LES BESOINS ALIMENTAIRES

Vous venez de voir que les aliments sont essentiellement constitués d’eau, de glucides, de lipides et de protides. L’objectif de ce TP est dans un 1er temps d’étudier la composition des aliments, de comprendre quels sont les besoins nutritionnels aux niveaux quantitatif et qualitatif pour le bon fonctionnement de votre organisme, et de connaître les facteurs faisant varier ces besoins. Dans un 2nd temps, vous élaborerez un repas d’une journée pour comparer vos apports à vos besoins journaliers.

a) Lancez le logiciel Dietetik (situé dans le répertoire « Logiciels SVT »).

b) Allez dans le menu « Table>consulter table ».

- Quelles sont les catégories d’éléments constituant les aliments, en dehors des éléments organiques (glucides, lipides et protides) ? __________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

- Quelles sont approximativement les proportions des différentes matières organiques et minérales dans les aliments suivant : Légumes féculents / viande / poisson / charcuterie / crustacés / lait ? (faites une moyenne pour chacune de ces catégories).

c) Allez dans «Fichier>indice de masse corporelle (IMC)». A quoi correspond cet indice ? Entrez vos données personnelles. Dans quelle catégorie êtes-vous ? ________________________________________

d) Quittez Dietetik puis lancez le logiciel Ddali (situé dans le répertoire « Logiciels SVT »). 

e) Entrez vos données personnelles. Pour cela, allez dans le menu « vos besoins » et modifiez les paramètres (que vous ajusterez selon vos critères). Pour le calcul de l’activité physique, cliquez sur le « ? » afin d’avoir de plus amples détails sur le « type d’effort » (faible-moyen-fort) et entrez l’activité physique que vous avez effectuez hier. Quels sont donc les paramètres qui influencent la quantité de vos besoins ? ____________________________________________________________________________ 

f) A partir du document 4, donnez une définition du « métabolisme de base » et relevez les conditions dans lesquelles s’effectue cette mesure :___________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

g) Allez dans le menu « vos apports » puis « calculs sur une journée ». Entrez le menu de votre journée d’hier et comparez vos apports par rapport à vos besoins en cliquant sur « quitter » puis sur « comparaison ». Votre menu est-il équilibré ? ______________________________________________

Si non, quels sont vos manques et vos excès? _______________________________________________

Complétez votre menu à partir d’aliments de votre choix pour rééquilibrer votre régime alimentaire.

A votre avis, si votre menu est déséquilibré, comment expliquez-vous que vous puissiez survivre ?

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

h) A partir des documents 3 et 5 sur les conseils des nutritionnistes retrouvez les deux points essentiels à retenir pour avoir un bon équilibre nutritionnel. _____________________________________________

____________________________________________________________________________________

i) Lancez le logiciel McDo en cliquant sur « McDo » dans le menu SVT. Composez votre menu favori que vous avez l’habitude de commander (ou entrez l’équivalence si vous êtes un fan de Quick !). Votre menu est-il équilibré, sachant qu’il doit se composer de 69% de glucides, 16% de lipides et 15% de protides ? S’il ne l’est pas, essayez d’équilibrer votre menu à partir des éléments proposés. Quelles seraient les conséquences d’un tel régime à long terme ?

Pour plus d’informations : http://perso.club-internet.fr/fderad/

