Ateliers scientifiques

Fducation nutritionnelle

RECHERCHE DOCUMENTAIRE
Utiliser le logiciel « Se nourrir pour faire le plein d’énergie »
Cycle 3

1. Se nourrir

a) Complete les informations te concernant :

Tues: un garcon [ une fille [

Tu mesures : ............ cm Tupéses: ............. kg Tuas:........... ans

b) Reporte ces informations sur I'ordinateur :

_ Tues  |Tumesures| Tupéses | Tuas

| | '
mun gargon. «

- [1.00] m I 157 kg flﬂans

ﬂune fille. - |

c) Compose tes menus a l'aide de I'ordinateur, recopie tes choix.

Petit-déjeuner Déjeuner Godter Diner




2. Etre actif pour éliminer...

a) Note la quantité de Kilocalories que t'apportent les repas que tu as constitués :

Petit-déjeuner L Kcal

Déjeuner L Kcal

Godater L e Kcal

Diner L Kcal

et pour la journée entiére L Kcal
b) Compléte :

Si tu es peu actif (ex: lire a voix basse, marcher lentement, etc.),
tes besoins en énergie sont plus petits que ......... kilocalories par jour (KCal / jour).

Si tu es moyennement actif (ex : faire du vélo, jouer au foot, etc.),

tes besoins en énergie sont compris entre ......... et......... kilocalories par jour
(KCal / jour).

Situ es tres actif (ex : courir, monter des escaliers, etc.),

tes besoins en énergie sont plus grands que ......... kilocalories par jour (KCal /
jour).

c) Compléete :

Avec ce que tu as sélectionné comme aliments, pour rester en forme, quel
type d’activité dois-tu avoir ?

- une activité calme : []
- une activité moyenne : []

- une activité intense []




