LES ARCHITECTES DU VIVANT

Parcours 5

CUISINE TA SANTE !
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Durée : parcours sur plusieurs séances

Objectifs du parcours :
- découvrir le fonctionnement du corps, I'intérét d'une bonne hygiéne de vie (alimentation, activités physiques...)

pour I'entretien du corps et son bon fonctionnement ;
- découvrir différentes maniéres de prendre soin de son corps.

Contexte:

Si des extra-terrestres débarquaient sur Terre, seraient-ils surpris par notre alimentation ? La diversité
de ce que l'on mange, le nombre de repas ? Peut-étre seraient-ils d'autant plus surpris par nos
pratiques sportives et quotidiennes ? Les extra-terrestres font-ils du footing ou se lavent-ils les dents ?
C'est grace a l'aide des enfants et avec un peu de curiosité qu'ils découvriraient en quoi toutes ses
pratiques ont un impact sur notre organisme et lui permettent de mieux fonctionner !

Contenu:

Partir d'un constat : on a un corps, support de notre vie, qui est autonome : il utilise les échanges avec
son environnement pour se développer, s'entretenir... Or, ces types d’échanges avec le milieu
détermineront son fonctionnement !

QUI MANGE QUOI ?

Cette activité propose dans un premier temps de reconstituer un réseau trophique pour découvrir
différents types de régimes alimentaires et se rendre compte qu'ils varient selon les especes. On
s'intéresse ensuite au régime alimentaire humain et aux sept grandes familles d'aliments qui
constituent notre base alimentaire. Enfin, une série d’expériences permet de découvrir que nos
aliments sont composés de différents types de nutriments.

Transition vers l'activité 2. Les nutriments apportent aux organismes vivants les éléments
nécessaires pour fonctionner. Comme pour I'humain, chaque organisme vivant a des besoins
nutritionnels précis qu'il trouve dans les aliments spécifiques qu'il mange. Mais comment la
nourriture est-elle utilisée par les étres vivants ?

DES NUTRIMENTS POURLAVIE

Une expérience sur les levures, micro-organismes unicellulaires, permet tout d'abord de découvrir
qu'elles utilisent les nutriments pour fonctionner, se reproduire, et fabriquer des substances, comme
c'est le cas pour les cellules qui composent chaque organisme vivant. Un jeu sur la digestion nous

montre ensuite comment les nutriments sont extraits des aliments que I'on mange.

Transition vers l'activité 3. Pour étre en bonne santé, il faut donc bien se nourrir. Comment
faire ?

MANGER... POUR ETRE EN BONNE SANTE !

Cette activité propose dans un premier temps de s’intéresser a notre alimentation : découvrir comment
manger équilibré pour rester en bonne santé. Elle nous fait ensuite réfléchir aux besoins énergétiques
journaliers a travers un jeu sur les rations alimentaires selon nos besoins, qui varient selon I'age, la
taille et le poids. Calculer I'Indice de Masse Corporelle (IMC) permet enfin de vérifier si nos rations
alimentaires sont bien adaptées a nos besoins.

Transition vers I'activité 4. Pour étre en bonne santé, il faut bien se nourrir, boire, mais aussi entretenir
son corps en faisant des exercices physiques. Pourquoi ?
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LES ARCHITECTES DU VIVANT

Parcours 5 CUISINE TA SANTE !

SE BOUGER... POUR GARDER LA SANTE !

Il s'agit dans un premier temps de s’intéresser aux liens qui existent entre les activités du coeur, des
poumons et la circulation du sang, et ce qu'il se passe entre elles et dans le corps quand on fait du
sport. Différentes expériences permettent ensuite de découvrir quelques bienfaits des activités
physiques sur certains de nos organes comme les muscles, le cceur et les poumons, et sur notre
santé.

Transition vers I'activité 5. En plus d'une bonne nutrition et la pratique d'exercices physiques,
comment notre hygiéne de vie peut-elle nous permettre de rester en bonne santé ?

ENTRETENIR SA SANTE

Cette activité nous amene a découvrir, grace a des bandes dessinées, comment les barrieres
naturelles du corps nous protégent contre les invasions de microbes a l'origine de maladies, et
comment la police du corps (les globules blancs du sang) luttent contre les microbes. Une derniére
étape s’intéresse aux gestes d'hygiéne au quotidien, qui permettent de lutter contre les microbes.

Pour étre en bonne santé, il est nécessaire d'avoir une alimentation saine et équilibrée, apportant au
corps tous les nutriments nécessaires a son fonctionnement, tout en évitant les excés qui fragilisent
notre santé. Mais se nourrir correctement n'est pas suffisant. Avoir une activité physique réguliére
permet d'entretenir son corps et ses organes. De plus, maintenir une bonne hygiéne de vie contribue
a se protéger des maladies en renforgant son systeme immunitaire.

En plus de la nourriture, il est indispensable de boire, I'eau étant le principal constituant de notre
corps. Elle représente environ 65% de notre poids !

Contrairement aux aliments, I'eau n'apporte ni énergie, ni matiére premiére, mais elle est essentielle
pour permettre au corps de fonctionner. Elle remplit plusieurs fonctions :

- elle permet la circulation sanguine (90% d'eau dans le sang) ;

- elle aide au maintien d’une température constante a I'intérieur du corps ;

- elle dissout et dilue les nutriments et permet donc leur passage du systeme digestif vers le
sang, leur transport dans le corps et leur entrée dans les cellules dont elle évacue les
déchets ;

- elle est I'essentiel constituant de nos cellules et permet les fonctions métaboliques...

Sans apport d’eau d’aucune sorte, on ne peut pas vivre plus de deux ou trois jours.
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LES ARCHITECTES DU VIVANT

Parcours 5 CUISINE TA SANTE !

QUI MANGE QUOI ?

Lieu : Intérieur / Extérieur

Objectifs de I'activité :
- découvrir que chaque organisme vivant a des besoins nutritionnels précis, qui lui sont propres, et que s'il ne les
satisfait pas, ¢a peut poser probleme ;

- découvrir le régime alimentaire des humains ;
- découvrir de quoi sont composés les aliments.

Introduction :

Tous les organismes vivants ont besoin de se nourrir pour disposer de I'énergie et de la matiere nécessaire a leur
survie, leur croissance et leur reproduction. Chaque espece a un régime alimentaire adapté a son milieu de vie. Elle
peut se nourrir de certaines especes et servir de nourriture a d'autres. Quels sont les différents régimes
alimentaires ? Et les humains, de quoi ont-ils besoin ? De quoi sont composés nos aliments ?

Matériel :
- poster A3 "Qui mange qui ?" - verre
- 10 cartes "Qui mange qui ?" . - fourchette
- pain — hors malle - feuille
- ceuf cru — hors malle - crayon
- beurre, jus de citron, lait, chips — hors malle - annexe 1. Menu d'une journée

ETAPE1: QUI MANGE QUI ?

Protocole :

1. A partir des cartes "Qui mange qui ?". reconstituer 5 petites chaines alimentaires.
Parmi les espéces suivantes, qui mange qui ?

a) Loup, herbe, chevreuil b) Mare, mulot, vipére, hibou
c) Feuille de ronce, hibou, mulot, chenille d) Renard, herbe, mdre, lapin, loup
e) Feuille de ronce, chenille, mulot, renard, loup Et les végétaux, comment se nourrissent-ils ?

2. Réseau trophique complexe

A partir des chaines alimentaires ci-dessus, reconstituer sur le poster "Qui mange qui ?" le réseau trophique en
complétant les cases par les cartes "Qui mange qui ?" des espéces concernées.

Explications :
Les organismes vivants se mangent les uns les autres. FRODUCTEURS HERBIVORES OMNIVORES CARNIVORES
Les végétaux sont toujours a la base des réseaux
trophiques. Ce sont des producteurs. Grace a I'énergie
du soleil, ils utilisent le dioxyde de carbone (CO,) de
I'air pour produire de la matiere (dite organique). lls se
nourrissent des nutriments contenus dans le sol,

provenant de la dégradation de végétaux et d’animaux

par les micro-organismes (bactéries et champignons
qui sont des décomposeurs).

Les animaux sont des consommateurs : ils ne
produisent pas seuls leur propre matiére organique, ils
ont besoin pour cela de consommer d’autres étres
vivants. Il en existe trois types : les herbivores, qui
consomment les végétaux (lapin, chevreulil,
chenille...), les carnivores, qui se nourrissent
d’animaux (rapace, loup, serpent...) et les omnivores
qui se nourrissent d’animaux et de végétaux (mulot,
renard...). Chaque espéce n'a donc pas les mémes

matiére
minérale

TAIINNT

est mangé par...

besoins alimentaires. Et les humains, quels sont
leurs besoins ?
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LES ARCHITECTES DU VIVANT
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ETAPE 2 : REGIME ALIMENTAIRE DE L'HUMAIN

Protocole :

A partir de différents menus de la journée (annexe 1), retrouver les sept grandes familles d'aliments dont I'étre
humain a besoin dans son régime alimentaire et répartir chaque aliment dans sa famille.

Explications :
Les aliments proposés dans les menus de la journée, et plus généralement les besoins alimentaires humains,
peuvent étre classés en sept grandes familles :

- les fruits et légumes : orange, tomate, melon, clémentine, salade, pomme ;

- les féculents (pain, céréales, pommes de terre et légumes secs) : riz, pate, pain, céréales ;

- les produits laitiers : lait, yaourt, fromages (camembert, chevre) ;

- les viandes, poissons et ceufs : poisson pané, steak haché ;

- les matieres grasses : vinaigrette, mayonnaise, beurre ;

- les produits sucrés : chocolat, confiture, limonade ;

- l'eau.

ETAPE 3 : DE QUOI SONT COMPOSES NOS ALIMENTS ?

Protocole :
Répartir les participants en 3 groupes qui tournent autour de 3 péles :

- pole 1. Les glucides. Mettre un morceau de mie de pain dans sa bouche, le laisser s'imbiber de salive,
puis macher. Quel goiit a le pain au bout d'un moment ?

- pole 2. Les protéines. Placer un blanc d’ceuf cru dans un verre. Observer son apparence. Ajouter ensuite
de l'eau bouillante sur le blanc d'ceuf de facon a remplir le verre. Remuer et observer de nouveau
I'apparence de I'ceuf. Que s'est-il passé ?

citran becrne
- pble 3. Les lipides. Sur une feuille de papier, tracer autant de cercle que d'aliments a \E\) ( )
I'aide du crayon. Ecrire le nom d'un aliment sous chaque cercle, puis le frotter dans le == o

cercle qui lui est réservé. Observer le papier au bout de 10 minutes. Que s'est-il passé ? C‘“") o

Explications :
Péle 1. Au contact de la salive, la mie de pain prend un go(t sucré. La salive coupe les sucres contenus dans la mie
de pain (amidon), dont on ne sent pas le goQt, en morceaux plus petits dont on sent le go(t sucré.

Péle 2. Le blanc d’ceuf transparent et liquide devient blanc et solide dans I'eau bouillante. Il contient une protéine,
I'albumine, qui ressemble a de minuscules pelotes de fils invisibles a I'ceil nu. Quand on les chauffe, ces pelotes se
déroulent en fils qui se mélangent entre eux. Le blanc devient filamenteux, plus rigide et opaque.

Péle 3. Certains cercles ont séché, d'autres non. L'eau et la graisse produisent des taches en REXD becorne
se placant entre les fibres du papier. Les taches faites par I'eau s'évaporent alors que celles
faites par la graisse restent. Les aliments produisant des taches durables contiennent donc

des lipides.

En savoir plus :
Les aliments sont composés en quantités variables des différents nutriments :

- les glucides ou sucres, présents en grande quantité dans l'alimentation humaine, fournissent environ 50 a
60% de I'énergie dont on a besoin ;

- les protéines, éléments batisseurs, construisent, entretiennent et renouvellent le corps et les cellules ;
- les lipides ou graisses sont trés énergétiques et participent a la construction du corps et de ses cellules ;
- les sels minéraux sont utilisés par le corps et les cellules pour fabriquer différents produits ;

- les vitamines sont indispensables a notre corps qui ne sait pas les produire. Elles I'aident a absorber les
nutriments, lutter contre les infections et le vieillissement ;

- les fibres des végétaux participent au fonctionnement du tube digestif en favorisant le travail
d’évacuation des excréments ;

- et I'eau est indispensable pour permettre au corps de fonctionner. Elle représente environ 65% du poids
total d'un étre humain.

Comme pour I'humain, chaque organisme vivant a des besoins nutritionnels précis qu'il trouve dans les aliments
spécifiques qu'il mange. Mais comment la nourriture est-elle utilisée par les étres vivants ?

Sources

MNHN/AFPD. Mallette "Biodiversité : comprendre pour mieux agir". Activité "Qui mange qui ?"
Encyclopédie pratique des Petits Débrouillards. Manger : a chacun son style. Albin Michel Jeunesse. 1998.

Petits Débrouillards d’Auvergne. Sur les chemins de I'équilibre.
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ANNEXE

ANNEXE 1: MENUS D'UNE JOURNEE
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Petit déjeuner

jus d'orange
[}

verre de lait

[ ]
céréales
[ ]
pain
[ ]
beurre

confiture

yaourt

baguette

carrés de chocolat

[ ]
céréales
[ ]

beurre

clémentine

eau
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Déjeuner

salade de tomates
vinaigrette

[
poisson pané
mayonnaise

[ ]

riz
[

camembert

melon

pain complet

eau
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salade verte
vinaigrette
[ ]
pates
[ ]
sauce tomate
[

steak haché

fromage de chévre
(]

compote de pomme

limonade

eau
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DES NUTRIMENTS POURLAVIE

Lieu : Intérieur / Extérieur
® © 00 0 0060600000060 000600006000 00000

Objectifs de I'activité :
- découvrir comment les nutriments sont utilisés par les micro-organismes et les autres étres vivants ;

- découvrir comment le corps humain libere les nutriments contenus dans les aliments ;
- découvrir que ce que I'on mange est utilisé par nos cellules pour fonctionner, produire des protéines et de I'énergie.

Introduction :

Les nutriments dont les organismes vivants ont besoin sont contenus dans les aliments qu'ils consomment. Tout comme
les animaux et les végétaux, les micro-organismes se nourrissent. A quoi peut leur servir les nutriments ? Et
comment les animaux transforment-ils les aliments ingurgités pour en extraire les nutriments dont ils ont

besoin ?
Matériel :
- poster A3 "Digestion dans le corps humain" - eau tiede (30°C) - hors malle
- 8 cartes "Fonction des organes” . - sachets de levure de boulanger (7g) (pas de levure
- feuilles et crayons chimique !)
- bouteilles plastiques 50cl - hors malle - ballons de baudruche
- sucre - microscopes (un classique, un USB + tablette)
- saladiers (2 cylindres) - fiche technique "Monter une lame a observer au

microscope"” dans le livret pédagogique

ETAPE 1: LA LEVURE BULLE-T-ELLE ?

Protocole : S @ @
Les levures sont des micro-organismes composés d'une seule cellule. Observer
leur comportement en présence de nutriments (ici, de sucre) en réalisant f

I'expérience suivante :

Dans une bouteille de 50cl, mettre un sachet de levure de boulanger (7g), un

morceau de sucre et 5cl d'eau tiede, puis fermer la bouteille a I'aide d'un ballon et 5 ¢l d'eau tiede
secouer doucement. Placer ensuite la bouteille dans un saladier d'eau chaude.

Dans une autre bouteille de 50cl, mettre un sachet de levure de boulanger (7g) et 4 4

5cl d'eau tiéde. Fermer la bouteille a I'aide d'un second ballon, secouer doucement

puis la placer dans un saladier d'eau chaude.

Que font les ballons ? Au microscope, quelle est la quantité de levure \ : / \ : ,
présente dans les deux bouteilles au début de I'expérience et aprés 30 rooladier

minutes ?

Explications :

Apres quelques minutes, on remarque que les levures contenues dans la bouteille
avec du sucre font gonfler plus fortement le ballon que les levures dans la bouteille
sans sucre. Les levures en présence de sucre fabriquent donc plus de gaz. Au
microscope, on peut observer que les levures sont plus nombreuses dans les
bouteilles contenant du sucre, alors qu'il y en avait la méme quantité au départ.

La levure est une cellule unique, qui fonctionne comme une petite usine : elle utilise
de la matiére premiere (ici, le sucre) pour produire l|'énergie et la matiére

nécessaires pour se reproduire et fonctionner, et rejette des gaz, déchets de son
activité. C'est pourquoi on observe plus de levures dans la bouteille contenant du levites P lovures
sucre.

Il en est de méme pour tous les organismes vivants. Les cellules qui les composent utilisent les nutriments libérés des
aliments pour fonctionner, se reproduire, grandir, produire différentes substances (enzymes, os, ...)... Mais comment les
nutriments sont-ils extraits des aliments que I'on mange par exemple ?
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LES ARCHITECTES DU VIVANT
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ETAPE 2: LA LIBERATION DES NUTRIMENTS !

Protocole :

Sur le poster "Digestion dans le corps humain", retrouver les différentes étapes de transformation des aliments en
nutriments en placant au bon endroit les cartes "Fonctions des organes".

Explications :

La paroi de l'intestin gréle, constituée de nombreux replis,
offre une surface de 300 m* pour le passage des nutrimentsdanslesang! | Jha fois ingurgités par les animaux. les aliments
et g subissent une série de transformations qui
intestinales ' N .
permet d'extraire ces nutriments et de les rendre
disponibles aux différents usages essentiels au
fonctionnement de notre corps. C'est la digestion
qui transforme les aliments en nutriments. Ces
derniers sont alors capables de passer dans le
sang qui les transporte vers toutes les cellules du
corps.

=
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2 Chaque organe impliqué dans la digestion
K X b % (bouche, cesophage, estomac, intestin, foie...) se
B> : P compose des cellules spécifiques qui participent
a cette transformation.

C'est par exemple le cas des cellules des glandes salivaires ou de I'estomac qui secrétent les sucs digestifs, ou des
fines cellules des parois intestinales qui permettent le passage des nutriments dans le sang a travers les vaisseaux
sanguins. La paroi de l'intestin gréle, constituée de nombreux replis, offre en effet une surface de 300m? pour le
passage des nutriments dans le sang !

En savoir plus :

Notre corps est composé de milliards de cellules qui, comme les levures ont besoin des nutriments. Nos cellules
utilisent les nutriments issus de nos aliments comme sources d’énergie ou comme matiéres premiéres pour assurer
leur fonctionnement (fabrication de substances...) et leur renouvellement. Elles permettent ainsi d'entretenir et de
faire fonctionner nos organes (réaliser les activités de base, physiques et intellectuelles) et d'assurer notre
croissance (production d'os, de muscles, de peau...).

Par exemple, notre cerveau est impliqué dans toutes les actions du corps. Il est en activité permanente, méme
quand on regarde la télévision, quand on écoute de la musique ou quand on réve. Il ne représente que 2% de notre
poids mais emploie pour fonctionner 20% de I'’énergie issue de nos aliments, et jusqu'a 60% pendant le sommeil.

Le cerveau est incapable de Voici I besoins i li S I
stocker les nutriments, il doit oici quelques besoins journaliers en nutriments pour les os

étre en permanence alimenté

par le sang qui les fait circuler
dans le corps. Phosphore

830mg

Le squelette, quand a lui, est la 1200mg 2005 22 52y dinos

charpente du corps humain ; il le Eitzedelait Gl e 5mg/ jour
soutient, protége les organes et \ peoOme S0 miutss
permet le mouvement. La dureté 800mg SSpren

des os vient des sels minéraux 80g d'emmental

qu'ils contiennent et surtout du

calcium et du phosphore que = \__,

l'on trouve dans les poissons, éj’ H}: ool
les coquillages, le lait et les

fromages, les légumes secs et
les fruits secs.

R T M
U G e

3a9ans 9a19ans 7a9ans 10a15ans

Sources

INSERM/AFPD. Exposition interactive "Les architectes du vivant : des cellules a tout faire"
INSERM/AFPD. Livret pédagogique Il "Les architectes du vivant : des cellules a tout faire"
Petits Débrouillards de Lorraine. Malle pédagogique "Prends ton coeur en main”

AFPD. Modulotheque "Cuisine ta santé"

Encyclopédie pratique des Petits Débrouillards. Le corps, un systeme étonnant. Albin Michel Jeunesse. 1998.
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LES ARCHITECTES DU VIVANT
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MANGER... POUR ETRE EN BONNE SANTE !

Lieu : Intérieur / Extérieur
® © 00 0 0060600000060 000600006000 00000

Objectifs de I'activité :
- découvrir comment prendre soin de notre corps grace a une alimentation variée ;

- découvrir que la nourriture apporte des calories (donc de I'énergie) au corps ;
- découvrir que les besoins énergétiques sont différents d'un individu a l'autre.

Introduction :

Nos aliments peuvent étre rangés par famille en fonction des nutriments qu'ils contiennent, donc de I'énergie qu'ils nous
apportent. Chaque jour, il est nécessaire de manger des aliments de chaque famille, mais en quelle quantité ?
Comment équilibrer son alimentation en fonction de ses besoins ? Et comment vérifier que notre nourriture est
bien adaptée a nos besoins ?

Matériel :

- application calculatrice des tablettes numériques

- crayons

- annexe 1. Vignettes "Famille d'aliments" et "Consommation recommandée" & découper

- annexe 2. Cartes "Petit déjeuner” et "Diner" a découper et menus d'une journée a compléter
- annexe 3. Courbes de corpulence

ETAPE 1: UNE ALIMENTATION SAINE DANS UN CORPS SAIN
Protocole :

Relier entre elles les vignettes "Familles d'aliments" et "Consommation recommandée" (annexe 1). Quelles sont les
familles d'aliments qui peuvent étre le plus consommeées, et celles dont il faut se méfier ?

Explications :

Fruits et R

Consommation recommandée ‘;::‘:’::‘ Consommation recommandée
et ceufs
b - Y 1a2fois
avolonté >

aumoins
5 par jour

e’ par jour

Familles d'aliments _ Familles d'aliments

Familles d'aliments - - _
Consommation recommandée <Consommation recommandée

<Consommation recommandée

Féculents e LGRS Consommation recommandée @ Matiéres grasses [ o)

laitiers
"-; 243 fois
\m par jour

Familles d'aliments

achaquerepas S T
selon I'appétit a limiter

Produits sucrés

b onsommation recommandée
x
oo

Familles d'aliments

Familles d'aliments

<Consommation recommandée <Consommation recommandée

Les nutriments dont notre corps a besoin pour grandir,
fonctionner et avoir de I'énergie se trouvent dans notre nourriture,
mais aucun aliment ne les contient tous. On a donc besoin d'une
alimentation variée pour apporter a notre corps tout ce dont il a
besoin.

La pyramide alimentaire est un modéle qui permet une
alimentation équilibrée. Elle peut aider a concevoir les menus
pour une journée. Les aliments situés a la base de la pyramide
(eau, féculents, fruits et lIégumes...) doivent étre les plus
consommés et a linverse, ceux situés au sommet (produits
sucrés et matiéres grasses comme les chips, les sodas, les
barres de chocolat...) doivent étre consommés avec modération.

=
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LES ARCHITECTES DU VIVANT

6 Parcours 5 CUISINE TA SANTE!

ETAPE 2: U'ENERGIE DES ALIMENTS

Protocole :

Par petits groupes, compléter les menus de I'annexe 2 a l'aide des cartes « Petit déjeuner » et « Diner », sans
dépasser le nombre de kilocalories indiqué.

Explications :
La calorie est une unité d’énergie. 1g de glucides ou 1g de protéines apporte 4Kcal, alors que 1g de lipide apporte
9Kcal. L'eau, les vitamines, les fibres et les sels minéraux n'apportent pas d’énergie, mais ils sont indispensables. Il
faut apporter de I'énergie a notre corps en utilisant toute la variété des aliments pour garantir sa bonne santé.

La quantité d’énergie dont notre corps a besoin par jour varie selon le sexe, I'age, la taille, la corpulence, mais aussi
I'activité de chacun. Par exemple, en moyenne, un garcon a besoin de plus d'énergie qu'une fille du méme &ge, et
une adolescente en pleine croissance nécessite plus d'énergie qu'une femme adulte.
L'énergie dont on a besoin est fournie par notre nourriture : c'est

la ration alimentaire quotidienne (en Kcal/jour). T “ Homme <kremme
Si notre ration alimentaire est trop importante par rapport a nos
besoins, notre corps fait des réserves sous forme de graisse. A Enfant de10 212 ans 2600 2350

l'inverse, si elle est trop faible, notre poids peut étre insuffisant.
Comment savoir si notre ration alimentaire est adaptée a Adolescentsde13a19ans | 3000 2400

nos besoins ?
Adultes 2700 2000

ETAPE 3: ACHACUN SES BESOINS !

Protocole :

Pour savoir si notre ration alimentaire est adaptée a nos besoins en énergie, on
calcule son Indice de Masse Corporelle (IMC), grace a la formule suivante :

IMC = Poids(Kg) / [Taille(m) X Taille(m)]
Par petits groupes, calculer les Indices de Masse Corporelle (IMC) de Tao, Léni et
Anna puis reporter les résultats sur les courbes de corpulence de I'annexe 3.

Quels résultats trouve-t-on pour chacun d'entre eux : insuffisance
pondérale, poids dans la moyenne, ou surcharge pondérale ?

Explications H Taille:1,55m Taille:1,45m Taille:1,40m

. - . Poid.s:52Kg Poid.s:isKg Poid.s:ASKg
L'IMC permet de savoir si 'on mange trop ou pas assez, et donc si notre corps Age:12ans Age:Tians Age:10ans

fait trop ou pas assez de réserves.

Pour les enfants, les professionnels de la santé reportent la valeur trouvée sur la courbe de corpulence du carnet de
santé, selon I'age et le sexe (annexe 3). Pour les adultes, on se reporte a I'échelle suivante :

IMC (Indice de Masse Corporelle) Dans les deux cas, on peut savoir si on
se situe dans un cas d'insuffisance

Insuffisance pondérale Normal Surpoids Obesité ponc,léra,le.’ ,de poids normal, de surpoids
ou d'obésité.

En savoir plus :
Quels excés et problémes liés a la malnutrition ?

Chaque repas doit apporter une certaine quantité d’énergie pour maintenir les réserves tout au long de la journée.
Mais il nous faut manger selon nos besoins. De trop gros excés ou des insuffisances alimentaires (trop de sucre, de
graisse, de sel, pas assez de nourriture, de vitamines, de calcium...) peuvent amener des probléemes de santé :
mauvaise croissance, obésité, diabéte, cholestérol, rachitisme... Il faut donc se méfier de certains aliments comme
les sodas, les chips et le chocolat par exemple, qui contiennent beaucoup de sucres, de graisses et de sel cachés.

Trop de glucides et de lipides dans notre nourriture fait grossir. Le surplus de sucre est transformé en graisse et
stocke avec les graisses alimentaires dans les cellules adipeuses. Quand elles sont trop nombreuses, elles fatiguent
le cceur, les poumons et les muscles et peuvent géner la circulation du sang. A l'inverse, un manque de calcium ou
de vitamines, notamment pendant la croissance, peut provoquer des maladies graves, car ils sont indispensables a
notre corps qui ne sait pas les produire.

Il est aussi indispensable de boire, I'eau étant le principal constituant de notre corps. Elle représente environ 65% de
notre poids ! Chaque jour, on perd environ 2,5 d'eau en sueur, en urine et en respiration. En moyenne, l'alimentation
nous apporte 1| d'eau par jour car les aliments sont riches en eau. Il faut donc boire 1,5| de boisson par jour pour
compenser cette perte.

Sources

AFPD. Modulotheque "Cuisine ta santé"
Petits Débrouillards de Lorraine. Malle pédagogique "Prends ton cceur en main”.
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LES ARCHITECTES DU VIVANT

Parcours 5 CUISINE TA SANTE !

ANNEXES

ANNEXE 1: VIGNETTES "FAMILLES D'ALIMENTS" ET "CONSOMMATION
RECOMMANDEE" A DECOUPER

Féculents Fruits et Produits
légumes \ laitiers

Familles d'aliments Familles d'aliments

Viandes, @ Matiéres grasses

poissons
~ etoceufs =4

Familles d'aliments Familles d'aliments Familles d'aliments

Consommation recommandée Consommation recommandée

a chaque repas é Iimiter

selon I'appétit

Familles d'aliments Consommation recommandée Consommation recommandée

Consommation recommandée Consommation recommandée Consommation recommandée

24 3 fois avolonté alimiter

par jour

Consommation recommandée Consommation recommandée Consommation recommandée

Consommation recommandée Consommation recommandée

1a2fois au moins
par jour 5 par jour

Consommation recommandée Consommation recommandée

s
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LES ARCHITECTES DU VIVANT

ANNEXE 3 : COURBES DE CORPULENCE

Courbe de Corpulence chez les garcons de 0 a 18 ans*

r Nutri!:ion
Santé Nom : Prénom : Date de naissance :

L) 1 2 3 4 5 6 7 B 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18,
31 31
30 /,1"* 30
29 - 29
28 | | 0
27 27

deqré 2
2 g z 97

Indice de Masse Corporelle (IMC, Poids (kg)/Taille2 (m))

- Insuffisance pondérale IMC
12 Pere : . ! : 12

Mére : SR
il 1
0 1 2 3 4 5 6 7 8 g 10 11 12 13 14 15 16 17 18

Age (années)
Pour chaque enfant, le poids et la taille doivent étre mesurés réguliérement.
* L'Indice de Masse Corporelle (IMC) est alors calculé et reports sur la courbe de corpulence dispenible sur www.sante.fr. 1l se calcule soit avec un disque de
caleul, soit avec une calculette, en divisant le poids (en kg) par la taille au carré (en métre) soit : poids({Kg)

taille (m) x taille (m)
* L'IMC est un bon reflet de I'adiposité. Il varie en fonction de I'age. L'IMC augmente au cours de la premiére année de vie, diminue jusqu'a
6 ans puis augmente a nouveall. La remontée de la courbe, appelée rebond d'adiposité, a lieu en moyenne a 6 ans.
» Tracer |la courbe de corpulence pour chaque enfant permet d'identifier précocement les enfants obéses ou a risque de le devenir :
- lorsque I'IMC est supérieur au 97*™ percentile, I'enfant est obése.

- plus le rebond d'adiposité est précoce plus le risque d'obésité est important. m

- un changement de "couloir" vers le haut est un signe d'alerte. P —
Courbe graduée en percentiles, établie en collaboration avec MF Rolland-Cachera (INSERM) et [Association pour la Prévention et |a prise en charge de I'Obésité en Pédiatrie (APOF) N
et validée par le Comité de Nutrition (CN) de la Société Francaise de Pédiatrie (SFF). HANDICAPEES

* Données de |'étude séquentielle francaise de la croissance du Centre Intemational de I'Enfance (Pr Michel Sempé) - Rolland-Cachera et coll. Eur J Clin Nutr 1991; 45:13-21

** Seuil établi par I'Intemational Obesity Task Force (IOTF) - Cole et coll. BMJ 2000;320:1240-3 www.sante.fr
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LES ARCHITECTES DU VIVANT

ANNEXE 3 : COURBES DE CORPULENCE

Courbe de Corpulence chez les filles de 0 a 18 ans*

P Nutri!:ion
Santé Nom : Prénom : Date de naissance :
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
A 3
30 " 30
29 L= 29
- . | | | | | 6 B A /,-’. | 1] |
E 28 A 28
o~ | | | | | { | | | l | { | { ”;' | | i1 | ]
= 5 27
£ 2% o 9T 5
S 5 25
S ,, /, —=00 2
g 2 , S 23
= | I | | | ’I,’ ﬂegre 1 | | ) g 1] 50 0 0 I 75
@ 22 - 2 ==V 22
@ | { { { ! ‘," { { { 1 { o { /./,.’ ! { {
S 2 e Ay . 21
o Ri > e
s | | ’I'1 | / | //‘ | ,’ | | /--50
S 2 - : -~ 20
[+) | Tul Skt / AN RN | |
7] Nl RS 11 I it |PZd
A 19 A - g -5 19
£ " [EERR T | A TR T L T EEE28
D 18 F’r” T T “h \ T r— ee ) - : “ 1 T 10 18
o ./f,f S R 0 et et L L / MERPaAE IRREENEY £ |
Q 7 el [t S N LUy 11 : I 2 17
'Q "’J \ [ .| ! L-hkfi-'. 1. | . . ,”./ 4 ! . / 1 ! e ’. L ”.J ! ! | . — 3
g L ST L= A T B
£ 16 it : : - - 16
t’; JARNELS XN \\ [ 1] _/_/ . SHE mpLdl /
I'IJ”. ] TSkt T e ;7._.—7__,_».—'.'. B R R R R
14 ~ ST == ""/ 14
"rf RN R O EammmEe oAy 5o EEEE REEE ENEE JEEE EEEE EEEE EEE
13 E Bawe — 13
i | | | | Lt (L] | IMC
12 B -] e 12
Insuffisance ponderale Mére
1 11

0 1 2 3 4 &5 8§ 7 & 8 0 W 2 N3 WK W .
Age (années)

Pour chaque enfant, le poids et la taille doivent étre mesurés réguliérement.
= LIndice de Masse Corporelle (IMC) est alors calculé et reporté sur la courbe de corpulence disponible sur wwwisante.fr. 1l se calcule soit avec un disque de
calcul, soit avec une calculette, en divisant le poids (en kg) par la taille au caré (en métre) soit : poids(Kg)
taille (m) x taille (m)

= L'IMC est un bon reflet de 'adiposité. Il varie en fonction de I'age. LIMC augmente au cours de la premiére année de vie, diminue jusqu'a
6 ans puis augmente a nouveau. La remontée de la courbe, appelée rebond d'adiposité, a lieu en moyenne a 6 ans.
= Tracer la courbe de corpulence pour chaque enfant permet d'identifier précocement les enfants obéses ou a risque de le devenir :

- lorsque I'lMC est supérieur au 97°™ percentile, I'enfant est obése.

- plus le rebond d'adiposité est précoce plus le risque d'obésité est important.

- un changement de "couloir" vers le haut est un signe d'alerte.

MINISTERE DE LA SANTE,

Courbe graduée en percentiles, établie en collaboration avec MF Rolland-Cachera (INSERM) et I‘Association pour la Prévention et la prise en charge de 'Obésité en Pédiatrie (APOF) e L

et validée par le Comité de Nutrition (CN) de la Société Francaise de Pédiatrie (SFP). HANDICAPEES

* Données de I'étude séquentielle francaise de la croissance du Centre Intemational de 'Enfance (Pr Michel Sempé) - Rolland-Cachera et coll. Eur I Clin Nutr 1991; 45:13-21

** Seuil établi par Intemational Obesity Task Force (IOTF) - Cole et coll. BMJ 2000;320:1240-3 www.sante.fr
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LES ARCHITECTES DU VIVANT

Parcours 5 CUISINE TA SANTE !

SE BOUGER... POUR GARDER LA SANTE !

Lieu : Intérieur / Extérieur

Objectifs de I'activité :
- découvrir ce qui se passe dans le corps quand on fait du sport ;

-découvrir comment les activités physiques entretiennent nos organes (cceur, muscles, poumon...) et leurs bienfaits
pour la santé ;

- découvrir que différentes activités ne dépensent pas la méme quantité d’énergie.

Introduction :

Nos besoins varient en fonction de nos activités physiques. Pendant le sommeil, on utilise 60 Kcal/heure, alors qu'on
utilise 300 Kcal/heure quand on fait du sport. Lors d'efforts physiques intenses, comme un marathon par exemple, il faut
boire et s'alimenter pour compenser les pertes en eau et la dépense d’énergie. Que se passe-t-il dans le corps quand
on fait du sport ? Quelles conséquences pour notre corps et notre santé ?

Mateériel :
- poster A3 "Circulation sanguine” - stylo / marqueur
- stéthoscope - vrille
- ballons de baudruche - pailles
- grandes bouteilles en plastique - hors malle - pate a fixer
- bassine d'eau - hors malle - annexe 1. "Energie dépensée en moyenne par type
- tuyau d'activité”

ETAPE 1: C'EST LA COURSE DANS LE CORPS !

Protocole :
1. A I'aide d'un stéthoscope, compare & quelle vitesse bat ton coeur e
avant et aprés un exercice physique (comme sauter 30 fois sur 1)

place par exemple). Que font ta respiration et ton rythme
cardiaque suite a I'effort ?

Ventricule Ventricule

gauche

o Ay o

2. Le cceur, le sang et la respiration sont liés. Pour comprendre
comment, identifier sur le poster « Circulation sanguine » a quel
endroit les globules rouges, cellules du sang qui véhiculent
l'oxygeéne (O,) et le dioxyde de carbone (CO,) :

- sont expulsées, chargées d'O,, vers I'ensemble du corps ;
- livrent 'O, qu'elles transportent et récupérent du CO,;

- sont expulsées, chargées de CO,, vers les poumons ;

- rejettent du CO, puis se chargent d'O,,.

1e|N241)

ion sanguine

5
=
»
o
5
Q
=
3
®

Circulat

Explications : Cellul

Pendant un exercice physique, le cceur bat plus vite et la respiration musculaires
est plus rapide. Les activités du cceur, des poumons et la circulation
du sang sont liées. Grace au coeur, pompe qui envoie le sang dans
le corps et aux poumons qui fournissent l'oxygene issu de la
respiration, le sang apporte aux cellules les nutriments et I'oxygene
dont elles ont besoin et évacue leurs déchets (CO,, urée...).

Quand on fait du sport, nos muscles s'activent et consomment beaucoup d’énergie, gqu'ils produisent en consommant
d'avantage d'oxygene de l'air et de nutriments issus des aliments. Ainsi, la respiration s’accélere pour faire entrer plus
d'air dans les poumons et le cceur bat plus rapidement pour que le sang circule plus vite, apportant plus de nutriments et
d'oxygéne aux muscles.

2
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débrouillards




LES ARCHITECTES DU VIVANT

Parcours 5 CUISINE TA SANTE!

ETAPE 2: LE SPORT, CA ENTRETIENT LE CORPS !

Protocole :
Faire 3 groupes qui circulent autour de 3 péles "Quand on fait du sport..." :

Péle 1. Que se passe-t-il au niveau des muscles ?
Prendre un ballon avec ses deux mains et le poser sur son nez ou
sa joue. Est-il chaud, froid ou tiéde ?

Le retirer du nez, tirer dessus brusquement, le remettre tout de
suite sur son nez et rapprocher doucement ses mains. Sent-on
une différence de chaleur ?

Pdle 2. Quelle conséquence sur ton souffle ?

Tracer des traits sur la bouteille a différents niveaux (a). La retourner dans une bassine remplie d'eau en la tenant
bouchée par un doigt (b). Enlever le doigt et passer le tuyau dans la bouteille jusqu'en haut (c).

Inspirer doucement par le nez puis souffler dans le tuyau en vidant ses poumons en une seule fois (d). De combien
de lignes sur la bouteille I'eau descend-elle ?

(a) (b) (c) (d)

Recommencer en prenant une grande inspiration par la bouche puis en soufflant le plus fort et le plus longtemps

possible dans le tuyau. De combien de lignes sur la bouteille I'eau descend-elle ?
=
Explications

Péle 1. Le ballon est froid, mais il devient chaud quand on I'étire ! Le caoutchouc du ballon est formé de petites
fibres accrochées les unes aux autres et élastiques. Quand on les étire, elles dépensent de I'énergie pour s'étendre
et dégagent de la chaleur. Quand on relache I'étirement, elles n'utilisent plus d’énergie et ne transmettent donc plus
de chaleur a la peau. On a l'impression que le caoutchouc se refroidit. Les muscles fonctionnent de la méme facon.
Suivant qu'on les étire ou qu'on les contracte, ils utilisent de I'énergie et dégagent de la chaleur. Pour obtenir de
I'énergie, les fibres des muscles bridlent du sucre et de 'oxygéne que leur apporte le
sang.

“B,
Poéle 3. Quelles conséquences sur le ceceur et la - \
circulation sanguine ?

Préparation : a l'aide de la pointe d'un compas, creuser

un trou vers le haut et vers le bas de la bouteille (cf
schéma). Agrandir les trous avec la pointe du crayon o
pour pouvoir coincer dedans les extrémités des pailles.ad"’-:"?v<
Boucher ensuite le trou autour des pailles a I'aide de la
pate a fixer. Plier la paille du haut vers le haut, et la
paille du bas vers le bas.

Activité : remplir la bouteille d'eau, la fermer et regarder
l'eau sortir par les pailles. Que se passe-t-il si on
appuie doucement sur la bouteille ? Et si on appuie »
trés fort ?

=

|

o

Péle 2. |l est difficile de vider la bouteille, mais les plus sportifs y arrivent. Plus on fait
du sport, plus on a du souffle (car on renforce les muscles autours des poumons), plus
on arrive a faire descendre I'eau dans la bouteille. Pour la vider, il faut pousser I'eau de
la bouteille avec I'air soufflé par le tuyau. C'est difficile car nos poumons se vident et
contiennent de moins en moins d'air.

Ce que I'on mesure, c'est la place que I'on peut faire pour l'air dans la cage thoracique,
formée par les os, les cotes, un muscle et le diaphragme. Plus la cage est grande et
peut s'agrandir, plus les poumons peuvent recevoir d'air et envoyer de l'oxygéne vers
les muscles pour qu'ils fonctionnent vite et bien.

les pefits m "
débrouillards




LES ARCHITECTES DU VIVANT

6 Parcours 5 CUISINE TA SANTE!

[ ]
\"

Pole 3. L'eau ne sort par la paille du haut que si I'on presse sur la bouteille. A ce moment, I
le jet d'eau qui sort par en bas grossit un peu. Sur Terre, un liquide est toujours attiré vers -
le bas. Il faut pousser pour le faire monter. Plus on appuie fort (simulant un cceur bien ‘
musclé), plus les jets d'eau vont grossir en haut et en bas. Ainsi, plus on fait du sport, plus

on sollicite son coeur qui s'active et se muscle. Un cceur bien musclé permet de faire
circuler beaucoup de sang vers tous les organes (cerveau, muscles...), les alimentant

mieux en oxygéne et en nutriments.
—

ETAPE 3 : QUELLE ENERGIE DEPENSEE POUR QUELLE ACTIVITE ?

Protocole :

Par petits groupes, retrouver I'énergie dépensée pour réaliser les différentes activités de I'annexe 1 en reliant par des
fleches chaque activité aux bonnes énergies dépensées (enfant et adulte).

air
Adu'te S
CEY LT Au repos, on dépense

60 Kcal par heure pour
Dormir ﬂ 35 keal 60 kcal le fonctionnement de

par heure par heure

base de notre corps. =
Regarder 45 kcal 80 kcal Quand on s'active, on foie
la télévision par heure par heure dépense de I'énergie en (stocke les sucres) ﬂ
(]

Travailler 55 kcal 100 kcal lus, qui varie selon
(bureau) n par heure per heure IF')effort g fourni. L'effort /

aliments
(apport de sucres
etde graisses)

muscles
(stockent les sucres)

Explications :

Activité exercée Enfant
pendant 1 heure Tde 38kg

Marcher x’, 100kcal | 180kcal | physique augmente le

S pashours travail des cellules des
Passer ¢ 105 kcal 190 keal muscles,  gourmandes
I'aspirateur .y?\ par heure par heure

(stockent les graisses)

en énergie. On brile [c

Faire du vélo GFE-') 290 kcal 535 kcal alors les calories

ellules adipeuses]
par heure par heure provenant de nos

Nager 300 kcal 550 kcal aliments ainsi que celles

Bl parhouwrs parheaie contenues dans les
Courir "ﬁ 340kcal | 630kcal sucres et les graisses
_ o houre parheare stockés dans  notre
Faire du - 380kcal | 700kcal | corps.
Football # par heure par heure

En savoir plus : A quoi ¢a sert de faire du sport ?

- a se dépenser, ou plutét a dépenser

] | 2 entroton 2 vont AT une par_ﬁe de l’éne_rgig apportée par
o e R toncornsl o salialette le risque de les nutriments. Ceci évite le stockage
C 'S

ertains cancer sous forme de graisse des nutriments
mangés en exces et évite ainsi la
prise de poids. Moins de graisse, ca
permet de limiter les risques de
maladies du cceur et des veines, et
aussi le risque de diabéte ;

- @ muscler son ceceur : le rendre plus
puissant et résistant au stress et aux
maladies ;

- a entretenir son corps : développer ses muscles, sa souplesse, assouplir ses articulations, améliorer sa circulation
sanguine qui alimente mieux ses organes ;

- a renforcer son squelette qui résiste mieux aux chocs, au vieillissement et a l'ostéoporose ;
- a diminuer le risque de certains cancers, comme celui du colon.

asedépenser,
ou plutét a dépenser

une partie de I'énergie
apportée par

les il

(0.9}
o

Sources

INSERM/AFPD. Exposition interactive "Les architectes du vivant : des cellules a tout faire”

Encyclopédie pratique des Petits Débrouillards. Le corps, un systeme étonnant. Albin Michel Jeunesse. 1998.
Véronique Bernard-Lemaitre. Guide des calories, vitamines minéraux. Editions SAEP

Calcul de dépenses caloriques. http://muscul.az.free.fr/dietetic/calories2.htmm
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LES ARCHITECTES DU VIVANT

Parcours 5 CUISINE TA SANTE!

ANNEXE

ANNEXE 1: ENERGIE DEPENSEES EN MOYENNE PAR TYPE D'ACTIVITE

Activité exercée
pendant 1 heure

Regarder
la télévision

Passer
I'aspirateur

Marcher

Travailler
(bureau)

Courir

Faire du vélo

O
=0

—

Dormir

Faire du
Football a\

Nager ~ag\®--

35 kcal

par heure

60 kcal

par heure

45 kcal

par heure

80 kcal

par heure

55 kcal

par heure

100 kcal

par heure

100 kcal

par heure

180 kcal

par heure

105 kcal

par heure

190 kcal

par heure

290 kcal

par heure

535 kcal

par heure

300 kcal

par heure

550 kcal

par heure

340 kcal

par heure

630 kcal

par heure

380 kcal

par heure

2
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700 kcal

par heure




LES ARCHITECTES DU VIVANT

Parcours 5 CUISINE TA SANTE !

ENTRETENIR SA SANTE

Lieu : Intérieur / Extérieur
® © 00 0 0060600000060 000600006000 00000

Objectifs de I'activité :
- découvrir les barrieres naturelles du corps contre les maladies ;

- découvrir comment notre corps combat les maladies ;
- découvrir comment notre hygiéne de vie permet de prévenir les maladies ou d'étre mieux armé pour les combattre.

Introduction:

Notre corps doit constamment faire face a de nombreuses agressions, souvent invisibles a I'ceil nu : poussiéres, virus,
bactéries... Pour lutter contre ces attaques et empécher les invasions, notre corps se défend de différentes manieres.
Comment fait-il ? Et comment peut-on l'aider ?

Matériel :
- poster A3 "On ne passe pas" - 6 cartes "La guerre des boutons" .
- poster A3 "La guerre des boutons" - tablettes numériques contenant les illustrations "Les

H H 3 "
- 5 cartes "On ne passe pas” [} ennemis invisibles

ETAPE 1: LES BARRIERES NATURELLES DU CORPS

Protocole :

Compléter la bande dessinée du poster "On ne passe pas" a l'aide des cartes associées pour découvrir les différentes
barriéres du corps contre les microbes.

Explications :

Barriéres du corps contre les intrus

racines des poils/cheveux
produisent des substances
qui tuent certaines bactéries

larmes, mucus et salive
tuent certaines bactéries

sueur
empéche la multiplication

Le corps posséde plusieurs systemes de protection contre les microbes et les desbactéries
poussiéres. acide gastrique et bile

tuent les virus et bactéries
La peau est le plus grand et le plus important élément du systéme de défense. sules smpsehentciaair
Elle empéche I'entrée de la plupart des corps étrangers. Les muqueuses qui I

recouvrent l'intérieur des différents organes du corps (nez, tube digestif,...) 2?3:,?:,?,2%?;22‘??“
permettent de fixer, d'enrober puis d'évacuer la plupart des intrus. trésnombreuses,

maintiennent de mauvaises
conditions pour la survie

Les globules blancs présents dans le sang sont les cellules de défense du  desvirusetbactéries
corps. lls reconnaissent les intrus qui ont réussi a traverser la peau et les

muqueuses et les combattent. Allons voir d'un peu plus prés comment ils
peau

travaillent. cellules
imperméables
auxintrus

ETAPE 2: LA POLICE DU CORPS

LYMPHOCYTET
Protocole : oo Pty
Quand on attrape la varicelle, le corps se couvre de boutons, ca gratte fort. C'est un %
virus qui attaque les cellules de la peau. Pour se défendre, le corps a sa propre ,
police : les globules blancs.

Compléter la bande dessinée du poster "La guerre des boutons" a l'aide des cartes
associees pour découvrir comment la police du corps reconnait les virus de la
varicelle et les combat.
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LES ARCHITECTES DU VIVANT

Parcours 5 CUISINE TA SANTE!

Explications :

&

~
Lescellulesinfectées sedéfendent  Elles envoient des messages Elles envoient aussi des substances ..et élargissent les Premigre igne de défense de ..mangent lesintrus dont

et donnentl'alerte. pour prévenir les qui alertent les globules blancs, vaisseaux sanguins pour lapolice ducorps, les goinfrocytes lacarte d'idenfité est
cellules voisines... police ducorps... faciliter leur arrivée, ... effectuent des controles d'identité et ... différente de celle des

~ > oY cellules du
¥ ‘n, I 'o el A‘, o
W ] 4

cartes "La guerre des boutons"”

lsdomandent aussi au cerveaud'augmenter a fempérature N Leslymphotueurssattaguent auxparois § "FIN DE LA BATAILLE! Lesboutons disparaissent,
ducorps, ce quidéfruit une partie des virus... > “’ des cellules infectées etles détruisent. Toil e tieiay in'yaplus de fievre.

Nos maladies sont souvent provoquées par des virus ou des bactéries. Alors que toutes nos cellules possedent la
méme carte d'identité (C.1.), celles de ces intrus sont différentes. En les contrélant, nos globules blancs, cellules de
défense du corps, reconnaissent les intrus et les combattent.

Il existe plusieurs stratégies d'attaque :

- les soldats ou phagocytes mangent les intrus dont la carte d'identité differe de celle des cellules du
corps ;

- les unités d’élite ou lymphocytes se mettent en place aprés plusieurs jours et reconnaissent un ennemi
ciblé. Les lymphocytes T détruisent les cellules infectées avec des substances toxiques et les
lymphocytes B fabriquent des anticorps qui neutralisent les intrus.

bactérie \ ;

100x 1000x

+ petit qu'une cellule * petit qu'une bactérie
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LES ARCHITECTES DU VIVANT
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ETAPE 3 : MESURES D'HYGIENE CONTRE LES INTRUS

Protocole :

Découvrir comment limiter la présence de microbes par des petits gestes au
quotidien en cherchant les différences entre les paires de dessins. Les textes
peuvent aider si besoin.

Vi“a“\é‘s‘e\\e

Explications :

Pour lutter contre les microbes, il existe des gestes simples a faire au
quotidien :

- se laver les mains régulierement (avant de cuisiner et de
manger, apres étre allé aux toilettes...) ;

- se laver les dents pour éviter le risque de caries dentaires ;

- faire attention aux produits alimentaires : protéger les produits
frais (emballage, froid...) et ne pas recongeler un produit ;

- avoir une cuisine propre : ne pas laisser des lieux propices a
la prolifération d'insectes et de bactéries ;

- ranger les aliments dans le réfrigérateur en fonction de leurs
caractéristiques. Ces informations sont indiquées sur les
emballages.

En savoir plus :

Il faut ménager notre corps et lui donner les capacités se défendre. En
complément de la police du corps, notre hygiéne de vie permet d'éviter
les maladies ou d'étre mieux armé pour les combattre :

- privilégier une bonne hygiéne corporelle (se laver, se laver les
mains et les dents, boire de I'eau potable, bien conserver les
aliments, nettoyer autour de soi...) pour réduire les contacts
avec les microbes ;

- favoriser une alimentation saine, un bon sommeil, un
environnement non pollué et des activités physiques pour
entretenir son corps et maintenir l'efficacité de ses défenses du
corps (lutter contre I'obésité, le diabéte, I'anorexie, la
boulimie...) ;

- éviter le tabac, l'alcool et le stress qui fatiguent le corps et
peuvent le rendre malade (cancers...).

Les médicaments et les vaccins aident également la police du corps a
lutter contre les maladies.

Sources

AFPD. Modulotheque "Cuisine ta santé"
INSERM/AFPD. Exposition interactive "Les architectes du vivant : des cellules a tout faire"
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