ton avis, que s passe-t-il pour chacun? Quells) conseil(s) donnerais-tu & chacun? Nate tes réponses dans e tablesu

Ci-dessous

Nom des
personnages

Probleme(s) de santé

Conseil(s)

Flagada

Sansvita

Minus

Fraglis

Soifard
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15. Coche la ou les bonne(s) réponse(s).

o Cel nutrdment est-il transférd aus callules via les vaisseaux lvrnphatinques 7
Leau

L= glucose

Les acides gras

Les acides amings

Les sals minéraux

ooooao

o LIne maman prépane un repas pour ses enfants, Elleweut leur fourmir les aliments les plus impartants pour fgntretien
el la croissance oe leurs tissus, Elle ciblera dong les aliments contenant specialerment:

Dz lipides et de leau

Des protides et des lipides

Des glucides et des lipides

Des pratides et des sels mingraux

Dos vitamines et des sels mindraus

e lait est un aliment complet pance quil renferrns

Dz lipides et des protidas

[es protides et des glucides

Des glucides at das lipides

Das sels minéraux, das vitaminas et de l'sau

Des lipides, des sels minéraux, des protides et des glucides

O0O000% OO0000

s protéines subissent Maction des sucs digestifs e sont transformeéas, au cours de la digestion, en:
Eau
Glucose
Glyeéral
Acides gras
Acides amings

o

ooooo

o Laquelle de cos propositions nest pas exacte?
O amidonest en palysaccharids
O Lesgralsses sont constitudes par 'assemnblage d'acides aminds et de glycéral
O L= malose et Famidon ne pewvent pas e absorbes par Nintestin gréle
O Les hbres ne sont pas dignées

e Quel est le réle essentiel dos enzymes?

De causer le péristaltisme du tube digestif

De détruie Faction des sucs digestifs

D ralentiv la digestion des aliments

Draccelérer les transformalions chirmiques lors de la digestion des alimenls
e combattre e rale néfaste de 'acide sur 13 parol de 'estomac

oooon

o Qurarrive-t-il aux lipides uns fois gu'ils sont passés 4 travers la paroi de Tntestin?
O s se rendent au faia
O s saccurmulent dans les cellules adipeuses
O s sacheminent dans les vaisseaux vmphatigues
O s sont imrmédiaternent wtilisés comme saurce dénergie

e Laguelle de ces propositions niest pas exacte ?
O Lakieémulsicnnz les lipides
O Labile nerenferms aucun enzyme
O Lakile est déversées dans le tube digestif au niveau de lestomac
O Labile favorise la digesticn des graisses

9 Dans quelleis) partie(s) de Fappareil digestif, Famylase est-elle déversée?
O Lecolon
O Labouchs
O Labouche etle pancréas
O L= ducdénum et la bouche

@ La pepsine accélére considérablament la digestion des pratides
O Arempérature ambiante ot en présence de chlarure dhydrogéne (HCE)
0O A37Ceten présence dieau (H,0)
O A 37°C et en présence d'une 2utre enzyme
O A37°C et en présence de chlorure d'hydrogéne (HZE)
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