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L'alimentation joue un réle essentiel sur not

fait, plusieurs maladies sont dues a des g
alimentaires, tel le cancer, les m

re santg,

éséquilibres
aladies Cardiovagg,.
laires, 1'obésité, I'ostéoporose, le diabate de type

Aujourd’hui, ’alimentation et ses liens avec
sont un sujet tellement «tendance» qQu'il y a une g
rabondance d’informations nous poussant dang yj,

sens, puis dans l’autre. De cela 'exigence de Jes régler,

En 2001, 1a France a mise en place une politique nutritigp-

nelle nationale. Cela a abouti 3 un Programme Nationa|

Nutrition Santé (PNNS), c’est-a-dire un Plan de santé pu-

j blique visant a2 améliorer I'état de santé de Ia population,

| l_,.. e \ - en agissant sur la nutrition, Parmj les objectifs fixés parle

la sang

, I’augmentation de la
consommation de fruits chey les adultes. Aucun des mes-

sages du PNNS ne proscrit |a consommation d'un quel-
conque aliment ou bojsgon mis sur le marché. Tout simple-
ment, ils conduisent, dans un objectif de santé, a promou-

. 5 5 . . . " g 1
VOIr certaines catégories d’aliments et boissons, ainsi qu?
recommander |a limitation d’autres catégories.

Bien Manger, bien boujer
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CE. Lisez le texte, puis dites:

,Quid élaboré le programme PNNS? b. Qu'est-ce que signifie PNNS? c. Quels sont les ali-
ments proscrlts? d. Quelles maladies causent les déséquilibres alimentaires? e. Quels objectifs
arsuit le programme? f. Qu'est-ce que signifie sujet ‘tendance’?

BCE. Analysez l'affiche du PNNS et répondez aux questions suivantes:

a.Quelle est l'information clé?

b A qui s'adresse le message?

¢.Quel type d'image est utilisée, photo ou dessin?
d.Quels aliments il faut consommer avec modération?
e.Quels aliments il faut consommer en abondance?

{ Combien de conseils sont synthétisés dans l'affiche? Faites une liste,

Eau a %
) volonté '
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1 Réponds aux questions suivantes.

<& Que veut dire bien manger?

& Quels sont les aliments bénéfiques pour la
santé?

& Quels aliments faut-il consommer en petites
quantités?

& Quelles maladies sont liées & une mauvaise
alimentation?

2 Compléte les phrases suivantes avec les mots de la liste: risque - alimentation - défendu - fruits -
variée - légers — physique — sucrés - consommer - sains.

......................

D et v <& une majorité de légumes

...................... &. Il est recommandé de
manger peu d’aliments ...................... & et

gras et de compenser un repas excessivement

————La pyramide alimentaire _ V L

nourrissant par des repas ...........ccoeune. ®.

...................... <& saine et une activité
...................... réguliére peuvent réduire le
...................... <® de cancers, de diabéte, de
maladies cardiovasculaires, etc. Une chose est
certaine: aucun aliment n’est

a pyramide alimentaire est un modele utilisé par les nutritionnistes afin
de représenter clairement les caractéristiques d’un style alimentaire sain.
Chaque étage de la pyramide représente une famille d’aliments. La longueur
de chaque étage est proportionnelle a la quantité qu’il faudrait en consommer

pour rester en bonne santé.

® Les boissons constituent la base de la pyramide: elles sont essentielles car
elles représentent la premiére source d’hydratation du corps et fournissent
des minéraux importants. Toutefois, uniquement les boissons fournissant
essentiellement de I’eau, comme I’eau minérale, les infusions non sucrées
et le thé et le café, dans une moindre mesure, sont inclues dans la base de
la pyramide. Les autres telles que le lait, les boissons gazeuses ou énergé-
tiques et les jus, qui contiennent bien d’autres éléments, ont d’autres valeurs

nutritives.

source de vitamines, de sels miné-
raux et de fibres. Ils contiennent une
faible quantité€ de gras et de calories
et permettent donc de réduire les
risques de maladies cardiaques ainsi
que d’obésité. On peut en absorber
jusqu’a cinq portions par jour.

Les glucides constituent le troisieme
¢tage de la pyramide: ce sont les cé-
réales, les légumes secs ou encore
les féculents; ils nous apportent de
I"énergie, du calcium et de la vita-
mine B. Il faudrait en manger une
a deux portions par jour et privi-
légier les céréales completes qui
contiennent plus de fibres et sont par
consequent plus saines.

Le deuxieéme étage représente les legumes et les frunts une importante
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Au quatrieme étage se situent les produits laftiers comme le la.n,. les
vaourts. le fromage et le beurre qui sont source de pr({lélncjs,. dc.llpldes
et de calcium. Cc‘son( tous des aliments nécessaires mais qui contiennent
toutefois du cholestérol et des gras saturés: ils représentent donc une me-
nace pour notre systéme vasculaire et sont consommer avec modérz'nlon.
@ L'éage supérieur inclut les protides comprenant .la viande, le |f)0|sson
et les ceufs qui apportent protéines, vitamines et mm’éraux..ll- ne faut pas
abuser de la viande car elle est riche en graisses saturées, nuisibles pour le
systéme cardiovasculaire. Il est déconseillé d’en consommer plus de deux
ou trois portions par semaine et la viande blanche (poulet, dinde, etc.) est
férable. '
o iff sommet se trouvent les matiéres grasses, les produits sucres et I’alcool qui
constituent un danger pour notre santé et qu’il faut par conséquent manger avec
modération. Par contre, les gras insaturés sont bénéfiques
pour notre organisme et sont présents dans 1’huile
d’olive, les légumes, les noix et le poisson.
Outre le respect de la pyramide alimentaire, une
bonne santé requiert une activité
physique réguliére.

COMPREHENSION CCRITE

1 Relis le texte et situe les aliments cités dans la bonne colonne.

SSEPIRATIRE SRR RN o BTVt s B o e X s U R R B SR B L A

2 (hoisis la bonne réponse.

® Alabase de la pyramide sont situés: & Laviande contient:
A les lipides A des graisses saturées
B les boissons B des graisses insaturées
C les aliments sucrés C des glucides
@ Les boissons saines comprennent; ® Les graisses insaturées:
A lelait et le café A nuisent & notre organisme
B les jus et les boissons gazeuses B sont contenues dans les ceufs
C l'eau et les tisanes C sont bonnes pour notre santé
& Les Iégumes nous apportent: Au quotidien il faut:
A des protéines A manger de la viande
B des glucides B boire de l'alcool
C des vitamines C faire de l'activité physique

Scanned by CamScanner




® Les légumes et les fruits de cou-

es recherches scientifiques récentes ont démontré que certaines propriétés

des fruits et des légumes sont liées a leur couleur.
Cinq groupes principaux de couleurs ont été identifiés: le blanc, le bleu-violet,
le jaune-orange, le rouge et le vert. A chaque couleur ont été attribuées des’
vertus curatives et protectrices différentes, dues a la présence de certaines
substances nutritives (vitamines et minéraux) et de produits phytochimiques
ayant une action protectrice antioxydante efficace contre I’action des radicaux
libres qui alteérent la structure de I’ADN.

_Ces substances retardent le vieillissement et réduisent le risque de maladies

cardiovasculaires et tumorales.
@ Les légumes et les fruits de couleur blanche (ail, oi- @
gnons, choux-fleurs, fenouils, poireaux, céleris, W,
marrons, pommes, poires, etc.) contiennent
des fibres, des minéraux, comme le po-
tassium, et de la vitamine C. Parmi les
produits phytochimiques se retrouvent
les flavonoides aux propriétés antioxy-
dantes facilitant I’élimination de
substances cancéreuses.
® Les légumes et les fruits
de couleur bleu-vio-
let (aubergines, radis,
figues, fruits rouges,
prunes, raisin noir,
etc.) nous apportent des
anthocyanes qui renforcent
la vue et les vaisseaux capillaires.
® Leslégumes et les fruits de couleur
jaune-orange (abricots, oranges,
kakis, carottes, citrons, manda-
rines, melons, poivrons, néfles,
péches, pamplemousses, poti-
rons, etc.) nous donnent des ca-
roténoides comme le béta-carotene
qui renforcent le systtme immunitaire
et la peau.

leur rouge (pastéques, oranges
sanguines, betteraves rouges, ce-
rises, fraises, tomates, poivrons,
radis, etc.) contiennent des subs-
tances antioxydantes telles que le ly-
copene et les anthocyanes qui neutralisent
les radicaux libres.

® Leslégumes et les fruits de couleur
verte (asperges, blettes, brocolis,
artichauts, cornichons, laitue, épi-
nards, courgettes, kiwis, raisin,
etc.) sont source de magnésium
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et de protéines. lls contiepnent ¢
cours d une grossesse,

moelle epiniere.

Nous sommes aujourd hui conseients du f
ments contenus dans les légume
notre sants, restent encore A découvrir. 11 est par cons¢quent sage de consom-

mer au moins cing rations de fruits et de 1égumes par jour car les couleurs de

< et les truits, ayant une

187

la santé nous aident A vivre mieux et plus longtemps.

gsalement de Macide folique, essentiel au
parce qu'il protege le bébé des malformations de la
ait que de nombreux micronutri-
action bénétique sur

{OMPREHENSION ECRITE '—‘
1 Relis le texte et compléte la fiche suivante.
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LEXIQUE ‘r

Associe chaque terme ou expression d sa définition.

2
o

YPUCTION LCRITE '—‘
3 Eeris un texte de dix lignes au sujet de ton alimentation: a quel groupe appartiennent les lé-

bien de fois par semaine en manges-tu? Quels fruits siubhiiens

Propriété curative
Action antioxydante
Radicaux libres
Flavonoides
Substances cancéreuses
Caroténoides

A

monNnow

gl

Substances contenues dans les légumes et les fruits ayant une

fonction antioxydante

Eléments chimiques pouvant entrainer la formation de tumeurs
Ralentissement de la production de radicaux libres

Entités moléculaires qui endommagent les cellules

Molécules de couleur jaune qui renforcent le systeme

immunitaire
Capacité a soigner les maladies

gumes et les fruits que tu préféres? Com

et légumes ne manges-tu pas?

Tu travailles dans le restaurant

{ sl

d'une station thermale qui a adopté «Les cing couleurs du bien-éire»

comme régle pour la composilion de scs menue. Propose un plat pour chague groupe de couleur.
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